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Resumo

O presente relatorio foi realizado no ambito do ciclo de estudos de Mestrado em
Ciéncias da Educagdo Fisica e Desporto — Especializagdo em Treino Desportivo. O documento
tem como objetivo demonstrar todo o processo da tltima fase académica realizado no Vitéria

Sport Clube no escaldao dos sub-14.

Na parte inicial, o documento refere a importancia do estagio curricular na vida pessoal e
profissional dos alunos incutidos no processo. E também descrita a caracterizagdo do clube, as

suas infraestruturas, a populacdo alvo, o departamento a atuar e todos os intervenientes durante



este periodo de integracdo. Subsequentemente temos o grosso do relatorio onde € apresentado
todos os objetivos formulados, a operacionalizagdo, rotinas, a intervencdo profissional e as

principais tarefas desenvolvidas.

Como preparador fisico do departamento de alto rendimento do Vitoria Sport Clube as fungdes
desempenhadas ao longo deste periodo foram maioritariamente relacionadas com o
desenvolvimento fisico dos jovens, a monotorizagdo dos seus treinos, treino complementar e
treino técnico e tatico, e ainda na area da reabilitacdo onde ¢ feita uma interligacao dos varios
departamentos responsaveis pelo escaldo: aspetos estes que sao fundamentais nao s6 no futebol

como em todas as modalidades tanto nos jovens atletas como nos jogadores de elite.

No fim deste relatorio ¢ dada uma conclusdo de algumas das vantagens mais praticas que o

estagio curricular providencia, apelando a sua importancia dentro do ciclo de estudos.

Palavras-Chave: Futebol, Treino Complementar, Jovens Atletas; Monotorizagao

Abstract

This report was carried out as part of the Master's Degree in Physical Education and Sports
Sciences - Specialization in Sports Coaching. The aim of the document is to show the whole

process of this final academic stage, which took place at Vitoria Sport Clube at U14 level.

Initially, the document refers to the importance of the curricular internship in the personal and
professional lives of the students involved in the process. It also describes the characterization
of the club, its infrastructures, the target population, the department to work in and all those

involved during this period of integration. Then there is the main part of the report, which

II



presents all the objectives formulated, operationalization, routines and professional

intervention, where the main tasks carried out are presented.

As a physiologist in Vitoria Sport Clube's high-performance department, my duties during this
period were mainly related to the physical development of the youth athletes, the monitoring of
their training, complementary training and technical and tactical training, as well as in the area
of rehabilitation, where the various departments responsible for the Ul4 team were
interconnected. These aspects are fundamental not only in soccer but in all sports, both for

young and elite athletes.

Finally, the end of this report provides a conclusion of some of the more practical advantages

that the curricular internship provides, highlighting its importance within the cycle of studies

Keywords: Soccer; Complementary Training, Youth Athletes; Monitoring
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1. Introducao

O presente trabalho demonstra o conhecimento abordado durante os meus ciclos de estudos
na Universidade da Maia (1° e 2° ciclo). Através do conhecimento abordado teoricamente ¢
respetivamente nesta ultima etapa, o estagio curricular, que ¢ feita a interligacdo entre o
conhecimento adquirido com a pratica inerente. Uma ligagdo que tem de existir para a
consolidagdao do contetido abordado e assim o aperfeicoamento daquilo que ¢ a pratica

profissional.

“Bridging the gap” ¢ o melhor conceito que define esta simbiose da teoria a pratica. O estagio
curricular serve como forma de imersdo do estudante no ambiente desportivo proporcionando
oportunidades tUnicas para enfrentar dificuldades didrias, supervisionado por um orientador
capaz de compreender, tanto o lado académico, como as restricdes existentes na componente

pratica (Malone, 2017).

Através de um estagio bem formulado e orientado ganha-se uma linha de suporte para a insercao
do atual estudante no mercado de trabalho. E, ainda, nesta primeira e Gltima fase (término dos
estudos e inicio do percurso profissional) que se comega por moldar os futuros profissionais da
area Esta experiéncia precisa, portanto, de ser cuidadosamente “calculada” para o estudante ser
instruido da melhor forma pratica e, assim, estar-se a promover um profissional habilitado e

competente, algo que esta a crescer na area do Treino Desportivo, mas continua escasso.

O futebol ¢ uma das modalidades mais praticadas a nivel mundial, apresentando cada vez
maiores demandas fisicas e, consequentemente, a modalidade ¢ praticada com uma maior
intensidade(Radziminski & Jastrzegbski, 2021). Dito isto, de forma a adquirir as competéncias
necessarias especificas para atender estas demandas, treinadores, fisiologistas e preparadores
fisicos tém de colocar os seus atletas a um nivel prontidao cada vez maior. Com o aumento
gradual destas exigéncias podem surgir diversos problemas como um aumento de risco de lesdo
e possiveis estados de overreaching (ndo funcional) e overtraining (Kreher & Schwartz, 2012).
Assim, o planeamento, a periodizacdo e a monotorizagdo do treino assumem, tanto nos atletas

e jovens atletas, uma relevancia gigante na modalidade (Oliver et al., 2024).

Relativamente aos jovens atletas, estes estdo num estado de desenvolvimento/maturacdo
continuo e, portanto, o planeamento precisa de ir de encontro as diversas idades biologicas de
cada um para que haja, assim, adaptacdes o6timas tanto para o atual sistema fisiologico, que o
jovem apresenta, tal como estas sejam relevantes para a modalidade. Deve haver um conjunto
de variaveis que permita a otimizagdo da performance consoante as necessidades e maturagao

de cada jovem, para que haja um bom desenvolvimento a longo prazo como atleta e individuo.
1



A exigéncia e dificuldade em formar jovens atletas devido aos constrangimentos materiais,
temporais e até sociais ressalta a importancia de perceber o jovem atleta como um todo e o
objetivo do estdgio como parte integradora no ciclo de estudos de cada estudante. O
planeamento, pratica e orientagdo deve desenvolver-se de acordo com linhas orientadoras para
formar atletas de sucesso. Portanto, saltar a frente fases basicas descartando o valor a longo
prazo do planeamento para uma otimizagdo individual ou grupal a curto prazo deve ser visto
como irrelevante e até prejudicial (Malina, 2010). Ideia esta, fundamentada e apoiada pelo
clube de acolhimento onde foi aplicado o conhecimento adquirido ao longo da formacao

académica e durante a pratica.

A gestdo de grandes grupos, a cooperagdo com a equipa técnica e staff, os constrangimentos
temporais e a aplicabilidade da teoria consoante as variaveis referidas anteriormente foram, sem
davida, os principais elementos a desenvolver e aperfeicoar ao longo deste tltimo ano. O estagio
foi realizado no contexto de preparador fisico, onde a grande maioria dos jovens atletas estava
a iniciar os seus primeiros passos dentro da preparagdo fisica “especifica” (fora aquela que a
pratica da modalidade lhes d4), mais concretamente no escaldao de sub-14 (U14) masculino do

Vitoria Sport Club (V.S.C).

2. Descricao do Contexto

2.1 Caracterizacao da Organizacao

2.1.1 Breve Enquadramento Histdrico

O Vitoria Sport Clube, fundado em 22 de setembro de 1922 e localizado na cidade de
Guimaraes comemorou o 100° aniversario em 2022. No emblema do clube, aparece D. Afonso
Henriques, o primeiro rei de Portugal, figura de inspiragdo na luta para atingir os objetivos.
Assim sendo, o Vitéria Sport Club ¢ denominado por vezes como Clube dos Conquistadores
sendo as cores preto e branco representativas dos ideais em acolher todas as pessoas,
independentemente da estatura socioecondmica ou raga. Este clube ¢ atualmente uma das
melhores equipas portuguesas em diversas modalidades, destacando-se o futebol, participando

e vencendo em diversas competi¢des desde o nivel regional até ao nivel internacional.



Em 1935 disputou pela primeira vez a segunda Liga Portuguesa. Passado cerca de 7
anos, estreou-se na primeira liga conseguindo bons resultados, tanto no campeonato, como na
taga da Liga. Na época de 1954/1955 sofreu uma despromogao, voltando a subir passado 3 anos
tendo obtido, novamente, bons resultados. Apds este periodo em 2013 o clube V.S.C saiu com

uma vitoria contra o Benfica, arrecadando a sua primeira Taca de Portugal no Estadio do Jamor.

Figura 1 Evolu¢do do Emblema

A evolugdo do emblema: o primeiro, a esquerda, desenhado por Mario Cardoso, ao
centro o emblema da década de 1950 e por ultimo, o emblema atual com D. Afonso Henriques
redesenhado sem a sigla V. O primeiro emblema aparece muito semelhante ao atual apenas

diferindo nas letras ao lado esquerdo de D.Afonso Henriques

Fonte: Vitéria Sport Clube. (2024, outubro 26). Wikipédia, a enciclopédia livre.
Retrieved 18:58, outubro 26, 2024

from https://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Vit%C3%B3ria_Sport_Clube&oldid=688889
04.

2.2 Conquistas

* Taca de Portugal (2012/2013)
* SuperTaga de Portugal 1987/1988
* 4 Tacas da A.F Braga (1978/79, 1981/82, 1982/83 ¢ 1983/84)

* 12 campeonatos da A.F Braga (1933/34, 1936/37, 1937/38, 1938/39, 1939/40,
1940/41,1941/42, 1942/43, 1943/44, 1944/45, 1945/46 ¢ 1946/47)

* Campeonato Nacional Juniores sub-19 (1990/91)



* Campeonato Nacional Juvenis sub-17 (2013/14)
* Campeonato Nacional Iniciados sub-15 (1995/96)

2.3 Departamento de Integragdo

O Departamento de Alto Rendimento do Vitoria Sport Club ¢ constituido por todos os
preparadores fisicos desde as equipas seniores até aos escaldes de formacdo mais baixos
(sub13), onde ha pelo menos um responsavel pela preparagao fisica dos atletas. Dentro deste
departamento cada preparador fisico ¢ designado para um determinado escaldo e fica
responsavel pelo planeamento do treino de ginasio e campo, monotorizacao e realizagdo dos
testes da equipa, return to play (RTP) dos atletas lesionados e pela comunicacdo com a equipa
técnica. Durante a época 2023/2024 cerca de 13 elementos fizeram parte deste departamento

incluindo estudantes estagiarios.

