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RESUMO

Segundo Cole & Knowles, (1993), o estagio curricular, pode contribuir muito no que toca
a construcdo de uma visdo mais realista do Mundo de Trabalho e das perspetivas de
carreirafuturas dos futuros profissionais que sdo os estagiarios. Outros ganhos inerentes
ao estagio sdo os maiores niveis de maturidade e autoconfianga adquiridos pelos alunos
durante os mesmos (Alarcdo, 1996). Estudos sugerem tambeém, que o estagio apresenta
um atenuar do impacto da transicao Universidade para o0 Mercado de Trabalho (Kuzmic,
1994). No relatorio apresentado, é descrita a experiéncia de estagio curricular, referente
ao Mestrado em Treino Desportivo da UMAIA. O estagio foi considerado uma etapa
fundamental na formacao académica e profissional, permitindo a aplicacdo préatica dos
conhecimentos adquiridos e o desenvolvimento de novas habilidades e competéncias. O
estagio ocorreu no Anadia Futebol Clube — Futebol SAD, onde o estagiario teve a
oportunidade de integrar uma equipa técnica com as funcbes de treinador
adjunto/preparador fisico.

Os objetivos do estagio, incluiam demonstrar capacidade de organizacao e planeamento
de treinos, monitorizacdo de cargas de treino/jogo, lideranca de exercicios de treino, e
analise e observacdo do jogo. O estdgio visava também desenvolver habilidades na
identificacdo e resolucdo de problemas, além de promover rigor no processo de treino e
planeamento. No ambito deste estagio, foi também realizada uma investigacgdo cientifica
para relacionar dados de impulséo vertical (CMJ) com dados de percecédo de esforgo
(PSE) em semanas com diferentes nimeros de treinos. Esta experiéncia foi muito
enriquecedora, tendo proporcionado reflexdes diarias, ensinamentos constantes e um
ambiente que exigiu um esforco diario. Apds esta experiéncia, foi assumido funcdes de
treinador adjunto na equipa de sub-15 da Associacdo Desportiva Valecambrense, o que
proporcionou desafios diferentes e oportunidade de adquirir ainda mais conhecimentos.



ABSTRACT

According to Cole & Knowles, (1993), the curricular internship can contribute a lot when
it comes to building a more realistic vision of the World of Work and the future career
prospects of the future professionals who are the interns. Other inherent gains are the
greater levels of maturity and self-confidence acquired by students during their internship
(Alarcédo, 1996). Studies also suggest that internships mitigate the impact of the
University-Work Market transition (Kuzmic, 1994). In this report, it is described the
curricular internship experience, concerning the UMAIA's Master in Sports Coaching.
The internship was considered a fundamental stage in the academic and professional
training, allowing the practical application of the acquired knowledge and the
development of new skills and competencies. The internship took place at Anadia Futebol
Clube - Futebol SAD, where the trainee had the opportunity to integrate a technical team
with the functions of assistant coach/physical trainer. The objectives of the internship,
included demonstrating the ability to organize and plan training sessions, monitor
training/game loads, lead training exercises, and analyze and observe the game. The
internship also aimed to develop skills in problem identification and resolution, and to
promote rigor in the trainingand planning process. As part of this internship, a scientific
investigation was also carried out to relate vertical impulsion (CMJ) data to perceived
exertion (PSE) data in weeks with different numbers of training sessions. This experience
was very enriching, having provided daily reflections, constant teachings, and an
environment that demanded daily effort. After this experience, he took on the role of
assistant coach at Associacdo Desportiva Valecambrense's under-15 team, which

provided different challenges and the opportunity to acquire even more knowledge.
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1. INTRODUCAO

O presente estagio, enquadra-se no Mestrado em Ciéncias da Educacéo Fisica e Desporto
— Especializacdo em Treino Desportivo. O estagio € uma etapa muito importante e
fundamental na formacédo académica e profissional dos estudantes, pois permite que a
aplicacdo pratica dos conhecimentos adquiridos durante todo o metrado e formacéo
académica, e também a aquisi¢cdo de novas habilidades e competéncias. No contexto da
Universidade da Maia (UMAIA), o estdgio € uma componente curricular que visa
proporcionar aos alunos uma melhor preparacao para 0 mercado de trabalho, oferecendo

um ambiente de trabalho real.

O local do estagio foi o Anadia Futebol Clube — Futebol SAD, e o motivo da escolha do
mesmo foi para além do patamar competitivo, o conhecimento e integragdo numa equipa
técnica da qual jateria feito parte, nomeadamente na época 2021/2022, no S.C. Espinho,
no Campeonato de Portugal. A ligacdo a esta equipa técnica aconteceu devido a uma
experiéncia de trabalho em 2018/2019 que tive com um dos Treinadores Adjuntos. A
importancia do processo de estdgio no desenvolvimento pessoal e profissional €
inquestiondvel, pois o aluno possui uma oportunidade de desenvolver vérias
competéncias, tais como, capacidade de adaptacdo, trabalho de equipa, comunicacao,
lideranca, resolucdo de problemas, entre outras. Desta forma, este estadgio tem como
objetivos, conseguir demonstrar uma boa capacidade de organizacdo no planeamento de
treino, na monotorizacgdo das cargas de treino/jogo, lideranca dos exercicios de treino,
como também desenvolver melhores capacidades no que toca a analise do jogo.
Demonstrar uma boa capacidade de identificar e resolver problemas, ser rigoroso no
processo de treino e de planeamento. De forma complementar, o presente relatorio visa
ainda melhorar as competéncias cientificas para ajudar o clube a curto prazo e também
para adquirir mais experiéncia nessa area. Pretende-se com este estagio, portanto,
enriquecer todas as valéncias técnicas e qualidades na execucdo da funcéo de treinador,

assim como adquirir conhecimento todos os dias, com todos o0s intervenientes.

O presente relatério pretende apresentar uma descricéo detalhada de todas as atividades
desenvolvidas durante o estagio, as competéncias adquiridas e uma reflexdo sobre a
experiéncia. No primeiro ponto é abordado o contexto em que o estagio é realizado,
identificando e caracterizando os recursos e 0s praticantes. No segundo ponto apresento
0s objetivos definidos para o estagio, ou seja, 0s objetivos de intervencdo profissional

assim como a sua calendarizagdo. No ponto trés esta presente e identificado o processo

1



de controlo e avaliacdo previamente definido pelo meu orientador cooperante. Neste
mesmo tdpico encontram-se informacdes referentes a avaliacdo do cumprimento de
objetivos, assim como a calendarizacao das avaliagdes intermédias. No ponto quatro é
apresentada a intervencdo profissional no estagio, ou seja, funcdes desempenhadas,
descricdo das tarefas desenvolvidas, planeamento e operacionalizagdo do treino. No ponto
cinco, é apresentadaa investigacao cientifica desenvolvida no estagio. Neste ponto conta
com uma introducdo aos temas abordados, os objetivos definidos do estudo, a

metodologiaaplicada assim como os resultados e conclusdes.



2. DESCRICAO DO CONTEXTO

2.1. Caracterizacéo da organizacao

Anadia Futebol Clube — Futebol SAD, é um clube que militanos campeonatos nacionais
Portugueses desde a época 1969/1970, atualmente competindo na Liga 3 Portugal. Os
objetivos a curto prazo passam pela manutencéo da equipa na Liga 3, potenciando os
jovens jogadores para que possam representar alguma mais valia para a SAD.

Lastro vaire sernanceine

Ovar Nliveira d Vila Nova

Coimbra

Figura 1 Anadia Localizag&o.

2.2. Caracterizagao das Infraestruturas

As infraestruturasdo Anadia FC — Futebol SAD, sdo o Estadio Municipal de Anadia, um
Estadio que ja acolheu selecbes em estagio, nomeadamente a Letonia no Euro 2004, e
também a selecdo Sub-21 da Dinamarca, no campeonato Europeu de Sub-21 realizado
em Portugal em 2006. O mesmo conta com um campo de relvanatural de 11, com 105x68
metros, 3 Balneéarios com casas de banho e duches para 25 jogadores, 1 Balneéario para
arbitrose 1 Balneario para Treinadores, gabinete administrativo, gabinete para imprensa
e gabinete médico. Lotacdo de lugares sentados é de 6500 lugares, e tem também
iluminacdo artificial pararealizacéo de jogos/treinos com transmissao televisiva.

Os aspetos positivos das infraestruturas, passam pelas condic¢des do estadio, balnearios e
salas de reunido. Infelizmente, os aspetos negativos sobrepdem-se, ndo tendo condigdes
ideais de relvado, levando muitas vezes a realizar o treino em campos alheios, como o
campo Afonso Ramos Bandarra, que se localiza a sensivelmente 3km de distancia, de

relva sintética, assim como o Campo de Rugby da Moita, a 5km de distancia, também



este de relva sintética. Outro aspeto negativo foi 0 pouco ou quase nulo orcamento para
material de treino/ginasio assim como para material de suplementacao/alimentacéo. Seria
ainda importante proporcionar capacidade para a realizacdo de estagios e refeicdes em

equipa.

2.3. Caracterizacdo dos recursos materiais

L|sta de Material Anadia F.C. — Futebol SAD
2022/2023 ' ;

15 Bolas 4 Mini-Balizas
- - de Smallzadores 22 \Mlnl Bandas Elastlcas . |
TOFE=s estacas - 22 colchges
. . -
* 2 Escadas de Agilidade =~ * 6 Elastlcos

* 2 Bosu

» » .| -

4 Balizas de 11 T = CANAL Vi Argolas AlRe e oy

>

« 8 Mini-Barreiras

Figura 2 Material

2.4. Caracterizacéo da populacgéo alvo
O plantel do Anadia FC — Futebol SAD, conta com 27 jogadores séniores do género
masculino, com uma média de idades de 24.57 anos, média de peso de 70.67kg e uma
média de alturade 1.74m. Vinte e um dos jogadores sdo de nacionalidade Portuguesa,
sendo a maioria dos mesmos da zona de Anadia/Coimbra, excetuando 7 jogadores que
sdo da zona do Porto/Braga. A equipa € ainda composta por 3 jogadores Brasileiros, 1

Cabo-Verdiano, 1 Nigeriano e 1 Belga.



