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Resumo

Um estagio é um processo de aprendizagem profissional e académica sempre suportada
por orientadores tanto na pratica como a nivel académico. Este relatério tem como
objetivo, descrever a experiéncia de um ano de estagio inserido numa equipa de juniores

- campeonato nacional; 11 divisao.

O relatdrio apresenta o contexto em que o estagio foi realizado, abordando a histéria do
clube, da organizacdo do mesmo e do contexto competitivo onde esta inserido. De seguida
o relatério aborda questdes de metodologia de treino no contexto de atletas juniores
durante uma época de futebol. Por fim, é apresentada uma proposta de investigacdo

cientifica.

O presente relatério teve como objetivo o crescimento do estagiario enquanto treinador,
aliando sempre a pratica a teoria e por isso, sempre que possivel, este possui suporte

cientifico para cada metodologia ou momento de treino utilizado.

Como curiosidade ao longo do estagio, surgiu a questdo de comparar o treino isométrico
com o treino dinamico, realizando-se entdo uma proposta de estudo cientifica em que se
comparou ambos 0s treinos nos marcadores subjetivos de fadiga e de performance em 30

minutos e 24 horas apds ambos os treinos.



Abstract

An internship is a process of professional and academic learning, always supported by
mentors both in practice and at an academic level. The aim of this report is to describe
the experience of a one-year internship with a junior team in the second division of the

national league.

The report presents the context in which the internship was carried out, covering the
history of the club, its organization and the competitive context in which it is inserted.
The report then addresses issues of training methodology in the context of junior athletes
during a soccer season. Finally, the report presents a proposal for scientific research.

The aim of this report was to help the trainee grow as a coach, always combining practice
with theory and, whenever possible, providing scientific support for each methodology or

training moment used.

As a curiosity throughout the internship, the question arose of comparing isometric
training with dynamic training, so a scientific study was proposed comparing both
workouts in subjective markers of fatigue and performance 30 minutes and 24 hours after

both workouts.

Vi
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Introducéo

O Relatério de Estagio esta integrado num dos parametros de avaliacdo da Unidade
Curricular de Estégio, inserido no Mestrado em Ciéncias da Educacéo Fisica e Desporto
-Especializagcdo em Treino Desportivo

O estégio representa a nossa experiéncia no processo de treino e de jogo, englobando

assim as caracteristicas técnicas, taticas, fisicas e psicoldgicas da modalidade.

Este Relatério tem grande relevancia na formacao enquanto treinador estagiario, exigindo

areflexdo, organizacdo, pesquisa sobre a area e 0 contexto em que o treinador se encontra.

O estagio ira ser realizado na Academia de Futebol do Sport Clube Beira-Mar (SCBM),
com a duracdo de uma época desportiva, sendo sensivelmente 1500 horas de contacto
com a realidade tanto a nivel de treino como de reunides entre staff e/ou atletas, incluindo

momentos de planeamento e organizacao.

Pretendemos adquirir competéncias praticas aliando-as as competéncias teoricas
adquiridas ao longo da nossa formacgédo académica, na Universidade da Maia, tanto na
licenciatura de Educacéo Fisica e Desporto como no Mestrado em Ciéncias da Educacao
Fisica e Desporto - Especializagdo em Treino Desportivo. Conseguindo assim realizar as

tarefas que nos forem atribuidas por parte da equipa técnica em que estamos inseridos.

O presente Relatdrio de Estagio refere-se ao contexto de academia do SCBM, no escaldo
Juniores A (sub-19), inserido no contexto competitivo no Campeonato Nacional Sub-19
Il Divisdo série C época competitiva 2022/2023. Teve inicio em finais de julho de 2022,
e devera terminar em finais de junho 2023. A equipa treina no Complexo de Campos de
Treino Estadio Municipal de Aveiro — Mario Duarte, disputando 0s seus jogos em casa,

No Mesmo.



2. Descricao do Contexto

2.1 O Clube

O Sport Clube Beira-Mar (fig. 1) € um clube histérico no futebol portugués, criado em
janeiro de 1922. No seu primdrdio teve dificuldades organizacionais, mas com o tempo

conseguiu crescer e implementar varias modalidades.

O clube, no futebol sénior, conta com 27 presencas na primeira liga, e presenca em
competicdes europeias anos consecutivos no escaldo maior. Num passado mais recente,
final do século 20, teve no seu palmarés a primeira final da Taca de Portugal onde foi
derrotado pelo FC Porto, e em 1999 repetindo o feito da ida a final da Taca de Portugal,
foi campedo da mesmo frente ao Campomaiorense ganhando por 1-0.

No futebol de formacéo conta com cinco presencas no Campeonato Nacional de Juniores
— | Divisdo, uma taca distrital de Sub-19 AF Aveiro e uma supertaca distrital Sub-19 AF

Aveiro.

O SCBM ¢ um clube que pretende ter varias modalidades, e tem como feitos 0s sucessos
internacionais em Basquetebol e os minimos Olimpicos do atleta José Fernandes no Boxe.
Neste momento o clube conta com 12 modalidades sendo elas: futebol, futsal,

basquetebol, judo, jiu-jitsu, boxe, karaté, atletismo, squash, bilhar, paintball e xadrez.

A historia de sucesso do clube passou também por uma queda administrativa da equipa
de futebol aos "Distritais” depois do insucesso de virar uma Sociedade Andnima
Desportiva. Num periodo dificil, onde viu algumas das suas infraestruturas, inclusive o
pavilhdo e a piscina a ser demolida e removida do seu patriménio, obrigou o0 SCBM a
renascer, a reconstruir-se. O clube na época 2022/2023 apresenta-se no Campeonato de
Portugal, vindo de uma subida de divisdo dos distritais. E um clube a reerguer-se tanto a
nivel sénior com uma massa adepta cada vez mais presente e em prol do clube, como a
nivel da formacdo sendo esta uma aposta clara do clube, tendo 0 Complexo de Campos
de Treino do Estadio Municipal de Aveiro - Mario Duarte (CCT) um papel fundamental

no crescimento do clube.



Completando na presente época 101 anos de clube, a aposta na formacéo e as condi¢Bes
que este apresenta tanto para a equipa sénior como para toda a formacgdo, mostra o
interesse do clube e da cidade em crescer para os patamares superiores do futebol.

Figura 1
Logotipo Sport Clube Beira-Mar

2.2 Caracterizagdo das infraestruturas e recursos materiais

Complexo de Campos de Treino do Estadio Municipal de Aveiro - Mario Duarte, figura
2, inaugurado no dia 11 de setembro de 2022, € uma estrutura importantissima no projeto
do clube alocando todas as equipas de futebol incluindo a estrutura sénior. O complexo
possui 2 campos de futebol de 11 e um campo de futebol de 7 de relva sintética, e um
campo de futebol de 9 de relva natural. Possui uma bancada com capacidade de mil
adeptos, todos 0s campos, exceto o campo de futebol de 9, tém jogos oficiais. Como apoio
a pratica desportiva, possui 6 balnearios (onde 2 deles possuem banheiras com a
finalidade de banhos de recuperacéo), uma lavandaria, uma sala de material, uma sala de
reunides (fig. 2), uma sala da coordenacéo, um auditorio (fig. 3) um departamento médico

e um ginasio (fig. 4).



Figura 2
Complexo de Campos de Treino do Estadio Municipal de Aveiro - Mario Duarte

Figura 3
Auditorio e sala de reunides

Figura 4
Departamento médico e ginasio

Para oferecer qualidade de treino e de trabalho aos atletas e treinadores, o clube possui o

seguinte material, tabela 1:



Material da Academia de futebol do Sport Clube Beira-Mar

Tabela 1

Material de Material de Material preparacio Fisica Material de
Campo Fisioterapia preparag Avaliagao Fisica
Maquinas de ginasio para o
slzs (ol it oo
117 5 e mini- 10 Macas g Lo 3 Fitas métricas
. leg-curl, leg-press, maquina
balizas) S
de abdutores e maquina de
adutores)
. 1 Balanca de
Bolas (de futebol de 2 TENS Pesos livres (halteres e bioimpodancia
1llede?7) barras)
(omron)
Sinalizadores Um par de boNtas de 12 Bandas elasticas 1 Chronojump
compressao
Cones Pistola de Massagem 20 Cordas de saltar 2 GPS
g (StatsSports).
Todo o material
“consumivel” de
Barreiras tratamento de lesdo e de 1 Step
feridas como: por
exemplo tape.
Esc_aglas de 2 Caixa de pliometria.
agilidade
Arcos 1 Bosu
Estacas 3 racks

Para além destes recursos materiais o clube usa a plataforma em “Em Jogo” (fig.5), este

tem como finalidades a ajuda das equipas técnicas na organizacdo e planificacdo do

processo de treino, de jogo e clinico. Aqui os treinadores podem inserir os microciclos,

mesociclos, unidades de treinos, avaliacBes individuais, relatorios de jogo, informacoes

individuais dos atletas, avaliacfes nutricionais e informacdes sobre o estado clinico do

atleta.



