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RESUMO
I

0 estudo pretendeu descrever, caraterizar e comparar a dindmica das cargas de treino ao
longo do microciclo de uma equipa de futebol ndo-profissional, utilizando o TRIMP como
parametro da carga interna. A amostra foi constituida por 17 jogadores do sexo masculino
(24.7+£3.4 anos, 177.8+4,8 cm) que durante a época 2015/2016 competiram por um clu-
be do campeonato Pro-Nacional da Associagdo de Futebol de Lisboa. Os jogadores foram
monitorizados durante 8 semanas consecutivas durante o periodo competitivo. Ndo foram
observadas diferencas significativas na carga de treino entre microciclos (p=0.081). Con-
tudo, foram verificadas diferengas significativas na carga de treino interna entre Defesas
e Médios (p<0.05). Os resultados mostram que a carga interna varia durante o microciclo,
no qual o segundo treino apresenta uma carga mais elevada. Relacionando a carga interna
com as posigdes ocupadas no terreno de jogo, os resultados obtidos sugerem que o treino

deve potenciar os requisitos fisicos especificos existentes na competicao.
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Monitorization of non-professional
soccer training. TRIMP as a parameter

for evaluating internal load

ABSTRACT
—

The study aimed to describe, characterize and compare the dynamics
of training loads during a microcycle of a non-professional soccer team
using the TRIMP as a parameter of the internal load. The sample con-
sisted of 17 male players (24.7 + 3.4 years, 177.8 = 4.8 cm) who during
the 2015/2016 season competed for a club of the Pro-National cham-
pionship of the Lisbon Football Association. Players were monitored for
8 consecutive weeks during competitive period. No significant differen-
ces in internal training load between microcycles were found (p=0.081).
However, significant differences in internal training load between De-
fenders and Midfielders were found (p<0.05). The results show that the
internal load varies during the microcycle, in which the second training
has a higher load. Relating the internal load to the positions occupied
on the pitch, the results suggest that the training should enhance the

specific physical requirements in the competition.

KEY-WORDS:
Football. Training Monitoring.
Internal Load. TRIMP.

INTRODUCAO
.|

A monitorizagdo da carga de treino tem-se tornado num método moderno e cientifico para
o entendimento das respostas dos jogadores ao treino e competi¢ao no futebol © 13, Atra-
vés desta avaliagdo ndo sd é possivel analisar retrospetivamente a carga e o desempenho,
como também adequar o planeamento das cargas de treino e competig&o ©.

A periodizacdo ndo deve ser considerada uma simples estratégia de variagdo de treino,
mas uma sequéncia apropriada com integracéo de diferentes fatores de treino envolven-
do ndo apenas volume e intensidade, mas também frequéncias, periodos de recuperagao,
densidades e a selecio de exercicios 7). Assim, o principal objetivo da periodizacio sera
o0 alcancar dos resultados desejados e os desenvolvimentos promovidos pelo treino em
determinado momento do processo.

Reconhecendo que as cargas internas e externas derivam, inerentemente, de diferentes me-
didas de intensidade "2, torna-se importante a utilizagdo de uma medida de carga interna para
monitorizar e manipular o processo de treino. Considerando as desiguais solicitagdes fisicas na
competicao, para diferentes posicoes dos jogadores, torna-se ainda mais sensivel a utilizagido
de uma medida de carga interna para verificar se essas diferengas ocorrem também em treino.

0 impulso de treino (training impulse, TRIMP) tem sido utilizado como um marcador inte-
grativo da carga do exercicio durante o treino e a competigdo © . Assim, calculado a partir
da intensidade e duracao, pode ser utilizado para medir a carga de treino interna em des-
portos que exigem intensidades de natureza intermitente, como é exemplo o futebol ¢ 9,

O futebol, ao mais alto nivel, é hoje um jogo para atletas extraordinariamente treinados
@, Mesmo em niveis competitivos mais baixos, a qualidade do jogo é dramaticamente afe-
tada pelo nivel de condicéo fisica dos seus participantes. Contudo, e influenciado muitas
vezes por questoes financeiras, sdo poucos os recursos e dados disponiveis de monitoriza-
¢do do treino no &mbito do futebol ndo profissional.