2.4 Caracterizagdo das Infraestruturas

O Vitédria Sport Club apresenta 6 campos de futebol, 2 ginasios, e diversos espagos
especificos para os diferentes departamentos como de: nutricdo, médico/fisioterapeuta ¢ o
departamento de alto rendimento (DAR). Estes espagos sdo separados entre o futebol de
formacao e as equipas seniores. O futebol de formagao tem acesso a 3 campos direcionados para
as sessdes de treino técnico taticos, e ainda a um ginasio. Estas sessoes técnico-taticas, tal como
as fisicas, podem ser realizadas numa sala a que todas as equipas técnicas tém acesso.
Ocasionalmente, alguns dos escaldes de formagao, ficam com o acesso limitado ao ginasio das
equipas seniores para a realizagdo do treino fisico, realizacdo de testes de reabilitacdo e
monotorizacdo. Ainda, h4 acesso a um auditério com a prévia reserva do espago. No decorrer
da época foi construido um edificio com espagos especificos para cada escaldao e departamento
de forma que a organizagao e realizagdo do trabalho fosse mais estruturado e organizado. Com

este espaco as reunides com as equipa técnicas foram sem duvida facilitadas.

No que toca aos horarios dos treinos, o escaldo dos sub-14 treina diariamente durante a

semana, a exce¢do de segunda-feira.

Os treinos dos U14 sdo realizados em campos de futebol de 11 a exce¢ao de um dia da semana
em que o campo tem as dimensdes de futebol de 9. Relativamente ao auditorio, este € usado
duas vezes por semana, no primeiro dia do microciclo e no ultimo, dia de jogo. No entanto, caso

seja necessario € possivel recorrer a este espago noutros horarios.



Ginasio Equipa A

Figura 13 Balneario Formagao Figura 11

Figura 10 Campo Relvado Natural 1 Figura 5 Campo Sintético 6

Figura 3 Gabinete DAR Figura 2 Campo Areia Figura 9 Sala Lazer

2.4.1 Caracteriza¢ao dos Recursos Materiais



O Departamento de Alto Rendimento do Vitoéria Sport Club tem acesso a diversos recursos
materiais. Este apresenta acesso a plataformas de forca VALD, GPS, OptoJump, maquinas de
musculagdo, barras e pesos livres, bandas, mini-bandas, rolos miofasciais entre outros materiais
fundamentais de gindsio. No entanto, o escaldo dos sub-14 ndo tem acesso a alguns dos

materiais, como por exemplo as plataformas de forga VALD e GPS.

Tendo em conta o nivel atual dos jovens atletas a disponibilidade de material para o seu

desenvolvimento fisico ¢ mais do que suficiente, conforme ilustrado na tabela 1:

Tabela 1 Recursos Materiais

Recursos Materiais Acesso ao material (U14)
Plataformas Vald Sem acesso
GPS Sem Acesso
Bolas medicinais Acesso
Bandas e minibandas elasticas Acesso
Pesos livres e barras Acesso
OptoJump Acesso
Fotocélulas Acesso

Material de Campo (p.e cones e estacas) | Acesso

Rolos miofasciais Sem Acesso
Miquinas de musculacao Sem Acesso
VBT Sem Acesso
Equipamento Isoinercial Sem Acesso

2.5 Caracterizacao da Populagdo Alvo

2.5.1 Plantel da Equipa e Caracterizacao Biologica e Antropométrica

Como ja mencionado, o presente estagio foi conduzido no escaldo de sub-14 do Vitoria
Sport Clube. Este escaldo compete atualmente no Campeonato Distrital de Honra da Associagao

de Futebol de Braga. Na época desportiva 2023/2024 o plantel comegou com um total de 32



jogadores, terminando a mesma com 28 devido a opcao de saida por alguns ao longo do seu

decorrer.

O plantel apresenta os seguintes dados:

SUB-14 (N = 26)

Mean + SD Min-Max
ldade 13.69 +0.30 13.06-14.00
decimal
Massa
corporal 49.53 £ 6.91 39.60-65.00
(kg)
Estatm. o0 45 5875 142.00-177.00
(cm)

Figura 14 Dados Antropométricos

E também importante e oportuno referir o peak height velocity (PHV) de cada jovem, calculada
pela equacao de Mirwald através dos seus dados antropométricos (Mirwald et al., 2002). Devido
a grande diferenca de maturagdo nestas idades, havia diversas idades biolodgicas entre os jovens
no mesmo plantel e desta forma eram feitas algumas variagdes, no contexto de ginasio entre os
atletas mais e menos maturados. A diferenciacdo entre atletas através da idade cronoldgica
demonstra limitagdes como determinante na prescri¢ao do exercicio neste contexto (Lloyd et

al., 2014).

Uma abordagem ldgica através de um modelo de desenvolvimento a longo prazo fundamentado
¢ essencial para termos sistematicamente um desenvolvimento fisico 6timo de cada jovem
atleta. O modelo “Youth Physical Development” (YPM) representa uma abordagem holistica
demonstrando quando e porqué ¢ que cada variavel do condicionamento fisico deve ser

enfatizada (Rhodri S. Lloyd, 2012).

Conforme ilustrado nas figuras 14 e 15, no inicio da época:



Atleral 134 0.0
Atlata 2 141 09
Atleta 3 148 -1,0
Atietad sl <14
_Atlem S 14,4 0,8
Atleta - F 5

Atlera 7 14,6 =12
Atleta 8 135 0,5
Atlera 9 135 01
Atleta 10 B

Atleta 11 143 0,6
Atieta 15 140

Atiata 16 140

Atleta17 132

Atieta 18 140

Atleta 20 135

Atleta 21 a3

Atieta 23 138

Atleta 26 R

Figura 15 Idade PHV - Pré-Epoca
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Figura 16 Grafico PHV - Pré-Epoca
Confrome ilustrado nas figuras 16 e 17, no final de época:



Nome M’ o *m .
Atleta 1 153 038
Atleta 2 141 40,2
Atleta 3 146 0.2
Atletad 147 0.3
Atleta 5 iz8
Atleta 6 135 0.3
Atleta 7 Bs | 1
Atleta 8 143 01
Atleta 9 146 | 13 {
Atleta 11 155 [
Atleta 12 187 | 0.8
Atleta 13 141 0,5
Atleta 14 139 032
Atleta 15 133 0.8
Atleta 16 150 0.3
Atleta 17 139 0,6
Atleta 18 135 0.3
Atleta 19 149 0.7
Atleta 20 135 0.2
Atleta 21 135 | 05
Atleta 22 144 0.4
Atleta 23 139 D4
Atleta 24 so | as |
Atleta 25 134 0.6
Atleta 26 142 0.1
Atleta 27 150 | (E]

Figura 17 Grafico PHV Fim de Epoca
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Figura 18 Grafico PHV Fim de Epoca



MalelFemale DOB Do& Height (cm): Weight [kg):Dad Ht [em):Mom Ht [em)  Predicted Ht: 2 Adult Ht Siological Agé  2-Score Min Ht Max Ht Min Ht Max Ht
male 070712010 | 14082023 178 180,0 347 48 2,35 1859 911 1814 1956
male 29082010 | 140802023 1700 559 1800 1700 917 138 14 1847 183.3 180.2 194.4
male 26062010 © 14082023 159 422 75,0 167.0 9% 133 045 76,7 1813 722 186.4
male 1R022010 | 140802023 1640 54,8 720 1650 142 i 75,2 180.6 1706 185.2
male 071022010 | 14082023 160 380 186.0 770 7] -0.38 1815 186.9 1763 1915
male 24022010 | 14082023 1710 611 1750 1700 43 133 813 186.7 767 913
male 4122010 | 14082023 170 500 184.0 170,0 13.3 139 1888 1938 1846 1980
male 1402010 | 14082023 162.0 472 177.0 1720 135 040 178.0 1834 1734 188.0
male 17022010 | 14082023 170 533 77.0 7.0 138 120 1843 1895 1738 1940
male 0032010 | 14082023 177.0 650 177.0 157.0 5.3 2,23 1814 186.8 1768 1914
male 1042010 | 14082023 7 56.5 1820 156.0 46 157 1795 1849 1749 1895
male 08012010 | 14082023 165.0 52,0 1810 176.0 135 034 1818 187.2 772 1918
male 02082010 | 14082023 152 45,0 1700 167.0 131 012 70,7 175.8 66,2 180.4
male 12082010 | 140802023 1630 52.0 187.0 165.0 133 043 1814 186.6 176.9 1911
male 070712010 | 14082023 163 50,0 180,0 1600 137 098 778 1831 1734 1876
male 05072010 | 14082023 1520 406 180.0 165.0 130 -0.25 73 176.7 166.7 1813
male 72010 | 14082023 154 336 1630 1540 134 148 1703 1753 1661 735
male 1072010 | 140&2023 160.0 472 1600 163.0 4.1 109 710 176.4 166.4 1810
male 29112010 | 14082023 150 409 1830 1680 ne -0.89 w7 1827 735 1869
male 271052010 | 14082023 1630 50,7 166.0 1650 140 144 1752 180.4 170,7 1849
male 23112010 | 14082023 2 406 1800 1580 20 -067 167.0 72,0 128 176.2
male 12072010 | 14082023 1610 482 75,0 1630 138 079 1741 1795 1635 1341
male 12072010 | 14082023 158 439 1740 160.0 138 0,76 711 1765 1665 1811
male 12022010 | 14082023 1620 489 75,0 1640 133 083 1750 1804 1704 1850
male 090712010 | 14082023 140 320 76,0 57,0 23 -0.97 1633 1685 1588 1730
male 25032010 | 14082023 1530 404 710 1520 138 0,76 1655 1709 1609 1755
male 27032010 | 14082023 163 52,7 1760 1700 4.1 107 1809 1863 1763 1309

Figura 19 Dados de Crescimento ¢ Maturagao

nfidence interval

90% Confidence in

Consoante a evolugao de cada individuo, apds as medicdes e calculos da idade bioldgica e peak
height velocity , eram feitas as alteragdes necessarias de forma que o estimulo aplicado nas

sessoOes de ginasio fosse consoante o crescimento de cada um e assim promovendo as adaptacdes

fisiologicas pretendidas.

Relativamente a estrutura do plantel sub-14 do Vitoria Sport Clube:

514 P9
N 3 P31 P32
19.01.2010 200
NSo Residente NSo Residente
- P11 P7
Epoca 23/24
PIL1 P2 P13 P71 Pz P73
09.07.2010 07.06.2010 200 12.03.2010 12.01.2010 25.03.2010
Nio Residente Nio Residente | Nio Residente Nio Residente | Nio Residente | NioResidente
P10 PE
P01 P10.2 P03 P81 p8.2 P8.3 P8.4
27.05.2010 29.1.2010 200 200 03.08.2010 17.1.2010 2010
NioResidente | NSoResidente | No Residente Nso Residente | N&oResidente | Nio Residente | No Residente
P6
P61 P62 P6.3 P64
5 14.01.2010 07.04.2010 05.01.2010 07.07.2010 P2
No Residente NSo Residente Nso Residente | NSoResidente
P51 P52 P53 P21 P22 P23
02.08.2010 200 08.01.2010 15.02.2010 26.02.2010 200
NZo Residente NioHesidente | W&o Residente Nio Residente | NSoResidente | Nio Residente
P4 P3
5] P31 P32 ¥
2010 19.04.2010 1.12.2000 2000 17.08.2000
Nio Residente | Nio Residente Mo Fesi Nio Residente | Nio Residente

Figura 6 Plantel de Equipa

2.5.2 Staff do escaldo

A equipa multidisciplinar do escaldo dos sub-14 do Vitoria Sport Clube conta com diversos

intervenientes.

