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Resumo

Nos dias de hoje, o futebol perfila-se como um desporto com um nivel de
complexidade e exigéncia em constante ascensdo, que obriga a uma procura continua,
por parte de todos os agentes desportivos, de mecanismos que permitam aumentar a
capacidade dos jogadores e potenciar os resultados desportivos a curto, médio e longo
prazo.

O presente documento procurou representar de forma detalhada todo o processo
relativo ao estagio realizado na Unido Desportiva Sousense, mais concretamente no
escaldo sub 19 que disputou o Campeonato Nacional de Juniores da 2° Divisao.

Neste relatorio foram representadas todas a agdes, percegdes, reflexdes e
resultados, decorrentes da época desportiva, assim como todo o trabalho desenvolvido de
forma a expor, da forma mais aproximada possivel, toda a envolvéncia correspondente a
dindmica de trabalho realizada no clube. Apresentamos desta forma a ligagdo entre a
pratica e todos os constituintes de tamanha complexidade e constante mutacdo
caracteristicos do futebol, com a definicdo da metodologia em que toda a acdo foi
conduzida.

As intervengdes coerentes com a evidéncia cientifica impulsionam todo o
processo desportivo e ajudam a explorar todo o potencial dos atletas. Durante a presente
época a criagdo de um departamento de performance (DOP), a criacdo de um programa
de intervencdo assente na potenciacdo da capacidade criativa na academia e ainda um
estudo cientifico (realizado com 28 atletas do clube), permitem comprovar a convic¢ao
de que o papel da ciéncia na pratica € de extrema importancia, mas também a importancia
inequivoca que a pratica tem para com a ciéncia obrigando-a pensar, refletir, idealizar e
reinventar-se para que desta forma a performance possa ser potenciada e o desporto
continue a evoluir.

Como dizia Issac Newton, “o que sabemos ¢ uma gota, mas o que ignoramos ¢

um oceano’.

Palavras-chave: Futebol, ciéncia, performance, formagao, criatividade



Abstract

Nowadays, football stands out as a sport with a high level of complexity and
demand that is constantly on the rise, which requires a constant search, by all sports
agents, for mechanisms that allow the players’ capacity enhancement expressed in short,
medium, and long-term sports results.

The present document sought to represent, in the most detailed way possible, the
entire process related to the internship carried out at Unido desportiva Sousense, more
specifically in the U19 team that played in the FPF Junior National Championship — 2"
Division.

In this report, all the actions, perceptions, reflections, and results from the sports
season, were represented, as well as all the work developed to expose, as closely as
possible, all the surroundings corresponding to the work dynamics carried out at the club.
In this wayi, it tries to bridge the gap between the practice and all its constituents of such
complexity and constant mutation as football, with the definition of the methodology in
which all the action was conducted.

As already mentioned, interventions consistent with scientific evidence boost the
entire process and help to explore the full potential of athletes. During the current season
the creation of a performance department (DOP), the creation of an intervention program
based on in the potentiation of creative capacity in the academy and even a scientific
study (carried out with 28 athletes from the club), allow me to prove my conviction that
the role of science in practice is extremely important, but also the unequivocal importance
that practice has on science, forcing it to grow, reflect, idealize and reinvent itself so that
performance can be enhanced and sport continues to evolve.

As Issac Newton told us, “What we know is a drop but what we ignore is an

ocean’.

Keywords: Football, science, performance, training, creativity
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Introducao

Trabalhar profissionalmente no amadorismo foi a premissa seguida durante este
ano. Esta forma de atuar permitiu-nos elevar a qualidade de trabalho de um clube,
alavancando connosco o grupo de trabalho, procurando catapultar o nivel de competéncia

técnica e desportiva da equipa, de forma a atingir um patamar desportivo superior.

O presente documento corresponde ao relatorio final de estagio correspondente ao
2° Ciclo de estudos — Mestrado em Ciéncias da Educagdo Fisica e Desporto —
especializacao em Treino Desportivo da Universidade da Maia. O Estagio referenciado
acima realizou-se no clube Unido Desportiva Sousense, como treinador-adjunto no
escaldo de sub 19 (Juniores A), que participou no campeonato da II Divisdo Nacional
Juniores A 2021/2022, e com o papel de coordenacdo (fundador) do departamento de
otimizagdo de performance (DOP) deste mesmo clube, sendo este um desafio pessoal

implementado de forma a enriquecer o estagio.

O momento do estagio curricular corresponde a janela temporal de aprendizagem/
aplicacdo de conceitos aprendidos ndo sé neste ciclo de estudos, mas também da formagao
académica anterior. Exige-se que o aluno possua conhecimentos cientificos e técnicos
para por em pratica num curto espago de tempo, e procure evoluir e aprender, para que
no final deste periodo possua um nivel profissional e de competéncia mais elevado do
que o inicial. Tal como neste objetivo teodrico, durante o estdgio procurdmos por em
pratica todos os conhecimentos aprendidos durante a formacdo académica e, devido a
convivéncia com outros elementos ligados ao futebol, evoluir profissionalmente

impulsionando a capacidade individual.

Estes momentos permitiram encontrar solu¢des praticas para problemas teoricos,
assim como pautar a intervengdo com um nivel de conhecimento e rigor cientifico, que

permitiram elevar o processo de treino e outcome competitivo.

Apesar de todos os avancos que a comunidade cientifica tem feito para aumentar
a capacidade dos jogadores e otimizar a sua acdo de forma quase perfeita, a realidade ¢
que o futebol ndo ¢ uma ciéncia, mas ndo € por isso que a ciéncia nao possa ter um papel
importante no futebol. Auxiliando o entendimento do desporto e subsequente aumento da
performance dos atletas, contribui para a melhoria dos resultados individuais e coletivos

(Stolen et al., 2005).



O futebol ¢ um desporto intermitente de alta intensidade, caraterizado por um
conjunto de momentos de jogo de baixa intensidade alternados com agdes de alta
intensidade, que acontecem de forma inesperada e com um alto dispéndio energético
associado (Bangsbo & Krustrup, 2006; Drust, Atkinson & Reilly, 2007).

A exigéncia do futebol tem vindo a aumentar nas Gltimas décadas, tanto em termos
técnico-taticos como em termos fisicos (Konefat et al., 2019; Wallace & Norton, 2014;
Radziminski & Jastrzebski, 2021). Este crescimento tem sido acompanhado por um
aumento da producgao cientifica (Kirkendall, 2020), que visa analisar os comportamentos
e exigéncias do jogo, e do treino, para poder desta forma adaptar e melhorar o processo
de treino, para assim potenciar, em primeira instancia a capacidade dos atletas e promover
outcomes de nivel superior.

Segundo Garganta (1997), a combinagdo das habilidades técnicas, capacidades
cognitivas motoras e psiquicas leva a um rendimento 6timo em momento competitivo. A
partir de uma situagao de jogo estas capacidades sdo colocadas a prova, a luz da estratégia,
que sendo influenciadas pelo objetivo, momento, espago e forma tém impacto direto no
sucesso ou insucesso de cada acao.

Este relatorio procura retratar todo o processo decorrente da presente época
desportiva, assim como todos os resultados e possiveis reflexdes acerca do trabalho

realizado, procurando suportar as decisdes com evidéncia cientifica.

2. Objetivos

2.1. Operacionalizagdo

O momento de estagio profissional ¢ em termos tedricos, a passagem da
aprendizagem para a pratica. Apesar de varios anos de colaboragdo em equipas técnicas
de futebol, desde os primoérdios da formacgao superior, 0 momento de estagio de mestrado
foi idealizado com um momento de grande aprendizagem e afirmagdo, assim como um
desafio constante as capacidades enquanto treinador e profissional.

Trabalhar de forma profissional num contexto totalmente amador define a conduta
de trabalho e o rigor investido durante esta época desportiva. Procurdmos aplicar os
conhecimentos aprendidos durante a formagdo académica, em prol do aumento da
exigéncia pautada pelo conhecimento cientifico, sempre ajustando os processos a cada

um dos treinadores diretamente envolvidos no projeto.



Em termos dos grandes objetivos pessoais da época, estes passam por:

Proporcionar aos atletas do escaldo em que se efetua o estagio o maior grau
de preparagdo e prontidao desportiva possivel, de forma a coloca-los mais
proximos da exceléncia desportiva, auxiliando-os em todos os aspetos do
rendimento;

Incutir nos atletas ideias de jogo especificas e implementar uma ideia de
jogo sustentada;

Colocar os niveis de capacidade fisica dos atletas num patamar elevado;
Criar e implementar no clube o conceito de departamento de performance,
e fazer com que todos os processos relativos ao departamento fluam no
funcionamento do clube com algo natural e necessario, assim como fluir
no pensamento dos elementos do clube o cardcter fundamental do trabalho
desenvolvido;

Elaborar estudo/os acerca de tematicas que entendo relevantes para a
minha aprendizagem e para a comunidade cientifica com tranfer para a

prética.

2.2. Calendarizagao

Tabela I Calendarizagdo época

1)Inicio do 2)Fase de 3)Fase de 4)Fase de 5)Fim do
estagio integracao intervencao avaliacao estagio
17 dejulhoa23 23 dejulho  De 30 maio até 1 de Julho
17 de julho

de julho até 30 maio 30 de junho

Caracterizagao fases do estagio:

2) Fase de integragdo:

Realizar um relatdrio individual de todos os atletas a fim de ter uma
informag¢ao o mais completa possivel do plantel e das suas caracteristicas;
Definir os objetivos tanto do grupo como os individuais;

Planear junto da estrutura e da equipa técnica toda a intervengao durante o
estagio assim como as responsabilidades;

Verificar e qualificar o material disponivel e disponibilizado pelo clube a

fim de adaptar a intervengao.



3) Fase de intervencao:
e Executar todas a funcgdes acordadas anteriormente da forma mais
profissional possivel;
e Desenvolver intervengdes que visem aumentar a performance dos atletas
e a capacidade de trabalho;

e Realizar reflexdes constantes acerca da atuagao.

4) Fase de avaliagdo
e Verificar se todos os objetivos propostos para o estagio foram compridos;
e Reconhecer os aspetos menos bons da intervengao, através do feedback da
estrutura e da equipa, para que possa melhorar em projetos futuros;
e Realizacdo/Finalizagdo do presente relatério de estagio;

¢ Organizagdo e finalizagdo do dossié de treinador.

3.Descri¢ao do contexto
3.1 Caracterizag¢ao da Organizagdo

O Unido Desportiva Sousense foi fundado no dia 1 de Dezembro de 1937, ¢ um
clube portugués, com sede em Jancido, freguesia de Foz do Sousa, concelho de
Gondomar, distrito do Porto. Os seus jogos em casa sdo disputados no Estadio 1° de

Dezembro, de Relvado sintético.

O clube tem como principal missdo, construir ndo sé atletas como homens da e
para a sociedade (Equipa e instituigdes com forte ligacdo a populacdo local). Regendo-se
por valores como o trabalho, humildade e compromisso procura alcangar todos os
objetivos propostos. Em relacdo 4 visdo do clube, este clube ambiciona colocar todos os
escaldes da formagdo e equipa sénior nas divisdes nacionais. Atualmente ¢ uma entidade

formadora certificada pela Federagcdo Portuguesa de Futebol com 4 estrelas.

3.2 Caraterizacao das infraestruturas

Em termos de infraestruturas o clube possui dois campos de 11 (um de terreno
sintético e um de terreno de areia “pelado” — a espera de intervencdo), 2 postos médicos
(um em cada campo), balnedarios para todas as equipas em treino separadamente e para a
equipa técnica, possui zona de banhos frios, sala de material, sala de equipamentos, sala

de reunides privada, sala de reunides geral e por equipa e ginasio.



3.3. Caracterizacao dos recursos materiais

O clube possuia variadissimos recursos materiais: bolas, coletes de diferentes
cores, cones de diversos tamanhos, sinalizadores multicolores, barreias de varias estaturas
e configuragdes, arcos, escadas de coordenacdo, estacas, um conjunto de barreiras
inflaveis em forma de jogador, 4 balizas de 11 e 7 moéveis, mini balizas de varias
dimensdes entre outros. Gostaria de dar relevancia também a sala de musculagao, ja que,
para além de ter uma espago exclusivo, possuia todo o material basico e suficiente para a

prescri¢ao de treinos de forga (Halteres, barras, multifungdes, caixa de pliometria etc.).

Atendendo ao nivel amador do clube, ndo poderia ser exigido a aquisicao de
monitores de GPS e “cardio-frequéncimetros”, Unicos recursos que acho que

impulsionariam o rigor cientifico desta intervencao.

3.4 Caracterizagao da Populagao Alvo

Na presente época 21/22 a equipa de Juniores A da UD Sousense era composta
por 23 jogadores (todos de nacionalidade portuguesa), nimero este que foi variavel ao

longo da época com vérias entradas e saidas no plantel.

Analisando o historico de formacao dos atletas, focando unicamente nos dados
relativos ao ano transato 48 % do plantel (11 atletas) derivam dos escaldes de formagao
do clube, o que de certa forma ¢ um ntimero positivo e deve ser olhado com bons olhos

pela direcao do clube.

Tabela 2 Constitui¢do do Plantel

Guarda Redes Defesas Médios Avancados
José Moreira Tomas Silva Carlos Neves Gongalo Rebelo
Jorge Pacheco Bruno Rocha José Costa Jodo Miguel
Tiago Meireles Diogo Rebelo Tiago Campota
Dinis Silva Diogo Carvalho Pedro Gomes
Pedro Silva Alexandre Ferreira Daniel Gabriel
Miguel Gomes Manuel Mota Marco Moura
André Pereira Gongalo Silva

Lucas Oliveira



A equipa de juniores A (sub 19) apresenta uma média de idades de 17,65 anos, e
no que diz respeito aos dados antropométricos o plantel tinha uma média de peso cifrada

nos 69,7 kilos grama e de altura 1,77 metros (tabela 3).

Tabela 3 Dados antropométricos

Variavel Media
Idade 17,44 anos
Peso 69,54 kg
Altura 1,77 metros

A equipa/staff técnica/o alocada a este escaldo (tabelad4), era constituida por 8
elementos com responsabilidades repartidas que resultam na harmonia de trabalho no dia
a dia: 3 treinadores, 1 fisioterapeuta, 1 treinador de Guarda Redes, 2 diretores e ainda o

coordenador técnico da formagao.

