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“Success is not the key to happiness. Happiness is the key to success. If you love what

you are doing, you will be successful.”
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RESUMO

O aumento do ndamero de treinos e de competicdes tem exigido das
equipas técnicas uma gestdo mais eficaz do processo de treino, com o
objetivo de prevenir a fadiga acumulada nos jogadores, prevenindo
lesbes e permitindo que estes possam competir com um elevado
rendimento. E razoavel supor que cada tipologia de exercicio promove
cargas e impactos diferentes nos atletas. Este estudo tem como objetivo
principal analisar a variagdo da carga externa durante a sessdo de treino
numa equipa de futebol, utilizando diferentes tipologias de exercicio.
Outro objetivo do estudo é comparar a variagdo da carga interna e da
externa entre um microciclo com jogo e um microciclo sem jogo. A
amostra é constituida por 15 jogadores de futebol, pertencentes a um
clube que disputava a Liga 3 na época de 2023/2024. Antes do treino,
0s participantes responderam a dois questionarios relacionados com o
bem-estar e a mialgia especifica. Ap6s o treino, responderam a uma
questdo relacionada com a percecdo subjetiva de esforco. Foi utilizado
um sistema de posicionamento global (GPS) para medir as distancias
percorridas, a velocidade e os eventos mecanicos (aceleracdo e
desaceleracdo) durante as sessOes de treino. A duracdo total de cada
treino (minutos), as tipologias de exercicio e respetivas duragdes foram
registadas. Ao analisar a variacdo da carga externa em funcdo da
tipologia de exercicio, verificou-se uma clara variagdo da carga
consoante o tipo de exercicio utilizado. Os exercicios de Deciséo —
Situacional e Decisdo Condicionada — Episodicos, em geral,
apresentam valores mais elevados nas diferentes variaveis de carga
externa. Os exercicios Decisdo — Jogo Reduzido apresenta valores
semelhantes aos exercicios de Decisdo — Manutencdo de Posse de Bola
na maioria das variaveis locomotoras e mecanicas. Os tipos de exercicio
de Decisdo Condicionada — Circulagbes Taticas, Genérico —

Preparatorio e Posicionais — Meinhos registaram as menores distancias



locomotoras, com diferencas significativas na maioria das variaveis. Ao
comparar a variacdo da carga externa entre 0 microciclo com jogo € o
microciclo sem jogo, observa-se uma maior carga locomotora durante
a semana sem jogo, especialmente nas varidveis distancia total,
distancia em corrida, distancia em alta velocidade e distAncia em sprint
nos dias J+2/J-5 e J-2. Assim, os treinadores devem estar cientes dos
efeitos provocados por cada tipo de exercicio, e dessa forma, organiza-
los da forma mais eficaz ao longo dos treinos do microciclo, de acordo
com o seu modelo de jogo. Por outro lado, a carga de treino ndo segue
um padrdo ao longo da época competitiva, 0 que requer uma gestdo e
doses apropriadas de estimulo de treino para otimizar o desempenho e
proteger contra possiveis lesdes.

Palavras-chave

Carga externa, Carga interna, Futebol, GPS, Jogo, Microciclo



ABSTRACT

The increase in the number of training sessions and competitions has
required technical teams to manage the training process more
effectively, with the aim of preventing accumulated fatigue in players,
preventing injuries and enabling them to compete at a high level of
performance. It is reasonable to assume that each type of exercise
promotes different loads and impacts on the players. The main aim of
this study is to analyse the variation in external load during a training
session in a football team, using different types of exercise. Another
objective of the study is to compare the variation in internal and external
load between a microcycle with a match and a microcycle without a
match. The sample consisted of 15 football players from a club playing
in League 3 in the 2023/2024 season. Before training, the participants
answered two questionnaires related to well-being and specific
myalgia. After training, they answered a question related to subjective
perception of effort. A global positioning system (GPS) was used to
measure distances travelled, speed and mechanical events (acceleration
and deceleration) during the training sessions. The total duration of each
training session (minutes), the types of exercise and their respective
durations were recorded. When analysing the variation in external load
according to the type of exercise, there was a clear variation in load
depending on the type of exercise used. In general, Decision -
Situational and Decision - Episodic exercises have higher values for the
different external load variables. The Decision — Small Sided Games
exercises show similar values to the Decision - Ball Possession
exercises in most of the locomotor and mechanical variables. The
Conditioned Decision - Tactical Circulations, Generic - Preparatory and
Positional - Rondos exercise types recorded the lowest locomotor
distances, with significant differences in most variables. When

comparing the variation in external load between the microcycle with a

Vi



match and the microcycle without a match, there was a greater
locomotor load during the week without a match, especially in the total
distance, running distance, high-speed distance and sprint distance
variables on days J+2/J-5 and J-2. Coaches should therefore be aware
of the effects caused by each type of exercise, and thus organise them
in the most effective way throughout the training sessions of the
microcycle, according to their game model. On the other hand, the
training load does not follow a pattern throughout the competitive
season, which requires appropriate management and doses of training

stimuli to optimise performance and protect against possible injuries.

Keywords

External load, Football, GPS, Internal load, Match, Microcycle
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INTRODUCAO

Nos ultimos tempos no futebol profissional com o aumento do nimero de competicdes,
seja a nivel nacional ou internacional, e/ou com o aumento da duracdo dessas
competi¢des, verificou-se um aumento no numero de jogos por época e calendarios mais
congestionados que refletem em cargas de trabalho muito elevadas. Por esse motivo, a
maioria das equipas procuram monitorizar o desempenho dos seus atletas, gerindo a carga
interna e a carga externa (Soligard et al., 2016). As equipas utilizam recorrentemente
sistemas eletronicos de monitorizacdo, que permitem obter informacgdes sobre o
desempenho dos atletas, fundamental para compreender o volume e a intensidade das
sessOes de treino e dos jogos oficiais (Oliva-Lozano, et al., 2020). Esta informacéo é
importante para o planeamento e a periodizacdo do treino, pois permite: 1) evitar o
undertraining ou o overtraining; 2) reduzir o risco de leséo; e 3) competir sem a presenca
de fadiga, evitando um declinio do desempenho desportivo (Gabbett et al., 2016). E
fundamental compreender o nivel de fadiga do atleta, avaliar o tempo de recuperacgéo e
detetar precocemente um declinio no desempenho, permitindo assim recuperar totalmente
os atletas entre os jogos de forma a otimizar o seu desempenho e reduzir o risco de lesdo
(Impellizzeri et al., 2019). O tempo de recuperacdo subsequente € influenciado por
multiplos fatores, incluindo a posicdo no terreno de jogo/treino, o desempenho de
resisténcia e as predisposicGes metabdlicas (Marqués-Jiménez et al., 2017). Também os
clubes de competicGes amadoras tém procurando recolher informacdes relativas a carga
interna e carga externa, utilizando instrumentos de baixo custo e de rapida analise,

igualmente validos.

A carga interna € definida como fatores de stress bioldgico relativo (podem ser
fisioldgicos ou psicologicos) imposto ao atleta durante a sesséo de treino ou durante o
jogo (Bourdon et al., 2017), refletindo uma resposta por parte do corpo do atleta as
necessidades impostas pela carga externa (Impellizzeri et al., 2019). A avaliagéo da carga
interna pode ser feita através de alguns instrumentos como a avaliagdo da frequéncia
cardiaca e de diferentes indices resultantes através da utilizacdo de

cardiofrequencimetros, concentracdo de lactato presente na corrente sanguinea, ou a
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avaliacdo da percecdo subjetiva de esforco (através da aplicacdo de questionarios, como

por exemplo a Escala de Borg) (Bourdon et al., 2017).

A carga externa é uma medida objetiva do trabalho realizado pelo atleta durante a sessao
de treino ou jogo, determinada pela organizacdo, qualidade e quantidade de exercicio
(sessao de treino) ou pelas acdes realizadas durante o jogo (Impellizzeri et al., 2019). Por
outras palavras, consiste em parametros relacionados com o movimento do jogador no
campo, influenciada por agGes como: distancia percorrida em diferentes zonas de
velocidade, aceleragdes, desaceleracbes e acbes de sprint. Estas acGes podem ser
avaliadas com recurso a sistemas eletronicos de monitorizacdo de carga externa como o
Sistema de Posicionamento Global (GPS), Local Position Measumerent (LPM) ou
tecnologias baseadas em video (Scott et al., 2013).

A monitorizacdo da carga dos atletas faz parte do processo de treino, permitindo
caraterizar diariamente o impacto dos exercicios nas exigéncias fisicas (carga externa) e
nas respostas biologicas (carga interna) (Impellizzeri et al., 2019). Normalmente, ambas
as dimensdes de carga sdo analisadas de forma acumulada (sessao global), sem considerar
a direcdo especifica da carga (tipo de exercicios) (Burgess et al., 2017). Como parte das
rotinas diarias do treino de futebol, os exercicios sdo propostos pelos treinadores para
atingir os objetivos das sessdes de treino. Devido a variedade de tipos de exercicios e,
naturalmente, da direcdo da carga, podera supor-se que a tipologia do exercicio
promovera cargas e impactos diferentes nos jogadores de futebol. Assim, para gerir
corretamente a carga externa, os treinadores devem estar conscientes dos efeitos dos
diferentes tipos de exercicio e devem procurar organiza-los da forma mais eficaz, e

utiliza-los nos dias de treino mais adequados (Impellizzeri et al., 2005; Scott et al., 2013).

Cada um dos tipos de exercicio utilizados ao longo de uma sessdo promove naturalmente
um estimulo diferente nos jogadores, que deve ser descrito de forma a compreender como
a organizacao do treino (e.g., tipo de exercicios e a intensidade) pode explicar a carga
interna sobre os jogadores, assim como quantificar a duracédo de cada tipo de exercicio ao
longo do microciclo, contabilizando dessa forma a carga total de treino. Esta informacao
é fundamental para os treinadores planearem e gerirem as cargas das sessdes de treino,
permitindo analisar a distribuicdo da carga e dos exercicios ao longo do microciclo, tendo

em conta a proximidade do jogo seguinte (Clemente et al., 2019).



Assim, o presente estudo assume uma abordagem exploratéria, tendo como principal
objetivo o de analisar a variagdo da carga externa durante a sessao de treino numa equipa
de futebol semi-elite, recorrendo a tipologia de exercicios, tal como sugerido por Gouveia
(2023). Um outro objetivo deste trabalho é o de analisar a variacdo da carga interna e

carga externa num microciclo sem jogo e num microciclo com jogo.

Para atender a estes objetivos, estruturalmente o presente documento organiza-se com um
primeiro capitulo que aborda a “Introducdo” do presente estudo na qual se procura
justificar a pertinéncia e definir o ambito do estudo. No segundo capitulo, foi realizada
uma revisdo da literatura, servindo de base tedrica a este estudo. Nesta revisdo sdo
abordados o0s seguintes pontos: “Caracterizacdo do jogo de Futebol” relativamente ao seu
perfil de atividade; “Caracterizagcdo do Processo de Treino no Futebol”, onde se aborda
as metodologias utilizadas no dia-a-dia das equipas, e a forma como o microciclo €
estruturado relativamente as sessdes de treino (Morfociclo Padrdo). Ainda dentro deste
subcapitulo “Caracterizagdo do Processo de Treino de Futebol” sdo apresentadas varias
classificacbes dos exercicios de treino que servem de base ao presente trabalho. Por fim,
0s Ultimos dois subcapitulos “Carga Interna” e “Carga Externa”, sdo apresentados varios
instrumentos de avaliacdo que podem ser utilizados durante o processo de treino e de
jogo. No capitulo 3, é apresentada a metodologia utilizada na realizacdo deste estudo,
caracterizada a amostra e explicados os procedimentos metodoldgicos e estatisticos. No
quarto capitulo sdo apresentados os resultados do estudo e respetiva discussdo. No quinto
capitulo apresento as conclus6es do presente estudo, as respetivas limitaces e sugestdes
para futuras investigacdes. Por fim, no sexto capitulo, estdo documentados 0s anexos que

servem de base de sustentacdo ao documento escrito.



2. ENQUADRAMENTO TEORICO

2.1. CARACTERIZACAO DO JOGO DE FUTEBOL

2.1.1. PERFIL DE ATIVIDADE

O Futebol é considerado a modalidade desportiva mais popular a escala mundial
(Garganta, 2004). E caracterizado como uma modalidade coletiva de invasdo definida
pelo confronto entre duas equipas, atacante e defensiva, com sucessivas relacfes de
oposicdo e cooperacdo, ocupacdo do espaco adversario (invasdo), pressdo de forma a
obter a posse de bola e circulagio de bola (Garganta, 2002). E um desporto coletivo em
que duas equipas formadas por 11 jogadores competem entre si (Castelo, 2009), onde o
golo é o principal objetivo do jogo e o indicador de éxito mais valido para determinar o
sucesso de uma equipa (Pratas, 2017). Para alcancar tal objetivo, e num constante jogo de
cooperacao/oposicao, o perfil de atividade dos jogadores de futebol é caracterizado por
periodos intermitentes de alta-intensidade, requerendo dos seus praticantes niveis de
condicdo fisica apropriados para a execucdo de diversas a¢coes (Reilly, Bangsbo & Franks,
2000). Por exemplo, ao longo de um jogo existem indmeras mudancas de direcdo,

aceleracOes, desaceleracdes, saltos e desarmes (Stolen et al., 2005; Bloomfield, 2007).

A semelhanca com outros desportos coletivos, o futebol tem vindo a sofrer alteracdes
taticas e alterac6es nas dindmicas ofensivas e defensivas coletivas, alterando ligeiramente
as exigéncias fisicas do jogo (Bush et al., 2015). Segundo Carling et al. (2013), ap6s um
aumento substancial nas exigéncias fisicas observadas em competicdo até aos primeiros
anos do século XXI, a distancia total percorrida durante uma partida foi 2% menor em
2006-07, quando comparada com a epoca 2012-13 no Campeonato Inglés (Barnes et al.,
2014). Por outro lado, ao longo de sete temporadas, as distancias e as a¢des de corrida de
alta intensidade aumentaram 30% e 50%, respetivamente. A distancia e o nimero de
sprints, por sua vez, aumentaram em 35% e 85%. Para além disso, o nivel competitivo
tambem pode influenciar as exigéncias fisicas durante o jogo (Bradley et al., 2013). Um
estudo realizado por Pons et al. (2021), teve como objetivo de analisar e comparar 0

desempenho da corrida durante jogos oficiais ao longo de quatro épocas (2015/16 —



2018/19) nas duas principais ligas profissionais espanholas (12 Liga — Liga Santander,
n=1520; 22 Liga — Liga Smartbank, n=1848). Os autores analisaram a distancia total e a
as distancias por zonas de velocidade (14-21 km/h, 21-24 km/h e superior a 24 km/h),
bem como o nimero de sprints entre 21 e 24 km/h e superior a 24 km/h. As principais
conclusdes do estudo foram: a 12 Liga mostrou distancias totais mais elevadas em relagédo
a 22 Liga, em todas as variaveis analisadas; em relacdo a evolucao ao longo das 4 épocas,
as exigéncias fisicas diminuiram mais na 12 Liga do que na 22 Liga, com uma diminuicao
da distancia total e um aumento das distancias de alta intensidade e do nimero de sprints
realizados (com uma tendéncia mais clara na 1% Liga). Noutro estudo, que comparou
durante sete épocas consecutivas as exigéncias fisicas na Primeira Liga Inglesa, verificou-
se um aumento da distancia de corrida de alta intensidade em 40%, dos sprints longos em
15% e sprints curtos explosivos em 25%, embora a distancia média percorrida por sprint
tenha diminuido (Bradley et al., 2016).

