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RESUMO

Este relatdrio foi realizado no ambito do Mestrado em Treino Desportivo no
Instituto Universitario UMaia (UMAIA), mais concretamente no contexto de realizacdo
de estagio de especializacdo. O estagio teve lugar na Associacao Desportiva Sanjoanense
SAD, na qualidade de Treinador Adjunto/Recuperador Fisico na equipa Sénior,
requerendo assim a elaboracdo de um relatério que documente todo o processo
desenvolvido, em ambas as realidades, e respetivas reflexdes. O trabalho desenvolvido
teve como objetivo principal auxiliar, tendo em conta o papel de um treinador adjunto, 0s
treinos, bem como, monitorizar a carga dos atletas. Por outro lado, houve, ainda, uma
intervencdo como recuperador fisico em atletas lesionados.

As funcdes desempenhadas, como treinador adjunto, foram auxiliar a guiar os
treinos com um conjunto de praticas claras, rigorosas e pertinentes adaptadas a cada
treino. Os treinos tiveram, também, como objetivo diminuir o risco de lesdes nos atletas
monitorizando a carga com a tecnologia Global System Position (GPS, Catapult). Tendo
em conta este objetivo, foi implementado um microciclo padrédo de segunda a domingo
ou segunda a sdbado (consoante 0 jogo), isto €, manteve-se sempre a rotina de treino com
a competicdo ao sabado ou domingo, tendo sido ajustados o dia da semana consoante 0
dia da competicdo.

O presente documento detalha todo o trabalho desenvolvido na Associacdo
Desportiva Sanjoanense SAD na época 2022/2023, tendo em conta um conjunto de
praticas e testes avaliativos que a literatura sugere como pertinentes e benéficos para o

processo de treino.

Palavras-Chave: Treino; Modelo de Jogo; Monitorizagdo; Tatica; GPS; Return to play



ABSTRACT

This report was carried out as part of the Master's Degree in Sports Training at the
Instituto Universitario U-Maia (UMAIA), more specifically in the context of a
specialisation internship. The internship took place at Associagdo Desportiva
Sanjoanense SAD, in the capacity of Assistant Coach/Physical Recovery in the senior
team, thus requiring the preparation of a report that documents the entire process
developed, in both realities, and respective reflections. The main aim of the work carried
out was to help with training sessions, considering the role of an assistant coach, and to
monitor the load of the players. On the other hand, there was also an intervention as a

physical recoverer for injured players.

My role as assistant coach was to help guide training sessions with a set of clear,
rigorous and relevant practices adapted to each session. The training sessions also aimed
to reduce the risk of injury to the athletes by monitoring the load using Global System
Position (GPS, Catapult) technology. With this objective in mind, a standard microcycle
was implemented from Monday to Sunday or Monday to Saturday (depending on the
game), i.e. the training routine was always maintained with the competition on Saturday

or Sunday, and the day of the week was adjusted according to the day of the competition.

This document details all the work carried out at Associacdo Desportiva
Sanjoanense SAD in the 2022/2023 season, considering a set of practices and evaluation

tests that the literature suggests are relevant and beneficial to the training process.

Keywords: Training; Game Model; Monitoring; Tactics; GPS; Return to play
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1. INTRODUCAO

O presente relatério desenvolveu-se na Universidade Da Maia-UMAIA e esta inserido no
Mestrado em Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto - Especializacdo em Treino Desportivo,
sendo articulado com a Associagdo Desportiva Sanjoanense — SAD (ADS). O trabalho que se
apresenta € um relatério de estagio realizado no ambito do segundo ano do Mestrado
Especializado em Treino Desportivo.

O estagio foi realizado na ASD que se encontra inserido na Liga 3, zona Norte. A escolha do
local deriva da intencdo de realizacdo do estdgio em um contexto profissional que permitisse
ao estudante crescer e evoluir junto de uma liga competitiva e com uma grande visibilidade
para adquirir os conhecimentos desejados numa competicdo que assim o exigia.

O estagio teve como principal objetivo o desenvolvimento de competéncias e conhecimentos
através do trabalho colaborativo com os treinadores, fisioterapeutas e jogadores. Em paralelo,
0 estudante aplicou os conhecimentos construidos enquanto aluno da Universidade Da Maia-
UMAIA, tornando-se um melhor profissional. O principal objetivo do estudante estagiario no
desenvolvimento do seu estdgio era adquirir competéncias necessarias para se tornar um
profissional mais competente na area de Treinador Adjunto/ Recuperador Fisico, tendo visto
na ADS pessoas competentes que iriam ajudar no desenvolvimento dessas competéncias ao
longo do ano.

Este trabalho esta estruturado em sete capitulos. Inicia-se pelo Capitulo 1 — “Introdugido” onde
se aborda e se enquadra o relatério de estadgio. No Capitulo 2 — “Descri¢do do contexto”,
procede-se a caracterizacdo da organizacdo, infraestruturas e dos recursos materiais, da
populacdo alvo e enquadramento competitivo. Relativamente ao Capitulo 3 — “Objetivos do
estagio” aprofunda-se a calendarizagdo e a operacionalizacdo. No que toca ao Capitulo 4 —
“Intervengao profissional” apresenta-se as funcdes e responsabilidades do estudante estagiario,
o0 planeamento e elaboracao dos dois microciclos com as analises e reflexdes diarias, distingue-
se competicdo e o processo de treino e descreve-se o desenvolvimento pessoal. No Capitulo 5
— “Estudo Cientifico” apresenta-se a introducdo, metodologia, resultados e discussdo. Em

relacdo ao Capitulo 6 — “Reflexdo final”. No final, apresentam-se as referéncias bibliogréficas.



2. DESCRICAO DO CONTEXTO

O relatdrio de estagio que se apresenta teve como contexto um clube de futebol sediado em
Sdo Jodo da Madeira. Este clube, que se encontrou a disputar a Liga 3, revelou-se um clube
com todas as condic¢des para fazer um bom trabalho. O clube apresenta uma estrutura sélida,
com dois campos disponiveis para treinar (um de relvado natural e outro de relva sintética) e
com campos alternativos proximos de Sdo Jodo da Madeira, nomeadamente, o Clube
Desportivo Milheiroense. Estes campos alternativos revelaram-se uma mais-valia pois
providenciaram mais condi¢des de trabalho. Importa ainda destacar, que o clube também
continha um ginasio que permitiu desenvolver para além de todo o trabalho de campo um
trabalho de gindsio com os jogadores e, deste modo, prepara-los fisicamente melhor para a
pratica desportiva.

Em suma, o clube proporcionou todas as condig¢des para o desenvolvimento do estudante tanto
a nivel pessoal como coletivo, devido a sua forte organizacdo e competéncia dos seus

colaboradores. Assim, todo este trabalho colaborativo resultou numa época bastante positiva.

2.1. Caracterizagdo da organizacao

A Associagdo Desportiva Sanjoanense, fundada a 25 de fevereiro de 1924, tem a sua sede na
cidade de S&o Jodo da Madeira, distrito de Aveiro. Disputando os distritais aveirenses até a
época 1935/36, a Sanjoanense consegui-o nessa mesma temporada 0 acesso a uma espécie de
liguilha de promocdo a | Divisao, algo que conseguiria na temporada de 1945/46, altura em
que ascendeu ao escaldo maior do futebol portugués. Na época de estreia na | Divisdo Nacional,
a Sanjoanense somaria apenas cinco pontos, fruto de duas vitérias e um empate, tendo marcado
apenas 26 golos e sofrido 108 golos, quedando-se claro pela ultima posi¢do do campeonato.
Seguiram-se depois trés temporadas consecutivas na Il Divisdo, e uma na 111 (1950/51), com o
clube de S&o Jodo Da Madeira a regressar a Il Divisao para a época 51/52, escaldo onde esteve
durante quinze temporadas consecutivas (até 65/66). Depois de dois terceiros lugares (52/53 e
64/65), a Sanjoanense venceria com distingdo campeonato nacional da Il Divisdo na época
65/66, ascendendo desta forma a | Divisdo. Na primeira Divisdo, a Sanjoanense alcangcou um
decimo segundo lugar em 66/67, e um décimo lugar em 67/68, sendo depois decima quarta
classificada em 68/69, algo que valeu a descida a 11 divisao, naquela que foi a Gltima temporada

dos “sapateiros” no primeiro escaldo, até aos dias de hoje.

Seguiram-se nove temporadas consecutivas na Il diviséo, oito na Zona Norte e uma na Zona

Centro, com a melhor classificacdo obtida logo em 69/70: segundo lugar, sendo que a pior e



que ditaria a descida da Sanjoanense a Il Divisdo, seria alcan¢ada em 77/78: décima quinta e
penultima posicao. Na Il Divisdo, os homens de Sdo Jodo da Madeira alcancaram o terceiro
lugar logo em 78/79, sagrando-se campedes na temporada seguinte, ascendendo novamente a
Il Divisdo. Mais cinco temporadas na Il Divisdo, com a melhor classificacdo a ser alcancada
em 81/82, terceiro lugar; e a pior entre 84/85: décimo quara e antepenultima posicao, algo que
valeu a descida a Ill Divisdo. Na serie B da Ill Divisdo 85/86, a desilusdo foi mesmo a
Sanjoanense, que acabou mesmo por ser despromovida aos distritais de Aveiro. Em 86/87,
aconteceu um caso que € umas das maiores “manchas” da historia da ADS, sendo a maior: é 0

caso dos 32-0, que envolve também Pacos de Branddo, Bustelo e Tarei.

A Sanjoanense e Pacos de Brand&o chegaram a ultima jornada empatados no nimero de pontos
e no confronto direto, logo seria 0s golos marcados a decidir o vencedor do distrital de Aveiro,
caso ambos vencessem a ultima jornada. A sanjoanense bateu o Bustelo por 32-0, exatamente

0 mesmo resultado com que o Pagos venceu o tarei.

FUTEBOL ANDEBOL BASQUETEBOL HOQUEIPATING NATAGAO PATINAGEM ARTISTICA GINASTICA BILHAR

Figura 1- Simbolos representativos do Clube ADS

Apo0s investigacdo, ambos os clubes acabaram despromovidos a Il divisdo Distrital, e a
Sanjoanense logo regressou a | Divisdo, conseguindo tambeém as trés subidas consecutivas,
pois ndo bastava ter regressado aos Nacionais em 89/90, que ainda conseguiu a promocao para

a Il divisdo ap0s essa mesma temporada.

A Sanjoanense passou depois dezasseis temporadas consecutivas na Il Divisédo B, sendo que
disputou sempre a Zona Centro, exceto nas épocas 95/96 (Zona Norte) e 05/06 (Serie B novo
formato). Entre 96/97 e 00/01, o clube posicionou-se sempre entre 0 segundo e o quarto lugar:

quarto em 96/97 e 99/00: terceiro em 97/98 e 00/01: e segundo em segundo em 98/99, sendo



que nessa temporada ficou apenas a cinco pontos do lider Covilha; voltando a ser terceiro

classificado em 03/04 atras do Espinho e Torreense.

Sendo considerado um adversario “dificil” ao longo de todas estas temporadas, a Sanjoanense
ndo evitou a descida em 05/06, classificando-se mesmo na ultima posic¢éo da prova. Seguiram-
se duas temporadas na Série C da Il Diviséo: o terceiro lugar e consequente subida falhada em
06/07; e o segundo lugar em 07/08, que valeu a subida a Il Divisdo Nacional: A Sanjoanense
ndo seria feliz no seu ano de regresso ao terceiro escaldo, e voltou a quedar-se pela ultima
posicao, descendo a Il Divisdo, onde também néo teria regresso feliz, pois terminaria a Série

C da Il Divisdo 09/10 também na Gltima posicéo, descendo para os distritais.

Depois de estar alguns anos no campeonato de Portugal, conseguiu uma merecida subida na

época 2020-2021. Atualmente no Futebol a Sanjoanense encontra-se na Liga 3, Zona Norte.

Campeonato Nacional da
Il divisdo - 1

1965-1966

Campeonato
Distrital da Il
Diviséo da
Campeonato Nacional Associagao
da Il divisdo - 2 Desportiva de
Aveiro - 1
(1950-1951)
(1979-1980) (1987-1988)

Campeonato
Distrital da | Diviséo
da Associacao
Desportiva de
Aveiro- 2

(1988-1990)-
(2010-2011)

Figura 2-Palmarés da Associagéo Desportiva Sanjoanense SAD
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Figura 3- Orgéos Sociais da Associacdo Desportiva Sanjoanense



2.2. Caracterizacdo das Infraestruturas

Atualmente a equipa Sénior da Sanjoanense treina no Estadio Conde Dias Garcia, € um
complexo desportivo em Sdo Jodo da Madeira, sendo a casa da Associagdo Desportiva
Sanjoanense SAD. O estadio € um dos maiores do distrito de Aveiro, com a capacidade para
15.000 mil espetadores. Em S&o Jodo da Madeira também se encontra o complexo desportivo
da Sanjoanense que é composto por um campo de 11 (sintético) e dois campos de futebol de 7
(sintético) (Figura 5).

Por outro lado, o grupo Desportivo Milheiroense (Figura 4 e Figura 6), proximo de Sao Jodo
da Madeira, disponibilizaram dois campos de futebol de 11 um de relva natural e outro de relva

sintética.

S

| o

A B C

Figura 4 — A. Campo relvado Milheiroense / B. Campos de treinos Sanjoanense / C. Campo sintético Milheiroense

Os treinos realizados nos campos de Sdo Jodo da Madeira apresentaram alguns aspetos
positivos e outros negativos. No que toca aos positivos, salientam-se: material disponibilizado
para a preparacdo do treino e excelentes condi¢des para se trabalhar com os jogadores no
ginasio, particularmente, anélises ao adversario e fisioterapia com todos 0s meios necessarios
para o tratamento dos jogadores antes e ap0s o treino. Relativamente aos aspetos negativos,
destacam-se: o deslocamento para Milheiros, falta de condic6es e de logistica devido ao facto
de ter de transportar todo o material necessario para a realizacdo do treino.

Tendo em conta 0s aspetos apresentados, considerou-se como melhor opgdo treinar mais vezes
no Complexo Desportivo, que apesar de ser sintético, assegurava que os jogadores tinham todos
0s meios para trabalhar e fazer tratamento caso fosse necessario. Deste modo, a equipa
considerou deixar de realizar treinos em Milheiros pois apesar de ser um campo relvado era

um campo descuidado e inseguro para os jogadores.



2.3. Caracterizacdo dos recursos materiais

O clube proporciona tudo aquilo que é necessario a nivel de recursos materiais para conseguir
ter a qualidade necessaria para trabalhar. O clube tem todas as matérias disponiveis para a
realizacdo de um bom trabalho, tanto a nivel fisico como a nivel técnico. Dentro das
infraestruturas do clube, o clube tem a sua disposicao, 4 balneérios, 1 sala de reunides, 1 sala

de video, 1 ginasio, 1 sala para arrumacao de material, 1 gabinete de fisioterapia e 1 rouparia.

Material

¢ &
(' y
Sinalizadores : Wl Balizas de7 Balizas de 11 Stnalizadores Estacas (50)
Bolacha (20) Barreitas Tusullivea ) Q @ (0)
pequenas (15)
a : L 3 -
— / > -

Bancos (3) Bola pilates (6) Bosu (2) Halteres (4) Vi Bandas (30) Racks (4)

Rolo mio Escada de Tx @ Caixa de salt

fascial(§) coordenacio (4) it GPS Cataput ma)e i Bolas (30)

(26)

Figura 5-Material de campo e de ginasio

2.4. Caracterizacao da populacéo alvo

A equipa da Sanjoanense competiu na série B da Liga 3 zona Norte. O plantel era constituido
por 28 jogadores com uma média de idade de 24.4 anos. A equipa continha 18 jogadores com
a nacionalidade portuguesa (54,9%), 8 jogadores de nacionalidade Brasileira (25,8%), 2

jogadores de nacionalidade Colombiana (6,5%), 1 jogador de nacionalidade Nigeriana (3,2%),



1 jogador Republica Demoniaca do Congo (3.2%), 1 jogador do Senegal (3.2%) e 1 jogador de
Sdo Tomé e Principe (3.2%). Durante a pré-época a equipa foi sofrendo alteracdes, na (figura

6) encontra-se o plantel atual no decorrer da presente época.
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Figura 6-Jogadores por posi¢des

Nome: Idade: Posicdo: Altura Peso Nacionalidade
GS 26 GR 1,94 96,9kg Brasileiro
PM 26 GR 1,87 90,1kg Portugués
AD 22 GR 1,88 75,1kg Portugués
AN 25 DC 1,87 78,4kg Brasileiro
AD 23 LD 1,75 72kg Portugués
FM 23 DC 1,90 72,5kg Senegalés
GP 20 DC 1,88 80,5kg Brasileiro
AP 21 LE 1,78 68,8kg Portugués
PA 23 LD 1,79 73kg Portugués
EA 30 DC 1,86 90kg Portugués
DL 28 DC 1,86 81kg Brasileiro
FP 23 LE 1,79 72,7kg Portugués
KL 22 MC 1,89 84,5kg Colombiano
JP 24 MC 1,77 72,6kg Portugués
RA 27 MO 1,67 64,8kg Portugués




MB 22 MA 1,80 72,9kg Brasileiro
PP 22 MC 1,87 76,8kg Portugués
MB 22 MC 1,83 75,6kg Portugués
DR 20 M/MA 1,79 73,2Kkg Portugués
JS 23 Ex 1,82 70,9kg Portugués
JR 21 Ex 1,71 69,9kg portugués
NB 22 AV 1,85 84,6kg Portugués
TV 22 EX 1,72 71,2kg Portugués
JS 32 AV 1,82 70,9kg Portugués
NM 20 AV 1,83 77,6kg Colombiano
MR 24 Ex 1,74 68,7kg Brasileiro
EB 20 Ex 1,81 87,2kg Nigeriano
RP 34 Ex 1,79 75,7Kg Portugués

No que toca a equipa técnica, inicialmente, comegou por ser liderada pelo treinador Tiago
Moutinho no dia 18 de agosto, tendo chegado acordo com a dire¢do no dia 19 de dezembro
para rescindir contrato com o clube. Apés essa rescisao o treinador que liderou a equipa foi o

treinador Anténio Barbosa que assumiu a equipa no dia 27 de dezembro, sendo lider até ao

Tabela 1 - Constituigdo da equipa

final da época. A equipa liderada pelo treinador Tiago Moutinho era a seguinte:




M LE
Treinador d d Preparador
adjunto j fisico

Figura 7 - Equipa técnicas ao longo da época

2.5. Enquadramento Competitivo

Na presente época (2022-2023) ADS encontrou-se na Liga 3, na zona Norte. A Liga 3 nesta
época desportiva foi disputada por 24 clubes, os dois clubes que desceram da Liga Il, os 17
clubes que garantiram a permanéncia na Liga 3 e o clube vencedor do play-off realizado entre
os clubes da Liga 3 e da Il Liga, e os quatros clubes que subiram do campeonato de Portugal.
A liga 3 é composta por 3 fases: i) 13fase fase de subida, ii) 2¢fase manutencéo e descida e iii)

3%fase é 0 apuramento de campedo.