Tabela 4 Equipa/staff técnico

Nome Fungao
Tiago Leal Treinador Principal
Goncalo Reis Treinador-adjunto/Preparador fisico
Ricardo Martins Treinador-adjunto
Marcos Schmidt Treinador Guarda redes
Fernando Neves Diretor
Fernando Ribeiro Diretor
Mario Neves Coordenador técnico

3.5 Enquadramento competitivo

Numa primeira fase, a equipa competiu no campeonato regular da 2* divisdo
nacional de Juniores e esteve incluida na serie B. Apos concluida esta fase e depois da
ndo obtencdo de pontos suficientes para lutar pela subida de divisdo a equipa participou,

na restante parte da época, na fase de manutencao no campeonato nacional de juniores.



4. Intervengao profissional

4.1. Fungoes e responsabilidades

Auxiliar os restantes elementos do staff técnico no planeamento, elaboragdo e
execucdo quer do microciclo semanal quer da unidade de treino, coadjuvando na

interveng¢do técnica e tatica, e assumindo a totalidade da intervencao do ambito fisico.

Falando das responsabilidades no dia de jogo, estas passavam pela estruturagdo e
orientacdo do warmup, realizacdo do re-warmup ap6s o intervalo (Abade et al., 2017),
ativagdo pré-substitui¢do e ainda elaboracdo da estratégia no jogo com a restante equipa

técnica.

Para auxiliar todo o processo de trabalho, foi utilizado o software de gestdo
desportiva coach id. Esta ferramenta permite, através de uma aplicagdo movel,
descarregada pelos atletas, fazer um registo didrio ndo s6 da RPE (Rate of Perceived
Exertion), ponderada em conjunto com a analise da frequéncia cardiaca no treino
(Esposito et al., 2004), como também da avaliacdo Wellness ao acordar. Estes dois
parametros de avaliacdo concediam informag¢des muito validas e valiosas para o processo
de treino de uma forma totalmente confidencial. Além disso, esta plataforma auxiliava na
realizagdao do planeamento, quer do microciclo quer da unidade de treino, assim como na

analise do jogo e recolha estatistica intra jogo e apds a realiza¢ao do jogo.
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Figura 2) Grafico individual wellness

Figura 3) Grdfico individual RPE
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4.2. Descrigao das principais tarefas

Para orientar todo o planeamento geral do escaldo, foi realizada uma reunido geral

entre a estrutura da formagdo e a equipa técnica para encontrar a melhor solugdo, para

4.2.1. Planeamento microciclo

varios aspetos de planeamento tais como:

Timings do calendéario competitivo (duragdo pré-época, in season e off

Figura 5) - Visdo atleta aplicagdo movel

season / fase de transicao para a nova €poca;

Disposi¢do dos treinos semanais no microciclo de todos os planteis do

clube (sendo que nos foi concedida prioridade na escolha dos dias e horas

de treino);

Vocé tem treino Hoje as 20:30

Gestao de pausas competitivas € objetivos a priorizar neste tempo.

Tabela 5 Planeamento padrdo

Dia da Segunda- | Terga-feira Quarta- Quinta- Sexta- Sabado Domingo
semana feira feira feira feira
TREINO TREINO TREINO TREINO FOLGA JOGO FOLGA

O planeamento padrdo idealizado (fig. 4) resulta de uma fusdo entre a ideologia

metodoldgica, privilegiando a distribuicdo de cargas pelo microciclo em linha com a

literatura existente, e a disponibilidade e gestdo de espago do clube.




A organizagdo de cada microciclo semanal era feita em equipa técnica, a partir do
modelo metodoldgico escolhido previamente (assente em pressupostos fisiologicamente
coerentes), em que sdo realizadas apenas alteracdes “cirurgicas”. Desta forma procuramos
ir ao encontro do micro objetivo do jogo seguinte ou macro objetivos dos blocos de treino
subsequentes.

Durante a época desportiva existiram periodos pontuais que exigem maior atengao
na periodizacdo dos microciclos tais como: interrup¢ao de treinos por infecdo com covid
19 e posterior trabalho para mitigar os efeitos que o virus provoca nos atletas (Savicevic
et al., 2021) e pausa/as competitiva/as com aplicacdo de um microciclo especifico de
retorno a normalidade competitiva, de forma a acelerar o processo de recuperacdo da

capacidade fisica (Rodriguez et al., 2018).

4.2.2 Metodologia de treino

A abordagem metodologica do treino concentrou a principal “fatia” do volume de
treino em aspetos técnico-taticos e estratégicos, nunca descorando as intensidades
aplicadas aos atletas, durante todo o periodo, mantendo uma coeréncia ao nivel da
preparacao fisica optimal.

Em termos de metodologia esta tinha por base uma sinergia entre trabalho técnico-
tatico e a preparagao fisica dos atletas. Recorrendo desta forma a mecanismos de treino
de forca (Yu et al., 2021; Rennestad et al., 2011) coordenagdo (Ljach et al., 2010) e
agilidade (Fernandez et al., 2021), de forma individual ou integrada em exercicios com
movimentos e a¢des diretamente ligadas ao padrao de movimentos individuais do proprio

desporto (Castilho et al., 2021).

Diariamente, através dos dados recolhidos da RPE (Rating of Perceived Exertion)
e questionarios de wellness, todo o processo de treino era adaptado através do feedback
interpretado dos valores dos atletas (Marynowicz et al., 2020), para que as sessdes de
treino fossem ao encontro dos objetivos previamente definidos. Desta forma eram
evitados treinos com cargas desproporcionais, com recurso a monitorizagdo (Zeghari et
al., 2019), para que estes ndo transpusessem a “barreia” de capacidade fisica individual e
entrarem, quer em estado de sobretreino quer em desmotivacido competitiva (Fagundes et
al., 2019). Estes aspetos anteriormente abordados tornam-se mecanismos fundamentais
para a potenciacao da performance do atleta, e que devem merecer um especial cuidado

adicional para ndo comprometer potenciais resultados superiores.



4.2.3 Tarefas na unidade de treino

Idealizar e preparar toda a ativagdo geral, com variabilidade a cada unidade de
treino, constituida por alongamentos dindmicos com inclusdo de combinagdes com bola

ou isolados (Fletcher & Monte-Colombo, 2010; Yanci et al., 2019).

Estruturar e orientar todos os momentos da indole fisica: momentos de trabalho
de for¢a e condicdo fisica, situagdes de reforco muscular ou atividades pontuais de
potenciagdo de alguma capacidade motora quer individual quer coletiva.

Falando agora das tarefas repartidas com a restante equipa técnica, a fases de
idealizagdo preparagdo e execugdo do treino eram realizadas em sintonia entre todos os
elementos, sendo que existia sempre uma abertura constante para sugestdes de exercicios

e consequente aplicacdo e interven¢do em treino.

4.2.4 Tarefas p6s unidade de treino

Analisar através de um dispositivo de leitura de frequéncia cardiaca e de saturag@o
de oxigénio (Sp02), utilizada durante o treino pelo jogador e da carga interna avaliada
pelo atleta, procediamos a respetiva analise para verificar se este se alinhou relativamente
ao objetivo metodologico para aquele dia do microciclo. No dia seguinte, através da
recolha de dados, faziamos uma anélise do perfil de carga interna dos atletas, realizando
reflexdes dos dados recolhidos, confrontando com os valores recolhidos objetivamente

(frequéncia cardica e de saturacao de oxigénio) e subjetivamente (RPE e Wellness).

4.2.5 Dia de jogo

Virias fungdes previamente determinadas quer pré quer durante o proprio jogo.
O grande objetivo ¢ colocar o atleta numa situacdo ideal para iniciar o jogo, com a melhor
capacidade fisica e psicologica, assim como resolver os desafios que vao surgindo durante
0 jogo, tentando criar uma certa previsibilidade através do treino, a fim de alcangar o
melhor desfecho possivel do jogo (Mendez-Villanueva, 2012).

Preparavamos e planedvamos todo o aquecimento, delegando os momentos a cada
um dos elementos da equipa técnica , e subdividindo-o em 4 fases: ativagdo geral
(“familiarizacdo” com bola + ativagdo muscular dindmica), SSG (Small sided games)
McGowan et al. (2013), finalizagdo com combinagdo frontal (Ferraz et al., 2021) e por

fim 4/5 saidas curtas de alta intensidade com reacdo a estimulo, potenciando o efeito da
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PAPE (Post ativacion performance enhanement) (Petisco et al., 2019; van den Tillaar,
Lerberg & von Heimburg, 2019; Blazevich, & Babault, 2019).

Todo o warm up perfazia um total de 15 minutos (em termos médios), (McGowan,
Pyne, Thompson & Rattray, 2015; Bishop, 2003; Alikhajeh et al.,, 2011) de esforco e
intensidade incremental (Silva et al., 2018).

Durantes as paragens de intervalo e de uma pré substitui¢do realizdvamos um re-
warm up para potenciar as capacidades dos atletas e a sua prontiddo para a acdo (Towson,
Midgley & Lovell, 2013; Silva et al., 2018).

Caso estes momentos de paragem perfizessem uma duracao igual ou superior a 15
minutos, barreira temporal critica a partir da qual uma diminui¢do das qualidades dos
atletas se comeg¢a a manifestar de uma forma acentuada e gradativa, realizdvamos uma
nova ativagao para potenciar a performance dos atletas nos momentos seguintes (Ferraz
et al., 2021).

No decorrer do jogo, participdvamos em toda a a¢cdo subsequente a gestdo do jogo
e da equipa, estando sempre em didlogo constante com o treinador principal e com a
restante equipa técnica acerca da gestdo do jogo, ajuste ou mudanga tatica, substituicdes

etc.

4.3 — Microciclo e unidades de treino

Para ilustrar os dois dos microciclos realizados durante a época desportiva, foram
selecionados dois correspondentes a duas semanas de trabalho com alteragdes na
dindmica e organizacdo (microciclo padrao e microciclo com varia¢do, nos pontos 5.3.1

€5.3.2)

O primeiro diz respeito a um microciclo padrio e outro, em que o dia de jogo foi
modificado, face ao normal, o que obrigou a alteracdo e adaptacdo das dinamicas de

trabalho, para que a preparagdo para o jogo ndo fosse afetada.

Como pratica padronizada, no inicio de cada semana de trabalho, existia um

espaco reservado para a realizacdo de uma andlise ao jogo anterior.

Existiu sempre abertura para partilha de pontos de vista entre os treinadores e 0s
jogadores, e posterior adiantamento de alguma informacgdo relativa ao préoximo jogo,
partilhando como se pretendia conduzir a semana de trabalho e qual o posicionamento

relativamente ao jogo e ao adversario.
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O primeiro treino da semana, ap6s o jogo (2*feira), apresenta uma dindmica muito
idéntica e objetivos uniformes — aumento da exigéncia fisica para os menos utilizados e
manutengdo/recuperagdo das capacidades fisicas dos mais utilizados, atletas com tempo
de jogo superior a 45’ (Lozano, Gomez-Carmona, Fortes & Ortega, 2021).

Como parte integrada deste dia de treino, no final do mesmo dava-se lugar a um
pequeno torneio entre os jogadores. Eram organizadas 3 equipas que durante 20°,
aproximadamente, jogavam em modelo fase de grupos, sendo que no final era proclamado
um campedo. A equipa vencedora ficava isenta do sistema de pagamento de uma “multa
simbdlica” e da organiza¢do do material apos o treino. Esta estratégia obteve sempre um
outcome positivo, dado que os atletas demonstravam gostar da dinamica e sentir-se
motivados para a semana que ali comegava, sem extrair deste momento uma fadiga
prejudicial para o resto da semana.

Em relagdo as restantes unidades de treino, estas apresentam uma metodologia
padronizada como orientagdes fisioldgicas definidas, sendo que, tanto os exercicios como
a sua orientacao ¢ finalidade eram modificadas treino a treino ¢ semana a semana,
dependendo do adversario futuro e adaptados a avaliagdo da carga interna dos atletas.

Estas modificagdes semanais podem ser observadas com maior detalhe nos

planeamentos expressos nas linhas subjacentes.

4.3.1 — Microciclo semana padrdo

Tabela 6 Microciclo semana padrao

Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga
Hora Hora Hora Hora Hora Hora Hora
20:00 20:00 21:15 20:30 15.00
Local Local Local Local Local Local Local
Campo 11 Campo 11 Campo 11 + Campo 11
Ginasio
Orientagdo: Orientagdo: Orientagdo: Orientagdo:
Recuperagdo ativa Forga Resisténcia Velocidade e
bolas paradas
Objetivo(s): Objetivo(s) Objetivo(s) Objetivo(s) Objetivo(s) Objetivo(s) Objetivo(s)
- Trabalhar aspetos = -Dia com foco - Unidade de -Treino de campo
de caracter mais metodoldgico na | treino centrada mais centrado em

Simple§; em linha tengdo mecanica, = em trabalho em agdes especificas
EIEE com muitas agdes = “campo grande e momentos de

- Carga externa S
rga € em campos e com | “com aumento do | finalizagdo com
mais baixa de

forma a preparar.a ln\]meros de espago e nimero sitl{a;ﬁes de '
A S jogadores de jogadores sprint envolvidas
performance reduzidas - Procurar nos exercicios
- No final do treino, | - Realizagdo trabalhar agbese | - Trabalho mais
torneio de 3 trabalho por movimentagdes especifico de
equipas para estagdes focadas | em campo grande = bolas paradas
fortalecer espirito nas capacidades: = de forma a recriar
de equipa e bom forga, sprint, esses
ambiente coordenagdo comportamentos

padronizados em

campo
Microciclo 14-Mesociclo 2 UD.SOUSENSE 21/22
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Considerando uma semana com a realiza¢do de um jogo, em microciclo standart,
ao sabado, por uma questdo de organizacdo decidimos atribuir o nosso primeiro dia de
folga semanal no dia seguinte ao jogo. Apesar de a “evidéncia cientifica” apontar o MD+1
(Dia a seguir ao jogo) como timing ideal para realizar o treino de forma a recuperar os
atletas mais utilizados e extremamente importante potenciar capacidades dos com menor
taxa de utilizagdo (Martin—Garcia et al., 2018), do ponto de vista animico e organizacional

pareceu-nos mais sensato a realiza¢ao do treino no primeiro dia da semana.

No primeiro treino da semana (MD-5), era executada uma sessdo de trabalho
correspondente a um padrdo metodologico, caracterizado por um treino de alto limiar de
esfor¢co para os menos utilizados com muitas agdes submaximas de alta intensidade, e
intensidade media-baixa para os utilizados tentando desta forma nivelar niveis fisicos

(Oliva-Lozano et al., 2021).

