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RESUMO

A pandemia da COVID-19 tem um grande impacto na vida das pessoas, e varios governos ordenaram a
quarentena estendida e solicitaram o isolamento social para conter a disseminacdo do virus e reduzir
sua curva de contagio. A pratica do futebol também foi gravemente afetada por esses efeitos pandémi-
cos, incluindo o adiamento de varios campeonatos, que envolvem grandes publicos. No Brasil, as ligas
profissionais reiniciaram as partidas oficiais (por exemplo, Campeonatos Brasileiros - todas as divisdes).
No entanto, algumas academias de jovens ainda nio reiniciaram suas atividades presenciais. Portanto,
o treinamento no ambiente doméstico pode ser uma boa opgio nesses casos. Neste artigo, destacamos
os beneficios dos exercicios em casa usando uma abordagem multidimensional. Primeiro, fornecemos
recomendacdes praticas para treinamento fisico, psicolégico e tatico. A seguir, propomos um exemplo de
um programa de treinamento no ambiente doméstico abrangendo um microciclo semanal para jogadores
de futebol, usando o controle de carga com base na percep¢io subjetiva do esforco. Destacamos que é
fundamental tornar todos esses exercicios divertidos durante o periodo de isolamento social. As recomen-
dagdes de treinamento no ambiente doméstico discutidas e propostas nesta pesquisa podem e devem ser
ajustadas pelos treinadores de acordo com suas proprias ideias e o acesso dos atletas aos equipamentos
(por exemplo, esteiras, realidade virtual).

Palavras-chave: doenca viral; coronavirus; esporte; COVID-19; prevencao.

ABSTRACT

This pandemic of COVID-19 has a major impact on people’s lives, and several governments ordered exten-
ded quarantine and requested social isolation to contain the spread of COVID-19 and flatten its contagion
curve. Soccer practice was also severely affected by these pandemic effects, including the postponement
of several championships, which involve large audiences. In Brazil, the professional leagues restart the
official matches (e.g., Brazilian National Fourth, Third, Second, and First Divisions Leagues). However,
some youth academies have not yet restarted their professional activities. Therefore, home-based training
can be a good option in these cases. Here, we outline the benefits of home workouts using a multidimen-
sional approach. First, we provide practical recommendations for physical, psychological, and tactical
training. Next, we propose an example of a home training program spanning one weekly microcycle for
soccer players, using load control based on the rating of perceived exertion. We highlighted that is cru-
cial to make all these exercises fun and entertaining during the self-isolation period. The home training
recommendations discussed and proposed in this research can and should be adjusted by the coaches
according to their own ideas and athletes’ access to equipment (e.g., treadmills, flywheel training, virtual
reality).
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Introducao

O novo coronavirus (COVID-19) é uma doenca infecciosa causada por um vi-
rus recém-descoberto (SARS-CoV-2). Em 21 de setembro de 2021, a Organizagao Mun-
dial da Satde (OMS) apresentou em seu relatério que o nimero acumulado de casos
notificados globalmente se aproxima de 228 milhoes e o nimero de mortes ultrapassa
os 4.6 milhoes [1]. Esta pandemia tem um grande impacto na vida das pessoas, e va-
rios governos ordenaram a quarentena estendida e solicitaram o isolamento social
para conter a disseminacao da COVID-19 e reduzir sua curva de contagio.