Primeira fase da época: existe dois grupos A e B, onde no grupo A é a zona Norte e no grupo
B a zona Sul. A liga 3 € disputada na 12 fase por 24 clubes, que sdo divididos por duas séries
(A e B), de 12 equipas, distribuidos de acordo com a sua localizacdo geografica, nos termos
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regulamentares. Em cada série, os clubes jogam entre si, duas vezes e por pontos, uma na
qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante, conforme o sorteio. Os primeiros quatro
classificados de cada série sdo apurados para a 2°f ase que € a subida. Os restantes oito clubes
classificados de cada série classificado da série B. Série B 1° e 4° classificado da série B e 0 2°
e 3° classificado da série A. Os clubes jogam entre si duas vezes e por pontos, uma na qualidade
de visitado e outra na qualidade de visitante. O primeiro classificado de cada série apura-se
para a 3°fase, apuramento de campedo e sobem a Il Liga na época seguinte. Os 2° classificados
disputam um play-off a duas méos, uma na qualidade de visitante e outra na qualidade de
visitado, conforme o sorteio. O vencedor do play-off ira disputar um outro play-off com o clube
classificado em antepenultimo da liga Il. Os critérios de desempate relativo a este play-off sdo
publicados oportunamente pela Federacdo Portuguesa Futebol e Liga Portuguesa Futebol
Profissional. Os restantes clubes asseguram a manutencdo na Liga Ill na seguinte época

desportiva. Disputam a 22 fase, manutencdo e descida.

Figura 8 - Competigdo zona norte e zona sul

A 22 fase da época (subida) — a subida é disputada por duas séries de quatro equipas. As séries

respeitam o seguinte emparelhamento. Série 1 — 1° e 4° classificado da Série Ae 0 2°e 3°
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Fase Manutencéo e Descida — As séries respeitam o seguinte emparelhamento:

Tabela 2 - emparelhamento das séries

Série 1 50, 7°,9°, 11° Classificada série A
Série 2 6°,8°,10°,12° Classificada série A
Série 3 50,7°,9°11° Classificada série B
Série 4 6°,8°,10°,12° Classificada série B

A 2°fase — manutencdo e descida é disputada por 16 clubes, divididos em quatro séries de
quatro clubes. Em cada série os clubes jogam entre si, duas vezes e por pontos, uma na
qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante, conforme o sorteio.

No comeco desta fase, os clubes serdo bonificados tendo em consideracao a sua classificacdo

da 12 fase respeitando a seguinte tabela:

Tabela 3 - bonificacdo dos pontos 1°fase

Classificacdo 1- Fase Bonificacdo de pontos
5- Classificado 8

6- Classificado

7- Classificado

8- Classificado

9-Classificado

10- Classificado
11- Classificado
12 Classificado

R N W A~ o1 O N

Os dois ultimos classificados de cada série serdo despromovidos, num total de oito clubes. Os
restantes oito clubes asseguram a manutencédo na Liga 3 na época desportiva seguinte.

A 3fase — apuramento de campedo é disputado num jogo (final), em campo neutro pelos
dois clubes apurados, destinado a determinar o campedo de prova, de acordo com o seguinte
emparelhamento: 12 classificada série 1 x 12 classificada série 2.

Fazendo uma reflexdo do que foi a época desportiva da ADS podemos concluir que foi bastante
positiva no que toca ao desempenho da equipa. O primeiro objetivo foi assegurado, pois era a
classificacdo para a fase de apuramento de campeéo, tendo conseguido alcancar um excelente

3° lugar na fase de apuramento, onde nesta mesma fase foram alcangados 9 vitorias, 9 empates
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e apenas 3 derrotas. Acabando esta fase com 36 pontos, 23 golos marcados e apenas 17 golos
sofridos. De um modo geral, a Liga 3 revelou-se bastante competitiva, tendo todas as equipas
uma grande competitividade com jogadores com experiéncias de campeonatos profissionais e
com muito talento.

Tendo em conta 0 nimero elevado de empates entre varias equipas, pode-se afirmar que ndo
houve jogos faceis ao longo da época, o que demonstra o lado competitivo e a qualidade dos

jogadores a atuar na Liga 3.
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3. OBJETIVOS DO ESTAGIO

Considera-se que o estagio realizado na ADS foi uma experiéncia enriquecedora a todos 0s
niveis, mas particularmente, rica em conhecimento profissional e pessoal. Realizou-se o estagio
na ADS porque o estudante queria estar por dentro de uma realidade que é o futebol
profissional, e queria saber se estava preparado para essa exigéncia. O objetivo foi conseguir
trabalhar para melhorar em todas as vertentes, sejam elas na parte fisica ou tatica e assim,
construir aprendizagens a Vvarios niveis a0 mesmo tempo que se passavam conhecimentos aos
jogadores, equipa técnica e departamento médico.

No decorrer da época, 0 estudante fez varias fungdes, nomeadamente, treinador adjunto, e
recuperador fisico. Depois de se dar a componente fisica (inicio de treino), guiou-se alguns
exercicios para auxiliar o treinador e assim conseguia ter uma melhor visdo no que toca a
observar o treino.

O estudante foi autbnomo e criou ferramentas de trabalho, particularmente, planos de ativacéo
fisica, pré-treino, jogos ladicos, exercicios que eram executados antes de os jogadores
trabalharem com o treinador no campo, preparar 0s jogadores para estarem com mais prontidao,
lideranca em alguns exercicios realizados com a equipa no campo, planeamento de exercicios
para a sua execucdo no campo, acompanhamento de jogadores lesionados e também fazer uma
observacdo diaria e trabalhar nos dados de GPS (monitorizacdo de carga), para que o treinador
tivesse sempre com informacdo pertinente. Todos os objetivos delineados foram concretizados.
Numa primeira fase, como € normal, o estudante ndo revelou tanta preponderancia. Todavia
com o decorrer do tempo, comegou a sentir-se mais realizado e com mais confianga para puder
intervir. Depois foi sé continuar a trabalhar e mostrar o seu trabalho diariamente. No final, os
resultados apontam para uma época bastante positiva, devido ao trabalho colaborativo de uma

equipa multidisciplinar, demonstrando resiliéncia.

3.1. Calendarizacéo

Na figura 9 encontra-se a calendarizagdo da época desportiva, desde as datas pré-competitivas
até ao final da presente época. O conhecimento existente entre o estudante e membros da
estrutura diretiva facilitou a sua integracdo na Sanjoanense durante a época 2022/ 2023. Depois
de varios contactos, nomeadamente, com a estrutura do clube ADS SAD e com o treinador
principal Tiago Moutinho, foi possivel agendar uma reunido com o intuito de trocar ideias entre

0 estudante e o treinador e a equipa técnica. Assim, o estudante ficou contextualizado com o0s
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trabalhos ja realizados no clube e teve a possibilidade de apresentar os objetivos do seu trabalho

e especificar de que modo poderia para ajudar o clube.

SANJOANENSE

Terminou o play-off da fase de subida
EIEIZP»— | o o spoca desportiva

©2/04 /2023 Iniciou o'p|oy—off da fase de subida
para a Liga2 Campeonato Sabseg
Acabou o campeonato regular

Comegou a segunda volta do
campeonato

Primeiro jogo oficial contra o
Felgueiras

18/©7/22

14/08/22 Iniciamos a pré-época e terminamos

14,07/22 Realizou-se exames médicos aos
15/07/22 atletas e os testes de pré-época

adl

Figura 9 - Calendarizacao da época (datas)

3.2. Fases do Estagio

3.2.1. Fase de Integracdo (6 de junho)

A fase de integracdo realizou-se no dia 6 junho, onde ocorreu uma reunido com o Team
manager Sérgio Barge e respetiva equipa técnica para uma possivel integracdo na ADS. Nesta
reunido o treinador Tiago Moutinho apresentou as fragilidades da equipa técnica, tendo sido
referido a falta de um treinador adjunto/ recuperador fisico. Assim, o aluno estagiario ocupou
este lugar, tendo como fungdes ajudar e liderar na dindmica do treino, bem como, auxiliar na

recuperacdo fisica de atletas lesionados. O passo seguinte, consistiu em planear as fungdes de
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cada elemento da equipa técnica e iniciar a programacao das reunifes para a primeira semana
do periodo competitivo.

No dia 8 de junho abordou-se os testes fisicos juntamente com o preparador fisico para
apresentar ao treinador Tiago Moutinho, onde se definiu o que se iria realizar, de que forma se
iria organizar e as funcdes de cada elemento da equipa técnica. Nesse mesmo dia, o aluno
estagiario conheceu as instalacdes do clube e observou o material de trabalho disponivel no
clube. Fez-se, ainda, um levantamento do possivel material que poderia ser Gtil no ginasio para
melhorar as condicdes de trabalho.

Nos dias 8, 9 e 10 de junho as reunides com a equipa técnica integram o planeamento do

periodo pré-competitivo e organizou-se o trabalho a desenvolver.

() )
ADS FASE DE INTEGRACAO
a Associacao Desportiva Sanjoanense - SAD
8,9 E 10 JUNHO
6 JUNHO DE 8 DE JUNHO S0P
2022 2022
Primeira reuniio Planeamento Planeamento
com a equipa . do perlij(.) pré-
heiics testes fisicos competitivo e

respetivas
fungdes diarias

llustragéo 1 - Fase de integracéo

3.2.2. Fases de Intervencéo (14 de junho)

ADS FASE DE INTERVENCAO
g Associacao Desportiva Sanjoanense - SAD
14E 15 DE 18 JLJI\:f'fO 20 DE AQOSTO 2 DE ABRIL 8 DE ABRIL
JUNHO 2022  2022ATE14 2022 ATE12DE ~ ATESDE 2023

AG;;;I‘O MARCO 2023  MAIO 2023

0000

Testes fisicose  Periodo pré-  Campeonato Campeonato Fim da época
2°fase

exames competitivo  |°fase e Taga de desportiva

Portugal apuramento
a

de campedo

llustracdo 2 - Fase de intervencao
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Iniciou-se a fase de intervencdo no dia 14 junho com os habituais exames médicos pela parte
da manha e os testes fisicos pela tarde. No dia 18 junho até ao dia 14 agosto, decorreu o periodo
pré-competitivo onde cada elemento da equipa técnica ja desempenhava as suas novas funcées.
No dia 20 de agosto comegou a primeira jornada do campeonato frente ao Felgueiras, sendo
que a Ultima jornada foi realizada no dia 12 de marco de 2023. Durante 0 mesmo periodo

competitivo também foram realizados jogos para a taca de Portugal.

Quando a equipa terminou a primeira fase, iniciou-se o apuramento de campedo no dia 2 de

abril, e terminou no dia 8 de maio do ano seguinte.

3.2.3. Fases do relatorio de estagio

Para a concretizacdo deste trabalho foi necessario delinear quatro fases (ilustracdo 3):
Fase 1 — Entrega do PIT com algumas orientacdes do relatério que iria ser desenvolvido.
Fase 2 — Desenvolvimento com tudo descrito do que foi realizado durante o estagio do aluno.

Fase 3 — Desenvolvimento do estudo cientifico com dados recolhidos pelo aluno estagiério no

decorrer da época.

Fase 4 -Entrega e defesa do relatério de estagio.

Fases do relatorio de estagio

FASE 2 FASE 4 SETEMBRO
JUNHO DE 2023
2022 ATE
SETEMBRO
2023 Entrega e
Desenvolvimento defesa do
do relatorio relaforlo
............................ e e e
o o Q
FASE 1 AGOSTO
2022 .
FASE 3
Entrega do PIT Desenvolvimento do

estudo ciéntifico

lustragdo 3 - fase do desenvolvimento
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3.3. Operacionalizacéo

A fase da operacionaliza¢do contou com varias fases. A primeira passou por dar a entrada do
estudante na ADS através de primeiras reunides onde se debatia o trabalho que se iria realizar.
Seguidamente, delineou-se o trabalho a desempenhar no clube, especificou-se as funcdes a
desempenhar e quais as principais tarefas para auxiliar a equipa técnica a atingir os objetivos
diarios.

No dia 18 julho iniciou a pré-época, numa primeira fase, o estudante ficou como Treinador
adjunto /recuperador fisico. O estudante comecou por elaborar os testes fisicos de pré-época,
0s pré-treinos realizados antes de cada sessao de treino, e o trabalho fisico no campo antes da
sessao de treino com bola. Todo este trabalho foi realizado, juntamente com o preparador fisico.
As primeiras sessdes de trabalho no inicio de pré-época consistiam em preparar 0 aquecimento
geral para que os jogadores fossem ganhando forma fisica, realizar pré-treinos para prevenir
lesOes e para tornar os jogadores mais preparados para a exigéncia da época que se avizinhava,
e ajudar os treinadores no que toca a parte técnica e tatica do treino, ficando a orientar alguns
exercicios para uma maior visibilidade do treinador Tiago Moutinho. O primeiro jogo oficial
foi no dia 15 de agosto contra o Felgueiras, que foi também o primeiro jogo realizado como

visitante.

Periodo Pré-competitivo:

A tabela seguinte apresenta a organizacdo das tarefas realizadas na pré-época, ou seja,
primeiras 4 semanas de trabalho.

Aspetos negativos, na segunda semana de planeamento onde foi realizado treino com duas
equipas competitivas que ja se encontravam numa fase avancada de pré-época podera nédo ser
vantajoso, pois maior parte do tempo a equipa é exposta a intensidades muito altas e pode haver
uma sobrecarga perante os jogadores. Neste caso poderia jogar com uma equipa de um escalao
inferior e outra equipa de um escaldo mais alto, para equilibrar as cargas a nivel de exigéncia

do préprio jogo.
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1-Semana 18 Junho a 24 Junho

Dia/ Semana Segunda-Feira 18/07  Terga-Feira 19/07 Quarta-Feira 20/07 Quinta-Feira 21/07  Sexta-Feira 22/07 Sabado 23/07 Domingo 24/07

. uT-1 UT-3 uT-4 UT-6 ut-7
Manha
uT-2 UT-5 uT-8
Tarde
2-Semana 25 Junho a 31 Junho
Dia/ Semana Segunda-Feira 25/07  Terca-Feira 26/07 Quarta-Feira 27/07 Quinta-Feira 28/07  Sexta-Feira 29/07 Sébado 30/07 Domingo 31/07
. uT-9 uT-11 UT-12 UT-14
Manhd
UT-10
Tarde UT13
3-Semana 1 de Agosto a 7 Agosto
Dia/ Semana Segunda-Feira 1/08 Terca-Feira 2/08 Quarta-Feira 3/08 Quinta-Feira 4/08 Sexta-Feira 5/08 Sabado 6/08 Domingo 7/08

. UT-15 UT-16 uT-17
Manha

Tarde

4-Semana 8 de Agosto a 14 Agosto
Dia/ Semana Segunda-Feira 8/08 Terga-Feira 9/08 Quarta-Feira 10/08 Quinta-Feira 11/08  Sexta-Feira 12/08 Sabado 13/08 Domingo 14/08

N UT-18 UT-19 UT-20 uT-21
Manha

Tarde

Tabela 4- calenddrio pré-competitivo

Na preparacdo da calendarizacdo foi realizado um planeamento mensal com as unidades de
treino e o0s jogos de preparacdo da pré época tabela 4. Na pré-época foi elaborado um plano
que consistia em quatro semanas, onde numa primeira fase foi a realizacdo dos testes fisicos
para perceber como 0s jogadores se encontravam depois de um periodo de férias.
Relativamente a primeira semana foram realizados 8 treinos sendo 3 deles bidiarios, onde
houve um aumento de carga de forma progressiva, com a realizacdo do primeiro jogo de treino
no sadbado com o Pacgos de Ferreira sub-19 de menor exigéncia. Na segunda semana, foi
elaborado um planeamento mais exigente para melhorar a forma fisica dos atletas, com a
realizacdo de dois jogos, um a meio da semana com uma equipa de segunda liga e outro no fim
de semana com uma equipa de primeira liga. Na terceira semana os bidiarios tinham encerrado
e s6 eram realizados treinos pela parta da manha, continuava a preparacdo do mesmo formato
que foi inserido na segunda semana, mas 0s jogos de uma exigéncia menor, nesta semana foi
dada uma folga aos jogadores no fim de semana, como prémio do trabalho desenvolvido até ao
momento. Na ultima semana manteve o mesmo formato, com equipas de escaldes inferiores
(campeonato de Portugal que comecaram mais tarde), mas onde a equipa ja se apresentava com

uns indicies fisicos bons para 0 momento da pré-época.
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Testes Fisicos desenvolvidos

Nos dias 14 e 15 de julho de 2022, realizou-se com o preparador fisico, 0s exames médicos e
os testes fisicos numa clinica. Nestes exames, os jogadores efetuaram provas de esforco,
tiraram sangue, fizeram um teste rapido a urina e, ainda, os habituais exames de rotina. Estes
testes, foram as referéncias numa fase inicial da época. Ja no clube e no que toca aos testes

fisicos realizaram-se o T-Test, e o Sprint.