Correspondente ao MD-4 (quatro dias antes do jogo) era realizado um treino
centrado na melhoria das capacidades for¢a e poténcia dos atletas através de SSG (Jogos
reduzidos) com baixo nimero de jogadores (1x1 até 4x4), de curta duragdo, campo de
dimensdes reduzidas, de alta intensidade e com periodos varidveis de pausa para manter
a intensidade em patamares altos sem grandes quebras de rendimento (Sarmento et al.,

2018; Clemente, Afonso & Sarmento, 2021).

Incluido também neste dia era realizado um circuito de alta intensidade com agdes
de sprint, mudanga de direcao, impulsado vertical e agilidade com grande transfere para a
pratica da modalidade, diretamente relacionadas com agdes explosivas chave que podem

ser decisivas em contexto competitivo (Séez de Villarreal et al., 2015).

Este circuito, varidvel em todos os microciclos, procurdvamos potenciar a
capacidade dos atletas em acdes explosivas, que replicam agdes solicitadas em jogo,
pretendendo sempre respeitar variaveis como distancias percorridas em sprint, volume,
racio trabalho/descanso, nimero de series (Boraczynski et al., 2021) e numero de
impactos no solo (Bedoya, Miltenberger & Lopez, 2015). Desta forma procurava-se um
aumento da performance do atleta, realizando um controlo de carga rigoroso, de forma a
ndo o colocar num patamar limite de sobrecarga fisica que o prejudicasse a curto-medio

prazo.

A unidade de treino MD-3 era caraterizada por um aumento da dimensdo do

campo ¢ do nimero de jogadores envolvidos, que resultava em grandes distancias
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percorridas em treino. Neste dia sdo utilizados modelos/exercicios em treino que se
aproximam das movimenta¢des e comportamentos pretendidos no jogo seguinte.
Recorrendo a exercicios posicionais de intensidade média procura-se demonstrar e
“cultivar” os movimentos pretendidos, que culminam numa situa¢do simulada de jogo
11vll a fim de verificar e corrigir comportamentos padrdo previamente treinados

(Martin-Garcia et a., 2018).

O treino MD-2, apresenta caracteristicas diferenciadas dos outros treinos. Visto
ser o ultimo momento de treino antes do jogo, existe uma preocupagdo especial com o
controlo das cargas e capacidade dos atletas de forma a potenciar o nivel fisico no dia de
jogo (Oliva-Lozano et al., 2021). O foco principal passam a ser a¢des técnico-taticas com
énfase em acdes de baixa-média intensidade, em que se recorre a momentos pontuais de
velocidade maxima, em distancias curtas € com um intervalo prolongado, assim como
acoes de bola parada resultando assim no dia do microciclo com menor intensidade em

todas as variaveis de treino (Romero-Moraleda et al.,2021).
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SEGUNDA FEIRA

ag
)

UDSOUSENSE

Plano de Treino 50

N° Jogadores: 22

Microciclo: 14

Mesociclo: 2

Data: 13/12/2021 Hora:20H00 Volume: 90 min
Material Principios Sub-Principios
-Cones Assumir a posse e circulagdo de Linhas de passe em largura e
-Sinalizadores bola de forma objetiva e inteligente | profundidade

Leitura constante do risco

Ativagdo geral

Rombo 4x2

com 6x2

Tempo:
Descric¢ao: N°
- Ativacao geral + combinacdes com Jogadores
bola oY)
- Rondos 4x2 °
- Exercicio de posse de bola com 3 Espaco:
equipas de 6 elementos em 3 quadrados
diferentes e dispostos em forma de
triangulo:
Grande objetivo promover que o grupo Yade
que comega com bola manter a posse e campo

realizar 5 passes para puder ligar num
dos outros 2 quadrados, sendo que a
SR equipa que fica de fora divide-se entre os
LA outros dois e tem que reagir rapido para

2 manter superioridade
A pressionar temos 2 realizando sempre

agoes de 6x2

- Torneio 6x6: jogos com a duragéo de
um golo ou 2 minutos

Reflexdo/analise do treino:

- Em termos gerais o treino correu bem e de acordo com o pretendido, as variaveis de carga interna foram as
esperadas e por isso 0 objetivo do primeiro treino da semana ser de intensidade mais baixa

- O exercicio da manutengdo de posse de bola podia ter corrida melhor, pois os atletas demoram a mecanizar os
movimentos pretendidos, mas ap6s uns minutos tudo comegou a acontecer com naturalidade
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TERCA FEIRA

UDSOUSENSE

Plano de Treino

N° Jogadores: 20

Microciclo: 14

Mesociclo: 2

Data: 14/12 /22 Hora:20h00 Volume: 90 min
Material Principios Sub-Principios
Cones Lateralidade e profundidade tatica Abertura dos laterais

Escadas Largura ofensiva

Barreiras Roturas

Sinalizadores

Baliza de 7

Circuito de forgg

Tempo:
Descric¢ao: N°
Jogadores
:22
- Ativacio geral com recurso a estagdes
de coordenacdo + dindmica com bola (8
min) Espaco:
- Circuito composto por 3 estagdes:
Forga sprint e coordenacdo (15 min) Meio-
Posse de bola 3x3 campo
Jogo 2x2+2
- Jogo reduzido Situagdo de Gr+6x6+6 +
Gr

Reflexdo/analise do treino:

durante o treino

tempo e organizagao

A intensidade proposta e esperada foi refletida, a resposta dos atletas foi positiva e a intensidade foi constate

Ter o circuito a funcionar em simultdneo com diferentes objetivos tornou-se vantajoso em termos de gestéo de
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QUARTA FEIRA

s
0.

UDSOUSENSE
Plano de Treino
N° Jogadores: 23 Microciclo: 14 Mesociclo: 2
Data: 15/ 12/ 22 Hora:21h15 Volume: 90 min
Material Principios Sub-Principios
Sinalizadores Desequilibrar adversario Correta colocag@o dos apoios
Escada Pensamento positivo com bola Provocar com bola para atrair e
abrir espaco
Exercicio:
Tempo:
Descric¢ao: N°
sprint Jogadores
‘E)fercis;s de @ H 25
s - Ativagio geral em 3 filas — com
coordenagdo e sprint
- Exercicio de posse de bola 3 equipas
Y5 de meio-campo Espag:0'
- Combinacoées ofensivas com
finalizagdo Campo
- Jogo 11x11 campo inteiro espaco
total
Finalizagdo 3 Ei;

Reflexdo/analise do treino:

Treino com muita intensidade com situagdes de tengdo muscular aliados a raciocinio rapido com bola, o que
promove melhorias na aptiddo fisica dos atletas e técnico tatica

Os atletas mantiverem muita intensidade em treino o que permitiu ter um treino 6timo
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QUINTA FEIRA

ap

cxsoe
UDSOUSENSE

Plano de Treino

N° Jogadores: 22

Microciclo: 14

Mesociclo: 2

Data: 16/12 /22

Hora: 20:30

Volume: 90 min

contrapressao

Material Principios Sub-Principios
Cones Transigdo defensiva Definigdo de apoios e linha
Sinalizadores Bloco ¢ linha defensiva

Coletes Aspetos taticos de presséo e

Ativagso geral com
estagBes e mobllizagio

Paragem recorrentes.

para correso baixando a

intensidade go treino

Paragem para execugio
las paradas

de bo!

111 - com equipa de
relo

relo em
janizag3o expectével
adversério

Tempo:
Descrigao: N°
Jogadores
:23
- Ativacio geral com recurso a estagdo
com mobilagao especifica
- Exercicio transicio ofensiva +
defensiva Espag:o:
-9 + 9 com paragens para corre¢ao
posicional recorrente € de movimentos Meio-
pretendidos como preferenciais para a campo +
ideia de jogo 3

- Bolas paradas ofensivas e defensivas

! Intensidade do treino diminuida devido
as enumeras paragens para corre¢do tatica
e bolas paradas

Reflexdo/analise do treino:

Treino com a intensidade planeada e desejavel para este dia. Os jogadores compreenderam de uma forma, mais

aproximada do jogo, como a equipa adversaria se podia apresentar e como nos podia causar problemas
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4.3.2 — Microciclo semana atipica (jogo domingo)

Tabela 7 Microciclo semana atipica (jogo domingo)

Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Treino Treino Folga Treino Treino Jogo oficial
Hora Hora Hora Hora Hora Hora Hora
20:00 20:00 20:30 20:00 15.00
Local Local Local Local Local Local Local
Campo 11 Campo 11 Campo 11 Campo 11
Orientagdo: Orientagdo: Orientagdo: Velocidade e bolas
Recuperagdo ativa/ For¢a Resisténcia paradas
Trabalho de alta
intensidade
Objetivo(s): Objetivo(s) Objetivo(s) Objetivo(s) Objetivo(s) Objetivo(s) Objetivo(s)
Procurar colocaros | - Trabalhar em - Trabalhar com Procurar situagdes
atletas num nivel espagos mais curtos dreas e nimero de mais especificas de
competitivo similar, = —obrigando a jogadores maiores jogo, jogadas
separando uma realizar agdes de Vertente mais padrdes estudadas e
parcela do treino forma mais rapida e estratégica agdes de bola
para os titulares e n ler o jogo em todos - Trabalho manobra paradas
titulares — os sentidos de forma ofensiva Agdes de sprint,
promovendo assim a libertar o jogo - (organizagdo e integradas em
cargas diferenciadas = Situacdo de jogo em transicdo ofensiva) e = exercicios, sdo
dependo do esforgo | espago mais curto Organizagdo priorizadas
realizado no jogo (meio-campo) de defensiva
anterior e semanas forma a gerir agbes - Treinar
anteriores de sprint de alta movimentos e
intensidade posicionamentos
padrao
Microciclo 22-Mesociclo 3 UD.SOUSENSE 21/22

Os principios estruturantes do microciclo “atipico” (tabela 7), sdo em muito
semelhantes ao padronizado. O unico elemento estruturante modificado e a migracao da
folga semanal de sexta-feira para quarta, resultado direto da realizagdo do jogo num dia
excecional (domingo).

Desta forma os dois primeiros treinos semanais assumem a mesma estrutura e
posicionamento, em termos metodologicos, modificando apenas os exercicios escolhidos,
facto sempre verificavel.

No caso do MD-4 existe um ligeiro aumento do perfil de carga externa,
confirmado posteriormente pelos valores de carga interna. Desta forma procurava-se
equilibrar a evolucdo semanal de carga fisica, dado que o dia seguinte era de folga.

Apds a folga semanal o treino seguinte MD-2 apresenta uma organizagao
“hibrida” relativamente ao padrao de treino numa semana modelo, ou seja, apesar da
intensidade passar a ser média-alta existe um cuidado adicional aos tempos de repouso
intra e pos exercicio visto a proximidade ao dia de jogo. Deste modo o treino de momentos
de bola parada ¢ substituida por uma situacao de jogo com nimero reduzido de jogadores
e colocagdo estratégica de jogadores nas linhas laterais limitadas em que existia uma
rotacdo estandardizada para diminuir exigéncia fisica. Em relacdo ao ultimo treino
semanal, apesar da sua colocagdo numa posi¢do mais avan¢ada no microciclo, no dia
anterior ao treino, apresenta a mesma orientacdo do ultimo treino padrdo apenas com

menor volume e agdes explosivas (Fernandes et al.,2022).
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SEGUNDA FEIRA

UDSOUSENSE
Plano de Treino 72
N° Jogadores: 22 Microciclo: 22 Mesociclo: 3
Data: 22/02/2022 Hora:20H00 Volume: 90 min
Material Principios Sub-Principios
-Cones Positividade objetividade na Circulagdo rapida com “olho de
-Sinalizadores circulacdo golo
- Escadas Procura do espago livre Percegdo rapida do espago livre

Aproveitar oportunidades criadas

N titulares - GR+
3x3+2+1+ GR
Descric¢ao: N°
Jogadores
: 20
- Ativacio geral
- Parte fundamental:
- Titulares — fut volei Espaco:
sy - N titulares — situagio de GR+ 3x3+1+2
Hriit ~ N L Yade
g - Agoes de finalizag¢do em circuito com
campo +

remate direto, remate apds combinagdo e
P ¢ % no final

acdo de finalizagdo apds cruzamento

- Torneio GR+6x6+Gr

Exercicio de finalizagéo 3
agdes com remate ,
combinagdo e
cruzamento

Reflexdo/analise do treino:
- Treino com organizagdo e intensidades diferentes de acordo com o tempo de jogo
- Podia ter tido mais efetividade e havia espago para aumentar as cargas dos atletas menos utilizados — algo a

melhorar nos microciclos seguintes
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TERCA FEIRA

s
o

1 dinsmica warm up -
mobilidade

2 dinamica -
coordenagio + sprint

Formagéo de colete
amarelo representa
sistema do adversério

‘do jogo
(=)

- Ativagdo geral — mobilizagdo com sprint
curto

- Circuito de for¢a + coordenagédo +
sprint

- Exercicio de posse de bola com
mudanga rapida de jogo e contengdo
posterior

Explicagdo: existem 6 quadrados
dispostos no terreno

A agdo inicia num quadrado em que 5
atletas tentam manter a posse contra 2 a
pressionar.

Aos 5 toques podem ligar num dos 5
quadrados livres, sendo que a equipa que
esta livre deve ocupar da melhor forma a
area de jogo e os quadrados, mudando
assim a dupla pressionante.

Caso recuperarem tém de ligar o jogo na
outra equipa livre e assim troca a pressao

- Jogo Gr 10 x 10 + Gr, em meio-campo

UDSOUSENSE
Plano de Treino
N° Jogadores: 20 Microciclo: 22 Mesociclo: 2
Data: 23/02 /22 Hora:20h00 Volume: 90 min
Material Principios Sub-Principios
Cones Lateralidade e profundidade tatica Abertura dos laterais
Escadas Largura ofensiva
Barreiras Roturas
Sinalizadores
Baliza de 7
Descricao: N°
Jogadores
: 20

Espaco:

Meio-
campo

Reflexdo/analise do treino:

com o esperado.