Ao conjeturarmos o periodo competitivo como uma etapa da época desportiva onde os treina-
dores orientam os seus planeamentos para a manutencao e otimizagao do rendimento desporti-
vo, e reconhecendo que esse rendimento estd intimamente relacionado com a aptid3o fisica dos
atletas e equipa, surge a necessidade de entendermos de que forma se organiza a dindmica das
cargas ao longo da estrutura mais importante do planeamento de treino, o microciclo.

Nesta ldgica, o objetivo deste estudo foi 0 de descrever e caraterizar a dindmica das cargas
de treino de uma equipa de futebol ndo-profissional utilizando o TRIMP como parametro da car-
ga interna. Para o efeito analisou-se a existéncia de diferencgas significativas ao nivel da carga
de treino entre microciclos, entre sessoes de treino de cada microciclo e entre sessdes de trei-
no de diferentes microciclos. Concomitantemente, procurou-se verificar se existem diferengas
da carga de treino entre jogadores de diferentes setores por microciclo e por cada sessao de
treino. Por fim, e de acordo com a especificidade da equipa estudada, procuramos calcular uma

férmula que possibilite prever o TRIMP através de seis zonas de intensidade de esforgo.
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MATERIAL E METODOS
—

A amostra do estudo foi constituida por 17 jogadores (9 Defesas, 5 Médios e 3 Avanga-
dos) do sexo masculino (24.7+3.4 anos, 177.8+4,8 cm, 76.7+5.0 kg) que durante a época
2015/2016 competiram num clube que disputou o campeonato Pro-Nacional da Associa-
¢ao de Futebol de Lisboa.

Os jogadores foram monitorizados durante 8 semanas consecutivas no periodo compe-
titivo (entre janeiro e margo de 2016). O microciclo tipo foi constituido por 3 sessdes de
treino (terga, quinta e sexta-feira) e um jogo de competigdo (domingo).

Utilizou-se como critério de exclusédo da sesséo erros de monitorizagao superiores a 5%
e existéncia de problemas osteo-mio-articulares que incapacitassem algum jogador de
completar a sessao de treino.

Durante o periodo de monitorizag&o, o tempo de treino foi organizado da seguinte forma:
21.6% em Exercicios de Preparacao Geral, 25.4% de Exercicios Especificos de Prepara-
¢do Geral e 42.3% de Exercicios Especificos de Preparagéo. O restante tempo da sessao,
10.7%, foi utilizado em transicoes entre exercicios (gestao e organizacao).

Todos os individuos foram sujeitos, inicialmente, a uma sessao de esclarecimentos e de
organizacao protocolar. Posteriormente, preencheram um termo de consentimento de par-
ticipagdo no estudo, elaborado de acordo com a Declaragdo de Helsinquia da Associagdo
Médica Mundial. Ao longo da investigacao, os testes e todas as sessdes de treino ocorre-
ram a mesma hora do dia de forma a evitar as influéncias circadianas.

Na avaliacdo antropométrica foi determinada a estatura, massa corporal e percentagem de
massa gorda para cada um dos individuos. Para a determinac&o da frequéncia cardiaca maxi-
ma de cada individuo aplicou-se o Yo-Yo Intermittent Recovery Test. Considerando o nivel ndo
profissional dos praticantes utilizou-se o Yo-Yo IRT1. O valor da frequéncia cardiaca em repouso
(FC
24 horas sem atividade fisica (considerou-se o valor mais baixo num periodo de 5 minutos).

<) foi medido com os individuos num espaco fechado e tranquilo, na posic&o de supino, apds

0 volume e intensidade das sessoes de treino foram prescritos pela equipa técnica do
clube. O programa de treinos estabelecido representa um plano padrao desenvolvido por
equipas de futebol ndo profissionais portuguesas.