Figura 5
Plataforma "EMJOGOQO"
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3.4 Caraterizacdo da populacéo alvo

A equipa de futebol sub-19 do SCBM, competindo na série C campeonato Nacional Sub-
19 11 Divisdo, atualmente possui um plantel de 26 jogadores (tabela 1) tendo alteracdes
ao longo da época com entrada de jogadores vindo de outras equipas. A equipa conta com
5 jogadores de nacionalidade brasileira, 2 jogadores de nacionalidade canadiana e 19
jogadores de nacionalidade portuguesa. Com uma média de idade de 18 anos, grande
parte do plantel é junior, segundo ano, embora exista uma grande aposta dos jogadores
de primeiro ano, inclusive um jogador juvenil segundo ano inserido nesta equipa. O

plantel tem uma média de altura de 1,78 metros e a média de peso de 71,3 Kkg.

No gue toca a equipa técnica esta € composta por 5 elementos, treinador principal (UEFA
B, ex-jogador profissional e coordenador da Academia Sport Clube Beira-Mar); dois
treinadores-adjuntos (UEFA B, mestre em Treino de Alto Rendimento Desportivo) e
(UEFA C), treinador de Guarda-Redes, Treinador-Adjunto Estagiario/ Preparador fisico

(UEFA C, licenciatura em educacéo fisica e desporto) (fig.6).



Figura 6

Equipa técnica Sub19 SC Beira-Mar

SCBEIRA-MAR

ACADEMIA DE FUTEBOL

9"'”?’”@ o B Q

Scgedip. -

Data de

Tabela 2
Caracterizacao do plantel

Clube da época

Atleta Nascimento Nacionalidade Posi¢do passada Pé Dominante
Atleta 1 2005 Portuguesa GR Beira-Mar Pé Direito
Atleta 2 2004 Brasileira GR Aster Brasil Pé Esquerdo
Atleta 3 2006 Portuguesa DC Beira-Mar Pé Direito
Atleta 4 2004 Brasileira DC Aster Brasil Pé Direito
Atleta 5 2004 Portuguesa DC Beira-Mar Pé Direito
Atleta 6 2004 Portuguesa DE Aﬂgd;?e:gmg%sg?; ¢ pe Esquerdo
Atleta 7 2005 Portuguesa DE Beira-Mar Pé Esquerdo
Atleta 8 2004 Portuguesa DD Beira-Mar Pé Direito
Atleta 9 2004 Canadiana DD - Pé Direito
Atleta 10 2004 Portuguesa DD Avanca* séniores Pé Direito
Atleta 11 2004 Portuguesa MC Beira-Mar Pé Direito
Atleta 12 2004 Portuguesa MC Beira-Mar Pé Direito
Atleta 13 2004 Portuguesa MC Beira-Mar Pé Direito
Atleta 14 2004 Portuguesa MC Feirense Pé Direito
Atleta 15 2004 Canadiana MC Puskas Academy FC Pé Direito

Pacos de Ferreira
Atleta 16 2004 Portuguesa MC *ainda esteve na Pé Direito
presente época
Atleta 17 2004 Portuguesa MO Aﬂgd;?ezgmg%s;te;’e Pé Direito
Atleta 18 2004 Portuguesa MO Aﬂgd;?ezgmg%g;tg ¢ Pé Direito
Atleta 19 2004 Portuguesa MO Beira-Mar Pé Direito
Atleta 20 2004 Portuguesa AE Beira-Mar Pé Direito
Atleta 21 2004 Portuguesa AE Beira-Mar Pé Direito
Atleta 22 2004 Brasileira AD Aster Brasil Pé Direito
Atleta 23 2004 Brasileira AD Fluminense Pé Esquerdo
Atleta 24 2005 Portuguesa AD Beira/Mar Pé Esquerdo
Atleta 25 2004 Portuguesa PL Beira-Mar Pé Direito
Atleta 26 2005 Brasileira PL Tourizense Pé Direito




Para além da equipa técnica, a equipa de sub-19 possui o0 apoio de um fisioterapeuta e de
um osteopata, uma psicéloga e um nutricionista. Estes profissionais estéo ligados a todos

os escaldes de formacéo.

3.5 Enquadramento competitivo

A equipa onde foi realizado o estagio competiu no campeonato Nacional Sub-19 I
Divisdo na época desportiva 2022/2023, o qual é composto por 50 clubes dividindo-se
em cinco séries (A, B, C, D, E), cada uma com dez equipas e distribuidos face a sua
localizacdo geografica e onde se realizam dezoito jogos no total. No final da primeira
fase, as duas primeiras equipas de cada série irdo disputar a 22 Fase — Subida assim como
um representante da Regido Autonoma dos Acores e um representante da Regido
Auténoma da Madeira. As restantes equipas apuram-se para a 2% Fase -Manutencéo e
Descida, mantendo os pontos obtidos na 12 Fase (fig.6)

A 22 Fase — Manutencéo e Descida, € composta por 40 equipas e tal como acontece na 12
fase, esta divide-se em 5 séries em funcdo da sua localizacdo geografica, jogando sempre
duas partidas: uma em casa e uma em casa do adversario. Os trés ultimos classificados
de cada série descem para o campeonato distrital. Caso algum dos representantes das
Regifes Autonomas se apure para 0 Campeonato Nacional Sub-19 | Divisao descera o

5.0 classificado pior subsequente entre as séries.

A 22 Fase — Subida, é composta por 12 equipas dividas em duas seéries, sul e norte, em
funcdo da localizacdo geografica. A equipa da regido Auténoma dos Acores ira ficar na
série Sul devido a ser mais préximo do aeroporto de Lisboa, a equipa da regido Autonoma
da Madeira ira ficar na série Norte, devido a ser mais préximo do aeroporto do Porto.
Contabilizando assim um total de 6 equipas (10 jogos) por série. Os trés primeiros
classificados de cada série sobem para o0 Campeonato Nacional Sub-19 | Divisdo. Os

restantes garantem a manutencéo.

A 32 Fase — Apuramento de Campedo € realizado entre o primeiro da série sul e 0 primeiro
da série norte, jogando duas vezes entre si uma em casa e outra fora, a ordem é dependente

de sorteio.



4. Objetivos do estégio

Os objetivos gerais do estagio, segundo as orientacGes da Universidade da Maia e
seguindo os referenciais do Programa Nacional de Formacéo de Treinadores do Instituto
Portugués do Desporto e da Juventude, sdo: desenvolver trabalho em contexto real de
treino, sob supervisdo consolidando assim as competéncia técnica, relacionais e
organizacionais relevantes para o perfil de um treinador; criar habitos de reflexdo critica
sobre situagdes reais de treino e de jogo vividas com o0s praticantes desportivos;
proporcionar uma experiéncia pratica de relacionamento profissional com agentes
desportivos mais experientes, sejam eles treinadores ou dirigentes; integrar o treinador
estagiario no sistema desportivo, a nivel local, regional e nacional; desenvolver a
necessidade de atualizacdo do conhecimento tedrico no dominio cientifico e pedagogico

para conseguir ser capaz de melhorar o seu papel enquanto treinador.
4.1 O papel de treinador estagiario

O estagio que estamos a realizar no SC Beira-Mar estd a ser uma experiéncia deveras
enriquecedora no nosso percurso académico e profissional. O facto de o clube estar numa
fase de crescimento, consegue proporcionar condicdes de trabalho favoraveis, colocando-
nos também em posi¢es fora da nossa zona de conforto onde somos obrigados a
adaptarmo-nos a realidade. Na verdade, entendemos que a chave de sucesso no futebol

passa pela adaptacéo a realidade do clube onde nos inserimos.