O treino em termos de organizagio correu como planeando, com a intensidade e resposta dos jogadores de acordo
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QUINTA FEIRA

UDSOUSENSE
Plano de Treino
N° Jogadores: 21 Microciclo: 22 Mesociclo: 2
Data: 24/ 02/ 22 Hora: 20:30 Volume: 90 min
Material Principios Sub-Principios
Sinalizadores Circulagdo e posse de bola Ocupagio correta dos espagos de
Escada Criagéo de espagos coletivamente finalizagao especificos
ou individualmente

Exercicio:

f ‘,.E Tempo:

IR S Descri¢iio: N°
Jogadores
:20

xercicio de meio

ative

oI - Rombos 4x1
' -

Espaco:

J
'L‘o‘ - Ativacio geral com coordenagio
= Campo

- Exercicio “Holandés” 6x6+6 — Objetivo inteiro

e circular a bola com 5 toques até puder
rodar o jogo para o quadrado com

jogadores livres

- 6x6+6 — 6x6 com 6 apoios, objetivo e
marcar golo (objetivo de jogo normal)
mas pode jogar com os 6 apoios
disponiveis (com 2 toques maximos) —
sendo que no passe ao guarda-redes a
regra do fora de jogo e aplicada, por isso a
ligagdo a um sector mais avangado tem
quer ser estruturada

Reflexdo/analise do treino:

- Objetivos do treino foram em todos as dimensdes cumpridas — atletas perceberem a ideia do treino e o seu

propdsito — saber jogar com as carateristicas do adversario sem deixar a identidade
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SEXTA FEIRA

a9
|

!

Troca de passes

N

T
|
i

OPGAO1 /
e

OPGRO 2

Situagdo de finalizagao
dupla

- frontal

- Combinagao com
cruzamento (3
jogadores na finalizagio

UDSOUSENSE
Plano de Treino
N° Jogadores: 22 Microciclo: 22 Mesociclo: 2
Data: 16/12 /22 Hora: 20:30 Volume: 90 min
Material Principios Subprincipios
Cones Transigdo defensiva Definigdo de apoios e linha
Sinalizadores Bloco e linha defensiva Tempo de entrada para finalizar
Coletes Aspetos taticos de presséo e
contrapressao
Tempo:
POSSE DE BOLA 9X9
v M Descric¢ao: N°
Jogadores
122
- Ativacio com bola + geral
- Dindmicas com bola 2 a 2 com
mobilizagdo geral pelo espago
Espaco:

- Posse de bola 9x9

- Objetivo ¢ manter a posse durante o
maior tempo possivel: bolcos de 2% min Meio-
- Exercicio de combinacio ofensiva com campo
finaliza¢do

- Com 2 opgdes para finalizar inicia com
troca de bola dos centrais depois ao apito
ligam no medio defensivo que depois liga
num dos extremos, partir dai ou joga na
subida do lateral nas costas ou mudar o
sentido de jogo para o lado contrario
entrando o extremo em zona de decisao

Reflexdo/analise do treino:

intensidade mais baixa da semana

ultimo treino da semana de trabalho com um objetivo muito mais orientado para a finalizagdo — com uma
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4.5. Competi¢dao VS Processo de treino

Durante o processo de treino o objetivo primordial ¢ fazer um tranfer da nossa
ideia de jogo para a nossa ideia para o jogo/competicao.

Todo o trabalho estratégico tatico e fisico tem como finalidade atingir um nivel
otimizado de prontidao desportiva, que visa obter o melhor resultado possivel no jogo
que se aproxima.

A operacionalizacdo dos microciclos, espelha a idealizacdo experimentacdo e
aprimoramento dos comportamentos que queremos ver refletidos no jogo nos seus varios
momentos. Para isso ser uma realidade, os atletas t€ém que ser dotados, ao longos das
sessdes de treino, destas competéncias e entender na integra o posicionamento da equipa
no jogo, para assim validarem mais rapidamente a disposi¢do tdtica, anteriormente
prevista, do adversario e aplicarem no terreno todo o processo e conhecimento apreendido
na semana de treinos anterior ao dia de jogo.

Observando de uma forma mais pratica esta temdtica, a grande “fatia “de
responsabilidade sucede de uma andlise individual (treinador) e conjunta (equipa técnica)
a cerca do momento competitivo que se segue.

Comunicacdo adaptacdo, conhecimento e paixdo sdo drivers importantissimos
para o progresso da equipa e em primeira instancia da performance da mesma durante
toda a intervengdo, e estes devem estar assentes na abordagem do treinador para o
aproximarem do éxito desportivo e impulsionar para um nivel de exceléncia desportiva
(Arede et al., 2014).

Durantes os varios momentos da época, em fungdo dos objetivos competitivos, a
estratégia especifica para um determinado jogo pode condicionar varios aspetos taticos e
comportamentais em campo (Heitt, Greenham & Norton, 2016).

A dimensdo tatico-estratégica do jogo de futebol assume um papel
importantissimo na resolu¢do dos inimeros obstaculos que imergem no decorrer de uma
partida de futebol, podendo ser caraterizada como “polo de atracdo”, campo de
configuragdo e territorio de sentido das tarefas dos jogadores no decurso do jogo
“(Garganta,1997). Nestes momentos os seus intervenientes, quando confrontados com
uma situacdo em jogo, modificada pela forma, momento, tempo e objetivo, sdo
condicionados diretamente, a luz da estratégia/tatica anteriormente planeada, e com um

potencial impacto direto no resultado.
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Cabe a equipa técnica, centrada na imagem do treinador, procurar as melhores
solugdes para os “problemas do jogo®. Resultante de uma andlise meticulosa do
adversario e da propria equipa, originard uma reflexao, elaborag¢do e implementacdo da
ideia / estratégia de jogo, que trabalhada ao longos das sessdes de treino, procura dotar os
jogadores de um nivel conhecimento e prontiddo que os busca catapultar a equipa para o

sucesso desportivo.

4.6 Desenvolvimento profissional

Durante esta caminhada um caracter dinamizador esteve sempre presente, tendo
este por diversas vezes contribuido, tanto com ac¢des como recomendacdes, para a

melhoria do trabalho desenvolvido no clube.

Durante a época, foram iniciados dois projetos ambiciosos com carateristicas e
objetivos distintos, mas com uma premissa comum, trazer algo de diferenciador ao

trabalho diario, que promovesse uma melhoria da formagao e da performance dos atletas.

4.6.1 — Criagao de um departamento de performance

Articulamos as fungdes iniciais do estdgio com a cria¢do, de raiz, de um
departamento de performance DOP (Departamento de otimizagdo de performance),
assumindo as fungdes de coordenagdo do mesmo, contando com uma populacdo de

intervenc¢do de cerca de 100 atletas.

A criacdo do departamento deriva de uma convicg¢do, sustentada pela formacao
académica e conhecimento adquirido, de que o treino de forca, realizado em paralelo ou
nao com o treino convencional, traz inimeros beneficios (diminuigao risco de lesdo Beato
et al. (2020), aumento da capacidade fisica e performance Kobal et al. (2016) Sanchéz et

al. (2020)) quando alinhado e validado pela evidéncia literaria.
Este departamento tinha como principais missoes:

o Auxiliar os escaldes de formagdo (subl5 até sub 19) na potenciagdo das
capacidades fisicas e motoras;

o Familiarizacdo e criagdo de fundagdes do treino de forga;
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o Contacto direto com o departamento medico permitindo um return to play
do atleta em plenas condicdes;

o Adequacao das cargas ao calenddrio competitivo de cada escaldo;

o Permitir aos atletas acesso a trabalho suplementar a cargo do clube, € com
estreita ligag¢do ao trabalho realizado ao longo do microciclo;

o Avaliagdes pré intra e pos intervencdo de forma a monitorizar e retificar
melhorias;

o Acompanhamento individual a cada atleta.
4.6.1.1 — Operacionalizacdo do departamento

A dindmica de interven¢do era assente em 5 fases basilares (Figura 1):
Caracterizagdo do plantel, criagdo e andlise dos relatorios individuais; formulagdo de

grupos de interven¢ado, Intervengdo em grupo e avaliacdo de cada intervencgao.

® Operacionalizacao

[ 00 (4 [ 4
'I'_ 'H " H‘ -: : '1"_
1- Caraterizagdo 1- Analise dos Criagdo de Analise da
do plantel testes fisicos grupos por intervengdo

2- Bateria de 2- Criagdo de escaldo ( anteriormente Atualizagdo da
testes fisicos relatérios agrupados por base de dados

individuais capacidade a
desenvolver) /////

Figura 6) Operacionalizacdo intervengdo do departamento

A primeira fase corresponde a caracterizagdo do plantel, através de diversas
andlises, para determinar o perfil atlético de cada jogador. Nesta fase foram recolhidos
todos os dados antropométricos dos atletas, assim como aplicados testes fisicos,
previamente selecionados de acordo com a validade e fiabilidade, que englobam as
capacidades fundamentais do futebol: resisténcia especifica, velocidade de sprint e

mudanga de dire¢ao (Koklii et al., 2014; Penas et al., 2011; Depréz et al., 2014).

Na segunda fase da interven¢do, os dados anteriormente recolhidos foram
analisados e comparados com valores de referéncia, coerentes com a idade e contexto

competitivo, de forma a representar o nivel fisico real de cada jogador.

26



Foram elaborados posteriormente relatorios individuais (exemplo figura 8) para
uma leitura direta e simplificada dos dados. Foi utilizado desta forma um padrao de cores
e simbolos, que ao corresponderem a niveis e intervalos de valores, permitem quantificar,

de uma forma visual e intuitiva, as capacidade fisicas dos atletas nos diversos parametros

analisados.
Sprint 10/30 b bop
w— - EPOCA 2021/2021 JUVENIS SUB 17
s s ¥
‘ UDSOUSENSE o
Nome do Atleta 10m 30m Relatério individual
‘ 1,87 4,40 ‘

2,04 4,45
1,80 4,46 Nome::

1,84 4,81 | Idade: 16

[1,86 |4,67 ‘ Peso: 70 kg
1,78 4,43 Altura: 1,83 m

| 2,05 4,46 | IMC: 20,9 kg/m’2
2,17 4,99

2,02 |4,51

| 1,82 | 4,46 | Testes fisicos
1,93 4,81

1,75 l4,33
186 260 Resisténcia aer6bia maxima ( yo-yo test ) :
1,82 4,45 47 percursos = 1880 m =vo2 max rel. 52,1

[1,98 (4,50 ‘ mi/kg/min =

1,70 14,29 | Teste de agilidade (505 agility test): 2,13 s -

Sprint 10 e 30 metros: 1,825/
Figura 7) Exemplo folha de registo. Figura Figura 8) Exemplo relatorio individual

Estes dados referidos anteriormente, assim como toda a agdo posterior, era
arquivada na sede da equipa para que pudesse ser feito um acompanhamento semanal do

progresso, € assim permitir um fécil acesso a todo o trabalho realizado.

No ponto terceiro da intervencdo, com base nos dados, foram criados grupos de
intervengdo para cada escaldo de acordo com as capacidades fisicas identificadas como

mais deficitdrias ou com potencial para atingir um nivel competitivo superior.

Ap0s a constitui¢do dos grupos de intervengdo, foram identificados os timings que
promoveriam melhores adaptagdes, e posteriormente foi definida a matriz de treino com

a base na especificidade, necessidade e duracdo de cada intervencao.

O primeiro objetivo do departamento foi, ao longos das primeiras semanas e
meses de trabalho, dotar os atletas dos fundamentos do treino de for¢a, dado que a vasta

maioria dos atletas ndo tinha até a data, qualquer contacto com rotinas de treino de forga.
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Foi utilizada uma abordagem metodologica explicativa, transmitindo sempre a
razao pela qual um exercicio o teste era realizado e quais os seus beneficios. Desta forma
era promovido um maior entendimento por parte do atleta sobre o treino o seu objetivo e

a sua necessidade.

Tanto as bases e experiéncia de treino como a execugdo técnica dos atletas era
deficitaria, o que levou a uma “perda” hipotética de tempo. Aleado a falta de “cultura “de
treino de forga, os perfis fisicos e niveis de maturag¢do exigiam uma adaptacdo constante
e um grande nivel de especificidade (Rodriguez et al., 2016), levando a “atrasos” no
progresso relativamente ao inicialmente planeado. Devido a estes constrangimentos,
existiu a necessidade de dar maior enfase 4 aprendizagem e conhecimento dos
movimentos fundamentais (empurrar, puxar e agachar) em detrimento da progressao de
cargas, de forma a privilegiar a qualidade do movimento, tentando evitar desta forma

desconfortos derivados de erros posturais e possivel aparecimento de lesdes.

Esta fase inicial teve um carater ainda mais primario devido a incapacidade do
departamento responder as todas as exigéncias dos jogadores, por questdes logisticas e de
organizac¢do, visto que a sua acao estava limitada a uma unica sessdo semanal por grupo.
Estas limitacdes abriam espago para a realizagdo de trabalho auténomo por parte dos
jogadores, sempre guiado pelo departamento, para que todo o processo anterior ndo fosse

em vao, e os atletas pudessem continuar a trabalhar as suas qualidades fisicas.

O quarto e quinto ponto estruturante corresponde a fase de implementagdo do
plano e subsequente avaliag@o e analise da intervencdo. Durante a fase de intervengao foi
elaborado um planeamento padronizado (figura 9), garantindo assim que os treinos
fossem realizados dentro de uma “janela” temporal com maior beneficio para o atleta,
sempre adaptado as necessidades especificas de cada plantel, com o intuito de servir da

melhor forma os interesses de ambas as partes (departamento e equipa técnica).

Fatores como microciclo padrao da equipa, calenddrio competitivo e gestdo de
tempos de jogo foram considerados fundamentais para a potenciagdo do beneficio deste

trabalho suplementar.
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7 e
L)

DOP - departamento de otimizagdo de performance e
D.O . P UD SOUSENSE -

Epoca 21/22

Treinos departamento de otimizacao de performance

Semana de treinos 8 a 12 de Novembro

11 h 00
18 h 00 SUB 15
19 h 00 SUB 18 SUB 17
20 h 00 SUB 16 SUB 19
21h 30

Figura 9) Exemplo planeamento semanal (semana padrdo)

Na ultima fase do planeamento era realizado um balango a cada finalizar de
intervengdo a fim de avaliar o cumprimento dos objetivos, em termos individuais e
coletivos, assim como verificar se o progresso metodologico evoluiu tal como projetado

inicialmente, podendo por isso ser iniciado novo programa de treino.

4.6.2 —Projeto de intervencao de potenciacdo da capacidade criativa

O projeto de intervengdo teve como principio fundador, aumentar e potenciar o
nivel de criatividade e pensamento criativo dos atletas da academia (sub 7 a sub 10),
conduzindo a um desvio da tendéncia para o desaparecimento destas carateristicas nos
jovens atletas, apesar de estas serem amplamente desejaveis pelos treinadores
(Rasmussen & Ostergaard, 2016).