Tabela 1 Plantel

NOME/POSICAO NACIONALIDADE ~ ALTURA  PESO CLUBE ANTERIOR
i (CM) (KG)
JOSE COSTA (GR) PORTUGAL 1,87 82 F.C. ALVERCA
FRANCISCO (GR) PORTUGAL 1,83 73 ANADIAF.C.
GAMA (GR) PORTUGAL 1,90 87 ANADIAF.C.
JOAO NOGUEIRA (LD) PORTUGAL 1,73 73 ANADIAF.C.
ANDRE SANTOS (LD) PORTUGAL 1,78 74 ANADIAF.C.
SIMAO FERNANDES (DC) PORTUGAL 1,90 85 U.D. OLIVEIRENSE
BRUNO MORAIS (DC) PORTUGAL 1,89 77 C.D.C. MONTALEGRE
GUSTAVOF. (DC) PORTUGAL 1,82 77 VITORIAS.C.
EDU SILVA (LE) PORTUGAL 1,74 67 S.C.ESPINHO
BERNARDO SANTOS (LE) PORTUGAL 1,74 66 G.D.S.C. ALVARENGA
TIMO PARTHOENS (LE) BELGICA 1,81 75 G.S. LOURES
ZE GATA (MC) PORTUGAL 1,75 65 ANADIAF.C.
EDU PINHEIRO (MC) PORTUGAL 1,90 82 SPORTING C.P.
HUGO PINHO (MC) PORTUGAL 1,77 70 MERELINENSE F.C.
DIEGO MAEDA (MC) BRASIL 1,83 76 ANADIAF.C.
DIOGO SILVA (MC) PORTUGAL 1,80 73 LANK VILAVERDENSE
FILIPE MARQUES (MC) PORTUGAL 1,86 73 U.D. OLIVEIRENSE
NUNO MARTINS (AV) PORTUGAL 1,77 72 ANADIAF.C.
RAFA SANTOS (AV) PORTUGAL 1,72 55 AR.SAO MARTINHO
JOAO VICTOR (AV) BRASIL 1,83 80 S.C.U. TORREENSE
DINHO SOARES (AV) PORTUGAL 1,84 76 A.C.VILA MEA
JOSE POSTIGA (AV) PORTUGAL 1,78 77 MERELINENSE F.C.
BRUNO PELEGRINI (AV) BRASIL 1,85 74 AKRITAS CHLORAKAS
SELE DAVOU (AV) NIGERIA 1,65 55 AR.SAO MARTINHO
FAUSTO LOURENGO (AV) PORTUGAL 1,77 77 ANADIAF.C.
PAPALELE (AV) CABO-VERDE 1,78 67 C.F.ESTRELA DA AMADORA




Figura 3 Plantel
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Figura 5 Organograma Equipa Técnica

2.5. Enquadramento Competitivo

O Anadia FC — Futebol SAD, compete na Zona Norte da Liga 3. Os objetivos gerais da
equipa sdo de terminar a fase regular nos 4 primeiros lugares da tabela classificativa, que
ndo se concretizou, devido a saida conjunta da equipatécnicaem final de janeiro de 2023.
A Liga3 de futebol, ¢ uma competicdo organizada pela Federacdo Portuguesa de Futebol,
criada em 2021/2022, com o objetivo de aumentar o nimero de equipas profissionaisem
Portugal, aumentando o nivel competitivo nas divisdes inferiores. E composta por 24
equipas, divididas em duas séries de 12, Zona Norte e Zona Sul. A Liga 3 tem vindo a

crescer em popularidade entre os adeptos de futebol portugués.
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3. OBJETIVOS DO ESTAGIO

O objetivo principal e mais importante deste estagio é adquirir experiéncia de trabalho
como profissional, observando os profissionais da area, como se comportam, e como
desenvolvem as suas capacidades, tanto nos aspetos técnicos como também o seu
comportamento ético e profissional. Procurar aproveitar ao maximo toda essa observagéo
e experiéncia, para poder desenvolver mais capacidades e conhecimentos tanto na parte
da preparacéo fisica, como também na parte da intervencéo e analise do comportamento

tatico, e até na parte médica/fisioterapeuta.

Ter como objetivo desenvolver as capacidades individuais, como por exemplo a
capacidade e habilidade de comunicagéo, lideranca, planeamento e organizacéo, entre
outras. Procurar melhorar a facilidade de adaptacéo ao contexto, tanto de treino como de
jogo, trabalhando arduamente todos os dias, e refletindo desse trabalho diariamente, para

procurar retificar sempre 0s pontos e aspetos menos positivos.

3.1. Calendarizagéao
O estagio deu-se inicio a dia 17/07/2022, tendo terminado no dia 27/01/2023. O periodo
preparatorio deu inicio no dia 18/07/2023, e foi um periodo de 4 semanas até ao dia
14/08/2022. No dia 15/08/2022 deu-se inicio ao periodo competitivo. Apds o término de
funcdes no Anadia Futebol Clube — Futebol SAD, integrei a o escaldo de sub-15 da
Associagdo Desportiva Valecambrense, com as fungdes de treinador adjunto, e também

liderando treinos de vertente fisica nos escaldes de sub-17 e sub-19, até ao dia 31/05/2023.



3.2. Operacionalizacao

3.2.1. Fases do Estagio

3.2.1.1. Fase de Integracdo (Datas)

A fase de intervencao comecou no dia 17 de julho de 2022. Durante a fase de integracéo
realizou-se reunides com o corpo diretivo do clube, assim como reunides com os capitées
e staff médico, com vistaa conhecer melhor as pessoas e de comecar desde logo a delinear

objetivos e planear a época desportiva.

3.2.1.2. Fase de Intervencéo (datas)

A fase de intervencéo teve inicioa dia 15/08/2022 e terminou no dia 27/01/2023. Durante
a mesma contabilizou-se 130 Unidades de Treino, 10 Jogos de treino e 18 Jogos

competitivos.

As funcdes desempenhadas neste estagio, foram as de comandar toda a ativacdo geral em
treinos e jogos, acompanhando os jogadores em todo este processo. Realizar também pré
e pos treinos no ginasio, tanto para o aumento da performance e rendimento dos atletas,
como também de prevencdo de lesdes dos mesmos. Participo ativamente também em
todos os exercicios realizados em treino, participando na sua montagem e transicao, tendo
liberdade para comandar alguns dos mesmos. No que concerne & monitorizacao, controlo
e avaliacdo do rendimento, é utilizado o método de controlo de cargas PSE (Percecéo
Subjetiva de Esforco) para monotorizacdo de carga externa, auxiliado por uma folha de

Excel.

Existem reuniGes semanais com toda a equipa técnica, com vista a preparar e planear toda
a semana de treino, exercicios, tempos, séries, objetivos e inclusive a abordagem tatica a
realizar no jogo, ap0s uma observagdo conjunta e extensiva do adversario. Todos 0s
treinos, foi realizada uma reflexdo sobre 0 mesmo. Observou-se também atentamente,
através das filmagens dos jogos/treinos, da a postura e comunicacao, tanto nos exercicios

gue comandados, como auxiliados.
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4. INTERVENCAO PROFISSIONAL

4.1. Funcoes e Responsabilidades do Estudante Estagiario

Aquecimentode
Treinos/Jogos

Planeamento do Fung6es Desempenhadas ——
treino individual

Monitorizagdo
de Cargas

Planeamentoe
organizagado das
Unidades de
Treino

Nutricdo e
Suplementagdo Observagéoe
Analise

Figura 7 Funcdes desempenhadas

4.1.1. Tarefas desenvolvidas durante Microciclo

Encarregue da gestdo de tudo o que influencia a performance, dentro das possibilidades
do clube e do contexto. O treinador estagiario, responsavel pela monitorizagéo de cargas
dos atletas, assim como a prescri¢do de treinos individualizados de treino adicional, a
suplementacdo e nutricdo dos atletas em dias de treino/jogo, realizou tambem, cardapios
com as ementas e horas de almogo/lanche/jantar. Enquanto treinador adjunto - preparador
fisico, o estagiario esteve responsavel pelo pré e pés treino, tal como o seu planeamento,
responsavel pelo aquecimento dos atletas em dias de treino e dias de jogo. Devido a boa
relacdo que o estagiario desenvolveu com a equipa técnica, e confianca da mesma
depositada no estagiario, permitiu que este estagio tenha sido muito positivo no que toca
a participacao das reflexdes da parte da analise tatica e individual dos atletas, tendo voz
ativa no planeamento dos exercicios de treino, tendo assumido o controlo dos mesmos,
dando a oportunidade de ndo sé realizar todos os objetivos ja acima descritos, como

aproveitar ao maximo expoente do que 0s mesmaos proporcionaram.
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41.1.1. Tarefas desenvolvidas Durante os Treinos

As tarefas desenvolvidas durante as unidades de treino, foram delineadas desde o inicio
da época, nas quais se centravam a monotorizacgdo e controlo da performance fisica dos
atletas, auxiliando sempre na vertente da andlise e observacdo do jogo/treino.
Planeamento, organizacdo e execugdo de todos 0s aquecimentos, pré e pos treinos, e
também definindo, de acordo com as necessidades do treinador principal, as variaveis de
intensidade de todos os exercicios de treino, com a oportunidade de comandar parte dos
mesmos. Dentro das tarefas delineadas para o treinador estagiario, a sua presenca em

campo todos os treinos foi necessaria.

Figura 8 Tarefas de Treino

Planeou-se entdo, uma bateria de testes na fase pré-competitiva, mais especificamente no
primeiro microciclo de treino, onde os atletas realizaram os testes numa so sessdo de

treino bi-diario.
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Os testes foram os seguintes:

YO-YO INTERMITTENT RECOVERY
TEST

Figura9 YoYo IETL 2

YoYo Intermitent Endurance Test Level 2 O teste realiza-se com auxilio de uma gravagdo
audio. O sujeito comega no cone do meio ou atras dele, e comeca a correr 20 m quando
instruido pela gravacéo. O sujeito vira e volta ao ponto de partida quando sinalizado pelo
bip gravado. Ha um periodo de recuperacéo ativo de 10 segundos entre cada 20 metros
de vaivém, durante o qual o sujeito deve caminhar ou correr & volta do outro cone e
regressar ao ponto de partida. E dado um aviso quando o sujeito ndo completar um vaivém
com sucesso no tempo atribuido, o sujeito é removido da proxima vez que nao completar

um vaivém com sucesso.
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Figura 10 Testes Velocidade

Velocidade Maxima 30m e Aceleracdo 10m. Os atletas devem estar parados a 0.5m da
linha de partida, e ao sinal do treinador realizar um sprint médximo na distancia proposta
(10m ou 30m) (Duthie et al., 2006). O tempo € registado através de células fotoelétricas

e cada atleta realiza duas repeti¢des, sendo registado o melhor tempo.