Um dos principais objetivos deste estagio é a exposicdo ao mundo do futebol, neste caso
num contexto de formacdo amador, mas com condicGes para criar uma metodologia de
treino com bastante qualidade. Os objetivos especificos do estagio passam pela
aprendizagem do entendimento do jogo com a equipa técnica, compreender cada vez
melhor e cada vez mais rapido o jogo e 0s seus momentos, colocar 0s objetivos que
gueremos no jogo e transporta-los para o treino, tal como o professor José Neto cita
muitas vezes nas suas aulas o “Mister” José¢ Maria Pedroto: a base do treino de futebol

deve ser o jogo, “Diz-me como jogas e eu te direi como deves treinar”.

Para complementar a eficiéncia do jogo a componente fisica tem também um papel
importante na consisténcia do jogador, tanto a nivel da sua performance bem como estar

apto para jogar pois a capacidade fisica esta diretamente ligada com o risco de lesdo. Por



exemplo, quanto maior a sua forga relativa e a sua componente aerébia menor € o risco
de o atleta se lesionar (Gabbett, 2020).

Ao longo deste estagio, foram exercidas como responsabilidade de estagiario: a nivel do
trabalho fisico - planeamento das ativacdes fisicas de jogo e de treino, planeamento do
treino no ginasio, criacdo de planos individuais a partir da necessidade dos atletas,
elaboracdo de relatorios de controlo de carga, realizacdo de testes fisicos e a analise dos
mesmos; e auxilio no planeamento e operacionalizacdo do treino a nivel tatico, nos
momentos de organizacao/transicdo defensiva e ofensivas assim como dos esquemas

taticos.
4.2 Calendarizagéo
4.2.1 Calendarizacdo competitiva

A equipa de Sub-19 do SCBM comecou a pré-época no dia 25 de junho de 2022,
realizando 4 semanas de treinos, sendo que o primeiro jogo do campeonato Nacional Sub-
19 11 Divisdo comecou no dia 27/08/2022.

Para a nossa equipa o periodo da época competitiva divide-se em dois grandes momentos:
a 12 fase, em que 0 nosso objetivo seria ficar nos dois primeiros e conseguir trasladar para

a 22 fase- Subindo. Objetivo este, que foi cumprido ficando em primeiro da série.

A 12 fase correu dentro do esperado, conseguindo um total de doze vitdrias, trés empates

e duas derrotas (fig.7)
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Figura 7
Tabela de resultados da 12 fase e Foto ap6s a confirmagéo do apuramento para a 22 fase

Pae
Jorads Dxta Cxa fcra Amultade
t ymom S fombal SC Inira b _ 0x3
2 |oyos2on T LD Oliveirenae SAD Sxi
k] 10200 | Acxdemico de Visew FCSAD X BeiraMs 1x2
4 |1vson S Beir Mo Seiaf( x4
OV Y200 & Beirr M SC Covilkd  6xD
O/ Y200 CL Ccedein S GeiraMa Ix1
1 |ivem S B Moy A Maichense 2x0
§ | 2/N¥20R| Aswmaxso Novd 8383 £ EiraM
g S Beirr Moy GD Gouveia m
10 X Seiry Mo SC Pombal
11 U0 Oiverense SAD C SeiraMs 1x1
12 SC Beirr My Aadenice de Wisew £C SAD |50
13 Sea i C SeiraMs _0x2
14 SCCovilhd L EiraMx 1x2
15 S Seir- My _1xD
£ ACMyinkere 1x2
17 ayMom X Seinr My _6x0
2804203 G Gowea 1x3

A segunda fase foi realizada na série sul tendo a equipa conseguindo SUBIR DE
DIVISAO passando em 3° lugar na sua série, obtendo em 10 jogos um total de 5
vitorias, 2 empates e 2 derrotas (fig.8)

Figura 8
Tabela de resultados da 22 fase e Foto ap6s a confirmag&o da subida de divisdo

22 Fase
Jornada Data Casa Fora Resultadd
1 11/02/2023| CaldasSC | SCBeira-Mar
2 18/02/2023| SCBeira-Mar | SC Farense 0x0
3 25/02/2023[Amora FCSAD| SCBeira-Mar | Ox1
4 04/03/2023| UD Leiria SC Beira-Mar
5 12/03/2023| SCBeira-Mar | SC Lusitdnia 1x0
6 01/04/2023| SC Beira-Mar CaldasSC 3IX1
7 08/04/2023| SCFarense | SCBeira-Mar | 0x0
8 15/04/2023| SCBeira-Mar [Amora FCSAD| 2x0
9 22/04/2023| SC Beira-Mar UD Leiria 2x1
10  |29/04/2023| SC Lusitdnia | SCBeira-Mar

4.2.1.1 Pré-época

A pré-época comecgou a 25/07/2022, durou 5 semanas, sendo que a primeira apenas teve
3 treinos e foram avaliacOes e “apresentacdes”. Na 6% semana ja foi a preparacdo para a
primeira jornada do campeonato. Realizamos no total de 27 treinos, 8 deles bi-diarios, e

6 jogos-treinos (fig.9).
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Figura 9
Treinos na pré-época
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i -3 L
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Tradra Trena
Tarde Treinn Treino Treino - 1 domac, do

Fizemos dois momentos de avaliacdo, o primeiro foi uma avaliacéo inicial para tentar
perceber o estado de cada atleta e na sexta semana de pré-época uma reavaliacdo para
compreendermos qual o estado do atleta para competigdo (fig. 10)

Figura 10
Calendario de testes fisicos

Segunda-Feira Terga-Faira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Sibade - Tur s o - . o

18 19 0 Ea i 13 '
L'reino 15:30 Treino 18:30 Treino 18:30
Avaliagio avaliagio de avaliagio . R " " " -
Antropométric Reswténcia Poténcia Billiria 10k

25 a8 2 i} +15k

Tremo Avslagis
7 de

BididriolOh & 18k Vebcidade " " w

Analizgio

y 195 " 1”7

Qualidade de

Movimento & de 1 u ™ tH e w Y

Mokbilidade 1+ Jomada do

- Lampeonaty

O primeiro teste consistiu numa avaliacdo antropomeétrica e o historial de lesdes (fig.11).
O objetivo deste tipo de teste € entender como o atleta esta a nivel antropométrico e
perceber se pode haver algum risco de lesdo ou diminuicdo de performance devido a sua
composicdo corporal (Inacio et al., 2011). Numa primeira abordagem aos atletas
recolheu-se informacdo sobre o historial clinico de lesdes, com o intuito de conseguir

assim tracar um perfil clinico do atleta.
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Figura 11
Avaliacdo antropométrica / historial de Les6es

Avalagdo antropométroa i Historal de lsshec
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Tegte : m:“;oma Mome |~| Alwura "| Peso|~ IMC (7| %MG| | senm T
a  Macea Muscular Atleta 1 183 758 226 17 41,9
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oxte N R TT e 122 19 de geno see | 1w | est | ze | we | oo
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Subld | MM Atleta 20 1,68 5,7 233 18 42,8
::::'j ::: n Atletazl 1.9 75.3 209 BT 5,1
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Sab 14 MO AtletaZ6 1,3 BL9 227 10,9 A48
Sub 14 MCH
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Subld | AE Valores a melharar;
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S 1§ Pl

*nota: figuras em anexo

A avaliacéo de resisténcia foi realizada no segundo dia de pré-época (fig. 12), para tal foi
escolhido o teste bronco, que consiste numa corrida continua de 1200 metros, que incluem
5 circuitos com mudancas e direcdo de 20,40 e 60 metros, (Kelly, 2013). Apds o teste é
calculado o Maximal Aerobic Speed (MAS), este valor corresponde a minima intensidade
a qual atingimos o0 VO2max. Este teste tem as suas vantagens pois ndo é necessario muito
material e é de facil execucdo. Atletas com, MAS superior ttm menos probabilidade de

se lesionar em comparacao a atletas com valores inferiores (Gabbett, 2020).