Apoés a emergéncia de reflexdes com maior expressdo sobre a criatividade na
ultima década, ¢ possivel ter hoje um conhecimento mais consolidado sobre o papel que
criatividade tem no futebol atual, e da necessidade deste trabalho ser realizado o mais
precocemente possivel (Memmert, 2015; Santos et al., 2021; Zahno & Hossner, 2020).

Um exemplo concreto deste fenomeno € nos mostrado por um estudo realizado
por Kempe ¢ Memment (2018), que analisou e classificou o desempenho criativo de trés
dos quatro grande eventos futebolisticos, compreendidos entre o ano 2010 e 2016.

Neste estudo foi evidenciada uma relagdo entre a producdo de niveis superiores de
criatividade, usadas para criar situagdes de golo, e a obtengdo de resultados mais

favoréaveis no final do jogo.
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Estimular o comportamento exploratorio dos jovens atletas no dia a dia de treino,
promove um aumento das agdes ditas “criativas “e produzem outcomes inesperados em
situacdes de jogo, que sejam ou ndo padronizadas, ao invés de solucdes mais obvias e
convencionais (Santos et al., 2018). Além de incrementar as capacidades criativas dos
atletas durante o seu desenvolvimento, capacidades como a agilidade e velocidade
parecem também ser impulsionadas através da aplicagdo de modelos centrados na
exploragdo do pensamento criativo, pratica diversificada, alfabetizacdo fisica e pedagogia
ndo linear (Santos et al., 2017).

Decidimos entdo idealizar e estruturar um projeto de intervengdo centrado na
potenciagdo da capacidade criativa e das capacidades naturalmente anexas, assente em
prossupostos metodologicos evidenciados na literatura.

Apos a realizagdo do desenho metodoldgico foi apresentada uma proposta de
intervengdo 4 estrutura diretiva e aos treinadores da academia, com resposta positiva,

tendo sido a mesma iniciada na retoma competitiva ap6s a entrada no novo ano civil.

Em termos de estrutura da intervengao esta esta assente na seguinte matriz:
e Duragdo: 12 semanas;
e Populagdo alvo: atletas sub 7, 9 e 10 da academia da U.D Sousense;
e Avaliagdo do processo: registo video e fotografico das dindmicas
desenvolvidas, descricdo de cada atividade, analise das agdes criativas e

recolha de feedback dos atletas e dos treinadores acerca da experiéncia.

No inicio do projeto foram elaboradas e entregues aos encarregados fichas de
autorizacdo de recolha de dados para que fosse possivel, em termos legais, capturar
imagens durante as dindmicas. Posteriormente estes dados foram utilizados para
compilacdo e andlise dos momentos de intervenc¢ao realizados ao longo das sessoes.

Em termos das fases de intervencao, aprofundadas mais a baixo, estas obedeceram
a uma progressdo gradual, quanto ao grau de dificuldade e exigéncia , de forma a
promover uma maior ¢ melhor aprendizagem durante todo o processo, e desta forma

favorecer a consisténcia de toda a intervengao.
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Fases de intervencao:

e Fase 1: Analise criativa inicial dos atletas;

e Fase 2: exercicios “convencionais “com adi¢ao de elementos estranhos no
terreno de jogo (cones, sinalizadores, barreias) de forma a predispor os
atletas a ampliacdo do leque de movimentagdes;

e Fase 3: Introduzir exercicios novos, estimulando a pensamento cognitivo
dos atletas, com recurso a raciocinios externos, adi¢des matematicas,
introdugdo de regras que exigem mudangas no comportamento dos atletas;

e Fase 4: Voltar a situacdes de jogo mais formais, mas desta vez verificando
o comportamento dos atletas com as novas “ferramentas” exploradas

durante o processo.

Presente na primeira fase procedemos a avaliacdo criativa de todos os atletas
envolvidos no projeto. Para isso foi utilizado o protocolo proposto por Caso e Kamp
(2020), que através de realizagdo de um jogo de 10 minutos com a adog¢do de todas as
regras oficiais, foram analisadas e categorizadas todas as a¢des de jogo por jogador/acao,
como explicado com maior detalhe mais a frente.

Esta avaliacdo criativa dos atletas foi realizada através da adaptacdo da tabela-
Creative Behavior Assessment (Santos et al., 2018), onde apenas foram modificados os
termos para portugués (tabela 8), e substituido o elemento “falha” por erro, de forma a

facilitar a recolha de dados aquando da avaliagdo em terreno (tabela 9).

Clarificando cada uma das varidveis criativas:

e Erro — agdo standard sem sucesso;

e Tentativa — agdo sem sucesso com tentativa de realizagdo de agdo ndo
padronizada;

e Fluéncia — a¢do com sucesso, mas realizada de forma padronizada;

e Versatilidade — acdo diferenciada do padrdo e com sucesso;

e Originalidade — acdo disruptiva, com extremo carater criativo € com sucesso.
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Tabela 8 Variaveis criativas utilizadas/observadas na andlise criativa dos atletas

Passe Sem sucesso Erro
| Tentativa
Com sucesso | Fluéncia
| Versatilidade
| Originalidade
Drible Sem sucesso Falha
Tentativa
Com sucesso | Fluéncia
| Versatilidade
Originalidad
Remate Sem sucesso Falha
| Tentativa
Com sucesso | Fluéncia
Versatilidade
Originalidade

adaptado de “Differential Learning as a Key Training Approach to Improve Creative and Tactical Behavior in Socéer “Santos et al , 2018

Legenda: E- erro ; T- tentativa; F- fluéncia ; V - versatilidade ; O- originalidade

Tabela 9 Tabela de registo criativo

INTERVENCAO CRIATIVIDADE

DIA_/_/___
ESCALAO___

UD. SOUSENSE 21/22
Tabela de registo

Legenda: E- erro ; T- tentativa; F- fluéncia ; V - versatilidade ; O- originalidade

Depois da recolha inicial das agdes criativas, foi procedida a respetiva analise e
organizagdo dos dados para facilitar a leitura dos resultados no termino da intervengao.

No segundo momento de intervengdo por uma questdo de organizagdo, como se
trata de um posicionamento externo as equipas, a intervengdo ocupou 20 minutos do
treino planeado pelos treinadores do escaldo, de forma a ndo desvirtuar também o seu
trabalho, sendo que por vezes ouve lugar a adaptagdes da ideia inicial.

Numa primeira fase foi introduzido um Unico exercicio por sessdo para provocar
uma adaptagdo progressiva e ndo provocar uma grande mudanca do processo de treino.

Durante as primeiras semanas da fase 2, foram adicionados elementos “estranhos”
em exercicios padrao dos treinadores, em configuragdes reduzidas de jogo, de forma a
promover a exploragao das diferentes acdes. Com recurso a barreias, cones, sinalizadores

e outros elementos, procurou-se estimular este comportamento diferencial.
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Além disso, ao longo de cada sessdo , sempre que possivel e justificavel, houve
atuacdes externas nas fases iniciais de treino, inserindo uma dindmica inicial para
potenciar o exercicio preparado para a sessdo. Exemplo pratico foi quando foi proposto
aos treinadores, no momento inicial do treino, a realizacdo de uma acao individual de
drible e conducao de bola em que os atletas foram desafiados a realiza-la “descalcos .
Com esta dindmica foi procurada uma maior consciéncia corporal, sensibilidade na
relacdo com a bola e exploragdo da forma com esta se comporta com o diferentes
posicionamentos do proprio pé.

Na fase 3 de intervengdo foram exploradas capacidades mais ligadas ao
pensamento diferencial utilizando raciocinios externos, relacionados com capacidades
cognitivas, que promoviam a realiza¢do de duas tarefas em simultdneo com um nivel de
concentragdo extra durante a tarefa. Foram utilizados cédlculos matematicos, interligagao
de variadissimos temas e adi¢ao continua de regras, que exigiam mudangas constantes no
comportamento dos atletas e a uma adaptagdo continua (Santos et al., 2018).

A 4° e ultima fase de interven¢ao consistiu na realizacdo de uma avaliagdo com o
mesmo método utilizado na fase 1, de forma a possibilitar uma comparagdo valida.

O grande objetivo foi analisar, interpretar e, com base nestes resultados, concluir
qual a magnitude dos efeitos causados e percecionar desta forma os efeitos do programa

na capacidade criativa dos jogadores.

Figura 10 ) Dindmica intervengdo
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Plano semanal/DinAmica semanais:

Tabela 10 Dindmicas semanais de intervengdo criativa

n Avaliaggo Avaliagio Avaliagio 19fase
Colocaglo de cones dentro do terreno de jogo , de forma a modificar a abord: [« , de forma a modificar Ce , de forma a modificar a
do atleta ao jogo atleta ao jogo abordagem do atleta ao jogo 2¢fase
Colocagio de 2 barreiras em campo Colocagao de 2 barreiras em campo Colocagio de 2 barreiras em campo
3 exercici ste 29fase
perpods adversarios 156 perpoder adversaric iof com 156 apoio
tagem ( ) gem ( ) 1
ag3o opcional )
— Modificagdo da drea e formato do campo- circular modificagio da drea e formato do campo- circular
2% fase
n Situagao de 1x1 sem bola + 1x1 com bola com agdo de drible premiada Situagso de 1x1 sem bola + 1x1 com bola com ag3o de drible premiada Situagio de 1x1 sem bola + 1x1 com bola com agdo de drible premiada
29 Fase
Situagdo de jogo formal com a colocaglio das balizas com orientagdo diferente , neste  Situagdo de jogo formal com a colocagdo das balizas com orientagdo diferente , neste caso Situagdo de jogo formal com a colocaglio das balizas com orientaglo
i i i itletas a tar a ivar o golo i itletas a I tar a bola para efetivar o golo diferente , i atletas a levantar a
bola para efetivar o golo 20 fase
7 Em drea de jogo de forma anor rmal Em drea de jogo de forma anormal | & circul;
lou2 que i 1ou2 qu Ique par
a baliza da esquerda e direita respetivamente par ou impar tém que finalizar e direcionar o ataque para a baliza da 3% Fase
‘esquerda e direita respetivamente
standard , a equipa ¢ dividida em 2 i . @ equipa ¢ dividida em 2 equipas  Posse iy a posse de
cquipas sendo que a0 estimulo sonoro do treinador estes podem mudar de equipa e i do treinador de cquipa trocandode  bola, a cquipa ¢ dividida em 3 equipas ( 2 de colete ¢ 1 sem ) sendo que a0
d J i ipa, isso for possivel sem  coletes , indicativos da equipa , apenas quando isso for possivel sem interferir no normal  estimulo sonoro do treinador estes podem mudar de equipa trocando de 3¢ Fase
interferir no normal funcionamento de jogo funcionamento de jogo coletes , indicativos da equipa , apenas quando isso for possivel sem interferir
1o normal funcionamento de jogo
Jogo de rua ( imit 1 ) Jogo de rua ( i introduzidas  Jogo de rua ( sem linhas limit 3Fase
e R o (e 0
estivessem A bonificado estivessem
constrangimento o golo era bonificado do constrangimento o golo era bonificado
10 o 0 jogo o 3fase
Apés uma pals dirigida pelo treinador dirigid: de diregio dirigida pelo treinador de
passando a equipa a atacar para o sentido oposto passando a equipa a atacar para o sentido oposto atacar para
jogada As mesma jogada As tém a mesma jogada
Reavaliagio/ Quantificasdo do efeito intervengdo Reavaliagio! Quantificagio do efeito intervengio Reavaliagio/ Quantificasio do efito intervengio 4°Fase

*encontrado em anexo

e 2 Semana: Campo com cones
Os atletas tém distribuidos pelo terreno de jogo varios cones, através destes podem

realizar variadissimas ag¢des e tentar marcar ou criar uma situagdo de golo

e 3 Semana: Barreiras laterais
O jogador ¢ convidado a ir as barreiras colocadas sob as linhas laterias, abrindo
assim o seu jogo. Se este saltar por cima da barreira os seus colegas passam a pressionar
com um sé apoio (a pé-coxinho) — dando alusio que estio mais rapidos — referéncia dada

de uma personagem de filme infantil — “flash”
e 4 Semana: Campo circular

Campo de formato circular - E dada ao jogador liberdade para jogar sem limitagao

criativa e durante tempo necessario para explorar o novo formato de area de jogo
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e 5 Semana: 1vl
Liberdade criativa total para explorar toda a capacidade técnica em situagdo de

confronto direto com o adversario

e 6 Semana: Balizas voltadas para cima
Atletas foram estimulados a jogar com as balizas colocadas numa orientagdo
diferente (direcionadas para cima) sendo que para fazer golo teriam de levantar a bola,

estimulando desta forma um gesto técnico diferenciado

e 7 semana: Par ou impar
E efetuada uma conta matematica e consoante o resultado (par ou impar), os
atletas t€ém que direcionar o ataque e finalizar na baliza do lado correspondente (Par

direita, impar esquerda)

e 8 semana: Dinamica de coletes coloridos
Atletas sdo distribuidos por duas equipas de colete colorido, sendo que ao estimulo
sonoro tém que trocar de colete com um elemento da equipa contraria, sem que o jogo

sofra uma pausa, ou seja, apenas quando possivel

¢ 9 semana: Constrangimentos constantes
Dinamicas bonificadas - 1*: golo e duplicado se a bola passar por 3 dos elementos
de cada equipa; 2 *: Apenas | jogador de cada equipa pode marcar golo (com troca de

jogador aleatoriamente pelo treinador) 3° bola passar pelos 2 limites laterais

e 10 semana: Mudanca de orientacio de jogo
O jogo ¢ realizado com uma orientagdo do campo inicial, apés uma palavra
dirigida e definida pelo treinador no inicio, esta orientagdo espacial muda de direcao
passando a equipa a atacar para o sentido oposto. Além disso as agdes técnicas tém a
obrigatoriedade de ser diferentes na mesma jogada, obrigando ao recurso de diferentes

recursos técnicos

35



Figura 11 ) Dindmica 4 - Campo circular

Durante a realizacdo da intervengdo foram recolhidos elementos multimédia
(imagens, videos e gravacdes de dudio) de forma a emparelhar e acompanhar os dados
quantitativos com a evolu¢do, dindmica e percecao dos treinadores e atletas. Esta forma
qualitativa de avaliacdo do processo, neste tipo de intervencdo, torna-se tanto ou mais
importante que os resultados expressos em numeros objetivos.