A pratica do futebol também foi afetada por esses efeitos pandémicos, incluin-
do o adiamento de varios campeonatos, que envolvem grande audiéncia. Por exem-
plo, isso resultou no adiamento de torneios nacionais e estaduais em todo o mundo.
Consequentemente, a paralisagao pode resultar em um processo de destreinamento
(i.e., o principio da reversibilidade do treinamento esportivo), como uma diminuicao
no desempenho fisico e competitivo [2]. Além disso, esse processo também foi peri-
goso para os jogadores no momento de retorno as partidas, principalmente ao con-
siderar os picos abruptos de carga que podem ocorrer em um prazo muito curto (da
quarentena a periodos de calendarios congestionados). Por esse motivo, exercicios
preventivos sio recomendados durante a quarentena, a fim de minimizar lesdes no
retorno as atividades de treinamento [3-5]. Pensando em minimizar o processo de re-
torno abrupto e seus riscos associados, jogadores de varios paises (e.g., Brasil, Argen-
tina), que declararam quarentena, adotaram estratégias de treinamento no ambiente
doméstico. No Brasil, a maioria das ligas profissionais reiniciaram as partidas oficiais
(e.g., Liga Nacional Brasileira de Quarta, Terceira, Segunda e Primeira Divisoes). No
entanto, algumas academias de jovens ainda nao reiniciaram suas atividades presen-
ciais. Portanto, o treinamento no ambiente doméstico pode ser uma boa opcao nesses
€asos.

Estudos anteriores forneceram recomendagdes para a pratica de exercicios em
ambiente doméstico, especialmente para ndo atletas [6-8]. Essas sessOes de treina-
mento geralmente sao realizadas com peso corporal e/ou com pouco equipamento,
em diferentes espacos da casa como comodos, varandas e quintais. Os exercicios in-
cluem fortalecimento muscular, atividades de equilibrio, controle/coordenagao mo-
tora, alongamento ou uma combinacao mista dessas capacidades condicionantes e
coordenativas. No entanto, essas praticas devem ser adaptadas para atletas jovens
e profissionais (e.g., jogadores de futebol). Além disso, o treinamento em casa deve
fornecer estimulos mentais, psicolégicos e tatico-técnicos para jogadores de futebol
durante o periodo de autoisolamento. Nesta pesquisa, delineamos os beneficios dos
treinamentos em ambiente doméstico usando uma abordagem multidimensional
(e.g., estimulo fisico, psicolégico e técnico-tatico). Em primeiro lugar, fornecemos
recomendacoes praticas para o treinamento fisico (Tabela I) e para o treinamento
psicolégico e tatico (Tabela II). Em seguida, propomos um exemplo de programa de
treinamento em casa abrangendo um microciclo semanal para jogadores de futebol

(Quadro I).
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Recomendacdes de treinamento fisico doméstico para jogadores de futebol

Considerando as evidéncias cientificas, existem algumas abordagens praticas
e eficazes de treinamento que podem ser realizadas em ambiente doméstico com o
objetivo de mitigar os efeitos prejudiciais da quarentena. Especificamente em relacao
ao futebol, o tipo de treinamento que mais se aproxima das demandas fisiologicas es-
pecificas do futebol é o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) [9]. Apesar
do treinamento HIIT poder ser conduzido de diferentes maneiras (e.g., baseado em
corrida, ciclismo indoor), alguns pesquisadores propdem um modelo de treinamento
com peso corporal usando HIIT [10,11]. Além disso, para prescrever o treinamento
HIIT para exercicios metabodlicos, outras variaveis de aptidio como velocidade, forca
e poténcia também podem ser desenvolvidas neste contexto de quarentena usando
estratégias ajustadas (e.g., HIIT bodywork, jumps squats, corrida em linha reta [5
m]) [11]. As respostas metabdlicas do sistema imunolégico variam de acordo com o
protocolo HIIT, nivel de treinamento e disponibilidade de reservas de energia [12,13].
Além disso, ap0s trés sessoes de HIIT, ocorre uma adaptacao imunoloégica positiva em
intervalos de 48 horas entre as sessoes [13]. Assim, para atletas bem condicionados,
¢ muito improvavel que os protocolos HIIT listados anteriormente resultem em uma
supressao imunologica relevante.