Os testes de poténcia (fig.13) foram realizados no terceiro dia de pré-época. Para avaliar
esta qualidade fisica utilizdmos testes de impulsdo vertical, utilizando o chronojump, e
para avaliar a forca reativa utilizou-se o Counter Movement Jump (CMJ) e o Squat Jump
(SJ) para avaliar forca explosiva. Apds os dados retirados realizamos o radio de utilizacéo
do contramovimento CMJ/SJ, contribuindo com informagdes importantes sobre a
eficiéncia de utilizacdo do ciclo alongamento-encurtamento, dividindo assim a equipa em
dois grupos de trabalho: um que necessita mais de trabalho reativo e um grupo que

necessita mais de trabalho de forca.
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Figura 12
Avaliacdo de Resisténcia — Teste Bronco

Teste * Bronco Teste
bt 1 a5 200 44 &4 aa
bt 1 4,57 273 &7 &4 Y]
Frequéncia da Avaliagio * 1vez durante a pré-época, (podera ser Aata 3 545 345 37 44 o4
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competitva) ey I 208 45 &4 aa
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Ablata 7 515 15 41 24 w4
wiaterial . Emnﬁm-[m re— 4,56 205 &4 &4 ad
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Arata 10 4,55 295 PP 4 04
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Arara 11 5,18 E ETY 24 04
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Ariata 18 4,45 2EF 3 24 %4
Ariata 13 4,31 71 d 24 w4
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*nota: figura em anexo

Figura 13
Testes de Poténcia

Teste Salto Vertical: CMJ; S.J;
Frequéncia da 1 vez durante a pré-época, (podera ser necessario
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Atlesa 2 MMERERED 16| b | Faga
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Data Atleta d EEN 24 0,5 5 wio | Fara
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Atlesa I ETE T 30 | wos |Pliometria
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Atlesa 10 k] w7 29 e 31 04 | Pliometria
|||||||| |||||| |||||||||
Atleta 12 284 0,7 ELd 0 67 7| Pliemetria
Atlesa 13 16 30,7 29 30,5 12 007 | Pliometria
Atleta 14 8 0,7 25 154 7.1 5 | Plicmetria
Atleta 15 LR T 29 30,0 9.1 0,10 Farga
Atlesa 16 26 0,7 29 73 21 05 | Pliometria
Atlesa 17 332 0,7 29 1 9.1 0,14 Farga
- Atleta 18 B W 24 B X 0 | Pliometria
Atleta 19 Ex ) T 29 30,5 S0 007 | Plismetria
Atlesa 30 TIIESRENED 98 | w6 | Fara
Atlesa 21 ESEENED Wl | w0 [Pliomerria
Atlesa 32 EENED ws | e | Foa
Atleza I3 3 L % 2 "0 10 Farga
Atlesa 24 30 W0, 29 W0 112 007 | Pliometria
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M Atlesa 26 LR T 29 30,0 1’2 0,10 Farga

*nota: figura em anexo

A avaliacdo de qualidade de movimento e mobilidade foi realizada no primeiro dia da
segunda semana (fig. 14). Realizou-se a avaliacdo de mobilidade de tornozelo com o teste
de colocar o joelho encostado a parede sem levantar o calcanhar, cujo objetivo € os atletas
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terem o pé o mais longe da parede possivel. A falta de mobilidade nesta articulacdo pode
ser um fator de risco de lesBes a nivel do joelho, posteriores da coxa e tornozelo, pode
ainda levar ao atleta a fazer movimento de compensacdo a nivel da articulacéo do joelho
e da anca em movimentos, como por exemplo aterragens (Baumhauer et al., 1995; Fong
et al., 2011; Wahlstedt & Rasmussen-Barr, 2015; Wyndow et al., 2016), na anélise dos
dados foi realizada uma escala de trés niveis: nivel um menos de 10 cm, nivel dois entre
10 cm e 15 cm e nivel trés 15cm ou mais, sendo que o Ultimo nivel é o desejado (Wyndow
et al., 2016). No teste de mobilidade da anca sagital (flexores da anca) foi realizado o
active leg raise, o objetivo é o atleta fazer a maior flexao a nivel da anca sem haver flexao
do joelho ou do joelho da perna que esta no chéo, este foi analisado em trés niveis: o nivel
um em que a extensdo € feita a nivel do joelho, nivel dois entre o joelho e a anca, nivel
trés a nivel da anca ou superior, o objetivo € atingir o nivel maximo (Medeiros et al.,
2019). A mobilidade dos flexores da anca é essencial para o0 bom movimento dos
membros inferiores principalmente no plano sagital, como por exemplo em remates. A
falta de mobilidade desta articulacdo pode levar a compensacdes a nivel lombar, e por
consequéncia estar relacionado a lesdes dos posteriores da coxa e da zona lombar (Gabbe
et al., 2005; Hartig & Henderson, 1999; Maniar et al., 2016). Na avaliacdo de qualidade
de movimento foi avaliado o agachamento profundo. Este teste consiste num
agachamento em que enquanto o atleta segura uma estaca acima da cabeca este deve
assumir a posicédo inicial do movimento, descer até a posicdo mais profunda possivel,
manter durante 1 segundo e voltar a subir de forma controlada. A analise foi feita em trés
niveis: no nivel um o atleta apenas consegue fazer o movimento com os calcanhares
elevados, os joelhos entram em colapso valgo e/ou coxa nédo vai abaixo do paralelo e/ou
translacdo lateral ou inclinacdo assimétrica da bacia e/ou bastdo a frente dos pés; nivel
dois o atleta apenas consegue fazer com calcanhares elevados, mas os joelhos e a bacia
encontram-se alinhados, a coxa esta abaixo do paralelo e o bastdo atras da linha dos pés;
nivel trés o atleta realiza 0 movimento com os calcanhares no chéo, os joelhos e bacia
encontram-se alinhados, a coxa abaixo do paralelo e o bastdo atras da linha dos pés. Este
teste pode demonstrar limitacdes a nivel de mobilidade/flexibilidade das articulacdes
(ombro, anca, joelho e tornozelo), tal como a nivel da forca e de controlo motor dos
musculos do membros inferiores e regido abdominal (Bunn et al., 2018; Butler et al.,
2010; Post et al., 2017). Para avaliar a qualidade de movimento unilateral optdmos por
utilizar o agachamento unilateral, a analise foi realizada em trés niveis, no primeiro o

atleta apresenta um claro desalinhamento da bacia e/ou colapso valgo e/ou instabilidade
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do joelho ao longo do movimento, no nivel dois o jogador demonstra um ligeiro
desalinhamento da bacia e/ou colapso valgo e/ou instabilidade do joelho ao longo do
movimento, no nivel trés existe um controlo e alinhamento do joelho e da bacia do inicio
ao fim do movimento (Nilstad et al., 2014). Com base nestes testes podemos identificar
erros biomecénicos por falta de mobilidade ou de forca, a falta de controlo motor neste
movimento, como por exemplo joelho valgo, tem sido identificado como um dos
mecanismo de leséo do joelho (Ekegren et al., 2009; Ugalde et al., 2015).

Figura 14
Avaliagdo de mobilidade e qualidade de movimento
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*nota: figura em anexo

Os testes de velocidade (fig. 15) foram realizados na 42 semana de pré-época, entendemos
que devido a intensidade poderia haver risco de lesdo. Decidimos so realizar quando 0s
atletas estivessem 100% preparados para 0 exercicio reduzindo assim o risco de
tornarmos algo positivo (uma avaliagdo fisica) em algo negativo. Os testes de velocidade
realizados de foram 20 metros (avaliando a aceleracdo) e de 40 metros (avaliando a
velocidade méaxima). Este teste foi avaliado com cronémetro, o que pressupde logo a

partida uma grande margem de erro e que € algo que devemos equacionar no futuro.

No final de todos os testes foi entregue um relatorio individual a cada atleta (fig. 16). A
escolha destes testes fisicos foi sempre perante a utilidade pratica dos mesmos, mas

também devido a facilidade de avaliagdo de modo a conseguirmos reavaliar com mais
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frequéncia ao longo da época, e perante o material especifico de avaliagdo que o clube
consegue dispor.

Figura 15
Avaliacdo de velocidade
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Figura 16
Relatério individual

i At 1 ] Iunl-l -nl.llltl.l- oo
e M
] axa | 1 | ma 1 um
] = L] - Sm—
B
H U b
2 ¥ Vin - mruwd OF 0
11, Acsier 13 @
e 00
]
]
T T
Puchiiinds Torommie]  Activn lng Raine [Dewpigue] 5 Sguet
I T | © T | &
| T FI ] 1]
Auwrrerivg 5%
Ve Otareain Vran

it de tormorein v S el § T bl fe moermeTan de e
T A 8 T, 1T TR AT ek 21T e T

L s | X} | [T | [y |

17



*nota: figura em anexo

Organizdmos a nossa pré-época com cinco semanas em que cada semana tinha um

objetivo fisico diferente (fig. 17).

Na segunda semana focamo-nos na resisténcia aerobia (Helgerud et al., 2011; Hoff, J., &
Helgerud, J., 2004) sendo esta é a capacidade base da modalidade e que sera o suporte
para 0 processo de treino e de jogo tanto durante a pré-época como na fase competitiva.
Estes treinos tém uma caracteristica de uma intensidade baixa, mas um volume elevado,
sempre em progressdo, tendo em conta que estdvamos no inicio de época. Esta capacidade
fisica foi treinada tanto a nivel analitico - sem bola, com corrida continua e intervalados
extensivos, como a nivel tatico e sem grandes exigéncias, apenas pedindo alguns macro

principios de organizacgdo defensiva.