Teste-T

O Teste-T foi desenvolvido para medir a agilidade dos atletas. Consiste em desempenhar um
movimento rapido de corpo inteiro com uma mudanca de velocidade ou direcdo em resposta
ao estimulo. O trabalho de agilidade é, pois, um dos fatores determinantes do desempenho no
futebol e ao promover o equilibrio e a coordenacéo, os jogadores de futebol serdo capazes de
se mover mais rapido e mudar de direcdo mais rapidamente, mantendo o controlo corporal.
(Goral, n.d.)

Protocolo:

Os atletas partem do cone A até ao cone B em linha reta. Em seguida, correm lateralmente para
o cone C, que é ao lado esquerdo. Depois de tocar o cone C, correm lateralmente para a direita
e tocam no cone D. Finalmente, correm novamente para a esquerda, tocam o cone B e voltam

para a posicao inicial. No final, é registado o tempo que o atleta demorou a realizar o percurso
<> LS L D

— e S yards — > —F e S yards —3—

|yt ——p

o Start Jf Finish

Figura 10 teste de pré-competitivo Test-T

Teste de Sprint:

O sprint (relacionado com a velocidade) € uma das atividades mais importantes no futebol,
embora constitua apenas entre 1 e 12% das distancias total percorrida por um jogador durante
um jogo (0,5 a 3% do tempo de jogo). A velocidade, assumida como capacidade que permite
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ao atleta executar acdes motoras no mais curto espaco de tempo sem influencia de fadiga,

assume no futebol formas de manifestacdo muito variadas. (Andrzejewski et al., 2013)

Protocolo:

Figura 11 Teste pré-competitivo Sprint

Do cone A até ao cone B em velocidade maxima, o tempo é registado com o reldgio, o atleta
repetiu duas vezes, sendo o melhor tempo registado. Na preparacdo do periodo competitivo
figura 11, realizamos quatro semanas de preparacao, onde se iniciou no dia 18 junho e terminou
no dia 14 de agosto. Durante as quatro semanas intensivas de treinos, realizamos 21 unidades

de treino, 10 treinos bidiarios, 7 jogos de treinos e 5 dias dedicados ao descanso (i.e., folga).

PERIODO PREPARATORIO

25
20
15
10

Pré época Unidades Treinos Jogos de Folgas
de treino  Bididrios preparagdo

Figura 12 - Periodo competitivo
Periodo competitivo:
Na tabela 5, podemos observar o calendario da primeira fase da época, com a realizacdo de
jogos como visitado e visitante, resultados no decorrer da época e jogos realizados para a taca

de Portugal.
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Tabela 5 - Calendarizacao primeira fase e taca de Portugal

No grafico (figura 13), encontram-se as percentagens de vitorias em casa, vitorias fora, derrotas
em casa, derrotas fora, empates em casa e empates fora. Os dados sdo representativos da
primeira fase do campeonato. Numa breve reflexdo da primeira fase do campeonato o objetivo
foi cumprido com sucesso, o principal objetivo foi conseguir a manutencdo o mais rapido
possivel e alcancar a fase dos primeiros, que dava acesso ao play-off de subida & segunda liga.
Durante a época a equipa teve um periodo mais critico que ditou a saida do Treinador Tiago
Moutinho, entrando assim para o seu lugar o Treinador Antdnio Barbosa, a mudanca nesse
sentido foi bastante positiva, 0os jogadores conseguiram assimilar as ideias do Treinador

Antoénio Barbosa tendo conseguido o apuramento para a fase de campedo.
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12fase do campeonato

\_1;4%

Vitdrias em casa M Vitorias fora M Derrotas em casa

M Derrotas fora Empates casa Empates fora

Figura 13 - 1°fase e taca de Portugal estatistica

Taca de Portugal

Vitéria casa
50%

Vitoria fora
25%

M Vitéria casa M Vitériafora Derrota fora

Figura 14 - Taca de Portugal estatistica

Durante o periodo competitivo a Associa¢do Desportiva Sanjoanense realizou 22 jogos, onde
11 deles foram como visitante e os outros 11 como visitado. Nesta primeira fase a Sanjoanense
obteve 9 vitdrias, 9 empates e 4 derrotas, marcando 28 golos e sofreu apenas 19, tendo
alcancado no final um 3° lugar e o apuramento para a fase de subida. Neste mesmo periodo
competitivo realizamos jogos para a Taca de Portugal, 4 jogos, tendo alcancado 3 vitdrias e 1
derrota. Durante o percurso na Taca de Portugal a Sanjoanense marcou 9 golos e sofreu 5. No
periodo competitivo normal a Sanjoanense contou com 159 unidades de treino, até terminar a

primeira fase do campeonato.
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Fase de apuramento, segunda fase do campeonato.

Jornada 1 |ADS Amora

Jornada?2 |Lank Vilaverdense | ADS

Jornada 3 | ADS Os Belenenses

Jornada 4 | Amora ADS

Jornada 5 | ADS Lank Vilaverdense [0O--0
Jornada 6 |Os Belenenses ADS 0--0

Tabela 6 - Fase de apuramento

Na segunda metade do campeonato que foi o apuramento de campedo, nesse mesmo
apuramento que era realizado por 4 equipas, a Sanjoanense realizou 6 jogos, 3 como visitado e
3 como visitante, tendo alcangado, 2 vitdrias como visitado e visitante, 2 derrotas como visitado
e como visitante, e dois empates como visitado e como visitante. Nesta mesma fase de subida
marcou 4 golos e sofreu 6, acabando com 8 pontos e num 3° lugar.

Nesta segunda fase a equipa realizou mais 21 unidades de treino, correspondendo a mais 6
semanas de trabalho. O play-off de subida iniciou-se no dia 2 de abril de 2023, e acabou no dia
8 de maio de 2023.

Na fase de subida o principal objetivo era conseguir o primeiro lugar que tinha o acesso direto
a segunda liga ou um segundo lugar que ditava outro play-off para disputar a desejada subida.
Neste periodo competitivo a equipa foi competitiva e demonstrou que tinha qualidade para
disputar com qualquer umas das equipas que estava presente no grupo, infelizmente os erros
pagam-se caros e cometeram alguns erros que a este nivel ndo se pode cometer e complicou
desde os primeiros jogos o primeiro lugar. A equipa sendo muito nova e com alguns jogadores
pela primeira vez num campeonato profissional portou-se bem e demonstrou ser uma equipa
competitiva e que poderia ter sonhado com algo mais se ndo tivessem escorregado logo apds a

primeira, primeira jornada.
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4. INTERVENCAO PROFISSIONAL

4.1. Caracterizacdo de um microciclo tipo

Um microciclo esta organizado e estruturado para realizar o trabalho semanalmente, na maior
parte das vezes os treinos sdo realizados durante a semana e 0 jogo competitivo ao fim de
semana, depende sempre do momento competitivo e da calendarizacdo de cada equipa. Varios
autores classificam o microciclo por semana por ser mais facil organizar e planear (Castelo,
n.d.)(Armando Forteza de la Rosa, 1988)

Dentro de um microciclo as unidades de treino sdo 0 mais importante para o crescimento € a
evolucgéo dos atletas e em geral da equipa, sabemos que as unidades de treino podem e devem
de estar interligadas para favorecer a melhoria. Segundo o autor Farto (2002), acrescenta que
a elaboracdo das unidades de treino dentro dos objetivos e necessidades de cada sesséo séo

cruciais para o éxito competitivo.

4.2. Microciclo Padréao

MD+1 MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo
Taper
Tensdo | Resisténcia | Velocidade | Velocidade | Dia de
Reposi¢ao de reagdo jogo
de cargas

Tabela 7 - Microciclo visto pela ciéncia

A organizacdo faz parte do processo e é a competéncia essencial ao longo de uma época
desportiva, principalmente quando lideramos um grupo de trabalho. O futebol ou outro
desporto em geral necessitam diariamente que as equipas técnicas se organizem com a devida
antecedéncia, para que consigam realizar o pretendido e consigam cumprir horarios, tarefas
propostas, contetdos abordar, de modo a cumprir 0s objetivos definidos. Segue a explicacdo
de um microciclo padrédo organizado da seguinte forma Match day +1 (MD+1); Match day+2
(MD+2), Match day-4 (MD-4), Match day-3 (MD-3), Match day-2 (MD-2), Match day-1 (MD-
1), Match day (MD).

No treino MD+1 é o dia que se realiza a seguir ao jogo, onde existe uma separacdo do grupo
que jogou para o grupo que ndo jogou. Um dos objetivos deste dia é recuperar os jogadores
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que jogaram, sabendo que apds um jogo de 90 minutos a forca maxima tende a ser reduzida
cerca de 13% (Reilly, 2005). Um jogo de futebol coloca muita intensidade e a atividade do tipo
excéntrico levam a um aumento da dor muscular, que podera estar presente no atleta até 72h
apos 0 jogo ou exercicio (Thorpe et al., 2017). O segundo objetivo é aumentar a carga para 0s
jogadores que tiveram poucos minutos de jogo e para os jogadores que nédo realizaram nenhum
minuto de jogo, segundo os autores (Anderson et al., 2016; Mohr et al., 2005), o grupo que

jogou poucos minutos ou que ndo jogou deve equilibrar as cargas de treino.

Quando se realiza 0 MD-4 por norma os jogadores estdo numa fase aquisitiva do microciclo,
neste dia é importante introduzir estimulos de grandes intensidades. Os exercicios que sdo
muito introduzidos no geral é os jogos reduzidos, mais conhecidos por Small Slide Game, que
permitem em simultaneo trabalhar as capacidades técnicas e taticas, bem como as capacidades
fisicas, como a resisténcia, forca e agilidade (Hill-Haas et al., 2009). Segundo Filipe Clemente,
(2012) os jogos reduzidos mostram que sdo um fator importante para os treinadores, pois 0
estudo mostra a real importancia de manipular fatores como o nimero de jogadores, dimensGes
do campo, modificando assim os indicadores fisioldgicos, cinematicos e técnicos. Seguindo a
mesma logica de raciocinioBordonau & Villanueva, (2018), diz que neste dia é dia de
subprincipios com a componente fisica dominante da forca, reduzindo os espacos dos
exercicios, criando exercicios de curta duracdo, estes exercicios simulam situacdes de
aceleracdo, desaceleracdo, mudancas de direcdo, velocidade, saltos, remates, etc (movimentos
fisicos que privilegiam a forga). Os jogos reduzidos no aspeto fisico criam um ambiente
propicio de acdes de grande intensidade, acdes excéntricas como mudanca de direcao,
aceleragdes e desaceleracdes (Buchheit et al., 2023; Martin-Garcia et al., 2020)

No MD-3 é dia dos principios e subprincipios principais com o estimulo fisico dominante de
duracdo. Neste dia a complexidade do treino € maxima, por essa razdo os praticantes realizam
em grandes espagos com muitos jogadores (11vs1l, 11vs10, 10vs10, etc), concentrando-se nos
niveis coletivos ou intersectoriais (Bordonau & Villanueva, 2018). Neste dia os atletas sdo
expostos a maiores distancias, e sabemos que a resisténcia é uma capacidade de resistir psiquica
e fisicamente a instalacdo da fadiga e de recuperar rapidamente dos efeitos produzidos, por
uma carga de treino, também é a capacidade para manter a sua atividade, repetindo diferentes
habilidades por diversas vezes. O conceito de resisténcia no futebol esta ligado a capacidade
de repetir esforcos méximos/explosivos ao longo do tempo. Assim considera-se a
predominancia aerdbia das principais nos desportos coletivos, é fundamental que os atletas

destas modalidades desenvolvam de forma integrada o metabolismo aerdbio e anaerdbio para
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corresponderem de forma positiva as necessidades do jogo. A utilizacdo de metodoldgica de
treino que desenvolvam de forma integrada o metabolismo aerobio e anaerdbio sao
tradicionalmente recomendados. O treino intervalado de alta intensidade (HIIT) tem sido dos
métodos mais adotados devido a sua eficiéncia para melhorar a fungdo metabodlica do

organismo e o desempenho fisico dos atletas (Laursen, 2019).

No MD-2 o dia especifico que podera ser introduzido é a velocidade. Na realizacdo deste treino,
todos os exercicios devem de ter uma enfase elevada na velocidade e na rapidez. Quando
referimos velocidade ndo nos estamos so a referir a velocidade de rapidez, mas também a
velocidade de tomar uma decisédo com e sem bola, velocidade de movimento e velocidade de
reacdo (Bordonau & Villanueva, 2018). Na realizagéo deste treino o treinador tem de ter em conta
que esta a dois dias do préximo jogo, toda a equipa técnica devera estar atenta para nao
sobrecarregar 0s jogadores, a acdo nos exercicios deve de ser curta, respeitando sempre as
paragens e os periodos de recuperagdo. Se o treinador quiser incluir sprint esses devem de ser

realizados em linha reta sem mudancas de direcdo (Bruno Oliveira, 2011).

No MD-1 este treino é o Gltimo antes do jogo, existe uma diminuicdo no volume e na
intensidade de treino. Serdo realizados exercicios de velocidade de reacdo, exercicios taticos e
bolas paradas, ofensivas e defensivas. Segundo Jorge Castelo (1996), a capacidade de reacédo é
uma capacidade de o sistema neuromuscular reagir a uma dada estimulagdo no minimo tempo.
A reacgdo ao estimulo pode ser simples (se o sinal é conhecido antecipadamente, com pre-
percecdo do momento em que vai ser dado e com o conhecimento do tipo de resposta a
elaborar) e complexa, se houver incerteza em relacdo a estas variaveis (sendo bastante comum

nos desportos coletivos).

4.3. Caracterizagao microciclo tipo ADS

Dias MD+1 MD+2 | MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD
Hora Segunda Terga | Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Chegada Taper
ao Day Tensdo | Resisténcia | Velocidade | Velocidade Dia de
treino:9h | Reposicdo off de reagdo jogo
de cargas
Treino:10h

Tabela 8 - caracteriza¢ao do microciclo tipo ADS
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4.3.1. Analise detalhada do microciclo tipo e funcdes realizadas

Microciclo

llustragdo 4 Microciclo

Tabela 9 - analise detalhada do microciclo tipo e funcdes realizadas

Relatério dos questionarios wellness

A avaliacdo que o atleta tinha de realizar diariamente era a percecdo do bem-estar, um
instrumento que permite avaliagdo subjetiva da adaptacdo dos atletas a carga aguda e crénica
(Hooper & Mackinnon, 1995). Avaliacdo era realizada através de um questionario
psicométrico, composto por 5 questdes, percecdo e qualidade de sono, nivel de humor, da
fadiga e dor muscular (McLean et al., 2010).
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Saw et al. (2016) referem que através desta ferramenta podem ser reportados dados mais
sensiveis no que diz respeito a percecdo do estado de fadiga. Todos os dias pela manha os
jogadores tinham que responder a um questionario wellness, até as 8h40 da manhd,
ultrapassando essa hora o jogador era multado. O questionario continha perguntas simples onde
0s jogadores faziam uma autoavaliacdo, o proprio estava relacionado com cores para ser de
facil interpretacdo e observacédo por parte da equipa técnica. Se o atleta tinha a necessidade de
ir ao departamento médico poderia reportar o local da dor e que necessitava de ser observado,
nesse caso o departamento médico tinha acesso a essa informacé&o e sabia que iria ter um atleta
para realizar tratamento. Quando o atleta reportava uma situacdo de dor tinha de se encontrar
pelas 9h no departamento médico para ser avaliado, depois de ser avaliado a informacao estava
disponivel para o treinador e dessa forma planeavam o treino, sabendo se poderia ou ndo contar
com o atleta e de que forma.

No que toca ao sono (figura 15) e qualidade de sono (figura 16), na populagdo em geral, menos
de 8h de sono por noite podera estar associado a altera¢es no rendimento cognitivo, no estado
de humor e estado de vigilia, bem como associado a aumentos nos episodios do estado de
sonoléncia diurna (Fox et al., 2020). O sono pode, de facto, influenciar o risco de lesdo e
doengas. Num estudo realizado com 122 atletas, foi observado que o risco de lesdo aumentou
65% quando os atletas dormiram menos de 8h por noite (Milewski et al., 2014). O sono é
atualmente reconhecido como uma das componentes essenciais na recuperacdo dos atletas
(Walsh et al., 2021). Estratégias implementadas quando um jogador apresenta um baixo nivel
de sono, numa primeira fase, perceber o que aconteceu com o jogador, numa segunda fase se
0 atleta se encontrar muito cansado realizar um plano para fazer em campo de forma controlada,
ou realizava um treino com a equipa mas de forma controlada e sem realizar as mesmas cargas

que os colegas de equipa (figura 15 e 16).

Quantas horas dormiste HOJE ?

Figura 15 - wellness quantas horas dormiste?



0-7-2-2 4-5-6-7 8-9-10

——W*
Ruim = 0T

Como classificas a qualidade do teu sono 7 -

Figura 16 - wellness como classificas a qualidade de sono?

Relativamente a escala de cansaco (figura 17) e dor muscular (figura 18) foram utilizados
pardmetros com a mesma estratégia, implementadas da seguinte forma: quando um jogador
reportava muito cansaco, treinava a parte com uma intensidade baixa (exemplo corrida
continua), era colocado como joker em alguns exercicios de treino para estar em movimento
ou participava no treino e fazia menos execucdes que os outros atletas. Outro exemplo que
poderia acontecer era o atleta realizar uma sesséo de ginasio e retirar a carga de campo.

Durante o periodo competitivo, é frequente que os atletas sigam de forma restrita horarios de
treinos e competicOes, que, associadas as cargas de treino intensas e as exigéncias fisicas e
emocionais das competicdes, poderdo reduzir a duracdo e a qualidade do sono, e com isto
diminuem o processo de recuperacdo de fadiga (Costa et al., 2018). A escala de percegédo de
bem-estar € um questionario muito rapido de responder, de facil interpretacdo e

implementacédo, e pode indicar sintomas de overtraining (Coutts et al., 2007).