Countermovement Jump »» «

Squat Jump »
Drop Jump « »

Figura 11 Testes Impulséo Vertical

CMJ (Counter Movement Jump), SJ (Squat Jump) e DJ (Drop Jump). No caso do CMJ,
0 atletadeve estar com as maos na cintura, pernas afastadas a largura dos ombros, € inicia

0 movimento numa posi¢do neutra. Daqui, deve realizar um ligeiro agachamento e fazer
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a propulsdo para o salto e consequente aterragem. No SJ, 0s principios serdo 0s mesmos,
a diferenca estd na posicdo inicial, na qual o jogador comeca ja na posicdo de
agachamento. No caso do DJ, o atleta parte de uma posicao elevada (caixa), com as maos

na zona da cintura. Com um pé avanca pararealizar a aterragem e consequente e imediata
propulsdo para o salto.

Aqui esta um exemplo de um relatério produzido pelos testes de salto:
Avaliacao dos Saltos Verticais

Report de Avaliacdo
Biomecanica do Salto vertical

Nome do atleta
Massa status Idade Data
70 8 )
0.8 kg o & 1.0 <R
Modalidades praticadas (x/sem)
Futebol
Qualidade _ngldez no Entre Poténcia no
geral do salto Altura C™M] 4S-SSR Alturado §) 40.50R oM a5 oM
MAX | oy 'SS60S .o . SOSSS aopy @ VALT LW
10 v/,4 Cl 565 AM ) €N 555 AM » KIN/1IN 5.5 &9 Ky
45W/kg
indice de Altura D] Relacdo Entre -ﬁlgldez no Enwre Poténcia no
forga reativa CMmJ/S) 1,15 DJj 45 D]
S e e :
| 16,1 cm ] .2 KN/m 2692 kW
) 16,1 cm 1.1 13 2 KN/n 55 ) V
45W/ky

Alteragoes Gestuais do gesto motor técnico

As alteracdes gestuais percebidas durante o salto do atleta sdo: Drop Navicular. Valgo
dindmico 1 (proximal). Valgo dinidmico 2 (distal). Joelho avangado 1 (proximal). Retificagio
lombar

Portanto, as questdes musculo-esqueléticas que provavelmente afetam o gesto motor
do atleta s3o: Déficit de recrutamento de elevadores do arco plantar medial. Musculatura
estabilizadora do quadril insuficiente. Musculatura estabilizadora do tomozelo insuficiente.
Déficit de recrutamento da musculatura extensora de quadril e estabilizadora de tronco

Déficit de recrutamento da musculatura de tronco, principalmente posteriormente

Figura 12 Relatério de Saltos
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Na inexisténcia de espaco e material de ginasio no clube, foram elaborados planos
individuais de treino complementar, realizados num ginasio com um acordo estabelecido

com o clube, para os atletas que necessitariam de complementar o treino.

Tabela 2 Plano de Treino Individual

MEMBROS INFERIORES Sessdo: Vermelho
Mobilidade
Inicio Treino: Articular + Final Treino: Bicicleta 20’
Alongamento
Dinamico
PT: José Dias
Maquina Exercicio Séries | Reps. | Rest.
RACK Y2 SQUAT W/ FULL EXTENSION 3 6-8 2-3
KB/DUMBELL 3 8-10 2
CAIXA ELASTIC BAND REVERSE LUNGE TO BOX 3 10 1
STEP
BB/KB UNILATERAL HIP THRUSTER 3 10 1-2
BARRA 3 8-10 2
SOLEUS UNILATERAL WALL CALF RAISE 3 12-15 1
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Devido a escassez de material e espago para treino complementar, decidiu-se enquanto
equipa técnica, que se teriauma abordagem mais de encontro com a periodizacéo tética,
e manipulacdo de jogos reduzidos, com objetivo de aumentar a performance dos atletas,
sendo que o tipo de exercicio realizado para além dos exercicios de treino da parte
fundamental, exercicios de prevencdo de lesdes, sendo o programa Fifall+ Injury

Prevention Program utilizado, preferencialmente no MD-4 e/ou MD-4.

The 11+

e

RS e |

Figura 13 Fifa 11+ Injury Prevencion Program
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Na auséncia de instrumentos de monitorizacdo de cargas, optou-se por utilizar as escalas
percetivas de PSE (Percecdo Subjetiva de Esforco) (Gunnar, 1998), para se poder
monitorizar as cargas semanais, assim como a monotonia de treino, que € o quanto o
treino variou de intensidade durante a semana (média dividida pelo desvio padrdo) e
strain dos atletas, que € o stress total gerado pelos atletas na semana (Carga Semanal
multiplicada pela monotonia) diaria e semanalmente. Na figura abaixo representada, é
observavel, na carga semanal, alguns atletas sinalizados a amarelo. Isto acontece quando
0S Mesmos estiveram expostos a cargas superiores a meédia total da equipa. Permitiu
também observar o acute/chronic Workload, que € a carga aguda (semanal) comparada
com a carga crénica (média da carga das Gltimas 3 semanas) para poder melhor

monitorizar, prescrever e planear o treino.

Volume Total I TR0 Me DP Mo S
455 2545 364 397 09 23329
335 (553 231 346 0.7 0771
335 1725 246 298 08 14243
450 1180 169 7 1.0 11606
350 1535 213 272 08 12369
450 2035 291 364 08 16232
335 0 0 0 ‘ugaun “gansy
450 2030 230 367 08 16023
335 1m0 159 203 08 8437
335 1435 205 241 08 12218
450 2450 350 330 11 25992
335 1225 75 185 09 1006
440 2505 358 360 1.0 24868
450 280 401 420 10 26849
365 1380 283 306 09 18309
450 56 35 392 09 23024
335 1725 246 298 08 14243
375 1555 224 216 1.0 16226
445 2465 352 372 08 23337
355 1840 263 261 10 18558
335 1560 223 269 08 12906
335 0 0 0 “Hefsn snann
445 2390 341 431 08 18933
335 1840 263 3139 08 1553
335 1750 250 308 08 14215
428 20 316 3339 089 20560

Figura 14 Controlo PSE

41.1.2. Tarefas desenvolvidas Durante 0os Jogos

Nos dias de jogo, as funcbes desempenhadas pelo estagiario foram as de elaboracéo e
execucdo do aquecimento de jogo, que consistiaem:

-Aguecimento com bola, a pares;

-Ativacdo com mini-bandas elasticas + Alongamento Dinamico;

-Ativacdo com escadas de agilidade;
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-Posse de bola de 3 equipas, uma a roubar as outras duas em posse, 3 periodos de 1’min
com 45°’seg de descanso entre eles;

-Rematesa baliza;

-Velocidade de Reagéo.

Realizou-se sempre também, pelo estagiério, o re-warm up no inicio da segunda parte dos
jogos. O mesmo, acompanhava também os atletas suplentes para o0 aquecimento durante
0 jogo.

Numa fase pré-competitiva, no final dos jogos, era realizado também trabalho extra com

atletas com menos minutos de jogo/treino.

Figura 15 Tarefas de Jogos
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4.2. Planeamento e elaboracgdo pormenorizada de dois microciclos com as
respetivas analises e reflexdes diarias

Os microciclos sdo os planeamentos de treino a nivel semanal, e 0s mesmos contam a
partir do dia seguinte ao jogo, até ao préximo jogo. O numero de sess6es de treino dentro
do microciclo variam consoante o calendario competitivo (Oliva-lozanoet al., 2020).

O microcicloda equipa varia bastante, dependendo da fase da época em que a equipa se
encontra, 0 nimero de jogos da época e também da experiénciado treinador (Bangsbo et
al., 2006).

Como refere Azcarate et al., (2018), a participacdo em jogos anteriores tem um efeito
substancial nas cargas semanais de treino acumuladas dos jogadores, com uma maior
participacdo em jogos associada a cargas semanais mais elevadas, independentemente das
estratégias de treino compensatorias. Enquanto equipa técnica, tivemos sempre em
atencdo de quando é o jogo seguinte e de que dia/hora foi 0 jogo passado. Posto isto, 0
planeamento do microciclo e até das sessdes de treino isoladas podem sofrer algumas
alteracdes, de semana a semana. As sessoes de treino foram classificadas em relacdo ao
numero de dias até ao proximo jogo competitivo (Miguel et al., 2022): MD-5 (5 dias antes
do jogo), MD-4 (4 dias antes do jogo), MD-3 (3 dias antes do jogo), MD-2 (2 dias antes
do jogo), MD-1 (1 diaantesdo jogo), MD+1 (1 dia depois do jogo) e MD+2 (2 dias depois
do jogo).

Citando Silva, Hugo et al., (2023), o MD-1 € o treino menos exigente em todas as
variaveis mensuraveis, e é caracterizado por ser utilizado para uma reducdo progressiva
da carga no MD+1, onde os titulares realizam trabalho de recuperacgéo e os ndo titulares
realizam trabalho compensatério. Os mesmos referem que o pico da carga, apesar de
variar entre dias da semana, esta sempre presente no meio das mesmas, onde o MD-4 e
MD-3 serdo os treinos de maior exigéncia fisica, e 0 MD-2 e MD-1 0os com menos
exigénciafisica. A exigénciatatica e organizacional dos exercicios e das sessdes de treino
foram sempre aumentando de sesséo para sessao, sendo 0 MD-2 e MD-1 as sessGes mais
direcionadas para a estratégiade jogo.
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4.2.1. Microciclo1 — Periodo Competitivo (09/10/22-16/10/22)

Por norma, optou-se por dar folga no MD+1 e efetuar o treino de recuperacdo no MD+2,
tendo também j& realizado até ao momento o treino de recuperagdo no MD+1 e folga no
MD+2. Neste treino é realizado uma ativagédo geral com mobilidade articular, seguido de
jogos ludicos como “meios” ou “futvolei”. De seguida os jogadores realizam técnicas de
recuperacdo. As funcdes desempenhadas nestes dias de treino enquadram-se no realizar
0 aquecimento e pré-treino com os atletas e acompanhar 0os mesmos nas técnicas de

recuperacao utilizadas.

