PREPARADO PARA WESTBROOK HIGH SCHOOL ATHLETICS

ESCOPO DE
TRABALHO

Um programa de forca e condicionamento de pré-
temporada desenvolvido para o time de futebol americano
principal da Westbrook antes da proxima temporada

de outono.

2026

B IRONLINE PERFORMANCE TRAINING




@ IRONLINE PERFORMANCE TRAINING

PLANO DE FORGA PARA UNIVERSITARIOS

»>) SUMARIO

B Resumo GERAL

B Escopo, CRONOGRAMA & HONORARIOS
B visio GERAL E 0BJETIVOS

B cONTEXTO E METAS

B EntRecas

B FRENTES DE TRABALHO

B ESPECIFICAGAD DA FRENTE DE TRABALHO
B cronocRAMA

B cRiTERIOS DE ACEITAGAO

B DETALHAMENTO DE HONORARIOS
B Resumo e custos

B CRONOGRAMA DE PAGAMENTO

B Acene

RESUMO GERAL
SOW

W O o0 ~N ~N o o1 a1 A& AW N

—
(—}

RASCUNHO

PREPARADO PARA PREPARADO POR

Westbrook High Ironline

School Athletics Performance
— Marcus Webb,  Training, Dallas
Diretor Esportivo

DURAGAD STATUS

Programa de Rascunho —

Forcae para revisao

Condicionamento

NUMERO DO SOW

SOW-2026-0233

DATA DE INiCIO

9 de fevereiro
de 2026
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RESUMO GERAL

ESCOPO, CRONOGRAMA E HONORARIOS

- FRENTE DE TRABALHO - INicIO - DURAGAOD

Programa de Forca e 9 de fevereiro de 2026 12 meses
condicionamento Mediante contra-assinatura Faseado conforme

Um programa de forca e cronograma abaixo

condicionamento de pré-
temporada desenvolvido para o
time de futebol americano
principal da Westbrook antes da
proxima temporada de outono.

- HONORARIOS - ACEITO POR

$38,500 Marcus Webb

$38,500 mais imposto sobre Diretor Atlético

vendas (isento — contrato
com uma rede escolar publica

do texas)
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~ VISAO GERAL

E OBJETIVOS

Um programa de forga e condicionamento de quatorze semanas
para a pré-temporada da equipe principal de futebol americano
do Westbrook High School, combinando levantamento
periodizado, desenvolvimento de velocidade e triagem de
prevencao de lesoes.

»> GONTEXTO E METAS

O time principal de futebol americano da Westbrook High School terminou a ultima
temporada com 6 vitérias e b derrotas e perdeu trés titulares por lesées de tecido mole
sem contato durante a reta final — lesdes de isquiotibiais e tornozelo que, segundo
pesquisas sobre condicionamento de pré-temporada, sdo em grande parte evitaveis.
Atualmente, o time realiza sessdes informais na sala de musculagao, supervisionadas
por técnicos assistentes, sem um programa periodizado ou uma linha de base de
triagem de lesoes.

A'lronline Performance Training propoe um programa de pré-temporada de quatorze
semanas: triagem de movimento inicial para todos os 62 atletas do elenco, um bloco
periodizado de desenvolvimento de forga e velocidade conduzido trés dias por
semana, e um protocolo de retorno ao jogo para atletas voltando de lesdes. As se¢oes
a sequir apresentam a abordagem, o escopo, o cronograma e o investimento.
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ENTREGAS

AVALIAGAD

TRIAGEM DE MOVIMENTO INICIAL

Uma triagem de movimento funcional para todos os 62 atletas do elenco, sinalizando

assimetrias e riscos de lesao antes do inicio da carga de treino.

PROGRAMA

PROGRAMA DE FORGA PERIODIZADO

Um programa de levantamento periodizado de quatorze semanas, estruturado em
torno do calendario de treinos e jogos do Westbrook.

PROGRAMA

DESENVOLVIMENTO DE VELOCIDADE E AGILIDADE

Trabalho de mecénica de sprint, mudanca de direcao e aceleragao, integrado duas

vezes por semana.

RECUPERAGAD

PROTOCOLO DE RETORNO A0 JOGO

Um protocolo documentado para atletas em retorno de lesao, conduzido
paralelamente ao programa da equipe.

MONITORAMENTO

MONITORAMENTO DE CARGA POR ATLETA

Monitoramento individualizado de carga e progresso em todo o elenco,
revisado semanalmente.

2)) FORA DO ESCOPO

= Aconselhamento nutricional ou planejamento de refeicoes

= Treinamento externo ou individual fora das sessoes da equipe programadas

= Aquisicao de equipamentos (equipamentos existentes da sala de musculagao

utilizados como estao)

— Manutencao da forca durante a temporada além do bloco de quatorze semanas de

pré-temporada
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AVALIADO ANTES
DE CARREGADO

Cada atletarecebe uma avaliacao
de movimento de base antes de

qualquer série ser programada.

»)

Um programa periodizado
agendado em torno dos treinos,

jogos e do calendario académico
— Nao geneérico.

ESPECIFICACAO DA
FREN

TEDET

ABALHO

FEITO PARA 0 CALENDARIO DEPOIS, A EQUIPE

TECNICA ASSUME

A equipe da Westbrook treinada

para conduzir o programa de

forma independente ao término

das quatorze semanas.