Na terceira semana procuramos trabalhar a poténcia aerobia e resisténcia latica (Helgerud
et al., 2011; Hoff, J., & Helgerud, J., 2004). Estas duas capacidades foram trabalhadas
maioritariamente com trabalho analitico, com base de intervalados intensivos alternando
entre recuperacao ativa e passiva. A nivel tatico houve uma maior incidéncia e critério na

organizacdo defensiva nos varios momentos do jogo.

Na guarta semana o objetivo era o treino de forca. Neste microciclo acrescentdmos dois
treinos de ginasio, (Walker & Hawkins, 2017) cujo objetivo principal foi a resisténcia
muscular para haver uma adaptacdo. No campo, os exercicios foram a base de “tensdo”
com jogos reduzidos (Buchheit, 2019.; Martin-Garcia et al., 2018.; Walker & Hawkins,

2017). A nivel tatico treindmos organizacdo ofensiva e a transicdo defensiva.

Aproximando-se a competicdo na quinta semana, 0 objetivo era treinar poténcia. O
trabalho de ginasio continuou a ser duas vezes por semana, mas incluimos o treino
complexo (forca maxima e poténcia) e introduzimos pliometria, (Helgerud et al., 2011).
A nivel tatico foram trabalhados momentos de organizacdo ofensiva e defensiva,

transicdo defensiva e ofensiva.

Na primeira semana de época, consideramos ainda pré-época pois ndo € o microciclo
“tipo” do periodo competitivo, mas sendo que esta foi a semana que antecedeu a primeira

jornada, o objetivo fisico foi a velocidade,(Helgerud et al., 2011; Walker & Hawkins,
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2017) entrando na semana de tapering onde o objetivo era manter a intensidade dos
treinos ou em certos dias até aumentar, mas diminuindo o volume. Os treinos de ginasio
passaram a ser realizados uma vez por semana e mantiveram-se assim para o resto da
época. A nivel tatico a equipa ja se encontrava totalmente entrosada com o0s
comportamentos taticos, tanto ofensivos como defensivos, pedidos por parte da equipa

técnica.
Figura 17
Objetivos de cada microciclo de pré-época
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*nota: figura em anexo
4.2.2 Fases do estagio

Comecamos o estagio no inicio de julho de 2022 e simultaneamente no mesmo dia que a

pré-época dos juniores.
4.2.2.1 Fase de integracdo do estagio

A fase de integracdo enquanto estagiario foi bastante facil, pois ja tinhamos trabalhado

com esta equipa técnica anteriormente.

A primeira fase foi definir objetivos para a época e funcdes para cada elemento da equipa
técnica. Como ja havia um conhecimento prévio por parte do treinador principal das
nossas capacidades, para além do papel enquanto treinador estagiario foi-nos atribuida a

responsabilidade de assumirmos também o treino fisico.
4.2.2.2 Fase de intervencdo do estagio

Nesta fase depois de nos ter sido atribuido as tarefas e responsabilidades, dividimos as
nossas responsabilidades em pré-treino, durante o treino e pés treino. No pré-treino ha o
planeamento do treino com a equipa técnica onde ajudamos principalmente na defini¢éo
de objetivos fisicos para a sessdo e de estratégias para 0s conseguirmos alcancar, tal como

planear a ativacdo geral dos treinos perante o objetivo da sessdo. Antes do treino e do
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jogo também sdo realizadas pré-ativacbes com os jogadores. Durante o treino as nossas
funcdes sdo ajudar na sua operacionalizacdo e quando h& necessidade também
trabalhamos com os atletas que estdo no final do processo de reabilitagdo. Durante o jogo
preparamos 0s jogadores suplentes para serem uma opc¢do de uma possivel entrada no
jogo. No pos-treino é feito ginasio com os atletas, analise de carga, reflexdo do treino e

do jogo juntamente com a equipa técnica.
4.2.2.3 Fase de avaliagao e reflexao

A fase de avaliacdo e reflexdo sera feita ao longo da época e na elaboracdo do relatério
de estagio. O objetivo é concluirmos com sucesso, dentro de todos os objetivos a que nos
propusemos. A nivel pessoal e profissional € muito importante terminarmos este ano

valorizando-nos tanto a nivel académico como no clube.
5. Intervencdo profissional
5.1 Funcdes e responsabilidades do estudante estagiario

Estivemos sempre integrados e com as mesmas responsabilidades como qualquer outro
elemento de equipa técnica. Para além de treinador estagiario, o treinador principal
atribuiu como jéa referido, as fungdes associadas a parte fisica. FicAmos encarregue de
realizar testes fisicos, controlo de carga, treino complementar fisico individual, treino de

ginasio, recuperacdo de jogadores lesionados, ativacdes de treino e de jogo.
5.2 Descricéo das principais tarefas desenvolvidas
5.2.1 Organizacdo de tarefas e metodo de trabalho da equipa técnica (tabela 3).

O trabalho de analise era realizado por todos 0s elementos da equipa técnica, tendo cada
um diferentes responsabilidades. A andlise do jogo dividia-se em Vvarios momentos: 0
primeiro, no inicio da semana, a analise do jogo anterior que era apresentado logo aos
atletas no MD+2, o segundo momento a analise do adversario que era apresentado no
MD-1. A andlise do adversario so foi possivel fazer de uma forma consistente na 22 fase
— subida de divisao, pois s6 nesta fase é que a equipa técnica teve acesso aos videos dos

jogos dos adversarios.

A analise do proprio jogo era realizada em grupo sendo que 0s cortes para a apresentacdo
a equipa sdo realizados pelo treinador principal e os dois adjuntos. Os videos eram

apresentados por momentos de jogo: organizacdo ofensiva, organizagdo defensiva,
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transi¢do ofensiva, transicdo defensiva, sistemas taticos, e momentos individuais (caso

houvesse relevancia em apresentar).

A nossa funcdo consistia em ajudar na parte da analise estatistica do jogo. Com esta
analise o0 objetivo era apresentar aos atletas estes dados para haver uma reflexdo
individual, adicionando claro a anélise do treinador, acima referida (tabela 4).

Quanto ao planeamento do treino, este era feito de uma forma macro logo no inicio da
semana com base no nosso microciclo-tipo (fig. 18) antes do treino com antecedéncia era

planeado e construida a unidade de treino.

O microciclo, foi tendo alteragdes ao longo da época. Inicialmente, a equipa de sub-19
nacional treinava quatro vezes por semana de segunda-feira a quinta-feira com folga a
sexta-feira e domingo, sendo o jogo ao sabado, algo que estava implementado no clube
ja das épocas anteriores. No entanto, tinhamos bastantes atletas com horarios
congestionados, sendo trabalho ou universidade, estando alguns a estudar noutras
cidades, o0 que muitas vezes impossibilitava a ida aos quatro treinos e por vezes até mesmo
atrés. A equipa técnica, na 10? semana competitiva (142 da época), optou por implementar
um microciclo de cinco treinos, acrescentando o treino de sexta-feira. Ao implementar
este tipo de calendarizagdo semanal conseguimos garantir que grande parte do plantel
conseguisse treinar 4 vezes por semana e a maioria cinco. Com esta medida ndo sé
preparamos 0 nosso microciclo competitivo, mas também os atletas para aquilo que sédo
as cargas de treino do escaldo superior (sénior). Para alguns este seria o Ultimo ano de
formacéo e esta € uma questdo importante para 0 n0sso processo, que pretende projetar o

maior numero possivel de atletas.

Existem sempre dois momentos de apresentacdo de video, um no MD+2 e outro no MD-
1. No primeiro momento existe uma analise do ultimo jogo e uma reflexdo em conjunto
com os jogadores fechando assim “um capitulo” e comegar a orientar os jogadores para
o préximo desafio. No segundo momento € feito no dia anterior ao jogo, para aumentar
os indices de concentracdo e para terem uma visualizacdo clara das informacdes que se

foram passando ao longo da semana sobre o adversario.

