Quantificacao da carga interna no periodo preparatorio e
competitivo em semanas com um jogo numa equipa de
futebol masculina sub-17

Oliveira, Rafael"»>3* Moreira de Brito, Jodo!>3, Martins, Alexandre'

'Escola Superior de Desporto de Rio Maior — Instituto Politécnico de Santarém,
ESDRM-IPS, Rio Maior, Portugal;

2Centro de Investigagdo em Desporto, Salide ¢ Desenvolvimento Humano, CIDESD,
Vila Real, Portugal;

3Centro de Investigacdo em Qualidade de Vida, CIEQV, Santarém, Portugal;
“Departamento de Ciéncia do Desporto, Universidade da Beira Interior, UBI, Covilh3,
Portugal.

Resumo

O objetivo do estudo foi comparar a carga interna (CI) dos periodos
preparatorio e competitivo de jogadores sub-17 da mesma equipa. A percecao
subjetiva de esforco foi recolhida em 19 jogadores e multiplicada pela
duracdo da sessdo (s-RPE). O estudo analisou um total de 2 jogos e 8 sessdes
de treino através da aplicagdo da ANOVA com medidas repetidas. Os
principais resultados revelaram valores mais altos na pré-epoca na duragdo do
treino (103,3 vs 90,0 min, p<0,001) no MD-5 e (103,7 vs 96,7 min, p>0,05)
no MD-3 do que na época competitiva, respetivamente. A duracdo da sessdo
revelou ser mais baixa na pré-época no MD-4 (103,2 vs 112,0 min, p=0,013) e
no MD-2 (84,0 vs 97,2 min, p<0.001) do que na época competitiva,
respetivamente. A s-RPE apresentou valores mais elevados na pré-epoca
comparativamente a época competitiva no MD-5 (725,5 vs 481,3 u.a,
p<0,000) e no MD-3 (755,8 vs 655,2 u.a., p=0,031), mas inferiores no MD-4
(705,2 vs 821,3 u.a., p=0,002) e no MD-2 (476,0 vs 559,0 u.a., p=0,020),
respetivamente. Este estudo apresenta relevante informagdo adicional sobre a
carga interna para os periodos preparatorio e competitivo que pode ser usada
para ajustar a periodizag¢do em jogadores de futebol sub-17.

Palavras-chaves: treino, carga interna, quantificagdo da carga, periodizagao,
RPE, monitorizagdo

Abstract

The aim of this study was to compare internal training load (ITL) of
pre-season versus in-season from the same under-17 soccer team. Rated of
perceived exertion was collected and then multiplied by training or match
duration (s-RPE) from nineteen soccer players. The study analysed a total of 2
matches and 8 training sessions during the in-season with ANOVA with

=45 -



repeated measures. The main results showed higher values in pre-season for
training duration (103.3 vs 90.0 min, p=0.001) in MD-5 and (103.7 vs 96.7
min, p>0.05) in MD-3 than in-season, but lower values for training duration
(103.2 vs 112.0 min, p=0.013) in MD-4 and (84.0 vs 97.2 min, p=0.000) in
MD-2 than in-season. s-RPE was higher in pre-season than in-season (725.5
vs 481.3 a.u., p=0.000) in MD-5 and (755.8 vs 655.2 a.u., p=0.031) in MD-3
but lower (705.2 vs 821.3 a.u., p=0.002) in MD-4 and (476.0 vs 559.0 a.u.,
p=0.020) in MD-2 than in-season. This study present relevant additional ITL
data for pre-season and in-season that could be used to adjust periodization in
under-17 soccer players.

Keywords: soccer training, internal load, training load, periodization, RPE,
monitoring

Introducao

A carga interna (CI) est4 relacionada com fatores psicoldgicos,
fisiologicos e de stress biologico, sendo geralmente avaliada pela
percecao subjetiva de esfor¢o (RPE) (Vanrenterghem et al., 2017;
Impelizzeri et al., 2005) que consiste na integragdo de sinais aferente
neurais que resultam de diferentes sistemas fisioldgicos para o cérebro
(Abbiss et al., 2015). Gaudino et al. (2015) usou a RPE multiplicada
pela duragdo da sessdo para gerar RPE da sessdo (método s-RPE),
tendo reportado que esta variavel se correlacionou significativamente
com distancias percorridas em velocidades elevadas, nimeros de
impactos e aceleragdes em futebolistas de elite.

Adicionalmente, Impellizzeri et al. (2018) recomendou o uso da
Cl, através do método s-RPE, como primeira forma de monitorizagao
do treino em atletas uma vez que reflete a experiéncia resultante da
aplicacdo de uma especifica carga externa que esta associada ao
desempenho fisico realizado nas diferentes sessdes de treino ou jogo
como por exemplo, distdncias percorridas em  diferentes
intensidades/velocidades (Impellizeri et al., 2005). Esta é uma

ferramenta de facil aplicacdo e de reduzidos custos que pode ser usada
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durante toda a época. Scott et al. (2013) também reforcaram ser
relevante monitorizar a carga de treino individual em toda a temporada
competitiva para perceber se estd adequada as solicitagdes de treino e
competicdo dos jogadores de futebol, permitindo maximizar a
performance e evitar a fadiga cronica.