Com os dados obtidos em deferentes estudos observam-se alteragdes na carga externa nas
competicdes de futebol, que segundo Ekstrand et al. (2016) podem ser explicadas pelo
aumento dos niveis competitivos das ligas ou pela evolugdo dos padrées de movimento
e/ou pela especificidade do treino com base nos dados de exigéncia fisica dos jogos. O
resultado durante o jogo também pode influenciar no aumento das distancias percorridas
em corrida de alta intensidade e em sprint. Por exemplo, um estudo de Lago et al. (2014)
mostrou que os jogadores da liga espanhola de futebol percorriam uma maior distancia
em altas intensidades quando a sua equipa estava a perder. O contexto de formacéo
desportiva dos jogadores ou as suas carateristicas fisicas (e.g., carateristicas mais
explosivas) também podem explicar as alteracfes supramencionadas (Gomez-Piqueras et
al., 2019). Outros fatores que poderdo alterar o desempenho fisico ao longo do jogo inclui

0 periodo do jogo ou o estatuto posicional dos jogadores (Oliva-Lozano et al., 2024).

2.2. CARACTERIZACAO DO PROCESSO DE TREINO NO FUTEBOL

No futebol a periodizacdo é entendida na sua genese como um aspeto particular da
programacéo, com periodos e ciclos de treino mais pequenos e estruturados que englobam

momentos de treino de carga progressiva, seguidos de recuperagdo (Issurin V, 2010).



Atualmente, pressupde o desenvolvimento consecutivo de capacidades-alvo
razoavelmente selecionadas, bem como o permanente desenvolvimento das capacidades
técnico-taticas individuais e coletivas, com a légica evolutiva da dindmica das cargas
(treino e jogo) e das subsequentes adaptacGes do organismo do individuo e das
subsequentes adaptacdes do jogador e da equipa a nivel técnico-tatico fisico e psicologico
(Issurin, 2010).

Em meados dos anos 80, Seirul-lo Vargas propds o Modelo Cognitivista, de facil
aplicacdo a desportos de oposicdo e cooperacdo-oposicdo. Este Modelo considera o
homem como "hipercomplexo™ e indivisivel e € uma maneira de contrapor os modelos
convencionais de planeamento e periodizacdo do treino usados em modalidades
individuais. Este modelo provém do estado prolongado de rendimento de Tudor Bompa
e do modelo de blocos concentrados de Verkhoshanski, mas leva em consideracao a
I6gica interna do jogo, do espaco, do ambiente, do numero e das condi¢des de competicao.
Além disso, durante o periodo competitivo, procura que os atletas estejam em boas
condigdes fisicas, alcangando de seis a oito estados de boa forma em momentos-chave da
competicdo. Concomitantemente, e no nosso pais, surge o conceito de Periodizagédo
Tatica, sendo Vitor Frade pioneiro na sua implementacéo, onde reflete a dimensao tatica
como “farol” para todas as outras, trabalhadas em prol de uma agéo intencional, j& que
acreditava que as metodologias existentes ndo atendiam as necessidades que o futebol
apresentava.

A Periodizacdo Tatica presenta trés principios metodoldgicos préprios e organiza o
processo de treino como um ensino-aprendizagem, cujo proposito passa por uma
aquisicdo de uma forma de jogar especifica (o que o jogo pede?) (Tobar, 2018). Os trés

principios metodoldgicos sédo:

1. Propensdes: significa prever contextos de treino e do préximo jogo. E importante
analisar 0s jogos anteriores, tentar prever como 0 proximo adversario se ira
comportar em campo, e com esta informacao planear as sessdes de treino com

exercicios especificos para a forma de jogar da equipa no préximo jogo.

2. Alternancia horizontal: gestdo de cargas fisiologicas e mentais, com a devida
recuperacao dos atletas com mais tempo de jogo (jogo anterior) e com os atletas
com menos tempo de utilizacao a realizarem um treino com uma carga semelhante

ao jogo (equilibrio de cargas).



3. Progressao complexa: significa hierarquizar prioridades, como por exemplo, criar
contextos de treino que permitam melhorar a forma de jogar da equipa (caso sejam
detetados aspetos a melhorar).

Segundo esta periodizacdo, a palavra “tatica” refere-se ndo apenas ao conceito tatico
tradicional (por exemplo, organizacdo da equipa), mas também a um conceito mais amplo
que entende o jogo como um todo funcional. Nesse contexto, a Periodizacdo Tética
considera todos os fatores do treino: tatico, técnico, psicossocial e fisico. Apesar de ser
um conceito teorico interessante, popular e aplicavel inclusive a outras modalidades
desportivas, nenhuma pesquisa empirica sobre o assunto foi, no entanto, encontrada
(Afonso et al., 2020).

Esta concecdo de periodizacdo é sustentada pelos grandes principios de jogo,
operacionalizada com base na matriz metodoldgica e suportada por principios
metodoldgicos prdprios, na organizacdo de um microciclo padrédo (espaco temporal entre
dois jogos). A criagdo de um padréo semanal — o Morfociclo, pretende uma estabilizagéo

do rendimento em patamares elevados.

2.2.1. Morfociclo padréo

O Morfociclo padrao, também conhecido como microciclo tipo dentro da Periodizacdo
Tética, ou simplesmente microciclo como adotaremos doravante no presente documento,
é aquele periodo, ou aquele ciclo que se identifica pela presenca de dois jogos
habitualmente separados no espaco de uma semana, tendo, por exemplo, jogos de
domingo a domingo, que ao ter a sua l6gica e matriz respeitada ininterruptamente, todas
as semanas, afigura-se como um padréo. A palavra morfo, de acordo com o dicionario
Priberam, exprime a no¢do de forma; ciclo encerra o significado de um fendmeno
periodico que se efetua durante certo espago de tempo, enquanto padrdo significa algo
que existe sempre, mas comporta uma variabilidade que ndo compromete a finalidade e

permite a possibilidade de ajustamento (Tobar J, 2018).

Numa semana padrdo com jogo de domingo a domingo, a semana é planeada conforme a
tabela 1, onde se excluiu os dias de folga e as necessidades competitivas da equipa

(preparacdo técnico-tatica do proximo jogo). Em cada dia da semana trabalha-se uma



dominante fisica diferente, para preparar da melhor forma possivel os atletas, mas
também dar o devido descanso as estruturas bioldgicas. Os principais objetivos em cada
treino, em funcgéo da distancia do jogo anterior e do jogo seguinte sdo (segundo Gouveia,
2023):

e Segunda-feira: J+1 (dia seguinte ao jogo / seis dias até ao proximo jogo):

nesta sessdo pretende-se dois grandes objetivos:

- Recuperar os jogadores que tiveram uma maior participa¢do no jogo anterior, tanto
a nivel fisico como a nivel mental. Deve-se ter em conta alguns aspetos, tais como: o
estado do relvado/sintético, condi¢cBes meteoroldgicas e resultado/dificuldade do

jogo.

- Dar um estimulo de treino aproximado ao do jogo aos atletas que ndo jogaram (ou
jogaram pouco tempo), assim como aos que ndo foram convocados (e caso 0 jogo
tenha sido fora de casa, ndo viajaram com a equipa). Este estimulo serve para caso
sejam utilizados em jogos futuros tenham um rendimento préximo aos dos que
habitualmente sdo utilizados. Normalmente o treino € de curta duracdo, mas com
intensidade alta, trabalhando entre a forca e a resisténcia especifica. A estratégia de
carga é diferente para os jogadores que ndo participam (ou jogam menos de 45
minutos no ultimo jogo), para eles, um dia adicional exigente € J+1 (Oliva-Lozano,
etal., 2022).

Contundo, alguns treinadores preferem o descanso passivo/fora do clube,
contrariamente a recuperacdo ativa realizada em contexto de treino/equipa. Isto
acontece porque consideram que “o corpo ndo estd separado da mente”, € que O
cansaco emocional e mental é priorizado, utilizando assim o dia seguinte ao jogo para
dar folga aos jogadores e assim recuperarem de forma passiva. Este método permite
aos jogadores descomprimir, “limpar” os seus pensamentos e prepararem-se para a
semana de treinos que se avizinha, encerrando o capitulo do jogo anterior e colocar o

foco no seguinte (Mourinho in Amieiro et al., 2006).

e Terca-feira — J+2 (dois dias ap0s o0 jogo / cinco dias até ao préximo jogo):
muitas das equipas que treinam no J+1 folgam neste dia (J+2/-5), aproveitando



assim para recuperar totalmente os seus jogadores (descanso passivo/fora do
contexto do clube) e para encerrar o capitulo do “jogo anterior” e virar o foco para
0 jogo seguinte. As equipas técnicas que optam por treinar neste dia, trabalham
essencialmente a resisténcia especifica numa intensidade média/baixa, uma vez
que os jogadores ainda estdo a recuperar do jogo anterior e 0 objetivo deste treino
é que estejam totalmente recuperados para a sessdo de treino seguinte (J-4).
Algumas equipas técnicas aproveitam para corrigir algo que correu menos bem
no ultimo jogo, e por outro lado, outras preferem trabalhar nos principios do
Modelo de Jogo de forma a continuar a estabelecer a identidade da equipa. Podem
ser utilizados exercicios focados na Manutencdo da Posse de Bola ou Jogos
Reduzidos, com uma complexidade e duracdo menor e deve haver uma
recuperacdo maior entre as séries. Os jogadores que nao estiveram envolvidos no
jogo anterior, ou jogaram muito pouco, deveriam ter uma carga maior do que 0s
jogadores que jogaram todo ou a maior parte do jogo (Mourinho in Ameiro et al.,
2006).

Quarta-feira — J-4 (quatro dias até ao préximo jogo): este treino (caso o0 jogo
seja de domingo a domingo) fica a meio do jogo anterior e do préximo, e por esse
motivo € o treino mais intenso do microciclo. A dominante é a forca especifica,
com a sessdo de treino a ser planeada para haver um impacto metabdlico e
mecanico maior, com periodos de recuperacdo mais curtos (Bordonau &
Villanueva, 2018). Os exercicios envolvem menos jogadores por equipa € em
espacgos mais reduzidos, obrigando ha ocorréncia de maior nimero de aceleracfes
e desaceleracBes (caracteristica das mudancas de direcdo e de velocidade
presentes nos dribles e nos duelos individuais), assim como exigem aos atletas um
elevado ritmo de tomada de decisdo e de percegéo das ag¢Oes do jogo. As equipas
podem ser formadas com base na melhoria de liga¢Ges grupais, setoriais ou inter-

setoriais.

Quinta-feira — J-3 (trés dias até ao proximo jogo): a dimensao fisica trabalhada

neste dia é a resisténcia especifica, que permite a equipa manter uma intensidade



elevada durante o decorrer dos jogos, com a consequente recuperagdo entre o0s
eventos de maior intensidade, retardando o aparecimento da fadiga. Os exercicios
de treino envolvem mais jogadores por equipa, com 0s espagos dos exercicios a
serem maiores e com a duracdo a serem superiores em relacéo ao treino anterior,
obrigando a uma maior complexidade no treino. Este tipo de treino possibilita
uma maior area individual por jogador, que lhe permite mais tempo para a tomada
de deciséo e respetiva execugdo da agdo, assim como possibilita ao treinador a
introducdo de exercicios com cariz tatico e estratégico, focando nas dindmicas
coletivas ou intersetoriais (Bordonau & Villanueva, 2018). A duragcdo dos
intervalos dos exercicios é maior, pois ha mais jogadores e espacos maiores e as
situacdes sao mais realistas para o jogo. Isto cria uma “descontinuidade dentro da
continuidade” que se assemelha ao dia da competigdo. Habitualmente, neste dia,
os treinadores apresentam o plano para o préximo adversario, uma vez que € o dia
em que os jogadores estdo totalmente recuperados do jogo anterior. Faltam ainda
72 horas para o préximo jogo, portanto, do ponto de vista emocional, mental e

fisico devem estar completamente preparados para novas informacdes.

Sexta-feira — J-2 (dois dias até ao proximo jogo): nesta sessao de treino
trabalha-se a velocidade especifica, com e sem bola, e sprints com diferentes
distancias. Procura-se essencialmente estimular nos atletas a execucao de agdes
rapidas e a reacdo rapida a diferentes estimulos, com diversas a¢des técnicas e
recurso a espacos mais pequenos (menor area individual por jogador, obrigando a
uma tomada de decisdo mais rapida). O treino € semelhante ao de quarta-feira,
mas de uma forma mais descontinuada, com periodos de recuperacdo maiores e

com repeti¢des mais curtas.

Sdbado — J-1 (um dia até ao préximo jogo): Neste tipo de treino procura-se
abordar a¢Bes muito curtas que representem 0 jogo, assim como exercicios que
permitam a finalizacdo de diversas formas. Podem ser introduzidos exercicios
ludicos, complementares (com foco no tempo de reagédo simples) e bolas paradas

(ofensivas e/ou defensivas). No entanto, ha treinadores que preferem ndo treinar
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neste dia, descansando assim os jogadores fora do contexto de equipa, podendo
estes estarem juntos da familia/amigos. E importante que este treino seja de
duragdo curta e com pouca informacgdo, deixando os jogadores 0 menos

sobrecarregados possivel.

A organizacdo do microciclo apresentada diz respeito a uma semana padréo (com jogos
a dia fixo — por exemplo ao domingo). Em equipas em contexto profissional poderao ter
de jogar de 3 em 3 dias (com jogos para as competi¢cdes europeias, tacas internas ou em
estagios da selecdo nacional), o que forca a alteracdo da organizacdo do microciclo; assim
como podera ter de se alterar a organizacdo da semana de trabalho devido aos jogos nao
serem em dias fixos (poderdo numa jornada ser a um sabado e na seguinte a uma sexta-
feira), diminuindo assim a distancia entre o0 jogo anterior e 0 jogo seguinte. Desta forma,
as dimens0es trabalhadas em cada dia poderdo sofrer ligeiras alteragcdes, mas continua a
ser de extrema importancia a recuperacao dos atletas utilizados, de forma a controlar os
niveis fisioldgicos e a ndo comprometer o0 jogo seguinte. Este planeamento da semana de
treino também podera ser realizado tendo em conta a realidade da equipa, com diversos
fatores a influenciar: estado animico da equipa, resultados desportivos/classificacao,
condicBes dos relvados e meteorolégicas (impacto mecénico provocado nos atletas),
dificuldades dos jogos/adversarios, duracdo das viagens; e cabe a equipa técnica analisar

estes fatores, refletir e decidir o melhor para os seus jogadores.
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Domingo 22-feira 32-feira 42-feira 52-feira 62-feira Sébado Domingo
Jogo +1 +2/-5 -4 -3 -2 -1
. Rege_nefatlya Rege_ne[atlya Forca Resisténcia  Velocidade Tempo de
Dominante /Resisténcia  /Resisténcia 8 - o «
Jogo e e Especifica Especifica Especifica Reacéo Jogo
Especifica Especifica
Intensidade Baixa Média/Baixa Alta Alta Média Baixa

Tabela 1. Exemplo de um microciclo, com jogo de domingo a domingo
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2.2.2. Tipologia de exercicios

O objetivo do treino é administrar exercicios com um adequado volume e intensidade de
treino de forma a provocar estimulos em termos fisiologicos, técnicos, taticos e
psicoldgicos, criando adaptacGes nos jogadores (Jaspers et al., 2016). Existem varios
modelos para classificar a tipologia desses exercicios no treino desportivo, agrupando-os
em funcdo de diversos fatores. Bompa (1994) procurou classificar os exercicios de treino,
generalizando relativamente as modalidades praticadas. Sugeriu classificar os métodos
de treino em: Desenvolvimento fisico geral, que envolviam exercicios sem cargas
adicionais de forma a preparar os atletas em termos condicionais e coordenativos;
Especificos de desenvolvimento de capacidades biomotoras, com a introducdo de
exercicios que promovam a preparacdo especifica e a aprendizagem de habilidades
técnicas especificas da modalidade; Exercicios Selecionados de determinado desporto,
que envolviam tarefas especificas da modalidade, simulando a competi¢do. Por ser uma
metodologia pouco especifica e que ndo suportava todas as necessidades da modalidade
de futebol, especialmente a componente tatica, foram surgindo mais propostas de

classificacdo dos exercicios de treino.