No MD-4, por norma é um treino mais focalizado para a vertente da forca, em que 0s
jogadores tém sempre uma parte de reforco muscular pré-treino, a titulo de exemplo,
“Wall drills”, reforco muscular de Core, refor¢o muscular de Isquiotibiais, entre outros.
Em campo optamos por exercicios mais reduzidos ou “micro”, com tempos de trabalho
curtos, tendo uma duragdo média entre 60°-80’min. Neste dia por norma ¢ feita a analise

do jogo passado, previamente ao treino.

No MD-3, o foco do treino é a resisténcia e também distancias percorridas em alta
velocidade. Os jogadores realizam sempre um pré-treino onde o foco é a mobilidade,
seguido de uma ativacdo geral e 1 ou 2 exercicios de técnica de corrida e sprint. Os
exercicios da parte fundamental sdo exercicios maiores ou “macro”, com tempos de
trabalho de maior duracdo onde é por norma privilegiada, a parte tatica. Neste dia, por

norma é feitaa analise do adversario, previamente ao treino.

No MD-2, o foco do treino é a velocidade, sendo sempre feito uma ativagdo com
exercicios que privilegiem estas valéncias fisicas. A parte fundamental do treino esta
totalmente virada para a vertente tatica e para a estratégia de preparacdo do jogo, com

exercicios setoriais e de caracter organizacional.

No MD-4, MD-3 e MD-2, as fungbes desempenhadas enquanto estagiario sdo de
acompanhamento e coordenagdo dos atletas no pré-treino e também no aquecimento,
assim como nos exercicios da parte fundamental prestando auxilio aos restantes membros

da equipa técnica ou até coordenando 0s mesmos.

No MD-1, o foco do treino é a otimizacao fisica e tatica. Na fase inicial comegamos com
a ativagdo geral seguida de um exercicio de velocidade de reacdo. Tem sempre uma
componente ladica ou de “team building”, seguido de apenas exercicios de intensidade

quase nula e bolas-paradas.
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No MD-1, realiza-se 0 aguecimento e coordeno o exercicio ludico, prestando auxilio aos

restantes membros da equipa técnica durante o resto do treino, que se destina sempre ao

treino e estratégia dos Esquemas Taticos.

Sabado

S

MD+1

Domingo

Folga

Forga/| ) Reagdo
MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 0 MD+1
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado ’ Domingo
Trabalho de Reforgo Técnica de Corrida;
- " Muscular; Trabalho de S Treino Especificode | Mobilidade articular;
Mobilidade Articular R ¥ Ativagdo Geral ! 7 P ' . o .
Prevengdo de Lesdes; Velocidade; Ativagao Jogos Ludicos
Ativagdo Geral Geral
Futvdlei; Técnicas de
Rectperaglo Gelo Org. Intersetorial e Org. Intersetorial @
Banhos de Contraste, | Espagos Reduzidos; Org. & X v & X . £
Setorial; Transigdes; Setorial; Espagos Esquemas taticos JOGO Folga

Massagem, Rolo de

massagem miofascial,

ect..)

Tempo total de treino: | Tempo total de treino: 60" Tempo total de treino: | Tempo Total de Treino:

60' min

Intersetorial; Competigo

80'min

Figura 16 Microciclo Tipo 1

Espagos Médios-Grandes

90' min
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Tempo total de treino:
60" min



Plano de Treino

N° Jogadores 27 Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Preparatdrio

Data 18-10-2022, terca-feira Hora 10:00 Clima Ameno sem chuva Volume &0
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
EBolas, Cones, Fita, Coletes, Estacas Recuperacao Geral Recuperacao Fisica

Aproximacao de Cargas

@ Meios Ladicos

Objetivo(s) especifico(s) 20
Ativacdo Geral

Descricdo e Organizacdo Metodoldgica
. I Meios Lidicos, 1 toque, 2 jogadores no meio.
!

Futevdlei (Titulares, <45'min)

10x10

@ 5x5 ¢/ joker + 1x1/2x1/2x2/3x2

Objetivo(s) especifico(s) 3Ix2':30"
Aproximacdo de Cargas (Nao Utilizados e =45'min)

|| N adall g/'_h\ : = Descricdo e Organizacido Metodoldgica
I : | Y e f ) 5x5 c7 joker, objetivo fazer golo nas mini-balizas.
/ - - / - Exercicio de finalizacdo, 1x1/2x1/2x2/3x2
S G N Lr

Figural7 MD+2 M1
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Plano de Treino

N° Jogadores 23 ‘ Microciclo 14 | Mesociclo 4 } Periodo Competitive
Data 19-10-2022, quarta-feira Hora 10:00 Clima Amenosem chuva Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, coletes, sinalizadores, estacas. Preparac3o Geral. Forga.

Resisténcia.

@ Meio "cone”

= s T Objetivo(s) especifico(s) (Bx1'minix2
Fechar espago central.
| | Circulag3o Rapida.

Descri¢3o e Organizag3o Metodolégica 2a
3 duplas. 2 duplas nas arestas em posse, com 2 toques, uma
por dentro do quadrado a recuperar, por tempo,

¥ \ contabilizando as recuperacgdes de bola.
1 Duplas de fora, objetivo fazer 10 passes, ou derrubar o cone

| no meio do quadrado, com vista a obter 1 ponto. 6mX6

@ Exercicio 2

-
- - N
-
- - (3x1'30") x 4
Bxercdo 2
1 — =
20
P s _— -
- ; - -
-
| = [
- -
- -
- -
— -
N
Objetiva({s) especifico{s) Descrigio e Organizagdoc Metodoldgica
Forga, Forga Resistente. Exercicio 1 :

- 2 equipas dentro do quadradao, uma em posse com o objetivo de
fazer 10 passes e depois atacar uma das 4 mini-balizas, a outra
sempre em recuperacio, mal recupere ataca as balizas.

-1 equipa a servir de apoio.

-Equipas dentro com 2 togues, apoios 1 toque.

Exercicio 2:
- Ix1 1x2; 2x2; 233

@ Exercicio 3

"y ]
—
- - -
-
-y
-y - a0
2 -
-y PR -
-~ —— - 2143
v-,
-y

DObjetivels) especifico{s) Descrigio e Organizagio Metodoldgica

Ludicos Jogo de GR + 7 X 7 + GR com ? apoios, onde as equipas que jogam

Torneio para aumentar a campetitividade. dentro do espace delimitado pelos sinalizadores podem dar 3
toques e os apoios de fora podem dar 2 toques.
Ao fim de 3 minutos, a eguipa gue tiver mais golos ou guem chegar
aos 2 golos continua a jogar, enquanto que guem perder vai para
apoio.
Aequipa gue continua em jogo ataca para a baliza de futebol de
11, enguanto que quesm entra comega com a posse de bola

Figura 18 MD-4 M1
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Plano de Treino

Material

N® Jogadores 27
Data 21-10-2022, sexta-feira

Microciclo 14

Hora 10:00

Objetivos Gerais

Mesociclo 4

Clima Frio sem chuva

Objetivos Especificos

Periodo Competitivo

Volume &85

Bolas, Coletes, Estacas

@ Tec. corrida

velocidade

Org. Setoria
Espacos Grandes

Objetivo(s) especifico(s)

Circuito Técnica de Corrida
] I~ II,/’-“-“"\__' ] Descricdo e Organizagdo Metodoldgica
' . "| |' '| | . I Realizacdo de Circuite de Técnica de corrida, com mobilidade
! \ ! de anca, tornozelo, mecanica de passada e 3x30m=10m
" S| Sprints.
@ Exercicio 2
Objetivol(s) especifico(s) 3
Organizagdo Ofensiva
had - Dinamica de Corredores
= BEx Passe Aerdbio
-
- - P Descrigdo e Organizag3o Metodoldgica 21
‘ i )r R |" I l'I 7x7 em meio campo of corredores sinalizados. =
U | - / Exercicio de passe continuo
“ e |
-
-‘
-
@ Holandés
Objetivo(s) especifico(s) 15
| Posse de bola;
- Transicao ofensiva/defensiva;
- - Finalizacdo.
} - %\ - Descricdo e Organizacdo Metodolégica 21
. ( - = I . Exercicio de GR + ? X 7 + GR em meio-campo, onde uma
/ - \ equipa tenta marcar golo (se o fizer, mantém-se a atacar, mas
\ /-/ agora no outro meio-campo) enquanto a outra tenta defender
- a sua baliza para depois sair em transic¢do ofensiva, por
- - forma
- a que o jopo possa passar para o outro meio-campo; 2/3.campo
- Para que essa transicdo seja considerada vélida, os jogadores
- tém de passar a linha do meio-campo com um passe ou com
a bola devidamente controlada;
No meio-campo oposto ao do local onde se desenrola o jogo
estd uma terceira equipa em espera, aguardando que um dos
seus oponentes consiga concretizar o seu objetivo para poder
entrar no exercicio;
Ganha a equipa que obtiver mais golos e/ou gque conseguir
passar mais vezes pela linha do meio-campo de forma
controlada
Observagoes/balango

Figura19 MD-3 M1
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Plano de Treino

MW® Jogadores 27

Data 20-10-2022. quinta-feira

Material

Microciclo 14

Mesociclo 4

Clima Frio sem chuva

Objetivos Gerais

Periodo Competitivo
Volume 20

Objetivos Especificos

Bolas, Cofetes, Estacas, Sinalizadores.

@ Meiinho 4x2

Forga, Forga Resistente.

