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Resumo

O presente documento pretende relatar o processo de estagio curricular que se realizou
na equipa senior feminina do Boavista Futebol Clube, que disputou a primeira divisdo
deste escaldo- a Liga BPI.

Este relatério procura apresentar o que foi elaborado durante toda esta temporada,
fazendo realcar o quao complexo e exigente é trabalhar e representar um clube
pertencente ao nivel mais alto do futebol feminino portugués. Adicionalmente, pretende
mostrar de que forma a ciéncia consegue estar envolvida, e ser um fator importante, no

treino desportivo.

Sendo certo que, no desporto de alta competicao, o rendimento € um dos fatores mais
importantes (se ndo o0 mais importante) para que se alcance o sucesso. Por conseguinte, é
necessario que haja uma metodologia tanto de treino, como de jogo, que seja bem
estruturada, com o objetivo de otimizar a performance dos atletas, melhorando no ponto

de vista individual e coletivo.

Para demonstrar o que foi anteriormente referido, fez-se um estudo cientifico no qual
0 objetivo era perceber se uma hidratacdo planeada conseguia otimizar a performance das
jogadoras, mais especificamente na agilidade e no sprint. Este estudo teve a participacao
de 10 atletas, de varias nacionalidades, do Boavista Futebol Clube que se voluntariaram
para realizar os testes pretendidos. Estas foram divididas em 2 grupos de 5 elementos:
Grupo 1- Ad Libitum, e Grupo 2- Quantidade Planeada. De forma a avaliar a agilidade e
o sprint foi selecionado e aplicado o T-Test. Este foi feito durante quatro microciclos, na

primeira e Ultima sessdo de treino de cada semana.

As jogadoras que pertenciam ao grupo que tinha de beber uma quantidade planeada,
eram instruidas da quantidade de liquidos que tinham de beber antes e depois de cada
sessdo de treino. Esta ndo era constante, pois dependia do peso que cada uma perdia apds

cada pratica.

Por fim, analisam-se os resultados obtidos, podendo fazer varios tipos de
comparac0es interessantes como a diferenca entre as posic¢des, peso, nacionalidade, entre

outros.

Palavras-chave: futebol, performance, treino, hidratacéo

Vi



Abstract

The present document intends to report the curricular internship process that took
place in the Boavista Futebol Clube’s senior women team, which disputed the first
division of this level - the Liga BPI.

This report seeks to present the work that has been done throughout this season,
highlighting how complex and demanding it is to work and represent a club belonging to
the highest level of Portuguese women's football. Additionally, it intends to show how

science can be involved, and be an important factor, in sports training.

Considering that in top-level sports, performance is one of the most important (if not
the most important) factors for achieving success. Therefore, it’s necessary that there is a
well-structured training and playing methodology, with the objective of optimizing the

athletes” performance, improving from an individual and collective stand point.

To demonstrate what was previously mentioned, a scientific study was carried out in
which the objective was to understand if a planned hydration was able to optimize the
performance of the players, more specifically in agility and sprint. This study had the
participation of 10 athletes, of various nationalities, from Boavista Futebol Clube who
volunteered to carry out the intended tests. These were divided into 2 groups of 5
elements: Group 1- Ad Libitum, and Group 2- Planned Quantity. The T-Test was selected
and applied in order to assess the agility and the sprint. This was done during four

microcycles, in the first and last training session of each week.

The players who were in the planned quantity group were instructed on the amount
of liquids they had to drink before and after each training session. This one was not

constant, as it depended on the weight that each one lost after each practice.

At last, the results obtained were analysed, being able to make several types of
interesting comparisons such as the difference between positions, weight, nationality,

among others.

Keywords: football, performance, training, hydration
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1. Introducéo e enquadramento competitivo

O presente documento consiste no relatorio final de estagio, com o intuito de concluir
0 2° ano de Mestrado de Educacdo Fisica e Desporto— Especializacdo em Treino
Desportivo pelo Instituto Universitario da Maia (ISMAL). Este foi realizado na equipa
sénior feminina do Boavista Futebol Clube, durante a época desportiva 2020/2021, e teve
como orientadora no local a professora Alfredina Silva (que inicialmente desempenhava
a funcdo de Coordenadora e Diretora Desportiva, mas a meio da segunda fase do
campeonato ficou com o cargo de Treinadora Principal, ap6s a saida do Treinador Fabio
Barros deste mesmo). A supervisdo do mesmo ficou a cargo do Professor Doutor Nuno

Teixeira, docente no Instituto Universitario da Maia.

A realizacdo deste relatério de estagio teve como principal objetivo utilizar os
conhecimentos tedricos adquiridos no decorrer de ambos os semestres do 1° Ano do Curso
de Mestrado, pondo-me numa situacdo pratica real, com a finalidade de me tornar um
treinador de futebol competente e preparado para um melhor futuro nesta profisséo e, com

isso, contribuir para a evolucao e para o crescimento desta modalidade.

Os treinadores principais tendem a comecar a sua carreira como treinadores adjuntos,
observando e aprendendo com pessoas mais experientes e com mais conhecimento.
Gilbert, W. D., & Trudel, P. (2001) afirmam que, um treinador jovem aprende ao observar
um treinador com mais experiéncia, dado que toma conhecimentos de modelos de
intervencdo mais elaborados. Dito isto, usufrui do meu estagio para ndo sé aperceber-me
do que é preciso para ser um treinador principal, mas também para desenvolver as minhas
capacidades como treinador adjunto. Como havia falta de pessoas na equipa técnica,
igualmente desempenhei a funcao de preparador fisico, desafio que abracei, uma vez que
essa area também me capta muito o interesse. Além disso, também tomei conhecimento
de como é trabalhar no contexto sénior feminino do Boavista Futebol Clube, assim como
na primeira liga deste escaléo (Liga BPI) que, excecionalmente esta temporada, teve um

novo formato criado.

Sendo o desporto mais famoso do mundo, o futebol € como uma espécie de religido
para muitos adeptos. Esta modalidade, por causa da sua fama, consegue unir as pessoas,
independentemente das suas crencas, etnicidade e género.

De acordo com Agergaard, S., & Tiesler, N. C. (2014), nos ultimos anos, o futebol
feminino teve um grande aumento de participacéo e, neste momento, esta a passar por um

crescimento significativo em participacdo e organizacédo, em todo o mundo (FIFA 2007).
1
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O ndmero de jogadoras mais que duplicou desde o ano 2000 e ultrapassou 29 milhdes de
jogadoras meninas e mulheres (FIFA 2013). Além de sua crescente popularidade entre os
participantes, o jogo também teve um crescimento no suporte econémico, uma expansdo
de ligas bem organizadas em varios paises e um aumento na cobertura dos meios de

comunicacdo social, publicidade e patrocinio.

Como referido anteriormente, a Liga BPI disp6s de um novo formato para a
temporada de 2020/2021. Este teve como objetivo trazer mais competitividade e
qualidade a primeira divisdo do futebol feminino portugués, oferecendo uma maior

emocao a esta.

Segundo a Federagdo Portuguesa de Futebol (FPF), a Liga BPI € disputada por 20
clubes, os 12 clubes participantes na Liga BPI em 2019/2020 e os oito clubes que ficaram
1.2 classificados de cada série da 1.2 Fase do Campeonato Nacional da Il Divisao
Feminino 2019/2020. A Prova é composta por duas fases, a 1.2 Fase e a 2.2 Fase —

Apuramento Campedo e 2.2 Fase — Manutencdo e Descida.

A 1.2 Fase é disputada por 20 clubes, que sao divididos em duas séries, a série Norte
e série Sul, de 10 clubes cada, distribuidos de acordo com a sua localizacdo geografica.
Em cada série, todos os clubes jogam entre si, uma vez e por pontos, conforme sorteio.

Os clubes da Regido Auténoma da Madeira séo inseridos na série Sul.

Apuram-se para a 2.2 Fase — Apuramento de Campedo os quatro melhor classificados
de cada série da 1.2 Fase. Os restantes 12 clubes apuram-se para a 2.2 Fase — Manutenc¢éo

e Descida, transitando de fase com metade dos pontos conquistados na 1.2 Fase.

A Fase de Apuramento de Campedo € disputada por oito clubes que jogam entre si,
duas vezes e por pontos, uma na qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante,
conforme sorteio, para apurar o vendedor da Prova. Os clubes asseguram a manutengéo

no Campeonato na época seguinte.

A Fase de Manutencdo e Descida é disputada por 12 clubes, que sao divididos em
duas series, a serie Norte e série Sul, de seis clubes cada, distribuidos de acordo com a
sua localizacdo geografica. 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 sorteio.
Descem ao Campeonato Nacional Il Divisdo Feminino os dois ultimos classificados de

cada série. Os clubes classificados em 3° lugar e 4° lugar em cada série vao jogar um play-
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off a duas méos de acordo com o seguinte emparelhamento, dos quais os dois clubes

vencedores permanecerdo na Liga BPI:
12 Mao — 4° classificado da Zona Norte x 3° classificado da Zona Sul
12 Mao — 4° classificado da Zona Sul x 3° classificado da Zona Norte

Os restantes quatros clubes asseguram a manutencdo no Campeonato na época

desportiva seguinte.

O presente relatério é composto pela descricao e analise de todo o processo de estégio,
bem como as competéncias profissionais adquiridas atraves deste. Tem compilado o
trabalho que foi elaborado durante este ano letivo, apresentando a vertente técnica/pratica,

assim como a vertente académica/cientifica.

2. Descricéo do contexto

2.1. Enquadramento institucional

No ambito da conclusdo do Mestrado em Treino Desportivo, realizo 0 meu estagio na

equipa sénior feminina do Boavista Futebol Clube.

2.2. Caracterizacdo da organizacao

O Boavista Futebol Clube situa-se da cidade do Porto, com sede na zona da Boavista,
em Ramalde, com 5,68 km? de area e 38 012 habitantes (2011).

De acordo com o manual de acolhimento e boas praticas do clube, “o Boavista Futebol
Clube é uma instituicdo desportiva eclética, com diversas modalidades em atividade,
fundada em 1903. E um p6lo gerador de desporto, rico na formagéo de jovens, servindo

como um eixo essencial na cidade do Porto e na regido norte do pais.

Assume-se como um dos poucos clubes que, ja tendo passado por grandes palcos
nacionais e internacionais em termos de futebol masculino, continua a apostar nas suas
equipas de Futebol Feminino, que se mantém em competicdo de forma ininterrupta desde

1967, disputando, desde 1978 provas distritais e desde 1984 provas nacionais.

No Futebol Feminino, o Boavista Futebol Clube, é possuidor de uma vasta e triunfante
historia. Conta a nivel internacional com 1 Taga do Mundo de Clubes e 1 Taca da Europa


https://pt.wikipedia.org/wiki/Boavista_(Porto)
https://pt.wikipedia.org/wiki/Ramalde
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de Clubes, quando esta vertente do futebol ainda ndo era reconhecida pela UEFA e pela
FIFA.

A nivel nacional em competi¢cdes organizadas pela Federacdo Portuguesa de Futebol
ganhou 12 campeonatos nacionais e 1 Taca de Portugal. Foi também um dos primeiros
clubes a apostar na formacdo, dando oportunidade de pratica do futebol a jovens

jogadoras, tendo no seu historial 1 Taca Nacional de Futebol 7 no escaldo de Sub 18.

A nivel distrital venceu o 1° Torneio aberto da Associacdo de Futebol do Porto de
Futebol 7 nos escalGes de Sub 13, Sub 14 e Sub 23. Conquistou ainda 0 Campeonato
Distrital da Associagdo de Futebol do Porto de Futebol 7 em Sub 15, Sub 17 e Sub 19.

No panorama das Seleces Nacionais dos escaldes jovens todas tém tido o contributo
de jogadoras do Boavista Futebol Clube, que tém vindo a ajudar a concretizar os objetivos
tracados pela Federacdo Portuguesa de Futebol para o fomento e desenvolvimento do

Futebol Feminino.”

2.3. Caracterizacdo das infraestruturas

Apesar do clube estar sediado no Estadio do Bessa Século XXI, os treinos de campo
semanais decorrem em trés instalagdes distintas. Estas sdo o Parque Desportivo de
Ramalde (INATEL), o Campo Sintético do Viso e o Estadio Universitario do Porto
(CDUP), uma vez que o campo de treinos que se encontra atras do estadio esteve a ser

remodelado e a utilizacdo deste € somente para a equipa sénior masculina.
Para o treino de forca, utilizamos a Academia de Musculacgdo do Boavista F.C.