Em Portugal, surgiu a proposta de classificacao do treinador de futebol e formador, Jorge
Castelo, que tem vindo a ser muito utilizada no processo de treino de futebol. Segundo
Castelo (2013) ha 3 métodos de treino: de Preparacdo Geral (PG), todos os exercicios que
ndo incluem a bola e o objetivo do jogo (golo); Especificos de Preparacdo Geral (EPG),
exercicios que estabelecem a relacdo do jogador com bola, mas ndo envolvem a
concretizacdo do objetivo do jogo (golo); e Especificos de preparacdo (EP), que sdo
exercicios construidos a partir da logica estrutural do jogo de futebol e procuram atingir
o golo através da finalizagcdo. Os exercicios de PG procuram trabalhar essencialmente
capacidades motoras de suporte como a resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade e
também incluem exercicios de prevencdo de lesdes. De outro modo, dentro do método
EPG sdo englobados os seguintes tipos de exercicio: descontextualizados com bola
(Tecnicos), em circuito, ludico-recreativos e exercicios de Manutencao da Posse de Bola.
O método EP é representado por exercicios de Finalizacdo, Padronizados, Setoriais,

Competitivos, Meta Especializados e Esquemas Taticos.

A literatura frequente classifica os exercicios da estrutura de treino como “strength &

conditioning” ou fisicos, exercicios técnicos, jogos reduzidos ou jogos condicionados.
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Também podem ser categorizados, conforme classificacdo de Gongalves et al. (2021),
como: exercicios de aquecimento, destinados a preparar os jogadores para a parte
fundamental (por exemplo: exercicios de mobilidade ou potenciacao pds-ativacdo); Jogos
Reduzidos (também conhecimentos como Small Sided Games), exercicios que variam
entre os formatos 1 vs 1 e 5 vs 5; Large Sided Games, exercicios em campos com
dimensdes superiores e com um maior nimero de jogadores por equipa, em relagdo aos
Jogos Reduzidos; Jogos Posicionais, com o objetivo de promover a organizacgéo coletiva
dos jogadores sem uma dinamica livre de defesa-ataque; Jogo formal, através do
confronto 11 vs 11 entre colegas de equipa e seguindo as regras formais do jogo de
Futebol; Exercicios de Fitness (semelhantes ao “strength & conditioning’), com ou sem
bola, com o objetivo de desenvolver uma capacidade motora especifica (por exemplo:
velocidade, coordenacdo ou corrida de alta intensidade); e Exercicios Técnicos, com a
aplicacdo de exercicios analiticos e centrados essencialmente no desenvolvimento de

aspetos técnicos (por exemplo: passe, remate, cabeceamento).

Os Jogos Reduzidos (JR), ou Small Sided Games, atualmente sdo um tipo de exercicio
muito popular, embora a sua utilidade tenha sido destacada ha 30 anos pelo treinador de
futebol portugués, Carlos Queiroz (Queiroz, 1986). Queiroz, propds o estudo dos JR, e
que este deveria centrar-se na quantificacdo das exigéncias fisicas, técnicas e taticas,
quando sao utilizados diferentes nimeros de jogadores, dimensbes do campo, balizas e
regras. Os JR sdo jogos modificados, jogados em campos mais pequenos, com regras
adaptadas e envolvendo um nimero de jogadores frequentemente inferior ao dos jogos
de futebol tradicionais (Hill-Haas et al., 2011). S&o amplamente utilizados no futebol
devido a sua natureza multifuncional, incluindo a capacidade de estimular uma
intensidade acrescida em comparacdo com um jogo completo, enquanto desenvolvem
conteddos taticos especificos (Sarmento et al., 2018). Este tipo de exercicio parece
integrar as exigéncias fisicas especificas do jogo de futebol e representam uma solucgéo
atil para aumentar a eficacia do treino, tal como permite o trabalho de aspetos taticos e
técnicos. Comparando com o0s métodos de treino mais tradicionais (por exemplo:
repeticdo extensiva de exercicios praticos em condi¢Bes contextuais estaticas), este
método parece ser mais especifico relativamente ao jogo de futebol, permitindo uma
otimizacdo do tempo de treino, ja que trabalha em simultédneo os aspetos técnicos, taticos
e 0 desempenho fisico (Hill-Haas et al., 2011). As variaveis que podem ser manipuladas

sdo: Numero de jogadores, Dimensdes do campo, Tamanho das balizas ou sistema de
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pontuacdo, Regras ou constrangimentos da tarefa, Regime do treino (continuo ou
intermitente). Cabe a equipa técnica manipular estas variaveis de forma a atingir os
objetivos da sessdo de treino, sabendo que podem focar mais nas acdes técnico-taticas ou

na melhoria da condic&o fisica dos atletas.

Apesar de parecer haver uma unificacdo da tipologia utilizada no processo de treino de
futebol em Portugal, a sugerida por Castelo (2013), cabe as equipas técnicas utilizarem
aquela que lhes permita agrupar os exercicios de uma forma pratica. Por esse motivo,
Gouveia (2023) sugeriu uma nova tipologia de exercicios, “que permite perceber com
clareza as caracteristicas principais do exercicio e diferenciar as categorias umas das
outras”. Esta nova classifica¢do de exercicios inclui a familia a que o exercicio pertence,
e dentro de cada familia a sua tipologia, como se pode visualizar na tabela 2. De uma
forma genérica, Gouveia agrupa 0s exercicios com caracteristicas gerais semelhantes em
quatro categoriais (familia): Genéricos, que ndo séo especificos relativamente ao jogo,
mas que servem de preparacdo para o treino/jogo; Posicionais, que se focam nos
comportamentos individuais e coletivos que vdo desde o controlo do espaco proprio até
a ocupacdo racional do espaco; De decisdo condicionada, que essencialmente sdo
definidos por serem condicionados pelo treinador de forma a atingir 0s objetivos de
trabalho (por exemplo: introducdo de comportamentos desejados no Modelo de Jogo da
equipa); e Decisionais, que sdo exercicios aproximados a realidade formal do jogo,
procurando desenvolver principalmente a tomada de decisdo em conformidade com o0s

comportamentos do Modelo de Jogo.
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Familia

Tipologia

Descricao

Genéricos

Preparatorios

Visam essencialmente a ativagao para as atividades do treino, pretendendo a elevacao de parametros
fisiologicos. Sdo importantes para preparar o jogador para as exigéncias do treino e da competigao,
tendo pouco transfer para os comportamentos de jogo. Exemplos: exercicios de ativagdo geral,
exercicios de mobilizagdo articular, alongamentos.

Complementares

Nao sdo fundamentais ao desenvolvimento de comportamentos especificos de jogo, mas auxiliam a
potenciar o rendimento de determinada capacidade fisica, na prevencdo de lesdes, na recuperagao e
reintegracdo apos lesdo e na recuperagdo pos-jogo. Exemplo: coordenagdo, velocidade.

Ludicos

Sdo exercicios descontextualizados do jogo, embora que possam reproduzir algumas agdes técnicas.
Pretendem proporcionar situagdes que estimulem a ligacdo entre jogadores, num contexto mais
relaxado, reforgando o espirito de grupo, sentimento de pertenca ou até a lideranga dentro de um
grupo. Exemplos: jogos de estafetas, jogos de cooperagdo, jogos tradicionais adaptados ao futebol
(por exemplo: jogo do galo).

Posicionais

Meinhos

Sdo exercicios especificos que podem ter multiplos propdsitos e estruturas diferentes, mas que tém
em comum a circulagdo da bola num espago relativamente reduzido e compreendem um desequilibrio
numérico (inferioridade de quem procura recuperar a posse). Por norma sdo exercicios sem o objetivo
formal do jogo (marcar golo), tendo como objetivo completar um nimero predeterminado de passes
consecutivos sem perder a bola. Pode-se criar situagdes extremamente versateis tendo como base os
objetivos definidos para a parte principal do treino, ¢ podem ser introduzidos na parte final do
aquecimento como uma tarefa mais especifica face as exigéncias do jogo.

Jogos de posicdo

Este tipo de exercicio enfatiza fundamentalmente a ocupacao do espaco de jogo, que ¢ reduzido
(importante definir o racio espago:jogador de forma a atingir os objetivos pretendidos),
consciencializando os jogadores para a importancia do mesmo. O exercicio pode ou ndo ter um
sentido de ataque (exemplo: fazer um nimero predeterminado de passes para pontuar ou ligar dois
apoios frontais para estimular a progressdo). Pode existir uma terceira equipa, que apoia a equipa
com posse de bola através da colocagdo de apoios (participam fora do campo em largura ou
profundidade) e/ou jokers (participam dentro do espago do exercicio.
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De decisao
condicionada

Circuitos

Este tipo de exercicio € mais limitativo em relacdo a tomada de decisdo do jogador, funcionado de
forma sistematica com jogadores a repetir as mesmas tarefas em forma circular. Geralmente as tarefas
estdo definidas pelo treinador, apesar que possam ser introduzidas variantes que incluam uma maior
liberdade/tomada de decisdo pelo jogador. Estes exercicios podem ser introduzidos durante a parte
inicial da sessdo de treino, direcionando os comportamentos dos jogadores de forma a concretizar os
objetivos planeados para a sessao de treino.

Individuais

Estes exercicios sdo utilizados para melhorar, corrigir e¢/ou potenciar capacidades dos jogadores, nao
se limitando somente a habilidades técnicas. Podem ser integrados na sessdao de treino como
exercicios auxiliares, podendo os jogadores serem chamados individualmente enquanto estao de fora
do exercicio principal de treino ou podem ser aplicados com toda a equipa presente. Exemplo: Dar
nova solugdo ao portador da bola apds executar o passe.

Circulagoes taticas

Procuram trabalhar comportamentos ofensivos e defensivos, com os jogadores a serem colocados em
posicdes especificas e a desempenhar agdes pretendidas pelo treinador (podem ser intersectoriais,
setoriais ou coletivas). Podem ndo incluir oposi¢ao ou podem evoluir de uma oposi¢ao passiva para
uma oposi¢ao mais reduzida. Este tipo de exercicio permite introduzir alguns movimentos que sao
pretendidos em jogo (por exemplo: timing de presséo, timing de passe, timing de desmarcagio, gestao
dos ritmos de jogo).

Bolas Paradas

Este momento de jogo tem carateristicas diferentes dos restantes e, como tal, sdo frequentemente
treinadas de forma distinta. Podem ser trabalhadas de forma analitica, com ou sem oposi¢do, ou
inseridas em situagdes de jogo. Exemplos: pontapés de canto, livres diretos ou indiretos, langamentos
de linha lateral, pontapé de saida, pontapé de baliza. Muitos treinadores valorizam muito este
momento de jogo, uma vez que podem desbloquear jogos.

Episddicos

Este tipo de exercicio permite reproduzir a¢des muito especificas do jogo, realizando varias
repetigdes, com oposicdo e sendo episodicos na duracdo. Inicialmente pretendem reproduzir uma
acdo de jogo muito concreta e de forma condicionada pelo treinador, e por outro lado, curtas na
duracdo. Podem ser uteis em treinos em que os jogadores estdo fatigados ou em treinos préximos ao
dia de jogo. Por exemplo: Antes do jogo ficar jogavel de forma livre, primeiro determinado jogador
tem de realizar uma determinada funcdo (de preferéncia determinados comportamentos
pedidos/pretendidos em jogo).
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Decisionais

Jogos reduzidos

Este tipo de exercicio permite trabalhar varios aspetos do jogo, condicionando algumas varidveis de
acordo com os objetivos pretendidos: espago (tamanho do campo), nimero de jogadores (max. 7 por
equipa), presenca de jokers ou de apoios (desequilibrios numéricos), tempo de pratica (continuo ou
fracionado). Sao exercicios extremamente versateis ¢ podem ser utilizados de diferentes formas,
utilizando diferentes objetivos de pontuacdo (balizas formais com GR, mini-balizas, nimero de
passes).

Sucessivos

Funcionam por vagas, onde sdo formados varios grupos/equipas que alternam as fungdes durante a
realizacdo do exercicio. Por norma existem periodos de recuperagdo quando as equipas estdo de fora
a espera. As trocas sao sucessivas (denominando a tipologia destes exercicios), permitindo reduzir a
densidade do treino ou trabalhar com grupos muito numerosos, obrigando aos jogadores estarem
constantemente focados na tarefa. E importante limitar o tempo méaximo para cada “jogo” ou colocar
objetivos (marcar golo) para se efetuarem as trocas, de forma que a equipa de fora ndo o esteja por
periodos longos.

Manutengao da posse de bola

Procuram melhorar a circulacdo da posse de bola, focando na ocupagdo do espago (semelhante aos
jogos de posicdo, mas neste tipo os jogadores t€ém um raio de agdo maior), onde podem ser colocados
jokers ou apoios para promover a posse de bola. Podem ter variados objetivos de pontuagdo, como
por exemplo: nimeros de passes, finalizagdo em mini-balizas, conquista de um determinado espago.
E importante que o planeamento do exercicio direcione os jogadores para os comportamentos
pretendidos.

Situacional

Situacdes de treino com finalizacdo numa baliza formal com GR para pelo menos uma das equipas,
com adaptagao do espaco e nimero de jogadores (pelo menos 8 jogadores até 11 no maximo). O jogo
pode ser condicionado tendo como vista atingir os objetivos da sessdo de treino (que podem ser
estratégicos, explorando ou condicionando agdes tendo em conta o adversario). Podem contemplar
desequilibrios numéricos para trabalhar, por exemplo, situagdes de ligagdo intersectorial (defensiva

e/ou ofensiva.

Tabela 2. Classificagdo dos exercicios para caracterizar o microciclo ou a unidade de treino (adaptado de Gouveia, 2023).
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2.3. Carga Interna

O treino de futebol destina-se a preparar os jogadores nas quatro dimensdes (fisica,
técnica, tatica e psicologicamente) para os jogos, induzindo uma resposta psicofisioldgica
interna que fornece o estimulo para adaptacGes agudas, embora transitorias, enquanto as
adaptac0es cronicas dependem da exposicéo sistematica adequada ao processo de treino
(Hills & Rogerson, 2018). Esta resposta psicofisiologica pode resultar em fadiga aguda e
em adaptacbes cronicas desejaveis dos sistemas fisioldgicos (neuromusculares,
metabolicos, endocrinos) ou em sintomas cronicos indesejaveis relacionados com o stress
(overtraining ou lesdes) (Kiely J, 2018). A medicdo da carga interna envolve a avaliacdo
de variaveis psicolégicas (e.g., percecdo subjetiva de esforgco) e fisioldgicas (e.g.,
frequéncia cardiaca, concentracdo de lactato no sangue) (Bourdon et al., 2017). A
avaliacdo da carga interna pode ser dividida em trés categorias (adaptado Miguel M et al.,
2021): Frequéncia Cardiaca, Biomarcadores e Questionarios de auto-percecdo. Para além
destas trés formas de quantificar a carga interna, ha dois indices calculados a partir da
percecdo subjetiva de esforco da sessdo que podem ser utilizados de forma a calcular a
carga semanal de treino: Indice de monotonia e Strain (Foster, 1998). A exploracéo de
alguns destes indicadores da carga interna permite informar quanto as vantagens e

desvantagens na sua utilizacdo, em fungdo dos contextos em que sdo aplicados.