Org. Intersetorial e Setoria
Espacos Médios-Grandes

Objetivo(s) especificols) 10
- Trabalho de Forca.
T Fechar o meio.
LB Y
1 T T 23
" lr/'" ™, ; Descricdo e Organizagdo Metodoldgica
I . l'| [ | [ 2 Togues.
4 \ ! 1:30min f dupla no meio.
v M| 10 passes conta ponto.
— T Derrubar o cone em passe conta ponto.
Meio-
campo
@ Exercicio 2
Objetivo(s) especifico{s) (3x1°30") x4
Forga, Forga Resistenta.
- -
et
] i1 /-__H'\ Descricdo e Organizacdo Metodoldgica 20
I -l - I" ) Exercicio 1 :
j \ J - 2 equipas dentro do quadrado, uma em posse com o
- = e o ubieti\-n}defazerﬂ] passes e depois atacar uma das 4 mini-
-l =i T balizas, a outra sempre em recuperagio, mal recupere ataca
- - as balizas.
- - -1 equipa a servir de apoio.
= = -Equipas dentro com 2 toques, apoios 1 toque.
Exercicio 2:
- Tl T2 2ud; w3
@ Exercicio 3
o -~ EEER Objetivo(s) especificols) 0
- Lidico:
- - - - Torneio para sumentar 3 competitividade.
-
-
N -
- ™ - Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica 21+3
= - Jogode GR + X7 = GR com ? apoios, onde as equipas que
\“-\:'__.?/ jogam dentro do espaco delimitado pelos sinalizadores
- podem dar 3 togues e os apoios de fora podem dar 2 toques.
= _ Ao fim de 3 minutos, a equipa que tiver mais golos ou quem

7N

Observagdes/balanco

chegar aos 2 godos continua a jogar, enguanto que quem

perder vai para apoio

A equipa que continua em jogo ataca para a baliza de futebo!
de 11, enguanto que QUM entra comega com a posse de

baola

Figura20 MD-2 M1
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4.2.2. Microciclo2 — Periodo Competitivo (Congestionado) (30/10/22-
05/11/22

Em alturas de competi¢do mais congestionada, como o exemplo da semanade 30/10/2022
¢ 05/11/2022, com jogos contra Braga “B” e Fafe respetivamente, adaptamos o microciclo
para ir ao encontro das necessidades dos atletas e da equipa técnica, tendo em conta o

Jogo seguinte, neste caso contra o Fafe.

Velocidade de . ResisténciajForga ] " i
i Recuperagio ! Velocidade Velocidade Reagdo
Reagdo Resistente
MD-1 0 MD4H MD+2 MD-3 MD-2 MD-1 0 MDH
Sabado Domingo Segunda | Terca Quarta » Quinta Sexta Sabado Domingo
Ativagdo Geral + " Trabalho de Reforgo Mobilidade; Tecnica de o
i Mobilidade i D & Ativacéo Geral + Jogos
Jogos Ludicos + Vel. : Muscular e Prevencéode | Corrida; Treino Especificode | :
. Articular/Alongamentos Y j . Lidicos + Vel. Reagéo
Reacdo Lestes + Ativagdo Geral  Velocidade + Ativagdo Geral
Futvolei/TecBall/"Meiinho"
i (Titulares); Exercicio FOLGA Espagos Reduzidos; Org. ~ Espagos Grandes; Org. 0 FOLGA
Esquemas Taticos N ) e ) ) Esquemas Taticos
compensatdrio Intersetorial; Competicdo | Intersetorial e Setorial
(Suplentes/N&o Convocados|
Tempo Total de Tempo Total de Treino: Tempo Total de Treino: | Tempo Total de Treino: 60'- | Tempo Total de Treino:
Treino: 60'min 60'min 90'min 90'min 60'min

Figura 21 Microciclo Tipo 2

Devido ao jogo contra o Braga “B” ter sido realizado as 17h de Domingo, e tendo em
conta que o jogo contra o Fafe se realizariano préximo Sabado as 11h, obrigando a equipa
a viajar no dia anterior para estagiar, houve algumas alteraces ao planeamento do
microciclo semanal, comparando com o microciclo tipo realizado em semanas menos
congestionadas. Fullagar et al., (2016) retratou que a quantidade de sono ap6s um jogo a
noite (Ou num horario mais perto da hora de deitar), reduz significativamente aduragédo
de sono e percecdo de recuperacdo. Além disso, os jogadores de futebol profissionais
podem perder 2-4 h de jogos de acompanhamento do sono em comparagao com noites
sem jogos (Fowler et al., 2014). Optou-se entéo, por realizar o treino de recuperacao no
MD+1 e folgar no MD+2, primeiro devido ao jogo no Domingo ja se realizar tarde, e

devido aos atletas estarem expostos a uma exigéncia fisica e psicolégica maxima, assim
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como o consumo de estimulantes como por exemplo a cafeina muito perto da hora de
deitar, que como Clark & Landolt, (2017) referem, tipicamente prolonga a laténcia do
sono, reduz o tempo total de sono e a eficiénciado sono, e piora a perce¢do da qualidade

do sono.

Por estas raz0es decidimos entéo realizar o treino logo no MD+1, para tentar acelerar a
recuperacao dos atletas e também realizar treino de compensacdo com os atletas com
menos tempo de jogo, e folgar no MD+2, onde os atletas ja teriam oportunidade de ter

uma noite de sono de melhor qualidade e entdo recuperarem totalmente.

As restantes sessoes de treino ndo sofreram grandes adaptacgdes, a nao ser no MD-3, que
foi uma sesséo caracterizada mais por espacgos reduzidos e organizacao intersectorial,

mais a semelhanca do MD-4 de um microciclotipo de fase ndo congestionada.

Plano de Treino

N° Jogadores 27 Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Preparatorio

Data 18-10-2022, terca-feira Hora 10:00 Clima Amenosem chuva Volume &0
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
EBolas, Cones, Fita, Coletes, Estacas Recuperacdo Geral Recuperacdo Fisica

Aproximacdo de Cargas

@ Meios Ladicos

; - i - Objetivo(s) especifico(s) 20
- - Ativacdo Geral
- -
- -
] e Ml -/__._\\\ _ ] Descricdo e Organizacdo Metodoldgica
I ._. |'f | | { . I Meios Ladicos, 1 togque, 2 jogadores no meio.
- - '\\_5 ’_/' A Futevdélei (Titulares, <45'min)
10x10
@ 5x5 c/ joker + 1x1/2x1/2x2/3x2
Objetivo(s) especifico(s) 3x2':30

Aproximacdo de Cargas (N3o Utilizados e =45'min)

Descricdo e Organizacdo Metodoldgica

5x5 c7 joker, objetivo fazer golo nas mini-balizas.
Exercicio de finalizacdo, 1x1/2x1/2x2/3x2

TR
1': 1
l‘g
A_—,.i
"
et
[l |

Figura22 MD+1 M2
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Plano de Treino

N° Jogadores 20 Microciclo & Mesociclo 4 Periodo Competitivo

Data 02-11-2022, quarta-feira Hora 10:00 Clima Ameno sem chuva Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, sinalizadores, balizas, cones, estacas. | Preparagdo Geral. Organizagado Tatica.

@ Passe Com Contra-Movimento.

\ Objetivo(s) especifico(s) &
- Ativagao.
- -’
-] o .
-] o
Descrigdo e Organizagio Metodolégica 20
o //-o)—-\ Ex. Passe com contra-movimentos.
. 2.
& o %
- -] -
- .
20x20
EEEEE
@ Exercicio 2
Objetivo(s) especifico(s) 6
Organizacdo Ofensiva
- - | Dindmica de Corredores
+ Ex. Passe Aerdhio
-
= - ,5.-4- . . s 21
- g p- “, . Descricido e Organizacio Metodoldgica
; | I ; 7x7 em meio campo of corredores sinalizadas. +
- LT - Exercicio de passe continuo.
.
- -
- - =
@ Holandés
Objetivo(s) especifico(s) 15°
! Posse de bola;
1 - ] Transicao ofensivasdefensiva;
- - Finalizagdo.
- ! -
- LN, Descricdo e Organizacdo Metodolégica 21
. ™ i - = I : Exercicio de GR + ? X ? + GR em meio-campo, onde uma
i\ - equipa tenta marcar golo (se o fizer, mantém-se a atacar, mas
[N » A agora no outro meio-campo) enquanto a outra tenta defender
| I 1 a sua baliza para depois sair em transi¢do ofensiva, por
- - H - farma . i 2/3 campo
i a que o jogo possa passar para o outro meio-campo;
i - 1 Para que essa transigdo seja considerada vilida, os jogadores
i i tém de passar a linha do meio-campo com um passe ou com

a bola devidamente controlada;

Nao meio-campo oposto ao do local onde se desenrola o jogo
estd uma terceira equipa em espera, aguardando que um dos
seus oponentes consiga concretizar o seu objetivo para pader
entrar no exercicio;

Ganha a equipa gue obtiver mais golos e/ou que conseguir
passar mais vezes pela linha do meio-campo de forma
controlada

Figura23 MD-3 M2
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N* Jogadores

Data 03-11-2022, quinta-feira

Material

Microcicle 1
Hora 00:10

Objetivos Gerais

Mesociclo 1 Periodo Preparatdrio

Clima Ameno sem chuva Volume 90

Objetivos Especificos

Bolas, Coletes, Sinalizadores, Estacas.

@ Exercicio 1

Capacidade Aerdbia

Espagos Grandes
Org. Setorial

Dbjetivol(s) especifico{s) a
- K. Ativacdo Geral; Cap. Aerdbia
(-] -]
-
e B
- 1 =- 2
I II_/’ “‘_\\u il Descricdo e Organizagdo Metodoldgica
I E ‘| |' - :"' Exercicio de Passe Continuo
! i, ! \
o | ~ 2xd'min
@ Exercicio 2
Objetivo(s) especificol{s)
Atague da Profundidade
- - o
1 - _/"____"\ Descrigdo e Organizagio Metodolégica
I . |"_ . 2 equipas+7 Apoios
- -/ .
| R 3 togues dentro, 1 togue para apoios.
- - w Fonto se equipa atactar com sucesso 8 "endzone” ilustrada a
wermelho.
- - -
@ Exercicio 3
Objetivo(s) especifico({s) g by
- - Org. Defensiva = Transicdo Ofensiva
1 171 had - . e
N = -f/ b Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
l - - ( = Equipa de Vermelho ataca normal a baliza, quando perde a
J ! posse & 3 equipa de azul transita para a zona a vermelhao,
- é\_ - apenas 2 Jogadores Vermelhos defendem, contra até 4
— =T Jogadores Azuis.
- -
- -

Figura 24 MD-2 M2

Realizou-se sempre a reunido de preparacao e planeamento do microciclo no dia anterior
ao MD+1.