A (figura 17) tem como objetivo analisar e observar o que os atletas referem relativamente ao

cansago em geral.
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Escala de Cansaco

Como classificas o cansago neste momento ?

Figura 17 - wellness escala de cansago

Na (figura 18) pode-se observar os niveis de dor muscular que os atletas reportam quando
acordam no dia seguinte, devido ao treino realizado no dia anterior ou no dia a seguir ao jogo.

Todos 0s questionarios encontram-se a cores para ser mais facil e visivel a identificacdo do

atleta.

Escala de Dor Muscular
6 718910

Nenhuma — Dor Dor Dor Dor Dor
Dor Suave Moderoda Forte Mubie  Médsxina
Forte

Qual a sensagdo de dor muscular neste momento 7

Figura 18 - wellness escala de dor muscular
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4.3.1.1. MD+1 — dayoff

No dia do MD+1 ¢ o dia que se realiza a seguir ao jogo, neste dia a estratégia usada é a divisdo
do grupo no que diz respeito ao treino. Os jogadores que jogaram mais de 60 minutos realizam
uma sessao de treino de recuperacdo, segundo Rey et al., (2018), o principal objetivo é a
reducéo de carga, utilizando a recuperacgéo ativa.

Os restantes jogadores que jogaram menos de 60 minutos ou ndo foram convocados realizam
uma sessédo de treino para aumentar a carga, como referido em cima por (Anderson et al., 2016;
Mohr et al., 2005).

Caracterizacdo do peso

Relativamente ao peso, 0s jogadores realizavam sempre uma pesagem no primeiro dia da
semana, permitia identificar os jogadores que estavam acima do peso, que mantinham ou até
0s que desciam. O clube tinha a sua disposi¢do um nutricionista que se deslocava ao clube de
15 em 15 dias para realizar avaliagbes de pregas cutaneas. A composi¢do corporal é um
parametro determinante no desempenho fisico dos atletas, nomeadamente nos que estdo
envolvidos em desportos coletivos. Existe uma relacdo bem estabelecida entre a percentagem
de massa gorda e a execucao de diversos gestos técnicos importantes para o sucesso do atleta
(Ugarkovic et al., 2002).

Wmard 700 %6 760 Mg AT N3 ef o4 600 46 B0 AT N9 MT 05
Az 4§ e 08 43 R 43 09 62 N 42 #6 ¥S N 40 60
L7~ IV T I A" VAR VA 16 R S I/ - Y/ T
B 65 4 700 4t 3 47 B0 ds  Be o 4 41 41 % 8y &Y

Figura 19 - peso dos atletas

Quando se avalia os atletas através do peso e das pregas cutaneas consegue-se ter acesso a um
determinado conjunto de dados que véo ser observados e analisados para ajudar o atleta a ter
um melhor rendimento desportivo. A estratégia implementada pelo treinador era a seguinte:
nas duas primeiras sessoes de avaliagdo o atleta tinha de baixar o peso ou manter, pelo facto de
dar tempo ao nutricionista para intervir com o jogador e ajudar a equilibrar a sua alimentacao.

Depois de o nutricionista realizar a sua intervencdo com os atletas que se encontravam a
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vermelho, na avaliacdo seguinte o atleta tinha de baixar o seu peso. Caso ndo o fizesse era

cobrada uma multa.

Plano de pré treino no dia MD+1

No MD+1 os jogadores que realizaram poucos minutos ou que ndo foram convocados realizam
um pré-treino direcionado para a forca tabela 10. O plano de treino € composto por 5 exercicios,
sendo que dois deles sdo para membros superiores e 0s outros 3 exercicios sdo para membros
inferiores. Sabe-se que o treino de forga para além de ser importante e determinante para o alto
rendimento dos atletas, pode ser um grande aliado na prevencdo de lesdes, especialmente

musculares e articulares (Sandro Sargentim, 2010).

Exercicio série Repetigoes Carga Descanso
Chest press 2 6 40kg 0
Back squat 2 8 50kg 2minutos
Hip thrust 2 6 40kg 2minutos

Chin up 2 8 2 minutos
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Stance
dumbbel 1
romania 2 8 15kg 2minutos

deadlift

single b

Tabela 10 - pré treino membros superiores e inferiores

Preparacdo dos GPS para a sessdo de treino

Em todas as unidades de treino cada jogador tinha o seu proprio dispositivo que era utilizando
no decorrer da época, esse dispositivo era ligado 30 minutos antes do treino e colocado no
balneério, o proprio atleta colocava o dispositivo quando estava prestes a iniciar a sessdo de
treino. No final do treino o processo era 0 mesmo, o atleta colocava-o na caixa que estava no
balneario e no final era recolhido pelo préprio treinador adjunto. Depois de recolher os GPS o
préximo passo era transferir os dados da unidade de treino, recortar, e por Gltimo analisar os
dados através da aplicacao openfield, onde os dados eram inseridos.

Variaveis que eram analisadas:

Distancia. Total percorrida (km)

Inimeros estudos tém determinado as distancias individuais percorridas durante o jogo de
futebol, que tem sido um dos indicadores representativos do trabalho realizado pelo atleta.
Todavia esses valores ndo representam de forma precisa o gasto energético dos atletas uma vez
que desconsidera as acdes que os jogadores realizam como por exemplo: aceleracdes,
mudancas de direcdo, desaceleracdo, saltos, contragdes musculares estaticas (Bangsbo, 1994).
Uns dados recentes apresentados referem que jogadores de classe mundial percorrem entre 10
a 13km por jogo. Os dados de investigacdo de (Rampinini et al., 2007), séo interessantes na
medida em que sugerem que a solicitacao fisioldgica que o0 jogo coloca ao jogador de futebol

€ maior quando se compete contra equipas de qualidade superior.

Distancia percorrida em alta intensidade >21km/h (HSR)

Para além das distancias percorridas, € comum encontrar na literatura estudos que visam
compreender a que velocidade é que os jogadores percorreram essas mesmas distancias. E
I6gico que, 1km percorrido a corrida de baixa velocidades ndo tenha a mesma solicitacéo

fisioldgica do que 1km percorrido a corrida de alta intensidade.
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Aceleracdes (> 3m/s) / desaceleracdes (> 3m/s)

Como sabemos as aceleragdes e desaceleracOes elevadas parecem ter uma relacdo com 0s
periodos de transicdo de fadiga durante um jogo de futebol (Akenhead et al., 2013). Uma
aceleracdo caracteriza-se pela mudanga de velocidade ao longo do tempo, que vai diminuindo
com o aumento da prépria velocidade do jogo. Segundo Akenhead et al. (2013) cerca de 18%
da distancia percorrida é feita em aceleracdo ou desaceleracdo de 1m/s.

Velocidade maxima

O uso de limiares individualizados que quantificam as medidas de carga interna (frequéncia
cardiaca, consumo maximo de oxigénio Vo2max), pode facilitar a prescricdo e a monitorizacao
do treino, definindo a intensidade de trabalho relativa correspondente as metas fisiologicas
individuais (Castagna et al., 2011). Os treinadores devem considerar que 0 jogador tem
caracteristicas fisicas especificas (por exemplo, pico de velocidade) que devem ser tidos em
consideracdo durante a monitorizacdo de treinos e jogos. Os usos de limiares individuais
relativos permitem uma programacdo mais precisa da carga de treino, o que poderia ajudar a
projetar a dose adequada de corrida a alta intensidade e a distancia em sprint, evitando a
implementacdo de velocidade inatingiveis que poderiam ser potencialmente prejudiciais
(Jastrzebski & Radziminski, 2015), ou ndo alto o suficiente para provocar adaptacdo desejada (van
den Tillaar et al., 2017).

Auxilio das tarefas durante a sessdo de treino

Na realizacdo do treino o aluno estagiario estava inserido como treinador adjunto para guiar 0s
exercicios e ajudar em todo o processo de treino. Algumas tarefas realizadas pelo aluno,
conducdo de exercicios, aquecimentos, ver linhas de fora de jogo, observar se os jogadores
estavam a fazer o que o treinador tinha proposto, procurar o feedback de jogadores que
poderiam estar mais cansados ou com algum problema fisico associado. Outra das funcgdes era
trabalhar com jogadores que estavam em processo de lesdo, trabalho individual no campo e sua

performance desportiva.

Relatério do GPS na unidade de treino MD+1, MD-4, MD-3, MD-2, MD-1

Depois de cada sesséo de treino é recolhido os dados de todos os jogadores para a elaboragédo

de um relatério. Respetivamente ao relatdrio € 0 mesmo que € utilizado nas restantes sessdes
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de treino, é analisado variaveis como, distancia percorrida, distancia > 21km/h, distancia
>24km/h, aceleragdes >3 m/s, desacelera¢fes >-3 m/s, velocidade maxima.

Durante o microciclo sdo definidos dias para recrutar estimulos diferentes aos atletas, neste
caso foi observado e analisado todas as variaveis de treino, mas com uma maior aten¢éo para

o estimulo que foi recrutado na sessdo de treino.

MD+1- existe dois grupos associados ao treino, grupo que elevou as cargas e um grupo que
realizou recuperacdo ativa. Conclui-se que, neste caso, 0 grupo que ndo jogou (ou jogou
relativamente pouco tempo) obteve um ndmero alto no que toca aceleragfes, devido a
realizacdo de exercicios em espagos curtos que gere uma maior tensdo. JA o grupo de
recuperacdo podemos observar que quase ndo existe aceleracbes e que a carga

comparativamente ao segundo grupo é bastante reduzida.

MD-4 - Na sessdo MD-4 num microciclo padréo, considera-se o dia onde os atletas ficam mais
expostos a um numero alto de aceleragdes e desaceleracdes. No MD-4 observam-se todos 0s
dados de registo de treino através do GPS, valorizando-se o estimulado que foi colocado nesse
dia e observando com atengédo o que foi as aceleracGes e desaceleracgdes, isto porque, o treino
pede muito essa vertente fisica. Neste dia, utiliza-se exercicios em espagos reduzidos,
designados por Small sided games. Estes exercicios criam um ambiente propicio a acGes de
grande intensidade e excéntricas como mudangas de direcdo, aceleracdes e desaceleracGes
(Martin Buchheit, n.d.; Martin-Garcia et al., 2020).

MD-3- Na realizacdo desta unidade de treino observamos os dados da mesma forma,
analisando todas as variaveis que foram utilizadas, mas com mais atencdo para a distancia

percorrida, distancia acima de 21km e distancia acima de 24km.
MD-2- Na sessdo MD-2 foca-se a velocidade analitica para avaliar a velocidade maxima que

os atletas atingiram na sessdo e todas as outras variaveis sdo também observadas. A sessdo de

treino é das mais curtas da semana, com muitas paragens para corrigir posicionamentos taticos
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e respetiva indicacdes na realizacao das bolas paradas ao pormenor, tanto a nivel ofensivo como
defensivo.

MD-1- Nesta sessdo de treino, analisam-se os dados de uma maneira diferente, visto que a
sessdo € relativamente baixa e o0s jogadores ndo acumulam carga para gerar fadiga ou

preocupacao.

Na (figura 20), podemos observar o relatorio diario que era utilizado nas restantes sessdes de

treino ao longo do microciclo.
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43.1.2. MD-4

No que toca ao MD-4, fase aquisitiva do microciclo, é extremamente importante a introducédo
de estimulos de grande intensidade e volume para manter ou ganhar a capacidade fisica dos
atletas. Quando se realiza um treino de tensdo a componente tatica ndo é a prioridade, mas sim
0 comportamento tatico da equipa, como a reagdo a perda da bola, colocando agressividade
quando uma das equipas nao tem bola e uma reacéo forte para recuperé-la, com a outra equipa
a tentar manter a bola em sua posse.

Os jogos reduzidos permitem trabalhar em simultaneo as capacidades técnicas e taticas, bem

como as capacidades fisicas como a resisténcia, forca e agilidade (Hill-Haas et al., 2009).

Questionarios wellness

Como ja foi explicado no ponto 4.3.1, os questionarios wellness funcionava sempre da mesma

forma ao longo da semana, e dessa forma ndo vao ser mencionados nos restantes dias.

Pré treino de forca para toda a equipa

Neste treino divide-se o grupo em dois com o intuito de ter uma melhor organizacdo do trabalho
e conseguir ter material disponivel para todos os atletas que realizem o pré treino. No MD-4
aborda-se o trabalho de forca para membros inferiores, realizando 5 exercicios. Como ja foi

citado acima, este treino é de extrema importancia para os atletas de futebol.

Exercicio série Repeticoes Carga Descanso
Bulgarian )
2 6 20kg 20kg 2minutos
Squat
Adutor Peso do )
2 6 2minutos
copenhaga corpo
~
7‘,,:’\ g
- /%/ Romain )
W @ 2 6 20kg 20kg 2minutos
L (7 :
’ Deadlift
\I'Y
a
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Standing
Calf Raises- 2 8 15kg
Unilateral
DB Lateral
2 6 15kg
Squat

Tabela 11 — pré treino de forca MD-4

Preparacdo do GPS para a sessdo de unidade de treino

A preparacdo do GPS para a unidade de treino ja foi mencionada no MD+1, e esse mesmo
processo é realizado em todas as sessdes de treino que forem mencionadas daqui para a frente.

Auxilio nas tarefas durante na sessdo de treino

Durante as sessdes de treino a cooperacao nas tarefas eram as mesmas que forma mencionadas

acima.

4.3.1.3. MD-3

Relativamente ao MD-3 caracteriza-se pela realizacdo de uma sesséo de treino com um maior
volume, exercicios em espacgos grandes e com um maior numero de jogadores por exercicio.
Neste dia dividimos a equipa em dois grupos, um grupo trabalha organizacdo defensiva e outro
grupo com organizacdo ofensiva e finalizagcdo, que podera existir trocas de alguns jogadores
na realizagdo dos exercicios. Depois desse momento realizdvamos um exercicio que
designamos por vagas, um exercicio onde colocdvamos transicdo ofensiva e transicdo
defensiva. O objetivo passa pelos jogadores serem expostos por momentos que acontecem em
jogo, o foco aqui era promover a chegada rapida & area de quem estava a atacar e acabar com
finalizacdo, e os jogadores que estavam a defender tem de conseguir evitar o golo. Por dltimo
acabavamos com um jogo 2/3 de campo e criavamos competitividade, como por exemplo a
equipa que perdesse tinha que dar dinheiro para a caixinha.

Neste dia, 0 jogador tem de resistir psiquica e fisicamente a instalacdo de fadiga e de recuperar
rapidamente dos efeitos produzidos, por uma carga de treino, também é a capacidade de manter

a sua atividade, repetindo diferentes habilidades diversas vezes. O conceito de resisténcia no
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futebol esta ligado a possibilidade de repetir esforgcos maximos e explosivos ao longo do tempo.
A escolha por este tipo de treino tem sido, principalmente, baseada nos ganhos de aptidao
aerobia geral (VO2max, economia de corrida e limiares de transicdo fisiologica) e especifica
(capacidade de repetir e sustentar sucessivos esforgos intermitentes de alta intensidade), em

periodos curtos de tempo (Filipe Clemente, 2023).

Pré treino no MD-3

Relativamente ao pré-treino no MD-3 realizasse membros superiores, novamente 0 grupo é
dividido em dois. Cada grupo é constituido por trés elementos, cada grupo vai estar a realizar
um exercicio por estacdo, mas enquanto um realiza o exercicio os outros dois atletas aguardam

pela sua vez, assim asseguramos os tempos de recuperagao.

Exercicio | série | Repetigdes | Carga | Descanso
Flexdes
com
2 8 10kg 2
carga
dorsal
‘ Barbell
2 8 40kg 2
row
Shoulder
2 6 20kg 2
press
Biceps
2 8 20kg 2
Curl
BirdDog | 2 6 2

Tabela 12 — pré treino tabela membros superiores MD-3
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43.1.4. MD-2

No MD-2 realizamos como primeiro exercicio “meinho”, de seguida realizamos combinagGes
ofensivas onde participa a equipa toda, o objetivo é descobrir os caminhos até chegar ao golo,
consoante a analise do adversario, e finalizamos o treino com o jogo das bolas paradas, consiste
num jogo normal, onde por véarias vezes vao ser executados livres, cantos, langcamentos de
varias zonas do campo e por vezes as situacdes sdo repetidas, para trabalhar aspetos ofensivos

e defensivos.

Nesta fase as cargas devem diminuir, pois ja estamos perto da competic¢do, diminuir o volume
e mantendo a intensidade com grandes intervalos de recuperacéo entre cada repeticao do atleta.
Devemos dar estimulos ao treino do atleta perta da competicdo sem causar fadiga que leva a

uma ma performance desportiva no dia de jogo (Bosquet et al., 2007) .

Pré treino MD-2

Quando nos encontramos a dois dias do jogo realizamos pré-treino, consiste na realiza¢do de
exercicios de core e de mobilidade, todos os exercicios sdo realizados com o peso corporal. O
treino de core € o ideal para desenvolver o musculo abdominal, estes sdo responsaveis por
estabilizar o corpo, quando o atleta se encontra de pé ou a realizar algum movimento da sua
modalidade. S&o os musculos que mantém a estrutura corporal durante a realizacao de exercicio
tais como, corrida, saltos ou levantar pesos acima da cabeca. Um core forte melhora a eficiéncia

neuromuscular (Vern Gambetta, 2006).

Exercicio | série | Repeticdes | Carga | Descanso

|\ Dead 12
=0\ M\ 2 10kg 0

T o Bug repeticdes

Oblique 12
2 _ 40kg 0
crunch repeticoes
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12
Crunch a .
repeticoes
tocar no 2 20kg 0
) a cada
é
P lado
] 10
Bird dog .
repeticoes
quatro 2 20kg 0
) a cada
apoios
lado
40
Lateral segundos
2 0
Plank a cada
lado

Tabela 13 — pré treino mobilidade MD-2

43.1.5. MD-1

A sessdo MD-1 consiste num treino muito curto. Realiza-se um aquecimento geral, a equipa é
dividia em dois grupos, dos quais um grupo realiza a velocidade de reacdo e o outro grupo
bolas paradas (quer ofensivas quer defensivas). Ao fim de um determinado periodo os grupos

trocavam de tarefas. No final jogavam ao “meinho” e o treino estava terminado.