A aplicacdo de questionarios de bem-estar percebido, é outro instrumento que pode ser
utilizado para a monitorizacdo da carga interna. Os questionarios séo ferramentas simples
e econdmicas para determinar as respostas subsequentes a carga externa, fornecendo
informacdes cruciais aos treinadores (Halson, 2014). Sdo normalmente aplicados antes
do inicio da sessdo de treino ou do jogo, perguntando-lhes sobre o estado de fadiga, a
qualidade do sono durante a noite anterior, o estado de stress e a dor muscular (Fessi et
al., 2018).

A avaliagdo da carga interna atraves da percecao subjetiva de esforco (PSE) ¢ amplamente
utilizada em equipas de futebol, devido a facilidade em recolher os dados, ndo implicar
custos monetérios, da fiabilidade dos resultados e da sua rapida aplicacdo (Borg et al.,
1987). Esta escala de avaliagdo tem uma resposta subjetiva da percecéo de esfor¢o durante
0 exercicio/sessdo de treino que permite ao atleta responder a pergunta “qual foi a

intensidade da sessdo de treino?”, avaliando de forma subjetiva a sua sensagdo
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relativamente as exigéncias fisicas do/os exercicio/os de treino, considerando os seus

proprios niveis de aptiddo fisica e fadiga (Borg G, 1970).

Existem duas escalas de resposta que podem ser utilizadas: a escala original de Borg, que
avalia a intensidade do exercicio de 6 a 20 (Borg G, 1982), e a escala modificada, que
avalia de 0 a 10 (Foster et al., 2001). Foster et al. (1996) introduziu o uso da classificacdo
do esforco da sesséo de treino (PSE sesséo), permitindo quantificar a carga de treino. A
PSE sessé@o permite avaliar a carga interna em treino ou em competicado, classificando a
dificuldade geral da sessdo de treino/jogo, ao multiplicar a PSE (0-10) pela duracdo da
sessao de treino/jogo (em minutos). A aplicacao deste questionario ocorre frequentemente
apos o final da sessdo de treino e/ou jogo (entre 15 e 30 minutos), com os atletas a
responderem de forma individual. A resposta a PSE pode ser enviesada pelo Ultimo
esforco do treino, e dessa forma, Owen (2016) aplicou na manhd seguinte, de forma a
garantir que a percecdo de esforco refletia toda a sessdo. Apesar da sua praticabilidade e
validade para a gestao da carga interna, apresenta algumas limitacdes. Uma das limitacGes
é percecdo que os atletas podem ter a dificuldade das sessdes de treino, considerando
muito mais dificeis do que o planeado (Brink et al., 2014), ou de forma inversa, ter a
percecdo de que a sessao de treino foi mais facil do que o previsto, e influenciar de forma
negativa o planeamento/gestao de treinos seguintes. A resposta ao questionario pode ser
intencionalmente subestimada relativamente ao nivel de fadiga percecionada pelos
jogadores, aumentando a probabilidade de serem utilizados no jogo seguinte. Por esse
motivo Marquéz-Jiménez et al. (2017) recomenda a combinacdo de instrumentos
subjetivos e objetivos. Apesar das questdes limitativas apresentadas, a PSE sessdo é
comprovadamente valida, fiavel e tem correlacdo com as zonas de treino cardiaco (Foster,
1998).

Segundo Nakamura et al. (2010) o indice de monotonia é uma medicdo da variabilidade
diaria da carga da sessdo de treino que se relaciona com o aparecimento de sintomas de
overtraining, sendo que quanto maior for o valor do indice menor sera a variabilidade das
cargas, ou seja, um valor mais baixo leva a um maior rendimento e a prevenir lesdes. Este
indice é calculado dividindo a carga semanal média pelo desvio padrdo das cargas diarias
(Foster, 1998). Valores acima de 2 unidades arbitrarias, contribuem para o
desenvolvimento de overtraining, e consequente aumento do risco de leséo (Foster et al.,
2005).
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A partir da PSE sessdo, é ainda possivel calcular outros indices, como o indice de
monotonia (monotony) e o indice de solicitacdo total (strain). Estes indices tém, de acordo
com Foster (2001), o potencial de serem utilizados para novos resultados do treino. O
strain ou tensdo da carga é uma medida que esta associada com o nivel de adaptacdo ao
treino. Esta medida calcula-se multiplicando o valor o valor do indice de monotonia pelo
soma total das cargas de treino acumuladas (carga interna total do microciclo) (Nakurama,
2010). Segundo Foster (1998) valores de carga de treino elevados, assim como valores de
monotonia, estdo relacionados com adaptacGes negativas ao processo de treino e
consequentemente relacionados com o aumento do risco de lesdo. Sendo o strain um valor
calculado através da multiplicacdo da soma total das cargas de treino e do valor da
monotonia, um valor alto também podera estar relacionado com més adaptacdes ao treino.
Os valores obtidos pela monotonia e pela strain estdo diretamente relacionados, e sdo
indicadores Uteis para a prevencao de lesdes, cruzando os dados com outros indicadores
(Delecroix et al., 2019).

Durante uma época desportiva os atletas estdo sujeitos a jogos semanais e a varios treinos
ao longo do microciclo, induzindo stress em multiplos sistemas biol6gicos (aerébio,
anaerébio e neuromuscular) que resultam em fadiga, e por esse motivo é fulcral
monitorizar e gerir a carga interna (Thorpe et al., 2017a). A fadiga é uma resposta aguda
derivada de exercicios exigentes ou acumulada por grandes volumes de treino e pode ser
influenciada por fatores psicofisioldgicos ou pelo estilo de vida (sono e/ou nutri¢do)
(Kellmann et al., 2001). Com o intuito de quantificar o estado de recuperacdo e bem-estar
pos treino/jogo ou outros fatores como o stress, 0 humor e a ansiedade, tém sido utilizadas
medidas auto-relatadas pelos atletas, através de métodos ndo invasivos e eficientes em
termos de tempo, permitindo quantificar o estado de fadiga (Thorpe et al., 2017a). Apesar
de apresentarem algumas limitacdes, estas medidas auto-relatadas parecem ter um valor
pratico e sdo recomendadas para utilizacdo da monitorizacdo da carga interna, juntamente
com outras estratégias (Thorpe et al., 2017b). Estas medidas parecem demonstrar que sdo
mais sensiveis a alteracfes agudas na carga de treino do que medidas objetivas (Saw et
al., 2016), provavelmente por refletiram melhor a complexo da natureza multifatorial da
fadiga (McLaren et al., 2020).

H& varios questionarios que podem ser aplicados de forma a avaliar o estado de
recuperacao psicofisiologico dos atletas de futebol. Exemplos desses questionarios sao: o
Total Quality of Recovery (Kenttd & Hassmén, 1998), onde os jogadores respondem
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numa escala de 6 a 20 ou numa escala de 0 a 10 a questao “Quao recuperado se sente?””;
0 Recovery-Stress Questionnaire for Athletes, desenvolvido para medir a frequéncia de
sintomas de stress atuais e das atividades associadas a recuperacgdo (Kallus & Kellmann,
2016), com uma escala de resposta de 0 a 6 (0= nunca, 6=sempre) relativamente a
frequéncia com que o atleta participou em atividades ou experienciou estados de
recuperacdo/stress relevantes. Este questionario inclui 19 itens: stress geral, stress
emocional, stress social, conflitos/pressao, fadiga, falta de energia, queixas somaticas,
sucesso, relaxamento social, relaxamento somatico, bem-estar geral, qualidade do sono,
sonos perturbados, esgotamento/exaustdo emocional, aptidao/lesdo, aptidao/estar em
forma, realizagio pessoal, autoeficacia e autorregulagdo; Indice Hooper (Hooper &
Mackinnon, 1995), que avalia subjetivamente a sensacdo de bem-estar em relacdo a
fadiga, nivel de stress, dor muscular e qualidade do sono, numa escala de resposta de 1 a
7 (1= muito bom/baixo, 7= muito mau/alto). O questionario “indice de Hooper” foi
adaptado por Howle (2019) para estabelecer uma imagem do bem-estar quotidiano
individual, onde modificou a escala de resposta utilizada e alguns dos parametros
avaliados. Este questionario inclui questdes sobre o nivel de energia, a qualidade do sono,
0 estado de prontiddo para treinar e dor na parte inferior do corpo, avaliandode 1a 5 (1=
muito mau, 5= excelente), somando o total das respostas obtidas para avaliar o estado de
bem-estar dos jogadores antes de cada sessao de treino ou jogo.

O questionario de bem-estar de Malone et al. (2018), que também é uma adaptacdo do
indice de Hooper, avalia a sensacdo de bem-estar em relacdo a dores musculares,
qualidade sono, fadiga, stress e nivel de energia. Este questionario € aplicado antes de
cada sessdo de treino ou jogo e os atletas respondem numa escala de Likert de 1 a 7 (1=
discordo totalmente, 7= concordo totalmente), somando as cinco respostas de forma a
obter uma pontuacdo global de bem-estar percecionada pelo atleta, num total maximo de
35 unidades arbitrarias. Muitos dos questionarios supramencionados nao sao aplicados
por razfes praticas, ja que apresentam varios itens de resposta, levando ao aparecimento
de questionarios mais curtos (Taylor et al., 2012). Uma outra alternativa valida aos
guestionarios apresentados, € o de McLean et al. (2010). Este questionario avalia a fadiga,
a qualidade do sono, mialgia geral, niveis de stress e humor. A escala de resposta é de
Likert que varia entre 1 e 5 unidades arbitrarias (ver Anexo 1). Em cada item, as op¢oes

de resposta variam consoante o parametro de avaliacdo, mas de forma geral, 1= muito
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mau e 5= muito bom. Apds as respostas soma-se a pontuacao total, e um score elevado

corresponde a um estado de bem-estar positivo.

Outra forma de avaliar o estado de recuperacao dos aletas e de prontiddo para o treino ou
jogo € avaliar a sensacao de dor muscular, caracteristica do estado de fadiga muscular.
Dessa forma, torna-se também importante recolher a percecédo dos atletas relativamente a
mialgia, individualizando a0 méximo a zona muscular. O questionario “Mialgia
especifica” (Tavares et al., 2017) permite aos atletas avaliar a dor em 9 zonas musculares
especificas, diferenciando o lado direito do lado esquerdo: quadriceps, glateo,
isquiotibiais, gémeos, virilha, parte inferior das costas, parte superior das costas, ombro
e peito (ver Anexo 2). A escala de resposta é de Likert e varia entre 1 e 5 unidades
arbitrarias, onde 1 corresponde a “Sinto-me 6timo” ¢ 5 a “Muito dorido”. Este
questionario permite ainda calcular a dor na parte superior do corpo (somando as zonas
musculares da parte superior), a dor na parte inferior do corpo (somando as zonas
musculares da parte inferior) e a dor no corpo inteiro (somando todas as zonas

musculares).

2.4. Carga Externa

Segundo Halson (2014) a carga externa representa normalmente os impactos fisicos do
treino nos jogadores, como por exemplo: distancias percorridas em diferentes limiares de
velocidade, aceleracGes, desaceleracdes ou saltos. As aceleracdes e desaceleracdes sdo
varidveis que refletem a perda muscular e provocam desproporcionalmente a fadiga
neuromuscular (Dalen et al., 2016), e por esse motivo, importa quantificar o nimero de
aceleracOes dos praticantes (Harper et al., 2019). As aceleragdes refletem uma parte
significativa da carga externa total durante o treino e competicdo em desportos coletivos
(Harper et al., 2019; Gastin et al., 2019). Monitorizando o processo de treino permite
obter o volume de treino de cada sessdo (distancia total percorrida), apesar de nao ser
explicito a intensidade com que o volume foi realizado. Por esse motivo, é necessario ter
em conta a intensidade com que o volume foi acumulado para obter uma representagéo
mais exata da quantidade de stress provocada no atleta (Campbell et al., 2017). A carga
externa pode ser medida através de sistemas eletronicos como 0 GPS ou o Local Position

Measumerent (LPM) ou através de programas de anéalise de video.
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Embora haja varias tecnologias, atualmente, o sistema mais atualizado € o GPS. O GPS
¢ uma tecnologia de navegacdo por satélite que tem sido amplamente utilizada em
desportos de equipa ao ar livre para acompanhar a atividade dos jogadores (Cummins et
al., 2013). Pequenas unidades de GPS portateis tém sido progressivamente utilizadas para
quantificar a locomocdo dos jogadores e para caraterizar a carga externa das sessdes de
treino e jogos (Bourdon et al., 2017). Com base na informacé&o desta tecnologia, é possivel
medir componentes basicas dos padrées de movimento, velocidade, distancia percorrida
e aceleracBes/desaceleracdes dos jogadores em combinacdo com a unidade de medigédo
inercial, caraterizando assim o impacto fisico da sesséo e avaliando o processo de treino
(Cummins et al., 2013; Malone et al., 2018). Estes dados podem ser processados ou
visualizados em tempo real, ou p6s sessdo de treino/jogo, para controlar o impacto do
treino e ajustar o estimulo de forma a encontrar um ponto de equilibrio da carga

progressiva de treino e evitar situacdes de risco de lesdes (Gabbett, 2016).

As unidades de GPS s&o normalmente fabricadas com taxas de amostragem de 5 e 10 Hz
(Cummins et al., 2013). Para garantir um nivel aceitavel de precisdo e fiabilidade dos
dados, nomeadamente na distancia total percorrida, 5 Hz parecem ser suficientes (Coutts
& Duffield, 2010). Por outro lado, para a medi¢do de dados a alta velocidade (Rampinini
et al., 2015) ou de mudancas rapidas de direcdo (Rawstorn et al., 2014), 5 Hz j& parecem
ndo ser suficientes. A validacéo e a exatiddo do GPS s&o importantes para assegurar a
qualidade da informacédo extraida, de forma a utilizar os dados de forma correta (Vickery
et al., 2014). Para isso, Rampini et al. (2015) recomendaram o uso de unidades GPS com
uma taxa igual ou superior a 10 Hz combinadas com uma unidade de medic&o por inércia

(>100 Hz) para assegurar um nivel de precisdo aceitavel.