Todas as sessoes de treino foram monitorizadas e utilizadas para os calculos do estudo. A
frequéncia cardiaca foi medida a cada segundo através de um sistema de telemetria (First-
beat Team Sports, Firstbeat Technologies Oy, Finland). De forma a evitar possiveis problemas
na monitorizacéo do treino, um treinador assegurou o controlo da recolha de dados através
do computador portatil. Os dados foram transferidos automaticamente para o computador
e analisados através do software mencionado. O TRIMP foi calculado para cada jogador, em
todas as sessoes de treino, de acordo com a férmula para o calculo do TRIMP ©,

Os instrumentos utilizados foram o Estadiémetro (SECA 213, Hamburg, Germany); o apa-

relho de bioimpedancia tetra polar (Tanita Corporation, BC-545N); Leitor de CD's; Extens&o

elétrica (rolo); Sistema de telemetria (Firstbeat Team Sports, Firstbeat Technologies Oy,
Finland); Cardiofrequencimetros; Software da Firstbeat; IBM SPSS Statistics 24 (software
de anélise estatistica); e Computador Portatil (Asus, N61J).

Para a analise de dados foi utilizada a técnica estatistica One-Way ANOVA complementa-
da com o Teste de Scheffé. Para determinar o algoritmo foi realizada uma regressao linear.
A normalidade foi testada através da utilizacdo do teste de Kolmogorov Smirnov (N=50) ou
do teste Shapiro-Wilk (N>50. A magnitude dos efeitos foi estimada através do intervalo de
confianca a 95% (IC95%).

RESULTADOS E DISCUSSAO
.|

Nao foram observadas diferencas significativas na carga de treino entre microciclos
(p=.081), como indicado na tabela 1. Em média, o microciclo apresentou uma carga inter-
na (TRIMP) de 326426 unidades arbitrarias (UA). Valores mais elevados foram encontrados
num estudo com uma equipa sub-18 inglesa com 4 a 6 treinos semanais, onde se verificou
um valor médio de carga interna de 460+98 UA @,

Foram encontradas diferengas significativas na carga entre as sessdes do microciclo
(F(z; 326
interna mais elevada (IC95% 19 a 39 entre sessdo 2 e 1; 57 a 77 entre sess&o 2 e 3). A ses-

)=144.2; p<0.001), tendo o segundo treino da semana apresentado a carga de treino
sdo de terga compds um TRIMP médio de 112 UA, a de quinta 142 UA e a de sexta-feira 74
UA. Também numa investigacao anterior foi identificada a maior carga interna no segundo

treino do microciclo Y. (QUADRO 1)

QUADRO 1. TRIMP por UT e Microciclo
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M6 (Microciclo 6), M7 (Microciclo 7) e M8 (Microciclo 8). UT1 (Terga-Feira), UT2 (Quinta-Feira), UT3 (Sexta-Feira) e
BUT (Somatario das Sessdes de Treino do Microciclo).
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Quando comparadas individualmente as trés sessées de treino, ao longo do periodo de
monitorizacao, sdo observadas diferengas significativas na carga interna para as sessoes de
7. 95=%6); p<0.001) e sexta-feira ((F ,,,,
nestes dois dias de treino variou significativamente ao longo dos 8 microciclos monitorizados.

terca ((F, ,=18,6); p<0.001), ou seja, a carga interna
Sendo o regime fisico dos exercicios idéntico em cada dia de treino, o objetivo, ndo idéntico, de
dominante técnico-tatica, podera ser um dos responsaveis pela diferenca verificada.

Quanto a carga de treino entre setores verificou-se a existéncia de diferengas significativas
((F(Z; 326)=4,6); p<0.05). Através do teste de Scheffé foram constituidos dois grupos de setores
(Defesas e Avangados (IC95% -23 a 7); Avangados e Médios (IC95% -23 a 9)), o que indica
a existéncia de diferencas significativas na carga de treino interna entre Defesas e Médios
(1c95% -28 a -3). Ao analisarem as solicitagGes fisicas da competicdo, foram encontradas
diferencas significativas entre avancados, médios e defesas, com os defesas a apresentarem
valores mais baixos de corrida e de sprints, comparativamente com os outros dois setores ®.