Para além da equipa técnica, no escaldo estdo incluidos diversos departamentos:
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1. Departamento de Alto Rendimento (DAR) 2.
Departamento de Psicologia

3. Departamento de Médico e de Fisioterapia

4. Departamento de Nutricdo

5. Departamento de Observagao e Analise (DAO)

Ainda, aliado a todo o staff e principalmente a equipa técnica, estava designado um Team

Manager, responsavel por toda a logistica do escaldo.

Tabela 2 Equipa Técnica e Staff U14

Equipa Técnica

Treinador Principal

Treinador-Adjunto

Treinador Guarda Redes

Analista

Analista Estagiario

Staff

Team Manager

Psicologa

Preparador Fisico

Fisioterapeuta

Nutricionista

A multidisciplinariedade de toda a equipa ¢ algo a se ter em conta e a valorizar visto que uma
gama tdo ampla de recursos humanos ndo ¢ comum na grande maioria dos contextos
desportivos. Durante a pratica foi evidente a comunicagdo indispensavel entre alguns

departamentos e com a equipa técnica.

2.6 Enquadramento Competitivo

O campeonato onde o escaldo dos sub-14 do Vitoéria Sport Clube estd inserido denomina-se:

Associagao Futebol de Braga Divisao de Honra.

Neste contexto competitivo contou-se com um total de 16 equipas. Cada equipa realizou um

total de 30 jogos. As equipas jogavam entre si duas vezes, em casa ¢ fora.
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Apenas o primeiro classificado e campeao fica promovido para a 2* divisdo nacional, enquanto

os ultimos quatro classificados eram despromovidos a 1* divisdo da AF Braga.
O Vitdria Sport Clube ficou em 2° lugar da tabela.

A seguinte imagem demonstra a classificagao da divisdo.

Tabela 3 Classificagdo Desportiva

P 3y v E D GM GS DG

1 | ¥ Moreirense 82 30 27 1 2 163 17 +146
2 W vitériascs 78 30 25 3 2 117 17 +100
3 i oD Prado 68 30 22 2 6 88 43 +45
4 %P rcFramalicdos 58 30 18 4 8 79 43 +36
5 Amigos de Urgeses 57 30 17 6 7 78 35 +43
6 /& Marinhas 54 30 17 3 10 76 36 +40
7§ Fafe 53 30 17 2 11 74 27 +47
8 (@ mfias 52 30 16 4 10 72 43 +29
9 P ArGesSC 46 30 15 1 14 66 57 49
10 §& Britosc 3 30 11 3 16 55 61 -6
1 ri’q Fao 29 30 9 2 19 54 92 -38
12 § Aguias Alvite 29 30 8 5 17 46 97 -51
W Ribeirdo FC 25 30 7 4 19 42 94 52

€ Merelinense 23 30 7 2 21 47 109 -62

% Vieira 6 30 2 0 28 36 157 -121

8 Esposende 3 3 1 0 29 16 181 -165

3. Objetivos do Estagio

3.1 Contextualizacao ¢ Processos de Introducao na Entidade

Inicialmente, e antes do inicio do estagio, foram realizadas diversas reunides com o chefe

do departamento do DAR e alguns dos seus membros. Nestas foram feitas diversas observagoes
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sobre os objetivos e pretensdes, tanto por parte do clube, como por parte dos estagidrios
presentes. Através das mesmas foram ditadas as linhas orientadoras da pratica na estrutura e

todos os processos que futuramente iriam ser realizados.

Dada a altura da época aquando feita a integra¢do no clube houve a oportunidade de
operacionalizar os testes fisicos com diversos escaldes da formacao e futebol feminino sénior.
Os protocolos foram previamente apresentados numa das reunides e durante os testes esteve
presente um dos membros do DAR, para além dos novos estagiarios. O departamento deu
bastante autonomia e liberdade na lideranga dos testes fisicos, pelos quais os estagiarios ficaram
responsaveis. Houve igualmente a oportunidade de observar a pratica de algumas sessoes de
treino dos varios escaldes. Nestas ndo houve oportunidade de intervencdo, mas, por vezes, 0s
treinadores presentes questionavam acerca de aspetos fisicos que pretendiam melhorar ou
métodos de treino que usavam regularmente, tornando assim estas observagdes mais dinamicas,
praticas e uma oportunidade de reflexdao. Na vertente da reabilitacdo desportiva houve também
uma observacao e realizacdo de sessdes com alguns atletas que estavam no momento lesionados,

dando oportunidade de planear, liderar e aplicar de forma auténoma.

Tabela 4 Fases de Intervengdo e Atividades

Intervencao

. : A Intervencgao
Integracao Simples/inicial

autéonoma
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Observagao das Intervencao  direta | Realizagao das
nos testes fisicos de | tarefas especificas de
pré-época dos atletas | preparador fisico de
treino técnico | sob a orientacdo de | forma individual e
membros do DAR | autéonoma.

(Departamento  de

sessoes de

taticas das equipas

técnicas. Alto  Rendimento).
Intervencdes Primeiro contacto
S com atletas, na fase
minimalistas em | 4o reabilitacdo

contexto de treino

desportiva e na
sem contacto com 0s

elaboracdo de um

atletas. protocolo de warmup
para a realizacdo dos
testes fisicos.
Semana 1 Semana2 a3 Semana 4 +

Tendo em conta esta primeira abordagem tornou-se possivel a formulacdo de objetivos

gerais e especificos a atingir durante e apds o estagio curricular.

3.2 Operacionalizacao
Visando obter o méaximo proveito do estagio curricular a ser feito foram delineados alguns

objetivos gerais para alcangar até ao fim do mesmo.

Estes foram:

* Término do Mestrado em Treino Desportivo
*  Adquirir novos conhecimentos e desenvolver competéncias na area de interesse
* Ser capaz de praticamente aplicar conhecimento adquirido

* Ser capaz de formular e liderar sessdes de treino em campo e complementares no

ambiente de ginasio

* Desenvolver relagdes interpessoais de forma a discutir e justificar aspetos e estratégias

de treino utilizadas visando os objetivos especificos da equipa ou individuais
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Os pontos delineados encontram-se inerentemente ligados com a pratica na entidade acolhedora
e, portanto, este conjunto de objetivos gerais apresentou-se coerente com as expectativas e

objetivos formulados.

No entanto, visto que, dependendo do contexto estes objetivos podem ser afetados, ¢ necessario

definir os objetivos especificos como preparador fisico de sub-14 estagiario.

Estes sao:

* Estudar e desenvolver conhecimento ligado as populacdes jovens de atletas.

» Estudar e desenvolver conhecimento ligado a reabilitagdo desportiva dos jovens atletas.

* Fundamentar e estruturar sessdes de treino que levem a um melhor processo de
recuperagao

* Realizar treino de ginasio especifico que visem o desenvolvimento pessoal fisico a
longo prazo dos jovens atletas

* Aplicar diversas estratégias de monotorizagao dos jovens atletas

* Criagao de relatorios a serem transmitidos a equipa técnica

* Adaptar os processos de treino consoante as capacidades individuais de cada jovem

atleta

* Controlar os processos bioldgicos inerentes ao desenvolvimento fisico dos jovens e

formular processos de treino consoante 0os mesmos

* Adotar estratégias de treino para potenciar a performance consoante a individualizacao
(p.e tipos de warm up (WU))

* Dinamizar atividades de treino de forma apelativa e divertida

* Colaborar e comunicar com o fisioterapeuta responsavel nos processos de reabilitacao

» Discutir e refletir sobre as abordagens no processo de treino dos jovens atletas

Tendo em conta as diversas subareas ligadas a fun¢do de preparador fisico na entidade

acolhedora, faz sentido apresentar a seguinte esquematizagao:
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Sessdes
individualizadas

Sessdesde
Ginasio Grupal

Preparador Reabilitagio

Desportiva

Comunicagdo
muftidisciplinar

1
.

i S S e S S S SR SO e S
I

Contexto
Social making

Figura 20 Fluxograma Geral de Areas de Intervengio

Desde o inicio da realizacao do estagio esteve bem presente as principais areas de intervengao
do preparador fisico na entidade. Importa referir que cada departamento tinha as suas
responsabilidades e de forma conjunta permitiu a realizagdo de um trabalho positivo entre todos

os profissionais, como com o0s jovens atletas.

Embora cada departamento tenha a sua fungao especifica isto ndo desvaloriza o facto de todos
0s processos serem feitos com uma visdo geral e holistica. Ademais, devido a integragdo das
diferentes areas presentes durante as intervengoes, independentemente do tipo, demonstrava-se
sempre um potencial de crescimento que por vezes permitia adotar estratégias e

comportamentos positivos na pratica inerente a fungao especifica de preparador fisico.
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3.3 Calendarizagao

3.3.1 Calendarizagao Competitiva

O escaldo dos sub-14 do Vitéria Sport Clube alocado na divisdo de Honra de Braga teve

o seguinte calendario competitivo:

3.3.2 Calendarizagdo Semanal

VITORIA ,
SPORT época 20032024
CLUBE

(CAMPEONATO DISTRITAL INICIADOS HONRA - AF BRAGA

1VOLTA
0 D
ADESPOSENDE s VITORIA SC ESTADIO PADRE SA PEREIA
VITORIA SC ¥ | AMIGOS URGESES CAMPO§ 10
CCRINFIAS s VITORIA SC CAMPO CCRINFIRS. 1030
VITORIASC 3 RBERAD w01 150
BRT0SC s VITORIASC 30
VITORIA SC s < w01
(vea AROES SC 3 VITORIASC AROES
(e} VITORIA SC ] MERELNENSE CAMPO |
VORSRENSE s VITORIASC RPN 2 MORERENSE
VITORIASC v FCMRRINKAS PO 1
VITORIA SC v VIERA SC RO
(NS HGLIAS ALVITE v VITORIASC AVITE- CABECERAS BASTC
UNICA VITORIA SC v ADFAFE CANPC 1
(NCA 6DARA00 v WITORIASC CAMPO FAIL - PRADO
(NiCA VITORIA SC v FANALCAC CANRO 1

Figura 22 Fase 1

VITORIA i
@ SPORT época 203204
CLUBE
CAMPEONATO DISTRITAL INITADOS HONRA - AF BRAGA
2V0UTA
R
HOWA | 16 e VITORIA SC ADESPOSENDE o1
Howe | 17 (nca A URGESES VITORIASC CAMPO & LAGESES
HONRA | 18 NCA VITORIASC CCRINGAS <
HoWRe | 19 MNCA HEERAO VITORIASC CONAL DESP. RBEN
WA | CA VITORIASC W10 o1
HONRA | 21 CA GH0 v VITORIA SC COMPL DESP FAO
HONRA NCA VITORIA SC w MO SC (<
@ | vowa | @ Onica MEREUNENSE v WITORIASC CAVFO FROSSOS - MERUM
1| HONGS [ IcA VITORIA SC w MORERENSE
o |8 NCA FCMARNAAS % WITORIASC
L Onca VERASC v VITORIASC
KONG | &7 e} VITORIA SC v AGUIAS ALVITE
HONAA | 28 naca AD FAFE ¥ VITORIASC
o | @ | s VITORIA SC v GDFRAD0 o1
4052024 314 | HONRY A FAMALICAD v VITORIASC ACADEMIA FAMALCAO CAVPO 1

Figura 21 Fase 2

De forma a promover um trabalho organizado e positivo nos escaldes, todas as semanas

era langado um mapa de treinos semanal para toda a formacao. Tendo em conta as sessdes de

treino dos restantes escaldes, era possivel, no caso dos preparadores fisicos responsaveis pela

reabilitacdo desportiva dos jogadores, organizar as suas sessdes consoante o espaco disponivel.