Relativamente & componente fisica, no MD+2 estamos numa fase em que os atletas que
jogaram mais de 60 minutos podem ainda estar em processo de recuperagdo, visto que
um jogador pode demorar entre 24 e 72 horas a normalizar os seus valores a nivel de

performance e dor muscular, metabdlico e hormonal ((Rey et al., 2018; Sabag et al.,
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2021). Para tentar acelerar o processo de recuperagdo todos os atletas realizavam
estratégias ativas de recuperagdo: exercicios de baixa intensidade aerobia corrida e os
exercicios de posse de bola funcionavam como apoio, estes exercicios ajudam na remogao
da concentracao de lactato sanguineo e promovem a fluidez sanguinea. Realizam também
exercicios de flexibilidade tendo estes influéncia na dor muscular podendo ter algum
efeito analgésico, e também apenas realizando movimentos de curta duragao e sem grande
amplitude pois pode ter efeito contrario de recuperagao caso alongamento seja realizado

a amplitudes e intensidades muito elevadas (Rey et al., 2018.).

No treino MD-4, neste dia ainda é possivel que alguns atletas estivessem na fase final de
recuperacdo, visto que se porventura algum jogador der sinais de grande fadiga isso é tido
em conta no planeamento individual do atleta (Rey et al., 2018). Por outro lado, entramos
numa fase aquisitiva do microciclo onde é importante introduzir estimulos de grande
intensidade e volume para que os atletas ganhem/mantenham a sua capacidade fisica.
Neste dia os atletas tém um treino de cerca de 130 minutos (90 minutos trabalho de campo
mais 40 minutos trabalho de ginasio). No campo a componente tatica ndo € o mais
evidente, mas sim comportamentos taticos desejados, como por exemplo reacdo a perda
da bola, pedindo agressividade e gosto pela manutencdo da posse de bola. Utilizamos
bastantes small sided games, criando assim um ambiente propicio a agdes de grande
intensidade e excéntricas como mudancas de direcdo, aceleracdes e desaceleracdo
(Buchheit, 2019.; Martin-Garcia et al., 2018.; Walker & Hawkins, 2017). O treino de
ginasio tem como principal objetivo melhorar a forca maxima. O treino é para todos 0s
grandes grupos musculares, sendo que no que toca aos membros inferiores utilizamos
maioritariamente o treino complexo, ou seja, 0s atletas realizaram um estimulo de cargas
pesadas e logo de seguida de cargas leves e movimentos rapidos, sendo uma estratégia
atil e pratica para o desenvolvimento de forca e poténcia (Abade et al., 2020). O trabalho
de membros superiores tinha como objetivo forca e hipertrofia (Sabag et al., 2021.;
Walker & Hawkins, 2017.)

No MD-3 utilizamos este dia para aproximar os valores de treino ao jogo, onde existe um
grande volume de treino, ndo existe muito intervalo entre séries, ou seja, exercicios com
densidades reduzidas e com intervalos reduzidos, tendo assim um grande foco na
resisténcia. O objetivo principal deste treino é atingir mais distancia a alta velocidade e
distancia total. Os jogadores irdo ter mais espaco para jogar, as agdes irdo ser mais

agressivas e em maior quantidade. E o dia para ganhar resisténcia introduzindo exercicios
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de HIIT (Buchheit, 2019.). O treino nesse dia prevé-se muito tatico com situagdes
idénticas ao jogo (Martin-Garcia et al., 2018.) O treino é preparado consoante 0 jogo, 0

principal proposito é preparar a equipa em termos de organizacdo defensiva e ofensiva.

No MD-2, entramos na fase de tapering, esta fase tem por definicdo diminuicdo da carga
de treino antes

da competicdo, diminuindo o volume e mantendo a intensidade com grandes intervalos
de recuperacdo entre cada repeticdo, o objetivo do tapering é continuar a dar estimulo de
treino aos atletas perto da competicao sem causar fadiga que leve a uma méa performance
desportiva no dia de jogo e potenciando o atleta para os momentos de competigdo
(Bosquet et al., 2007). No treino de campo realizam-se exercicios sempre com elevada
intensidade, com o descanso adequado estando sempre a trabalhar capacidade anaerobia
alatica, procuramos induzir maiores velocidades de sprint, querendo ter maiores
quantidades de sprint do que no jogo e atingir a maxima velocidade em sprint (Buchheit,
2019; Cross et al., 2019; Walker & Hawkins, 2017). Nas questfes taticas existe uma

preocupacdo com as transi¢des ofensivas e defensivas.

No MD-1, o ultimo dia antes do jogo, hd uma diminui¢do no volume e na intensidade.
S&o realizados exercicios de poténcia, exercicios de reacdo e exercicios taticos sem
grande complexidade (sistemas taticos) e sem inducdo de fadiga (Cross et al., 2019;
Helland et al., 2020; Marti'n et al., 2018.; Walker & Hawkins, 2017).

Como base nestes parametros acima referidos realizamos as unidades de treino dentro
desta metodologia, o plano da unidade de treino foi realizado sempre no dia com
antecedéncia sempre tendo atencdo as questdes fisicas, técnicas e taticas tanto da nossa

equipa como da adversaria.
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Tabela 3

Organizacao semanal equipa técnica

Quarta Quinta Sexta Doming
Horario Segunda-feira Terca-feira -feira  -feira -feira Sabado 0
MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD MD+1
Reflex&o do jogo com a
equipa técnica, Andlise do
observacao e reflexdo do  adversario a
jogo anterior. Analise de partir de
~ desempenho dos vi d_eqs. Preparacio detalhada da
Tarde - jogadores (na vertente  Definicéo da unidade de treino
Antes do fisica, técnica e tatica).  estratégia para
Treino/Jogo Andlise estatistica. 0 jogo.
Debate sobre a palestra Preparacdo
a fazer os jogadores e detalhada da Folga
pontos importantes a unidade de
abordar. Realiza¢do do treino
microciclo.
Breve reunido com a Breve reuntao
Tarde - SRR . - P com a equipa
Depois do equipa técnica refletindo Breve reunido com a equipa técnica técnica
Treino/Jogo sot;re;;;?rlgo,éz yédio e refletindo sobre o treino refletindo
P PosJog sobre 0 jogo
Tabela 4
Anédlise quantitativa
Cros TRO Tacki Di CH Tak UN
Pass Cp CLE Header Aerial BR
N:m s B e s A eOn S
w L W L w L w L W L
GR - 9 - 7 5 3 - - - 3 - 1 - - - - -
DD 1 12 5 2 3 5 - 3 2 2 8 5 2 1 1 3
DC - 19 - 1 4 15 - 1 1 2 - 8 2 2 - - 2
DC - 19 - 4 2 12 - 1 - 6 3 3 1 - - - -
DE 3 11 1 3 5 - 3 1 1 4 2 3 2 1 - -
MD - 8 5 1 2 11 - 2 5 2 3 8 4 2 1 1 1
MC - 18 1 - 3 3 - 2 - - - 5 3 2 2 - 1
MO 1 6 3 1 - - - - 2 4 5 2 4 - 2
AE 3 12 1 - - - - 2 - 1 1 5 2 9 4 4 2
AD -4 -1 - - - - - -7 2 3 3 1 1
PL 2 9 1 - 1 1 - 2 2 3 3 2 6 5 3 3 5

MC - 5 1 - - 1 1 - - 1 1 2 1 1 2 - 1
PL -4 2 - - 1 3 - -
AD - 3 - - 1 - - - - - - - 2 2 1 1 1
DE 1 2 - - - - - - - - - 2 1 - - - -



Figura 18

Microciclo Base

Microciclo Padrdo - Sub 19 Sport Clube Beira-Mar
Segunda-feira Terca-Feira Quarta-feira Quinta-Feira Sexta-Feira Sébado Domingo
Hora 18:30 18:30 17:00 18:30 17:00 15:00
Local Complexo de Campos de Treinos do Estadio Municipal de Aveiro - Mario Duarte
MD+2 MD-2 MD-1 MD+1
Video Andlise d_o jogo Anéllseld_o
anterior adverséario
Recuperagéao /
Objetivos Fisicos Reposicdo de Velocidade Tapering
Cargas
Recup;)r;gzj\o pos Exercicio analitico | Exercicio analitico
Resksténcia/forga de Velot_:ldade; de Velc_)udade Folga
Objetivos para os menos Transicdo reacao; Jogos
i~ ofensiva; Ludicos; Trabalho
utilizados; P 3 B
y Situacdes setorial defensivo
Transicdo Ofensivas Esquemas Taticos
Defensiva 4
Esforco/PSE 3/6 4/5 2/4
Duragéo de treino 60 min 90 min 70 min

5.2.2 Descricao das principais tarefas desenvolvidas

Na tabela 5, colocamos 0 nosso trabalho ao longo da semana criando assim um microciclo
proprio. Apoés o treino estavamos responsaveis por avaliar a carga fisica dos atletas com
base nos valores de PSE e dos GPS, tendo apenas trés dispositivos. EXxistiu sempre uma
atencdo especial na reflexdo do treino a nivel fisico e perceber se enquanto equipa técnica

fomos capazes de atingir 0s nossos objetivos.