No entanto, e quando relacionamos os diferentes microciclos, ndo sdo observadas diferen-
cas significativas na carga interna entre os jogadores que comp&em os trés setores (p>0.05).
Nas diferentes sessoes de treino apenas foram observadas diferencas significativas na carga
)=11,7): p<0.001; IC95%

-49 a -16 entre Defesas e Médios; -33 a 6 entre Defesas e Avancados; -3 a 40 entre Médios e

do treino de quinta-feira entre Defesas, Médios e Avancados ((F , ;,

Avancgados). Assim, analisamos que Defesas e Médios apresentam diferencas significativas

na carga interna na sessao de quinta-feira (QUADRO 2).

QUADRO 2. TRIMP por Posicao na sessao de Quinta-feira.
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Concluimos, entdo, que na segunda sessao de treino do microciclo os médios experien-
ciam uma carga interna significativamente superior aos defesas.
Concomitantemente, e de acordo com os microciclos competitivos monitorizados, foi possi-

vel prever o TRIMP através da aplicagio da seguinte férmula: TRIMP = 3,920 + (I1 x 3,534) +

(I2x2,324) + (I3x1,374) + (I4x 0,650) + (I5x 0,375) + (I6 x 0,405), onde I1,12,13,14,I5¢e
I6 representam o tempo passado em cada uma das seis zonas de intensidade do esforgo (100
a90%, 89 a 80%, 79 a 70%, 69 a 60%, 59 a 50% e inferior a 50% da FC,,, , respetivamente).

Primeiramente, a variabilidade da carga durante o microciclo é um fator fundamental
nesta estrutura de planeamento pois o tempo passado desde a ultima competicao, ne-
cessario para a recuperacao fisica dos atletas, e o tempo até ao proximo jogo sdo aspetos
essenciais na otimizacao do processo de treino. As cargas de treino, dependendo da fase
competitiva, devem ser ajustadas em varios momentos durante o ciclo de treino de forma
a aumentar ou diminuir a fadiga ©.

Segundamente, e desejando-se que o treino promova as exigéncias que os jogadores
terdo na competigao, este estudo ao identificar diferengas na carga interna entre os trés
setores, demonstra que a carga interna pode e deve ser concordante com a especificidade
de cada posigado. As exigéncias fisicas sdo influenciadas pela posigao dos jogadores no ter-
reno de jogo e devem ser usadas para prescrever planos de treino especificos. De acordo
com uma investigacao recente, os médios-ala experienciam as maiores solicitagdes fisicas
durante o jogo, tanto em termos de distancia total como de corrida a alta intensidade,
enquanto o desempenho dos médios-centro caraterizou-se por uma elevada distancia per-
corrida a uma velocidade moderada a alta 9,

Por fim, e surgindo o microciclo como a estrutura mais importante no planeamento do
treino, os treinadores e restantes elementos da equipa técnica poder&o prever e planear
objetivamente a carga de treino através do tempo passado pelo atleta e/ou equipa em cada
zona de intensidade do esforgo, em minutos. Os treinadores podem, assim, deixar de utili-
zar medidas subjetivas e/ou abstratas para propor a carga de treino.

Concluindo, a monitorizacdo da carga interna é determinante na avaliacdo do processo de
treino. Os resultados deste estudo mostram que a carga interna varia durante o microciclo, no
qual o segundo treino apresenta uma carga mais elevada. Relacionando a carga interna com
as posigdes ocupadas no terreno de jogo, os resultados obtidos sugerem que o treino deve
potenciar os requisitos fisicos especificos existentes na competicdo. A formula indicada para
prescrever o TRIMP é um exemplo de como se pode, para este nivel competitivo e utilizando
este formato de monitorizacao, adequar o planeamento da carga do nosso processo de treino.

Tratando-se de um estudo de caso, com heterogeneidade no nimero de jogadores moni-

torizados por posicao, existe a limitacdo de generalizagao dos resultados obtidos.