A potenciagdo do pensamento criativo dos atletas foi efetivamente alcangada, quer
seja pelo aumento do “portefolio” de agdes criativas realizadas por parte dos atletas como
pelo nimero de eventos correspondentes a estas dindmicas em situagdo de jogo.

Relativamente ao tratamento de dados, a estatistica descritiva foi representada
através dos valores médios (M) e respetivo desvio padrao (DP). De forma complementar,
diferenga das médias foram realizadas com 95% de intervalos de confianga (valores
absolutos; £95% CL). Por fim, a magnitude do efeito foi analisada através do Cohen’s d
, tendo por base os seguintes limites: 0—-0 — 0.19, trivial; 0.—0 — 0.49, pequeno; 0-6 — 1.19,
moderado; 1-2 — 1.9, grande; e >2.0, muito grande (Cumming, 2012).
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Tabela 11 . Estatistica descritiva da evolugdo entre o pré-teste e o pos-teste

. Pré-Teste Pos-Teste % Variacio ES
Variaveis
(M+DP) (M+DP) ) (Cohen’s d)
U7
Erros 3.80+1.92 3.00£1.22  -0.12%:; £0.45 Pequeno (0.49)
Tentativas 0.40+0.89 1.20£1.64  -0.50%; +0.71 Pequeno (-0.37)
Fluéncia 6.00+2.55 5.40+2.51 0.14%; +0.81 Trivial (0.13)
Versatilidade 0.400.55 1.60£1.67 0.00%; +1.41 Moderado (-0.62)
U9
Erros 4.20+1.92 3.00+£2.12 0.09%; £1.17 Pequeno (0.30)
Tentativas 1.20+1.10 1.80+1.48 1.08%:; +1.50 Pequeno (0.33)
Fluéncia 4.20+0.45 3.40£1.52  -0.20%; +0.33 Moderado (0.61)
Versatilidade 2.20+0.45 3.20+2.39 0.53%; +1.24 Pequeno (-0.40)
U10
Erros 3.80+1.48 2.00+1.41  -0.40%; £0.58 Moderado (1.00)
Tentativas 0.40+0.89 1.80+0.45 0.00%; £0.00 Grande (-1.57)
Fluéncia 4.40+3.13 4.40+2.41 0.99%; +2.81 Trivial (0.00)
Versatilidade 1.00+1.41 1.20+1.30 0.00%; +0.00 Pequeno (-0.45)

A andlise global de dados entre o pré-teste e o pos-teste apds a intervengdo pode
ser identificada na tabela 11.

No grupo sub-7, verificou-se uma reducao do numero de erros e tentativas (efeito
pequeno), enquanto por outro lado, foi identificado um aumento da versatilidade das
acdes (efeito moderado).

No que diz respeito ao grupo sub-9, os resultados evidenciam um aumento do
namero de erros, tentativas e versatilidade (efeito pequeno), e uma redugdo da fluéncia
(efeito moderado).

Por fim, nos sub-10, verifica-se uma reducdo do numero de erros (efeito
moderado), um aumento do nimero de tentativas (efeito grande) e expresso um ligeiro
aumento da versatilidade (efeito pequeno).

Como podemos ver pela tabela 11 e figuras 12, 13 e 14, relativizando a cada tipo
de acdo, a interveng¢ao resultou no aumento das agdes “‘criativamente mais ricas”, ou seja,
houve um aumento efetivo de acdes de tentativa versatilidade e originalidade, mantendo
um numero equivalente de agdes totais ou de fluéncia criativa. Podemos também constatar
que no escaldo de sub 9 houve até¢ uma diminui¢do pontual das acdes quer fluentes quer

de caracter versatil, o que de certa forma desvirtua a tendéncia dos restantes parametros.
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Tabela 12 — Resultados por agdo - intervengdo criatividade

soudo  ser | ses | sew

VARIAVEIS PRE POS PRE POS PRE POS
REMATE ERRO 7 3 14 2 6 4
TENTATIVA 0 0 1 1 3
FLUENCIA 5 6 7 3 3
VERSATILIDADE 0 0 0 0 0
ORIGINALIDADE 0 0 0 0 0
TOTAL 12 9 19 10 9 10
PASSE  ERRO 5 6 1 5 3
TENTATIVA 1 2 0
FLUENCIA 19 17 16 12 23 12
VERSATILIDADE 1 3 4 2 3 2
ORIGINALIDADE 0 0 0 0 0
TOTAL 25 27 31 27 32 17
DRIBLE  ERRO 7 5 3 5 8 3
TENTATIVA 2 5 2 7 1 6
FLUENCIA 6 4 7 8 5 3
VERSATILIDADE 1 5 7 6 2 4
ORIGINALIDADE 0 1 0 1 0 0
TOTAL 16 20 19 27 16 16
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Olhando e interpretando unicamente com base em critérios quantitativos, a
interven¢@o com foco na potenciagdo da capacidade criativa obteve beneficios, refletidos
num aumento das variaveis criativas como ja referenciado em cima.

Um olhar mais critico aos resultados denota uma melhoria superior nas acdes de
drible quando comparadas com as outras duas varidveis avaliadas (Remate e Passe).

Este resultado pensamos que possa ser explicado por 3 principais razdes: reflexo
das dinamicas realizas durante a intervencdo, predisposi¢do/estado emocional de cada
atleta no momento das avaliagdes (isto porque pode/tem preponderancia na capacidade
de realizar agdes disruptoras), dimensdo do campo de jogo que poderia beneficiar a
realizacdes de agdes de drible em detrimento das demais acdes de jogo.

Continuando a linha de raciocinio anterior, focando agora numa andlise
qualitativa, a interveng¢do teve um conjunto de feedbacks bastante positivos por parte dos
jogadores, pais, treinadores e coordenagdo de formagao.

Na perspetiva dos atletas apesar de lhes serem apresentadas dinamicas diferentes
e desafiantes em exercicios de organizacdo dita “comum”, a verdade ¢ que ao longo das
semanas estes tomaram estas sessdes como um momento de superacao/desafio constante,
ao qual apresentavam sempre um entusiasmo “extra” aquando da sua incorporagdo no
treino. Apesar da dificuldade ter aumentado gradualmente, assim como a complexidade
dos exercicios, a verdade ¢ que foi verificado um aumento igualmente gradual da
capacidade de compreensdo e execu¢do destas mesmas acdes.

Quer durante quer no final das dindmicas foram recolhidos pequenos videos,
fotografias e ainda pequenas gravagdes de 4udio, para melhor entendimento de cada
ideia/exercicio, em que procurdvamos estimular os atletas a relatarem as suas
experiéncias, dificuldades e também refletirem sobre objetivos e utilidade pratica para o
seu jogo e evolucdo como jogadores. Destes pequenos enxertos foram transcritos alguns
dos feedbacks “se repetisse mais vezes jd iria ser mais facil acertar na baliza e fazer golo
de longe, com forga ... “ou mesmo “tive dificuldade em ir em frente com a bola, a forma
obrigava a fazer coisa diferentes...”.

Refletindo agora no “efeito” nos treinadores, apesar de ndo estarmos inseridos em
nenhum dos escaldes de forma direta, a verdade ¢ que conseguimos alocar os treinadores
de cada um dos escaldes para ideologia do projeto. Desta forma foram originadas
constantes trocas de ideias e partilhas de resultados, assim como uma aceitagdo total para

a realizagdo das dindmicas e compreensao dos pressupostos metodologicos.
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Um facto muito curioso, e que ocorreu diversas vezes, os treinadores antecipavam
as intervencdes com ideias que tinham surgido durante a semana, o que tornou muito mais
rico todo o processo.

Visto serem escaldes que pertencem a academia do clube, e que representam

escaldes com idades mais baixas, a presenca dos encarregados de educagdo ou de alguém
do seu nucleo familiar mais proximo era um episodio recorrente, o que resultava num
acompanhamento de todas as dindmicas semanais e a sua evolugao.
Este fendmeno conduzia muitas vezes a comentarios positivos e que demonstram
interesse na intervengao tais como “mister o que vai fazer hoje...” ou “entdo mister hoje
vai estar com os pequenotes ... “, este Gltimo num dia em que ndo estava planeada a
realizacdo de atividades com aquele escaldo, entre outros comentarios pos intervengao e
durante as gravagdes das dindmicas.

A interven¢do mostrou-se positiva quer em termos quantitativos como
qualitativos, o que valorizou a intervencdo e validou a efetividade da metodologia
aplicada neste contexto.

Esta convic¢do mostrou a toda a estrutura de formagao do clube que no futuro vai
abrir horizontes de todos os que se cruzem com este pequeno “estudo” e da importancia
que este trabalho pode ter na estimulacgao da capacidade e pensamento criativo nos nossos
jovens atletas, nos primordios do seu percurso formativo. Estes programas podem ser
considerados “ferramentas” com um papel muito importante na potenciacdo destas
capacidades, com um impacto significativo na formagao desportiva a longo prazo.

Para finalizar, acima dos dados quantitativos, a riqueza das percecdes de todos os
intervenientes, sem duvida que valorizaram este tipo de abordagens. Ainda assim perdura
a esperanga que esta intervencao impulsione de alguma forma a continuagao deste tipo de
trabalho ou que pelo menos desperte nos treinadores, especialmente aos que trabalham
com escaldes mais baixos da formagdo, a necessidade de estimular os jogadores, a ver,

tentar, mas sobretudo a pensar diferente.
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5) Estudo Cientifico

Effects of resistance sprint training with parachute compared with linear sprint and

normalized field training on linear sprinting ability in young soccer players.

Resumo

O objetivo deste estudo foi explorar possiveis efeitos positivos, de uma
metodologia de treino suplementar de sprint resistido (RST) e de sprint linear sem
resisténcia (UST) comparativamente a um terceiro grupo que seguiu um planeamento
normalizado, expressos em avaliagdes de capacidade de sprint linear em jovens atletas de

futebol,.

Vinte e oito jovens atletas de futebol (Idade 16,8 £ 1,0 anos, peso 66,7 £ 6,1 kg e
altura 177,5 + 5,4 cm), foram selecionados aleatoriamente para este estudo e
posteriormente separados em 3 grupos: sprint resistido RST (n= 10), sprint linear ndo
resistido UST (9) e sem treino suplementar de sprint NST (n=9). Ambos os grupos RST
e UST realizaram um programa de treinos de 8 semanas, com 1 sessdo de treino semanal,

com a normal adi¢do das sessdes de treino correspondentes a cada escaldo.

Tanto o grupo RST como o UST partilharam o desenho metodoldgico, apenas

diferenciando-se pela adi¢do ou ndo de resisténcia suplementar.

Antes de iniciar a interveng¢do todos os atletas foram testados a duas distancias de
sprint: 10 metros (aceleragdo a curta distancia) e 30 metros (velocidade maxima de
sprint). A fase de adaptacdo foi descartada, visto que todos os atletas ja estavam
familiarizados com os testes € com a execugdo técnica dos movimentos, realizados no

inicio da presente época desportiva.

No grupo RST existiram melhorias significativas espelhadas na diminui¢ao do
tempo de sprint aos 30 metros ( -0,09 seg.) apos a intervencao, representando a maioria
da amostra, ¢ um decréscimo de baixa expressdo da capacidade de sprint curto (0,04
seg.).De mencionar que mesmo assim alguns atletas apresentaram melhorias para esta
distdncia de sprint, mas, esta ndo foi qualificada ou quantificada como resultado
representativo da amostra, visto que ndo correspondia a tendéncia global expressa pela

media dos valores obtidos.
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No grupo UST foram verificas melhorias muito significativas para a distancia de

sprint de 30 metros ( -0,14 seg.) e decréscimo para a distancia de 10 metros (0,05 seg.).

Desta forma um programa de treino suplementar de 8 semanas, centrado na
capacidade de sprint linear em jovens atletas de futebol, mostrou-se com um método
efetivo para a melhoria da performance deste parametro competitivo, quer seja feito de
forma resistida ou sem resisténcia adicional. Este aspeto ganha ainda mais importancia,
devido ao constante aumento da frequéncia, intensidade e exigéncia fisica e fisioldgica

deste desporto.

Este estudo vislumbra desta forma, em linha com estudos anteriores, a evidéncia
do aparecimento de adaptacdes positivas posteriores a realizagdo e implementagdo de
metodologias de potenciacdo da capacidade de sprint, com resultados bastante
promissores na melhoria desta capacidade fisica, e mostra-se como uma ferramenta util e

eficaz para a potencia¢do do desempenho do sprint.

Abstract.

The aim of this study was to explore possible positive effects, expressed in linear
sprint evaluations in young soccer athletes, of a supplemental resistance sprint training
(RST) and non-resistance linear sprint (UST) interventions, compared to a third group
that followed the normalized team planning (NST).

Twenty-eight young soccer athletes (age 16.8 + 1.0 years, weight 66.7 £ 6.1 kg
and height 177.5 £ 5.4 cm) were randomly selected for this study and later separated into
3 groups: RST (n=10), UST (n=9) and NST (n=9).

Both RST and UST groups performed an 8-week training program, with 1 weekly

training session, with the normal addition of the training sessions corresponding to each
step. The two groups (RST & UST) shared the methodological design, only
differentiating themselves by the addition or not of supplementary resistance.
Before starting the intervention, all athletes were tested at two sprint distances: 10 meters
(acceleration at close range) and 30 meters (maximum sprint speed). The adaptation phase
was discarded, since all athletes were already familiar with the tests and with the technical
execution of the movements, performed at the beginning of the season.

In the RST group there were significant improvements in the decrease in sprint

time at 30 meters (-0.09 sec.) after the intervention, representing the majority of the
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sampling, and a decrease in low expression of the short sprint capacity (0.04 sec.). It
should be mentioned that some athletes showed improvements for this sprint distance, but
this was not qualified or quantified as a representative result of the sample, since it did
not correspond to the overall trend expressed by the average of the values obtained.

In the UST group, very significant improvements were verified for the sprint
distance of 30 meters (-0.14 sec.) and decrease for the distance of 10 meters (0.05 sec.).

Thus, an 8-week supplementary training program, centered on linear sprint
capacity in young soccer athletes, proved to be an effective method for improving the
performance of this competitive parameter, whether it is done in a resisted way or without
additional resistance. This aspect gains even more importance, due to the constant
increase in frequency, intensity, and physical and physiological demand of this sport.