Para além da analise dos treinos realizamos treinos complementares, pré ou pos treino,
estes podem ter sido “pedidos” pelo proprio atleta ou sugeridos pela equipa técnica.
Também fizemos a “ponte” entre equipa técnica e 0 departamento médico, para

articularmos a fase final de reabilitacdo dos atletas.

Na operacionalizag&o da sessdo de treino as nossas fungdes passaram pela ativacéo inicial,
que tem sempre como base o objetivo principal definido. Durante a treino procuramos
intervir com feedbacks. No final complementamos com refor¢co muscular em grupo ou
individual, este pode ser no ginasio ou no campo. Uma vez por semana planeamos e

orientamos um treino no ginasio com todos os atletas.
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Nos dias de jogos, as funcbes passaram pela realizacdo de uma pré ativacdo, antes dos

atletas entrarem para o aquecimento de campo, ativagdo dentro do campo e fase final do

aquecimento.

Tabela 5
Organizacao Pessoal
Horério Segunda- Terca-feira Quarta- Quinta- Sexta-feira  Sabado
feira feira feira Domingo
- Al Analise
Organizacio  apglisedo  ~MA1S€ 90 Aniise do i
; Al do treino
_ do treinoeda  UOMOCA e da  Analisedo e da
microciclo a carga de carga de carga de treino e da caraa da
nivel fisico treino treino e de treino carga de g
: inésio. ' treino. Ssemana e
Manha pore Estudo e : Estudo e a
apresentar a Cx
preset reflexéo Estudo e reflexéo Estudoe  prontigao
equipa reflexéo reflexdo dos
técnica. sobre 0 sobre o : )
- sobre 0 . sobre 0 trein0 5 yadores
Reflexio treino de . treino de . Jog
X forca treino de velocidade de tapering. para o
sobre 0 jogo. ¢ resisténcia. : jogo
Realizacdo  Realizagdo  Realizacdo  Realizacdo  Realizagdo de Folga
Tarde - de pré-treino de pré-treino de pré-treino de pré-treino  pré-treino Rotina
Antes do com os com 0s com os com os com 0s 161000
Treino/Jogo  jogadores jogadores jogadores jogadores jogadores Pre-10go.
selecionados selecionados selecionados selecionados  selecionados
Realizagdo Realizacdo  Realizacdo  Realizagéo de Egl‘ibg c::g
Tarde - de pos- de pds-treino de pds-treino  pds-treino relatorios
Depois do treino com com 0s com 0s com 0s da carga
Treino/Jogo os jogadores jogadores jogadores jogadores fisica ge
selecionados selecionados selecionados  selecionados jogo

5.2.2.1 Carga de treino interna — Percecdo Subjetiva de Esfor¢o

Como instrumento de controlo de carga interna, utilizamos a percecdo subjetiva de
esforco. A escolha desta ferramenta justifica-se pela facilidade da recolha de dados, pelo
facto de ser acessivel a nivel monetario e por ter fiabilidade cientifica ( Foster et al., 2001,
Gabbett, 2016) .Um dos problemas desta ferramenta, no entanto, € a sua subjetividade,
ou seja, o facto de serem os atletas a decidir o esfor¢o da sessao perante uma escala, torna
este instrumento vulneravel a questdes como consciéncia do esfor¢co e o tempo de
experiéncia que o atleta tem na utilizacdo da escala. Para facilitar o processo, decidimos
utilizar a escala modificada de Borg (Borg, 1982) (fig. 19). Com base nesta escala cridamos
uma escala traduzida, com cores e com uma afirmacao associada a cada nimero da escala
(fig.20). Ao fazer isto entendemos que aumentamos o risco de influenciar a resposta, mas

por outro lado sabemos que os atletas tendem a ser mais precisos na resposta.

Na nossa perspetiva 0 mais importante é que esta escala seja utilizada durante a época

toda sem que haja alteracdo da mesma.
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Figura 19 Figura 20
(Borg, 1982) Escala de PSE

Escala de PSE
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O processo de recolha da escala do PSE foi-se alterando ao longo da pré-época.
Inicialmente comegamos por realizar via Google Forms, o que néo correu de acordo com
0 esperado pois a maioria dos atletas ndo preenchia, depois come¢amos a perguntar um a
um, mas o tempo investido ndo compensava, pois, o0s atletas ouviam as respostas uns dos
outros. Por fim optamos por criar uma tabela no balneario. Todos os atletas preenchem,
apesar de que aqui corriamos o risco de a resposta ser influenciada pelos colegas, apds
feita a experiéncia entendemos que seria uma boa solucdo e eles acabaram por dar
respostas bastante idénticas, tal como davam quando Ihes era perguntado
individualmente. Os atletas preenchem a tabela 15 a 20 minutos depois de cada sesséo, a
indicacdo que lhes é dada é para tomarem banho e preencherem a saida de modo a garantir
essa janela de resposta (Coppalle et al., 2021; Foster et al., 2001; Gabbett, 2016)

A carga total de treino é:

Valor de PSE X Tempo Total de Treino = Carga de Treino (em Unidades
Arbitrarias UA)

Apbs esta recolha foi realizado o célculo da carga aguda e da carga crénica para conseguir
realizar o racio da mesma (ACWR). Segundo, (Gabbett, 2016; Windt et al., 2017) atleta
exposto a picos de carga parece estar diretamente relacionado com o aumento do risco de
lesdo. Entdo, decidimos realizar o racio da carga aguda (Gltimos sete dias de treino)/carga
cronica (ultimos 21 dias de treino) (Gabbett et al., 2019). Se o racio do atleta estiver entre

0s 0,80 e os 1,30 (carga 6tima) consideramos que o risco de lesdo € menor do que se
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estiver acima dos 1,5 (carga elevada), em que o atleta esta a ser exposto a um pico de
carga e por isso o risco de lesdo aumenta, ou se o atleta estiver a baixo dos 0,80 entédo
corremos 0 risco de néo estar a dar o estimulo adequado ao atleta e estar a entrar num
processo de destreino (fig. 21) (Gabbett, 2016).

Figura 21
(Gabbett, 2016)
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Diariamente foi realizada a anélise da carga de treino onde procuramos ter o cuidado de
perceber a individualidade de cada atleta e perceber se esta tudo bem com o mesmo tendo
em conta a evidencia supracitada. As tabelas e graficos realizados tinham como publico-
alvo a equipa técnica, e apresentdvamos aos atletas sempre que achassemos pertinente
(fig. 22 e 23).
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Carga semanal (PSE e ACWR)

Figura 22

Segunda-Feira Terga Feira Guarta Feira Quinta.Feira SextaFeia Sibada Domings
Trein Recuperagio + gestio de cargas Folga Resisténcia Velocidade Ludico+ B8 joga Folga
Data 31/10/2022 01/11/2022 02/11/2022 03/11/2022 04/11/2022 05/11/2022 06/11/2022
Nome PSE Volume Carga |  ACWR PSE Nolume Carga hume Carga alume Carga ga

Ateitaz 180 %0 | w0

atelta3 a0 510 %0 | 1m0

Ataltad a0 630 %0 | 270

ateitas %0 aso 0 | w0

Ateitas S0 0 | w0

Atelta? 580 %0 | 180

ateltad a0 %0 | 1m0

areltss

Atelta10

Ateltall

Atelta12

Ateltals

Atelta1s

Ateltals

2|2 |8 |8 8|8 |s|8 |2 |s|s|5|=s|8|[s8|¢F
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88|38 |8 |8
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Figura 23
Carga semanal da equipa e carga semanal individual

Carga Semanal Carga Individual
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5.2.2.2 Carga de Treino Externa- GPS

Para a monitorizagdo da carga externa utilizamos GPS da SatsSports, o clube
disponibilizou dois e um que pertencia a um atleta. O nimero reduzido destes dispositivos
é um grande constrangimento para a fiabilidade da carga de treino, pois é algo muito
individual e sendo que ndo havendo muitos ndo conseguimos ter uma comparacao fiavel

para a utilizagdo do mesmo.