Em dia de jogo, caso este seja jogado em casa, usufruimos do Parque Desportivo de
Ramalde. Este estadio de relva sintética € composto por uma bancada com lotacdo de

cerca de 1000 lugares.
Nas suas instalagcbes podemos encontrar:

e Secretaria;
e Cinco balneérios (dois para a equipa da casa, dois para a equipa visitante e um
para a arbitragem);

e Diversas arrecadacoes.
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Por fim, referir também, que durante a pré-época houve treinos que foram realizados

na Praia de Matosinhos, onde as jogadoras corriam junto ao mar e faziam exercicios de

velocidade e agilidade.

2.4. Caracterizacao dos recursos materiais

A equipa sénior feminina conta com 20 bolas, coletes de trés cores diferentes
(amarelo, laranja e azul) para cada uma das jogadoras, sinalizadores normais, varios cones
de diferentes tamanhos e dois manequins insuflaveis. Além disso, é-nos disponibilizado,

em todas as instalagdes onde treinamos, balizas de futebol de 7.

2.5. Caracterizacdo da populacéo alvo
A equipa comecgou a pré-época com 25 jogadoras (24 portuguesas, 1 espanhola).

Desde o inicio desta até ao comeco do campeonato, quatro atletas tinham desistido e
cinco americanas (sendo uma delas luso-americana) foram contratadas para fazer parte

do plantel.

Apos terminar a primeira fase da Liga BPI, das cinco anteriormente referidas, sairam

quatro e, com elas, uma portuguesa.

Para a segunda metade da época, contratou-se uma portuguesa e mais trés americanas,

para ocuparem o espaco deixado pelas da mesma nacionalidade.

No final, a equipa acabou o campeonato com 25 jogadoras no plantel. (1 espanhola,
4 americanas, 20 portuguesas) e, desde o inicio da pré-epoca até ao final do campeonato,

tivemos inseridas no nosso plantel, 35 atletas.

Tabela 1 — Nacionalidade de todas as atletas que pertenceram ao plantel, desde a pré-época até ao final da época.

Nacionalidade NuUmero de atletas Percentagem
Portuguesa 26 74,3 %
Americana 8 22,9%
Espanhola 1 2,9%
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Tabela 2 — Nacionalidade das atletas que acabaram a época no plantel.

Nacionalidade | Numero de atletas | Percentagem
Portuguesa 20 80 %
Americana 4 16 %
Espanhola 1 4%

Para a epoca 2020/2021, o setor defensivo foi 0 mais preenchido, em seguida do setor
atacante e médio, respetivamente, como se pode ver pela seguinte tabela. Contudo,
algumas das defesas também conseguiam jogar no setor médio, podendo ocupar a posicao

de médio defensivo, ou mesmo médio centro.

Tabela 3 — Posicdes das atletas que acabaram a época no plantel.

Posicdes NuUmero de atletas | Percentagem
Guarda-redes 3 12 %
Defesas 10 40 %
Médios 5 20 %
Avancados 7 28 %

A média de idades do plantel que acabou a época é de 21,6 anos, tendo a jogadora
mais velha 45 anos (Jogadora A - Defesa) e a mais nova 16 anos (Jogadora B — Guarda-
redes). A idade mais comum entre as jogadoras é de 19 anos.

Tabela 4 — Idade das atletas que acabaram a época no plantel.

Idade | NUumero de atletas | Percentagem
16 2 8 %
17 1 4%
18 3 12 %
19 6 24 %
21 3 12 %
22 3 12 %
23 2 8 %
24 2 8 %
25 1 4%
31 1 4%
45 1 4%
Média
21,6
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Olhando agora para aquilo que é o historico da sua formacdo enquanto atletas, é
possivel constatar, de acordo com a tabela 5, que de entre as atletas que acabaram a época
no plantel, 40% (10 jogadoras) fizeram a sua formagdo no Boavista Futebol Clube. As
restantes transitaram de clubes como Unido Recreativa Cadima, 1° Dezembro, FF Lugano
1976 (Suica), Sardoma CF (Espanha) e universidades dos Estados Unidos da América,
como a University Of Pennsylvania, Xavier University, Murray State University e

California State University.

Tabela 5 — Passado desportivo das atletas que acabaram a época no plantel.

Denominacao NuUmero de atletas | Percentagem
Formadas no clube 10 40 %
Formadas noutros clubes 15 60 %

3. Objetivos do Estégio
3.1. Operacionalizagéo
Objetivos pessoais:

Um dos principais objetivos de quando se realiza um estagio curricular, é conseguir
ter a capacidade de implementar a teoria que foi adquirida desde o primeiro ano de
licenciatura, na pratica. Para isto, um dos meus propositos foi tomar conhecimentos sobre
as tarefas e responsabilidades de um treinador de campeonato nacional, analisando o que
este faz durante os treinos e 0s jogos. SO assim € que conseguimos tirar as nossas proprias
conclusdes sobre o que se deve (ou ndo) fazer, para conseguir desenvolver a minha
capacidade de orientagdo de uma equipa, tanto nas sessdes de treino, como em situagédo

de competicéo, a nivel técnico e social.

Contudo, ndo podia estar s atento ao treinador, pois uma equipa é composta por
varios elementos, sendo os jogadores a parte mais fundamental desta. Dito isto, a
otimizacdo da performance de cada atleta, tanto a nivel individual, como coletivo,

também teve grande importancia na minha aprendizagem.

Por fim, referir que na nossa vida profissional cometemos muitos erros e o importante

é conseguir aprender a ndo os voltar a fazer. A melhor maneira de fazer isto é aceitar as
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criticas (feitas pelo treinador e pelo resto da equipa) de forma construtiva, com o intuito

de me fazer aprender e melhorar como profissional.

Objetivos do clube:

Tendo o Boavista Feminino subido esta temporada a Liga BPI, o principal objetivo
da equipa axadrezada foi a manutencdo. Adicionalmente, o desenvolvimento das
jogadoras do clube, também foi importante, pois o clube quis tornar estas atletas de alto
rendimento, para conseguir competir com as equipas fortes da primeira diviséo do futebol

feminino portugués.

Para conseguirmos a manutencao o mais cedo possivel, teriamos de conseguir acabar
a primeira fase do campeonato, nos primeiros quatro lugares da Zona Norte. Caso esta
situacdo ndo se realizasse, teriamos de conseguir obter o maior nimero de pontos
possiveis, uma vez que as equipas que fossem para a Fase de Manutencdo e Descida
teriam metade dos pontos que fizeram na primeira fase, dando a estas uma vantagem

sobre as outras equipas do grupo.

Estando no6s a viver numa época anormal, tendo uma pandemia tomado conta das
nossas vidas, ¢ normal que muitos eventos desportivos acabaram por ndo se realizar. A
Taca de Portugal Feminina foi um desses casos, tendo a realizacdo desta sido um enigma
durante toda a época e o0 seu cancelamento confirmado em finais de maio. Mesmo sendo
este 0 caso, 0 Boavista tinha convicc¢des de conseguir ir longe nesta, dizendo o treinador

principal que as meias-finais eram um lugar digno para a sua equipa.

FPF

LIGA BPI

Imagem 1 — Emblema da Liga BPI. Imagem 2 — Emblema do Boavista Futebol
Clube.
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3.2. Calendarizacgéo

O calendario abaixo representado tem como objetivo dar a conhecer os momentos

que vivenciei durante toda a época:

Tabela 6 — Calendarizagdo do mapa de tarefas durante o estagio.

Data Boavista Futebol Clube
Apresentacéo ao plantel.
Julho Adaptacdo ao método de trabalho.
Captacdes.
o Reunides sobre futuras taticas que iriamos utilizar nos jogos-treino e no
Agosto Pre-época decorrer do campeonato, e sobre o novo regulamento interno.
9 Jogos-Treino contra Aguias de Tabuadelo, FC Parada, Clube Albergaria,
Vilaverdense Futebol Clube e Sport Clube Unido Torreense.
o
8‘ Concluséo da pré-época
o Setembro Inicio da observagdo e analise aos adversarios.
Outubro
Novembro
12 Fase —
Série Norte
Dezembro
Janeiro Conclusdo da observagdo e analise aos adversarios.
Fevereiro Inicio da recolha de dados para o projeto de investigacéo.
— 22 Fase —
S Marco Manutencgéo Conclusao da recolha de dados para o projeto de investigacéo.
N e Descida
Abril
Maio Conclusao das sessdes de treino.

No més de julho deu-se inicio a nova temporada, iniciada com as captacfes para a
equipa, que teve a duracdo de dois dias. Durante 0 mesmo da-se ainda o arranque da pré-
época que dura até 26 de setembro, onde houve jogos amigaveis entre equipas do norte e

do sul do pais.

A 27 de setembro inicia-se Liga BPI - 12 Fase — Série Norte que teve a ultima jornada
a 3 de janeiro. Durante este periodo é possivel verificar o inicio e término daquilo que diz

respeito a tarefa da observacao aos adversarios com posterior realizacdo do relatorio.
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De 24 de janeiro a 25 de abril realiza-se a Gltima e decisiva fase da competicdo, 22
Fase — Manutencdo e Descida. Ainda neste é de notar a inicio e o término da recolha de

dados para o projeto de investigacdo, que comecou no dia 23 de fevereiro e que se

prolongou até 26 de marco.

Por fim, referir que as sessdes de treino se deram por terminadas, no dia 28 de maio.

4. Intervengéo profissional
4.1. FuncGes e responsabilidades do estudante estagiario

De acordo com Stard, A. (1998), existem dois tipos de processos de aprendizagem:
metafora da aquisicdo e a metafora da participacdo. A primeira caracteriza-se como uma
transferéncia de conhecimento da mente de uma pessoa para outra, enquanto que a tltima
se descreve como quando um aluno se torna parte integrante de uma equipa, interagindo

com as pessoas pertencentes a estas e ir indo aprendendo com as mesmas.

Rosado, A., & Mesquita, 1. (2007) sugerem que, as funcdes do treinador definem-se
“com base num conjunto de competéncias resultantes da mobilizacao, producéo e uso de
diversos saberes pertinentes (cientificos, pedagdgicos, organizacionais, técnico-praticos,
etc.), organizados e integrados adequadamente em funcdo da complexidade da agéo

concreta a desenvolver em cada situagdo da pratica profissional.”

Neste estagio, tive a oportunidade de estar sobre 0 comando de dois treinadores, com

caracteres e filosofias de treino/jogo diferentes.

Com o treinador Fabio Barros, tive a funcdo de ajudar durante a semana, de varias
maneiras, com as sessdes de treino. Para além disso, coube-me ir ao ginésio com as
atletas, com objetivo de ir fazer reforgo muscular e fazer a analise das equipas adversarias.
No dia de jogo, tinha como tarefa fazer o aguecimento pré-jogo as jogadoras que iam

comegar a jogar e, no decorrer da partida, as que estavam prestes a entrar.

Com a chegada da professora Alfredina Silva ao cargo de treinador principal, as

minhas fungdes mudaram.

Durante os treinos, estas ndo se alteraram. Porém, por causa do segundo confinamento
gue passamos no inicio deste ano, ndo podemos fazer mais trabalho de musculagéo, uma
vez que os ginasios tinham encerrado e ndo nos era permitido usar a sala de musculacéo
que as equipas masculinas utilizavam, dado que s as que pertenciam a SAD é que tinham

a oportunidade de usufruir destas instalagoes.
10
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Apesar de ter menos funcdes, a treinadora deu-me um trabalho bastante importante,
para ser posto em préatica no dia de jogo mais importante da temporada. Esta pediu-me

para fazer um plano de aquecimento para o confronto com o Gil Vicente, pois era de

opinido que a estratégia do treinador anterior ndo era a mais adequada.

4.2. Descricdo das principais tarefas desenvolvidas

Nas sessOes de treino em campo, para ambos os treinadores, tive como objetivo
operacionalizar o aquecimento do treino ao plantel (fazendo alongamentos dindmicos),
preparar estruturalmente os exercicios e dar indicacdes as jogadoras (sendo estas dadas

pelo treinador a mim, primeiro).

Na parte fisica, coube-me fazer planos de treino, com exercicios que ajudavam na
melhoria da performance das atletas. Esta variava consoante o que o treinador me pedia

para trabalhar, sendo estas membros inferiores, superiores ou até mesmo treino de cardio.