Além de toda a constante reflexdo com a equipa técnica diariamente, houve também o
objetivo de também aumentar o conhecimento em todas as vertentes do treino, lendo

livros e artigos todos os dias.
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4.3. Competicao vs Processo de Treino

O modelo de jogo é o ponto de partida para a forma de jogar. Todos os treinadores
idealizam a forma como gostariam que as suas equipas jogassem, ainda que de uma
forma abstrata (Nicolau, 2022). Como refere Azevedo, (2011), a modelacao do jogo de
futebol tem como objetivo principal, condicionar e orientar o processo de planeamento
e programacéo do treino para a concecao e operacionalizacdo de uma forma de jogar
especifica. A modelacdo de sistemas complexos como uma equipa de futebol, permitea
criacdo de sinergias entre grupos de jogadores, que irdo direcionar as suas acdes e
interacdes, assim como permitir avaliar os processos de treino e de jogo (Azevedo,
2011). O modelo de jogo comeca por ser uma visdo analitica, até que cada jogador
entenda a sua missdo em campo. A partir dai passa a uma visao estrutural. O modelo de
jogo nunca trabalha a totalidade de um jogo, trabalha apenas parte do mesmo, retirando

assim parte das inimeras questdes que abrangem um jogo de futebol (Castelo, 2020).

O nosso modelo de jogo consiste em cinco momentos de jogo: Organizacao Ofensiva,
Organizacdo Defensiva, Transicdo Ofensiva, Transicdo Defensiva e Bolas Paradas.
Acreditamos que 0 nosso modelo de jogo, pode necessitar de sofrer alterac6es devido
aos atletas que temos a disposicdo. Nem sempre é possivel adquirir os jogadores
perfeitos para 0 nosso modelo de jogo, obrigando assim a equipa técnica a encontrar
solugbes e alternativas que melhor sirvam a equipa e o clube. Sendo assim,

desenvolvemos um esquema tatico 5-2-3/3-4-3.

Figura 25 Téatica
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Os principios base deste modelo de jogo sdo, em momento de Organizacdo Ofensiva,
procurar circular a bola rapidamente de forma a tentar desequilibrar posicionalmente o
adversario, sempre com vista aos espacos que 0 mesmo nos dara entre linhas e nas costas
da sua defesa. Movimentos de apoio do Ponta de Langa (PL) que muitas vezes baixa
para tentar procurar bola, Extremos (EXT) a vir dentro em diagonais, ameagando a
profundidade, o que permite aos Alas (ALA) a subidae o “overlap”. Os dois médios sdo
mais de apoio, de formaa conseguirmos ter ndo s6 mais bola, como ser mais seguros na

transicdo da 12 fase de construgdo para o ataque. uma rapida resposta no momento de

transicao defensiva, procurando recuperar a bola o mais rapidamente possivel.

Figura 26 Principios Taticos Gerais

Apobs a conquista do meio campo ofensivo, o objetivo é sempre procurar a baliza

adversaria, com bastante troca de posic¢des e ocupacdes de espago.

)] Organizagdo Ofensiva
Na primeira fase de construgéo, preparamos sempre a equipa para sair a jogar a partir de
tréds. O Defesa Central (DC) do meio aclarano campo para servir de piv6, 0s outros dois
DC chegam perto, os ALA sobem no terreno para dar solucdo por cima. Caso ndo dé
ppara sair a jogar, temos o PL e EXT do lado da bola a fazerem uma troca, para tentar

aproveitar o espaco entre linhas ou até atras das costas do adversario.
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Figura 27 Organizacéo Ofensiva 1

Na segunda fase de construcéo, ou fase de criagcdo, tentamos que o ritmo de jogo seja
alto, com a circulacéo de bola a ser feitade formaurgente para poder aproveitar espagos
dados pela equipa adversaria. Temos também objetivo de chegar com muita gente nas

zonas de finalizagéo.

Figura 28 Organizacdo Ofensiva 2
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i) Transicdo Defensiva/Ofensiva

Na transicao defensiva, procuramos sempre uma reacado forte a perda de bola, tentando
recuperar amesma o mais rapido possivel. Sentimos que essa rea¢do ndo sé era possivel
ser feita até com os dois Médios Centro (MC) e ALA pois temos sempre a seguranga
de ter 3 DC atras. Assim que recuperada a bola, a ideia é o primeiro passe sair sempre
para a frente, na tentativa de aproveitar espacos e de atacar a baliza adversaria, caso

contrario tentar tirar a bola de zona de pressao e organizar.

iii) Organizagéo Defensiva

Em organizagéo defensiva, os dois ALA fecham numa linha de 5, e a equipa defende
num bloco médio baixo. Dentro deste bloco de pressdo, os jogadores sao instruidos
para reduzir espacos ao adversario sempre que possivel, de modo a ndo conceder
espacos nem tempo para o adversario decidir. Dependendo do adversario a pressdo

seria orientada para algum dos lados/jogadores.

Figura 29 Organizacao Defensiva
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No pontapé de baliza adversario, forcamos sempre o adversario a sair longo, preparando-

nos imediatamente para a segunda bola.

Figura 30 Organizacao Defensiva 2
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iv) Esquemas taticos

Nos cantos ofensivos, procuramos sempre que o batedor fosse de pé ndo dominante,
também pelas caracteristicas dos melhores batedores de bola parada da equipa. Um
jogador posiciona-se sempre perto do batedor (O batedor do lado contrario) e o objetivo
é bater a bola tensa, na zona entre o primeiro poste e pequena area, ou se possivel, tentar

com um toque curto e uma combinacdo entre os jogadores perto do batedor, para

destabilizar a defesa adversaria antes do cruzamento.

Co)

Figura 31 Canto Ofensivo 1
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Figura 32 Canto Ofensivo 2
Nos livres ofensivos, optamos pela mesma ordem de ideias, ou seja, pé ndo dominante
e um jogador perto. Nos livres optamos por sobrecarregar a zona entre 0 penalty e

segundo poste, sendo a bola preferencialmente batida para essa zona. Optamos sempre
por manter o equilibrio com 2 jogadores atras, e se necessario um terceiro jogador.

Figura 33 Livre Ofensivo 1
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Figura 34 Livre Ofensivo 2

Na bola parada defensiva, apostamos numa linha de marcacdo a zona na linha da
pequena area (posicionamento altera ligeiramente se batedor for de pé dominante ou ndo
dominante), um homem no primeiro poste, e um homem perto da zona do primeiro poste
para prevenir cantos curtos. Dois jogadores efetuam marcacdo individual as duas
principais ameagas no jogo aéreo da equipa adversaria. O ultimo jogador fica na zona
da entrada da area para proteger também essa zona.

"
st
:

Figura 35 Canto Defensivo
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Nos livres laterais defensivos, usamos uma linha de 5 jogadores com marcacao a zona,
dois jogadores com marcacdo individual a imagem dos cantos defensivos, um jogador
na entrada da area, e dois jogadores na barreia (ou um se for a maior distanciada baliza,

saindo um paraa zona do meio campo, para poder tirar partido de umaeventual transicdo

ofensiva da nossa equipa.

Marcagéo Individual

ST

_
L)

Figura 36 Livre Defensivo

Nos langamentos de linha lateral, ndo havia nenhum estudado, sendo que preferiamos
sempre utilizar o langamento, para poder manter a posse de bola, e tentar atacar a baliza
adversariaem organizacao, ao inves de tentar usar o lancamento como umabola parada.

Isto deve-se as caracteristicas dos nossos jogadores favorecerem esta abordagem.

39



4.4. Desenvolvimento Profissional

Neste estagio, aprendi bastante com todos os profissionais com quem trabalhei, aprendi
com os atletas, que todos eles profissionais, todos eles diferentes, me ensinaram e
consegui absorver muito conhecimento deles, sendo que beneficiei de um grupo téo
profissional como este, pois me obrigou a ser o melhor profissional possivel todos os dias.
Aprendi com a equipa médica, sendo esta muito competente e profissional, sempre
apelaram a minha reflexdo no que toca ndo s6 a monitorizacao dos atletas, assim como a
prevencao e tratamento de lesdes, obrigado a que eu procurasse todos os dias pelo melhor
conhecimento disponivel. E, a cima de todos estes, aprendi com a minha equipa técnica,
através de reflexdes e conversas diarias, ensinamentos e feedbacks constantes, e também
pela aberturae liberdade que me deram para realizar as minhas funcdes. Apds o término
das minhas fun¢des em Anadia, desempenhei as fungdes de treinador adjunto da equipa
de sub-15 da Associacdo Desportiva Valecambrense, onde realizei também sessdes de
treino fisico extra para as equipas de sub-17 e sub-19. O foco sendo completamente
diferente, neste caso, o foco foi sempre educar e tornar aqueles jovens adolescentes mais
responsaveis, ativos fisicamente e também melhores futebolistas. Esta experiénciaso veio
enriguecer 0 meu estagio, proporcionando desafios diferentes e uma maior capacidade de
adaptacdo. Tirei grande beneficio por isso, deste estagio, ndo s6 na parte pessoal, onde
conheci pessoas com as quais gostei de trabalhar, mas também de conviver, e também
pelo conhecimento diario que absorvi enquanto desempenhei as minhas fungdes de
estagiario. Tive a oportunidade de também adquirir mais conhecimento através de
formacdes e congressos que assisti, como por exemplo o World Scouting Congress, que
me proporcionou uma visdo diferente do que é e como funciona o scouting a um nivel
profissional, e 0 XVII Congresso Internacional de Futebol da UMAIA, onde ganhei muito
com todo o conhecimento adquirido a varios profissionais do alto rendimento,

nomeadamente na area de monitorizacao de cargas e de tratamento de dados.
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5. ESTUDO CIENTIFICO
A relacéo entre o Countermovement jump com a Percec¢do Subjetiva

de Esforco, em microciclos com numero de sessdes diferentes.
Dias, J. (35246)? & Coutinho, D. (11586)*

Universidade da Maia, UMAIA

Resumo: O estudo investigou a relagdo entre o Countermovement Jump (CMJ) e a
Percecdo Subjetiva de Esforco (PSE) em microciclos de diferentes nimeros com sessoes
de treino. O objetivo era compreender como os indicadores de impulsdo vertical e
percecdo de esforgo variavam em fungdo do niumero de sessdes de treino por semana, a
fim de prescrever e adaptar o treino de formaa obter o0 melhor desempenho dos atletas,
evitando assim sobrecarga. A amostra do estudo consistiu em 15 atletas profissionais,
com participacdo em todos os treinos e jogos. Os atletas realizaram testes de CMJ, e
registaram a PSE, todas as sessdes de treino, durante um microciclo de 4 treinos e durante
um microciclo de 5 treinos. Os resultados foram analisados estatisticamente para
identificar diferencas significativas. Os resultados mostraram que ndo houve diferencas
significativas na impulsdo vertical entre os microciclos de 4 e 5 sessdes de treino,
indicando assim um equilibrio na carga de treino, independentemente do nimero de
sessOes de treino por microciclo. No entanto, a PSE no dia MD-4 foi significativamente
maior no microciclo de 5 sessfes, em comparagdo com o microciclo de 4 sessoes. Estes
resultados indicam que a carga de treino pode ter sido maior no microciclode 5 sessoes,
refletida pela maior PSE relatada pelos atletas. No entanto ndo houve diferencas na
impulsdo vertical, o que sugere que o0s atletas conseguiram manter o desempenho fisico,
apesar do maior esforco percebido. Isto destaca a importancia de uma abordagem

individualizada, de forma a obter maximo desempenho dos atletas.

