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PORQUE E QUE A CARGA DE CONTAC-
IgnEJtMlIJ)raomle{;r f;\ehlo-r d%'\‘/?e ser gerido cuidadosamente. Realizar

contacto suficiente na intensidade certa para preparar os jogadores
para o desempenho deve ser equilibrado de forma a evitar contacto
excessivo, o que leva a um maior risco de lesdes. Tanto lesdes de treino
causadas por contacto como a acumulacao de demasiado contacto
podem ser minimizados através de um bom planeamento e monitor-
izacao do contacto. As Diretrizes de carga de contacto sao baseadas
num questionario aos jogadores de elite, que inclui contributos de um
painel de especialistas e pode ser aplicado aos niveis de elite e de

Equilibra o desempenho e o risco

Prepara os gas de contacto

Porqué gerir a carga de
contacto nos treinos?

O requisito essencial para os
treinadores é identificar e
implementar a “dose” mais baixa
de treinos de contacto que, ainda
assim, permita a capacidade de
desempenho necessaria e

Otimizada atravé . -
preparacao dos jogadores vita lesoes

Minimiza as consequéncias
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O PROCESSO

A International Rugby ‘fb O
Players e a World Rugby Q
realizaram um inquérito

global sobre rugby de elite

para perceber as praticas de
treino com contacto

Um grupo de treinadores
especialistas, jogadores e CEJ
peritos médicos foram J
consultados para
desenvolver as diretrizes da

QUAIS SAO OS ELEMENTOS?

Imprevisibilidade Densidade

O contacto é
descontrolado e
imprevisivel?

Qual é a frequéncia de
contactos numa
sessao?

Intensidade Volume

Quantos minutos de
contacto sao realizados?

Quao forte e rapido é
o contacto?
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INTRODUCAO AO
INDICE DE CONTACTO

A intensidade de
contacto é medida
através de uma escala
de 10 pontos
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Intensidade do jogo

Alta intensidade

Moderado

Baixa intensidade

Sem contacto

Como calcular o Indice de contacto?

Para gerir a carga de contacto, inicialmente
deve ser utilizada a intensidade de contacto e
o volume de contacto para calcular o indice
de contacto

O volume de
contacto é medido
através do tempo
(tempo/minutos)
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MINUTOS DE CONTACTO

CARGA DE CONTACTO

COMO E QUE OS

TREINOS DE

CONTACTO DEVEM

SER DISPERSOS

NUMA SEMANA?

Padrao 1

MINUTOS DE CONTACTO

O grupo de especialistas identificou trés
padroes de carga de contacto que satisfazem
os principios de boas praticas relativamente a

gestao de carga.

A carga de contacto deve ser dispersa ao longo da
semana de treino para garantir uma recuperagao

Padrao 2
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adequada dos jogos e sessoes de treino

Padrao 3

MINUTOS DE CONTACTO
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O O contacto é fundamen-
tal em apenas dois dias

por semana
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O Numa semana normal de jogo, a
segunda-feira e a sexta-feira tém

sempre baixo contacto

QUANTOS TREINOS DE CONTACTO DEVEM

SER REALIZADOS POR SEMANA?
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Abaixo estao alguns limites maximos para orientagao, mas a carga de contacto pode frequen-

Treino de contacto
de fase estatica

temente ser menor

Treino com
contacto total

> o@o
%\

Corpo contra corpo, sem escudos
ou protegoes, intensidade 8 ou
maior, todos os jogadores
envolvidos sem limitagdes em
velocidade elevada

5min x 8
por ou maior
semana intensidade
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Treino com contacto
controlado
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Utiliza escudos e protecoes
para evitar corpo contra corpo,
intensidade 7 ou menor,
jogadores mostram limitagdes
e velocidade reduzida

40 min x 7
por ou menor
\ semana intensidade
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Treino de fases estaticas
(scrum, maul, lineout) que é
disputado, intensidade 8 ou

maior

30min x 8

por ou maior
semana intensidade

\_

Estas diretrizes dizem respeito ao jogo profissional, mas os principios
e limites maximos sdo aplicaveis aos niveis abaixo do jogo de elite
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A LISTA DE VERIFICACAO DO TREINADOR

Os jogadores estao recuperados dos jogos
ou treinos antes da préxima sessao?

Qual é o objetivo ou a finalidade
especifica do contacto na sesséo’

|dentificar e planear os quatro elementos de contacto:
volume, intensidade, densidade e imprevisibilidade

Qual é a evolugao das atividades para garantir que os jogadores
estao bem preparados para a sessao de contacto?

Qual é o indice de contacto previsto da sessao?

Todos os jogadores estao “aptos para o
contacto”? Se ndo, quais sao as modificagdes?
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GRUPOS ESPECIAIS: JOGADORES QUE POSSAM
NECESSITAR DE UMA GESTAO ESPECIFICA DA CARGA
DE CONTACTO

Lesao atual ou .
Treino constante

anterior de :
qualquer tipo \ e carga de jogo \,

RSO %a* &
J

A carga nos jogadores do

Jogadores mais novos e jogo da semana passada Jogadoras

inexperientes e
jogadores mais velhos

E necessaria mais

A ) -
lguns jogadores experienciaram pesquisa

mais contacto e cargas mais
fortes?

Pode consultar mais detalhes sobre estes conceitos e principios no documento completo do
Guia da carga de contacto.