ESPECIFICAGI\O ESFORCOPRAZO
SPC-01 Triagem de Triagem funcional para 1 12de $4,200
movimento inicial todos os 62 atletas do junho de
elenco 2026
SPC-02 Bloco de forca | Programa de 4 4sem. $1,450 / wk
(fundamentos) levantamento
periodizado das
semanas 3-6
SPC-03 Bloco de forgalle Levantamento das 4 4sem. $1,650 / wk
trabalho de semanas 7-10 mais
velocidade mecanica de sprint
SPC-04 Bloco de forgalll e Bloco de pico das 3 3Jsem. $1,700/ wk
retorno ao jogo semanas 11-13 mais
integracao de RTP
SPC-05 Acompanhamento Acompanhamento de 14 14 $650 / wk
de carga por atleta todo o elenco, semana
e revisao semanal revisado s

semanalmente coma
equipe
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As especificagOes sao fixadas no momento da aceitagao; qualquer alteracao é tratada

por meio do processo de controle de mudancas definido neste documento.

@

@@ OO

SEMANAS 1-2 - TRIAGEM DE MOVIMENTO INICIAL

Triagem funcional para todos os 62 atletas do elenco, com sinalizagao de
risco de lesao.

SEMANAS 3-6 - BLOCO DE FORGA | (FUNDAMENTOS)

Levantamento periodizado da fase de fundamentos, trés sessdes semanais.

SEMANAS 7-10 - BLOCO DE FORGA Il E TRABALHO DE VELOCIDADE
Levantamento da fase de desenvolvimento, além de mecanica de sprint e

trabalho de agilidade.

SEMANAS 11-13 - BLOCO DE FORCGA 111 E RETORNO AO JOGO

Levantamento da fase de pico integrado ao protocolo de retorno ao jogo.

SEMANA 14 - TESTES DE PRONTIDAO PARA A TEMPORADA
E TRANSIGAO

Bateria final de testes, relatorio de prontidao e certificacao da
comissao técnica.

» CRITERIOS DE ACEITAGAO

REF. REQUISITO PRIORIDADE

R-01 Triagem de movimento inicial concluida para os 62 atletas do 0BRIGATORIO
elenco antes do inicio da carga

R-02 Programa periodizado ao longo de todas as quatorze semanas, OBRIGATORIO
nao uma rotina fixa Unica

R-03 Protocolo de retorno ao jogo supervisionado diretamente pela OBRIGATORIO
equipe dalronline, nado delegado a treinadores assistentes

R-04 Todas as sessdes agendadas em torno do calendario existente  OBRIGATORIO

de treinos e académico da Westbrook
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R-05 Dados de carga por atleta revisados com a equipe técnica pelo

menos uma vez por semana

DESEJAVEL

DN P PP PP g PP P P P PP P P P PP B

FRENTE DE TRABALHO

Triagem de movimento inicial

Triagem funcional para todos os 62 atletas do elenco

Bloco de forga | (fundamentos)

Programa de levantamento periodizado das semanas 3-6

Bloco de forga ll e trabalho de velocidade

Levantamento das semanas 7-10 mais mecanica de
sprint

Bloco de forga lll e retorno ao jogo

Bloco de pico das semanas 11-13 mais integragao de
RTP

Acompanhamento de carga por atletae
revisao semanal

Acompanhamento de todo o elenco, revisado
semanalmente com a equipe

SEMANAS TAXA

1 $4,200

4 S1,450 / wk

4 $1,650 / wk

3 $1,700 / wk

14 S650 / wk

VALOR

$4,200

$5,800

$6,600

$5,100

$9,100

Subtotal de honorarios

$38,500
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Honorarios

Imposto sobre vendas (isento —

contrato com distrito escolar
publico do Texas)

Total

»> TOTAL

$38,500

$0

$38,500
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Todos os valores estao em USD e nao incluem impostos aplicaveis. Os honorarios sao
cobrados em trés marcos: 40% na assinatura, 30% no inicio da construcao, 30% na

entrada em operacao.

»)

QUANDO CADA
PARCEI.A VENGCE

MARCO GATILHO PARCELA VALOR

01 Semanas 1-2- Triagem de 9 de fevereiro de 40% $15,400
movimento inicial 2026

02 Semanas 3-6-Bloco de forga l No inicio da 30% $11,550
(fundamentos) entrega

03 Semanas7-10-Blocodeforca  Naaceitacdo do 30% $11,550
Il'e trabalho de velocidade marco

Total (sem impostos) 100% $38,500

As parcelas sao faturadas com base nos marcos acima e devem ser pagas em até 30
dias apds cada fatura. Todos os valores estao em USD e excluem imposto sobre vendas
(isento — contrato com uma rede escolar publica do texas).
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A contra-assinatura abaixo aceita o escopo, o cronograma, os critérios de aceitacao e
os honorarios estabelecidos neste Escopo de Trabalho e autoriza o inicio dos trabalhos
na data de inicio indicada.

I PELA WESTBROOK HIGH I PELA IRONLINE

SCHOOL ATHLETICS PERFORMANCE TRAINING

Bt Bt

MARCUS WEBB IRONLINE PERFORMANCE TRAINING
DIRETOR ATLETICO SIGNATARIO AUTORIZADO

Data I Data I

> IRONLINE PERFORMANCE TRAINING

BB A o o o |
6300 Cedar Springs Rd, Dallas, TX 75235, Estados Unidos

coach@ironlineperformance.com - +1214 555 0158 -
ironlineperformance.com

Ironline Performance Training LLC - EIN 75-1847302
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