Analisei semanalmente, as equipas que iriamos defrontar na liga, para no inicio da
semana entregar ao treinador principal. Para isto, utilizava a plataforma InStat. Nestas
analises, falava sobre os onze iniciais que foram utilizados nos dois jogos anteriores ao
nosso, nas formacdes defensivas e ofensivas, nas bolas paradas, jogadoras a ter cuidado,
entre outros topicos. Apds a revisdo desta, 0 mesmo dir-me-ia se concordava (ou nao)
com a minha analise e planeava o microciclo de acordo com o que achava melhor para

termos o melhor resultado no fim-de-semana.

Em relacdo ao plano de aquecimento que me foi pedido pela professora Alfredina,
tentei elaborar um que englobasse tudo o que pretendemos que haja durante um jogo de

futebol: corrida, passe, cabeceamentos, finalizacéo, entre outros.

Uma das raz6es porque esta ndo estava de acordo com o plano do treinador anterior,
era 0 tempo, ou seja, ndo concordava com 0s minutos que eram precisos para fazer o

aquecimento (razéo que eu tive bastante em conta).

Ap0s a elaboracdo deste, mostrei a treinadora, que aceitou que o fizéssemos no dia de
jogo. Porém, para ver como é que as jogadoras se sentiriam apos a realizacdo deste,
mandou-me fazer alguns exercicios do plano, no mesmo dia que entreguei este a

professora.

Segue-se o referido plano de aquecimento:

11
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LIGA BPI

Proposta de Aquecimento
(Seniores Feminino | Futebol de 11)

N.2 Jogadores: 10

Material: bolas, coletes, sinalizadores

Dia do Microciclo: Dia de Jogo

Duracdo: 20°

Exercicio 1 — Alongamento dindmico

Duragdo: 57

Descrigdo:

Ativacdo geral- alongamentos dindmicos dos membros inferiores,
superiores, mudangas de diregio, sprints.

Distdncia pequena.

Exercicio 2 — Passes

Duragdo: 37

Descrigdo:

Variante 1— Dois toques (17) + Skipping com intensidade (15™)

Variante 2 — Um toque (17) + Alongamentos estaticos (457)

12
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>

Exercicio 3— Pé — Joelho — Peito — Cabeca

Duragao: 5

Descri¢ao:
Uma jogadora com a bola na m3o.
5 repeticoes.

1" para beber agua

Exercicio 4— Posse de bola

Duragao: 3°
Descrigao:

Limite de 3 toques.

Exercicio 5- Finalizagao

Duragdo: 3°

Descri¢ao:

13
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4.3. Planeamento e elaboracdo pormenorizada de dois microciclos com as respetivas
analises e reflexdes diarias

Microciclo 1 (23-11-2020 até 29-11-2020)

Tabela 7 — Calendarizagdo do microciclo 1 (horérios e locais).

2% Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado | Domingo

GINASIO VISO
10:30-11:30 10:30-12:00 <

3 11:30-12:30 = 2

Z 12:30-13:30 INATEL <DE ’g Z

S 12:15-13:30 | O S

2 9= | &

a CDUP CDUP VISO S &
20:30-22:00 | 20:30-22:00 | 18:00-20:00 =

Neste microciclo, o treinador principal pediu-me para elaborar um plano focado

nos membros inferiores, mas também para incidir um bocado nos membros superiores.

Escolhi os exercicios em baixo apresentados, pois achei que eram 0s mais

adequados para tal tipo de treino. Estes trabalham o impulso horizontal e vertical, a

estabilidade do core e a prevencéo de leséo dos ligamentos cruzados anteriores (LCA).

De referir que, maior parte das atletas tinha pouca a nenhuma experiéncia no que

tocava a trabalho de musculacdo. Dito isto, dei mais importancia a forma de como se fazia

cada exercicio, pedindo a estas para fazerem os movimentos de forma lenta, e com pesos

moderados.

Tabela 8 — Plano de ginasio, elaborado para o microciclo em quest&o.

PLANO DE GINASIO (24-11-2020)

Exercicio Séries Repeticdes / Minutos
Bicicleta (Aguecimento) - 10°
Squat c/halteres 3 10-12
Deadlift c/halteres 3 10-12
Single Leg Squat c/halteres 3 10-12 (cada perna)
Step Up to Reverse Lunge na caixa 3 6 (cada perna)
Bicep Curl 3 10-12
Tricep Curl 3 10-12
Trabalho abdominal (Prancha) 3 1

14
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Plano de Treino
(Seniores Feminino | Futebol de 11)

N.2 Jogadores: 20 Material: Baliza de 7, coletes, sinalizadores, cones,
bolas

Dia do Microciclo: MD-4 (24-11-2020) Duracdo: 1h30" (20:30-22:00)

OBIJETIVOS:

Voltar a meter as jogadoras aptas, apos isolamento obrigatorio de 10 dias.
Comegar a trabalhar para o jogo de Sabado (28-11-2020), contra o Cadima.
Trabalhar o controlo de bola, passe e recegdo, remates e saidas rapidas por parte da defesa.

Exercicio 1 — Aquecimento dindmico + 16 corrida com bola

Duracdo: 25°

Descrigdo:

Exercicio 2 — Rece¢do e Passe ¢/ variantes

Duragdo: 20°

Descrigdo:

Variante 1- Dois toques

Variante 2- Um toque

Variante 3- Bola na m3o. Atira para o pé e, de
primeira devolve

Variante 4- Recebe com o joelho, passa com
ambos os pés

Variante 5- Recebe com o peito, passa com ambos os pés
Variante 6- Cabeceamento curto, cabeceamento longo

15
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Exercicio 3— Remates em 3 zonas

Duragao: 15

Descricao:

1. logadora corre com a bola até ao meio
dos dois cones amarelos, e deixa esta la.
Toca nos cones laranjas e depois volta a
pegar na bola e tem dois toques para
rematar & baliza.

2. logadora corre com a bola até ao meio
dos dois cones amarelos, e deixa esta Ia.
Toca nos cones laranja (escolhe o lado) e
depois volta a pegar na bola e tem de
rematar de primeira.

3. Jogadora corre com a bola, contorna os sinalizadores, e vai até ao meio dos dois cones amarelos, &
deixa esta la. Depois faz @ mesma coisa que o 1..

As jogadoras estao sempre a mudar de estacdo.

Exercicio 4— 9 contra 9 ¢ guarda-redes

Duragao: 25

Descrigdo:

Apds sofrer um golo, ou a bola sair pela linha
final, uma defesa central pega na bola e tenta sair
com a bola répido.

Observagoes:

Treino com pouca intensidade por parte das jogadoras (de esperar, visto que estiveram sem treinar durante
10 dias). O exercicio de remates mostrou alguma ineficada proveniente de algumas jogadoras.

Mo jogo 9 contra 9, ambas as equipas saiam bem da defesa e viravam bem o jogo, porém tiveram muita
dificuldade na finalizacdo, quase no havendo golos.

16
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Plano de Treino
(Seniores Feminino | Futebol de 11)

N.2 Jogadores: 21 Material: Bolas, cones, coletes, sinalizadores
Dia do Microciclo: MD-3 (25-11-2020) Duragdo: 1h30° (20:30-22:00)
OBJETIVOS:

Trabalhar em setores os passes curtos e longos; Trabalhar o cruzamento e a finalizagdo; Trabalhar a
tatica para o jogo

Exercicio 1 — Aquecimento dinamico + 10" de corrida s/ bola

Duragao: 20°

- “l

Exercicio 2 — Exercicios para o setor defensivo

Duragao: 20°

Descrigao:

Variante 1- Passar entre a defesa (lateral-central-
central-lateral). As laterais correm até 2o sinalizador
laranja, para receberem a bolza da central. A médio
defensivo acompanha.

Variante 2- Saltar uma das defesas central.

Variante 3- Grupos de 2. Fazer passes longos.
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Exercicio 2 — Exercicios para o setor atacante

Durac3do: 20°

Descricao:

Variante 1- Médio passa para PL e esta devoive, médio
passa para uma ala e esta faz o cruzamento para a
finalizagdo. PL vai primeiro poste, ala contrario vai ao
segundo e a médio fica 3 entrada da area.

Variante 2- Médio passa para uma ala e esta devolve,
medio passa para a ala contraria e esta faz o cruzamento
para a finalizag3o. PL vai primeiro poste, ala contrario vai
20 segundo e a médio fica a entrada da area.

B
.

Variante 3- Médio passa para ala, ala passa para PL. Esta escolhe para quem vai passar (alas ou medio).
Quem receber tera de rematar de primeira. No caso das alas, terdo de fazer a diagonal para a baliza.

Exercicio 3 —Jogo 11 contra 11

Duracgao: 30°

Descricao:
Jogo livre, para o treinador dar indicagoes.
Ambas as equipas jogam no 4-3-3.

Observagoes:

Comparado com o treino passado, houve mais intensidade. Contudo, no setor defensivo, houveram muitos
passes curtos mal-executados, muitos deles feitos pela mesma jogadora. Em relag3o ao setor ofensivo, o que
se tem de trabalhar mais € a diagonal feita pelas alas, pois muitas estas eram mal realizadas.

Durante o jogo, notou-se uma melhoria nas finalizagdes. Porém, o 1 contra 1 € uma situagao que & preciso
trabalhar com certas jogadoras.
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Plano de Treino
(Seniores Feminino | Futebol de 11)

N.2 Jogadores: 11 Material: Bolas, coletes, sinalizadores

Dia do Microciclo: MD-2 (Manh3 26-11-2020) Duracdo: 1h20" (10:30-11:50)

OBIJETIVOS:
Trabalhar passe e remate

Exercicio 1 — Aquecimento dindmico + 10” corrida s/ bola

Duracao: 20°

Descricﬁ(): | “‘ |

Exercicio 2 — “Quadrado”

Duragdo: 20°

Descrigdo:

|Variante 1- Rodar para a direita. Dois toques (recebe e
passa). Quem vai receber comega no cone vermelho,
toca no amarelo e retorna ao vermelho.

Variante 2- Rodar para a esquerda. Dois toques (recebe
e passa). Quem vai receber comega no cone vermelho,
toca no amarelo e retorna ao vermelho.

Variante 3- Rodar para a direita. Fazer “tabelinha” a um ‘

toque.

Variante 4- Rodar para a esquerda. Fazer “tabelinha” a um toque.
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Exercicio 3— Remate em 3 zonas

Duragdo: 20°

Descrigdo:
1. Jogadora corre com a bola e remata
colocado para o segundo poste.

2. Jogadora corre e escolhe o lado para onde
quer driblar. Apos isto, pode escolher para
onde rematar.

3. Jogadora corre com a bola e remata
colocado para o segundo poste.

Apos o remate, as jogadoras trocam de zona.
Na baliza, estdo dois coletes com a finalidade das jogadoras tentarem acertar neles.

Exercicio 4- Toques na bola com remate

Duragdo: 15°

Descricdo:

Variante 1- As jogadoras dominam a bola até
Ao quadrado e dentro deste dao, pelo
Menos 6 toques. Apos estes, rematam a
baliza.

Variante 2- Grupos de 2. Trocam a bola entre
elas, mantendo a bola no ar. Apos isto,
rematam a baliza

Exercicio 5- Remate Livre

Duragao: 5°

Descricdo:
Liberdade para rematarem de onde quiserem.

Observagdes:
Motou-se cansago fisico nas atletas, logo no inicio do treino.
Mo exercicio de passes, notou-se uma melhoria na qualidade deste. Houve pouco passes mal-executados.

Em relacdo aos remates, no primeiro exercicio, maior parte das jogadoras conseguiram concretizar maior
parte dos seus. Contudo, tiveram dificuldade em finalizar com sucesso nos exercicios em que a bola estava
no ar, mandando esta por cima da baliza.
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Plano de Treino
(Seniores Feminino | Futebol de 11)

N.2 Jogadores: 18 Material: Bolas, sinalizadores, coletes, baliza de 7
Dia do Microciclo: MD-2 (Tarde 26-11-2020) Duracdo: 2h (18:00-20:00)
OBJETIVOS:

Trabalhar em setores (Defesa e Ataque)
Trabalhar o cruzamento, cabeceamento e finalizagao de primeira

Exercicio 1 — Aquecimento dindamico + 10’ de corrida s/ bola

Duragdo: 20

Descri¢ao:

Exercicio 2 — Jogo reduzido com a mao s/guarda-redes

Duracao: 15

Descrigdo:

Variante 1- Quando a jogadora tem a bola na
mao, ndo se pode mexer. S6 podem marcar golo
de cabega.