Nesse sentido, também se torna pertinente controlar o periodo
preparatorio. Segundo Bompa e Haff (2009), o periodo preparatorio
consiste na fase que antecede o periodo competitivo e o seu objetivo €
promover adaptacdes e melhorias ao nivel fisico, técnico e fisioldgico.
Geralmente, esta fase estd associada por um aumento no volume de
treino que dura aproximadamente 6 semanas. Segue-se a fase
competitiva que consiste num periodo de elevada intensidade de treino
e jogos com duragdo aproximada de 40 semanas. O foco principal desta
fase ¢ permitir que o atleta consiga realizar a melhor performance
possivel nos jogos competitivos mantendo a condigdo fisica,
desenvolvendo ag¢des técnico-taticas da modalidade ¢ reduzindo a
fadiga (Bompa & Hafft, 2009).

Desta forma, o objetivo deste estudo foi analisar a distribuigao
semanal da carga interna entre o periodo preparatério e o periodo

competitivo 2017-2018 de uma equipa portuguesa.

Método
O presente estudo foi de carater longitudinal de analise
descritiva quantitativa das varidveis (duragdo das sessdes ¢ do método

s-RPE).
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Amostra

Participaram neste estudo 19 jogadores sub-17 de uma equipa
portuguesa com a média = desvio-padrao de idade, estatura ¢ massa
corporal de 16,0 = 0,2 anos, 173,7 £ 0,1 cm e 65,3 + 4,2 kg,
respetivamente. As posi¢cdes dos jogadores foram as seguintes: 4
defesas centrais (CD), 3 defesas laterais (WD), 6 médios-centro (CM),
3 médios-ala (WS) e 3 avangados (ST). O critério de inclusao foi a
participacdo em todas as sessdes de treino (100 %). Todos os
participantes foram familiarizados com os protocolos de treino e
avaliacdo antes da investigacdo, tendo fornecido o seu consentimento
informado por escrito. O estudo foi conduzido de acordo com o
requerimento da Declaragdo de Helsinquia e foi aprovado pelo Comité
de Ftica do Centro de Investigagdo em Desporto, Saude e
Desenvolvimento Humano, Vila Real, Portugal (UID/DTP/
04045/2013).

Instrumentos

Apds 30 min da sessdo de treino/jogo ter terminado, foi
questionado a cada jogador “que esfor¢o corresponde a sessdo de
exercicio?” (Halperin & Emanuel, 2019), sendo solicitado que
selecionasse a sua classificagao de RPE, utilizando uma escala de 0-10
unidades arbitrarias (u.a.) (Foster et al., 1995, 2001), tocando na
respetiva pontuacdo num “tablet”, sendo automaticamente guardado no
perfil do jogador. Este método ajuda a minimizar fatores que podem
influenciar a classificagdo da RPE de um jogador, como a pressao dos
pares e a reproducdo de outras avaliagcdes de jogadores (Burgess &
Drust 2012). Cada valor da RPE individual foi multiplicado pela

duracdo da sessdo para determinar um valor de sessdao (s-RPE), valor
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representativo da CI neste estudo (Foster et al., 1995, 2001;
Impellizzeri et al., 2004).

Procedimentos

Os periodos da época foram analisados em relagdo ao nimero
de dias antes do proximo jogo (MD-). As semanas dos periodos
preparatorio e competitivo tiveram 4 sessoes de treino antes do
préoximo jogo, respetivamente (MD-5; MD-4; MD-3; MD-2), mais um
dia de jogo (MD). Esta abordagem também foi usada inicialmente por
Malone et al. (2015) e também nos nossos estudos mais recentes
(Oliveira et al., 2019a, 2019b).

Os dados foram recolhidos durante 1 semana do periodo
preparatorio ¢ 1 semana do periodo competitivo de 2017-2018 onde
ocorreram 2 jogos (treino e oficial, respetivamente) ¢ 8 sessoes de
treino. SO foram considerados para analise, dados das sessoes de treino,
sendo excluidos dados de sessdes de reabilitagdo ou de treinos
adicionais de recuperagao.

Este estudo ndo influenciou ou alterou qualquer sessdo,
planeamento ou periodizagao de treino. A duragdo total das sessoes
incluiu os minutos correspondente as fases de aquecimento, principal,

retorno a calma e alongamento.

Analise estatistica

Os dados foram analisados através do software Statistical
Package for the Social Sciences (SPSS), versao 22.0 (SPSS Inc.,
Chicago, IL). Numa primeira fase foi feita a andlise estatistica
descritiva para caracterizacdo da amostra. Depois aplicaram-se os testes

de Shapiro-Wilk e o de Levene para verificar normalidade e
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homoscedasticidade, respetivamente. Seguiu-se a aplicagdo da
ANOVA com medidas repetidas com o Bonferroni post hoc para as
variaveis com distribui¢ao normal (Shapiro-Wilk > 0,05) para comparar
as sessdes de treino prévias ao proximo jogo entre periodos. Os
resultados foram considerados significativos quando p < 0,05. Os dados

foram representados com médias + desvio-padrdo (SD).