4.4. Dia de jogo

Relativamente ao dia de jogo tem-se como preocupacgdo o bem-estar dos atletas para que nao
Ihes falte nada nesse dia. As rotinas sdo as que foram definidos no inicio da época, cada
elemento da equipa técnica sabia quais eram as suas funcdes, tais como, colocar as bolas
paradas no balneario, palestra com a equipa sobre o adversario, pré-aquecimento, aguecimento

geral e funcGes técnico taticas no decorrer de jogo.

Pré jogo
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No dia de jogo, os jogadores antes de entrarem para 0 campo, realizavam uma ativagdo com
minibandas que durava cerca de 5 minutos, algo muito rapido e dindmico para os ajudar a irem

melhorar preparados para o aquecimento. A tabela 14 ilustra este tripo de treino.

Série | Repeticdes para cada perna
2
8
2 8
2 8
2 8
2 8

Tabela 14 - pré ativacao dia de jogo

Relatério do GPS em dia de jogo

No dia de jogo era elaborado um relatério geral que era colocado no balneério dos jogadores
para eles observarem os seus proprios dados, e uma folha com os aspetos positivos dos Gltimos

dois jogos, na elaboracdo dessa folha sé realgdvamos os aspetos positivos dos jogadores.

O segundo relatorio era elaborado para a equipa técnica com todas as diferencas dos dois

altimos jogos, onde analisavamos em conjunto no primeiro treino da semana.

Relatério para os jogadores:

Relatério com algumas variaveis que era colocado no balneéario dos jogadores para 0s mesmos

terem acesso aos seus préprios dados de jogo.

Na (figura 21) observa-se a distancia percorrida durante um jogo.
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Relatério do jogo Lank Local : Estadio Conde Dias

Vilgvgrg ense Garcia
S de Fevereir
FilchTime Total Duration Total Distance (m]
@ @ 1111 101 164146

Nome do Jogador - | Participagao: Exclu.. ) - | | Definir por posigao = | Treino /Jogo: 7. ) = |

B Meterage Per Minute [l Tetal Distance (m)

1024077 1022346
952129 951313 1
210123
Total Distance (m)
83013 F
78209 7.6 mil

573548

1082458 1073756 1n &0211

4€I1253 4 s4mm7 26352

S 5355 )
288838
1070 106,2) 1045 10 124, 94,15 241 'IIO 10'I 12174 56, 1048 100,54 96,1, 9774 48 |
Figura 21- relatério dos dados do GPS para os jogadores
Na (figura 22) pode-se observar velocidade acima de 24km/h durante um jogo.
, iT
Sprint Superior a ' ‘
" Lkmh

Figura 22 - relatério dos dados do GPS para os jogadores

Na (figura 23) observa-se a velocidade méaxima atingida pelos jogadores durante um jogo.
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Figura 23 - relatério dos dados do GPS para os jogadores

Na (figura 24) observa-se os dados por posicdo dos atletas que participaram no jogo.

Total Duration ~

Max Vel (% Max)

Explosive Efforts (min) Vel 21-24 km/H

Total Distance (m)

10 0531
10 95010
(1] 24077
g2 EY v
Jsition Mame: Midhsker =

Total Duration -

Meterage Per Minute

Al
5419
16131

1056

3908
T3
9214

895

ki 46,68
0 7,0
M LT
125 168,21

Vel 21-24 km/H

Total Distance (m)

1l 10 824,58
Ll 10 &30
& 0346
i 4E1253
Jaeitinn Narme Stilor =

Meterage Per Minute

107

104,88

2437
104,87

Max Vel (% Max)
K308
90,16
BB 4
%52

Explosive Efforts (min)

108 k)
152 11546
s iiAH
27 30349

Figura 24 - relatério dos dados do GPS para o0s jogadores

Relatério para a equipa técnica
Distancia total percorrida nos dois altimos jogos:

Estes dados apresentados na (figura 25) sdo reais e ilustram o desempenho de cada jogador.

Neste gréafico esta visivel os dados dos atletas nos ultimos dois jogos ou treinos com 0 mesmo

estimulo. Os jogadores que se encontram apenas com uma barra colorida, significa que estdo
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lesionados, ndo utilizados ou ndo convocados. O mesmo se segue para 0s graficos que vao ser

apresentados de seguida.
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Figura 25 - comparac0es distancia percorrida treino/jogo

Distancia de alta intensidade nos dois ultimos jogos/treinos (HSR):
Na (figura 26) podemos observar a variavel que foi utilizada, e podemos ver quantos metros os

jogadores realizaram acima de 21km no jogo ou em treino.
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Figura 26 - comparacdes distancia de alta intensidade treino/jogo

g
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Distancia acima de 24km/H nos dois ultimos jogos/ treinos:
Na (figura 27) pode-se observar a variavel no que diz respeito a velocidade acima de 24km,

metros que os jogadores percorreram acima de 24km nos Gltimos dois jogos/ treinos.
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Figura 27 - comparagdes distancia acima de 24km treino/jogo

Aceleracges nos ultimos dois jogos/treinos:

Segue as aceleragBes (eventos, > 3m/s), realizadas pelos jogadores nos dois ultimos
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Figura 28 - comparacOes das aceleragdes treino/jogo

jogos/treinos (figura 28).
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Desacelerag@es nos ultimos dois jogos/treinos:
Segue as desaceleracdes (3m/s2), realizada pelos jogadores nos dois ultimos jogos/ treinos
(figura 29).
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Figura 29 - comparaces das desaceleracdes treino/jogo

Velocidade méaxima atingida nos ultimos dois jogos/treinos:

Velocidade méaxima (figura 30) dos ultimos dois jogos/treinos.

o W Wy RS gy o N e O g 02

Figura 30 - comparacoes velocidade maxima treino/jogo
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Aspetos positivos dos jogadores:

A tabela 15 apresenta o tempo do jogo, a distancia percorrida, a acdes alta intensidade, sprint,
as acOes de alta intensidade, as aceleracOes e desaceleragdes. Destaca-se sublinhado a verde os
aspetos positivos individuais de cada jogador num jogo.

Tempo Jogo TD (km) VM (km/h) Sprint (metros) HSR (metros) ACL (agdes) DCL (agdes)
minutos distancia total percorrida  Velocidade maxima  velocidade >25km/h AgGes alta intensidade aceleragbes desaceleragbes
95 4,64 21,91 31 16
*+65 +7,37 +0,01 +166 +460 +25 +32
*82 +8,89 +4,32 +107 +320 = +25
95 10,07 31,86 94 330 25 35
95 10,56 30,94 323 799 25 60
+18 +1,86 +2,66 +116 177 5 s
*+63 764 *1,95 *124 *513 *16 *32
-13 -1,44 +3,70 -5 -52 -9 -2
] w024 -1,58 -141 -150 +10 ]
95 10,93 31,02 283 655 35 47
*+59 +6.,86 +2,06 +280 +514 +32 +39
*19 *1.84 *2,65 #as +101 = A
16 2,00 27,87 23 73 10 13
16 2,20 27,29 48 158 5 11
16 1,95 28,66 66 103 8 9
10 1,52 26,42 15 655 4 3

Tabela 15 - dados com aspeto positivo balneario dos jogadores
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Em paralelo, os jogadores tinham acesso a informac@es detalhadas de cada variavel, tal como

esta ilustrado na tabela 16.

+65 minutos; + 7,37 km distancia percorrida; + 0,01 km/h de velocidade méxima; + 166 metros de agdes de velocidade em sprint; + 460 metros
de acdes de velocidade de alta intensidade; + 25 agdes de aceleragdo; + 32 agdes de desaceleragéo
+ 82 minutos; + 8,89 km distancia percorrida; + 4,32 kmh de velocidade méxima; + 107 metros de acdes de velocidade em sprint; + 320 metros
de acdes de velocidade de alta intensidade; + 4 acdes de acsleracao; + 25 agdes de desaceleragéo
+ metros percorridos em aes de alta intensidade (799)
+ 18 minutos; + 1,86 km distancia percorrida; + 2,66 km/h de velocidade méxima; + 116 metros de acdes de velocidade em sprint; + 177 metros
de acdes de velocidade de alta intensidade; + 5 agdes de aceleragdo; + 6 agdes de desaceleracdo
+63 minutos; + 7,64 km distancia percorrida; + 1,95 km/h de velocidade méxima; + 124 metros de acdes de velocidade em sprint; + 513 metros
de agdes de velocidade de alta intensidade; + 16 agdes de aceleragdo; + 32 agdes de desaceleragdo
+ 3,70 km/h de velocidade maxima; + agdes de desaceleragéo no jogo
+ 6 minutos; + 0,24 km distancia percorrida; + 10 agdes de aceleragdo; + 5 agdes de desaceleragdo
+59 minutos; + 6,86 km distancia percorrida; + 2,06 km/h de velocidade méxima; + 280 metros de agdes de velocidade em sprint; + 514 metros

de acdes de velocidade de alta intensidade; + 32 agdes de aceleragdo; + 39 agdes de desaceleragéo
+19 minutos; + 1,84 km distancia percorrida; + 2,65 km/h de velocidade maxima; + 49 metros de agdes de velocidade em sprint; + 101 metros

de acdes de velocidade de alta intensidade; = acdes de aceleragho; + 14 acdes de desaceleragio

Tabela 16 - informacéo detalhada de cada variavel

Anélise das partes do jogo

Distancia percorrida comparac0es:

Na figura 31 observa-se a distancia percorrida de dois jogos, mas dividida em partes, os dados
sdo analisados com a média de todos os jogadores que fizeram parte do jogo. Pode-se ver que
o primeiro gréafico é do jogo contra o Fafe e o segundo gréfico representa o jogo do Amora. No
que representa as cores pode-se observar que a cor azul representa a primeira parte dos dois

jogos, e a vermelho a segunda parte.
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FAFE AMORA

DISTANCIA PERCORRIDA

W13 Parte W22 Parte

Figura 31 — Partes distancia percorrida do jogo/treino

Distancia de alta intensidade (HSR) comparac®es:
Na figura 32 pode-se analisar distancia de alta intensidade (acima de 21km), referente a
primeira e segunda parte dos dois Gltimos jogos.

261
236
_ 202

FAFE AMORA

HSR

W12 Parte W22 Parte

Figura 32 - partes distancia acima de 21km jogo/treino

53



4.4.1.1. Funcbes como recuperador fisico

Como referido anteriormente, uma das funcdes do aluno estagiario era ajudar o departamento
médico na realizacdo do return to play (voltar a jogar). Quando se fala de rtp é uma tomada de
deciséo que visa o0 atleta de regressar aos treinos vindo de uma leséo ou doenga. Num estudo
publicado no British Journal of Sports Medicine, foram analisadas 116 equipas de futebol de
varios paises, ao longo de 16 anos, com o objetivo de definir o tempo de auséncia e 0 regresso
apos as 30 lesdes mais comuns nesse desporto. As lesdes foram divididas em trés categorias
(leves, moderadas e severas). As lesdes leves obrigaram a um periodo médio de auséncia de 7
dias, as moderadas a um periodo médio entre 8 e 28 dias e, por Ultimo, as lesdes severas
obrigaram a um periodo médio de auséncia superior a 28 dias, com 15% destas ainda a obrigar

a uma paragem superior a 9 meses (270dias)(Ekstrand et al., 2020).

Em seguida apresenta-se um exemplo de RTP de uma leséo dos isquiotibiais e de que forma

juntamente com a equipa dos fisioterapeutas realizamos o tratamento da mesma.

Faose |

Regeneragdo 1 a S
dias -

Lesdo
muscular no
isquioﬂbial

Retorno
completo
(treino/jogo)

Figura 33- Fases da lesdo isquiotibial RTP

Fase 1 (regeneracdo 1 a 5 dias):

54



-Imobilizacédo

-Diagnostico e tratamento

-Realizacdo de avaliacdo (perimetro de coxa, outros)
-Adaptacéo do plano alimentar (contactar nutricionista)

Fase 2 (sobrecarga progressiva):
-Ganhos completo de amplitude articular
-Expor a carga ao longo da amplitude articular disponivel

-Procurar alternar perfis de resisténcia tendo em atengdo a sintomatologia
Apos a aplicacao de carga nos exercicios anteriormente mencionados (for¢a submaxima)
deverdo ser inseridos exercicios de poténcia, forca méxima e sobrecarga excéntrica,

pliometria e velocidade maxima de contragdo conforme a seguranga aplicada.

Velocidade méaxima de contracéo:

Ponte de gluteo (calcanhar no banco)

Figura 34- Ponte de glateo

Leg curl explosivo com elastico
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Figura 35- Leg curl com elastico

Pliometria:

Saltos e quedas da caixa pliométrica (40/50/60)

-Depth Jumps (Bil/Unil) caixa-Chao- Caixa (40/50/60)

Figura 36- Saltos e quedas da caixa pliométrica

>
» JIC £33 I

Figura 37- Depth Jumps (bilateral/unilateral caixa-ch&o

Poténcia:
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Hip Thrust bilateral explosivo com barra

Figura 38- Hip Thrust bilateral

Agachamento mais salto com trapbar

Figura 39- Agachamento com salto trapbar

For¢a maxima e sobrecarga excéntrica

Nordic hamstrings (com elastico, concéntrico e excéntrico

Figura 40- Nordic hamstrings com el&stico
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Nordic hamstrings

Figura 41- Nordic hamstrings

Deadlift no cinturio russo (com carga adicional)

Figura 42- Deadlift no cinturdo russo

Isometria maxima Leg Curl unilateral (sentado, anca fletida a 90°) duracio 5-8

segundos Alavanca curta (AC), Alavanca média (AM), Alavanca longa (AL)

Figura 43- Isometria maxima leg curl unilateral

Fase 3 (treino no campo):
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-Tratamentos necessarios
-Permissdo para atleta passar a realizar corrida no campo (fase 3.1) devera considerar em

simultaneos critérios clinicos e funcionais (participacéo fisioterapeutas, recuperador fisico)

3.1- Campo nao integrado

-Corrida linear

-Progressao trote- corrido ritmo médio- alto- sprint

-Acrescentar blocos de poténcia aerdbia (treino intervalado)

-Técnica de corrida

-Mudanga de diregdo e agilidade

Exercicios especificos: aumentar complexidade de forma gradual. Na etapa final, deve-se

constar as atividades consideradas como principais mecanismos de lesao.

Ginasio

-Manutencéo do trabalho indicado na Fase 2- sobrecarga progressiva;

3.2- Campo integrado

-Progresséo gradual ao nivel do volume minutos (min) de treino e da intensidade dos exercicios
-Progresséo gradual do volume minutos de jogo;

-Garantir a exposic¢ao gradual e constante a aceleracao, velocidade méaxima e remate (principais
mecanismos de leséo);

-Ponderar se os exercicios especificos em que o atleta foi inserido com a equipa estimulam de
maneira suficiente (quer a intensidade, quer o volume) para criar as adaptacdes necessarias
para aumentar a resiliéncia do atleta em contexto especifico;

Critérios de progressao
Fase 3.2 para a fase 4
-Valores obtidos no periodo preparatério;

-Auséncia de dor, quer nas tarefas técnico-taticas, especificas, quer nos exercicios de forca;

Fase 4 — Retorno completo (treino/competi¢éo)
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-Apos retorno completo ao treino/competicao, devera ser mantido um programa de manutencao
dos niveis de forca dos grupos musculares lesados, a ser realizado 2 vezes por semana, pelo

menos durante as 3 semanas seguintes.

Planeamento e elaboragdao pormenorizada de dois microciclos com as respetivas analises

4.4.2. Microciclo 1 — Microciclo Pré-competitivo (18/07/2022 até 24/07/2022)

18/07/2022 | 18/07/2 | 19/07/2 | 20/07/2 | 21/07/2 | 22/07/20 | 23/07/2 | 24/07/2
022 022 022 022 22 022 022
MD-5 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD Folga
Segunda- Segunda | Terca- | Quarta- | Quinta- | Sexta- | Sdbado | Doming
feira -feira feira feira feira feira 0
ADSvs
Chegada:%h UT1 UT2 UT4 UT5 uT7 Pagos
de
Treino: 10h Ferreira
sub19
Local:
Milheiroense UT3 UTeé6
Hora:16h

Tabela 17 - microciclo pré-competitivo

Na primeira semana de pré-época o objetivo era dar carga progressivamente aos jogadores para
que eles se adaptassem ao estimulo que estava a ser introduzido, conhecessem as ideias do
treinador Tiago Moutinho. A semana iniciou-se na segunda-feira onde se realizou uma reunido
com a equipa técnica para programarmos o treino consoante as ideias do treinador Tiago

Moutinho e perceber o modelo de jogo que pretendia aplicar na sua equipa.

Durante a semana fomos implementando os exercicios que o treinador pretendia, sempre com
a progressao da carga e tendo sempre um cuidado para ndo causarmos nenhum problema fisico
aos jogadores. Como sabemos, existe jogadores que tinham realizado um trabalho nas férias
para estarem bem no regresso aos treinos, mas outros ndo tinham realizado nada, entéo era

preciso ter muito atencdo para dosear as cargas entre todos.

Na primeira semana realizou-se 7 Unidades de treino, sendo que 5 treinos foram realizados
pela manha e dois treinos foram realizados no regime de bidiario. Observando o microciclo
que foi realizado na primeira semana de pré-competitivo penso que a carga foi bem aplicada e
houve sempre muito cuidada na preparacdo dos treinos, tendo a vantagem que a maioria dos
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jogadores transitava da época anterior e ja conhecia o trabalho do treinador Tiago Moutinho,
sendo mais facil reter as ideias dos exercicios e 0 que o treinador pretendia. O aspeto negativo
da primeira semana era deslocarmos a um campo de relva para treinar, mas que néo tinha as
melhores condi¢des e colocava alguns constrangimentos na realizacdo dos exercicios com a

qualidade que o treinador pretendia.