Variante 2- Jogar com duas bolas.
Variante 3- Em vez de ser uma bola normal, em

jogo estara uma bola de praia e marca-se golo de
cabeca ou de volley.
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Exercicio 3 - Exercicios para o setor defensivo

Duragao: 20°

Descricdo:

Variante 1- Passar entre a defesa (lateral-central-
central-lateral). As laterais correm ateé ao
sinalizador laranja, para receberem a2 bola da
central. A médio defensivo acompanha.

Variante 2- Saltar uma das defesas central.

Variante 3- Grupos de 2. Fazer passes longos.

Exercicio 3 - Exercicios para o setor atacante

Duragao: 20°

Descrigao:
Variante 1- Médio passa a ala e esta passa para
a PL que finaliza de primeira.

Variante 2- Médio passa a ala; Esta faz um
passe tenso para o segundo poste; O PL simulz;
Quem esta no segundo poste finaliza ou passa
parao PL

Variante 3- Médio passa a ala; Ala voita a passar
para a medio; A medio finaliza.

Variante 4- Médio passa a ala; Ala passa para a PL; PL passa a médio; Médio remata.

Variante 5- As alas escolhem uma das variantes.
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Exercicio 4- Jogo reduzido com 2 apoios laterais e ¢/ guarda-redes (4 jogadoras a fazer de apoio)

Duracdo: 20°

Descricao:

Quem esta dentro do campo tem toques
ilimitados; Quem esta a fazer de apoio s pode dar
2;

O objetivo do ala é fazer o cruzamento; O ala
contrario, pode entrar dentro do campo e tem de
aparecer ao segundo poste.

Variante 1- S0 pode haver golo de cabeca ou volley
e tem de ser assistido por um dos apoios.

Variante 2- Apesar de ndo haver restricoes acerca _A

da forma de marcar, so se pode fazé-lo apos a bola
ter chegado a um dos apoios.

Exercicio 5- Jogo reduzido com 2 apoios laterais (2 jogadoras a fazer de apoio)

Duragdo: 20°

Descricdo:

Quem estd dentro do campo tem toques
ilimitados; Quem esta a fazer de apoio so pode
dar 2;

O objetivo do ala & fazer o cruzamento; O ala
contrario, pode entrar dentro do campo e tem
de aparecer ao segundo poste.

Observagdes:
0 jogo reduzido com a mao ajudou bastante as jogadoras a finalizarem, n3o s6 no jogo aéreo, mas
também com volleys.

No setor defensivo, notou-se uma melhoria na qualidade do passe curto e longo.

Para as extremos, o objetivo do treino era mostrar-lhes que tém varias opgdes, mesmo antes de fazerem
o cruzamento para dentro da area; Que n3o € preciso sempre tentarem este. Nas situagdes de jogo com
05 apoios, as atletas que ocupavam estas posicoes, de facto, faziam passes para o médio, em vez de
tentarem sempre o cruzamento, tendo aprendido com os exercicios antes feitos.

As jogadoras restantes fizeram um bom trabalho de finalizagdo, tendo muitos dos cruzamentos
realizados sido convertidos em golo. Porém, ainda acontece que certas jogadoras perdem a bola
constantemente em situacoes de 1 contra 1.
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LIGABPI

Plano de Treino
(Seniores Feminino | Futebol de 11)

N.2 Jogadores: 14 Material: Baliza de 7, sinalizadores, bolas, manequins
insuflaveis, coletes

Dia do Microciclo: MD-1 (27-11-2020) Durag¢do: 1h15" (12:15-13:30)

OBIJETIVOS:

Trabalhar as situacoes de bola parada

Exercicio 1 — Aquecimento dinamico + 10" corrida s/bola

Duracdo: 20°

Descrigdo:

Exercicio 2 — Meinho

Duracdo: 10°
Descrigao:
Variante 1- Dois toques;

Variante 2- Um toque; apos seis passes bem
realizados, quem esta na mesma no meio.
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Exercicio 3— Trabalho individual

Duracao: 20°

Descrigio:

1. Trabalhar as situacbes de livre, varias partes do campo. Vai
A guarda-redes esta na baliza. Como barreira, estd uma
baliza de 7.

2. Mais para s jogadoras suplentes; Trabalhar a condugdo
de bola com o pé fraco.

Variante 1- As jogadoras estdo nos dois cones laranjas. Num
dos cones estd uma jogadora com a bola. Esta dribla os cones
amarelos e depois faz o passe para a QuUe estd no oUtro cone
laranja. Apos receber a bola, esta dribla com velocidade até
ao cone laranja inicial.

Variante 2- A mesma coisa, 3agora 50 3 usar o pé fraco.
Variante 3- Usando os dois pés, em vez de driblar até ao

cone inicial, a jogadora vai fazer um passe longo para esse
mesmao.

Variante 4- A mesma coisa, agora 50 com o pé fraco.

3. Trabalhar as situacoes de canto; O objetivo @ acertar nos bonecos insuflaveis que se encontram ao
primeiro e segundo poste.

Exercicio 4— Situacdes de canto ofensivo

Duracao: 15°

Descrigao:

Trabalhar a movimentacdo que cada jogadora tera no
jogo de sdabado, em situacdo de canto ofensivo.

Usar os bonecos insufldveis como defesas.

Observacoes:
Bom treino de final de semana. As jogadoras mostram-se aptas para o jogo de sabado.

05 cantos foram, maior parte das vezes, bem executados, tendo a movimentagao das jogadoras sido
correta e as finalizagbes bem-sucedidas.
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Microciclo 2 (12-04-2021 até 18-04-2021)

Nesta altura da época, a equipa ja se encontrava sobre o comando da professora
Alfredina Silva e, com isto, certos aspetos dos treinos comecaram a ser elaborados de

forma diferente.

Nenhum treinador é igual ao outro, tendo estes a sua propria filosofia de treino e de
jogo. E importante referir que isto ndo é uma ciéncia exata, pois ndo existe um estilo de
treino, de jogo, ou de comportamento especifico que leve ao sucesso garantido de uma
equipa. E preciso um comportamento flexivel por parte do treinador, para se adaptar a
diferentes situacfes, uma vez que nenhum jogador é igual a outro, e nenhuma equipa é

igual & outra.

O treinador deve ser visto como um lider, ndo s6 pela equipa, mas também pela sua
equipa técnica, mostrando empenho e compromisso para com estes (cargo que ambos 0s

treinadores conseguiram desempenhar, com exceléncia).

O jogo que se avizinhava era decisivo, pois defrontdvamos a equipa que se encontrava
em segundo lugar no nosso grupo (Gil Vicente). Estando n6s no lugar abaixo e a trés
pontos desta, a vitoria era a nica opgao para conseguirmos trocar de posicdes e, com isto,

a manutencdo na Liga BPI, uma vez que as primeiras duas equipas tinham a manutencéo

garantida.
Tabela 9 — Calendarizagdo do microciclo 2 (horérios e locais).
28 Feira | 3%Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado | Domingo
L
[
i
% 3 | o_
pzd pd S o
< < <
O @) - ©
7] n o® A
LIDJ INATEL LIDJ O
INATEL INATEL INATEL . . o
. : . : : _ 19:00-21:00
19:30-21:30 | 19:30-21:30 | 19:30-21:30 Q
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LIGA BPI

Plano de Treino
(Seniores Feminino | Futebol de 11)

N.2 Jogadores: 21 Material: bolas, coletes, sinalizadores, balizas de 7
Dia do Microciclo: MD-5 (13-04-2021) Duragdo: 2h (19:30-21:30)
OBJETIVOS:

Trabalhar o passe, mudar rapido o lado, transicio defensiva e agressividade na marcacio individual,
para defrontar de novo o Gil Vicente.

Conversa entre o treinador e as jogadoras, sobre o jogo.

Duragdo: 307

Descrigdo:

A treinadora falou sobre a sua opinido em relagdo ao jogo. Perguntou, também, as jogadoras o que
achavam que poderia ter saido melhor e o que poderiamos fazer durante a semana para resolver essas
lacunas.

Exercicio 1 — Aquecimento ladico

Duragdo: 307

Descricdo:
Meinho. Dois toques max.

Alongamento estatico

Bola na mio. “Cagadinhas”.

Variante 1 - a bola tem de tocar nas costas de
quem esta a fugir.

Variante 2 — a bola tem de tocar nas coxas de quem esta a fugir.
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Exercicio 2— Posse de bola (14 contra 7)

Duracao: 30°

Descrigao:
Variante 1 — Dois toques
Variante 2 — Um toque

Apos 10 passes bem realizados, a equipa que esta no meio
fica mais uma vez, 2pos conseguirem a posse de bola.

Exercicio 4— Pressao individual {Jogo 10 contra 10)

Duracao: 30°

Descri¢ao:

Cada jogadora tem uma atleta da equipa adversaria que tem
de marcar constantemente.

Caso essa jogadora marque golo, a que a estava a fazer
marcagao paga 5 flexdes.

Observagdes:
Pouca intensidade das jogadoras, especialmente nas transigoes defensivas.

Ainda é preciso trabalhar na viragem de jogo, pois ainda demoram algum tempo a virar o flanco.
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LIGA BPI

Plano de Treino
(Seniores Feminino | Futebol de 11)

M.2 Jogadores: 21 Material: bolas, coletes, sinalizadores
Dia do Microciclo: MD-2 {14-04-2021) Duragdo: 2h (19:30-21:30)
OBIETIVOS:

Trabalhar o passe & o posicionamento do campo, em jogo decorrido.

Exercicio 1 — Alongamento dinamico

Duragao: 107

Descrigao:

Exercicio 2 — Passes

Duragao: 107

Descrigao:

Variante 1 — driblar a bola até ac meio e fazer o passe
Wariante 2 — Tabelinha

Variante 3 — driblar a bola até ac meio & fazer pressdo passiva

Exercicio 3— Jogo 11 contra 11

Duragao: 10°

Descricao:

Trés partes de 30 minutos.

A treinadora passou 10°a falar com as jogadoras sobre o que queria durante o jogo.
Esta ia dando feedback durante o jogo, parando-o se achasse necessario.

Observagdes:
Motou-s& mais intensidade da parte das jogadoras, porém s0 a partir da segunda parte.

Durante a primeira, houve muitos erros posicionais e falta de intensidade por parte de algumas
jogadoras.
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Plano de Treino
(Seniores Feminino | Futebol de 11)

M.2 Jogadores: 23 Material: bolas, coletes, sinalizadores, balizas de 7
Dia do Microciclo: MD-3 {15-04-2021) Duragdo: 2h (19:30-21:30)
OBJETIVOS:

Trabalhar passe, posse de bola, finalizagdo e transicdes ofensivas e defensivas.

Exercicio 1 —Tog de bola + Meinho no meio campo

Duragao: 20°

Descrigao:

Exercicio 2 — Alongamentos dinamicos

Duragao: 107

Descrigio:

Exercicio 3— Passe

Duragao: 107

Descrigao:

Variante 1 — Dois togues

Variante 2 — Um togue

Variante 3 — P& / Joelho f Peito / Cabega
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Exercicio 4— Posse de bola com meinho (7 contra 4)

Durac3o: 35

Descrig¢ao:

A equipa preta passa a bola entre elas.

Se a equipa vermelha conseguir cortar a bolz, faz meinho com a preta que
esta no meio.

As equipa preta tem dois toques, sendo a que e5td no meio sO tem um.

A equipa vermelha tem dois toques.

Exercicio 4— Transigoes com finalizagao

Durac3o: 457

Descri¢ao:

A jogadoras a azul jogam para as duas equipas.

A bola comecga no meio campo, nestas jogadoras e o objetivo é
marcar golo. A equipa preta, se cortar 2 bola, tem como
objetivo marcar nas balizas de 7. Se marcarem, o treinador
passa uma bola as avangadas da equipa preta, que vao tentar
o contra-ataque rapido (5 amarelos contra 6 pretos).

Observacoes:

No exercicio de posse de bola, notou-se fadiga nas jogadoras, o que fez com que o exercicio nao fosse
t3o intenso como esperado.