A titulo de exemplo, era possivel por vezes nao haver campos totalmente disponiveis durante a

hora de treino da equipa e, portanto, era necessario um reajuste da sessdo planeada consoante

€SS€ €Spago.
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VITORIA SPORT CLUBE - FUTEBOL DE FORMACAOQ w,
ACADEMIA \/

VITORIA ,
VITORIASC

SPORT
CLUBE

MAPA TREINOS SEMANAL

16/10/2023 A 20/09/2023

JUNIORES
SUB. 19 Treino 15:00 - 16:30 Treino 15:00 - 16:30 Treino 15:00 - 16:30 Treino 08:40 - 10:10 Treino 15:00 - 16:30
200576 CAMPO 6 - Balnedrio 1 - Canipo
JUVENIS A
SUB.17 FOLGA Treino 8:40 - 10:10 | Treino 8:40 - 10:10 Treino 16:45 - 18:15 Treino 16:45 - 18:15
2007 CAMPO 6 - Balnedrio 3 - Campe 5
JUVENIS B Treino 8:40 - 10:10 | Treino §:40 - 10:10 R 16:40-18:10
SUB. 16 FOLGA CAMPO 1 CAMPO 1 CAMPO 1
2008 CAMPO 1 - Balnedrio 3 Balneario 1 - Campo 5
INICIADOS A Treino 15:00 - 16:30 Treino 16:45 - 18:13 Treino 16:45 - 18:15 Treino 08:40 - 10:10
SUB. 15 FOLGA CAMPO 1 CAMPO 6 CAMPO 1 CAMPO 6
2009 Baluedrio 4 - Campo 1 Balneario 4 - Campo § Balaeario 4 - Campo 1 Balnedrio 4 - Campo 5
INICIADOS B Treino 16:30 - 18:00 Treino 16:40 - 18:10 Treino 16:45 - 18:10 Treino 10:15 - 11:45
SUB. 14 FOLGA CAMPO 6 CAMPO 1 CAMPO 4 CAMPO 1
2010 ‘Baluedrio 3 - Campo 3 CAMPO 1 - Balnedrio 3
INICIADOS C
SUB.13 FOLGA. Treino 16:45 - 18:15 Treino 15:00 - 16:30 Treino 08:40 - 10:10 Treino 08:40 - 10:10
2m CAMPO 1 - Balneario 3
INFANTIS Treino 18:30 as 20:00 Treino 18:30 as 20:00 Treino 18:30 as 20:00
SUB. 12 CAMPO 6 CAMPO 1 FOLGA CAMPO 1 FOLGA
2012 Hahmlio_«i(‘amgu 5 Balueitio 1 Campo | Baluzario | Campo 1
BENJAMINS A Treino 18:30 s 20:00 Treino 18:30 as 20:00 Treino 18:30 ds 20:00
SUB. 11 FOLGA CAMPO 6 CAMPO 6 CAMPO 6 FOLGA
2013 — Balueario | _Cauupo 5 —
BENJAMINS B Treino 18:30 &5 20:00 Treino 18:30 as 20:00 Treino 18:30 &s 20:00
SUB. 10 CAMPO 6 | CAMPO 6 | CAMPO 6 FOLGA
2014 ‘Balnedrio 6 Campo 5
[ BENJANINS C Treino 18:30 a5 20:00 | Treino 18:30 35 20:00 | Treino 18:30 15 20:00
SUB.9 CAMPO 4 CAMPO 4 CAMPO 4 FOLGA
2015 ‘Balnedrio 4 Campo §
Treino 18:15 - 20:00 Treino 18:15 - 20:00 Treino 18:15 - 20:00
AFONSINHOS
CAMPO | ECAMPO4 CAMPO 1 CAMPO1 ECAMPO 4

Figura 23 Mapa de Treinos Semanal

Posteriormente era entdao definido o microciclo semanal do escaldo incluindo todo o trabalho

complementar e espacos onde estes € as sessdo técnico-taticas iriam ser realizadas.

VITORIA SPORT CLUBE

PROGRAMA SEMANAL DE TREINOS

EQUIPA (U14)
5° FEIRA 6*

FEIRA

22/10/2023

Dia 27 Dia 29
Concentragao CAMP. HONRA U186
09:15 Ardes 09:00
CP. 1 Baln. 3 AROES SC
Aulas Aulas Aulas Aulas 'VS
Treino VITORIA SC
Academia - 07:00
Descanso fr————
10:15 - 12:00 CAMP. 1a DIV U15
Aroes 09:00
Escola Escola Escola Escola CP.1 VITORIA SC
Almogo Almoco Almogo Almogo Almogo Vs
13:00 -13:30 13:00 -13:30 13:00 -13:30 13:00 -13:30 12:45 - 13:15 FC MOREIRENSE
Escola Escola Escola Academia Academia CP.1-07:50
Concentragio Concentragio
14:15 14:30
CP.5 - Baln. 3 Aulas 16:15 CP. 1Baln. 3
Auditorio DDI + DAR
14:40 - 15:00 15:00 - 16:30
Aulas 17:20 g . e Aulas 18:15
DDI + DAR
15:15 - 16:18 Treino Treino Descanso Descanso
CP.4
Treino 16:45 - 18:15 16:45 - 18:15
16:30 - 18:00
CP.6 CP. 1 Bain. 3 CP.1
Saida Saida Saida Saida Saida
18_:30 18:30 10;311 18:30 18;30
i Rrudail Acadér - :

Figura 24 Microciclo Regular
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3.3.2.1 Periodiza¢do Semanal

Visto que a periodizagao do microciclo se assume como uma ferramenta essencial nos
processos de treino (Douchet & Hader, 2024) ¢ relevante falar sobre alguns pontos no que toca
ao planeamento semanal, tanto do trabalho complementar apresentado como “DAR” e das

sessoes técnico taticas “Treino”.

Desde o inicio do estagio curricular, devido a experiéncia da equipa técnica, ja havia um tipo
de periodizacdo base a ser aplicada, a periodizagdo tatica criada em 1989 por Vitor Frade. Esta
dita que as sessoes de treino devem ir de acordo com o modelo de jogo, ja estabelecido, e que
toda a componente fisica e técnica deve derivar do treino situacional, onde os diversos
momentos de jogo sao replicados (Kautzner & Junior, 2011). Tendo apenas isto em conta, de
acordo com o modelo YPD, ja referido anteriormente, hd uma gama de aspetos que nio sdo
atingidos no desenvolvimento dos jovens atletas. Desta forma, o trabalho complementar do
Departamento de Alto Rendimento pretende encurtar essa lacuna, permitindo assim um
desenvolvimento fisico apropriado para os jovens atletas para além daquele que a propria sessao

de treino permite.

As dinamicas das cargas ao longo do microciclo assumem um aspeto de relevancia, quer na
prevengdo da lesdo, quer como uma ferramenta utilizada no planeamento (Murray, 2017). O
seguimento da periodizacdo tatica ndo implica que haja qualquer componente especifica fisica
a ser trabalhada devido a basear-se somente nos principios e subprincipios do modelo de jogo,
apesar do trabalho ser programado consoante a intensidade e proximidade com o jogo. Entender
os padroes de carga ideais durante o microciclo e aplicar conjuntamente o modelo de jogo € os
seus principios ¢ o pretendido, desta forma ha um complemento das duas vertentes associadas.
Consoante o principal objetivo do planeamento do microciclo, o jogo, a existéncia de 3 fases
(recuperacdo, carga e taper) ¢ essencial para que os jogadores se recuperem do momento
competitivo anterior, sejam novamente expostos a cargas elevadas e, por fim, que fiquem aptos
para o novo momento de competicao (Douchet & Hader, 2024). Apesar de a periodizagdo tatica
ser dominante na elaboracdo das sessoes de treino, a equipa técnica dos sub-14 demonstrava
preocupagdo, interesse em fazer as melhores escolhas e em otimizar as componentes fisicas e
bem-estar dos jovens atletas, tanto para o desenvolvimento pessoal de cada jogador como para

os resultados obtidos pela equipa.

Relativamente ao trabalho complementar apresentado na figura 20 como DAR os jovens atletas

tinham duas sessdes de treino de forca semanalmente. Em cada uma delas, a equipa era
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previamente dividida em 2 grupos, em que cada um tinha cerca de 25 minutos no ginésio.
Devido a curta duragdo das sessdes, a intensidade era relativamente alta. Isto, obviamente, apos
a aprendizagem basica sobre as técnicas do treino de forca e os seus conceitos basicos (p.e

priorizar técnica a carga para promover uma maior seguranga).

E de notar que as sessdes podiam ser feitas tanto antes como depois da principal sessdo de treino.
Devido a motivos logisticos dentro do escaldo, todas as sessdes ficaram alocadas como “pré-
treinos” permitindo assim priorizar e maximizar, dentro dos possiveis, o desenvolvimento das

componentes trabalhadas em contexto de ginasio.

O desenvolvimento da forga, poténcia e técnicas de exercicios devem ser priorizados e
realizados em primeiro lugar quando ¢ pretendido maximizar os seus resultados devido a
estarem relacionados com a melhoria de fatores centrais (p.e coordenagdo motora fina)
(Zatsiorsky et al., 2021). Dada a importancia do desenvolvimento deste pardmetro dentro da
modalidade e da populagdao em especifico, o timing desta sessdo ¢ apropriado para promover as
adaptagdes pretendidas nos jovens atletas devido ao seu estado “fresco” no inicio da realizacao

da sessdo.