Os dispositivos GPS sdo ferramentas eficazes e validadas, capazes de avaliar as alteracdes
de velocidade e analisar as exigéncias fisicas e os padr6es de movimento durante as
sessOes de treino e jogo (Bastida-Castillo et al., 2018). A utilizacdo desta tecnologia
durante os treinos e competicfes também permite as equipas técnicas compreender 0s
requisitos de jogo distintos por estatuto posicional, assim como reconhecer as
necessidades de condicéo fisica ideal cada papel dentro da equipa (Carling et al., 2013).
Segundo De Beéck et al. (2019) permite também identificar o risco de lesbes, assim como
identificar o estado de evolugcdo do desempenho (Aughey, 2011). A quantidade de
trabalho realizado pelos jogadores de futebol nos treinos e jogos, assim como as
consequentes respostas individuais, afetam de forma positiva ou negativa 0 seu
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desempenho desportivo. Presume-se que atletas com menor carga interna face a carga
externa padronizada, em condi¢Ges semelhantes, refletem melhor aptidao fisica. Em
contrapartida, um aumento da carga interna pode indicar decréscimo da forma fisica ou
fadiga (Miguel M et al., 2021). Por esse motivo, torna-se fundamental recolher
informacdes sobre a carga de trabalho dos atletas durante o microciclo de treino, bem
como sobre a carga interna, a fim de conciliar os dados obtidos e compreender como 0s

atletas reagem em termos fisicos e de desempenho desportivo.

2.5. Objetivos

O principal objetivo deste estudo exploratério é o de analisar a variacdo da carga externa
durante a sessdo de treino numa equipa de futebol semi-elite, recorrendo a diferentes
tipologias de exercicio, de acordo com o sugerido por Gouveia (2023).
Independentemente da organizacao estrutural de cada exercicio, a hipdtese colocada é a
de que existem diferencas na carga externa em funcdo do tipo de exercicio realizado.
Outro objetivo do estudo é analisar a variacdo da carga interna e carga externa ao
comparar um microciclo sem jogo com um microciclo com jogo. Partimos da hipotese

gue a organizacdo do microciclo sera diferente em funcdo de haver jogo ou néo.
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3. METODOLOGIA

3.1. Amostra

Os participantes deste estudo sdo provenientes de um clube de nivel semi-elite, de acordo
com o sugerido por Swann et al. (2014). De acordo com os autores, atletas de semi-elite
sdo aqueles cujo nivel mais alto de participagdo esta abaixo do padrdo méaximo possivel
na sua modalidade desportiva (e.g., em programas de desenvolvimento de talentos,
competindo no padréo de segundo nivel ou abaixo, etc.). A amostra incluiu um total de
15 jogadores de futebol, pertencentes a um clube que disputava a Liga 3 na época de
2023/2024, uma prova semiprofissional organizada pela Federacdo Portuguesa de
Futebol. Os participantes tém uma idade média de 27.28 + 3.30 anos, uma estatura de
177.40 + 5.34 cm, um peso de 74.17 £ 11.0 kg, uma percentagem de massa gorda de
11.61 + 24.6%, e um indice de massa corporal de 25.53 + 8.7 kg/m?, avaliados através de

uma balanca de bioimpedancia (Tanita, BC-601).

Tabela 3. Caracterizagdo da amostra (n = 15).

Amplitude Média Desvio
Minimo Maximo Valor EP (IC95%) padrdo
ldade anos 21.96 34.34 2728 330  (2545a29.10)  0.85
cronolégica
Altura cm 168.0 184.0 177.4 5.3 (174.4 2180.4) 1.4
Massa corporal kg 59.1 84.8 74.2 8.1 (69.7a78.7) 2.1
Massa gorda % 5.1 16.4 11.6 2.9 (10.0a13.2) 0.7

Abreviaturas: EP, erro padrdo da média; IC 95%, intervalos de confianga 95%.

3.2. Procedimentos

Antes de iniciar o presente estudo foi contactado um clube de futebol, informando a
equipa técnica e os atletas sobre a natureza do estudo e os procedimentos que envolvem
a recolha dos dados. Antes de qualquer avaliacdo, todos os participantes (n=15) foram
informados que a participagdo era totalmente voluntiria e que esta poderia ser
interrompida a qualquer momento, dando o seu devido consentimento. O estudo teve em

consideracdo os padrdes de medicina desportiva e os principios da Declaracao de Helsinki
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(2013). Os dados relativos ao processo de treino e de jogo foram registados de 19 a 30 de
marco de 2024, correspondendo aos microciclos numero 39 e 40, num total de 8 sessdes
de treino. Para a anélise da carga externa do jogo inserido no microciclo n.° 40 foram

considerados todos os participantes inscritos na ficha de jogo (n=13).

3.3. Carga interna- PSE sesséo

A carga interna foi recolhida através da aplicacdo do questionario Percecdo Subjetiva de
Esforco. Os participantes foram instruidos relativamente a utilizacéo deste questionario e
sobre a importancia da recolha destes dados. Esta escala foi aplicada 20 a 30 minutos apds
cada sessdo de treino, com os participantes a responderem de forma individual a um
formulério do Google concebido para o efeito. Os participantes responderam a seguinte
pergunta: “qual foi a intensidade da sessao de treino?”. A escala de resposta variava de 1
a 10 unidades arbitréarias, sendo que 1 correspondia a “muito fraca” e 10 a “extremamente
forte”. Esta escala j& foi anteriormente utilizada em varios estudos sobre monitorizagao
da carga interna no futebol (Nobari et al., 2020). A duracdo da sesséo de treino foi, em
minutos, multiplicada pela PSE para calcular a PSE sessdo (Malone et al., 2015; Hornsby
etal., 2013).

PSE sessdo = sPSE (1 —10) X duracio da sessdo (min)

A partir da PSE sessdo, é sugerida a utilizagdo de outros indices. O indice de monotonia
(monotony) e o indice de solicitacdo total (strain) podem ser calculados, com o potencial

de serem utilizados para novos resultados do treino (Foster, 2001).

indice de variabilidade de treino (monotony)

= Carga diaria X Dp da carga semanal

indice de solicitagio total (training strain)

= PSE sessio X Indice de variabilidade de treino
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3.4. Bem-Estar — McLean et al. (2010)

O questionario de bem-estar foi aplicado individualmente antes de cada sessdo de treino
através de um formul&rio do Google especificamente criado para o efeito. Os participantes
utilizaram uma escala de Likert que varia entre 1 e 5 unidades arbitrarias, na qual
classificaram: Fadiga (1= Sempre cansado, 2= Mais cansado do que o normal, 3= Normal,
4= Fresco, 5= Muito fresco); Qualidade do Sono (1=Insénias, 2= Sono inquieto, 3=
Dificuldade em adormecer, 4= Bom, 5= Muito repousante); Mialgia geral (1=Muito
dorido, 2= Aumento da dor / tensdo, 3= Normal, 4= Sente-se bem, 5= Sente-se 6timo);
Niveis de stress (1=Extremamente stressado, 2= Stressado, 3= Normal, 4= Relaxado, 5=
Muito relaxado); Humor (1= Muito aborrecido / irritado / deprimido, 2= Irritado com 0s
colegas, 3= Menos interessado nos colegas e nas atividade do que o normal, 2= Bom
humor, 1= Muito bom humor). A pontuacéo total do questionario foi calculada pela soma
das respostas aos 5 itens, com um score elevado a corresponder a um estado de bem-estar

positivo.

3.5. Mialgia especifica — Tavares et al. (2017)

Este questionario foi aplicado individualmente antes de cada sessao de treino atraves de
um formulério do Google especificamente concebido para o efeito. Os participantes
utilizaram uma escala de Likert que varia entre 1 e 5 unidades arbitréarias (1= Sinto-me
6timo, 5= Muito dorido), na qual avaliaram a dor em 9 zonas musculares especificas
(quadriceps, gluteo, isquiotibiais, gémeos, virilha, parte inferior das costas, parte superior
das costas, ombro e peito) do lado direito e lado esquerdo. A dor na parte inferior das
costas foi calculada pela soma das avaliacGes do lado esquerdo e direito de: quadriceps,
virilha, gémeos, isquiotibiais e gluteo. A dor na parte superior das costas foi calculada
pela soma das avaliagdes do lado esquerdo e direito de: ombro, peito, parte superior das
costas e parte inferior das costas. O total de dor no corpo interior foi calculado pela soma
de todas as zonas musculares. Quanto menor for a pontuacdo por zona muscular ou soma

por zonas musculares, menor € a fadiga acumulada pelo atleta.
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3.6. Global Positioning System

Todos os participantes durante as sessdes de treino utilizaram um dispositivo GPS portétil
de 10 Hz (GPEXE Pro2, Exelio SRL, Italy, firmware version 0.13), que também
incorpora um acelerémetro tri-axial de 100 Hz. Estes tipos de dispositivos GPS foram
previamente validados e a sua fiabilidade testada para utilizacdo em desportos coletivos
(Scott et al., 2016). Os sujeitos foram devidamente instruidos em relacdo a utilizacdo
desta tecnologia. Os dispositivos GPS estavam devidamente identificados com um
namero, correspondente a cada um dos participantes. Trinta minutos antes do inicio da
atividade os GPS eram ligados para evitar possiveis erros ou atrasos na ativacdo da
tecnologia, e desligados logo apds o final de cada treino. As variaveis de GPS
consideradas para a avaliagdo da carga externa foram: Distancia Total (m/s), distancia
total percorrida pelo atleta; Distancia Corrida (m/s), distancia percorrida pelo atleta numa
zona de velocidade compreendida entre os 3.0 e 0s 4.0 m/s; Distancia Alta Velocidade
(m/s), distancia percorrida pelo atleta numa zona de velocidade compreendida entre 0s
4.0 e 0s 5.5 m/s; Distancia Muito Alta Velocidade (m/s), distancia percorrida pelo atleta
numa zona de velocidade compreendida entre 0s 5.5 e 0s 7.0 m/s; Distancia Sprint (m/s),
distancia percorrida pelo atleta numa zona de velocidade superior a 7.0 m/s; Nimero de
eventos de aceleragdo, frequéncia de aceleracOes superiores a 3.0 m/s?; Nimero de
eventos de desaceleracdo, frequéncia de desaceleragBes inferiores a -3.0 m/s?;
Velocidade Maxima (m/s), velocidade maxima atingida pelo atleta em cada exercicio e/ou

sessdo de treino.

3.7. Andlise Estatistica

Os procedimentos estatisticos compreenderam a estatistica descritiva (amplitude, média,
erro padrdo da média, intervalos de confianca e desvio padrdo) para a totalidade da
amostra (Tabela 3). Os pressupostos de normalidade foram verificados através da
aplicacdo do teste de Shapiro Wilk. Consequentemente, o teste de Kruskal-Wallis, uma
analise de variancia ndo paramétrica unidirecional (ANOVA), foi empregue para
examinar diferencas nas varidveis independentes entre os dias do microciclo. A
comparacgédo entre o microciclo sem jogo e com jogo foi realizada recorrendo ao teste de

Mann-Whitney. Numa Gltima parte da analise, e de acordo com os objetivos tracados para
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0 presente estudo, também foi utilizado o teste de Kruskal-Wallis para comparar as

variaveis independentes entre os diferentes tipos de classificacdo dos exercicios.

Para a estimativa do tamanho do efeito foi utilizado o procedimento sugerido por Fritz,

Morris e Richler (2011) para testes ndo-paramétricos: r = Z/v/n. Deste modo, a
interpretacdo do tamanho do efeito para os testes ndo paramétricos foi realizada de acordo
com Rosnow & Rosenthal, 1996: <0.2 (insignificante); 0.2-0.6 (pequeno); 0.6-1.2
(moderado); 1.2-2.0 (grande); 2.0-4.0 (muito grande); >4.0 (extremamente grande).

Todas as andlises dos dados foram recolhidas com recurso ao software Microsoft Office
Excel (Microsoft Corporation, Redmond, WA, USA) e tratadas com recurso ao software
IBM Statistical Package for the Social Science para o Windows (SPSS v.29.0.1, IBM
Corp.; Armonk, NY, USA).
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4. APRESENTACAO E DISCUSSAO DE RESULTADOS

O principal objetivo deste estudo foi o de analisar a variacdo da carga externa durante a
sessdo de treino, recorrendo a diferentes tipologias de exercicio. Para este estudo, 0s
exercicios de treino utilizados foram categorizados de acordo com o sugerido por Gouveia
(2023). Natabela 4 pode-se verificar a comparagdo da carga externa por tipo de exercicio

de treino, realizada através do teste de Kruskal-Wallis para amostras independentes.

Quando analisamos a variagdo de acordo com a tipologia do exercicio, verificamos que
existe uma clara variacao da carga externa de acordo com o tipo de exercicio utilizado.
Os exercicios DCEP e DST apresentam valores geralmente mais elevados para as
diferentes variaveis da carga externa. Este tipo de exercicios é normalmente realizado
num tamanho com dimensdes formais, com o primeiro a ser condicionado em
profundidade ou largura (com definicdo de setores ou corredores) huma primeira fase, e
0 segundo a ser realizado de uma forma menos condicionada, mas sempre com o objetivo
de preparar/trabalhar a estratégia para explorar as fraquezas do adversario e/ou respetivos
pontos fortes. Uma vez que sdo realizados num campo de maiores dimensdes, 0S
jogadores sdo obrigados a percorrer distancias mais longas, assim como realizar maiores
distancias de corridas de alta velocidade e sprint, que refletem as exigéncias fisicas dos
jogos oficiais. Outro fator que contribui para os valores elevados é o facto de serem os
dois tipos de exercicios com maior tempo despendido ao longo das duas semanas de
treino. Um estudo realizado por Gongalves et al. (2022) também revelou que a duracéo,
a distancia total e a distancia de corrida a alta velocidade foram significativamente
diferentes entre os tipos de exercicio aplicados durante as sessfes de treino. Tal como no
presente estudo, os exercicios Jogo Formal (jogo formal 11vs1l1l com respetivas regras
formais, semelhante ao DST) e Jogos de Posicdo (exercicios que promovem a organizacao
coletiva de forma condicionada, semelhante ao DcEP) ocuparam uma maior quantidade
de tempo durante as sessdes de treino. O Jogo Formal imp6s ainda maiores valores de
distancia total e distancia de corrida em alta velocidade em relacdo os restantes tipos de
exercicio. Por fim, os exercicios GP e PME acabam por ndo apresentar diferencas

significativas entre si.
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Tabela 4. Comparacdo da carga externa (médiaxdesvio padrao) por tipologia de exercicio (teste de Kruskal-Wallis para amostras independentes).