Plano de Treino Plano de Treino Plano de Treino

Trabalhar 2
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mefodoligica:

Togo norml

Objeivos
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Espagy 12112
JogaduresZt

Figura 44- Unidade de treino 1

Na primeira sessao de trabalho, unidade de treino 1 (UT1), com o treinador Tiago Moutinho a
equipa realizou um agquecimento com bola, exercicio de meinho setorial, exercicio 4 quadrados
mais 3 joker e por fim jogo. Depois do aquecimento a equipa realizou um exercicio que o nome
€ meinho setorial, o objetivo do exercicio € manter a posse de bola, defensivamente fechar
zonas interiores, as variaveis do exercicio defensivamente é fechar o cone, fechar baliza e o
jogo interior. Ofensivamente é derrubar o cone, fazer golo na baliza e completar 20 passes
seguidos. O terceiro exercicio que realizamos era composto por quatro quadrados mais trés
jokers, o objetivo era manter a posse de bola, fechar espacos, reacdo a perda. Os trés médios

podem andar em trés quadrados para criar superioridade numérica e mudanca de lado de jogo.
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Os jogadores que ganham a bola tém de sair rpido do quadrado com a bola em conducdo. A
variavel do exercicio é a pontuacao. Por ultimo realizou-se um jogo a meio campo e com a
largura total, o objetivo era trabalhar organizacdo ofensiva mais organizagéo defensiva. O jogo
era normal com algumas paragens do treinador para corrigir alguns aspetos, quer defensivos,

quer ofensivos.

Reflexdo da UT1 — O primeiro treino correu bem, com o treinador Tiago Moutinho a comegar

com processos simples para 0s jogadores entenderem o que pretende o treinador.

Plano de Treino Plano de Treino
Clube: AD SANJOANENSE Hora: 10h Duragdo: 1h20 [ Data:
Local: Estadio Conde Dias Garcla Sessdo: UT2 Microciclo:1 N° Jogadores: 23
Material:
Objetivo Geral:
T E-m‘:;l’:;! Descrigao Exsrclclo Cargas
[ Trabalbara
manitengo B | Duracio7e7 2 vezes
dapossede | (ECEEEEENNENNNENN | 0900 | | [ [ ofensiva~ | ([ SRR | rvin. tos
bola Duracdo: 15minutos Recuperacdo
Descricio e Recuperagdo T s
iracio Deneidade 2 st s 2 Espago:
e Espaco: transicio % &0 bgica: A
T+ | metodolégica: ofensiva ‘bola sai sempre da equipa vermelha, pode baxar 1
- T Jogadores: 204Ge Jjogador e subir 1, jogador de cada equipa no setor.
Meio, jogar a Quando perde a bola deve wanzitar defensivaments no
1 togue, 20 22U setor. A equipa de preto 56 pode defender no seu
3 | setor e apos o zanho da bola deve wansitar em menos de
passesficaa . 8§ segundos pnlfqzqgo].o. A bola sai sempre na baliza
‘mesma dupla 1-Exercicio meinho principal e depois troca.
10 meio.
Duracdo 15¢15
utos
Trabalhar as : Trabalbar Recuperag3o
camb:a;o:a o0z d Densidade:
p:‘mgmenms Duracio: 1 2minutos e—— Espaco: camgo todo
na etapa de Recuperagao Jogadares: 20 42
T criagdoe Densidade guarda redes
| potenciara EARIGRADEG Campo
it rots b i i b P
zonas de Jogadores: 23 GR+10x10+GR, existe fora de jogo e as faltas
finalizagio). | 2-Exercicio Exercicio Aquecimento (tradicional transformam-se em lancamentos.
simples) + combinagdes ofensivas Tempo:
&+ 2 $+(Combinac3 -
(aquecimento)+8 (combinades ofensivas).

Figura 45- Unidade de treino 2 (manha)

No segundo dia de trabalho (UT2 manhd), como primeiro exercicio foi realizado meinho, onde
0 grande objetivo era trabalhar a manutengéo da posse de bola. Jogadores sé poderiam jogar a
um toque, se realizassem 20 passes a mesma dupla ficava no meio. O segundo exercicio foi um
aquecimento mais combinagcfes ofensivas. Neste caso 0s jogadores realizavam um
aquecimento durante 6 minutos, entravam para realizar combinagfes ofensivas durante 8
minutos, voltavam a sair para realizar mais 3 minutos de aquecimento e quando finalizava

voltava mais 8 minutos para as combinacdes ofensivas. O objetivo das combinacgdes ofensivas
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era potenciar movimentos na etapa de criacdo e potenciar a finalizacdo (preencher zonas de
finalizacdo). O terceiro exercicio consistia num jogo competitivo setorial com saidas, o
objetivo era trabalhar organizacdo ofensiva, transicdo defensiva, organizacdo defensiva e
transicdo ofensiva. A bola sai sempre da equipa vermelha, pode baixar 1 jogador e subir 1,
jogador de cada equipa no setor. Quando perde a bola deve transitar defensivamente no seu
setor. A equipa de preto s6 pode defender no seu setor e apds o ganho da bola deve transitar
em menos de 8 segundos para fazer golo. A bola sai sempre da baliza principal e depois troca.
No quarto exercicio realizou-se uma situacdo de jogo, o objetivo era trabalhar os 4 momentos

de jogo,

Plano de Treino Plano de Treino

Clubs: AD SANJOANENSE ” Hora: 10h " DuragBo:- 1h20 " Data:

Local: Estadio Conde Diaz Garcla ” Seasdo: UT3 || Microcieloz || N° Jogadores: 23

Material:

Objetiva Geral:

Orzanizacio
Objetivos
EBHLI}’MUS Descrigho Exerciclo cangas defanziva com o
mister com uma
bolz e os

T

jogadaras tem de

se posicionar
Duragio: Brninutas

Recuperagdo
Densidade: 20 sinal do mister

consoante a balz,
:Receciio

(orientada), passe
2 deslocamento
Exercicio de
passeem ¥

Espaco: 2 equipa organizs
Jagaderes: 16 rapidemente wma
saida
preferencizlmente
pelas alas, mas

=]

1-Exercicio passe nda tew que st

=]

abrigatorizmente.
Descrigio e
Trabalhar s _____ _ I eramizagin
metodoldzica: O
mistar vai
dizende varios
Duragdo iz estimulos, um
deles podera sair
Densidade: pelolado
Eepaca: contrario ao da
.Mgiﬂ‘:krrs. 204ar bolz, ou até palo

‘maio

3 Exercicio Organizacio defensiva mais saidas
posse de bola
Deacrighio =
f—
matodoldgica:
Meic, jogar a 1
toque, 20 passes

(5]

fica 3 mesma
duplz no meio.

2-Exercicio Meios

Figura 46- Unidade de treino 3 (tarde)

No mesmo dia, mas pela parte da tarde (UT3 tarde), realizou-se um exercicio de passe, com 0

objetivo de receber orientado, passe e deslocamento, 0 nome do exercicioé 0 Y.

De seguida realizou-se meinho, com o objetivo de trabalhar a manutencdo da posse de bola.
Por ultima organizacdo defensiva mais saidas, o objetivo especifico é trabalhar organizacao
defensiva, o treinador tem a bola na méo e os jogadores tem de se posicionar consoante a bola,

ao sinal do treinador a equipa organiza rapidamente uma saida preferencialmente pelas alas,
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mas ndo tem que ser obrigatoriamente. O treinador vai dizendo varios estimulos, um deles

podera sair pelo lado contrario ao da bola, ou até pelo meio.

Reflexao da UT2 (manha) e UT3 (tarde) — A sessdo de treinos pela manhd e pela tarde correu
bem, nesta fase ainda € muito prematuro realizar uma analise detalhada sobre a equipa, mas 0s
jogadores percebiam todos os exercicios e conseguiam executa-los da melhor forma possivel.
O aspeto negativo € a chegada de jogadores diariamente onde colocava sempre um ndmero
elevado de jogadores que se tornava dificil ter a participacdo de todos em todos os exercicios

realizados durante a sessao de treino.
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Figura 47- Unidade de treino 4

Na UT4 o primeiro exercicio foi a realizacdo de um aquecimento com bola, os jogadores tinham
de conduzir a bola até ao sinalizador azul e passar ao colega que estd na fila e de seguida
realizava a tarefa de escada, as tarefas nas escadas sao exercicios de coordenacdo. O segundo
exercicio era organizacdo ofensiva mais transicdo, a equipa vermelha tem um guarda-redes
(GR) e transita rapido para umas das trés balizas e tenta finalizar, os pretos estdo em
organizacao ofensiva e procuram terminar o processo. O objetivo dos vermelhos é sair rapido
em transicdo e terminar o processo em 5 segundos, o objetivo da equipa preta é variar o centro
de jogo para ganhar superioridade numérica e procurar finalizar o processo. O 3 exercicio
consistia era realizado um jogo competitivo com o objetivo de trabalhar todos os momentos,

neste jogo existia foras do jogo, as faltas transformam-se em langamentos.
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Por dltima finalizacdo, com o objetivo de trabalhar combinacdes e finalizacdo no ultimo tergo
e trabalhar os movimentos ofensivos, combinacdes nos corredores e preencher bem as zonas

de finalizagéo.

Reflexao da UT4 — Os jogadores nesta fase ja& comecavam a sentir o cansaco inicial de pré-
época, no exercicio de finalizacdo que foi o Ultimo do treino os jogadores ja apresentavam um
cansaco notdrio, entdo a tomada de decisdo ndo era a melhor. Mas por outro lado também

sabemos que faz parte do processo inicial de pré-competitivo.

Plano de Treino Plano de Treino Plano de Treino

Gubo 10 SUUGESE om0 [owso- s o s com expeifice:
ool Extaio Conn Dl Garols | Seueto-UTs | Woroaor1 || W Jogedores 25 bola e Promre

naterar: S passes pary. s de

Objeto Geral

Objetivos
| e [ caes

Trbibas @ equipa que jogo reduzido
antengio se encontia (4 equipes).
dz posse de
bala.
Descrigiae
arguizagio
1 | maossldgia
7| Meia, jozzra

Ltogque, 20
passasfiesn
mesmz dupls

3-Exercicio fogo reduzide

1-Exercicio Meio: panto virizs o £m de dois

B -

2Exercicin3 equipas reagio bidirecional

Figura 48- - Unidade de treino 5 (manha)

Na UT5 (manhd), iniciamos o treino com 0 meinho como ja era habitual, de seguida no segundo
exercicio era composto por 3 equipas com reacdo bidirecional, o objetivo do exercicio era a
manutenc¢éo da posse de bola mais finalizacéo. O jogo era de 3 equipas, onde 2 estavam a jogar,
0 objetivo da equipa com bola é efetuar 8 passes para pontuar variando o centro de jogo,
enquanto gque a equipa que se encontra sem bola deve procurar recuperar, tendo posteriormente
duas hipéteses: 2pontos marcar numa das balizas; 1 ponto varias o espaco do lado aposto. A 3
equipa comeca no outro espaco livre. O ultimo exercicio de treino era jogo em espaco reduzido

0 objetivo era promover acOes de finalizag&o.
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Figura 49- Unidade de treino 6 (tarde)

Na realizacdo da (UT6 tarde) iniciamos com um meinho. No segundo exercicio realizamos
superioridade numerica 2x1 e 3x2, 0 objetivo era a resolucdo de problemas, superioridade
numérica mais roturas. O terceiro e Gltimo exercicio da unidade de treino foi jogo 10vs10,

trabalhar os quatro momentos de jogo.

Reflexdo UT5 (manha) e UT6 (tarde) — O ponto positivo destas duas sessdes de treino € que
foi muito exigente e os jogadores cumpriram ao maximo essa propria exigéncia de treino,
conseguido absorver bem a mensagem que o treinador Tiago Moutinho queria passar. O aspeto
negativo é o cansaco acumulado j& referido no UT anterior.
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Figura 50- Unidade de treino 7
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Na UT7 era a Gltima antes do primeiro jogo no pré-competitivo, o primeiro exercicio foi o

meinho. O segundo exercicio foi velocidade de reacéo (jogo do galo), o objetivo era trabalhar

a coesao de grupo. O terceiro exercicio de treino foi organizacdo ofensiva mais finalizacéo

(equilibrios). Tinha como principal objetivo trabalhar situa¢6es de finalizagéo.

Por altimo realizou-se bolas paradas, o objetivo era trabalhar bolas paradas ofensivas (livres,

penaltis e cantos).

Reflexao da UT7 — Aspeto positivo foi relacionado com a carga de treino, que foi um volume

e uma intensidade mais baixa, porque encontrdvamos a um dia do primeiro jogo competitivo

contra o Pagos de Ferreira-sub19.

4.4.3. Microciclo 2 —Competitivo (26/02/2023 até 04/03/2023)

Data 26/02/2023 | 27/02/20 | 28/02/202 | 01/03/202 | 02/03/20 | 03/03/2023 | 04/04/202
23 3 3 23 3
Dia MD+1 MD+2 | MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD
Dia da semana Domingo Segunda- | Terc¢a-Feira | Quarta- Quinta- Sexta-feira Sdbado
feira Feira Feira
Chegada:9h Velocidade | ADSvFafe
. . o ) de reacao
Recuperacgdo | Folga Tensdo Resisténcia | Velocidad
Treino: 10h /repor especifica | e
cargas
Local: Estadio
Conde Dias
Garcia uT144 Folga uT145 uT146 uT147 uT148 MD

Tabela 18 - microciclo competitivo
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Figura 51- Unidade de treino 144 MD+1

Na UT144 relacionada com o0 MD+1, os jogadores que jogaram 0 jogo todo ou acima de 60
minutos, realizavam um treino de recuperacdo ativa e trabalhavam no gindsio membros
superiores. Os restantes jogadores que realizaram menos de 60 minutos ou que ndo foram
convocados fazem reposicdo de cargas. Os jogadores acima dos 60 minutos de jogo realizavam
um futvoley com duracao de 15 minutos e uma corrida alternada com a duracdo de 12 minutos

e iriam realizar crioterapia.

Para os jogadores que jogaram menos tempo, o primeiro exercicio que realizaram foi
organizacdo ofensiva mais finalizacdo. O objetivo especifico era trabalhar organizacdo

ofensiva mais finalizacéo.

O segundo exercicio era composto por finalizacdo mais velocidade, o objetivo era situacoes
1vsl com transicdo mais GR, situacdo de GR+1x1+GR. Por Gltimo terminavam com um jogo

reduzido dentro da area.

Reflexdo UT144 (manhd) — J4 numa fase avancada da época e com a lideranca do treinador
Antonio Barbosa a equipa ja estava rotinada com o seu processo de treino, dessa forma os
jogadores ja entendiam todos os exercicios de uma maneira mais facil. Este treino teve como

objetivo subir cargas aos jogadores menos utilizados no dia de jogo.

68

Duragl: 8:2+2

| | dogedores: 104250




Plano de Treino. Plano de Treino Plano de Treing Plano de Treino

e TERTTEE T
e O e airen) P npidaen
Loce EftlnCord Dl Gl | Ssak mﬁmm | et 25 quininpn Tz} Na ofmdidade v
ransiio
: jodor de

DsatriBoEseclo Caps. o n:la\;];m oL J—
Deciioe s i Fanluzls
i e

meiligs 0 o e Sole s,
s -

grban b o ko
Daasioniol

Do oo i sy
sans) quinow: M6

Reruperacio

Cenie tohen netiabdaen
Ep cmio mfmid 1o
oguires 2 ool
st e i,

arming
neoliiger

senral

eppRqe
perdenatola
deve transtar
defesirunete
Dusgio 22002 (rguinsee

demuber, -
fergilons L Exercica Meio Seorial+ forga Talare: ¢

suingia tbalbara

:
uediligix aia

=, m;inpelﬁdn Dersidace )
©| GrelisiicR. (o) o i)
Abuiasa . Jopcoes: 20
Objetmo R O el Dot
epefc: BB @ Sviroes ‘“’j"ﬂ‘;s orgaaizaghy
1| Nawaprse - fieno g
debo fr R ey St .
““““““ [t [EX S R —— GeSpelR. HRrerdido it

espages, fagh i it )
e Wﬂ - Euerde Meo 4 quindis+ S joer | o F;:;;:‘ Cuardaredss

Figura 52- Unidade de treino 145 (MD-4)

Na UT145 (MD-4), o primeiro exercicio consistiu meio setorial mais trabalho de forga, o
objetivo especifico ofensivamente era manter a posse de bola, defensivamente fechar zonas

interiores.

O segundo exercicio era composto por 4 quadrados, cada quadrado era composto por 5
jogadores que 0 objetivo era manter a posse de bola (10 passes seguidos), e quando terminava
0 processo tinha de fazer chegar a bola ao quadrado que se encontrava a sua equipa. O exercicio
era composto por duas equipas diferentes que se encontravam a ocupar 0s 4 quadrados. A
equipa vermelha mantinha a posse de bola e quando realizava 10 passes tinha de procurar a sua
equipa (que estava de vermelho), mas que se encontrava noutro quadrado, o objetivo das outras
duas equipas era sair dois elementos de um ou outro quadrado para conseguir recuperar bola e
jogar a bola para o quadrado da sua equipa ou conduzir a bola para fora do quadrado. Se a
equipa preta conseguisse recuperar a bola e coloca-la no seu quadrado, dois vermelhos tinham

de sair a pressionar para recuperar,

O terceiro exercicio da sessdo de treino era o exercicio dos alas ou laterais baixos ou altos, o

objetivo especifico era trabalhar os 4 momentos.

Reflexdo UT145 (manha)- Nesta fase ja entrava no primeiro treino da semana tendo em vista

0 proximo jogo, nesta sessdo de treino € um dia que envolve mais intensidade e uma
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competitividade grande, nesse aspeto foi conseguido, ou seja, 0s jogadores trabalharam no
méaximo e deram o melhor de si, isto faz com que o planeamento da sessdo de treino foi bem
conseguido.
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Figura 53- unidade de treino 146 (MD-3)

Na UT146 (MD-3), realizamos um aquecimento analitico, de seguida um exercicio de saidas

com jogo competitivo setorial, o objetivo era trabalhar todos os momentos.