3.3.3 Calendariza¢ao Pessoal

Para melhor entender as rotinas diarias e a forma como individualmente eram realizados os

trabalhos durante o estagio apresenta-se as seguintes tabelas:

Terca e Quinta-Feira:

Tabela 5 Rotina Diaria 1

Trabalho/Atividade Horério
Chegada ao Clube 10:30
Reunido com a Equipa Técnica 10:30
Realizagdo dos Relatorios Didrios 11:00
Almogo 12:30
Término da Reunido 14:30
Sessao Ginasio com Equipa — Grupo 1 15:00
Término da Sessao Ginasio — Grupo 1 15:30
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Sessao Ginasio com Equipa — Grupo 2 15:30
Término da Sessdo Gindsio — Grupo 2 16:00
Aquecimento com a Equipa 16:30
Sessdes individuais com lesionados 17:00
Término das sessoes de reabilitagao 18:15
Saida do Clube 18:45

Quarta-Feira:

Tabela 6 Rotina Diaria 2

Trabalho/Atividade Horério
Chegada ao Clube 10:30
Reunido com Equipa Técnica 10:30
Realizagdo dos Relatorios Didrios 11:00
Almogo 12:30
Término da Reunido 16:00
Aquecimento com a Equipa 16:45
Sessoes individuais com lesionados 17:15
Término das sessdes de reabilitacao 18:15
Saida do Clube 18:45

Sexta-feira:

Tabela 7 Rotina Diaria 3

Trabalho/Atividade Horério
Chegada ao Clube 8:00
Reunido com Equipa Técnica 8:30
Realizagdo dos Relatorios Didrios 9:00
Término da Reunido 9:15
Sessdes Individuais 9:35
Término da Sessoes Individuais 10:00




Aquecimento com a Equipa 10:30

Sessoes individuais com lesionados 11:00
Término das sessdes de reabilitacao 12:15
Saida do Clube 12:45

Tabela 8 Visao Semanal de Rotinas Diarias

8:00 9.00 930 10:00/10:30 11:00 12:00 13:00 14:00 15:00 16:00 16:30/16:45 | 17:00/17:10 18:00 19:00

Terca-Feira

Quarta-Feira

Sexta-Feira |~

Domingo

Além disto, foi definido uma timeline com a equipa para a realizacao dos relatorio pds treino.

Idealmente todas as respostas eram obtidas entre 20 minutos e 1 hora apds a sessao de treino.

4. Intervencgao Profissional

4.1 Funcgodes e Responsabilidades do Estudante Estagiario

ApoOs a inser¢ao no clube o V.S.C apresentou e definiu as diversas areas de intervencao e
responsabilidades no DAR. Durante a integragao ficou definido que iria tomar parte do staff do
escaldo dos sub-14. Posteriormente, com uma breve contextualizagdo sobre o trabalho a ser
realizado pelo chefe do departamento, iniciou-se a pré-época no escaldo. Tendo em conta a
idade e experiéncia dos jovens atletas no treino de forga, o principal aspeto a que se deu
prioridade foi dar bases ou consolidar aquelas que alguns ja poderiam ter e ser feita a

contextualizagdo com as escalas utilizadas para os relatorios diarios e semanais de bem-estar e
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carga interna. Dada a importancia deste tipo de trabalho para aquilo que ¢ o jovem atleta e a

modalidade, este parametro foi dos mais essenciais ao longo de todo o estagio curricular.

Dito isto, destaco as principais fung¢des, correlacionadas com as areas de intervencao, realizadas

durante o estagio curricular:

* Elaboracio de WU pré treino. Estes poderiam ter uma componente especifica
relacionada com a sessdo principal e/ou componentes que fosse necessario
melhorar/trabalhar (p.e Poténcia dos MI; técnica de corrida)

» Elaboracdo de WU pré-jogo para a equipa

* Processo de Reabilitacdo com jovens atletas lesionados e integracao no treino de campo
com a equipa

* Lideranca na realizagdo de treinos de for¢a em gindsio com a equipa

* Controlo de Cargas (PSE) e Bem-Estar da equipa

* Realizacdo de avaliagdes fisicas. Através destes era possivel progredir de forma segura

no planeamento e analisar os resultados dos programas.

4.2 Descricao das Principais Tarefas Desenvolvidas

* Trabalho Complementar de Ginasio e Avaliagdes Fisicas

Logo de imediato, desde o inicio da pré-€poca, a intervencao foi feita nas respetivas areas
de intervengdo. A preparacao fisica da equipa foi planeada de forma que houvesse - ao longo de
toda a época - uma distribuicdo de volumes, intensidades e variabilidade de estimulos
progressivos (através de exercicios e métodos de treino) que permitissem a todos aprender,

aplicar e consequentemente sobrecarregar os movimentos padrao.

Sumamente, os padrdes de movimentos tidos em conta neste trabalho complementar foram os

seguintes:
* Agachar
* Hinge
* Lunge

* Puxar (horizontal e vertical)
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*  Empurrar (horizontal e vertical)
* Core (anti-extensdo, anti rotacao, flexao lateral)

Estes padrdes base seriam aplicados preferencialmente durante todas as semanas, mas por haver
apenas duas sessdes de curta duragdo, existiam alguns pontos que por vezes eram

negligenciados e aplicados num novo bloco.

Como ja foi referido, eram feitas algumas adaptacdes a estas sessdes tendo em conta a idade
biologica de cada atleta. Primordialmente com a distingdo do plantel em quartis, a grande
diferenca entre o quartil mais alto e o mais baixo era a carga utilizada no movimento. No
entanto, independentemente disto todos teriam de se apresentar proficientes na execugao do

exercicio.

Grande parte da improficiéncia nalguns padrdes motores foram detetados na realizacdo dos
testes fisicos e a partir dai, tornou-se claro a necessidade de refor¢o em diversos pontos. A
selecdo dos testes foi algo que j& estava pré-determinado pelo clube. Uns dos protocolos
denomina-se “BW ASCA Protocol” que, apesar de ndo estar validado cientificamente,
demonstrava um continuum que permitia reconhecer o tipo de treino de forga a que jovem estava
apto no momento. Paralelamente, foram feitos outros testes fisicos com o intuito de entender a

evolucgdo do jovem atleta e os seus possiveis fatores de risco.

1. Saltos — Countermovement Jump(CMJ); Squat Jump (SJ), Broad Jump, Abalakov Jump

2. Velocidade — 10 e 20 metros
3. Agility test 505

4. Bronco

5. BW ASCA Protocol

Avaliagdes dos Saltos

Os testes de salto vertical eram realizados através do equipamento OptoJump ou através da
aplicacdo MyJumpLab, o Broad jump era feito com recurso a uma fita métrica colocada no

chdo.

O teste do CMJ ¢ uma excelente ferramenta correlacionado com métricas de performance como
o impulso e o reactive strengh index modified, para além de ser utilizado para medir a fadiga
neuromuscular.(Anicic et al., 2023) Este difere do SJ através do uso da energia eléstica do
complexo musculo-tendinoso. No teste do CMJ era pedido respetivamente aos atletas para:
manter o tronco vertical, agachar perto dos 90° o mais rapido possivel, saltar o maximo que

conseguir com as duas maos na anca e ap0s aterrar assumir novamente a posi¢ao inicial.
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Todo o feedback sobre a realizagdo dos testes era padrao para todos os atletas de forma a

sistematizar os resultados. Conforme ilustrado na figura 24 temos os resultados do teste de cada

atleta:

26,8

26,1

CMJ Height

— Altura CMJ (cm)  =——media

29,3

25

Figura 25 Dados do Teste CMJ
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| I 233 I 239
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O Abalakov Jump ¢ muito semelhante ao CMJ, na realizagdo do teste a unica diferenga ¢ que o

atleta pode usar os bragos para promover um maior momentum. A realizacao do salto vertical

com uso dos bracos demonstra uma maior producao de forga total e maior altura do salto (Shetty

& Etnyre, 1989). Conforme ilustrado na figura 25 temos os resultados do teste de cada atleta:
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Figura 26 Dados Teste Abalakov Jump
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Abalakov Jump Height

= Altura Abalakov Jump s Média

39,1 -
35,2
34 ’
9 31,9326
30,3

31 30,2

31

24,8

253244

O SJ, como ja foi referido, ndo utiliza a energia eldstica transferida pelo complexo

musculotendinoso e, portanto, ¢

J4

um salto que traduz a capacidade de expressdo de forcga
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musculoesquelética dos membros inferiores, componente ativa (Van Hooren & Zolotarjova,

2017). Conforme ilustrado na figura 26 temos os resultados do teste de cada atleta:

SJ Height
. Altura S) s Média

32,1

30 30,2

,2
30 28,629,2 29,1 29,204

252249 25,8

26,5
2 24,9 25
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22,1 23,2 22,2 233 22,2
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Figura 27 Dados Teste SJ
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Por ultimo, o broad jump € o Unico teste de salto com uma componente vetorial mais horizontal.

w

Este normalmente apresenta uma correlagdo com a capacidade de aceleragdo dos atletas
(Dietze-Hermosa et al., 2021). Conforme ilustrado na figura 27 temos os resultados do teste de

cada atleta:

Broad Jump Height

. Comprimento do salto  es==Média

2,21 2,19
1,98 2,03

3 2,00
1,891,87
168 1,68 2,80
‘ 1,59 ‘

Para a avaliacao da velocidade nos 10 e 20 metros eram utilizadas as fotocélulas de acordo com

1,951,921,92 1,38

Figura 28 Dados Teste Broad Jump

Avaliagao da Velocidade

o protocolo do clube, este evidenciava tanto o set up das mesmas como os procedimentos de
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avaliacdo. Neste ultimo ponto, o atleta assumia a posi¢ao inicial e permanecia imovel durante
3 segundos antes da saida. Era pedido ao atleta que acelerasse o mais forte que conseguisse em
direcdo as fotocélulas posicionado a 10 metros e desacelerando ap6s uns cones colocados a 15
metros de distancia. Para a realizacdo dos 20 metros o procedimento era semelhante: era pedido
ao atleta para acelerar em direcao ao ultimo par de fotocélulas, colocado a 20 metros de distancia
e desacelerar apenas aquando da sua passagem pelos cones a 25 metros. Os tempos eram
registados manualmente. Conforme ilustrado na figura 28 temos os resultados dos atletas em

dois momentos distintos:

16,00 Velocidade 20 metros

mMomenta 1 @ Momento 2

15,63
15,50

15,15 15,15

15,00

14,71

14,50

14,00
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14,18 1.

14,39

13,79

14,08

13,79

1389,89

14,39

14,60

13,89

14,49
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12,

13,
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1
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Figura 29 Dados da velocidade em dois momentos distintos durante a época competitiva

Avaliagao da Mudanca de Direcao

O agility test 505 ¢ regularmente utilizado para avaliar a capacidade de mudanga de dire¢ao do
atleta, este pode ser repetido para ambas as pernas e, portanto, obtém-se uma métrica simples e
facil de comparacdo intra-individual (Dos’Santos et al., 2018). Apesar de o tempo total ser
usado regularmente no contexto desportivo, atualmente hd métricas como o COD Deficit que
aparentam ter uma maior validade na capacidade de mudanga de dire¢do do atleta (Nimphius,

2018).