Decisdo -

Decisdo

Genéricp_— Manutencio da Decisdo -_Jogo Dec_iséo Ccindicilopada " Condicionada - I_Decis_élo - Posici_onais -

Preparatorio Posse de Bola Reduzido Circulacgdes Taticas Episédico Situacional Meinho
DT . 91%,'3,?,29,73'6 17805:3?7.5 a 1746.03?86.9 S0 113040908 0b et 3095.&314.3 a 3210.0&241.7 a 10211‘1;3]9.0
DC . 829.8:198.9 15410'.31&4;’1@]8.4 " 115724181 b, 051 04295 2b.e.f 26096:2:;(?57.5 a 2677.4;:3?6.0 ab, 967.5:346.6
DAV o 50.4ﬁi§£0 b.c, 200.1133.7 Ot 3041303500 1175452 2ab ool 383.2::}?5.8 ab, 399.615:935.1 ab, 54.8§i§f.5 bc,
DMAV m  23AATSNC 3598308700 gg 5ip5.4u000 434+32330500 92145035009 1190+l 5abeg 24EAENTY
DSp m 8.0+20.7%% " 204610000 931502049 1.3+36%¢ " 11381845060 14.1x1g9sbee 0000700
Ac g TBEBINL L ig0ug0nar 15 0smgec 7.3+3,0b et 229¢15 1580 2161267008 12,315,005
Desac # 3'8i4;§gb’ S 1604720050 168454200 6.4+3.62bcef 2574151200 276414, 0abds  OTEATNCS
Vimex mis  SZHLATEYS g ipgacats 7,050,640 6,540,755 10 718065000 71x0gaves  O3%08PEY

Notas: UA, unidades arbitrarias; Sinais @ representam diferencas significativas relativamente a classificagdo genérico - preparatério (p < 0.05); b representam diferengas significativas relativamente a
classificacdo decisdo - manutencio da posse de bola (p < 0.05); ¢ representam diferencas significativas relativamente a classificacdo decisdo - jogo reduzido (p < 0.05); 9 representam diferencas significativas
relativamente a classificagdo decisdo condicionada - circulagdes taticas (p < 0.05); e representam diferencas significativas relativamente a classificacdo decisdo condicionada - episédico (p < 0.05); f

representam diferencas significativas relativamente a classificacdo decisao - situacional (p < 0.05); ¢ representam diferencas significativas relativamente a classificacdo posicionais - meinho (p < 0.05).
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Por outro lado, no exercicio DJR, observam-se diferencas significativas nas variaveis DT,
DC e AC, quando comparadas com os exercicios DST e DcEP. Em outros estudos, este
tipo de exercicio demonstrou fortes correlagbes com uma grande quantidade de distancia
acumulada (Clemente et al., 2019; Dalen et al., 2021). No que diz respeito as variaveis de
corrida de alta intensidade, DAV e DMAYV, ndo foram encontradas diferencas
significativas. No entanto, o estudo de Clemente et al. (2019) sugere que este tipo de
exercicio ndo gera grandes quantidades de corrida de alta intensidade devido a limitagéo
do espaco para a realizacdo dessas acdes. As discrepancias entre os estudos podem ser
justificadas pela forma como os exercicios foram planeados, nomeadamente em termos
do tamanho do campo, nimero de jogadores e regras. Zanetti et al. (2022) afirmou que
DJR extensivos conduzem a distancias em corrida totais e em alta velocidade mais
elevadas, enquanto DJR intensivos resultam numa maior intensidade percebida e em
cargas internas de treino mais elevadas. De acordo com Lacome et al. (2018), 0 aumento
do tamanho do campo ou a reducdo do nimero de jogadores incrementa as variaveis DT,
a DC, DAV, DMAYV e DSp. Por outro lado, quando o tamanho do campo € reduzido ou
0 numero de jogadores aumentado, observa-se um aumento no nimero de eventos de AC
e DESAC. Assim, no planeamento das sessdes de treino, os treinadores devem considerar
0 objetivo especifico de cada exercicio, seja ele fisiolégico ou mecanico, e definir a area
individual por jogador (IPA) correspondente. Uma maior IPA pode aumentar as
exigéncias locomotoras em jogadores de futebol (Riboli et al., 2020), assim como as
regras do jogo (Hill-Haas et al., 2011). Segundo Gouveia (2023), o espaco &,
provavelmente, o fator mais critico na implementacdo dos exercicios, do qual depende
grande parte do sucesso dos mesmos. Refere ainda que o tamanho do campo influencia a
dominante fisica de cada exercicio e a sua fluidez. A IPA expressa-se em m? por jogador

e € determinada da seguinte forma (Riboli et al., 2020):

IPA = area total do campo + numero de jogadores em campo

Analisando a tipologia de exercicio DMPB, podemos concluir que permite atingir valores
semelhantes aos do DJR nas varidveis DT, DAV, AC e DESAC. No entanto, apresenta
valores significativamente menores nas variaveis DMAV, DSp e Vmax, enquanto na

variavel DC os valores sdo significativamente mais altos. O exercicio DcCT, juntamente
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com o GP e 0 PME, é o que apresenta as menores distancias locomotoras, com diferencas
significativas em relagdo as restantes tipologias na maioria das varidveis. Por fim, o GP
apresenta diferengas significativas em todas as varidveis de carga externa, quando
comparando com as restantes tipologias de exercicio. As duas excecGes ocorrem na
varidvel DC, em comparacdo com o DcCT, e na variavel DSp, em comparacdo com o
DMPB. Os baixos valores nas varidveis locomotoras e mecanicas observados no GP
podem ser justificadas pelo facto de este tipo de exercicio ser utilizado na parte inicial da
sessdo de treino, com a realizacdo de exercicios de pré-ativacao e mobilidade. No estudo
de Gongalves et al. (2022), também foram registados valores mais baixos nos exercicios

denominados “Fitness Exercises.

Gabbett et al. (2016) afirmam que é necessario identificar melhor os dados sobre que tipos
de exercicios podem ser utilizados em dia especificos para equilibrar a carga, e que
modelo de microciclo deve ser aplicado, uniformizando um microciclo. E razoavel supor
que cada tipologia de exercicio promovera cargas e impactos diferentes nos atletas. Por
exemplo, no trabalho de Chena et al. (2022), foram identificados dois tipos de exercicios
com espaco reduzido: os jogos posicionais reduzidos e 0s jogos reduzidos. Embora exista
direccionalidade e papéis posicionais em ambas as categorias de treino, a diferenca entre
eles é a intencdo tatica ofensiva de tentar marcar um golo ou de ficar com a bola, ou a

intencdo defensiva de tentar recuperar a bola com golos ou sem golos.

Desta forma, os treinadores devem estar conscientes dos efeitos provocados por cada tipo
de exercicio e devem procurar organiza-los da forma mais eficaz ao longo dos treinos do
microciclo (Impellizzeri et al., 2005). Uma prescri¢do precisa do treino, considerando
diferentes exposicOes a cargas externas, como a DAV, DMAYV e/ou DSp, pode auxiliar
o0s treinadores a otimizar o desempenho dos atletas (Riboli et al., 2022). Parece ainda
haver poucos dados relativamente a este tema, onde a maioria dos artigos que procuraram
analisar a variacdo da carga externa ao longo do microciclo apenas definiram os
exercicios realizados em cada treino, mas nédo distinguiram a carga por tipologias. Importa
ainda considerar a duragdo do exercicio, e que de forma pode estar relacionada com o
volume da carga, identificando quanto tempo é dedicado a cada tipologia de exercicio
(Gongalves et al., 2022).

A frequéncia de utilizacao de cada tipologia de exercicio utilizada ao longo do microciclo
39 e microciclo 40, e respetivas duracgdes, pode ser visualizada na tabela 5. As tipologias
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de exercicio presente neste estudo sdo: Genérico-Preparatorio (GP), Decisdo —
Manutencdo da posse de bola (DMPB), Decisdo — Jogos reduzidos (DJR), Decisdo
Condicionada — Episodico (DcEP), Decisdo Condicionada — Circulag@es téaticas (DcCT),
Decisdo — Situacional (DST), Posicionais — Meinho (PME).

No microciclo n.° 39, semana sem jogo, sdo utilizados exercicios menos especificos em
relacdo ao jogo realizado em campo inteiro, privilegiando-se exercicios em campo
reduzido. Ainda neste microciclo n.° 39, em comparacdo com o microciclo n°40,
observou-se um aumento na utilizagdo de DJR e uma diminui¢do de DcCT e DST. No
microciclo n°40, correspondente a semana com jogo, sdo implementados mais exercicios
em campo com maiores dimens@es, como o DST, que permitem trabalhar a componente
técnico-estratégica para o jogo seguinte. No total das duas semanas de treino, concluiu-
se que os exercicios PG sao frequentemente utilizados na parte inicial de cada sessdo de
treino (n=6), totalizando 105 minutos, sendo substituidos pelos PME (n=3) no ultimo
treino de cada semana de trabalho (J-2), com um total de 54 minutos dedicados.
Relativamente a parte principal das sessdes de treino, sdo utilizados exercicios como
DMPB (n=3; 46°30°’), DJR (n=2; 35°), DcCT (n=3; 43°30”). Os exercicios com maior
duracdo sdo os DST (n=4; 135" 30”) e os DcEP (n=3; 77°30’"), utilizados

predominantemente na parte fundamental das sessdes de treino.
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Tabela 5. Frequéncia de utilizacdo de cada tipologia de exercicio, e respetiva duragéo.

m39 m40 Total
N° Duracédo (min) N° Duracédo (min) Ne Duracédo (min)
GP 3 59’ 3 46> 6 105
DST 1 37 3 98’ 30" 4 135”30
DMPB 1 7307 2 39’ 3 46> 30
DJR 2 35 0 0 2 35
DcEP 2 4230 1 35° 3 77 307
DcCT 1 17 2 26’30 3 4330
PME 2 40 1 24’ 3 54’

Notas: GP, Genérico - Preparatdrio; DST, Decisdo - Situacional; DMPB, Decisdo - Manuten¢do da posse de bola; DJR, Decisdo - Jogo reduzido; DcEP, Decisdo condicionada - Episédico; DcCT, Decisdo

condicionada - Circulagdes taticas; PME, Posicionais - Meinho.
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Para melhor compreender o modelo de treino da equipa e analisar de que forma
influenciava a variagéo da carga externa, importa identificar os objetivos pretendidos para
cada tipologia de exercicio. Os objetivos de uma forma geral de cada tipologia de

exercicio foram:

a) GP — ativacdo pré inicial com exercicios de mobilidade e de ativagdo, e/ou circuitos

com foco nas capacidades motoras;

b) DMPB - este tipo de exercicio foi utilizado em treinos diferentes, com dois objetivos
distintos. O primeiro com o objetivo de trabalhar a circulacdo da posse de bola em largura
com procura de finalizar numa das trés mini-balizas colocadas para cada equipa. O
segundo tinha trés equipas (onde duas estavam com posse e outra tentava recuperar), onde

o principal objetivo era estimular a capacidade de pressionar e recuperar a posse de bola;

c) DJR — este tipo de exercicio quando utilizado teve como foco o trabalho de finalizagédo
através da ligacdo do ponta-de-lanca (PL) e dos dois extremos (EXT), em dimensdes
reduzidos do campo. No treino J+2 foi utilizado para proporcionar uma carga aos
jogadores ndo utilizados ou pouco utilizados no jogo anterior semelhante a da

competicdo;

d) DcCT — este tipo de exercicios de finalizacdo padronizada sem oposicdo, foi recorrido
para trabalhar as dindmicas ofensivas coletivas. Dependendo do dia de treino, houve
estimulacdo na ligacdo lateral-extremo com foco nas dindmicas overlap e underlap,
cruzamento e finalizacdo ap6s cruzamento. Num dos treinos, também se trabalhou a
construcdo a 4 (através da linha defensiva) com respetivas movimentac6es da linha média

e linha avancada consoante as ideias do modelo de jogo da equipa.

e) DcEP — estes exercicios permitem trabalhar de forma isolada alguns aspetos mais
especificos dos momentos do jogo, com as dimens@es formais do campo de futebol. As
decisbes dos jogadores sdo condicionadas pelas regras do exercicio, permitindo atingir os
objetivos propostos. Normalmente o campo é condicionado em largura (definigdo de
corredores laterais) e/ou em profundidade (definicdo de setores). Com este tipo de
exercicio, a equipa técnica procurou trabalhar o pressing a fase de construcdo adversaria,
com os trés avancados a receberem a ajuda do meédio-ofensivo; além disso, visou o0
controlo da profundidade e, por outro lado, a exploragdo da profundidade na equipa com

posse de bola, através da definicdo de trés setores no campo. A linha defensiva apenas
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podia entrar dentro do seu setor defensivo quando a bola entrava nesse espaco. Outro
aspeto que a equipa técnica procurou trabalhar foi a construcéo a 4 + apoio do médio-
defensivo (colocado num setor definido entre a linha defensiva e a linha média, o Gnico a
puder estar nesta zona) enquanto os trés avancados adversarios e o médio-ofensivo
realizavam pressao. Permite desta forma, trabalhar a construcéo de jogo através de uma
forte pressdo adverséria e ligar com o médio-defensivo na tentativa de sair da presséo, e

vice-versa, trabalhar o pressing sobre a construcdo adversaria.

f) DST — esta tipologia de exercicio era realizada através de um jogo formal com algumas
condicgdes, mas mais proxima do jogo livre do que a DCEP. A equipa técnica procurou
essencialmente com este tipo de exercicio preparar 0 jogo seguinte tendo em conta 0s
pontos fortes e pontos fracos da equipa adversaria, enquanto estimulava as ideias do seu
modelo de jogo. Alguns dos objetivos pretendidos ao longo destes dois microciclos de
treino foram: pressao alta a construcdo adversaria (pressing com os 3 avanc¢ados + médio-
ofensivo), organizacdo ofensiva versus organizacdo defensiva (com uma das equipas
organizada conforme a equipa adverséaria), condicionamento do campo em profundidade
e zona média de forma a trabalhar as situacfes de ataque rapido, e por fim, durante a
realizacdo destes exercicios a marcacdo de esquemas taticos defensivos e ofensivos (no
treino J-2).

g) PME - este tipo de exercicio foi utilizado principalmente na parte inicial do treino,
com introdugdo de meinhos com foco na velocidade de reacdo. Também na parte principal
foi utilizado de forma a trabalhar a circulacdo da posse de bola com um campo em
retangulo dividido ao meio. Uma equipa estava em posse contra uma a tentar recuperar
em inferioridade numeérica, e caso conseguisse, tinha de transitar rapidamente atraves do

passe para 0s colegas de equipa posicionados no seu campo.

Chena et al. (2022) observou que o nivel de carga de trabalho foi significativamente
diferente de acordo com os exercicios especificos do futebol estudados e que a distancia
total percorrida, a corrida a alta velocidade e o numero total de aceleragdes e
desaceleragdes elevadas foram significativamente maiores em competi¢cdo do que nos
exercicios utilizados nas sessdes de treino. Uma abordagem possivel de seguir a partir
dos dados recolhidos ¢ a de direcionar os exercicios de treino para a carga fisica maxima
numa determinada janela temporal. No entanto, importa ter em consideracdo que esta

abordagem produz métricas instaveis e sem contexto, com elevada variabilidade (Novak
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et al., 2021). Além disso, 0s exercicios de treino orientados para esta meétrica
simultaneamente entre jogadores podem ndo ter designs representativos e podem preparar
insuficientemente os atletas para as exigéncias do jogo. Existe um nivel de especificidade
técnico-tatica com dominantes fisicas associadas que importa entdo identificar as suas

variaveis e exigéncias.

Concomitantemente, o presente estudo pretendeu ainda observar a variagdo dos
parametros de carga num microciclo com competicdo e sem competicdo. A tabela 6
demonstra a comparacdo dos parametros de carga interna, com as respostas aos
questionarios de bem-estar de McLean et al. (2010), de mialgia especifica de Tavares et
al. (2017) e PSEsessao de Malone et al. (2015), e de carga externa, com os dados obtidos
através do sistema eletronico de GPS. Esta analise foi realizada através do teste de
Kruskal-Wallis para amostras independentes, comparando a variacao da carga interna e
externa por dia do microciclo. Ao comparar as respostas totais ao questionario de bem-
estar por Jogo (J), ndo se verificam diferencas significativas entre os dias de treino. No
entanto, ao analisar o0s parametros individualmente, encontram-se diferencas
significativas na “Fadiga” e “Mialgia geral” entre os treinos J+2 e J-2. Em contrapartida,
no total do questionario de mialgia especifica ndo se encontram diferencas significativas

entres os dias de treino, assim como nos itens mais especificos.