Palavras-Chave: CMJ; PSE; MICROCICLO; PLANEAMENTO; MONITORIZACAO
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Abstract: The study investigated the relationship between Countermovement Jump
(CMJ) and Subjective Perception of Effort (PSE) in micro-cycles of different numbers of
training sessions. The objective was to understand how the indicators of vertical
impulsion and perception of effort varied depending on the number of training sessions
per week, in order to prescribe and adapt training in order to obtain the best performance
from athletes, thus avoiding overload. The study sample consisted of 15 professional
athletes, with participation in all training sessions and games. The athletes performed
CMJ tests, and recorded PSE, every training session, during a 4 training microcycle and
during a 5 training microcycle. The results were analyzed statistically to identify
significant differences. The results showed that there were no significant differences in
vertical impulsion between the 4- and 5-session training microcycles, thus indicating a
balance in training load regardless of the number of training sessions per microcycle.
However, the PSE on day MD-4 was significantly higher in the 5-session microcycle
compared to the 4-session microcycle. These results indicate that the training load may
have been higher in the 5-session microcycle, reflected by the higher PSE reported by the
athletes. However, there were no differences in vertical impulsion, suggesting that the
athletes were able to maintain physical performance despite the higher perceived effort.
This highlights the importance of an individualized approach in order to obtain maximum

performance from the athletes.

Palavras-Chave: CMJ; RPE; MICROCYCLE; PLANNING; MONITORING
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1) Introducgédo

O futebol € um desporto que requer um grande esforco fisico dos atletas. as diferentes
dimensdes fisicas (i.e., velocidade, forca, agilidade, resisténcia), sdo muitas as exigéncias
fisicas que sdo necessarias para atingir um bom rendimento em campo. Além disso, as
temporadas de futebol sdo longas e intensas, com bastantes jogos e treinos. Sendo assim,
a periodizacdo, ou seja, 0 planeamento minucioso de treino ao longo de uma época torna-
se fulcral paraotimizar o rendimento dos atletas enquanto se procuradiminuir ao maximo
orisco de lesdo (Beato et al., 2021). Literaturarefere que seguindo um plano periodizado
e estratégico pode melhorar o rendimento fisico e técnico em jogadores de futebol.
(Bompa, 2018) Mujika & Padilla, (2000).

Nos desportos de alto rendimento, o objetivo da periodizacdo € manipular
adequadamente os conteudos de treino para otimizar o desempenho competitivo.
Portanto, a preparacdo para a competicdo é otimizada quando 0s requisitos técnicos,
taticos e fisioldgicos sao integrados nos microciclos. (Reilly, 2005). No planeamento
semanal, a prescricdo do microciclo de treino € sempre feita em funcdo do jogo. O
planeamento de cada microciclo, portanto, tem de ser minucioso e adaptado a realidade
competitiva, para se garantir que os atletas cheguem ao jogo seguinte nas melhores
condicdes possiveis (Bangsbo et al., 2006) .

Em semanas com maior densidade competitiva (i.e., mais do que um jogo por
semana), havera sempre adaptacdes ao numero de sessdes do que em semanas com menor
densidade competitiva (i.e., apenas um jogo por semana), tendo as semanas de maior
densidade competitiva menos sessdes de treino. Todas estas variantes podem promover
alteracdes no planeamento das sessdes, cargas utilizadas e consequente fadiga produzida.
Desta forma é importante monitorar cuidadosamente o processo de treino.

O desempenho no Countermovement Jump (CMJ), é um marcador objetivo de fadiga
e supercompensac¢do (Jiménez-Reyes et al., 2015) (Balsalobre-Fernandez et al., 2014)
(Claudino et al., 2017). O CMJ pode portanto, ser uma variavel interessante para se
entender o nivel de fadiga dos atletas em cada treino, permitindo uma adaptacdo mais
precisa da carga de treino, como refere Rgnnestad et al., (2012), otimizando assim a
performance durante o microciclo de treino, em vistaa apresentar a performance maxima
possivel no jogo. (Silvaetal., 2015) Buchheit et al., (2012).

Existem também, outros indicadores ndo invasivos e de fécil aplicabilidade, que
podem ser utilizados para monitorar as cargas dos atletas. Um exemplo é a PSE (Percecéo

Subjetiva de Esforco).
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A Percecdo Subjetivade Esforco (PSE), pode ser um indicador Gtil para monitorizar
a cargade treino de jogadores de futebol e adaptar os microciclos de treino de acordo com
as exigéncias de um jogo de futebol (Costa et al., 2013) (Gunnar, 1998). Os dados deste
indicador sdo retirados ap6s todas as sessdes de treino e jogos, de forma individual,
sempre pelo menos 30 minutos ap6s o término da sessdo/jogo. Sendo um bom indicador
de cargas externas e um bom utensilio para ajustar e adaptar cargas ao longo de um
microciclo (Gunnar, 1998), torna-se vantajoso observar os seus dados e relacionar com
0s dados de CMJ.

O objetivo deste estudo passa por relacionar os dados de PSE recolhidos nos Match
Day-4 (MD-4) e Match Day-3 (MD-3), com os dados retirados do CMJ pré-treino, em
semanas com 4 sessoes de treino e em semanas com 5 sessdes de treino. Com a realizagédo
deste estudo, queremos perceber de que modo os indicadores de impulséo vertical e
percecdo de esfor¢co variam em funcdo do nimero de sessdes na semana, para entao,
conseguir uma prescricao e adaptacéo do treino dentro de um microciclo, de formaa obter

o maior rendimento possivel dos atletas, sem entrar em sobrecarga ou sobretreino.

2. MATERAIS E METODOS

2.1. Participantes

A amostra deste estudo inclui 15 atletas profissionais com uma média de idades=
24,57 anos, média de peso de 73,38 + 7,69 kg, e uma média de altura de 1,80 + 0,06. Os
critérios de inclusdo passaram por escolher atletas ndo lesionados e atletas que tivessem
participacdo tanto em todos os treinos como no jogo. Alguns atletas ndo foram incluidos
devido a indisponibilidade de comparecer no horario da testagem para 0 CMJ. O nimero
médio de sessdes por semana sdo de 5 sessdes de treino, com duracao sempre de entre 60

e 90 minutos.

2.2. Procedimentos

Neste estudo, os atletas foram propostos a realizar um conjunto de testes de Counter -
Movement Jump (CMJ), com intuito de relacionar os dados dos mesmos com os dados
de Percecdo Subjetiva de Esforco (PSE) recolhidos diariamente, em microciclos com 4

treinos semanais e 5 treinos semanais. Um ndmero de investigadores constataram que o
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desempenho do CMJ é um marcador objetivo de fadiga e supercompensacao (Jiménez-
Reyes etal., 2015), (Balsalobre-Fernandez et al.,2014), (Claudinoetal., 2017). A recolha
dos dados sera feita nos Match Day-4 (MD-4) e no Match Day-3 (MD-3) de cada um dos
microciclos, sendo registada apenas uma semana para cada, ou seja considerou-se duas
sessOes para cada dia. A escolha dos dias de registo foi feita de modo a ser em dias
aquisitivos do microciclo e sessdes de treino comparaveis mesmo em semanas de
numeros de treinos diferentes. Os jogadores avaliados, ap6s um aquecimento com
mobilidade articular e alongamento dindmico, seguido de 5 repeti¢cdes de agachamento
livre realizaram o teste CMJ. Os testes de CMJ foram realizados pré-treino enquanto que
as recolhas dos dados da PSE foram recolhidas ap6s aproximadamente 30 minutos do

término de cada sessdo de treino.

2.4. Variaveis

Salto Vertical

A impulsdo vertical foi avaliada através do countermovement jump (CMJ) Para o efeito,
os atletas tinham de realizar um salto com as m&os na cintura, o tronco direito e as pernas
estendidas, executam uma semi-flexao do joelho de aproximadamente 90°, imediatamente
seguida de um salto vertical. O objetivo desta acdo, esta em tirar partido da energia
elastica que se acumula no quadricipedes, no momento da flex&o das pernas (Markovic
etal., 2004). A recolhados dados foi feita através da aplicacdo MyJump2 (Stanton et al.,
2017), e a filmagem dos saltos é feita atraves de uma camérade telemovel Xiaomi, a 120
frames per second (FPS).

Escalas percetivas

A recolha dos dados de Percecdo Subjetiva de Esfor¢o (PSE) foi obtida diariamente,
aproximadamente 30 minutos ap6s o término da sessao de treino, de forma pessoal, sendo
consequentemente registados numatabela. Os jogadores tém também acesso auma tabela
realizada por Gunnar, (1998), de 0 até 10, para auxiliar no registo da sua percegdo
individual do esforco da sessdo. O PSE € uma medida subjetiva que pode ser facilmente
coletada, portanto, ¢ uma medida de esforco amplamente utilizada em estudos de

desempenho no desporto (E Arney, et al., 2019).
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2.5. Andlise de Dados

A estatistica descritiva foi apresentada através de média (M) e desvio padrdo (DP).
Inicialmente, os dados foram analisados quanto & normalidade da distribui¢do dos
mesmos através do teste Shapiro-Wilk. Devido a existéncia de dados normais e nédo
normais, recorreu-se ao teste T para os dados paramétricos e ao Wilcoxon Rank Teste
para os dados ndo paramétricos. Todos os testes foram realizados no Jamovi Project
(Versdo 1.2. 2020). Foi ainda analisado o tamanho do efeito (ES, Cohen’s d) nas
diferentes comparacdes, tendo por base os seguintes critérios: 0.0-0.19 (trivial); 0.20—
0.49 (pequeno); 0.6-1.19 (moderado); 1.2—1.9 (grande); > 2.0 (muito grande).