Para a realizagdo do teste, ap0Os a colocagdo das fotocélulas, era pedido ao atleta para assumir a
posicado inicial e ap6s 3 segundo sair explosivamente em dire¢do ao ultimo par de fotocélulas,
mudar de dire¢do com uma das pernas e acelerar novamente até as fotocélulas. O procedimento

era igual para a realiza¢do da outra perna.

Avaliagao do Bronco
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A avaliagdo da capacidade aerdbia também era feita. Neste procedimento era utilizado o teste
bronco que se baseia em 5 sequéncias de shuttles de 20, 40 e 60 metros, totalizando no fim 1200
metros. O teste era gravado e os tempos registados num documento/ficha externa. No caso de o
teste ser feito individualmente o tempo era de imediato contabilizado e registado sem recurso

ao video.
Avaliagao da Forca

Os testes de forca realizados inicialmente foram os seguintes: flexdes, elevagdes, forca
isométrica core posterior e anterior, pistol squat e agachamento bilateral com o 10% do peso
corporal. Na imagem apresentada abaixo os twisting sit ups foram substituidos pelo teste de

core anterior.

Com base nos resultados das avaliagdes, era atribuida uma pontuagdo a cada jovem atleta,

direcionando-o para uma fase “especifica” dentro do treino de forga.

Exercise 5 points 4 Points 3 Points 2 Points 1 Point 0 Points
Push-ups >40 30-39 20-29 10-19 39 <3
Pull-ups, 542 9-11 6-8 4-7 1-3 0

Underhand grip

1-leg squats, stand on a 5 4 3 2 1 0
box, average of both legs

Full squats in 60 secs, 10% >40 33-39 26-32 19-25 11-18 <10
BWT held on chest

Front hover/plank hold, >120 90-120 60-90 30-60 10-30 <10
arms straight (secs)

Twisting Sit-ups in 60 secs >40 33-39 26-32 19-25 11-18 <10

Figura 30 Pontuagdo Protocolo BW ASCA

Depois do atleta ter tomado a posig¢do correta, em decubito ventral com os bracos esticados e
em posi¢ao de prancha, um colega colocava o punho por debaixo do seu peito para a realizagao
do teste de flexdes; cada repeti¢do era validada se apenas houvesse o toque do peito no punho.
Caso fosse incapaz de esticar os bracos, manter a posi¢do de prancha ou de tocar com o peito

no punho do colega (até 3 vezes) o teste terminava.

Para o teste das elevagdes (pega supinada) cada repeti¢do era iniciada com o atleta suspenso na
barra, a repeticao era valida se o queixo passasse completamente a barra e o atleta voltasse a

posi¢do inicial. Assim que o atleta ndo fosse capaz de cumprir esses parametros o teste
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terminava; este poderia ser avisado até 3 vezes no caso de incumprimento; nesses casos as

repeticdes ndo eram contabilizadas para a contagem final.

Para o agachamento unilateral (pistol squat) os atletas realizam o movimento em cima de um
banco ou caixa. Neste teste o pé precisa de tocar no chio e os bragos devem estar estendidos
para a frente. O teste termina se o atleta se desequilibra ou entdo nio toca com o pé no chao;

pode ser avisado até 3 vezes.

No teste dos agachamentos, depois dos atletas se colocarem com uma posi¢do correta estes
realizavam o maior numero de agachamentos possiveis num minuto. Cada agachamento teria

de ter uma amplitude de 90° para ser contabilizado.

Por ultimo, a for¢a isométrica do core foi avaliada num banco em decubito ventral e dorsal. Para
o teste de core anterior o atleta colocava-se em decubito dorsal, contrariamente ao teste de core
posterior, onde a posi¢ao inicial era realizada em decubito ventral. A crista iliaca de cada atleta
precisava de estar na borda de fora do banco e antes de iniciar, o atleta testava a posi¢ao durante
2 ou 3 segundos. O colega sentava-se sobre as pernas o mais préximo possivel dos tornozelos
para impedir o desequilibrio do atleta a ser avaliado. O processo era repetido para o teste do
core posterior, a unica diferenca seria apenas, como ja referido, a posi¢do no banco. O teste
terminava se aguentasse 90 segundos e 120 segundos para o core anterior e posterior
respetivamente, utilizasse as maos para suportar o seu peso ou fosse incapaz de manter a postura

correta

'] Realiza¢do de WU

Fazendo jus as areas de intervencdo, previamente apresentadas, outra grande fungdo era a

realizagao dos WU com toda a equipa, antes do inicio das sessdes técnico taticas.

O WU prepara os jogadores fisicamente para os esfor¢os subsequentes. Através da melhoria de
aspetos como aumento da temperatura interna, otimizagdo do sistema neuromuscular, aspetos
psicologicos e metabolicos. A performance dos atletas apds este momento ¢ positivamente
influenciada. E preciso ser capaz de estruturar e induzir a quantidade certa de volume,
intensidade e duragdo para que estes efeitos positivos sejam visiveis e ter em conta a

individualidade de cada atleta (Silva et al., 2023).

A duracdo deste momento inicial durante as sessdes técnico taticas € os momentos competitivos

eram aproximadamente cerca de 10 e 25 minutos, respetivamente.
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Os 10 minutos disponibilizados pela equipa técnica, no momento inicial do treino, eram
constantemente utilizados e aproveitados como uma ferramenta pedagdgica para melhorar
algumas capacidades fisicas e técnicas dos jovens atletas (Afonso et al., 2023). Ainda, tendo em
conta o tipo de sessdo a que os jovens iam ter, 0 WU era feito de forma especifica para a parte
principal do treino e assim trabalhando/potenciando componentes que seriam necessarias de
seguida. E de notar que o tipo de WU era também maioritariamente o mesmo, um warm up
genérico, podendo eventualmente haver um warm up ludico, mas sempre sem bola por opgao

da equipa técnica.

Relativamente aos momentos competitivos houve desde o inicio da pré-época uma sequéncia
de aquecimento seguido por toda a estrutura de formagao. Indo de acordo com a individualidade
dos WU, alguns atletas - principalmente aqueles com lesdes prévias mais recorrentes durante a
época e com alguma instabilidade - realizavam certas pré ativagdes antes do aquecimento com
a equipa de forma a tentar prevenir, dentro do espetro multifacetado das lesdes, possiveis

recidivas (Pérez-Gomez et al., 2022).

Numa modalidade cada vez mais competitiva e desgastante a nivel fisico o somatorio destes
warm ups assumem um valor cada vez mais preponderante e indispensavel na otimizagao e

aprendizagem dos jovens atletas a longo prazo.

] Controlo de Cargas de Treino e Bem Estar

A monotorizagdo era acompanhada por questionarios de bem-estar e de carga interna dos
jogadores. Estes eram entregues consoante os horarios definidos com o plantel e de forma que
as respostas fossem as mais validas possiveis. Apesar da auséncia de dados objetivos, estes
valores subjetivos assumem também uma grande relevancia. Ainda que as métricas objetivas
sejam um pilar nas ferramentas da monotorizacao dos jovens atletas, as percegdes de cada um,
para além de estarem validadas (p.e através da escala de Borg e questionarios de wellness),
conseguem fornecer dados relativamente ao estado emocional e psicoldgico. Caso o jogador
ndo esteja bem a este nivel, mesmo que demonstre valores objetivos que ndo aparentem

preocupagdes, 0 mesmo nao indica que esteja apto para jogar.
A nivel da logistica da resposta aos questionarios utilizados foram definidos diversos horarios.
Horarios de resposta:

* Bem-Estar — logo ap6s acordar
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DAR Questionario de Bem-Estar
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Figura 31 Relatorio didrio Bem-Estar
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Figura 32 Relatorio diario Carga Interna
Tendo em conta a praticabilidade destas métricas e o material de acesso a que o escaldo tinha,

estas medidas apresentavam-se como a melhor forma de conseguir monitorizar a carga a que os
jovens eram expostos € como reagiam a mesma (PSE e bem-estar respetivamente). A validade
da métrica s-PSE (pse*tempo) esta bem assente na literatura e ¢ utilizada eficientemente para
controlar e monitorizar aquilo a que fisiologicamente os jovens sdo expostos (Haddad et al.,
2017). No seguimento deste trabalho, a equipa técnica consegue modular as sessdes de treino

conforme pretende, dando o estimulo para o respetivo dia da sess@o. Ja o questionario de bem-
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estar utilizado denomina-se Hopper & MacKinnon Index. Este questiondrio tem-se
demonstrado vidvel para entender se os atletas estdo a recuperar bem, conforme a carga a que

sao submetidos quase diariamente (Rabbani et al., 2019).

Existem outras métricas que eram tidas em conta na monotorizacdo dos jovens tais como: a
monotonia, strain e o racio entre a carga aguda e carga croénica (racio A:C). Este racio a nivel
semanal pode ser util, mas tem sido dificil demonstrar a sua viabilidade na prevencgao de lesdes

e performance, o principal motivo para o seu uso (Impellizzeri et al., 2020).
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Figura 33 Carga Semanal ¢ Tempo
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Figura 34 Strain
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Rolling Load

Figura 38 Actimulo de Carga 3,7 e 28 dias

Longitudinal Load and Wellness
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Figura 40 Carga Interna Longitudinal Jogos ¢ Média Bem-Estar

Longitudinal Load and Wellness

1

Figura 39 Carga Interna Longitudinal Treinos e Média Bem-Estar

Ap6s a realizacdo dos relatorios para a equipa técnica e com os restantes dados em consideracao
as métricas sao utilizadas para fazer as melhores escolhas possiveis. Contudo, pela falta de
validade cientifica ja referida pelo racio A:C, e do uso de métricas singulares como o strain, a
analise era feita maioritariamente tendo em conta a carga interna dos jogadores (s-PSE)

conjuntamente com os questionarios de wellness.

'] Return to Play

O processo de RTP era dividido em 3 grandes fases. Inicialmente os jovens ficavam somente
a receber tratamento no departamento médico e a prescrigdo dos exercicios era feita pelo
fisioterapeuta responsavel. Posteriormente, assim que o departamento achasse correto os jovens

atletas comegavam o trabalho em contexto de gindsio e campo com o DAR. O caminho no
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processo de reabilitacdo no escaldo dos sub-14 era predeterminado pelo fisioterapeuta e o
preparador fisico antes da intervengdo e, portanto, havia desde logo uma concordancia com os

parametros que precisavam de ser atingidos para o jovem passar a proxima fase.

Quando o jovem atleta se sentisse apto, mimicando o momento/a¢do da lesdo e tendo valores
aceitaveis na bateria de testes escolhida, ¢ dado permissao para integrar a equipa pelo DAR e
departamento médico. A ideia com a reabilitacdo ¢ aumentar a prontidao do jovem de forma
que a capacidade de tolerancia do tecido lesado seja superior ao que era previamente, € para isto
¢ preciso tempo. Na ltima fase do RTP, a integracdo com a equipa ¢ feita como joker de forma
a reduzir o trabalho mecanico a que estd propenso e garantir um overload progressivo

“saudédvel” até ao treino com a equipa sem restri¢cdes (Gabbett, 2020).