Esta comparacao permite compreender melhor a varia¢do da carga ao longo do microciclo
que, segundo Impellizzeri et al. (2004), é ainda mais importante fazé-lo durante o periodo
competitivo. Segundo Martin-Garcia et al. (2018) os treinadores tém usado microciclos
estruturados, que envolvem a adocdo de estruturas de sessbes de treino semanais
semelhantes ao longo da temporada, conhecidas como abordagem do dia do jogo, mas
variando o estimulo alvo a cada dia para garantir o desenvolvimento adequado do jogador
e recuperacdo. Analisando a carga externa, pode-se concluir que o treino J-2 € claramente
o dia de tapering, com diferencas nas varidveis locomotoras e mecanicas, particularmente
com o dia J-3. As cargas mais leves tendem a ser utilizadas numa estratégia de
afunilamento aproximadamente 48 horas antes do jogo (Anderson et al., 2016; Wrigley
et al., 2012), levando a uma diminuicdo de forma progressiva das respostas individuais
ao processo de treino e promovendo uma estratégia de tapering consciente e pré-
competitiva (Bosquet et al., 2007; Impellizzeri et al., 2004). Permite ainda diminuir a
fadiga, recuperar da carga das sessdes de treino anteriores e aumentar as hipdteses de um

desempenho elevado durante o jogo (Impellizeri et al., 2004). Por esses motivos, 0S
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treinadores procuram gerir as cargas de treino neste dia (J-2) ao reduzir a distancia total
percorrida (volume) e as distancias em corrida de alta intensidade e em sprint
(intensidade) (Akenhead et al., 2016; Anderson et al., 2016).

Também podemos inferir que o treino com maiores valores nas variaveis locomotoras e
mecanicas foi 0 J-3, que comparando com 0 J-4, sdo observadas diferencas significativas
na DAV, DMAYV, DSp, AC, DESAC e Vméx. Os estudos de Akenhead et al. (2016) e
Anderson et al. (2016) também mostraram a maior carga no treino J-3. Contrariamente a
esses estudos, foi relatado que o treino J-4 apresentava as maiores cargas de treino com
métricas selecionadas que se aproximavam das cargas de competicdo (Martin-Garcia et
al., 2018, Stevens et al., 2017). Estes dados véo de encontro aos obtidos em varios estudos
analisados, onde também se verificaram maiores intensidades e volume de treino no J-4
e J-3, com distancias de corrida em alta intensidade e distancias de corrida em sprint mais
altas, e que estes dias séo os mais adequados para carregar os jogadores de agdes repetidas
de alta intensidade, através da realizacdo de exercicios em campos de dimensdes maiores
e JR (Martin-Garcia et al., 2018; Stevens et al., 2017).

Apesar parecer haver uma diferenca na variacdo da carga externa ao longo do microciclo,
com estudos a referir que as maiores cargas sao observadas no J-4 e outros no J-3, importa
realcar que a duracdo da sessdo de treino e o tipo de exercicio utilizado podem interferir
nos dados obtidos. Por esse motivo, Stevens et al. (2017) decidiu comparar os dados do
seu estudo com outros que avaliaram a carga de treino durante a época em ligas de futebol
profissional de alto nivel (Akenhead et al., 2016; Scott et al., 2013; Malone et al., 2015;
Anderson et al., 2016). Para esta comparacdo foi utilizada a média dos quatro dias de
treino do microciclo, onde a duracdo média do treino (77 min), a distancia total (5614 m),
a distancia de corrida (591 m) e a distancia em corrida de alta intensidade (203 m), foram
um pouco mais elevadas do que as demonstradas pelos outros estudos (65-76 min, 3898—
5667 m, 220-412 m e 41-205 m, respetivamente).

Comparando os resultados anteriores com os do presente estudo, podemos concluir que:
1) a duragdo média dos treinos (67 min) fica um pouco abaixo em relacdo & média do
estudo de Stevens et al. (2017) e dentro da média em relagdo aos outros quatro estudos;
2) a DT (5225 m) esta dentro da média dos quatro estudos, embora um pouco abaixo do
valor obtido por Stevens et al. (2017); 3) a DC (736 m) é superior a todos os estudos; 4)

e a Distancia em corrida de alta intensidade (21 m) é bastante inferior. Importa referir que
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para comparar os resultados deste estudo com os restantes, para a distancia de corrida
foram utilizadas as variaveis DAV e DMAV, que estdo situadas entre os intervalos
definidos por Stevens et al. (2017) — 14,4 km/h até 19,8 km/h = 3.0 m/s a 7.0 m/s), e para
a distancia em corrida de alta intensidade a variavel DSp (superior a 19,8 km/h => 7.0
m/s), e possa haver imprecisdo devido as diferentes métricas de categorizacdo das
distancias por zona de velocidade e ndo serem explicitos os tipos de exercicios e

respetivas duracoes.

Num estudo realizado por Clemente et al. (2019), os resultados revelaram uma maior
distancia percorrida nos dias J-5 e J-3 e maiores distancias de sprint percorridas entre J-5
e J-2. Na sequéncia do estudo, o J-2 teve uma carga menor do que os treinos J-5, J-4 e J-
3 (distancia percorrida, carga do jogador), mas distancias de alta intensidade semelhantes,
sugerido assim pelos autores uma diminui¢do do volume, mas mantendo a intensidade.
No presente estudo, ndo se verificam maiores distancias percorridas no treino J+2 / J-5,
inclusive, ha uma diferenga significativa em todas as varidveis locomotoras relativamente
ao treino J-3. Também é possivel observar uma reducdo do volume de treino no dia J-2
relativamente aos treinos anteriores, a semelhanca do estudo referido anteriormente,
assim como uma diminuicdo da intensidade, que refuta o verificado no estudo de
Clemente et al. (2019).

Os jogadores precisam de realizar muitas aceleracdes e desaceleracdes durante o jogo, 0
que tem impacto no nivel fisico dos jogadores e no seu desempenho durante 0s minutos
finais do jogo (Russell et al., 2016; Beato e Drust, 2021). Relativamente a estas variaveis
mecanicas, sao observadas flutuaces ao longo da semana, com mais impacto a meio do
microciclo — J-4 (AC = 39.8 + 26.6, DESAC = 38.3 + 22.7); J-3 (AC = 53.3 + 10.9,
DESAC =52.6 + 13.5); J-2 (AC = 34.3 £ 12.0, DESAC = 29.5 + 15.7). Estes resultados
podem ser comparados com os obtidos num estudo realizado por Caro et al. (2022) que
avaliou 14 jogadores profissionais de futebol, pertencentes a uma equipa que competia na
Primeira Liga do Azerbaijdo durante a época 2019/20, relativamente ao numero de
eventos de intensidade maxima realizados durante os treinos e jogos, e respetivas
duragdes. Foram recolhidos dados relativamente a 15 microciclos de treino, onde os
valores médios para o treino J-4 foram: AC = 46.03 £ 15.77, DESAC = 32.11 + 14.63;
para o treino J-3: AC =55.85 + 16.72, DESAC = 47.10 * 16.39; e por fim, para o treino
J-2: AC =40.57 + 12.04, DESAC = 30.06 £ 11.76. Pode-se afirmar que: 1) no treino J-4

no presente estudo foram verificados menos eventos de AC médios relativamente ao
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estudo de comparacéo, e por outro lado, verificaram-se mais eventos de DESAC; 2) no
treino J-3 0 nimero médio de eventos de AC é semelhante, enquanto o nimero médio de
eventos de DESAC é superior; e 3) no treino J-2, sdo encontrados valores semelhantes
relativamente a DESAC, e por outro lado, valores mais baixos de AC relativamente aos
resultados do estudo de Caro et al. (2022). Importa, no entanto, referir que no design do
estudo ndo foram explicitados os tipos de exercicios realizados durante os microciclos, e

dessa forma, estes resultados podem nao ser comparaveis.

Num estudo realizado por Stevens et al. (2017), o nimero de eventos de AC recolhidos
durante o jogo (jogo oficial da Primeira Liga dos Paises Baixos) foram de 61 * 14,
enquanto os eventos de DESAC foram de 58 + 14. Comparando com o numero de eventos
de AC e DESAC verificados ao longo do microciclo, especialmente nos treinos J-4 e J-3,
podemos inferir que a carga de treino ndo corresponde as exigéncias requeridas durante
0 jogo. O Unico valor que se aproxima aos verificados durante o jogo, € o nimero de
DESAC encontrado no treino J-3. Apesar da Ultima afirmacdo, importa realcar que sdo
dados recolhidos em atletas profissionais de uma das principais ligas de futebol da europa,
enquanto os dados do presente estudo foram recolhidos numa equipa que disputa um
campeonato semiprofissional. Um estudo realizado por Coutinho et al. (2024), comparou
a carga externa de um jogo de futebol e de cada dia de treino relativamente a 12 Divisdo,
22 Divisdo e 32 Divisdo de Portugal. No microciclo da equipa da 32 Divisdo (que compete
na mesma competicdo da amostra que compde o presente estudo) verificaram-se maiores
distancias percorridas, distancia em corrida, distancia em corrida de alta velocidade nos
treinos J-4 e J-3. Por outro lado, nas variaveis de DSp, AC e DESAC o0s maiores valores
encontram-se no treino J+1/J+2, possivelmente devido a forte intensidade no treino

realizado pelos jogadores ndo utilizados ou pouco utilizados no jogo anterior.

Por fim, comparando o valor da PSE sessdo, verificam-se diferencas significativas entre
0s treinos: J+2 e J-4, J-4 e J-2, J-3 e J-2, J-2 e J-4 / J-3. Analisando a média, observa-se
um valor mais alto no J-4 (o segundo treino mais intenso do microciclo), enquanto o valor
mais baixo é encontrado no treino J-2. Com o aproximar do dia de jogo, a intensidade da
carga vai diminuindo, e por consequéncia a PSE sessdo diminui também. Num estudo
realizado por Oliveira et al. (2020), foi relatado que no primeiro dia apds o jogo (J+1), a
PSE sessao apresentou um valor mais baixo em comparagdo com todos os outros dias de

jogo, mas o indice de Hooper teve um valor mais elevado devido a fadiga do jogo anterior.
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Embora o primeiro dia de treino de cada microciclo seja no J+2, também se verificou um
valor mais alto para o questionario de McLean et al. (2010) nesse treino relativamente

aos restantes da semana de trabalho, questionario semelhante ao indice de Hooper.

Na tabela 7 pode-se verificar a comparacdo dos parametros de carga interna e de carga
externa entre a semana com jogo e a semana sem jogo, realizada através do teste de Mann-
Whitney U. Na PSE sessdo verifica-se diferencas significativas nos treinos J+2 / J-5 e J+2
relativamente a semana sem jogo e semana com jogo. A carga interna semanal do
microciclo sem jogo foi de 1944.5+451.8 UA, sendo o indice de monotonia 4.2+1.2 UA,
correspondendo a um strain de 2084.5+845.8 UA. Para o microciclo com jogo, foi
observada uma carga semanal de 1572.0+£369.8 UA, um indice de monotonia de 3.3+1.6
UA, e um strain de 1245.4+486.9 UA. Foram ainda observadas diferencas significativas
para a carga interna semanal (U=53.000; p=0.014; r=0.451) e para o strain (U=48.000;
p=0.007; r=0.489). Para o indice de monotonia ndo foram observadas diferengas

significativas (p=0.061), embora o tamanho do efeito tenha sido pequeno (r=0.342).
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amostras independentes).

Tabela 6. Comparacdo dos pardmetros de carga interna e carga externa (médiatdesvio padrao) por dia do microciclo (teste de Kruskal-Wallis para

J+2/3-5 J-4 J-3 J-2

(n =30) (n=30) (n =30) (n=30)
Fadiga UA 3.5+0.9¢ 3.4+0.6 3.1+0.8 3.10+£0.80 2
Qualidade do sono UA 3.8£0.9 3.6£1.0 3.8+£0.7 3.73x0.7
Mialgia geral UA 3.5+0.8¢ 3.320.7 3.2+0.8 3.00+0.9°
Stress UA 3.5+0.8 3.5+0.8 3.5+0.6 3.37+0.8
Humor UA 3.9+0.6 3.9£0.7 3.9+0.6 3.97+0.5
Total UA 18.242.9 17.743.1 17.542.9 17.17+2.9
Dor na parte inferior das costas UA 1.9+0.9 2.0£0.9 1.9+1.0 2.05+0.92
Dor na parte superior das costas UA 1.8+0.9 1.8+1.0 1.8+1.0 1.95+0.90
Dor na parte superior do corpo UA 1.8+0.9 1.8+0.9 2.0£0.8 1.73£0.80
Dor na parte inferior do corpo UA 2.3£0.9 2.3£0.9 2.6+0.8 2.35+0.89
Dor no corpo inteiro UA 2.1+£0.8 2.1+£0.8 2.4+0.7 2.18+0.79
DT m 5207.2+1285.8 ¢:¢ 5888.7+945.6 ¢ 6519.4+717.1 %2 3285.2+815.0 &b:¢
DC m 4232.6+1342.1 9.¢P 5149.0+702.0 %2 5345.3+516.7 ¢ 2926.5+730.6 &P¢
DAV m 582.5+218.2 ¢ ¢ 584.84224.2 4°¢ 841.3+236.0 > 24d 285.6+111.62b:¢
DMAV m 150.3+76.7 ¢-¢ 144.0+84.7¢%¢ 281.7+98.92b.d 71.7+43.925.¢
DSp m 19.3+18.7¢4¢b 11.1+15.0¢%¢2 51.3+41.5%b¢ 1.5+4.135¢
Ac # 46.5+26.1 39.8+26.6 ¢ 53.3+10.9 >4 34.3£120°
Desac # 455+215¢ 38.3+22.7 ¢ 52.6+135 %P 29.5+15.722°¢
V mix m/s 7.540.6 %°¢ 7.2¢05 4¢3 7.8+0.5¢¢ 6.6+0.49 2b.¢
PSE sessio UA 408.8+162.0 ° 527.3+181.8 %2 478.0+134.6 ¢ 345.0+200.7 & ¢

Notas: UA, unidades arbitrarias. Sinais 2 representam diferencas significativas relativamente ao J+2 / J-5 (p<0.05); Sinais b representam diferencas significativas relativamente ao J-4 (p<0.05); Sinais ¢

representam diferencas significativas relativamente ao J-3 (p<0.05); Sinais 4 representam diferencas significativas relativamente ao J-2 (p<0.05).
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Tabela 7. Comparacdo dos parametros de carga interna e carga externa (médiatdesvio padrdo) por semana (sem jogo vs. com jogo) (Mann-Whitney