Uma das estratégias mais praticas e benéficas para usar no “treinamento no
ambiente doméstico” é o treinamento pliométrico, uma vez que ha uma grande de-
manda de forca excéntrica na realizacdo de saltos e estd intimamente relacionada a
multiplos beneficios para o desempenho esportivo, por exemplo, velocidade, forca
e poténcia [14,15]. HA uma grande variedade de exercicios para essa demanda, in-
cluindo salto contramovimento [CM]J], salto profundo “dropbox”, com peso corporal,
saltos unilaterais e saltos com carga leve [16]. Os beneficios dessas estratégias de
treinamento sdo observados para jogadores jovens e profissionais, pois promovem
um aumento na for¢a neuromuscular, desempenho aerébio, mudancga de direcao, ve-
locidade de chute e sprint [17,18].

Considerando o cenario atual, selecionamos meios e métodos de treinamento
com as evidéncias cientificas de seu potencial na manutencao da resisténcia, potén-
cia muscular, forca muscular e flexibilidade intermitentes, os quais sdo especificos
para jogadores de futebol durante o periodo de autoisolamento (Tabela I). Portanto,
os treinadores podem usar este material para ajudar os jogadores em alguns insights
na prescricao de treinamento “remoto” para atletas jovens e profissionais.
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Tabela I - Recomendacoes de treinamento fisico no ambiente doméstico para jogadores de futebol

Variavel fisica

Resisténcia
intermitente

Poténcia
muscular

Forca muscular

Aceleracoes /
Desaceleracoes

Flexibilidade

Estudo

Rabbani et al.
[19]

Michailidis et
al. [20]

Loturco,
Ugrinowitsch

[21]

Buchheit and
Laursen [22]

Oliveira et al.

[23]

Origem da

amostra

Semi-
profissional

Jovens
atletas

Profissional

Profissional

Jovens
atletas

Protocolos originais

2 x3 min (15" alta
intensidade e 15" de
intervalo)

4 exercicios realizados
em 2 a 4 séries (separa-
dos por intervalos de
descanso de 90 a 180
segundos) de 5 a 10
repeticoes por série

Exercicio de meio aga-
chamento durante as
primeiras 3 semanas:
s1 - 4 séries x 8 repeti-
¢oes (50% 1RM); s2- 4
séries x 8 repeticoes

(65% 1RM); s3 - 4 séries

x 8 repeticoes (80%
1RM)

Linha reta, mudanca
de direcao (COD), COD
+ salto

Cada série de exerci-
cios era composta por
30s de manutencio na
posicao alongada, se-
guida de um intervalo

de 30s
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Recomendacdes de treinamentos domésticos

Duracao

577

Treinamentos Frequencia Séries Repetigdes Intervalo da Sessio RLE
Semanal (s) . (a.u.)
(min)
Corrida estaciondria;
Alpinistas; . 30" , 80
g ’ 2-3 20-30 30 . ~20-30 All-
Pés rapidos para frente e para passivo out
tras; Pés rapidos e saidas
Alta velocidade de execucio
de acao explosiva (perna .
S 120 ,
dupla e / ou unica): Salto de 2-3 2-4 4-8 ; ~30-40 5-7
esqui; saltos verticais / hori- passivo
zontais; salto lateral; saltos
divididos; drop jumps; saltos
+ linha reta (5 metros)
Nordico; Noérdico reverso;
Flexdo; Agachamentos; Subi- 90"’
da no banco; exercicios para 2-3 2-4 8-12 . ~30-40" 5-7
g L passivo
panturrilha; Exercicio de
aducdo de Copenhagen
Até a auto-  Até a auto-
. ~ = » 8-10
Linha reta (5-10 metros), 93 percepgao percepcao 90 ~15-20" AlL
COD (10-15 metros) daperdade daperdade passivo
. . out
velocidade  velocidade
Alongamento estatico; alon-
gamento passivo; Alonga- 30"
mento balistico; facilitacio 2-3 2-3 2-3 . ~15-20" 2-5
passivo

neuromuscular propriocepti-
va (FNP)