Resultados

Verificaram-se diferencas significativas na duragdo das sessdes
de treino no periodo preparatdrio entre todas as posi¢des dos jogadores
em MD-5 e MD-4 (p < 0,001). Também se verificaram diferencgas entre
CD versus (vs) ST (61,3 vs 36,7 min, p=0,034), WD vs ST (71,3 vs
36,7 min, p = 0,004), CM vs ST (62,2 vs 36,7 min, p = 0,015), WM vs
ST (80,0 vs 36,7 min, p < 0,001). A variavel s-RPE apresentou
diferencgas significativas entre CM vs WM (914,7 vs 784,0 u.a., p =
0,038) e CM vs ST (914,7 vs 746,7 u.a., p = 0.005) no MD-4. Também
ocorreram diferencgas entre CD vs WD (428,8 vs 521,7 u.a., p = 0,07),
WD vs ST (521,7 vs 273,3 u.a., p = 0.03), CM vs WM (452,7 vs 640,0
u.a., p=0.010) e CM vs ST (452,7 vs 273,3 uv.a., p = 0,014) no dia de
jogo.

Verificaram-se diferencas significativas na duragdo das sessdes
de treino no periodo competitivo entre todas as posi¢des dos jogadores
no MD-5 (p < 0,001). Nao existiram diferencas significativas na
duracdo das sessdes noutro dia de treino/jogo. O método s-RPE
também ndo apresentou diferencas significativas entre os diferentes
dias de treino e jogo.

Quando os periodos preparatorio e competitivo foram

comparados, verificou-se que a duragdo do treino foi maior no periodo
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preparatorio no MD-5 (103,3 vs 90,0 min, p=0,000) e no MD-3 (103,7
vs 96,7 min, p < 0,05) enquanto no MD-4 (103,2 vs 112,0 min,
p=0,013) e no MD-2 (84,0 vs 97,2 min, p < 0,001) a duragdo foi menor

no periodo competitivo (conforme figura I).

Figura I. Duragdo das sessoes de treino e jogo. Figura II. S-RPE treino e jogo.

O método s-RPE foi mais elevado no periodo preparatorio no
MD-5 (725,5 vs 481,3 u.a., p=0.000) e no MD-3 (755,8 vs 655,2 v.a., p
=0,031), enquanto no MD-4 (705,2 vs 821,3 u.a., p = 0,002) e no MD-
2 (476,0 vs 559,0 u.a., p = 0,020) foi menor que periodo competitivo

(figura II). Nao se verificaram diferengas no s-RPE no dia de jogo.

Discussao
O principal resultado deste estudo enfatiza que o periodo
preparatorio apresenta dados mais elevados de carga interna do que o
periodo competitivo no MD-5 e MD-3, contudo nao ¢ linear em todos
os dias de treino, uma vez que no MD-4 e MD-2 os valores sdo
inferiores quando comparados com o periodo competitivo. Estes
resultados ndo estdo em linha com a periodizagao proposta por Bompa
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e Haff (2009) onde era indicado que o periodo preparatério deveria
apresentar carga interna mais elevada em todos os dias de treino.

Outro resultado relevante € sobre as posi¢cdes dos jogadores,
uma vez que o periodo preparatorio revelou que os ST realizaram
sessoes de treino com duragdes de treino inferiores que as restantes
posicdes. Uma vez que apenas foi analisada uma semana de treino e
nao se conhecem outras variaveis de contexto, ndo ¢ possivel explicar a
razdo de tal ter acontecido.

Quando comparados com outras posi¢oes, os CM e WM
apresentaram valores mais altos no periodo preparatorio. Todavia, no
periodo competitivo, ndo se verificaram diferencas entre posigdes de
jogadores para duragdo do treino ou s-RPE o que estd em linha com o
estudo de Oliveira et al. (2019b). A justificacdo pode estar associada ao
facto do método s-RPE ser volatil e que esta pode ser dissociada do

processo fisiologico como reportado em Oliveira et al. (2019b).

Conclusoes

A principal conclusdo indica que os periodos preparatorio e
competitivo ainda ndo estdo bem caracterizados. Os dados apresentados
acrescentam informacgao relevante sobre a carga interna que podera ser
usada para ajustar a periodizagao do treino em jogadores sub-17.

Para se compreender melhor a distribui¢do semanal da carga
interna entre o periodo preparatério e o periodo competitivo, sugere-se,
em futuras investigacdes, aumentar o tempo da recolha de dados das
semanas em ambos os periodos de uma época desportiva e aumentar o

numero de equipas ou jogadores envolvidos na analise.
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