U).
142735 14 3 12

Sem jogo Com jogo Sem jogo Com jogo Sem jogo Com jogo Sem jogo Com jogo
Fadiga UA 3.040.8* 3.940.7 3.33+0.6 3.440.6 2.9+1.0 3.340.6 2.940.9 3.340.6
Qualidade do sono UA 4.040.5 3.6+1.1 3.741.0 3.6+1.0 3.840.9 3.840.6 3.740.7 3.840.8
Mialgia geral UA 3.140.7* 3.840.7 3.340.7 3.340.7 3.140.9 3.340.7 2.7+1.0% 3.340.7
Stress UA 3.340.8 3.840.8 3.440.9 3.640.7 3.540.6 3.540.6 3.540.8 3.340.7
Humor UA 3.7+0.7 41405 3.9+0.8 3.9+0.6 4.0+0.5 3.9+0.6 4.0+0.5 3.9+0.5
Total UA 17.142.3* 19.3+3.1 17,5432 17.9+3.1 17.3432 17.842.6 16.743.2 17.642.6
Dor na parte inferior ), 2.1+1.0 1.740.8 2.040.9 1.941.0 2.141.2 1.740.9 2.141.2 2.0+0.6
das costas
Dor na parte superior ; , 1.941.0 1.740.8 1.8+1.0 1.8+1.0 1.9+1.1 1.740.9 1.941.2 2.0+0.5
das costas
Egggfpga”e Superior 5 2.0+0.9 1.7+0.8 1.940.9 1.8+0.9 1.840.9 2.2+0.6 1.9+0.8 1.6+0.7
Egggfpga”e inferior ;A 2.3+0.8 2.2+0.9 2.2+0.8 2.4+0.9 2.4+0.9 2.8+0.6 2.6+1.0 2.1+0.7
Dor no corpo inteiro ~ UA 22408 2.040.7 2.040.8 21408 22408 25406 2.340.9 2.140.7
DT m 4048.84552.0*  6365.6+494.1 5162.04564.9% 6615.4+633.7 6906.2+644.5% 6158445945  3702.5+1203.6*  3034.74290.2
DC m 2951.3+326.6* 5513.9+326.3 4506.2+4404.1* 5701.7+450.1 5688.0#422.5* 5025543759  3318.9+1084.5%  2691.1+2158
DAV m 482.9+199.5%  682.1+193.9  450.2+4169.0  710.3+204.4  003.8+207.2  782.9+253.0 338.6+131.9 253.7+87.3
DMAV m 154.6+96.8 146.0452.7 101.5+60.2* 186.5+85.9 281.1+111.9 282.3+88.9 444425 7% 88.1+44.9
DSp m 14.8+12.2 23.8+23.1 5.249.0% 17.0+17.6 33.6425.6 67.8+47.2 0.8+2.0 1.9+4.9
Ac # 23.745.7% 69.4+16.0 15.3+4.7% 64.3+12.4 51.3+10.9 55.1+10.9 40.3+15.1 30.748.3
Desac # 27.8+7.7* 63.1+15.1 18.9+8.6% 57.6+13.7 56.6+11.8 48.9+14.3 42.1+16.3* 22.049.6
Vinix m/s 7.440.6 7.740.4 7.040.4* 7.3405 7.7405 7.9405 6.440.6 6.7+0.4
PSE sessio UA  336.0+1585*  480.0+134.6 598541455  456.0+190.8  500.0+139.6  456.04#130.5  510.0+143.0* 180.0+68.0

Notas: UA, unidades arbitrarias; * p < 0.05.
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Relativamente ao total dos parametros do questionario de Bem-Estar (McLean et al.,
2015), apenas se verificam diferencas significativas no treino J+2 / J-5. Em termos
individuais verificam-se diferengas significativas nos itens “Fadiga” e “Mialgia geral”,
também elas no treino J+2 / J-5, enquanto nos itens “Qualidade do sono”, “Stress” ¢
“Humor” ndo foram encontradas diferencas significativas em nenhuma das sessfes de
treino. No questionério de Mialgia especifica (Tavares et al., 2017) também néo foram
encontradas diferengas significativas em nenhum dos parametros. Ao comparar a
variacdo da carga entre o microciclo sem jogo e o microciclo com jogo, verificamos que
durante a semana sem jogo envolve uma maior carga locomotora, isto &, valores mais
altos para a DT, DC, DAV, DMAYV e DSp, particularmente nos treinos correspondentes
aos dias J-3 e J-2. Nos dias J+2 /J-5 e J-4 da semana sem jogo verifica-se uma diminuicéo
da DT, DC, AC e DESAC, e ainda no J-4 verifica-se uma diminui¢cdo da DAV, DMAYV,
DSp e Vmax relativamente ao microciclo com jogo. Estes dados podem ser mais baixos
relativamente a semana com jogo por possivelmente se tratar de treinos de recuperacéo,
e serem aproveitados para recuperar totalmente os jogadores com mais tempo de jogo,
assim como corrigir dificuldades durante os jogos realizados. Por outro lado, no treino J-
3, observa-se um aumento significativo (p<0.05) da DT e DC, e um aumento (embora ndo
significativo) da DAV e DESAC. Em relagdo ao DMAV e Vméx manteve-se um valor
semelhante, ao contrario da DSp e AC que diminui relativamente a semana com jogo,
embora ndo tenham sido observadas diferencas significativas. Comparativamente ao
treino J-2, constata-se um aumento significativo da DT, DC e DESAC na semana sem
jogo, e uma diminuicdo significativa da DMAV relativamente a semana com jogo.
Embora ndo seja significativo, também se observa um aumento da DAV e AC, uma
diminuicdo da DSp, enquanto a Vmax se mantém. O aumento da DT, DC, DESAC, DAV
e AC podem ser justificados pelo facto de ndo haver jogo nessa semana, e por esse motivo

0 aumento do volume e intensidade de treino.

Dois estudos (Ishida et al., 2023; Winther et al., 2024) observaram que as sessdes de
treino em semana de jogo tendem a resultar em distancias totais percorridas e distancias
de corrida a alta velocidade mais curtas em comparacdo ao dia de jogo, como por
exemplo, o treino J-3 a apresentar as cargas de treino mais altas do microciclo, mas ainda
assim inferiores as cargas da competicdo. Também as distancias de sprint e 0 numero de
eventos de aceleracdo e desaceleracdo em dias de jogo sdo maiores em relacdo aos dias

de treino. Num estudo realizado por Oliva-Lozano et al. (2022) verificou-se que durante
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um microciclo sem jogo a distribuicdo das cargas de treino podem ser uniformizadas ao
longo da semana, sem picos significativos como os observados nos microciclos com jogo,
e desta forma, haver sessdes de treino de alta intensidade mais consistentes. Neste tipo
microciclo podem ser incluidas distancias de sprint maiores e um maior nimero de
eventos de aceleracdo e desaceleracdo no treino, uma vez que ndo ha necessidade de
reduzir a carga (Winther et al., 2024; Oliva-Lozano et al., 2022).

Sobre os indicadores de fadiga e bem-estar percebidos, os jogadores relatam
frequentemente niveis mais elevados de fadiga, dores musculares e stress durante os
microciclos com competicdo, refletindo-se em valores mais elevados de fadiga geral
(Clemente et al., 2017). Nos microciclos sem competi¢do, 0 bem-estar relatado pelos
atletas parece indicar menos fadiga e dores musculares. Este indicador permite ao
treinador planear sessdes de treino mais intensas sem a necessidade imediata de

recuperacdo ou de gestdo de cargas (Oliva-Lozano et al., 2022).

Para os treinadores, este estudo podera fornecer informacdes importantes a considerar no
planeamento das suas sessdes de treino. As diferencas significativas encontradas nas
cargas diarias em funcdo dos exercicios utilizados e do calendario competitivo podem ter
implicacdes na periodizacdo semanal. Para garantir que a fadiga e a recuperacdo sao
adequadamente geridas, as cargas de treino devem ser ajustadas em varios momentos
durante os diferentes microciclos semanais. Assim, destaca-se o valor da utilizagéo de
uma combinacéo de diferentes medidas de monitorizacdo para avaliar de forma completa

a carga de treino numa equipa de futebol (Oliveira et al., 2019).
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CONCLUSOES

Sdo raros os estudos na literatura que se propGem a comparar a variacdo da carga externa
recorrendo a uma com esta classificagdo de exercicios mais especifica, embora existam
diferentes propostas de classificagdo na literatura (e.g., Chena et al., 2022). O presente
estudo quantifica o treino diario e a carga semanal (com e sem jogo) numa equipa de
futebol semi-profissional do 3° escaldo do futebol portugués, registando as diferentes
tipologias de exercicio utilizadas ao longo das sessdes de treino. Ao analisar a variagdo
da carga externa em funcdo do tipo de exercicio realizado, verificaram-se diferencas
significativas, o que corrobora a hipotese 1 deste estudo. Os exercicios DST e DcEP
tendem a apresentar valores mais elevados nas variaveis locomotoras, enquanto 0s
exercicios GP, PME e DcCT geralmente mostram os valores mais baixos. Os resultados
obtidos neste estudo sustentam a hipdtese 2 de que a organizagdo do microciclo varia em
funcdo da presenca de jogos, com diferencas significativas observadas para a carga
interna semanal (U=53.000; p=0.014; r=0.451) e para o strain (U=48.000; p=0.007;
r=0.489). No entanto, para o indice de monotonia, ndo foram observadas diferencas
significativas (p=0.061), embora o tamanho do efeito tenha sido pequeno (r=0.342).

O presente estudo apresenta algumas limitacbes que devem ser consideradas na
interpretacdo dos resultados. Em primeiro lugar, ndo foi realizada uma distin¢édo, no treino
J+2 durante o microciclo sem jogo, entre os jogadores que realizaram treino de
recuperacdo e os que realizaram um treino normal. Esta falta de diferenciacdo pode ter
influenciado os resultados, particularmente nas variaveis locomotoras. Em segundo lugar,
os dados observados foram recolhidos apenas durante dois microciclos, o que pode nédo
ser verdadeiramente representativo das dindmicas de treino ao longo de uma época inteira.
Para uma analise mais robusta e fiavel, recomenda-se a avaliacdo por um periodo minimo
de trés meses de trabalho, permitindo assim a obtencéo de resultados mais consistentes.
Para além disso, seria importante ter a carga externa de todo o plantel monitorizada, e ndo

apenas de 15 elementos, para melhor considerar a inter-variabilidade existente.

Em terceiro lugar, importa realgar que os dados de carga externa, segundo estas tipologias
de exercicio, podem ser influenciados pelo modelo de jogo do treinador, pelas

carateristicas dos jogadores e pelos objetivos pretendidos em cada exercicio. Assim, uma
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equipa que treine em condi¢des semelhantes, alterando apenas as carateristicas dos
jogadores ou 0s objetivos do exercicio, pode diferenciar os dados obtidos, o que limita a
generalizacdo dos resultados para outros contextos. Para além deste fator, o tempo de
pratica influencia significativamente os resultados (e.g., exercicios episodicos e
situacionais), uma vez que estes sdo mais frequentes e mais representativos do jogo
formal. Seria pertinente relativizar os resultados ao minuto, 0 que permitiria uma
comparagdo mais precisa da variacdo dos dados obtidos nas varidveis locomotoras e

mecanicas entre as diferentes tipologias de exercicio utilizadas.

Por fim, as informacdes obtidas relativamente a fase inicial do treino foram limitadas e,
em alguns casos, ndo foram especificas, sendo caraterizadas tendo como base exercicios
genéricos-preparatorios. Esta limitacdo na especificidade dos dados pode ter afetado a
compreensdo da variacdo da carga externa desta tipologia de exercicio, quando por
exemplo, podem ter sido também utilizados exercicios genéricos-complementares. Estas
limitacGes apontam para a necessidade de futuros estudos considerarem um maior periodo
de observacao, preferencialmente uma época inteira, a fim de fornecer uma compreenséao
mais abrangente e precisa das préaticas de treino. Seria importante diferenciar também os
exercicios realizados durante a parte inicial do treino, com o objetivo de compreender

melhor os dados de carga externa.

Para tornar os resultados obtidos mais precisos e representativos, poderiam ter sido
consideradas variaveis como o tamanho dos campos e o nimero de jogadores envolvidos
nos exercicios. Estas variaveis permitiriam calcular a IPA, um fator crucial para a fluidez
dos exercicios e que influencia diretamente as distancias percorridas, assim como a
intensidade do treino. O condicionamento da area de jogo influencia também o
comportamento coletivo e individual dos jogadores. Também o objetivo de pontuacédo
utilizado em cada exercicio poderia ter sido considerado, como o0 uso de balizas formais,
mini-balizas ou a exigéncia de realizar um determinado niumero de passes consecutivos
em equipa. Este fator altera a dindmica do jogo, influenciando a intensidade e o foco
estratégico do treino. E ainda importante realcar que os dados obtidos refletem o modelo
de treino e de jogo, assim como as carateristicas individuais dos jogadores desta equipa
em especifico, o que pode limitar a generalizacdo dos resultados para outros equipas ou

contextos.
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Este tipo de estudos pode refletir diferentes filosofias de treino, metodologias de treino,
estilos de jogo e fatores contextuais, tais como resultados de jogos anteriores e a qualidade
dos adversérios dos jogos seguintes. No entanto, os treinadores, 0s cientistas do desporto
e os preparadores fisicos podem utilizar estes dados para obter valores comparativos em
diferentes niveis de jogo, mas particularmente para monitorizar o seu proprio processo de
treino ao nivel dos efeitos da carga, num esforco mais holistico de entender a implicacéo
da estrutura do treino nos seus atletas. Por outras palavras, a analise e comparagdo dos
dados da carga interna e da carga externa resultantes dos estimulos aplicados, entendido
aqui como o tipo de exercicio ou sessao aplicado, permitem ao treinador e restante equipa
técnica ajustar e delinear um planeamento de treino em termos de estrutura, contetdos e
intensidade, mais especifico e individual dentro de todo o grupo. Esta estratégia gradual
de preparacdo dos microciclos por variagcdes de cargas, recuperacdo e metodologias de
treino podera ser um fator de sucesso se o0 seu planeamento for de encontro as

necessidades de toda a equipa.

A principal vantagem da monitorizacdo consiste na capacidade de ajustar as cargas de
treino, permitindo um equilibrio entre intensidades e volumes elevados com a
recuperacdo, fundamental para potenciar o desempenho desportivo e minimizar o risco
de lesdo. No entanto, uma das desvantagens € a possivel complexidade na gestdo dos
dados, dificultando a interpretacdo e aplicacdo prética por parte das equipas técnicas. E
crucial que os preparadores fisicos transmitam a informacdo de forma clara e objetiva,

destacando apenas os dados mais relevantes para o contexto especifico da equipa.

Finalmente, e partindo de um periodo semanal correspondente ao da equipa em estudo,
propomos uma organizacao das tipologias de exercicio com base nos dias de treino de
acordo com a tabela 8. Dessa forma, e tendo sempre em consideracdo o contexto e 0
modelo de jogo preconizado, a seguinte proposta propde a selecdo preferencial de
exercicios cuja dominante se ajuste ao dia em especifico do microciclo, e permita

trabalhar os contetdos objetivados para a sessao de treino.
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J+1

J+2

J-4

J-3

J-2

Genérico-Preparatério

Genérico-
Complementar

Genérico-Ludico

Circulagoes taticas

Jogos Reduzidos
(atletas com pouco
tempo de utilizagdo)

Genérico-Preparatdrio

Genérico-
Complementar

Jogos Posicionais

Meinhos

Jogos Reduzidos

(atletas com pouco
tempo de utilizagdo)

Manuten¢ao da posse
de bola

Genérico-Preparatdrio

Genérico-
Complementar

Jogos de posicao

Circulagoes taticas

Episodicos

Jogos Reduzidos

Manutengado da posse
de bola

Sucessivos

Genérico-Preparatorio

Genérico-
Complementar

Episodicos

Situacionais

Manutencdo da posse
de bola

Genérico-Preparatorio

Genérico-
Complementar

Jogos Posicionais

Meinhos

Circulagoes taticas

Situacional (baixa
intensidade)

Genérico-Preparatério

Genérico-
Complementar

Genérico-Ludico

Meinhos (baixa
intensidade)

Bolas Paradas

Tabela 8: Organizacdo das tipologias de exercicio com base nos dias de treino.
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ANEXO 2
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Anexo 2 — Mialgia especifica (Tavares et al., 2017).



ANEXO 3

Classificacio Descritor
0 Repouso
1 Muito, Muito Facil
2 Facil
3 Moderado
4 Um Pouco Dificil
5 Dificil
6 -
7 Muito Dificil
® -
0 -
10 Maximo

Anexo 3 — Escala PSE de Borg (1982) modificada por Foster et al. (2001).