O terceiro exercicio era vagas, o objetivo era trabalhar a reposi¢do do GR, cruzamentos, ataque
a &rea, criacdo de superioridade numérica, progressdo, defini¢cdo do ultimo passe e finalizacéo.
Defensivamente: trabalhar a reorganizacdo defensiva metodologica. Por Gltimo realizavamos
um jogo com as dimensdes do campo totais.

Reflexdo da UT146- Nesta sessdo de treino o objetivo foi conseguido, o exercicio das vagas
para além de ser um exercicio com uma introducéo tatica, também nos permite que os jogadores

atinjam velocidades altas na execucdo do mesmo. Aspeto negativo desta sessao de treino foi o
treino ter sido realizado em sintético.
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Figura 54- Unidade de treino 147 (MD-2)

Na UT147 (MD-2) comegou por se realizar aquecimento mais trabalho de velocidade, o

objetivo era trabalhar agilidade e velocidade.

O terceiro exercicio foi o jogo das bolas paradas, com o objetivo de trabalhar bolas paradas. O
Jogo das bolas paradas, por vagas 3 equipas de 6 jogadores (defendem atacam em vaga).
Melhorar a definicdo dos batedores, aumentar agressividade a defender e timing no ataque a

Zona.

Reflexao na UT147 (MD-2) — Nesta sesséo de treino a carga foi adequada para o dia em que
a equipa se encontrava, o treinador Antonio Barbosa aproveitou para corrigir aspetos mais
taticos e pormenores que poderiam fazer a diferenca no jogo. Neste momento a equipa
encontrava-se confiante, pois estadvamos muito perto de concretizar o objetivo que nos foi

proposto, entdo os jogadores encontravam-se muito focados nas tarefas.
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Figura 55- Unidade de treino 148 (MD-1)

Na UT148 (MD-1) — O primeiro exercicio consistiu num aquecimento analitico mais
velocidade de reagdo. O objetivo especifico era trabalhar a reacéo.

. O segundo exercicio consistia em trabalhar bolas paradas ofensivas (cantos, livres, penaltis).

Por Gltimo um meiinho.

Reflexado da UT148 (MD-1) - Treino dentro dos padrdes normais, corrigir posicionamentos
nas bolas paradas quer ofensivas, quer defensivas, aspetos positivos foi que os jogadores

conseguiram perceber as ideias do treinador para esta sessao.

Reflexao do jogo: Sanjoanense vs Fafe

Na jornada que a Sanjoanense recebeu o Fafe um jogo a contar para a penultima jornada do
campeonato, onde a vitoria e uma perda de pontos do Braga B poderia dar o acesso a fase de
subida. A Sanjoanense entrou muito forte no jogo, conseguindo impor uma intensidade e um
volume alto na primeira parte que permitiu ir para o intervalo a ganhar 2-0. Todos os

pormenores que deviamos explorar conseguimos aproveita-los da melhor maneira, sabendo
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que o Fafe gostava de pressionar alto e subia muito as linhas, comecamos por atrair a equipa
do Fafe para onde criamos, sabendo que iamos ter muito espaco para aproveitar, sendo o0 espaco
na maioria das vezes nos corredores laterais. Na primeira parte a equipa foi mais agressiva e
demonstrou que queria resolver o jogo cedo, e 0s nossos indices fisicos estavam bem, pois a
equipa teve uma boa intensidade no que toca a reacdo a perda da bola e a pressionar o adversario
para recupera-la novamente em zonas defensivas do adversario. Na segunda parte visto que o
resultado estava 2-0, nos minutos finais do jogo acabamos por marcar mais dois golos em
transicdo, onde a equipa adversaria estava balancada para a frente, e soubemos aproveitar bem
essa desorganizacdo defensiva. Na segunda parte gerimos da melhor forma o resultado,
refrescando a equipa e utilizando jogadores mais rapidos para sair mais vezes em transicao,
sabendo que a vitoria era fundamental. Os objetivos do jogo foram cumpridos e o objetivo da
equipa também, pois no final da partida o Braga B tinha empatado com o Montalegre e assim
a Sanjoanense consegui-0 0 apuramento para a fase de subida, faltando ainda um jogo para

acabar a fase regulamentar.
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4.5. Competicao vs Processo de Treino

Modelo de jogo

Para a construgcdo de uma forma de jogar e treinar ¢ fundamental conhecer o jogo de futebol.
Sendo necessario apds a interpretacdo dos momentos de jogo (4 momentos - organizacao
defensiva, organizacdo ofensiva, transicdo defensiva, transicdo ofensiva) mais esquemas
taticos, procurou relacionar-se os exercicios adotados em treino e 0s comportamentos e as

caracteristicas dos jogadores.

Sistema tatico
No que diz respeito ao sistema tatico, este € 0 modo como a equipa se posiciona de forma
estrutural para o comego do jogo, considerando que com as diversas dinamicas e com o decorrer

do préprio jogo podem apresentar-se diferentes sistemas taticos.

O sistema tatico predefinido foi 0 GR-4-2-3-1 ofensivo, que é constituido por 1 GR, 4 Defesas,
2 Médios Defensivos, 1 Médio ofensivo e 2 Alas e 1 Ponta de Lanca. Também existia um
sistema tatico alternativo - GR-4-4-2 e GR-3-4-3. Os sistemas foram escolhidos e evoluidos

em funcdo daquilo que eram as caracteristicas dos atletas e, também, para que dentro desses

sistemas o atleta pudesse utilizar a sua criatividade.

Figura 56- Sistema A- 4-2-3-1 Sistema B- 4-4-2 Sistema C- 3-4-3
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Organizacdo Defensiva
Este momento é caracterizado pelo principal facto de a equipa néo ter bola, com o objetivo de
impedir a criacdo de situacdes de finalizacdo por parte do adversario, assim como a recuperagdo

da posse de bola.
Neste momento é pretendido implementar os seguintes principios:

Impedir a etapa de construcdo adversaria (Pressao — bloco alto)

o Permitir saida curta e posteriormente pressionar fortemente, de dentro para fora e
levando o adversario a jogar longo;

o Quando atleta acelera, deve fazer o0 movimento desejado até ao final (adversario
pressionado ja ndo tem posse de bola);

o Linhas bem préximas, formando bloco coeso;

o Grande agressividade e bola sempre pressionada;

o Equipa preparada para atacar baliza;

o Guarda-redes e linha defensiva a controlar a profundidade.

i i ey am-

Figura 57 - Pressdo em GR-4-2-3-1

Impedir a etapa de criacdo
o Linhas préximas formando bloco coeso, ndo permitindo espagos entre setores;
o Agressividade para ganhar 1% e 22 bola;
o Coberturas e preocupacdo em fechar as zonas interiores;
o Profundidade tem de ser controlada;

o Referéncias de posicionamento: bola, espaco, colega e adversario;
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Figura 58 - Linhas juntas a fechar zonas interiores e a controlar a profundidade

Impedir a etapa de finalizacéo adversaria
o Linha defensiva bem organizada e articulada com guarda-redes;
o Linha defensiva junta a impedir espago entre defesas;
o Atencédo especial aos jogadores na area defesa central solto (DCS), Homem Zona e
defesa lateral (DL) contrario homem a homem (H-H);
o Meédios Defensivos bastante preponderantes no processo defensivo, realizando as
coberturas aos nossos laterais;

o Equipa sempre preparada para transitar.
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Figura 59 - Cobertura do médio a fechar a linha de passe para a zona interior
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Figura 60 - Fechar o corredor central impedir cruzamento

Transicédo ofensiva

A transicdo ofensiva é entendida como 0 momento que ocorre apds a recuperagdo da bola.

Segundo a literatura, existem algumas caracteristicas associadas a este momento, sendo a

velocidade da transicdo como um dos pressupostos essenciais de qualquer método ofensivo

(neste momento existem dois métodos de jogo ofensivo: ataque rapido e contra-ataque).

Posto

o

o

isto estes sdo 0s tOpicos essenciais neste momento de jogo:

Rapida mudanca de atitude, jogar para a frente com foco imediato na baliza adversaria;
Usar um dos avancados| médio como referéncias para retirar bola da zona de presséo e
progredir no terreno, atacando a profundidade, preferencialmente nos corredores
laterais;

Ler o jogo rapidamente e aproveitar os espacos dados pelo adversario, sejam eles na
largura na profundidade;

Avancar com muitos homens e equipa junta, no entanto sempre com a preocupagao em
prevenir eventual perda;

Caso ndo haja vantagem, entrar em organizacgéo ofensiva.

77



Figura 62 - Forcar o corredor central e terminar o processo

Organizacéo Ofensiva

O momento de organizacao ofensiva caracteriza-se pelo momento em que a equipa tem a posse
de bola e procura chegar a baliza adversario com objetivo de obter o golo. Este momento é
composto por um método de jogo ofensivo caracterizado como ataque posicional. Assim, neste
momento sera pretendido implementar os seguintes principios:

Etapa de construcéo
o Definir saidas a GR+4+2 MD| GR+3+2 com o0 médio (MD) no corredor lateral (CL),
entre outras saidas definidas previamente para a vertente estratégica.
o Bom equilibrio posicional com centrais abertos, e com a garantia de largura e
profundidade;
o Preferencialmente saida curta desde o guarda-redes e defesas;
o Utilizacdo de guarda-redes sempre que for necessario;

78



o Povoacdo do corredor central com os médios como referéncia para progresséo de jogo
interior;

o Médios Defensivos com movimentos antagonicos, sendo que um devera procurar
aproximar da linha de construcgéo e o outro a procurar mais profundidade;

o Avancados com movimentos tanto de apoio de modo a aproveitar espaco interior, como
de procura da profundidade procurando aproveitar 0s espacos nas costas e arrastando
defesas;

o Como alternativa, construcdo longa a partir do guarda-redes, com avancados a ser

referéncia e extremos a procurar movimentos em profundidade.

Figura 63 - Saida GR+3+2
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Figura 64 - Saida GR+4+2
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Etapa de criacéo

o Campo grande de modo a garantir largura e profundidade;

o Criacdo de superioridade por dentro e posteriormente no corredor lateral do lado da
bola;

o Procurar situagcdes com vantagem numeérica através de uma circulagdo rapida e objetiva
da bola;

o Procurar atrair adversario quer com circulacdo como conducdo, para posterior
aproveitamento de espagos entre setores;

o Relagdes de interagdo proximas de modo a permitir jogo apoiado;

o Laterais e Ala na maioria das situagdes em linhas diferentes;

o Criar situacOes de 1x1;

o Avangados, alternar movimentos em apoio com movimentos em rutura.

Figura 65 - Movimento de apoio e rutura no corredor central

Figura 66 - Movimento de criacdo de superioridade no corredor lateral
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Etapa de finalizacéo

o

Homens da frente de ataque agressivos e a procurar situacdes de 1x1 que permitam
atacar a baliza;

Privilegiar situagdes favoraveis para cruzamento;

Arriscar remate em zonas avangadas do terreno;

Garantir pelo menos a presenca de 3 homens na &rea para possivel cruzamento, 1
homem ao 1° poste, outro na zona central/atrasada da area e outro no 2° poste;
Procurar espagos nas costas da defesa adversaria;

Prevenir a perda da possa da bola, com médios centro a chegar rapido a frente e defesas

centrais atentos aos avancados adversarios.

e . g
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Figura 67 - Cruzamento das meias + zona de finalizacdo preenchidas

Transicao Defensiva

Este momento é caracterizado pelos momentos temporais logo a seguir a perda da posse de

bola, onde existe desorganizacdo posicional de ambas as equipas. Principios a ter em atencao

neste momento:

O

Quando se perde a bola, a reacao a perda da mesma por parte da equipa deve ser rapida,
saltando na pressao ao portador da bola, ou seja, passando de posi¢cdo de muita largura
para a de encurtar espaco, de modo a provocar uma ma decisdo do adverséario;

O jogador gue perde a bola juntamente com os jogadores que estdo mais proximos de
si s80 0s responsaveis por iniciarem a nossa transicdo defensiva e a respetiva cobertura

defensiva ao homem mais adiantado da pressao;
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o No entanto, caso a equipa ndo consiga ser bem-sucedida nessa pressdo, deve-se
reorganizar rapidamente de tras para a frente, de dentro para fora, de modo a impedir a
continuacdo da progressdao do adversario, fechando espacos no corredor central,
preferencialmente. Para isto é necessario que haja uma postura coletiva e coesa de
forma agressiva, com o intuito de diminuir os espacos que existem entre linhas;

o A falta estratégica deve ser sempre considerada quando o adversario consegue
ultrapassar a nossa pressao, imediatamente apds perda de bola;

o Por fim, j& perto da baliza que se defende, o objetivo é impedir que se crie condi¢des

para a finalizagdo ou qualquer outra via de perigo criada pelo adversario.

Figura 69 - Reorganizacéo defensiva
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Esquemas Taticos

Este momento é também conhecido como bola parada. Caracterizado pela recuperacao da bola
sempre que haja uma falta (grandes penalidades ou livres diretos e indiretos) ou que a bola saia
pelas linhas finais ou laterais do campo, originando pontapés de canto ou langamentos laterais,

respetivamente.

Esquemas taticos Defensivos
O objetivo passa por impedir o golo do adversario e recuperar a bola, de forma a tentar chegar

ao golo. Principios a ter em ateng&o:

o Adotar um estilo de marcagdo misto nos cantos;

o Adotar um estilo de defesa & zona nos livres;

o Ativos e nunca reativos;

o Apoios devem estar sempre orientados e nunca em paralelo;
o Agressividade em todos os duelos;

o Controlar espacos entre linha zonal e guarda-redes;

o Entrada da &rea sempre protegida;

o Preparar a transicéo ofensiva.

Organizacdao DEFENSIVA

Figura 70 - Esquemas taticos defensivos
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Esquemas Taticos Ofensivos

O objetivo passa por marcar golo ou tentar chegar ao golo. Principios a ter em atencéo:

o Sempre que possivel marcar rapido de modo a aproveitar desorganizacdo adversaria;
o Realizar combinacGes sempre que tivermos superioridade numeérica;

o Atacar de forma agressiva primeira e segunda bola;

o Criar Superioridade na zona definida estrategicamente;

o Prevenir sempre a perda de modo a manter a equipa organizada.

L
[ TEEER \
P

eeeeee

Primeira ag¢do é langar rapido na
profundidade. Quando n&o é possivel ou
conveniente, organizamo-nos.

Organizacdao OFENSIVA

Figura 71 - Esquemas Téticos ofensivos
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4.6. Desenvolvimento Profissional

Relativamente ao estagio foi uma experiéncia incrivel e que me ajudou a desenvolver o meu
conhecimento na area e que me fez desenvolver enquanto pessoa. Lidei com diversas pessoas,
jogadores, treinadores, fisioterapeutas, diretores, e com todos eles aprendi e bebi um pouco de
sumo para me tornar um profissional melhor no futuro. Com esta experiéncia evolui enquanto
profissional na area, devido as pessoas acreditarem no meu valor e me colocarem
responsabilidade nas tarefas que ndo podiam falhar, tal como 0 meu desenvolvimento no que
toca a monitorizacao dos treinos com (GPS), uma ferramenta bastante Gtil e que me fez repensar
e analisar sobre a monotorizacgdo do treino e como devemos intervir.

As tarefas que foi desenvolvimento ao longo da época foi de treinador-adjunto, recuperador
fisico, como treinador-adjunto ajudar na preparacdo do treino e na realizacdo do mesmo,
criando dinamias de treino entre todos os elementos da equipa técnica para que nada falhasse
e todos conseguissem cumprir a sua funcdo da melhor maneira possivel. Como recuperador
fisico foi algo desafiante, pois ajudou-me a perceber que um jogador lesionado precisa de
trabalhar bastante para regressar a equipa, e acompanha-los nessa fase ma e depois vé-los a
regressar e a serem felizes é muito gratificante.

Foi um ano bastante bom onde os objetivos pessoais e coletivos foram realizados tendo sido
uma experiéncia fantastica. Um dos eventos que me ajudou a crescer ndo s6 na minha area,
mas em todas as outras areas do futebol, foi ter participado no evento realizado na UMaia que

foi o XVII Congresso Internacional de Futebol.
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5. Estudo de oito semanas de controlo e monotorizacao de cargas
externas em contexto semiprofissional

Valente, D. (28150)* & Coutinho, D. (11586)*

Resumo: O planeamento e conceg¢do do microciclo deve basear-se no contexto
competitivo, pelo que a replicacdo de valores de outras realidades sera contraproducente.
Deste modo, 0 objetivo deste estudo € caracterizar as exigéncias fisioldgicas de treino e
jogo relativas a liga 3. Amostra comtemplou uma equipa semiprofissional que se
encontrava a disputar a Liga 3 de Futebol | na época de 2022/2023 (n=23). Foram
recolhidos os dados de rastreamento posicional (global positioning system vector S7
catapult) em jogo e treino (n=42) e consideradas as seguintes variaveis : distancia total
percorrida (DTP), distancia de corrida (DC)(14-21km), distancia de corrida em alta
intensidade (DCAI) (»21km-h), distancia de sprint (DS) (»24km.H) carga do jogador,
aceleracdes (ACC) (>3 ms-2) e desaceleragdes (DEC) (>-3ms2) e sua relacdo com o

tempo (1,19) distancia a caminhar ou correr (>13.9km.h).

A caracterizacdo dos microciclos semanais permite o estudo dos diferentes desenhos de
treino de forma a otimizar e ajustar as cargas competitivas entre jogadores, posi¢cdo em
que atuam e/ou utilizacdo em jogo. As compreensfes das exigéncias do formato

competitivo sdo fundamentais no planeamento e otimizagao da carga de treino.