No ultimo exercicio, comegou, também, com pouca intensidade. Porém, com algumas palavras da
treinadora, o exercicio comegou a ficar mais intenso.
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LIGABPI

Plano de Treino
{Seniores Feminino | Futebol de 11)

N.2 Jogadores: 23 Material: Bolas, Baliza de 7, coletes, sinalizadores
Dia do Microciclo: MD-2 (15-04-2021) Duragao: 2h (19:00-21:00)
OBJETIVOS:

Finalizac3o e bolas paradas

Exercicio 1 — Alongamento dinamico

Duragao: 5

Descrigao:

Exercicio 2 — Passes

Duragao: 5

Descrigao:

‘ariante 1 — Dois toques

Variante 2 — Um togue

Variante 3 — Pé [ loelho [ Peito / Cabega

Exercicio 3 — Jogo reduzido com a mao e cabeca

Duragao: 20°

Descrigao:
Jogar s& com a cabega, mas se a bola cair, pode-se pegar com as
mE05.
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Exercicio 3— Velocidade

Duragac: 10"

Descrigao:
Trabalhar os sprints, em espago reduzido, com mudancas de diregdo.
Fazer também “cacadinhas”.

Exercicio 4— Finalizacdo 1 - CrissCross (3x0,3x1,3x2)

Duragao: 30

Descrigao:

Variante 1 — sem defesas

WVariante 2 — quem comega no meio fica para defender (3x1)
Variante 3 — quem esta nas alas fica para defender (3x2)

Exercicio 5— Finalizagao 2

Descrigac: L g
Variante 1 — Passar a bola e finaliza.
Variante 2 — Passar a bola e fazer o 1 contra 1.

Exercicio 5— Bolas paradas [cantos e livres)

Duracao: 307

Descrigao:
Ver o posicionamento de cada jogadora nos cantos dos dois lados e deixar as jogadoras escolhidas,
marcarem livres diretos.

Observacoes:

Bom treinoe de final de semana. As jogadoras mostram-se aptas para o jogo de domingo.
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4.4. Competicéo vs Processo de Treino (operacionalizacdo dos microciclos de treino
em funcédo dos objetivos competitivos: estrutura da equipa, organizagéo da
equipa e momentos de jogo).

Microciclo 1

[ W REy

S
Cadima | 0 RESULTADO FINAL 1 | Boavista %}
s\

Ambas as equipas jogaram em 4-3-3.

Houve muitas situa¢fes onde conseguimos virar 0 jogo com sucesso (ex: Central
Direita fazia o passe longo para a lateral ou extremo esquerdo). A defesa esteve muito

bem defensivamente e, quando recuperava a bola, saia rapido para o ataque.

Criamos perigo nos cantos (mais especificamente, nos cantos do lado esquerdo),
tendo a bola entrado dentro da rede, numa dessas ocasides. Porém, esta foi anulado pois

houve uma falta enquanto a bola estava no ar.

Maior parte dos nossos ataques comecavam, inicialmente, pela defesa. Estas
passavam a médio defensivo, que acompanhava bem a bola, enquanto esta era passada
entre as centrais e laterais. Apos isto, os trés medios tinham de realizar o 3 contra 3, pois
o Cadima também jogou duas médios centros e uma médio defensiva (muitas das vezes,
com éxito). Depois de realizar o confronto, estas tentavam passar a bola a uma das
extremos, que acontecia bastantes vezes. Contudo, apos as alas correrem até a entrada da
area para fazer o cruzamento, havia muita perda de bola no 1 contra 1 com a lateral da

equipa adversaria. Nos casos onde havia um cruzamento, a bola era cortada pelas centrais.

O golo veio de um erro por parte da lateral esquerda do Cadima, que demorou muito
tempo a libertar a bola e a nossa extremo conseguiu a posse de bola de volta, no confronto
de 1 contra 1. Apds este feito, a extremo passa a uma médio, que estava dentro da area e
esta faz o passe para tras, para a ponta-de-lanca que, em dois toques, consegue meter a
bola no canto superior direito da baliza.
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Microciclo 2

g Gil Vicente | 0 RESULTADO FINAL 1 | Boavista

Ambas as equipas jogaram em 4-3-3.

Nos primeiros quinze minutos da partida, o Gil Vicente foi o que teve mais
oportunidades de golo, criando bastante perigo a nossa baliza, mandando até uma bola a
barra. Isto, em certa parte, deveu-se a nossa equipa perder varias vezes a posse de bola no
nosso terco defensivo.

Contudo, logo a seguir a este quarto de hora, tivemos um livre do lado direito onde a
nossa médio centro cruza para a area e as jogadoras do Gil cortam para fora, onde estava
a médio defensivo, que manda a bola de novo para dentro da area. Ai estava a central,
que apo6s dominar, manda a bola para dentro da baliza.

Apbs o golo, comegou a ser um jogo mais equilibrado, mas sempre com superioridade

em oportunidades da equipa de Barcelos.

Tanto o Boavista, como o Gil Vicente estavam a fazer um jogo em que o objetivo era
mandar bola longa, da defesa para o ataque (mais especificamente para as alas, pois estas
eram muito velozes), com a finalidade de tentar o ataque rapido. Porém, por causa deste

estilo de jogo, houve muitas perdas de bola, por parte de ambas as equipas.

Na segunda metade, a equipa adversaria entrou melhor, mandando uma bola ao poste
e obrigando a nossa guarda-redes a fazer uma excelente defesa. Tirando isso, 0 Boavista
teve mais oportunidades de perigo, mesmo tendo a equipa adversaria, mandado mais um

remate ao poste.

No final, conseguimos assegurar 0s trés pontos e o segundo lugar, no nosso grupo,
precisando, assim, de mais uma vitdria para podermos assegurar 0 n0osso espaco na Liga
BPI, para a época 2021/2022.
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4.5. Desenvolvimento profissional

Ao mesmo tempo que fazia este estagio, realizei a parte pratica do Nivel | de
Treinador de Futebol, na equipa Sub 15/17 Feminina do Boavista Futebol Clube,

melhorando a minha preparacéao profissional.

Estar a trabalhar com a formagdo e com a equipa principal em simultaneo fez-me
aperceber do contraste que existe entre as duas, fazendo-me aprimorar e diferenciar o que

deve ser um treinador de formacao e de alto rendimento.
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5. Estudo cientifico
5.1. Estado da arte

O nosso organismo € maioritariamente constituido por agua, que contribui com 45 a
75% do seu peso total (American College of Sports Medicine, et al. (2007)), e atenuar a
desidratacdo durante o exercicio pode resultar na manutencéo do rendimento ao longo do
exercicio (Kerksick, C. M., et al. (2018)).

Durante o exercicio as contragdes musculares libertam energia sobre a forma de calor,
que resulta num aumento da temperatura corporal central (Belval, L. N., et al. (2019);
Racinais, S., et al. (2017)). O suor é o mecanismo principal responsavel pela dissipacdo
desta temperatura, contudo se ndo for tida em atencdo a reposicao hidrica o risco de
desidratacdo é significativo (Nuccio, R. P., et al. (2017); Racinais, S., et al. (2015)). Esta
perda de fluidos no suor € influenciada pelo peso, genética, metabolismo, condi¢Bes
climatéricas, equipamento e tipo exercicio (American College of Sports Medicine, et al.
(2007); Nuccio, R. P., et al. (2017); Maughan, R. J., et al. (2013)). A desidratacao é
definida como o processo de perda de fluidos ao longo do tempo, enquanto a
hipohidratagéo é o seu resultado se ndo for compensada as suas perdas (American College
of Sports Medicine, et al. (2007)).

Na preparacdo de um evento desportivo o atleta deve atingir um estado 6timo de
hidratacdo, euhidratado. Durante o evento, atenuar a desidratacdo excessiva, definida com
perda superior a 2% do peso. No final do evento, garantir uma boa recuperagéo do estado
de hidratagéo (Kerksick, C. M., et al. (2018); Thomas, D. T., et al. (2016)).

Dada a individualidade na resposta a desidratacdo, poderemos definir em trés classes
a hipohidratacdo. Primeira, definida como leve, se as perdas de peso <3%. Uma segunda,
definida como moderada, se perdas de peso estiverem entre 3-5%. E por ultimo, definida
como severa, se perdas de peso foram entre 6-10% (Nuccio, R. P., et al. (2017); Thomas,
D. T., et al. (2016)). E amplamente aceite que quando a desidratacéo é superior a 2% do
peso total, esta pode comprometer o rendimento desportivo, aumentando o esforco
fisioldgico e aerdbico e, possivelmente como resultado destes, com uma maior percecéo
de esforco (Shirreffs, S. M., et al. (2011); Programa Nacional para a Promogédo da
Alimentacdo Saudavel (2016); Maughan, R. J., et al. (2010)).

A estratégia de hidratacdo pode ter impacto no estado de hidratacdo do atleta e deve
ser pensada num contexto global, nomeadamente as carateristicas do desporto e as
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preferéncias dos atletas. Melhorar o estado de hidratacdo dos atletas atraves da
personalizagdo do estado de hidratacdo € de grande importancia no meio desportivo. O
estado de hidratacdo do atleta (hipohidratagéo >2-3% do peso) compromete a resisténcia
muscular, a forga muscular e o poder anaerdbico, com prejuizo no rendimento desportivo.
(Kenefick R. W. (2018); Holland, J. J., et al. (2017)).

O futebol é um desporto que requer a utilizagdo de muitas das capacidades que um
ser humano adquire logo a nascenca.

De acordo com Janelle, C. M., et al. (2003), um atleta de alto rendimento precisa de
ser excecional em quatro dominios: fisioldgico, técnico, cognitivo (tatico/estratégico;

percetivo/tomadas de decisfes) e emocional (psicol6gico).

Para averiguar o estado de todas estas capacidades, as equipas técnicas estdo cada vez

mais habituadas a fazer diversos tipos de testes aos seus atletas.

Nos desportos de alto rendimento, os praticantes de ciéncia e de medicina utilizam
uma variedade de avaliagbes fisicas e psicoldgicas, monitorizagdo de treino/jogo e
ferramentas de avaliacdo de lesGes para uma variedade de razdes; principalmente para
prever a performance, identificar individuos talentosos e sinalizar quando uma leséo vai
acontecer. (McCall, A., et al. (2017)).

O que acaba por acontecer é que, por muito que alguns clubes tenham esse desejo,
ndo existem recursos nem materiais, nem monetarios para conseguirem fazer certas
avaliacdes, ja que algumas destas precisam de ter um equipamento especifico, cujo custo
é elevado. Estas situacdes sdo bastante comuns no mundo do futebol feminino, uma vez

que este ndo tem 0 mesmo nivel de atracdo ao publico que tem o futebol masculino.

O T-Test é uma das muitas avaliagcdes que ndo precisa nem de um recurso material,
nem monetario elevado. E descrito como uma medida de agilidade e controle corporal,
que avalia a mudanga de direcdo instantanea, poténcia e velocidade dos membros
inferiores, mantendo o equilibrio sem perda de velocidade (Pauole, K., et al. (2000)). Este
é uma ferramenta (til para averiguar as mudancas de performance do atleta, durante o

treino, e para programas de reabilitacdo (Munro, A. G., et al. (2011)).

O objetivo deste estudo é observar se, bebendo uma certa porcdo de dgua por dia,
havera um aumento significativo no sprint e na agilidade, em jogadoras da primeira

divisdo do futebol feminino.
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5.2. Caracterizacdo da amostra
Durante um periodo de 6 semanas, utilizamos 10 atletas (quatro portuguesas, cinco
estadunidenses e uma espanhola), da primeira divisdo do futebol sénior feminino

portugués, com idades entre 18 e 24 anos. Estas voluntariaram-se e, por acaso, tivemos

presentes todas as posi¢Oes que sdo inerentes ao futebol.

Tabela 10 — Idade das atletas que participaram no projeto.

Idade | Numero de atletas
18 1
19 1
21 2
22 4
23 2
Média
21,3

Tabela 11 — Numeragdo das posicOes das atletas que pertenceram ao projeto.

Posicdes Numero de atletas
Guarda-redes 1
Defesas 3
Médios 3
Avancados 3

Tabela 12 — Média da Altura e do Peso (de ambas as fases) das atletas que participaram no

projeto.
Média Altura 1,65m
Meédia Peso (Fase 1) 65,3 kg
Meédia Peso (Fase 2) 65,4 kg

5.3. Métodos

Foi explicado o intuito do presente estudo e questionada toda a equipa para a
participar neste projeto como voluntarias, onde apenas precisariamos de 10 atletas no
total. Como 0 nosso objetivo era ter uma amostra de dez jogadoras, incluimos neste as 10

primeiras que demonstraram mais rapidamente interesse.