211 — RPCD 17 (S1.A)

23



REFERENCIAS
.|

1. Akubat I, Patel E, Barrett S, Abt G (2012). Methods
of monitoring the training and match load and their re-
lationship to changes professional youth soccer play-
ers. J Sports Sci 30: 1473-1480.

2. Bansgbo J (200). O Treino Aerdbio e Anaerdbio no

Futebol. Sports Science, Lda.

3. Bannister E (1991). Modeling Elite Athletic Perfor-
mance (Physiological Testing of High-Performance

Athlete). Champaign, Illinois: Human Kinetics.

4, Bloomfield J, Polman R, O'Donoghue P (2007). Physi-
cal demands of different positions in FA Premier League

soccer. J Sports Sci Med 6: 63-70.

5. Borresen J, Lambert M (2009). The quantification

of training load, the training response and the effect
on performance. Sports Med 39: 779-795.

6. Brink M, Nederhof E, Visscher C, Schmikli S, Lem-
mink K (2010). Monitoring load, recovery, and perfor-
mance in young elite soccer players. J Strength Cond

Res 24:597-603.

7. Haff G (2013). Periodization of Training. Condition-
ing for Strength and Human Performance: 326-345

8. Halson S (2014). Monitoring training load to under-
stand fatigue in athletes. Sports Med 44: 139-147.

9. Hopkins W (1991). Quantification of training in
competitive sports: methods and applications. Sports
Med 12:161-183.

10. Mallo J, Mena E, Nevado F, Paredes V (2015).
Physical demands of top-class soccer friendly match-
es in relation to a playing position using Global Posi-
tioning System technology. J Hum Kinet 47: 179-188.

11. Rebelo A, Brito J, Seabra A, Oliveira J, Drust B,
Krustrup P (2012). A New tool to measure training
load in soccer training and match-play. Int J Sports
Med 33: 297-304.

12. Scott B, Lockie R, Knight T, Clark A, De Jonge X
(2013). A comparison of methods to quantify the
in-season load of professional soccer players. Int J
Sports Physiol Perform 8: 195-202.

13. Wrigley R, Drust B, Stratton G, Scott M, Gregson W
(2012). Quantification of the typical weekly in-season
training load in elite junior soccer players. J Sports Sci
30:1573-1580.

AUTORES: Participacao do goleiro-linha
o . . ,
Vinicius Musa no handebol: Andlise a partir

Felipe Modolo * . _
Gustavo Tsuji do tempo de jogo, relacao
Caio Barreira * numérica, posto especifico

Méarcio Morato !

Rafael Menezes ? e match status

tEscola de Educacdo Fisica
e Esporte de Ribeirdo Preto (EEFERP)
Universidade de Sao Paulo (USP) Handebol. Anélise de jogo.

PALAVRAS CHAVE:

Goleiro-linha.

[ https://doi.org/10.5628/rpcd.17.51A.213 |

RESUMO
I

A utilizacdo do goleiro-linha é uma estratégia que vem sendo cada vez mais utilizada no
handebol, principalmente apés a mudanca da regra referente a sua utilizagdo. Tendo em
vista essa maior utilizagdo e uma caréncia em pesquisas no assunto, este estudo investi-
gou a utilizagao do goleiro-linha durante o Campeonato Europeu de Handebol de 2016. Em
relagdo ao momento de utilizagdo observou-se que ha uma preferéncia pelos 10 Gltimos
minutos de jogo ou, ainda, por momentos de inferioridade numérica proveniente de punigcao
por 2°. Em relagado a posicdo ocupada pelo goleiro-linha observou-se uma preferéncia para
o posto de armador central. O match-status aponta uma tendéncia para os momentos de
derrota por 4 ou mais gols e nos resultados das sequéncias prevalece o indice negativo.
Apesar das informagdes coletadas trazerem um bom parametro para observagao dessa

estratégia, necessita-se de estudos que observem variaveis mais especificas.
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