Ceiling

7

Basement

v

Time

Figura 41 Processo de Overload durante a Reabilitacdo

Fonte: Gabbett, T. J. (2020). How much? how fast? how soon? three simple concepts for progressing training loads to Minimize Injury
Risk and Enhance Performance. In Journal of Orthopaedic and Sports Physical Therapy (Vol. 50, Issue 10, pp. 570-573)

E de referir que a manutengio constante da comunicagdo entre o departamento de fisioterapia,
DAR e ainda psicologia, maioritariamente para processos de recuperacao de lesdo, era feita com
um seguimento logico nas intervengdes. O pretendido era que a dindmica apresentasse a melhor
qualidade possivel obtendo uma abordagem holistica nas diversas vertentes que influenciam a

recuperagao do jovem atleta.
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Planeamento de Reabilitacao
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Figura 42 Planeamento de RTP

4.3 Planeamento e elabora¢do pormenorizada de dois microciclos com as respetivas analises

e reflexOes diarias

O microciclo ¢ constituido por diversos tipos de sessdes técnico taticas e sessdes de
ginasio. Consoante o planeamento definido para o microciclo os contetidos usados ao longo
deste podem e devem variar de forma a colocar os jovens atletas os mais aptos possiveis para o
momento competitivo. Através da alteracao da duragdo, volume e intensidade do treino, em
conjunto com algumas medidas de monotorizagdo, ¢ possivel modular todas as sessoes, tanto
complementares de gindsio como as técnico taticas de forma a potenciar os parametros fisico

dos jogadores.

Nos dois seguintes subtopicos, dois microciclos diferentes. Um congestionado e um

microciclo regular. Ao longo da demonstragdo do planeamento e elaboragdo de cada microciclo
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apresentam-se, de forma generalista, alguns procedimentos em que a programacao dos treinos

teve como base.

4.3.1 Microciclo 20

Microciclo 20

I N I

¢ 9 Dmeross
COD. (x3)

Aquecimento de Treino

Figura 43 Microciclo Competitivo Regular
MD-4

O inicio deste microciclo, ter¢a-feira, decorreu ap6s um fim de semana em que a equipa
nao teve nenhum confronto para o campeonato e por este motivo as estratégias de recuperacao
e compensatorias que por vezes eram utilizadas com os titulares e suplentes ndo foram

necessarias.

A equipa teria jogo sabado por isso a semana de treinos poderia seguir a habitual periodizacao.
Antes da sessdo principal, todos os atletas tiveram a sessao de ginasio. Tendo em conta a
experiéncia e a idade dos jovens atletas, estas sessdes tinham o objetivo de estar constantemente
a consolidar as bases do treino e inevitavelmente trabalhar a componente da forga, essencial

para a modalidade e para o bom desenvolvimento a longo prazo dos jovens.

Visto que o plantel tinha duas sessdes semanais, apresenta-se de seguida a estruturacdo das

componentes que foram trabalhadas durante o respetivo microciclo:
Sessao 1:

* Agachar (bilateral)
* Lunge/Step Up

* Hinge (unilateral)
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*  Puxar (horizontal)

¢ Core Antiextensio

Sessao 2:

* Agachar (unilateral)

* Hinge (bilateral)

* Puxar (vertical)

*  Empurrar (horizontal)

¢ Core Flexao Lateral

Sumariamente, a grande enfase e mensagem passada aos jovens era realizar os exercicios
com controlo, ou seja, potenciar, dentro dos limites, o tempo sobre tensao (TST) durante cada
repeticdo. Alguns dos exercicios nesta primeira sessdo eram primordialmente excéntricos. A
realizagdo destes, no inicio da semana, pretendia evitar a sua alocag@o na segunda sessao e assim
diminuir o dano muscular (que pode ser medido através da creatina kinase) e o delayed onset

muscle soreness (DOMS) perto do momento competitivo (Douchet & Hader, 2024).

Tabela 9 Treino Complementar 1

Exercicio Set-Rep TUT
Goblet Squat x2 10-12 reps 1-1-3
Lunges a frente x2 8-10 reps 1-1-1
Elevacdo Pélvica unilateral Al x2 10-12 reps 1-2-2
Remada no banco c/ halteres A2 x2 8-10 reps 1-2-2
Anti Extensao com bola medicinal x2 8-10 reps 1-1-2

A escolha de alguns exercicios pode ser explicada para além do padrdo de movimento
inerente. Por exemplo, neste caso, a utilizagdo dos lunges a frente poderia ser feito com o jovem
atleta em cima de um step de forma a aumentar a carga excéntrica do contacto com o solo e
assim dar enfase a desaceleragdo do movimento, ja a elevagdo pélvica unilateral sendo um
exercicio em que o torque € crescente a medida da fase concéntrica pode ser associada com um
transfer para a componente da aceleracao (Contreras et al., 2013) Estas duas l6gicas coincidiam,
neste microciclo, com as componentes que iriam ser trabalhadas na sessao técnico tatica. Mas

0 mesmo poderia ndo acontecer no caso de a periodizagdo do microciclo ser diferente.
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Ainda, o nivel de treino baixo da grande maioria permitiu uma evolucao rapida de alguns
parametros fisicos. A dose minima com recurso a diversas estratégias para a otimizacdo do
tempo (p.e super sets; treino em circuito) e progressivamente com uma maior intensidade de

treino permite melhorar a forca méxima e funcional (Fyfe et al., 2022; Iversen et al., 2021).

Relativamente a progressao individual no treino, normalmente, esta variava conforme o
quartil a que o jovem estivesse inserido. Se tivesse no quartil mais alto a progressao, se possivel,
seria feita via aumento de carga. Caso pertencesse ao quartil mais baixo a progressao poderia
ser feita com um aumento de volume (via repeticdes) mas, no caso de as repeticdes excederem
o intervalo delimitado a progressdo poderia ser também feita com um aumento de carga.
Independentemente disto, refor¢o que o principal foco era realmente a execugdo correta do
padrao do movimento. A excessiva carga utilizada coloca os jovens a trabalhar na disfungao,

algo que era constantemente desencorajado em todos os treinos.

O treino técnico-tatico iniciou-se com o protocolo de aquecimento RAMP. Neste periodo
eram trabalhadas componentes que no gindsio ndo eram tidas em conta e com isto refiro me a
poténcia dos membros inferiores. Tal como acontecia na sala de musculacdo, muitos jovens ndo
apresentavam a técnica de salto mais apropriada. Desta forma, seguiu-se um raciocinio
progressivo das diversas componentes que deveriam ser trabalhadas para os tornar mais

eficientes neste parametro.

De forma geral:

Phase 1: Foundab

Phase 2: Development |

)

Develop eccentric
strength (jump landings)

Phase 3: Realisa_tﬁipnﬁ

Develop jumping Moderate intensity fast

technique (slow S5C) SSC exercises <

Develop hopping Fmphasis on short contact | High i‘nlvnsily fast SSC Phase 4: TranSfer

technique (low intensity  times — jump height less | €xercises

fast SSC) important emphasis on short contact | Exercise selection and
Develop reactive strength | times and jump height exercise moditication used
endurance (extensive Maximal effortactiviies |0 JPtemise transfer of
methods) training

RSI used to assess and
optimise training

Maximal effort activities

RSI only used if valid and
reliable in specific
exercises

Figura 44 Fases de Progressao no Treino Pliométrico

Fonte: Flanagan, E. (2016). The Reactive Strengh Index Revisited Part 3. 13.
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No respetivo microciclo, e ao longo de toda a época, os jovens atletas estiveram inseridos
dentro da fase 1 e 2. O uso de exercicios inseridos dentro da fase 3 e fase 4 devem ser
ferramentas utilizadas mais tardiamente. Enquanto a progressao e melhoria da performance for

possivel com ferramentas “basicas” o seu continuo uso deve ser encorajado.

Devido a prévia reunido com a equipa técnica era conhecido o contetdo da parte
fundamental do treino. O mesmo baseava-se em agdes de 1vsl e jogos reduzidos. Para ir de
encontro ao que iria ser trabalhado, a parte especifica do aquecimento, apesar de analitica,
inseriu-se em momentos curtos de alta intensidade promovendo tanto aceleragcdes como

desaceleragdes e mudancas de direcdo em diferentes planos de alta magnitude.

| N

High Intensity

Fast SSC single leg jumps
Drop jumps

Tuck & pike jumps

Countermovement jumps

Concentric jumps

Sub-maximal jumps/hops

Figura 45 Progressao de intensidade dos saltos

Fonte: Fonte: Flanagan, E. (2016). The Reactive Strengh Index Revisited Part 3. 5.

Neste caso em especifico apresenta-se a tabela 11:

Tabela 10 Esquematizacao de Warm Up

Ativagao geral 2-3 minutos

Técnica de Corrida 1 minuto
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Pliometria (fase 1 ¢ 2) 3 minutos

Componente Especifica 5 minutos

MD-3

No segundo treino da semana, quarta-feira, devido a inexisténcia da sessdo de ginasio
apenas estavam programadas as sessOes de treino principal e aquelas direcionadas para os

jovens lesionados, se fosse o caso.

O presente treino técnico-tatico englobava exercicios com um maior espago € nimero
de atletas devido aos principios de jogo pretendidos a serem trabalhados pela equipa técnica. A
nivel fisico, estas alteragdes colocavam uma maior demanda no sistema aerébio € um menor
trabalho mecanico, traduzido pelas aceleragdes, desaceleragdes e mudangas de direcdo. Ainda,
por causa da importancia da corrida a alta intensidade tanto para a performance como na redugao
do risco de lesdo, esta era de forma ludica trabalhada na componente especifica da parte inicial.
Por ser um “dia efetivo” a componente da pliometria estava igualmente inserida como na
unidade de treino anterior. Neste caso ha ligeiramente uma maior enfase no trabalho unilateral
e em tempos de contacto com o chdo mais curtos, servindo desta forma como uma preparagao

para aquilo que seria o exercicio realizado a velocidades ¢/ altas intensidades.