RPE = Percepcao subjetiva de esforco; 1RM = uma repeticio maxima; a.u. = Unidades Arbitrarias
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Recomendacdes de treinamento psicoldgico e tatico doméstico para jogadores

de futebol

Podemos supor que o autoisolamento alterou a rotina e os habitos de vida dos
jogadores de futebol, o que afetaria os componentes associados a tatica, como cogni-
cao e psicologia. Na verdade, é mais provavel que o autoisolamento tenha levado ao
consumo de mais midias por mais tempo e isso pode ser prejudicial para o desempe-
nho de tomada de decisao dos jogadores. Estudos anteriores mostraram evidéncias
de fadiga mental gerada pelo uso de smartphones ou dispositivos eletronicos seme-
lhantes na qualidade da tomada de decisao [24,25]. Apesar da auséncia desses efeitos
no jogo real, também recomendamos nao usar redes sociais em smartphones ou jogar
videogame antes dos exercicios que envolvam habilidades perceptivas e cognitivas
para otimizar o desempenho e limitar o uso de videos relacionados a performances
anteriores. Observe que isso também reflete a oportunidade de criar esse bom habito
tendo em vista o momento em que as competicoes sao retomadas. Apesar da disponi-
bilidade de muitos jogos ou atividades semelhantes que solicitam atividade mental,
as tarefas relacionadas ao treinamento e ao futebol tém menor probabilidade de se-
rem realizadas. Felizmente, também podemos ver jogadores e treinadores publicando
exercicios especificos do futebol em midias sociais com equipamentos limitados. No
entanto, jogar exige mais do que treinamento técnico e motor.

Dada a relagdo entre a a¢ao no jogo e a tomada de decisdo ativada por me-
canismos cognitivos [26], é importante manter as habilidades perceptivo-cognitivas
vivas durante todo o periodo de inatividade. Exercicios que solicitem e desafiem a
percepcao e a cognicao podem ser criados com e sem material tecnolégico ou caro.
Por exemplo, é possivel simular tarefas cognitivas ativadas com material como o FI-
TLIGHT TrainerTM (Speed & Agility Training | FitLight Trainer ™ n.d.) usando um
material mais simples, visando combinar reacoes cinematicas a estimulos [27]. Na
sua forma mais simples, um possivel exercicio correspondente consistiria em atirar
objetos (e.g., bolas, cones) de diferentes formas ou cores e exigir pegar/acertar os de
mesma forma ou cor antes que caiam no chao. A mesma légica pode ser aplicada a
exercicios técnicos em que o movimento é realizado de acordo com um sinal. Os au-
tores da revisao apresentam mais equipamentos que podem ser propriedade de algu-
mas familias, mas ndo da maioria. Assim, estimular a percepcao rapida com equipa-
mentos domésticos pode ser possivel com um toque de criatividade e pode adicionar
os exercicios fisicos listados anteriormente.

No entanto, 0 jogo é jogado em cooperacao com - e 0posi¢ao contra mais joga-
dores [28]. De acordo com esse conceito de jogo, os jogadores precisam realizar agoes
taticas no jogo, tornando o proprio jogo o Unico contexto de jogo mais representativo
para treinar essas agdes. No entanto, na literatura contemporanea nesta area, existem
varias atividades que tém o potencial de trazer melhorias pequenas, mas valiosas,
as acdes no jogo e a sua acao tatica [29]. Diferentemente do treinamento fisico, os
exercicios taticos realizados fora de campo consistiriam em: 1) criticar as proprias
acoes; 2) encenacao de acoes experimentadas; e 3) debater “ideias do jogo” usando
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referéncias de organizacao de equipe, modelo de jogo e estratégia. Essas atividades
requerem imagens mentais ou videos, que sdo dois meios acessiveis a todos em casa.