A estas foi dado uma folha de consentimento, que continha uma explicacdo mais

elaborada sobre 0 que este projeto iria consistir e, se concordassem com 0s termos,
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assinavam. Também foi referido que todos os dados seriam recolhidos e apresentados em

anonimato.

Na semana anterior as avaliagdes iniciarem (Semana 1), foi pedido as atletas para
preencherem alguns questionarios sobre habitos de hidratacdo e foram sujeitas a medicoes
antropomeétricas, com a finalidade de estimar o percentual de gordura (foi utilizado o
lipocalibrador harpenden e a formula para estimar a % gordura foi a equacdo de Evans
por se adequar a amostra em questdo (Evans, E. M., et al. (2005)). Adicionalmente, no
primeiro dia deste microciclo, foi demonstrada a avaliagdo (T-TEST) as atletas. Apos a
sessdo de treino, foram colocados os cones para representar a avaliacdo de agilidade e
sprint e, de seguida, passou-se a demonstracdo. As atletas foram alocadas, de forma
randomizada, em 2 grupos de 5 elementos: Grupo 1- Ad Libitum (GA), Grupo 2-
Quantidade Planeada (GQ).

A avaliacdo via T-TEST foi realizada no inicio da semana (primeiro dia do
microciclo) e, também, no final desta (Ultimo dia do mesmo), durante 4 semanas, sendo
a “Semana 4” o periodo de wash-out. Durante as Ultimas duas semanas, 0S grupos
inverteram a terapia aplicada, sendo que o grupo que estava a fazer a quantidade planeada,

fez Ad libitum e vice-versa.

Demonstragio do T-TEST

Medigdes antropométricas e Questionario sobre habitos de hidratagio

SEMANA1

Randomizagio

|
5 participantes: GQ 5 participantes: GA

Avaliacao da taxa de Seguir habitos de
sudacio hidratacio pré-existentes

Realizagdo do T-TEST, na primeira e tltima sessdo de treino do microciclo
Awvaliagdo da cor da urina (apos a realizagio do teste)
Pesagem, antes e depois das sessdes de treino
Perceciio Subjetiva de Esforgo (PSE)

Avaliagho da taxa de WASH-OUT Seguir hbitos de
sudacio l hidratagiio pré-existentes

Realizagdo do T-TEST, na primeira e ultima sessdo de treino do microciclo
Avaliagdo da cor da urina (ap6s a realizagiio do teste)
Pesagem, antes e depois das sessdes de treino
Percegdo Subjetiva de Esforgo (PSE)

SEMANA2 & 3

SEMANA 4

SEMANA 5 & 6

Imagem 3 — Esquema do estudo em questéo.

40



INSTITUTO
I LUNIVERSITARIO
' A DA MAIA ISMAI
Para quantificar a ingestao de fluidos que as atletas do GQ necessitavam, avaliamos,
em todos os treinos, o peso perdido por estas. Para tal, foram pesadas antes e apds cada
sessdo, com recurso a uma balanca digital (Beurer GS 300). Para contabilizar a

quantidade de liquidos ingerida durante as sessdes de treino, foi verificada a porcédo de

agua bebida, observando as garrafas de agua.

A quantidade de fluidos a ingerir apos o exercicio foi estimada através do peso
perdido, sendo que esta era de 125% peso perdido (minimo) a 150% peso perdido

(maximo), em litros.

Para calcular o peso basal das atletas, foi pedido (no inicio da semana 2 e 5) que se
pesassem durante trés dias consecutivos, em jejum e ap0s a primeira mic¢do do dia
(Driskell, J. A., et al. (2011)). Esta medicéo era essencial para observar que ndo haveria

muita discrepancia de peso durante os dias do microciclo.

Para avaliar a agilidade e o sprint, foi aplicado o T-Test e, para medir o tempo de cada

atleta, utilizamos um reldgio digital (AmazeFit GTR).

Utilizamos o procedimento de Miller, M. G., et al. (2006), tal como é mostrado na
imagem 4. Contudo, em vez de recorrer as fotocélulas, foi usado um relogio digital, como

referido anteriormente.

Trés cones sdo colocados a cinco metros de distancia numa linha reta. Um quarto cone

é colocado a 10 metros do cone do meio para que estes formem um T.

-

e O atleta comeca no “A”; e c
e O examinador faz contagem para comecar, e O S O - Q
. D » B »
0 atleta comeca a corrida quando esta acabar; & &

e O atleta corre de “A” a “B”, tocando no cone;
e O atleta corre, lateralmente, de “B” a “C”, 10m

tocando no cone;

e O atleta corre, lateralmente, de “C” a “D”, v 4
tocando no cone; O
e O atleta corre, lateralmente, de “D” a “E”,  Imagem 4 — Procedimento do T-Test, de
d . acordo com o artigo de Miller, M. G., et al.
tocando no cone; (2006). (Retirado do artigo de Arazi, H., etal.
(2014)).

e O atleta corre, de costas, de “E” a “A”, tocando
Nno cone,

e O tempo para quando o atleta toca no cone “A”.
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Para além do que foi anteriormente referido, também demos importéncia a recolha de
outros dados. Estes foram a Perce¢édo Subjetiva de Esforgo (PSE), utilizando a escala de

Borg, a cor da urina (Armstrong, L. E., et al. (1994)), recolhida ap6s a realizacdo do T-

Test e as condicdes climatéricas (recolhida no momento da realizacdo do mesmo).

Para apontar os dados obtidos, foi utilizado o programa Microsoft Excel.

5.4. Resultados
Tempos T-Test

Aleatoriamente, foi escolhido o grupo 2 para comecar a ser o GQ, sendo o grupo 1 o

GA, na primeira quinzena do estudo.

Foi medida a performance de cada grupo através do tempo gasto a realizar o T-Test,

consoante a quantidade de fluidos ingerida.

Como podemos observar pela tabela 14, nos anexos, os tempos divididos pelas
diversas semanas (1, 2), prosseguidas por um periodo de wash-out (de 1 semana) onde
ocorreu a troca de terapéutica e foi medida novamente a performance dos grupos na
semana 3 e 4, sendo o grupo 2 GA e grupo 1 GQ. Podemos verificar os tempos individuais
e média das atletas na tabela durante as 5 semanas de estudo. Adicionalmente, também
podemos verificar o PSE por grupos, durante as semanas, € a média geral por cada teste.
Esta era pedida no final de cada sesséo de treino.

Peso

Primeiramente, foi necessario saber qual o peso das atletas e para tal foi calculado o
seu peso basal durante trés dias consecutivos na primeira quinzena e, ap6s o periodo de
wash-out, na segunda quinzena, dado a validade do peso basal € de apenas 15 dias, sendo
necessaria uma reavaliacdo do mesmo. A finalidade era, durante o estudo, comparar com
0s pesos medidos antes dos treinos se haveria alguma disparidade entre os valores. Para
verificar qual a quantidade de suor secretado pelas atletas foi medido o seu peso através
de duas pesagens, uma pré e pos-treino. Com essa diferenca de peso e contabilizada a
quantidade de fluidos ingeridos durante o treino, chegamos ao valor diferenca e através
desta diferenca era calculada a quantidade que cada atleta devia beber apds o treino
(Tabela 15, nos anexos).
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Comparac0es entre posicoes

Foi comparado os tempos, PSE, diferenca de peso e peso basal por posi¢des de forma
a ser mais percetivel as variaveis pelo estudo reportadas em classe (Tabela 16, nos

anexos).
Urina

A Unica possibilidade de avaliar o estado de hidratagdo das atletas foi através da cor
da urina. Foi utilizada a escala de Armstrong, que engloba uma escala de cores
representativas da urina de 1 a 8, onde 1 € a mais clara e 8 mais escura (Tabela 17, nos

anexos).
Etnia

Relativamente a sua etnia, discriminamos os tempos médios, média da diferenca de
peso, a média do PSE e a média do peso basal, consoante as atletas eram europeias ou

americanas (Tabela 18, nos anexos).
Condigdes climatéricas

As condicbes climatéricas podem introduzir um stress acrescido aquando da
realizacdo de exercicio fisico e como tal, foi apontada a temperatura e humidade média
de cada semana, desta forma sendo possivel avaliar todos os resultados obtidos

comparando com as temperaturas e humidades nessas semanas (Tabela 19, nos anexos).
Questionario

Neste estudo, foi igualmente avaliado os habitos hidricos e conhecimento sobre
hidratacdo detido pelas atletas, de forma a avaliar a ingestéo de fluidos com base nos seus
conhecimentos. Para tal foram efetuadas 22 perguntas relacionadas com questées mais
gerais (4), associadas diretamente com os habitos de hidratagdo (11) e ligadas diretamente

com conhecimentos (7).

Tabela 13 — Questdes com as devidas respostas do questionario sobre os habitos hidricos e conhecimento sobre

hidratacéo.
Questdes Respostas (n)
: - Sim (1)
I)
Usa algum suplemento alimentar? - Nio (9)
Utiliza algum tipo de farmaco? - Sim(2)
' - Nao (8)
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« Sim (1)
I)
Teve alguma leséo, recentemente? N0 (9)
Tem problemas de salde que possam .
. : Sim (0)
interferir como o seu estado de x
Néo (10)

hidratacdo?

Com que frequéncia considera a
hidratacdo antes dos
treinos/competicdo?

Considero muito (3)
Considero (6)
Considero pouco (1)

Qual a quantidade de fluidos que
costuma ingerir antes dos
treinos/competicbes?

Mais de 330 mL (5)

Menos de 330 mL (1)
Menos de 200 mL (0)
Né&o tenho certeza (4)

Com que frequéncia é que consome

Regularmente (De 15-30min) (0)
Com alguma regularidade (De 30-

fluidos durante os treinos/competi¢des? 60min) (6)
Raramente a Nunca (4)
: . Mais de 330 mL (1)

Qual a qgantld_ade de fluidos que Menos de 330 mL (3)
costuma ingerir durante dos
treinos/competigdes? Menos de 200 mL (2)

' Né&o tenho certeza (4)
Que tipo de bebidas consome Agua (9)
normalmente durante os Bebidas desportivas (0)
treinos/competicfes? Nada (1)

Quado hipohidratada se sente durante os
treinos/competigdes?

Muito hipohidratada (1)
Moderadamente hipohidratada (7)
Né&o me sinto hipohidratada (2)

Com que frequéncia considera a
hidratacdo depois do treino?

Considero muito (5)
Considero (4)
Considero pouco (1)

. . Mais de 330 mL (4)
Ut antcae e fuidos e s & 30 L2
. L Menos de 200 mL (1)
?

treinos/competicdes” N0 tenho certeza (3)
Acredita que a sua estratégia de Sim (7)
hidratacdo atual é eficaz? Né&o (3)
Pais (1)

Onde € que aprendeu a sua atual
estratégia de hidratagdo?

Treinadores (2)
Preparador Fisico (2)
Nutricionista (2)
Colegas de Equipa (0)
Aula de Nutrigéo (0)
Outro (3)
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Concorda que a sede, por si sO, pode ser
um indicador de hipohidratagéo?

Concordo plenamente (1)
Concordo (4)

Neutro (4)

Discordo (1)

Discordo plenamente (0)

Concordo plenamente (2)

Acredita que a hiperidratacao prejudica
ou melhora a performance atlética?

Concorda que a cor da urina, por si so, Concordo (4)
pode ser um indicador de Neutro (2)
hipohidratagéo? Discordo (2)

Discordo plenamente (0)

. . . N Sim (10)
?

Acredita que é possivel hiperidratar? N0 (0)

Melhora (2)

Prejudica (7)
Nem melhora nem prejudica (1)

No total diario que quantidade de
fluidos ingere?

Mais de 2,2L (2)
Menos de 2,2L (3)
Menos de 1L (5)

Ingere sopa?

Almoco (2)

Jantar (3)

Almoco e jantar (1)
Né&o (4)

Se respondeu sim. Qual a frequéncia que
ingere sopa?

<1 por semana (2)
1-4 por semana (5)
4-8 por semana (1)
8-12 por semana (0)
> 12 por semana (0)

Qual a frequéncia que ingere café por
dia?