This study thus envisions, in line with previous studies, the evidence of the
appearance of subsequent positive adaptations, due to the implementation of
methodologies aiming the potentiating of sprint capacity, with very promising results in
improving this physical capacity, and shows itself as another useful and effective tool for

sprint performance potentiation.
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Introduciao

O desporto tal como o conhecemos, e mais especificamente a modalidade futebol,
tem sofrido ao longo das décadas uma evolugcdo ndo s6 na sua especificidade,
comportamento e capacidades dos jogadores, mas também nos niveis competitivos

atingidos (Zhou, Goméz&Lorenzo,2020; Haugen, Tonnessen, Hisdal & Seiler,2014).

Este facto em facilmente visivel, se analisarmos o artigo de Barnes et al., 2014
que demonstra uma evolugdo substancial das exigéncias fisicas na Premier League.
Reportando a valores das épocas 2006/2007 a 2012/2013, foi registado um maior nimero
de acdes na sua globalidade (+ 50 %), valores superiores de agdes de sprint de alta
intensidade (+30%) assim como valores de distancia percorrida e nimero de sprints

superior (35 % / 80%).

Estes movimentos de sprint além de muito curtos e intensos, despendem
diretamente de uma competéncia técnica por parte do atleta, aliada a uma capacidade de
aceleracdao que lhe permite distanciar do adversario nos primeiros instantes da fase de

sprint (Wisloff et al.,2004).

Metodologias de treino focadas na potenciacdo da capacidade de sprint, quer de
forma resistida quer de forma isolada, parecem demonstrar resultados expressos em
melhorias em variadissimos espectros dependendo do objetivo, protocolo, duracdo e

intensidade dos mesmos (Leyva et al.,2017; Spinks et al.,2007).

O treino de sprint resistido com auxilio de paraquedas de velocidade (RSP) parece
ser uma abordagem vélida, tendo em vista a potencializacdo deste gesto na sua
performance e refinamento técnico sem comprometer a técnica e mecanica do movimento
(Paulson&Braun,2011). A literatura parece apontar para melhorias significativas, mesmo
em intervengoes e protocolos de janela temporal curta, associadas a este método de treino
na performance em agdes de sprint em desportistas ligados ao atletismo (Alcaraz et
al.,2008; Martinopoulou et al.,2011), e ainda de forma e expressdo limitada, em atletas de

futebol (Kusama et al., 2020).

Para potenciar esta capacidade especifica da modalidade, a literatura sugere um
recurso a metodologias de treino que combinem a potenciagdo do indice de forca a um

gesto técnico aprimorado, maximizando assim a performance do sprint (Gil et al., 2018).
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O objetivo deste estudo ¢ verificar a efetividade do treino de sprint resistido (RS)
na capacidade, expressa na performance em sprint, de um grupo de atletas de futebol
quando comparado a duas metodologias de treino diferentes, que incluem o sprint linear
ndo resistido como recurso de treino e que ndo realizam treino suplementar

respetivamente.
Desenho experimental e participantes

Um design metodologo (figura 15) com avaliagdo pré e pds intervengdo foi
adotada, para que ao longo de 8 semanas fosse possivel verificar e concluir qual a melhor
metodologia, centrada ou ndo na adog@o de rotinas de treino de sprint resistido (Gil et

al.,2018), que obtém melhores resultados praticos na capacidade de sprint linear.

Os vinte e oito jovens jogadores selecionados para este estudo, eram subdivididos
internamente por 3 escaldes de formagdo correspondentes a sua idade cronologica: U17
(idade igual/inferior a 17 anos) Ul8 (idade igual/inferior a 18 anos) e U19 (idade
igual/inferior a 19 anos), todos pertencentes ao mesmo clube e selecionados

aleatoriamente.

Todos os atletas elegidos para este estudo possuiam bases de treino de forga e
habitos regulares de treino. Em termos de contexto treino/competi¢do, as equipas de U17
e U8 tinham uma rotina de treino de trés dias semanais enquanto a equipa U19 tinha
como microciclo padronizado quatro treinos semanais. As equipas referenciadas

participavam em campeonatos oficiais e disputavam um jogo oficial por semana.

Para procurar aferir a efetividade do treino resistido com recurso a paraquedas de
velocidade em comparacdo com as duas outras metodologias de treino, foram realizados
testes iniciais com foco na capacidade de sprint linear a duas distancias diferentes com
diferentes exigéncias e transferéncia para a pratica (10 e 30 metros) capacidade de
aceleragdo a curta distancia (Altmann et al., 2019) e velocidade maxima de sprint (Rumpf

et al., 2016) respetivamente.

No inicio da intervencdo todos os atletas foram informados dos protocolos e

objetivos do estudo, e concordaram com esses mesmos prossupostos.
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contel Pre test 8 weeks Post test
(n=9) (10 and 30 meters Sprint test) General training metodology ( 10 and 30 meters sprint test
Pre test 8 weeks of extra sprint training Post test
(10 and 30 meters Sprint test) sessions with parachute (10 and 30 meters sprint test
Pre test 8 weeks of extra sprint training Post test
(10 and 30 meters Sprint test) sessions without resistence (10 and 30 meters sprint test

44 soccer players

U17,18and 19

Figura 15 Representagdo esquemdtica design experimental

Teste de sprint linear

Os testes foram realizados sempre pelo mesmo avaliador, para diminuir a
variabilidade inter-avaliador. Para preservar a validade dos resultados, foram realizados
dentro da mesma janela temporal (19H-21h) tentando efetuar desta forma as avaliacdes
com condi¢des meteorologicas igualaveis (+-19 ° C), no mesmo terreno de avaliagao (piso
sintético) e realizados especificamente em janelas temporais otimizadas (MD-2 (U17 e

U18) MD-3 (U19)) para cada um dos microciclos (Chena et al., 2021).

A fase de adaptacdo foi excluida visto que os atletas ja tinham efetuado os

presentes testes no inicio da época desportiva.

Previamente a realizacao dos testes acima mencionados, foi efetuada uma rotina
de warm up, adaptada de Mainer-Pardos et al. (2021), composta por 3 minutos de corrida
a baixa velocidade seguida de alongamentos dindmicos durante 4 minutos e finalizada
com 4 minutos de atividades de alta intensidade, de forma a preparar o atleta da melhor

forma para o esfor¢o de alto limiar que ird realizar no momento seguinte.

Para as duas avaliagdes de sprint a posi¢do de inicio do teste foi padronizada para
todos os atletas, de forma a diminuir a margem de erro dos resultados. O teste iniciava
com os atletas em posicdo estatica, com o pé preferencial sobreposto sob uma linha
definida, sendo que estes tinham que reagir ao som produzido pelo avaliador para iniciar

0 ensaio.

Cada atleta disp0s de 2 tentativas para cada distancia de sprint (10 e 30 metros), com um
intervalo nunca inferior a 3 minutos entre cada um, sendo o valor mais alto de cada série

considerado para efeitos de estudo (Saez de Villarreal et al., 2015; Martins et al., 2021).
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Programa de Treino

Tanto os grupos de treino UST (Treino de sprint ndo resistido) e RST (Treino de
sprint resistido) completaram respetivamente 8 sessdes especificas supervisionadas de
treino de sprint, enquanto o grupo NST (treino normal) realizou 8 semanas de microciclo
padrdo dos respetivos escaldes. Toda a interven¢do ndo interferiu com a normal
organizagdo dos treinos especificos de campo, e assim todos os atletas compatibilizaram
os momentos de treino semanais sem detrimento do normal planeamento especifico de

cada grupo de trabalho.

Todas as sessoes de treino foram realizadas em relvado sintético, aumentando

assim o nivel de replicacdo para o gesto técnico realizado em contexto real.

Ambos os grupos completaram o mesmo programa de treino (Tabela 12)
partilhando assim a mesma metodologia e organizac¢ao, discriminando apenas o uso ou

ndo do paraquedas de velocidade (Ironmaster Speed parachute, Porto Portugal).

Tabela 13 Programa de treino sprint (semana, distancia e repetigdes, distancia total e intensidade)

WEEK DISTANCE (M) X TOTAL INTENSITY

REPETICION X SETS DISTANCE (M) (%)
i (10x3)x3 90 100 %
2 (20x3)x2 120 100 %
3 (30x3)x2 180 100 %
4 (40x3)x2 240 100 %
5 (10+20)x 3)x 3 270 100 %
6 (20 +30) x 3) x 2 300 100 %
7 (30 + 40) x 3) x 2 420 100 %
8 40x1+10x2+20x2+30x2 160 100 %

A intervencao (tabela 13) foi dividida em dois momentos: 4 semanas com um
aumento gradual da distdncia de sprint respeitando as mesmas carateristicas de
configura¢do de cada sessdo (Repeticdes e series), € 4 semanas com combinagdes entre
as varias distancias, com uma fase de diminui¢dao de intensidade na ultima sessdo de
trabalho a fim de ndo comprometer os resultados finais (McMorrow, Ditroilo & Egan,

2019).
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Todas as repeti¢des quer do grupo UST como RST foram realizadas a maxima
intensidade (100%), com uma progressdo metodologia que respeitava os prossupostos
acima mencionados e com um tempo de recuperagdo entre repetigdes e series de 1 e 3
minutos respetivamente (Chaalali et al., 2022). A carga resistida aplicada pelo paraquedas
e de aproximadamente 7 kg, sendo que este valor ¢ varidvel consoante o angulo de corrida
do atleta que altera por sua vez o angulo/trajetoria do paraquedas, mas sem causar
disrupgdes assinaldveis e expressao na cinética e técnica de corrida assim como a ativagao

muscular (Martinez-Serrano et al., 2021).

Os atletas disponham sempre de um periodo de 30 minutos de recuperagdo entre
a intervencdo e o momento de treino padrao, de forma a poderem recuperar em termos
fisicos e fisiologicos, preferencialmente perto da totalidade. Com isto procurava garantir
condi¢des o mais “proximas “possivel das dos restantes colegas de equipa, para assim a
intervengdo ser um mecanismo que beneficia desenvolvimento do atleta € ndo como um

elemento nocivo para a sua performance e possivel impacto no percurso desportivo.
Analise Estatistica

Todas a varidveis apresentadas sdo representadas com o valor médio + o desvio
padrdo associado a este valor. A confiabilidade de todas as medidas estatisticas referidas
neste estudo, foi definida com a ponderacdo do coeficiente de correlagdo intra classe. O
intervalo de confianga foi definido a 95 %. As correlagdes das varidveis e as suas

variagoes foram determinadas através do coeficiente de correlacdo de Pearson’s.

Foi também realizado um teste T para amostras independentes (IC= 95%) para
aferir as diferengas, intra grupos, dos valores de pré e pos teste. O valor de significAncia

considerado foi de P < 0,05.

Jamovi para MACos (The jamovi project (2022). jamovi. (Version 2.3) [Computer

Software]) foi usado para toda a andlise e tratamento estatistico.
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Resultados

Observando os resultados pré e pos intervencao, de uma forma genérica,
observa-se uma maior efetividade, estatisticamente relevante, da intervengao na distancia
de 30 metros, apensas nos grupos RST e UST em comparagdo com a prestacdo dos
mesmos grupos na distancia de 10 metros, distancia que apresenta em termos médios

resultados ponderados negativos (visualizar tabela 13).

Quando analisados os restantes resultados, observamos que o grupo NST
apresenta decréscimos em ambas a distdncias, o que mesmo nao sendo uma diferenca

significativa veio confirmar as convicgdes iniciais.

Um olhar mais critico denota uma variagao positiva superior aos 30 metros
no grupo UST em relagdo RST com alguma relevancia (diferencial de 0,05 s), e aos 10
metros uma vantagem estaticamente superior, mas com expressdo diminuta de 1

centésima de segundo apenas, ao protocolo de treino resistido (RST) em relagdo ao UST.

Tabela 14 Resultados nos 3 grupos de intervengdo nas 2 distancias 10 e 30 metros

Estatistica Descritiva

Percentis

Grupo Média Desvio-padrao 25th 50th 75th

10 metros pré UST 2.02 0.0953 1.99 2.03 2.06
NST 2.00 0.1403 1.85 1.99 2.08

RST 1.99 0.0985 1.91 1.98 2.06

10 metros pos UST 2.07 0.0708 2.04 2.07 2.10
NST 2.10 0.1597 1.98 2.08 212

RST 2.05 0.1306 1.98 2.04 2.16

30 metros pré  UST 4.73 0.1321 4.69 4.74 4.77
NST 4.69 0.2770 4.46 4.61 5.00

RST 4.70 0.1685 454 4.72 4.80

30 metros pés  UST 4.59 0.1450 452 4.54 4.71
NST 4.74 0.2854 455 4.66 5.05

RST 4.62 0.1536 4.50 4.63 4.67

Os resultados mostram-nos que em todos os grupos 4 distancia de 10 metros, os
valores registados no pos teste foram, com maior expressdo e significativamente
inferiores, ao inicialmente registados, sendo que os grupos que completaram um

programa suplementar apresentam menores decréscimos na capacidade de sprint.
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Este resultado encontra-se desvirtuado da ideia inicial, de que metodologia
resultaria em melhoria em algum dos grupos ou até a possibilidade de manter o nivel ou
aumentar a performance em ambos. Este efeito, visto ter-se demonstrado como uma
tendéncia podera ser explicado por fatores como: desvio padrdo, irregularidades/falhas
metodoldgicas na recolha dos dados inicias/finais e nivel de precisdo de equipamento

utilizado para a recolha de dados.

Se analisarmos os dados ilustrados nas figuras 16,17,18 19 verificamos que a
disposicdo dos dados, relativamente a cada grupo de intervencdo demonstra
comportamentos ligeiramente diferentes dos sugeridos pelas médias ponderadas. Deste
forma verificamos que a tendéncia para melhorias na maior distancia de sprint se mantém

com a relevancia indicada mais acima desta analise.

Esta exibe, como ja tinha sido referenciado, uma melhoria significativa da
capacidade de sprint nos dois grupos de intervencdo, e em linha com a analise inicial,
demonstra um maior aglomerar de valores de melhoria positiva no grupo UST em

comparagdo ao RST, explicando o valor médio mais baixo encontrado.