Tanto as entrevistas de autoconfrontacao quanto as de explicitagio sio geral-
mente conduzidas por pesquisadores ou profissionais qualificados. Porém, é possivel
oferecer ao companheiro uma experiéncia gratificante e leva-lo a trazer de volta a
consciéncia informacoes significativas. Os principios das entrevistas sdo para des-
crever a experiéncia vivida como se vocé a vivesse novamente, sem procurar delibera-
damente por detalhes ou memorias [30]. Isso praticamente ajuda a focar nas acoes,
incluindo pensamentos ou mesmo percepcoes. Como o nome sugere, é interessante
fazer as entrevistas em tandem, onde um acompanhante questionara o entrevistado.
Em contraste, os debates podem ser feitos com mais pessoas, desde que todos perma-
necam envolvidos [31]. Também ¢é importante manter uma referéncia clara ao longo
da conversa, que nesse caso pode ser o objetivo que a equipe deve perseguir. Por
exemplo, o grupo pode se concentrar em como reorganizar as transi¢des em relacio
aos principios do jogo.

A Tabela II apresenta algumas recomendacdes para o treinamento psicologico
e tatico domiciliar para jogadores jovens e profissionais. Os exercicios taticos podem
fazer uma ponte com o dever de analise dos treinadores. Assim, é importante manter
os exercicios divertidos para os jogadores e, a0 mesmo tempo, torna-los o mais util
possivel. Uma maneira de ter certeza disso é acompanhar as imagens mentais com 0s
exercicios técnicos correspondentes. Isso pode pagar mais do que apenas imagens,
pois, de acordo com as estruturas de cognicao/tomada de decisao incorporadas, é
mais util para aprender a realizar acoes. Além disso, dd um contexto para o ensaio de
movimentos técnicos. Ainda, representar experiéncias passadas e desempenho du-
rante a imaginacao pode ajudar mais do que emular experiéncias ficticias, pois re-
forca os lagos sociais por meio de memdrias e torna a atividade. Consequentemente,
é crucial tornar todos esses exercicios divertidos e distrair-se durante o periodo de
autoisolamento.

Apesar da falta de dados cientificos relacionados aos efeitos do treinamento
psicologico, tatico e fisico em casa em jogadores de futebol, percepcoes relevantes po-
dem ser obtidas por meio de discussoes entre ideias anteriores relatadas nas Tabelas I
e II e treinadores especialistas que resolvem esse cenario em seus clubes. Além disso,
os treinadores devem calcular a carga de treinamento (e.g., percep¢ao subjetiva de
esforco [RPE] * duragao da sessdo [min]) e monotonia semanal (carga de treinamen-
to semanal média / desvio padrao da carga de treinamento semanal) [40]. Normal-
mente, os valores de monotonia devem estar entre 0,8-2,0. Neste estudo, um exemplo
de programacao de treinamento em casa em um microciclo semanal é fornecido no
Quadro I.
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Tabela II - Recomendagdes para treinamento psicolégico e tatico em casa em jogadores jovens e pro-

fissionais de futebol

Habilidade Estudo Protocolos originais Recomendacdes para exercicios em casa
variavel
Habilidades Appelbaum Combine um movimento simples com
perceptivo- and Erickson um estimulo para reagir a
cognitivas [27]
Também pode ser misturado com exer-
cicios fisicos
Técnica e Appelbaum Combine um exercicio técnico com um
cognicao and Erickson estimulo para reagir
27
7] Também pode ser misturado com exer-
cicios fisicos
Kermarrec et Assista a um desempenho experimen-
al. [32], Seve tado no passado e comente sua propria
Desempenho etal. [33] “Autoconfronto” [34] acio alguns segundos antes ou alguns
proprio segundos depois de tocar na bola.
Opere para acdes mais significativas
com a bola ou mesmo acoes sem a bola
Julgamento Gesbert Entrevista explicativa Assista a uma performance vivida no
em situacoes etal.[35], [38] passado apenas uma vez e represente
complexas Mouchet and mentalmente a acdo respeitando suas
Bouthier [36], memdrias, vendo-a com seus proprios
Light et al. olhos. Descreva seus sentimentos en-
[37] quanto desacelera as a¢oes
Debates Gréhaigne Assista a um desempenho experimen-
[31], Caty et tado no passado e discuta com os cole-
al. [39] gas as ideias do jogo, tomando as dire-

trizes, o modelo de jogo ou a estratégia
do treinador como referéncia

Aplicagdes praticas

 As recomendacdes de treinamento fisico em casa para jogadores de futebol devem levar em
consideracao resisténcia intermitente, poténcia muscular, for¢a muscular, aceleracoes/desa-
celeracoes e flexibilidade (ver Tabela I).