0(6)
1(2)
2(0)
3(2)
4(0)
Mais de 4 (0)

5.5. LimitacGes

Este estudo teve vérias limitagBes. Primeiro, para avaliar o tempo do T-Test foi

utilizado um reldgio digital, querendo dizer que os tempos nao foram exatos.

A seguir, houve uma discrepancia entre as sessoes de treino durante os microciclos,

ou seja, houve semanas onde o primeiro treino foi a noite e outras onde foi de dia. Outro
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exemplo pode ser que, se formos ver os valores da PSE das jogadoras, nota-se que 0s

valores diferem entre microciclos.

Nas pesagens, ndo foi permitido que as jogadoras usassem o0 minimo de roupa

possivel. Isto levou a que os resultados destas fossem imprecisos.

Como fizemos este projeto num clube de futebol amador, tinhamos de ter em
consideracdo que muitas delas ndo treinavam somente durante o dia. Algumas tinham de
ir para as aulas enquanto outras tinham mesmo de ir para o seu trabalho diurno e, por
conseguinte, ndo tinhamos uma maneira de saber se as atletas andavam a beber as
quantidades indicadas por nds. Assim sendo, a Unica maneira de sabermos o quanto é que

estas andavam a ingerir era com base no que era reportado pelas mesmas.

Ainda no assunto da ingestdo de &gua, a Unica forma que tinhamos de saber a
quantidade de liquido ingerido durante o treino, era visualmente. Mais um momento onde

ndo se conseguiu obter um resultado preciso.

No futebol, é normal que haja lesbes durante o decorrer da época, sendo estas feitas
durante um jogo ou até mesmo durante uma sessdo de treino. Dito isto, é importante
referir que houve atletas que se lesionaram e, por isso, nao realizaram o teste de agilidade

e sprint em certos momentos de avaliacdo, levando a que houvesse falta de informacéo.

Por ultimo, referir que foram pedidos os ciclos menstruais de todas as atletas, mas a

maior parte ndo tinha uma calendarizagéo definida.

5.6. Discusséo
O presente estudo teve como objetivo investigar a premissa se um plano de hidratacao

individual otimiza a performance de atletas do futebol feminino sénior.

Tendo como exemplo o artigo de Ayotte, D., Jr, et al. (2018), em que foram recrutados
atletas universitarios de trés modalidades (héquei no gelo, lacrosse e atletismo). Este
estudo abrangia a aplicacao de questionarios sobre fluidos e hidratacéo, seguido de uma
avaliacdo de perdas de fluidos. Ocorreu divisdo em dois 2 grupos: o grupo da quantidade

planeada e o grupo Ad Libitum e avaliaram.

Segundo a conclusao deste artigo, a investigagdo mostrou que um plano de hidratagéo
baseado na taxa de sudacgdo, entre outros fatores, tem potencial para melhorar a

performance de atletas universitarios.
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Para a elaboracdo deste projeto cientifico foi feita uma adaptacdo do artigo

anteriormente referido com as devidas alteracbes mediante a nossa populacdo de estudo,
disponibilidade de tempo e recursos do clube.

Entre essas alteracdes, o tipo de avaliacdo de performance passou a ser medido pelo
T-Test e aplicado numa s6 modalidade (futebol sénior feminino); aumento do tempo da
avaliacdo para cinco semanas; e, por fim, a amostra do estudo diminuida para dez

participantes.

Devido as limitacdes, era dificil estabelecer resultados considerados validos para
subscrever a conclusdo do artigo anterior. Posto isto, o estudo passou a ser de um carater

descritivo, ao revés de ter uma natureza estatistica.

5.7. Concluséo / Sugestdes para futuras intervencoes

Garantir um bom estado de hidratacdo, ao longo da atividade fisica, mediante
diversas estratégias de reposicao hidrica, estd associado a manutencdo do rendimento
desportivo. Esta tem um impacto positivo nos quatro dominios (fisiolégico, técnico,

cognitivo e emocional).

O T-Test é uma das varias ferramentas que avalia a performance do atleta. Este
examina a agilidade e o sprint, analisando a mudanca de direcéo instantanea, poténcia e

velocidade dos membros inferiores.

Neste presente estudo tivemos uma amostra de 10 atletas seniores femininas de
futebol da liga portuguesa, com uma média de idades de 21,3 e média de altura e peso de

1,65 metros e 65,4 quilogramas, respetivamente.

Com este estudo foi possivel reunir dados em torno do tema da hidratacédo relacionado
com a performance. Os presentes dados englobam valores da performance desportiva
(agilidade e sprint) medidos através do T-Test, quantidades de fluidos ingeridas pelas
atletas, peso basal das atletas, diferencas de peso pré e pds teste, cor da sua urina para
avaliar o estado de hidratacdo, as condicdes climatéricas (temperatura e humidade)

associados aos conhecimentos e habitos detidos pelas atletas.

De realcar a utilidade deste estudo, devido a ser feito numa populacéo atleta feminina,
na compreensdo do impacto na performance de duas estratégias de hidratacdo. Contudo,

este estudo teve diversas limitagdes que impactaram a sua realizacdo, tais como lesdes
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inesperadas, avaliacdo em reldgio digital, pesagens com roupa e avaliacao subjetiva da

quantidade de fluidos ingeridos.

Como referido anteriormente, na parte da discussao, este estudo teve um caracter
descritivo, uma vez que houve bastantes limitacdes que, por conseguinte, levaram este a

ter resultados com uma validade pouco satisfatoria.

Para futuras intervencdes, sugere-se a utilizacdo de fotocélulas em vez de um reldgio
digital, para se conseguir obter resultados precisos, na avaliagdo da performance. Assim
como, as pesagens devem ser efetuadas com o minimo de roupa possivel e pesagem das
garrafas para maior rigor na determinacdo da ingestdo. Adicionalmente, conseguir
implementar este projeto num ambiente mais profissional, onde a supervisdo das atletas

é maior.
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6. Conclusao

A realizacdo do relatdrio de estagio é uma parte fulcral para quem quer comecar a sua
vida profissional nesta area, pois mostra o que realmente se aprendeu durante a época,
obrigando quem este realiza a refletir sobre o seu trabalho elaborado e conhecimentos

adquiridos.

Apds uma época na primeira divisdo do futebol feminino portugués, a representar um
clube histérico (tanto no masculino, como no feminino), posso afirmar, com toda a
certeza, que foi 0 ano em que aprendi mais sobre o que é preciso para fazer parte de uma
equipa técnica de alto rendimento. Aprendi muito no meu primeiro ano de mestrado, mas
se ndo conseguirmos implementar o conhecimento que nos € passado para a prética,

pouco adianta para o nosso futuro.

Tive a oportunidade de trabalhar com dois treinadores fantasticos (Mister Fabio
Barros e Professora Alfredina Silva), que vivem e respiram futebol vinte e quatro horas
por dia. Sendo treinadores com filosofias diferentes, fizeram-me acreditar cada vez mais
que ndo ha uma ciéncia em concreto para alcancar o sucesso. Estes sempre foram diretos
comigo, fazendo-me criticas pertinentes e respondendo a todas as duvidas que viria a ter.
Referir que ndo me viam como um mero estagiario, mas sim um treinador adjunto e a

iSs0, eu agradeco.

Apesar de ser trabalho arduo, tive varios cargos durante a época. Encarei-0s com
convicgao, pois ajudaram-me a saber 0 que queria para 0 meu futuro profissional. Ganhei
ainda mais gosto pela preparacao fisica, trabalhando com atletas que confiavam em mim
para lhes proporcionar uma melhor chance de otimizagdo do rendimento de cada uma

delas.

Muito raramente, uma equipa de alto rendimento tem presente no seu plantel pessoas
de uma s6 nacionalidade. Um treinador tem de aprender a conseguir comunicar em varias
linguas, pois 0 mais provavel é ter jogadores de varios paises. Este foi 0 meu caso, pois
gracas a diversidade de nacionalidades que existia no plantel, consegui aprender isso
mesmao, onde inclusive fui adquirindo conhecimentos sobre os costumes de treino (e ndo

s0) de cada uma destas.

Foi uma honra ter tido a oportunidade de ajudar uma equipa histérica como o
Boavista, que tinha acabado de subir da segunda divisdo, manter-se no mais alto nivel do

futebol portugués.
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Fiquei ainda mais honrado por ter conseguido trabalhar com atletas dedicadas que,
mesmo ndo tendo as mesmas condic¢es que os homens (estando ambas as equipas na
divisdo mais alta), deram tudo para o sucesso do clube. Atletas que tinham de percorrer

grandes distancias, em transportes publicos, para treinar a horas tardias, chegando a casa

jano dia seguinte, para acordar cedo e ir para o seu trabalho diurno.

Folgo em saber que o futebol feminino est4 cada vez mais a ganhar notoriedade da
populagéo geral, estando a Liga BPI gradualmente mais perto de se tornar completamente
profissional (situacio que ha dez anos atras era quase inimaginavel). E uma liga que tem
bastante talento e merece o reconhecimento que anda a ter, nos dias de hoje. Ainda nédo
estamos ao nivel das melhores ligas femininas do mundo, mas com o tempo, tenho a
certeza que vamos chegar a esse patamar e trazer tanta competitividade e espetaculo,

como o futebol masculino.

No que diz respeito ao meu futuro, espero que a oportunidade que me foi dada, e 0s

conhecimentos que fui adquirindo me ajudem no meu desempenho futuro profissional.

E preciso afirmar que, ainda tenho muito que aprender, mas este estagio foi um 6timo

comeco para a minha carreira como profissional de treino desportivo.

Considero que foi uma experiéncia sem comparacao, que me fez crescer ndo s6 como

treinador, mas também como pessoa e saio desta com um sentimento de dever cumprido.
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Anexo | — Parque Desportivo de Ramalde (INATEL)

Anexo Il — Campo Sintético do Viso
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Anexo Il — Estadio Universitario do Porto (CDUP)

Anexo IV — Equipas pertencentes & Liga BP1 2020/21 — Zona Norte
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Anexo V — Classificacéo final da 12 Fase — Série Norte

# a  Norte J Vv E
W %) Famalicao F 9 9 0
W BragaF 9 8 0
@ Albergaria/Durit F 9 4 2
€» Condeixa F 9 4 2
ﬂ‘ Valadares Gaia F 9 4 2
n @ Ovarense F 9 3 3
& Boavista F 9 3 0
n @ FiaesSCF 9 1 3
n W Gil Vicente F 9 0 5
& CadimaF 9 0 1

37:4

38:5

12:14

17:15

24:23

12:18

7:27

10:20

10:23

6:24

Anexo VI — Classificacdo final da 22 Fase — Manutencéo e Descida

# 4«  Norte ] Vv E
1. § Valadares GaiaF 10 6 3
2. {# BoavistaF 0 5 2
W Gil Vicente F 10 6 1
Ovarense F 10 3 3
n 6 CadimaF 10 4 1
n @ FiaesscF 10 0 2

18:6

20:8

17:9

16:10

10:20

4:32

27

24

14

14

14

12
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Anexo VII — Ficha dos grupos e taticas

buildlineup.com
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{ii

Group 2

. Defensive Corners
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Goal Kick

Free Kick (Offense)
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Free Kick (Defense)

Throw-in (Offense)
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Anexo VIII — Ficha das bolas paradas para os dias de jogo

Corners:

RIGHT

LEFT

Free Kick

"
ST T T T T
ol il b B BB R

Corners

RIGHT
1st-

2nd-

3rd-

| LEFT
I
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Direct Kick:
|
|

Indirect Kick:

L 2
-
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Anexo IX — Ficha de observacédo da equipa para os dias de jogo

X JORNADA:

DATA:__/ [/

12 PARTE

RESULTADO: X

22 PARTE

RESULTADO: X
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Anexo X — Ficha de consentimento, sobre o projeto de investigacéo realizado

CONSENTIMENTO INFURI:IADU. ESCLARECIDO E LIVRE PARA PARTICIPACAD EM
ESTUDOS DE INVESTIGACAOQ (de acordo com a Declaracio de Helsinquia e a Convencio
de Oviedo)

Impacto da hidratacio na performance de atletas femininas de futebol

Este estudo é inserido no A&mbito de pesquisa para o relatdrio de estdgio de mestrado em
Treino Desportivo na tematica de hidratacio e performance.