Palavras-Chave: futebol; global positioning system; treino; microciclos;
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Eight-week study of control and monitoring of external loads in a semi-
professional contex

Abstract: The planning and design of the microcycle must be based on the competitive
context, so replicating values from other realities will be counterproductive. The aim of
this study was therefore to characterize the physiological demands of training and playing
in League 3. The sample included a semi-professional team that was playing in League 3
in the 2022/2023 season (n=23). Positional tracking data (global positioning system
vector S7 catapult) was collected in matches and training sessions (n=42) and the
following variables were considered: total distance covered (DTC), running distance
(DC)(14-21km), high-intensity running distance (DCAI) ("21km-h), sprint distance (DS)
("24km. H) player load, accelerations (ACC) (>3 ms-2) and decelerations (DEC) (>-
3ms2) and their relationship with time (1.19) walking or running distance (>13. 9km.h).
The characterization of weekly microcycles allows for the study of different training
designs in order to optimize and adjust competitive loads between players, the position in
which they play and/or their use in the game. Understanding the demands of the

competitive format is fundamental when planning and optimizing the training load.

Palavras-Chave: soccer; global positioning system; training; microcycles;
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1) Introducéo
Atualmente o jogo de futebol baseia as suas agdes em alternancia entre em esforcos
multidirecionais de alta intensidade e atividades de baixa intensidade (Ramos-Cano et al.,
2022). Corridas de alta intensidade (Gualtieri et al., 2023) O futebol € um desporto de
equipa fisicamente exigente, caracterizado por um perfil de atividade intermitente com
atividades de alta intensidade), bem como a frequéncia de esforcos de intensidade elevada
(e.g. sprints) aumentaram consideravelmente na Gltima década e assumem importancia
primordial na definicdo e resolucéo dos jogos de futebol sendo por isso relevante dotar os
atletas de capacidades fisicas ajustadas as exigéncias dos seus contextos competitivos. A
organizacao e estruturacdo semanal do microciclo sera crucial na exposicdo ao volume e
intensidades apropriadas (Clemente et al., 2020) com vista a otimizar o processo de treino

face as exigéncias competitivas.

Desta forma, atraves da utilizacdo de sistemas de rastreamento (e.g. Global Positioning
System — GPS) providencia aos treinadores a possibilidade de estimar a carga externa a
que o0s jogadores estdo sujeitos nos processos de treino e competicdo (Tierney et al.,
2016), dotando-os de ferramentas para entender e interpretar os pressupostos fisioldgicos
do seu contexto e caracterizando os seus microciclos. A metodologia de trabalho,
normalmente assente na caracterizacdo de diferentes tipologias de treino ao longo do
microciclo, refere a distingéo entre a carga externa ao longo da semana a que os atletas
estdo sujeitos (Teixeira et al., 2022), existindo enorme variabilidade entre métricas de
carga apresentadas na literatura (Oliveira et al., 2021), ainda que exista consenso, por
exemplo, na sessdo antecedente ao dia de jogo (i.e. MD-1) sobre a gestdo de carga (i.e.,
Tappering). O MD+1 caracterizaram-se por atividades de baixo impacto e exercicios de
regeneracgdo; os MD+2 foram dias de repouso; os MD-3 foram compostos por treino de
forca (~25%), jogos de pequena e média dimensdo (~30%) e tarefas de pressdo (~30%);
MD-2 incluiram treino de forca preventivo (~15%), rondos (~25%), tarefas tacticas
(~30%), tarefas de controlo e passe (~20%); e -MD-1, exercicios de ativacdo (~10%),
revisdo de elementos tacticos relativos ao jogo (~50%) e jogos de pequena dimensdo
(~30%) (Oliva-Lozano et al., 2022).

O planeamento e concecdo do microciclo deve basear-se no contexto competitivo, pelo
que a replicacdo de valores de outras realidades sera contraproducente. Mais ainda, o
conhecimento das exigéncias do contexto permitird ao grupo de trabalho adequar a

intensidade e volume necessario para otimizar o rendimento e diminuir a possibilidade de
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lesBes, tanto por carga em excesso como por falta de capacidades. Com vista ao aumento
do nivel competitivo, visibilidade e projecdo de equipas foi criado pela Federacao
Portuguesa de Futebol na época de 2021/2022 um novo campeonato, denominado de Liga
3. Deste modo, e ndo existindo qualquer estudo que tenha indagado sobre esta liga, sera
necessario caracterizar as exigéncias fisiologicas inerentes a este novo formato

competitivo.

2) Metodologia
2.1. Amostra

Amostra recolhida conteve uma equipa semiprofissional que se encontrava a disputar a
terceira liga organizada pela Federacéo Portuguesa de Futebol, designada por Liga 3, | na
época de 2022/2023. Participaram neste estudo 23 atletas (n=23) com idade 24,04+3,75,
com o0 peso 73,2+6,59, altura 180+0,05 cm e experiéncia de pratica desportiva

semiprofissional de 6,57+3,66 anos.

2.2. Procedimentos

Foram recolhidos os dados de rastreamento posicional (global positioning sistyem vector
S7 catapult) colocado na zona posterior do tronco dos atletas ao longo de todas as sessoes
de treino e jogos (n=42) durante a época 2022/2023. Os dispositivos utilizados foram
conectados de forma antecedente (i.e., 30 minutos; Teixeira et al., 2022) ao treino pelo
treinador responsavel, o mesmo dispositivo foi associado durante toda a época a0 mesmo
jogador. Os dados de GPS foram convertidos através de transferéncia de ficheiros na
plataforma openfiles (OpenField Console Software 3.4.0) e posteriormente analisados

para estudo e criacdo das unidades de treino seguintes.

2.3. Variaveis de Performance

As métricas de volume foram: distancia total percorrida (DTP), distancia de corrida (DC)
(14-21km), distancia de corrida a alta velocidade (HSR) ("21km-h), distancia de sprint
(DS) ("24km.H), carga do jogador, acelera¢des (ACC) (>3 ms-2) e desaceleracdes altas
totais (DEC) (>-3ms2) e a sua relacdo com o tempo (1,19), distancia de caminhada e
corrida (>13, 9km.h) (de Dios-Alvarez et al., 2022).
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2.4. Andlise Estatistica

Os dados foram reportados como média (M) e desvio padréo (DP). Inicialmente verificou-

se as assuncdes de normalidade com recurso ao teste de Shapiro-Wilk. Devido a

distribuicdo normal das varidveis, recorreu-se a ANOVA de Medidas Repetidas para

avaliar a existéncia de diferencgas significativas entre as variaveis de carga externa

(Distancia total percorrida (m/minuto), distancia acima de 21km/h, distancia acima de

25km/h (sprint), desaceleragfes >3m/s, aceleragfes >3m/s) e os dias do microciclo (MD,
MD+1, MD-4, MD-3, MD-2, MD-1). Na presenca de diferengas estatisticamente
significativas (p<0.05), utilizou-se o post-hoc de Bonferroni para realizar a comparagéo

aos pares. Todas as analises estatisticas foram realizadas utilizando o software Jamovi

Project (Computer Software Version 2.3.21.0, 2023).

3) Resultados

Como é possivel observar na tabela 19, verifica-se diferencas significativas no que toca a

distancia total, aceleracdes, desaceleracdes, corrida de alta intensidade e sprint nos

valores inferiores <.005, comparativamente com o dia de jogo.

Variaveis Jogo MD+1 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 F P Post-
(M£DP) | (M£DP) | (M£DP) (M£DP) (M=£DP) (M=£DP) Hoc
Distancia total d,e,g,h,
percorrida 104.3+4.5 84.1£3.4 86.9+10.4 101.4+9.3 76.2+5.7 46.6+5.9 436 | 0.001 | ij,klm
(m/min) ,n,0;
165,57+ abce,
Distancia acima l%l 279,79+ 258,84+ 209,5+ 163,4+ 270,4+ 260 0.001 g,h.km
de 21km/h 234,59 2284 218 195,7 245,1 ’ ,0;
Distancia acima 95,63+ 178,73+ 19,24+ 133,22+ 22,79+ 13,5+ b,d,e.f,
de 25km/h 75,35 104,09 14,52 80,22 20,13 13,1 167 | 0.001 h,1§fm,
(sprint) ’
28,35+ 24,54+ 22,64+ 24,62 16,8(%) 6,12+ a,d,e,ik
Desacelera¢des>3 19,34 26,47 12,29 + 8,85 4,82 149 | 0.001 ,L,m,n,o
m/s 13,25 ;
Aceleracses 35+ 36+ 30+ 33+ 34+ 25+ a,e,g,h,
>3m/gs 19,96 29,61 16,39 18,66 16,66 13,33 33.0 | 0.001 n,o;
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Tabela 19

Notas: Diferengas estatisticamente significativas (p<005): a) MD vs MD+1&+2; b) MD
vs MD-4; ¢) MD vs MD-3; d) MD vs MD-2; ¢) MD vs MD-1; f) MD+1&+2 vs MD-4; g)
MD+1&+2 vs MD-3; h) MD+1&+2 vs MD-2; i) MD+1&+2 vs MD-1; j) MD-4 vs MD-
3; k) MD-4 vs MD-2; 1) MD-4 vs MD-1; m) MD-3 vs MD-2; n) MD-3 vs MD-1; 0) MD-
2 vs MD-1

4) Discussao
O objetivo deste estudo é caracterizar as exigéncias fisioldgicas de treino e jogo relativas
a liga 3. No que diz respeito a tabela existe diferencas significativas em todas as variaveis

comparativamente com o dia de jogo <.0.01

No que a varidvel da distancia total percorrida diz respeito verificamos que existem
diferencas mais significativas no que toca ao dia de jogo MD (104.3+4.5) em compara¢édo
com 0 MD-2 (76.2+5.7) e MD-1(46.6+5.9). Estes valores podem estar relacionados com
a reducdo de cargas que existe com a aproximagdo do momento competitivo. Quando
comparamos o dia da “recuperagdo” MD+1 (84.1+3.4) com os restantes dias do
microciclo verificamos que somente ndo existe diferencas significativas relativamente ao
MD-4 (86.9+10.4) isso deve-se sobretudo a similaridade da metodologia adotada nesses
dias, que é focada em espacos mais reduzidos. Seguindo a mesma ldgica de raciocinio
segundo o autor (Martin-Garcia et al., 2018) refere que no MD+1 o grupo ¢é dividido em
dois, o primeiro grupo faz recuperacdo ativa e o segundo grupo realiza reposicao de
cargas, tendo realizado um circuito técnico e de seguida um jogo reduzido com guarda-
redes. O MD-4 (86.9+10.4) é caracterizado por ser um dia em que se aplica jogos e
espacos mais reduzidos em que o nimero de jogadores é menor pelo que a distancia total
percorrida é significativamente diferente quando comparado com os restantes dias da
semana, uma vez que se foca mais no numero de aceleracGes e desaceleracGes dando mais
enfase aplicacdo de um regime de forca. Segundo Rey et al., (2020) com a realizagdo de

jogos reduzidos promovemos agdes de aceleracdo, desaceleracdo. Como é possivel
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verificar através da tabela 19, o MD-3 (101.4+9.3) é 0 que se caracteriza por ter valores
mais idénticos com o momento competitivo MD (101.4+9.3), principalmente no que ao
nivel dos espagos grandes diz respeito, indo de encontro ao que foi referido nas diferencas
mais significativas do dia MD (104.3+4.5) em que as mesmas eram superiores no MD-2
(76.2£5.7) e MD-1 (46.6+5.9). Fruto também da reducéo da exposicao dos atletas a cargas
elevadas com a aproximacéo do jogo verificamos através da tabela que os dois dias que
antecedem o mesmo tém valores inferiores no que a variavel distancia percorrida diz
respeito, contudo as diferencas ainda sdo significativas quando comparamos esses dois

ultimos dias do microciclo.

No que a distancia de 21km/h diz respeito verifica-se que fazendo a comparacgéo dos dias
da semana com 0 momento competitivo somente 0 MD-2(163,4+195,7) ndo apresenta
alteracdes significativas, sendo isso justificado pelo facto desse mesmo dia procurar
potenciar acOes de velocidade. Dois dias anteriores ao jogo MD-2 (163,4+195,7), 0s
jogadores realizam velocidade analitica para prevencao dos isquiotibiais, sem mudanca
de direcdo e percorrem uma distancia consideravel entre 30 a 40 metros, sendo o trabalho
controlado e com tempo de recuperagdo entre repeticdo. Apesar de ndo identificar as
causas, 0 presente estudo mostra que o treino de velocidade no MD-2, sendo com uma
exposicdo submaxima (>95%), tras beneficios na salde dos isquiotibiais durante

microciclos de 3-8 dias (Buchheit et al., n.d.).

No que diz respeito a distancia acima de 25km/h comparativamente com o MD
(95,63+75,35), podemos observar que existe diferengcas no MD+1 (178,73+104,09),
como ja foi referido em cima, os jogadores que jogaram menos de 60 minutos sao
expostos a uma carga que ndo realizaram no dia de jogo. Relativamente ao MD-3
(133,22+80,22), € composto por exercicios de uma dimensdo maior onde os jogadores
realizam uma maior distancia acima de 25km/h. Segundo Rey et al., (2020) as sess0es
MD-3, apresentam os valores mais altos relativamente as acbes de velocidade e
velocidade de sprint. No MD-4 (19,24+14,52) ndo existem diferencas devido ao
planeamento da sesséo ser somente espacgos reduzidos, e no que diz respeito MD-2
(22,79420,13) e no MD-1 (13,5+13,1) também ndo existe diferencas, pois estamos a dois
dias do jogo e o objetivo destas duas sessBes é a reducdo de carga. Segundo Adam L
Owen et al., (2009), as ultimas sessdes de treino € uma altura para reducéo de carga de

forma a recuperar dois dois dias de treino anteriores.
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No que diz respeito desaceleragdes, podemos observar na tabela 19 comparativamente
com o MD (28,35+19,34) que existe diferengas significativas com o MD-1 (6,12+4,82) e
no MD-2 (16,8(+)8,85), como ja foi mencionado em cima uma das razoes ¢ a redugao de
carga nos dois dias anteriores ao jogo. Principalmente no MD-1 existe uma diferenca
significativa porque nesse dia os jogadores realizam um treino mais informativo
direcionado para a realizacdo de exercicios taticos (bolas paradas), ¢ um trabalho de

velocidade de reagdo, manipulando tempo € espaco sem criar fadiga aos jogadores.

Por Gltimo e de uma forma geral no que diz respeito aceleragcdes podemos ver que existe
uma diferenga comparativamente com o MD (35+19,96) com o dia MD-1 (25+13,33)
pelas mesmas razdes que ja foram mencionadas em cima, retirar a carga com aproximagao
do momento competitivo. Com os restantes dias MD+1 (36+29,61), MD-4 (30+16,39) e
0 MD-3 (33+18,66) nédo existe diferencas significativas, pois como ja foi citado em cima
MD+1 reposicdo de cargas com exercicios em espacos mais reduzidos, MD-4 realizado
no mesmo formato, mas com a equipa toda e no MD-3 com a realizac&o de exercicios em

espacos de maior dimensdo onde também se promove ac¢des de aceleracdo.

4.1. Aplicacdes Praticas

Nos dias de hoje os atletas sdo expostos a um nimero alto de treinos e jogos durante uma
época desportiva, é fundamental monitorizar a carga de treino durante a semana de forma
a potenciar cada sessdo de treino sem sobrecarregar o rendimento do proprio jogador. A
utilizacdo do GPS é uma ferramenta bastante util, pois ajuda a quantificar e a monitorizar
a carga de treino, e com isto, os treinadores conseguem planear as sessdes de uma forma

mais assertiva tirando o melhor de cada jogador.

5) Conclusodes
A recolha e monitorizagdo dos dados posicionais associados a carga externa dos jogadores
permite uma prescricdo de treino integrada e consciente para com as exigéncias
competitivas, mas também da filosofia e modelo de jogo da equipa. Mais ainda, a
caracterizagdo dos microciclos semanais permite o estudo dos diferentes desenhos de
treino de forma a otimizar e ajustar as cargas competitivas entre jogadores, posi¢cdo em
que atuam e/ou utilizacdo em jogo. A prescri¢do de carga externa baseada em evidéncia,

ao longo dos diferentes dias do microciclo competitivo, garante uma distribuicdo
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inteligente, otimizada e individualizada do treino. Desta forma, através da caracterizacdo
das exigéncias e vicissitudes do contexto competitivo treinadores e cientistas do desporto
podem utilizar os resultados deste estudo de forma a gerar compreenséo neste formato
competitivo e pautar o seu planeamento de treino. Mais ainda, as equipas técnicas com
base neste estudo podem ajustar a distribuicdo semanal de cargas de forma a manter o
rendimento desejavel no dia de competicdo e garantir dias aquisitivos e de recuperagédo

nos tempos 6timos com maior seguranca.

Para 0 melhor do nosso conhecimento este € o primeiro estudo que caracteriza tanto o
formato competitivo como o planeamento semanal do microciclo nesta competicdo, para

uma melhor compreensdo dos dados mais estudos serdo necessarios.
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6. Reflexado Final

Com a realizagdo deste estagio sinto que cresci a nivel pessoal e profissional, foi muito
importante para 0 meu desenvolvimento profissional ao longo da época desportiva para

desenvolver as minhas competéncias e ajudar com o meu conhecimento.

Durante o estéagio lidei com diversas pessoas de Vvarias areas, iSso permitiu-me crescer e
aproveitar o conhecimento de cada um para me ajudar a desenvolver ainda mais

competéncias deste desporto que é o futebol.

Pessoalmente consegui atingir todos os objetivos que me propds, dando sempre o melhor
de mim e ajudado todos os intervenientes que trabalharam comigo ao longo deste periodo.
Consegui desenvolver competéncias que me vao ser muito importantes no futuro, como
a monotorizacdo de carga através do GPS, algo que me fez ter uma visdo diferente ao
longo da época desportiva.

Quero também continuar a crescer ao longo destes anos com diversos profissionais de
areas diferentes adquirir mais competéncias e evoluir dia ap0s dias neste desporto que é

o futebol.
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