« Habilidades perceptivo-cognitivas, técnica, cognicao, desempenho proprio, julgamento em
situacoes complexas e debates sio opgdes excelentes para o treinamento psicoldgico e tatico
em casa (ver Tabela II).

« A avaliacao do esforco percebido (incluindo monotonia semanal) deve ser considerada para
controlar a carga durante os microciclos. Aqui, fornecemos um exemplo de programa de trei-
namento doméstico (ver Quadro I).

» Também recomendamos nao usar redes sociais em smartphones ou jogar videogame antes
dos exercicios que envolvam habilidades perceptivas e cognitivas para otimizar o desempe-
nho e limitar o uso aos videos relacionados a performances anteriores. Observe que isso tam-
bém reflete a oportunidade de criar esse bom habito tendo em vista o momento em que as

competicoes sdo retomadas.
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Microciclo

Segunda

Quadro I - Exemplo de programacio de treinamento em casa em um microciclo semanal para jogadores de futebol

Sabado

Rev Bras Fisiol Exerc 2021;20(5):574-584

Domingo

Treinos Combine um movimento Entrevista de autoconfronta- Combine um exercicio técnico
com um estimulo ao qual ¢ao / explicitacdo em pares ou com um estimulo para reagir, e.g.,
reagir, e.g., o exercicio debates em subgrupos. Obje- voleios ou cabeceios dando uma
de pegar a bola colori- tivo: dar um contexto para direcao de acordo com uma suges-
da. Competir contra um uma agao para treinar tao. Competir contra um compa-