0 intuito deste estudo tem como visio a compreensdo do impacto de diferentes
estratégias de hidratacio na performance desportiva. Para tal irdo integrar 10 atletas
femininas previamente selecionadas. Este estudo terd a duracio de 1 més e 2 semanas
onde duas estratégias de hidratacio serdo estudadas. A alocacio nos grupos sera de
forma aleatdria, sendo que apds um periodo de 2 semanas havera um periodo de
descanso e nas duas semanas seguintes iniciardo com a terapéutica alternativa. Também
seranecessario responder a um questionario sobre os habitos de hidratacio, aferir sobre
a percecdo subjetiva de esforco durante os treinos, consultas presenciais para recolha de
medidas complementares, referéncia do ciclo menstrual, aferir sobre a cor da urina, e a
realizacio de testes de aptiddo fisica (sprint e agilidade). Estas avaliacfes acontecerdo
apos os treinos de terca e sexta-feira, durante o periodo entre 23-02-2021 até 26-03-
2021.

De mencionar que este estudo é de carater voluntario e a participacio no mesmo tem
como sentide percecionar melhor os habitos de hidratacio e o seu impacto na
performance, com vista a melhorar posteriormente o rendimento das atletas. A qualquer
momento do estudo poderdo abandona-lo com auséncia de prejuizo.

Garantimos a confidencialidade e uso exclusivo dos dados recolhidos para o presente
estudo, assim como comprometemos o anonimato aquando da sua publicacio. Em
momento algum serd revelada a identidade dos referentes dados.

Em nome dos investigadores, Alexandre Vanhuysse [estagiario no departamento de
nutrigdo) e Henrique Sousa (estagiario no departamento de equipa técnica do futebol
feminino), agradecemos a sua participacdo neste estudo. Estaremos sempre dispostos a
qualquer tipo de esclarecimento extra sobre este estudo e todas as suas etapas nas
instalacGes do clube ou pelo mail projetohidratacao@gmail.com .

Por favor, leia com atencio a seguinte informacio. Se achar que algo esta incorreto ou
que nio esta claro, ndo hesite em solicitar mais informacées. Se concorda com a proposta

que lhe foi feita, queira assinar este documento.

Assinatura/s de quem pede consentimento:
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Declaro ter lido e compreendido este documento, bem como as informacgoes verbais que
me foram fornecidas pelas pessoas que acima assinam. Foi-me garantida a possibilidade
de, em qualquer altura, recusar participar neste estude sem qualquer tipo de
consequéncias. Desta forma, aceito participar neste estudo e permito a utilizacio dos
dados que de forma voluntaria forneco, confiando em que apenas serdo utilizados para
esta investigacdo e nas garantias de confidencialidade e anonimato que me s3o dadas
pelos investigadores.

ASSINATURA: e e et st s st ses shs s st s ek eb 4 st w0 as aas sm s sin e mn

DATA: cooo. [ evvaes [ eceeen

SE NAO FOR 0 PROPRIO A ASSINAR POR IDADE OU INCAPACIDADE

(se o menor tiver discernimento deve tambhém assinar em cima, se consentir)
E-MAIL: ..comiemsimmnsssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssses. TELEMOVEL: covvvvsseesssasssssssssessesean
GRAU DE PARENTESCO OU TIPO DE REPRESENTACAD: ....vvvvurrrersmrressessssssssssssssssssessssas
ASSINATURA: Lo it crni i s s sarms s ss iy ses sbs s aas sa ek ab 4 mas Eb aa aas sreans s2n nas mn

DATA: ... S S

ESTE DOCUMENTO E COMPOSTO DE 2 PAGINA /S E FEITO EM DUPLICADO: UMA VIA
PARA O /A INVESTIGADOR /A, OUTRA PARA A PESSOA QUE CONSENTE
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Anexo XI — Escala de Borg, usada para apontar a PSE das jogadoras

Rating of Perceived Exertion Chart

(Cardiovascular Endurance)

#10

#8

#7

I can still talk but I am slightly
breathless and definitely
sweating.

I’m just above comfortable, I am
sweating more and can talk
easily.

#6

#5

#4

#3

I’'m comfortable and I can
maintain this pace all day long.

I’m watching TV and eating bon
bons.

#1

Anexo XII — Escala de Armstrong, usada para apontar a cor da urina das jogadoras

DAIRY CATTLE URINE 8-COLOR CHART

© N O a A W N
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L= Jogadora lesionada.

INSTITUTO

UNIVERSITARIO

'I Ih DA MAIA ISMAI

Tabela 14 — Tempos T-Test (em segundos), com a média de cada grupo, seguido da média da PSE geral e de grupo.

Semanal-T1l | Semanal-T2 | Semana2-T1 Semana 2 - T2
11,02 11,3 11,29 10,76
11,52 11,3 11,35 10,96
12,01 12,74 12,6 12,51
11,31 11,47 11,49 11,15
11,59 11,15 L 10,98
11,49 11,59 11,68 11,27
12,21 12,55 L 14,64
11,25 11,33 11,09 11,04
11,39 11,65 11,81 11,38
11,12 11,2 11,32 10,86
11,68 10,66 11,54 11,04
11,53 11,48 11,44 11,79
2,9 5 6,7 338
49 43
49 4,2
WASH-OUT
Semana3-Tl | Semana3-T2 | Semana4-T1 Semana 4 - T2
11,33 12,64 10,8 11,84
11,54 11,46 11,27 11,3
12,56 12,29 12,22 12,5
11,34 L 11,02 11,06
11,84 11,62 11,16 11,43
11,72 12,00 11,29 11,63
12,09 12,33 13,27 12,27
11,51 11,96 11,47 11,18
11,64 11,85 11,79 11,61
11,12 11,38 11,03 10,99
11,4 11,03 11,38 11,17
11,55 11,71 11,79 11,44
37 31 71 36
6,7 57
57 5,8

68




INSTITUTO
' I UNIERSITARIO
A DA MAIA ISMAI

Tabela 15 — Em quilogramas, valores do peso basal, e diferenga do peso pré e pds-treino.

PESO BASAL | Semanal - Semanal - Semana 2 - Semana 2 -

12 Quinzena T1 T2 T1 T2
66,8 -0,5 -0,5 -0,6 -0,7
47,3 -0,3 -0,2 -1,2 -1,1
56,2 -0,1 0,1 -0,2 -0,2
73,0 -0,6 -0,5 0 -1
74,3 -0,6 -0,6 -0,7 -1
82,1 -0,4 -0,2 L -0,2
62,0 0,2 -0,7 -0,2 -0,5
67,5 -0,1 0 0 -0,9
73,2 -0,7 -0,4 -0,4 -0,5
50,1 -0,4 -0,1 0 -0,4

WASH-OUT
PESO BASAL | Semana3 - Semana 3 - Semana 4 - Semana 4 -

2% Quinzena T1 T2 T1 T2
67,1 -1,2 -1,2 -1 -0,4
46,6 -1,1 -1 -0,7 0
57,1 -0,6 -0,6 -0,6 -0,3
73,6 -1,4 L -0,8 -0,4
72,9 -1,1 -0,9 -1,2 -0,1
82,7 -1,4 -0,3 -0,8 0,2
61,9 -0,1 0 -0,5 -0,1
67,7 -0,7 -0,3 -0,6 0
74,6 -1,2 -0,6 -0,7 -0,5
50,0 -0,7 -0,6 -0,2 -0,1
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Tabela 16 — Tempos (s), PSE, diferenga de peso (kg) e peso basal (kg), por posicdes.

Semanal- | Semanal- | Semana? - Semana 2 -
T1 T2 T1 T2
TEMPOS Guarda-redes 12,21 12,6 L 14,64
TEMPOS Defesas 11,55 11,7 11,76 11,44
TEMPOS Médios 11,32 11,5 11,46 11,19
TEMPOS Atacantes 11,43 11,0 11,42 10,93
3,0 4,0 L 3,0
2,3 3,0 4,7 2,3
2,7 3,3 5,0 3,3
3,7 4,7 5,3 3,7
PESO Guarda-redes -0,4 -0,2 L -0,2
PESO Defesa -0,4 -0,2 -0,6 -0,6
PESO Médios -0,2 -0,4 -0,1 -0,8
PESO Atacantes -0,5 -0,4 -0,4 -0,7
PESO BASAL Guarda-redes 82,1
PESO BASAL Defesa 58,9
PESO BASAL Médios 67,5
PESO BASAL Atacantes 63,7
WASH-OUT
Semana3- | Semana3- | Semana4 - Semana 4 -
T1 T2 T1 T2
TEMPOS Guarda-redes 12,09 12,33 13,27 12,27
TEMPOS Defesas 11,74 11,71 11,51 11,60
TEMPOS Médios 11,50 11,91 11,43 11,28
TEMPOS Atacantes 11,52 11,76 11,11 11,48
2,0 2,0 9,0 4,0
7,3 6,7 3,0 2,3
7,0 8,0 3,0 4,0
7,3 8,7 3,7 4,3
PESO Guarda-redes -1,4 -0,3 -0,8 0,2
PESO Defesa -1,0 -0,7 -0,7 -0,3
PESO Médios -0,7 -0,2 -0,6 -0,2
PESO Atacantes -1,0 -0,9 -0,8 -0,2
PESO BASAL Guarda-redes 82,7
PESO BASAL Defesa 59,5
PESO BASAL Médios 67,7
PESO BASAL Atacantes 63,3
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Tabela 17 — Cor da urina, de acordo com a escala de Armstrong.

Semanal-T1 Semanal-T2 | Semana2-T1l | Semana2-T2
Jogadora A (Grupo 1) 4 4 4 4
Jogadora B (Grupo 1) 3 3 2 3
Jogadora C (Grupo 1) 1 1 1 1
Jogadora D (Grupo 1) 3 3 3 3
Jogadora E (Grupo 1) 2 2 3 2
3 3 3 3
3 3 2 3
2 3 3 2
3 3 2 3
3 2 3 3
WASH-OUT
Semana 3 - T1 Semana3-T2 | Semana4-T1 | Semana4 -T2
Jogadora A (Grupo 1) 2 4 4 3
Jogadora B (Grupo 1) 3 2 1 2
Jogadora C (Grupo 1) 1 1 1 1
Jogadora D (Grupo 1) 3 3 3 3
Jogadora E (Grupo 1) 3 4 1 3
3 3 3 2
2 3 2 2
3 2 2 3
4 3 3 2
3 3 3 3
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Tabela 18 — Tempos médios (s), média da diferenca de peso (kg), média do PSE e média do peso basal (kg),

INSTITUTO
UNIVERSITARIO

'l Il DA MALA ISMAI

consoante a etnia das atletas.

Semanal-T1 Semana l- T2 Semana2-T1 Semana 2 - T2
Americana | Europeia | Americana | Europeia | Americana | Europeia | Americana | Europeia
Média
Tempos 11,45 11,57 11,53 11,54 11,37 11,68 11,68 11,39
Média
Pesos -0,6 -0,1 -0,4 -0,2 -0,4 -0,3 -0,7 -0,6
Média
PSE 2,8 3,0 3.4 4,0 5,0 5,0 4,0 2,2
WASH-OUT
Semana3-T1 Semana 3 - T2 Semana 4 -T1 Semana4 -T2
Americana | Europeia | Americana | Europeia | Americana | Europeia | Americana | Europeia
DALERIE 11,54 11,73 11,99 11,72 11,46 11,63 11,52 11,55
Tempos
IR 1,3 -0,6 0,8 0,5 -0,9 0,5 0,2 0,1
Pesos
Média
PSE 6,0 7.4 6,0 8,0 4,6 3,0 4,0 3,2
Meédia Peso Basal 12 Quinzena 22 Quinzena
Americana 73,9 74,2
Europeia 56,6 56,7
Tabela 19 — Temperatura (°C) e humidade (%) média, de cada semana.
Médias Semanal-T1 | Semanal-T2 | Semana2-T1 | Semana2 -T2
Temperatura 14 15 12 11
Humidade 67 72 81 84
WASH-OUT
Médias Semana3-T1 | Semana3-T2 | Semana4-T1 | Semana4- T2
Temperatura 13 16 15 22
Humidade 71 60 58 45

72







INSTITUTO!
‘ UNIVERSITARIO
k DA MalA ISMAL
anﬂaCarhsdeGﬁveianmpole:srﬂndaMﬂnl%?i-@DMﬂa