Este dados, como ja tinha sido referido, ajudam a suportar o valor de média
inferior, mas a verdade ¢ que em termos absolutos o grupo RST apresenta valores com
maior expressdo e naturalmente correspondentes a uma performance superior nesta
capacidade. Pese embora, alguns atletas do grupo possuam menor capacidade de sprint e

b b ~ b (13 2
por esse motivo, mesmo melhorando esta capacidade sdo mais “lentos” que os do grupo

UST, sendo este valor expresso numa média de valores superior.
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Figura 18 ) Grdfico resultados 30 pré intervengdo. Figura 19 ) Grafico resultados 30 pos intervengdo

Realizando uma andlise mais detalhada dos resultados subdividindo-os pelos 3
escaldes, verificamos uma variagdo menos padronizada, com maiores oscilagcdes de dados

e resultados bastante diferentes, como pode ser verificado na tabela 14.
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Tabela 15) Resultados nos 3 grupos de intervengdo (divididos por escaldo) nas 2 distdncias 10 e 30 metros

Estatistica Descritiva

Escalao Grupo N Média Desvio-padrao

10 metros pre  SUB19 UST 3 1.97 0.1069
NST 3 1.96 0.1375

RST 3 1.99 0.0737

SUB18 usT 3 2.05 0.0208

NST 3 2.02 0.1604

RST 3 1.98 0.1361

SuUB17 USsT 3 2.04 0.1332

NST 3 2.01 0.1762

RST 4 1.99 0.1136

30 metros pre  SUB19 UST 3 4.84 0.1229
NST 3 4.90 0.2873

RST 3 4.73 0.2155

SuUB18 UST 3 4.61 0.1115

NST 3 4.48 0.1258

RST 3 4.53 0.0306

SUB17 UsT 3 4.74 0.0351

NST 3 4.70 0.2761

RST 4 4.81 0.0949

10 metros pé6s ~ SUB19 UsT 3 2.08 0.0289
NST 3 2.04 0.0764

RST 3 2.04 0.1442

SuUB18 UST 3 2.10 0.0850

NST 3 2.02 0.0814

RST 3 2.02 0.0321

SUB17 usT 3 2.02 0.0764

NST 3 2.23 0.2157

RST 4 2.08 0.1855

30 metros pos  SUB19 UST 3 4.64 0.1790
NST 3 4.94 0.2409

RST 3 4.54 0.1069

SuUB18 UST 3 4.46 0.0600

NST 3 4.55 0.2740

RST 3 4.50 0.0954

SUB17 UsT 3 4.67 0.0964

NST 3 4.72 0.2831

RST 4 4.76 0.1078

Desta analise resultaram valores interessantes e que demonstraram uma tendéncia
de dispersdao dos dados que estd em linha com os dados mais holisticos previamente

apresentados.

Analisando em primeira instancia os resultados para o escaldo U19, verificamos
que a tendéncia para a melhoria da performance ao 30 metros e decréscimo aos 10 metros
nos grupos RST e UST se mantém como anteriormente analisado, pese embora este

decréscimo ¢ bastante menos acentuado no grupo RST em comparacdo ao UST.

No grupo sem intervencao os valores mantiveram a orientagdo para a diminuicao

da capacidade para ambas as distancias.
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Quando analisamos o escaldo U8 verificamos uma vantagem da metodologia
sem recurso a resisténcia, obtendo melhores resultados, embora com pouca expressao,

comparativamente ao grupo RST em ambos os intervalos.

Um facto interessante para analise do efeito das metodologias, que escaparia se o
foco fosse unicamente nos valores médios por grupo, o grupo NST ndo apresentou
qualquer melhoria ou decréscimo na distancia 10 m, verificando-se aqui a melhor relagdo

pré-pos para este distancia de sprint.

Por outro lado, no escaldo Ul7 foi verificado um resultado parcialmente
discordante aos dos outros 2 escaldes, obtendo o grupo UST melhorias nas duas distancias
de sprint, o grupo NST um decréscimo em ambas as distancias. Tendéncia esta verificada
mais uma vez, até com uma expressao bastante mais significativa para a avaliacdo aos 10
metros, e por ultimo o grupo RST obtendo um decréscimo aos 10 metros € uma melhoria

da performance aos 30 metros, condizente com as primeiras analises.

Fazendo uma simbiose das duas formas de apresentacdo e interpretacdo dos
resultados, parece ser evidenciada, de forma simplificada, que a metodologia promoveu
melhorias na distancia de 30 metros nos grupos que realizaram trabalho suplementar, e
uma diminui¢do da capacidade para o grupo correspondente ao microciclo padrdo sem

treino suplementar.

Para a distancia de 10 metros, apesar de apresentar comportamentos diferentes nos
diferentes escaldes, com oscilagdes ora a favor da melhoria ora a favor da manutencao ou
decréscimo, a verdade e que em termos globais nenhuma das estratégias favoreceu uma

potenciacdo dos atletas na execucao desta distancia curta de sprint.
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Discussao

O presente estudo procurou apurar os efeitos de 8§ semanas da aplicagdo de duas
metodologias de treino de sprint, RST e UST, em contraste com uma abordagem
metodoldgica de treino normalizado (NST) em atletas sub 17,18 e 19. Realizado em
periodo competitivo foi avaliado o progresso, expresso na performance em duas

distancias de sprint 10 e 30 metros, de cada um dos grupos de intervenc¢ao.

Figura 20 ) 30 m NST. Figura 21) 30 m UST. Figura 22 ) 30 m RST
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Ambos os grupos submetidos a um estimulo adicional de treino (RST e UST),
apresentaram melhorias significativas na distancia de 30 metros (figura 21 e 22), sendo

que esta tendéncia ¢ verificada para todas as idades utilizadas neste estudo.

Em oposicao o grupo NST, obteve um decréscimo na capacidade de sprint para

este distancia como pode ser observado na figura 20.

Relativamente a distancia de 10 metros, como observado nas figuras 23,24 e 25,
foram obtidos resultados negativos, sendo que esta foi considerada uma tendéncia
encontrada em toda a amostra. De referir que apesar desta propensao para o decréscimo
da capacidade foram encontrados atletas que melhoraram a sua capacidade, mas sempre

associados aos 2 grupos de intervencao, algo que deve ser tomado em linha de conta.

55



Figura 23 ) 10 m NST. Figura 24 ) 10 metros UST Figura 25 ) 10 metros RST
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Os resultados deste estudo parecem coincidir com a visdo das investigagdes com
objetivos idénticos. Como exemplo expresso desta tendéncia, os resultados desta
intervengdo mostraram-se coerentes com os efeitos causados no estudo de Martinopoulou
et al. (2011), que demonstrou melhorias assinalaveis, apés um programa de treino com
recurso a paraquedas de velocidade. Neste estudo foi relatada uma melhoria da
capacidade sprint, mais especificamente no limiar de velocidade atingido, na fase de
maxima intensidade, correspondente no estudo matriz deste documento, analise aos 30

metros.

Outro estudo que parece se posicionar na mesma linha de raciocinio e com
resultados com pontos de fusdo, Kusuma et al. (2021) evidenciou os resultados praticos
de um protocolo de treino resistido de sprint, também com recurso a paraquedas de
velocidade, em atletas de futebol onde foram demonstradas melhorias nas capacidades de
sprint, com maior expressao na distancia 30 metros tal como neste artigo. Apesar de
evidenciar resultados estatisticamente comparaveis, foram originarios de uma amostra
com bastante menor dimensdo e corresponde expressdo (10 atletas)durante somente 4
semanas, o que parece ser interpretado como um aspeto positivo, devido ao aparecimento

de melhorias estatisticamente relevantes numa janela temporal relativamente pequena.

Em parcial oposi¢do com os presentes resultados, Chaalali et al. (2021), apesar de
corresponder a um protocolo com utilizacdo de um elemento de resisténcia diferente
(partner-towing), mostra beneficios em todas as distdncias para o grupo sujeito a
resisténcia, enquanto o grupo sem resisténcia aplicada apenas mostra melhoria aos 30

metros, mostrando aqui uma diferenca novamente a favor do beneficio do treino resistido.
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Mais uma evidéncia do beneficio expresso na utilizacdo e aplicagdo de programas de
treino de sprint, de forma a potenciar a capacidade dos atletas nesta a¢do de jogo tdo

importante e com cada vez mais preponderancia no jogo.

Comparativamente a outros estudos ja abordados anteriormente, esta investigacao
procurou comparar a diferenca na evolugdo da capacidade de sprint, quando avaliada em

dois momentos distintos.

Os resultados obtidos das 3 metodologias, foram posteriormente analisados e
ponderados com base na idade cronoldgica dos jogadores, procurado desta forma
controlar possiveis oscilagdo desta capacidade, evidenciadas pelas diferencas temporais
nos estdgios maturacionais dos atletas. Com base nestas condicionantes procurou-se

diminuir o risco de originar conclusdes sem a devida ponderacao destes fatores.

Este estudo porém apresenta algumas limitagdes que devem ser tomadas em linha

de conta em estudos futuros:

a) a ndo utilizagdo de fotocélulas ou outros instrumentos com maior rigor
cientifico para registo dos tempos de sprint, com implica¢des na precisdo dos resultados
(aspeto a considerar para realizacdo de estudos posteriores). Isto apesar de terem sido
adotadas estratégias para realizar todas a repeticdes de forma standart e repetidos os

ensaios de forma a obter o resultado mais proximo do real;

b) tal como referido por Chaalali et al. (2021) os efeitos da resisténcia do ar nao
sdo quantificados. Dependendo do dia da intervengdo as condigdes climatéricas eram
diferentes, condicionando a velocidade e direcdo do vento, o que promovia
comportamentos diferentes do paraquedas durante cada uma das execucdes. Este
fendmeno obrigava a um cuidado especial antes de cada treino em perceber qual a posi¢ado

em campo que favorecia mais a dire¢do de sprint;

¢) a inexisténcia de tecnologia que permita definir e quantificar de forma objetiva
a qualidade, velocidade, direcdo do vento e amplitude do paraquedas. Neste momento ndo
¢ possivel qualificar e validar este método do ponto de vista cientifico, mesmo que em

termos de aplicacdo pratica se verifiquem resultados promissores.
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Conclusoes

Uma metodologia de curta duragdo (8 semanas) de treino de sprint, de carater
complementar ao treino de campo, de resisténcia com recurso a paraquedas de velocidade
e de sprint linear sem resisténcia, mostrou-se eficaz na melhoria da capacidade de sprint
de maior distancia (30 metros) comparativamente com o grupo que realizou apenas o

microciclo normalizado.

E importante mencionar, que para a distincia de 10 metros os 3 grupos
apresentaram um resultado inferior apos a intervengdo, o que de certa forma foi um
resultado ndo condizente com a espectativa inicial. Era existente uma convic¢do, de que
pelo menos houvesse uma manutengdo deste valor, embora esta diferenca seja

estatisticamente pouco significativa, dada a margem diferencial diminuta dos resultados.

Do ponto de vista pratico, a estratégia com recurso a paraquedas de velocidade
apesar de apresentar uma menor expressdo em relacdo a outras estratégias de sprint
resistido (Ex: Slad training), perfila-se como uma estratégia com maior facilidade de uso,
e que pode ser incorporada no processo de treino, de uma forma mais pratica e sem o
acumular de grandes momentos de pausa na dindmica do proprio treino. Além deste
aspeto, apesar de comprometer o movimento com oscilagdes biomecanicas quer seja
naturais do movimento quer pelo comportamento do vento (dire¢cdo e forca), este método
aliado a outras metodologias, utilizadas de forma isolada do treino, pode ser vantajoso
para a melhoria da capacidade sprint, de uma forma pratica, de simples utilizagdo, baixo

custo e mesmo assim com resultados com uma expressao consideravel.

Apesar da convicgdo de que a metodologia de sprint resistido auferiria uma clara
vantagem sobre a o treino linear ndo resistido, a verdade e que essa vantagem “teérica”

ndo obteve uma expressao correspondente.

Este resultado provoca uma sensacdo de desassossego e reflexdo adicional, que

estimula a realizacdo de um novo estudo.

De forma sugestiva, para linhas de investigacdo futuras, poderiam ser exploradas
novas abordagens com principal atencdo ha i) dimensdo da amostra, ii) duracdo da

intervengdo e a iii) margem de erro dos mecanismos avaliativos.

58



Abordagens futuras realizadas com base nas sugestdes referenciadas em cima,
contando com os highlights produzidos por este estudo, podem favorecer uma linha
metodoldgica mais firme que conduza a novos dados. Estes podem por sua vez confirmar
ou discutir os resultados apresentados neste trabalho, e assim promover um maior

entendimento do efeito causado por este método de treino.

Desta forma emerge a convic¢do de que um incremento do conhecimento sobre
estes métodos de treino, suportado por um nimero crescente de estudos, ird permitir
quantificar se sua utilizacdo constitui uma vantagem com evidéncia, e possa
posteriormente ser ponderada a sua aplicabilidade em programas de treino focados no

aumento de performance, traduzida na melhoria da capacidade de sprint no futebol.
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Conclusao

O momento de estagio curricular do ciclo de estudos de um mestrado ¢ uma parte
com muita importancia na nossa especializagdo como profissional, que desta maneira se
perfila como um individuo com um nivel de competéncia, que lhe permite ser
diferenciado no seu contexto de intervengao.

Esta competéncia, fruto de uma reflexdo baseada na sua génese pela evidéncia
cientifica, investigacdo pessoal e percurso académico e profissional, permite elevar o
nivel de intervengao no terreno. Esta constante reflexdo permite fundamentar toda a ag@o
através de um processo de analise, ponderagdo e execu¢do que promove uma evolugdo
continua sustentada.

Todos os projetos realizados permitiram um desafio constante as capacidades e
momentos de aprendizagem com varios professores e especialistas, que ajudaram e
contribuiram em todo o processo, € que dessa forma estdo em parte representados neste
relatorio.

A realizacdo deste estagio permitiu elevar o nivel de conhecimento, articulando a
ciéncia 4 pratica, e como referido neste documento varias vezes arranjar solucdes praticas
para problemas tedricos, e isto fomentou a convicg¢ao de que toda a a¢cdo de um treinador
deve, e tem sempre este desafio presente.

Apesar do contexto amador encontrado, a ac¢do foi sempre de mentalidade
profissional. Todo o trabalho desenvolvido esta época levou-nos a um desafio continuo e
realizado sob uma linha de desconforto, que obrigou a uma reinvengdo e adaptagdo aos
problemas encontrados, e que permitem afirmar que foi uma formagdo que nos tornou
melhores profissionais.

Estas competéncias adquiridas irdo contribuir para uma evolu¢do sem limites, e
assim atingir o topo do futebol, culminando no maior sucesso possivel.

Na “final” deste jogo longo, o resultado foi correspondente aos objetivos, € que
apesar de enérgico, veemente e repleto de momentos vividos com muita intensidade,

permitiram alcangar a tdo esperada “vitoria .

“O Homem ¢ do tamanho do seu sonho...” Fernando pessoa
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