companheiro nheiro
(3 acdes)
AM (3 desafios) DESCANSO DESCANSO DESCANSO (3 desafios) DESCANSO
RPE (a.u.) 3-4 1 5-7
Duracio da 30 30 30
Sessio (min)
TRIMP (a.u.) 90-120 30 150-210
Treinos Equilibrio, flexibilidade, Forca muscular, Poténcia muscular, Forca muscular, Poténcia, Resisténcia intermitente,
mobilidade do quadril mobilidade dinimica mobilidade dinimica mobilidade dinimica mobilidade dinimica (1x1 ‘cada) mobilidade dinimica
(2x1 ‘cada) (2x1 ‘cada) (1x1 ‘cada) (2x1 ‘cada) Joelho Abracos Alternados; (2x1 ‘cada)
Gators de ombro; Joelho Abracos Alter-| Joelho Abracos Alternados; |Joelho Abracos Alternados; Inchworms; Alongamento toracico dinamico;
Joelho Abracos Alterna- | nados; Inchworms; Al- Inchworms; Inchworms; Alternancia dos | Alternancia dos grandes alonga- Hurdle Steps Alternating
dos; Alternancia de alon- | ternancia dos grandes | Alternancia dos grandes alon- | grandes alongamentos do mentos do mundo; Joelho Abragos Alternados;
gamento dinamico dos |alongamentos do mun- gamentos do mundo; mundo; Alongamento tora- | Alongamento toracico dinamico; | Os grandes alongamentos alterna-
isquiotibiais; do; Alongamento toraci- | Alongamento toracico dina- cico dinamico; dos do mundo
Os grandes alongamen- co dinamico; mico; Estabilidade / Ativacio | Estabilidade / Ativacao (3x30"" /
tos alternados do mundo Estabilidade / Ativacio (2x30°" / 30"" descanso) 30" descanso) Estabilidade / Ativacio (3x30"" /
Estabilidade / Ativacio (3x30°" / 30"" descanso) Prancha; Avides (perna di- Prancha lateral 30"" descanso)
Estabilidade / Ativacdo | (3x30°" /30" descanso) Prancha lateral reita e perna de levanta- Plank alternado para pernas
(3x30°" / 30"" descanso) Pranha Lateral; mento); Equilibre-se em Poténcia Muscular Resisténcia intermitente
Prancha; Avides (perna Poténcia Muscular uma Unica perna com oS (3-4x 6-8 / 120 " descanso) (4x 30" / descanso 30"")
direita e perna de levan- Forca muscular (3-4x 6-8 / 120" descanso) olhos fechados Alta agdo explosiva Execute no local;
tamento); Equilibre-se | (3-4x 8-12 / 90 “ de des- Alta agdo explosiva Forca muscular velocidade de execucdo (perna| Pés e saltos rapidos; Alpinistas;
PM em uma tnica perna com canso) velocidade de execugio (per- | (2-3x 8-10 / 90 “ de descan- | dupla e / ou unica): Ski jump; | Pés rapidos para frente e para tras; DESCANSO
os olhos fechados Agachamento; Flexdo; |na dupla e / ou unica): Ski s0) saltos verticais / horizontais; sal- High Knee March;
Elevagio de quadril; | jump; saltos verticais / hori- Agachamento; Flexao; to lateral; saltos divididos; saltos Saltos altos;
Mobilidade do quadril Nordico; zontais; salto lateral; saltos Elevacao de quadril; Jumping Jacks
(2x1” cada) Nordico reverso; Exerci- divididos; drop jumps Subida no banco; exercicios Acc / Dess
Hip cradles alternados; |cio de aducdo de Cope- de panturrilha Executar em linha reta (5m com Flexibilidade
Abdutores laterais de | nhagen; Sobe no banco; Acc / Dess Flexibilidade desaceleracao de 2m); Alongamento Estatico
quadril Reverse lunge | exercicios de panturrilha | Executar em linha reta (5m Alongamento Estatico Execute a mudanga de direcao
Reaches Alternating com desaceleracio de 2m); (3m + 3m + 3m + 3m com 1m de
Flexibilidade Execute a mudanca de direcio desaceleracio)
Alongamento Estatico | (3m + 3m + 3m + 3m com 1m
de desaceleracdo)
RPE (a.u.) 2-4 5-7 5-7 3-5 5-7 8-10
Duracio da 30 60 60 50 60 30
Sessiao (min)
TRIMP (a.u.) 60-120 300-420 300-420 150-250 300-420 240-300

TRIMP
Semanal
(a.u.)

1620-2290

Monotonia
(a.u.)

1.70-1.86

581

1RM; a.u. = Unidades Arbitrarias; AM = Antes do meio dia; PM = Apods o meio dia; RPE = Percepgao subjetiva de esforco
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Conclusao

As recomendagdes de treinamento descritas nesta pesquisa sao apenas suges-
toes adaptadas de evidéncias cientificas. Os treinadores devem ser criativos e adotar
uma visao holistica da intervencao domiciliar de exercicios (e.g., estimulo fisico, psi-
colégico e tatico). Além disso, os treinadores podem adotar uma videoconferéncia
com os jogadores com o objetivo de manter o relacionamento e tirar possiveis davi-
das sobre os treinos. Tal como mencionado anteriormente, é crucial para tornar todos
estes exercicios divertidos e distrair-se durante o periodo de autoisolamento. Também
recomendamos nao usar redes sociais em smartphones ou jogar videogame antes dos
exercicios que envolvam habilidades perceptivas e cognitivas. As recomendacoes de
treinamento em casa discutidas e propostas nesta pesquisa podem e devem ser ajus-
tadas pelos treinadores de acordo com suas proprias ideias e o acesso dos atletas aos
equipamentos (e.g., esteiras, treinamento volante, realidade virtual). Finalmente, es-
sas recomendacdes nido se aplicam a atletas que apresentem quaisquer sintomas de
COVID-19; nesse caso, o autoisolamento e o repouso completo sao obrigatdrios.
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