Na componente especifica da parte inicial, de forma a manipular o tempo de espera entre cada
repeticdo, eram feitas mais ou menos estagdes, com um maior ou menor numero de jogadores
por fila. De qualquer das formas, o grande objetivo era atingir as respostas locomotoras e
determinados sistemas energéticos. Maioritariamente, este género de intervalado era realizado
para atingir o sistema aerdbio (poténcia aerébia maxima) e/ou neuromuscular. Por vezes, para
ndo interferir com a sessdo de treino seguinte, dependendo das respostas dos atletas aos
questionarios, onde a velocidade maxima seria trabalhada, poderiam ser colocadas curvas de
forma a diminuir a carga neuromuscular do exercicio (Laursen & Buchheit, 2019). Visto que a
monotorizacdo das velocidades exatas e instantaneas feitas pelos jovens atletas ndo era viavel,
a prescri¢ao do exercicio era feita com base na escala de esforco de Borg a que os jovens ja

estavam contextualizados (Psychophysical Bases of Perceived Exertion, 1982).
MD-2

Tendo em conta a aproximacao com o dia de jogo era necessario haver uma diminuig¢ao

nas cargas de treino. Como ja referido anteriormente, a sessdo complementar de gindsio, o treino
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de forga, ¢ algo fundamental no desenvolvimento dos atletas. Neste caso, dada a mais rapida
recuperagdo dos jovens este trabalho ndo entrava dentro do tipico tapering da periodiza¢ao do
treino técnico e taticos, mas era certamente gerido. E possivel ainda argumentar que a duragéo
e o tempo efetivo de trabalho nesta sessdo de treino ndo eram suficientes para interferir tanto
nas sessdes de treino fundamentais como na recuperagdo posterior. Apesar da abordagem
relativamente mais “agressiva”, através da monotorizagdo pelos questiondrios previamente
referidos, a sessdo complementar de ginasio nao tinha efeitos negativos na recuperagdo. Outra
questdo importante, principalmente nestas idades, assume-se no saber comunicar, ouvir aquilo
que os jovens tém a dizer sobre as suas duvidas, preocupagdes € como estes se sentem.
Consequentemente, ¢ possivel alterar algumas das sessdes para promover a melhor disposicao

para o treino, bem-estar e até divertimento na sala de musculagao.

A sessao de treino de ginasio, conforme apresentado na tabela 12, do dia MD-2 era o

seguinte:

Tabela 11 Treino Complementar 2
Exercicio Set-Rep TUT
Pistol Squat (variagdes e regressdes) x2 8-10 reps 1-1-3
Hip Airplane ¢/ disco x2 8-10 reps 1-2-2
Elevagoes x2 6-8 reps 1-2-4
Flexdes ¢/ disco x2 8-10 reps 1-2-2
Prancha Lateral c/ elevagdes da perna x2 30s -

Dentro da sessdo técnico tatica, a parte inicial era feita com uma ativagcdo geral especifica,
técnica de corrida, pliometria de baixa intensidade e pela componente analitica de velocidade
maxima (este recorrentemente seria feito de forma ludica). Apesar do numero reduzido de
sprints, este volume era normalmente tido em conta consoante a sessdo técnico tatica.
Regularmente, havia sempre incidéncia desta componente num dos exercicios de treino. A parte
inicial analitica permitia garantir um volume minimo de distancia percorrida a velocidades

maximas.

MD-1
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Aultima sessao do treino do microciclo € a sessao mais leve de toda a semana de treinos.
O tipo de treino técnico tatico poderia variar entre bolas paradas ou jogos ludicos coletivos com

toda a equipa, podendo algumas vezes diminuir a sua duragao de 90 minutos para 60 minutos.

A parte inicial de treino poderia também variar. Normalmente, ou seria feita uma atividade
ludica logo apds uma ativacao geral ou eram trabalhadas componentes como mobilidade,
coordenacdo e agilidade (comumente chamado reagdo). No respetivo microciclo, devido a uma
menor auséncia do trabalho de agilidade ao longo da semana, este foi o foco da componente

especifica.

4.3.2  Microciclo 37
e — - - —

Pré Treino

Aquecimento de Treino

Figura 46Microciclo Competitivo Congestionado

O microciclo 37 caracterizou-se por ser o Unico microciclo congestionado competitivo
ao longo de toda a época. Devido a curta distancia entre os jogos, fizeram-se alteracdes, quer
na sessao complementar, quer nas sessoes técnico tatica coletivas. Consequentemente, algumas
componentes e padrdes de referéncia, nas sessdes de gindsio, foram deixados de parte para nao

prejudicar a performance no momento competitivo.
MD-1

Sendo terca-feira, o Unico treino de preparagdo para o jogo a meio da semana, a equipa
procedeu com a rotina habitual. A sessdo de ginasio, devido a proximidade com o jogo seguinte,
foi alterada de forma a evitar qualquer tipo de fadiga excessiva. Desta forma os pontos de foco

da sessdo, conforme demonstrado na tabela 13, foram:

* Mobilidade; Trabalho de Core
* Trabalho de Membros Superiores

Tabela 12 Treino Complementar 1
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Exercicio Set-Rep TUT
Prancha Serra ¢/ bola medicinal x3 20s -

Sit Ups X3 20-25 reps -
Prancha Lateral ¢/ remada X3 8-10 reps -
Chin Ups x2 8-10 reps 1-2-3
OH Press ¢/ halteres na posigao x2 10-12reps 1-1-3
semiajoelhada

BW Dips TRX x3 10-12 1-1-2

Em supersérie com alguns destes exercicios estavam incluidos diversos alongamentos
estaticos ou dindmicos. O principal foco eram os membros inferiores e os exercicios poderiam
ser ligeiramente alterados, consoante os gostos dos jovens atletas através de um leque de

possibilidades que lhes era disposto.

Seguindo o mesmo raciocinio tido na elaboragdo da sessdo complementar, a parte inicial ¢ a
propria sessdo de treino fundamental foram também reduzidas. Neste caso, as componentes

trabalhadas assemelham-se ao dia MD-1 do microciclo 20 anteriormente apresentado.

Nesta unidade de treino, os jovens que ndo foram titulares no momento competitivo
precedente tiveram uma carga ligeiramente maior com algumas alteragdes no volume e
intensidade da sess@o técnico tatica, mas, sempre de forma que este incremento ndo colocasse
em risco a sua prontidao para o jogo do dia seguinte. Todos os restantes atletas com mais de 50
minutos de jogo (starters, ajustado devido a durag@o do jogo ser 80 minutos) tiveram na sessao

técnico tatica o objetivo fundamental da recuperagao ativa.
MD+1

A unidade de treino seguinte, apds o primeiro jogo do microciclo (quarta-feira), foi
também considerada como um treino de recuperagdo, principalmente para os jovens que tinham
mais minutos de jogo. Os restantes, com poucos ou sem minutos de jogo, realizaram uma sessao
complementar de treino tipica. Havia assim dois tipos de treinos no ginasio. A realizagao de
membros superiores ndo influencia negativamente na recuperagdo pos jogo e, portanto, esta
estratégia foi tida em conta tanto nesta unidade de treino como na anteriormente descrita (Sabag
et al., 2021). O trabalho com enfase no core e na mobilidade foram considerados da mesma

forma.
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Tabela 13 Sessdo Complementar 1 - Titulares

Exercicio Set-Rep TUT
Dead Bugs ¢/ banda (anti-rotagao) x3 10 reps -
Flexdes Declinadas Al x2 10-12 reps 1-2-3
Suitcase Carry A2 x2 30s reps -
Elevagdes x2 8-10 reps 1-2-3
Remada Bird Dog x2 10-12reps 1-1-3
Anti-extensao no banco c/parceiro x3 45s -

Tabela 14 Sessao Complementar 2 - Nao Titulares

Exercicio Set-Rep TUT
Dead Bugs c/ banda A2 x3 10 reps -

Flexdes Declinadas Al x3 10-12 reps 1-2-3
TrapBar DeadLift x3 6-8 reps 1-1-2
Skater Squat x2 8-10 reps 1-1-3
Remada Bird Dog x2 10-12reps 1-1-3
Anti-extensao no banco c¢/parceiro x3 45s -

A sessdo de treino principal debrugou-se na mesma ldgica. Sendo que o jogo seguinte seria dai
a dois dias, a recorrente estratégia de equilibrio de cargas ndo foi utilizada. No entanto, as
diversas componentes como aceleragdes, desaceleragdes, mudangas de direg¢do e corrida a alta
intensidade foram aplicadas de forma reduzida nos jovens que tinham poucos ou nenhum
minuto de jogo. Em concordancia com a equipa técnica, a componente da velocidade méxima
neste grupo foi realizada na parte inicial. Os restantes jogadores titulares tiveram novamente

uma sessdo de baixa intensidade.

Apesar de ndo ser comum a pratica das diversas componentes anteriormente referidas num
microciclo regular, com exce¢ao da velocidade maxima, 48 horas antes do momento
competitivo, foi decidido que devido a baixa carga submetida ao longo da semana nalguns

jovens, a aplicacdo de uma dose ligeiramente mais alta na unidade de treino, visando equilibrar
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a carga com o grupo dos titulares, ndo seria problematico para alguns jogadores que nao seriam

novamente titulares no proximo momento competitivo ou convocados.
MD-1

Sexta-feira, a ultima unidade de treino que antecedeu o Ultimo momento competitivo deste
microciclo congestionado teve uma duragdo inferior, semelhante ao MD-1 do microciclo 20
com cerca de 60 minutos. Todos os jovens tiveram novamente uma sessao de baixa intensidade.
O bloco inicial teve incidéncia na componente da agilidade. Ao longo da realizagdo destas
componentes especificas, com objetivo na reacao dos jovens atletas, teve-se em conta os planos
em que o exercicio era feito. Ao longo da época, tal como noutras componentes, de forma a ter
uma incidéncia mais holistica dos possiveis movimentos durante a pratica da modalidade era
feito uma alternancia nos diversos planos (sagital, frontal e transverso). A variabilidade dos

estimulos era um topico de relevo neste pequeno bloco inicial e nas sessdes complementares.

5. Conclusdes

O estagio curricular, visando o término deste ciclo de estudos, foi sem duvida uma
experiéncia diferenciadora e enriquecedora a véarios niveis. Desde o primeiro dia até ao seu
término houve uma partilha de conhecimento com a equipa técnica € com o0s jovens atletas.
Com a equipa técnica, devido ao seu interesse por querer entender mais sobre a area da
preparagao fisica e com os jovens devido ao seu gosto por aprender e perceber o planeamento
das sessdes de treino complementar. A capacidade de explicar e fundamentar estas questdes
serviu para desenvolver uma linguagem pratica e percetivel para todos e permitiu olhar

criticamente para a planificacdo e planeamento dos treinos de uma maneira diferente.

As reunides tidas inicialmente com o DAR possibilitaram visdes diferentes sobre formas de
trabalhar com o plantel ou em casos individuais de lesdo. Esta partilha comum permitiu, de
forma contextualizada, melhorar o meu trabalho nalgumas das minhas principais areas de

intervengao.

Por fim, o trabalho e a comunicacdo multidisciplinar entre os diversos departamentos
demonstrou ser fundamental para promover novos conhecimentos sobre a componente holistica
que se deve ter com os jovens atletas para o seu melhor desenvolvimento. O estagio curricular
¢, sem duvida, uma ferramenta indispensavel na formagao de futuros profissionais na area do
treino desportivo. Esta introdugdo a pratica permite desenvolver e preparar o estudante para o

seu contexto profissional.
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