3. RESULTADOS

De uma forma geral, ndo se verificaram diferencas significativas na impulséo vertical
entre as duas estruturas dos microciclos (com 5 sessfes de treino vs com 4 sessOes de
treino) tendo em consideracdo os dois dias estudados (MD-4 e MD-3), 0 que parece
indicar um equilibrio da carga independentemente do nimero de sessdes disponiveis (ver
tabela 1 e figura 1). Apesar da auséncia de diferencas significativas, verificou-se valores
ligeiramente superiores no MD-4 com 4S de treino comparativamente as 5S de treino (ES
= 0.37 [-0.09;0.83]). Contudo, verificou-se diferencas significativas na PSE do dia MD-
4 entre o microciclocom 5 sessfes de treinoe o microciclo com 4 sessdes de treino, com
valores superiores no microciclo com 5 sessdes (diferenca das médias=2.47; +0.68; efeito
grande, ES =-1.36 [-2.16;-0.55]; t=3.62, p = 0.003). MD-4 e 0 MD-3 no microciclo com
4 sessoes (w = 75.5, p = 0.005).
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Tabela 1.

Tabela 3 Resultados

Microciclocom 5 Dias Microciclo com 4 Dias MD-4 MD-3 5S 4S
5Svs 4S 5Svs 4S MD-4 vs MD- MD-4 vs MD-3
3
MD-4 MD-3 MD-4 MD-3 Cohen’s d with 95% of confidence intervals:

(M+SD) (MSD) (M+£SD) (M£SD)

Tipo de Variaveis

Impulsdo Vertical 35.724374 38.03+565 37.83+658 38.48+6.08 0.37[-0.09;0.83] 0.07[-0.36;,0.50]  0.46 [-0.07;0.98] 0.1[-0.31,0.51]
(cms)
P.S.E.(a.u.) 4.40+1.80 3.87+151 1.93+1.62° 4.27+1.58¢ -1.36 [-2.16;-0.55] 0.25[-0.5;0.99] -0.3[-1.06;0.45] 1.38[0.61;2.15]

a) Notas: Diferencgassignificativasno MD-4 entre os microcicloscom 5 e 4 sessdes; b) Diferencas significativas
no MD-3 entre 0s microciclos com 5 e 4 sessdes; ¢) Diferencas significativas entre 0o MD-4 e 0 MD-3 no
microciclo com 5 dias; d) Diferengas significativas entre 0 MD-4 e 0 MD-3 no microciclo com 4 dias;

Effect Size
MD-4 vs MD-3 55 CMJ ®
5S vs 4S MD-3 PSE : o

55 vs 4S MD-4 CMJ : o
MD-4 vs MD-3 4S PSE [ =

5S vs 4S MD-3 CMJ T
MD-4 vs MD-3 4S CMJ —T—-

5S vs 4S MD-4 PSEF ®
MD-4 vs MD-3 5S PSE @

-3 -2,8-2,6-2,4-2,2 -2 -1,8-1,6-1,4-1,2 -1 -0,8-0,6-0,4-02 0 0,2 04 06 08 1 12 14 16 1,8 2 22 24 26

Figura 37 Effect Size

4. DISCUSSAO

O objetivo deste estudo € descrever e comparar os valores do CMJ e PSE nos MD-4
e MD-3tendo em consideracdo microciclos regulares (5 sessdes de treino) ou curtos (4
sessdes de treino). O CMJ, além de ser um teste de capacidade atlética, pode também ser
usado para monitorizar a fadiga dos atletas. Isto ocorre devido a fadiga poder afetar a
capacidade do atleta de gerar forca explosiva, 0 que por sua vez pode resultar numa
diminuicao daalturado salto. Sendo assim, uma queda no valor da alturado salto de CMJ
pode indicar que o atleta esta fatigado e pode ndo estar em condicdes de realizar uma

sessdo de treino mais intensa (Krustrup et al., 2006).
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A PSE pode ser utilizada para monitorizara fadiga dos atletas e também, a monotonia
de treino e acute-chronic workload, permitindo assim ajustar o treino quando necessario.
Quando um aumento significativo na PSE ocorre durante um exercicio e/ou treino, pode
significar num sinal de que o atleta esta fatigado, e podera necessitar de mais tempo de

recuperacao entre exercicios e/ou treinos. (Marcoraet al., 2009).

Nos resultados apresentados denotaram-se diferencas significativas no MD-4 entre
microciclos de 4S e 5S. Portanto os atletas percebem o treino MD-4 no microciclo 4S
como menos intenso do que o MD-4 no microciclo 5S. Isto poderé derivar do facto do
MD-4 no microciclo 4S, devido a escolha da equipa técnica de como periodizar essa
semana, em funcéo do jogo seguinte, onde optou por utilizar o MD+1 como folga e o
MD-4 como treino de recuperacéo, no qual os atletas que foram titulares no jogo anterior
realizam um treino de recuperagdo, 0 que baixara os valores médios da PSE
inevitavelmente, enquanto que no MD-4 no microciclo 5S, é uma sessdo caracterizada
por sessdao de forga/resisténcia, sendo também o primeiro treino aquisitivo desse
microciclo (Jeong et al., 2011) (Bangsbo et al., 2006).

Quanto ao CMJ, ndo se verificou diferencas significativas, a ndo ser quando foi
comparado o CMJ no MD-4 em microciclos 4S e 5S, com um ligeiro aumento no
microciclode 4S, que podera ser explicado pelo facto de que até a altura da testagem, 0s
atletas no MD-4 no microciclo de 4S teria menos carga total de treino do que no MD-4

no microciclode 5S.

Este estudo, no entanto, sofreu com algumas limitac6es, como por exemplo o niumero
de atletas que participaram naamostra, e na escassez de dados recolhidos. Futuros estudos
que pretendam analisar os dados da PSE em relacéo aos dados do CMJ beneficiariam de
analisar em mais dias de treino semanal p.e (MD-2) e também de mais semanas de treino

com diferentes nimeros de sessdes (3S; 6S).

5. APLICACAO PRATICA

Tendo em conta a exigéncia fisiologica e psicoldgica a qual um atleta de futebol é
exposto durante um jogo, € fundamental periodizar a semana de treino precedente de
formaa conseguir potencializar essas mesmas variaveis, sem afetar o rendimento no jogo
em sim. A utilizacdo da PSE e do CMJ (entre outros) torna-se benéfico do ponto de vista

que nos permite quantificar e monitorizar melhor, as cargas as quais os atletas sdo
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expostos nos jogos/treinos para podermos periodizar entdo, de melhor forma, os

microciclos de treino.

6. CONCLUSOES

Com base nos dados apresentados no estudo, foi observado que ndo houve
diferencas significativas na impulsdo vertical (medida pelo countermovement jump -
CMJ) entre os microciclos com 5 sessdes de treino e 0s microciclos com 4 sessdes de
treino. Isso sugere que houve equilibrio na carga de treinamento, independentemente do

numero de sessBes disponiveis.

No entanto, foi observado que a Percecéo Subjetiva de Esfor¢o (PSE) no dia MD-
4 foi significativamente maior no microciclo com 5 sess6es de treino em comparagdo com
0 microciclo com 4 sess6es de treino. Isso indica que os jogadores relataram um maior
esforco percebido nas sess@es de treino do microciclo com 5 sessGes. Ndo foram
encontradas diferencas significativas na PSE entre os dias MD-4 e MD-3 dentro de cada

microciclo.

Esses resultados sugerem que a carga de treinamento pode ter sido maior no
microciclo com 5 sessdes, conforme indicado pela maior PSE relatada pelos jogadores.
No entanto, ndo houve diferencas na impulsao vertical entre os microciclos, o que pode
indicar que os atletas conseguiram manter seu desempenho fisico, apesar do maior esforco

percebido.

E importante ressaltar que o CMJ é considerado um indicador objetivo de fadiga e
supercompensacao, enquanto a PSE é uma medida subjetiva de esfor¢o. Portanto, a
combinacdo desses dois indicadores pode fornecer uma visao mais abrangente do estado

de fadiga e recuperacao dos atletas.

Em concluséo, o estudo sugere que o nimero de sess@es de treino em um microciclo
pode afetar a percecdo de esfor¢o dos jogadores, mas ndo necessariamente impacta a
impulsdo vertical. Isso destaca a importancia de considerar a carga de treinamento de
formaindividualizada e adaptada as necessidades dos atletas, para otimizar o rendimento

e reduzir o risco de lesdes.
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6. Reflexao Final

Este estagio, foi em todas as vertentes, muito enriquecedor para mim, tanto a nivel
profissional como a nivel pessoal. Consegui atingir todos os objetivos propostos, tendo
adquirido competéncias no que toca a minha capacidade organizacional e de
planeamento, assim como pude ndo sé aplicar como aprimorar, as técnicas de
monitorizagdo de cargas. Desenvolvi também a minha capacidade de lideranca de
exercicios, e de liderar um grupo de atletas profissionais em treino. Este estagio permitiu
também, que pudesse desenvolver as minhas capacidades de analise e observacao tatica
do jogo, num nivel competitivo ja bastante proximo do alto rendimento. A nivel pessoal,
tornou-me uma pessoa mais interessada e obsessiva por adquirir ainda mais
conhecimento, dia ap6s dia, com vista a ser sempre melhor do que no dia anterior. Em
experiéncias proximas, espero também ter acesso a instrumentos de monitorizacéo de
cargas mais abrangentes como por exemplo os Sistemas de Posicionamento Global
(GPS), para poder ser mais especifico no planeamento das cargas de treino, algo que nao
me foi possivel neste estagio. Espero também continuar a aproveitar para aprender com
todos os intervenientes num contexto de clube profissional de futebol, pois parte de cada
um de nos aproveitar a experiéncia do proximo para desenvolver a sua propria

capacidade.
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