As métricas utilizadas para o controlo de carga externa sdo (Ravé et al., 2020):
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Total Distance (km) - Km total percorridos (a todas as velocidades);

Dist/min (m) - Distancia total/ pelo tempo da sesséo, quanto maior o valor mais exigente

foi a sesséo;
HSR (High Sprint Running) (m) - Distancia total percorrida acima dos 19,8 km/h;

HMLD (High Metabolic Intensity Distance) (m) - Distancia total percorrida acima dos

19,8 km/h, incluindo os sprints e as aceleracdes e desaceleracoes;

Max Speed (km/h) - Velocidade Mé&xima atingida num sprint;

No of Sprints (n) - Todos os sprints em que o atleta alcancou mais que 25,2 km/h;
Sprint Distance (m) - Volume total de sprints;

Accelerations (n) — namero total de aceleragdes realizadas;

Decelarations (n) - nimero total de aceleragdes realizadas;

Calories (n) - numero estimado de calorias gastas durante o exercicio.

Em cada dia da semana a equipa técnica tinha em atencdo métricas diferentes em

comparacdo ao jogo (fig.28)

No dia de tensao (fig. 24) o nosso foco foi aceleracGes e desaceleracdes, e queriamos no

minimo acima de 70 a 90% em comparacGes ao jogo.

No dia de resisténcia o objetivo é atingir distancia total percorrida acima dos 70%, High

Sprint Running acima dos 50%, High metabolic Load Distance acima dos 60% (fig. 25).

No dia da velocidade (fig. 26) o objetivo € atingir grandes velocidades e distancias em
sprint, a distancia deve ser acima dos 90% e a percentagem de sprint deve ser acima dos
70%.

No dia de tapering (fig. 27) ndo existe nenhuma variavel especifica para ter atencao

apenas temos de garantir que o volume de treino é reduzido.
No dia de jogo realizamos a analise das métricas totais de jogo, fig.28.

No final da semana temos atencdo a carga total a que o atleta foi exposto, comprando

assim volume e intensidade de treino e de jogo, fig.29.

30



Figura 24

Dia de Tensé&o

Semana Total Atleta % em % em Atleta % em
1 comparagao ao comparagao ao comparacdo
jogo jogo ao jogo
Total Distance (km) 6,36 84% 6,09 66% 5,92 59%
Distance per minute (m) 68 14% 70 12% 64 20%
High Speed Running (m) 84 18% 70 12% 54 17%
High Metabolic Load Distance
(m) 786 57% 806 47% 782 58%
Max Speed (km/h) 24,42 73% 25,76 7% 25,68 89%
Number of Sprints 0 0% 1 8% 1 20%
Sprint Distance (m) 0 0% 8 4% 8 9%
Accelerations 47 57% 49 79% 44 85%
Decelerations 64 74% 67 89% 46 96%
Calories 624 82% 635 67% 675 62%
Figura 25
Dia de Resisténcia
Semana Total Atleta % em % em Atleta % em
1 comparagao ao comparagao ao comparacao
jogo jogo ao jogo
Total Distance (km) 7,09 94% 5,47 59% 6,08 60%
Distance per minute (m) 85 18% 69 12% 76 24%
High Speed Running (m) 207 44% 192 34% 76 24%
High Metabolic Load Distance o o
(m) 1079 78% 907 53% 654 48%
Max Speed (km/h) 27,45 83% 28,32 85% 23,69 82%
Number of Sprints 1 13% 1 8% 0 0%
Sprint Distance (m) 11 6% 13 6% 0 0%
Accelerations 34 41% 43 69% 32 62%
Decelerations 38 44% 48 64% 23 48%
Calories 682 90% 556 59% 662 60%




Figura 26

Dia de Velocidade

Quinta-Feira (velocidade)
Semana Total I % em % em A % em
€ta comparagao Atleta 2 comparagao comparagdo
ao jogo ao jogo ao jogo
1 0, 0,

Total Distance (km) 6.84 91% 5,43 59% 6,24 62%

1 1 0, 0,
Distance per minute (m) 64 14% 51 9% 73 23%
High Speed Running (m) 207 44% 174 31% 351 111%

High Metabolic Load Distance o 0
m) 846 61% 682 40% 986 73%
Max Speed (km/h) 30 90% 31,97 96% 28,57 99%
Number of Sprints 2 2504 4 33% 8 160%
Sprint Distance (m) 49 28% 65 29% 113 128%
Accelerations 43 5206 59 95% 55 106%
Decelerations 57 66% 57 76% 29 60%
Calories 672 88% 568 60% 705 64%
Figura 27
Dia de tapering
Sexta-Feira (tapering)
Semana Total % em % em % em
Atleta x x A x
1 comparagao Atleta 2 comparacgao comparacio
ao jogo ao jogo ao jogo

Total Distance (km) 2,41 3204 2,74 30% 2,88 29%
Distance per minute (m) 45 9% 51 9% 55 17%
High Speed Running (m) 59 12% 125 22% 82 26%

High Metabolic Load Distance o o
m) 348 2506 361 21% 379 28%
Max Speed (km/h) 24,55 74% 24,78 74% 25,35 88%
Number of Sprints 0 0% 0 0% 0 0%
Sprint Distance (m) 0 0% 0 0% 0 0%
Accelerations 16 19% 21 34% 25 48%
Decelerations 27 31% 19 25% 19 40%
Calories 239 31% 281 30% 325 30%
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Figura 28

Dados de Jogo
Atleta 1
Jogo (63°) jogos (90%) jogos (90’ sub18)

Total Distance (km) 7,53 9,3 10,1
Distance per minute (m) 94 101,0 103,0
High Speed Running (m) 474 565 317,0
High Metabolic Load Distance (m) 1380 1715 1354,0

Max Speed (km/h) 33,26 33 28,9

Number of Sprints 8 12 50

Sprint Distance (m) 172 227 88,0

Accelerations 83 62 52,0

Decelerations 87 75 48,0
Calories 760 943 1097,0

Figura 29

Carga total da semana

Atleta 1 Atleta 3
Acumulagéo de carga

Treino 22393 Tr\]eci)gg * | Treino Jogo Tr‘]eci)gg * | Treino Jogo Tr\]e(i)gg *
Total Distance (km) 227 | 753 | 3028 | 1973 | g7 29 2112 | 1908| 3L2
Distance per minute (m) 262 94 356 241 | 101 342 268 103 371
High Speed Running (m) 557 474 1031 561 | g5 1126 563 | 317 880
Hig%ﬁf;ﬁgg'g;;—oad 3059 | 1o | 4439 | 2756 | .| 4471 | 2801 | oo, | 4155
Sprint Distance (m) | 106,42 | 17 | 27842 |11083|333;| 14414 [10329| g4 | 132,19
Number of Sprints 3 8 11 6 12 18 9 5 14
Accelerations 60 83 143 86 297 313 121 88 209
Decelerations 140 87 227 172 62 234 156 52 208
Calories 186 760 946 191 266 117 165
75 48
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Como podemos concluir, a informacdo que temos dos dados do jogo é reduzida, muitas
vezes sO conseguimos comparar o treino ao jogo que se realizou nessa semana, por isso
por vezes 0s nossos objetivos ndo foram cumpridos, e nem sempre € possivel concluir se
foi o treino que ndo deu o estimulo correto ou se o jogo ndo “pediu” certas métricas ao

jogador.

5.2.2.3 Return to play

Na fase de return to play, estdvamos responsaveis por fazer a ponte entre o departamento

médico e a equipa técnica na parte final da reabilitacdo do atleta.

Durante a época (tabela 6) tivemos no total de 8 lesbes ndo graves (destas lesdes foi
realizado uma paragem apenas por terem ocorrido na fase de subida de divisdo e era
preciso os atletas a 100%), 3 graves (duas microrroturas nos isquiotibiais e uma
microrrotura no solear) e 4 muito graves (duas delas tiveram de terminar a eépoca, um foi
ligamento do cruzado anterior e o outro uma entorse de joelho na fase final do
campeonato). Ao longo da época fomos sempre gerindo atletas que tivessem
tendinopatias ou tendinites, cujas paragens apenas eram feita de forma estratégica, de

forma a gerir a sintomatologia do atleta e o atleta continuar a ser opcao para jogar.

Na fase final da época, na segunda volta da fase de subida de divisdo os jogadores
acusaram muito cansaco e queixas musculares provenientes de fadiga muscular p6s-jogo.
O assunto foi refletido, “discutimos” e concluimos que a diferenca de exigéncia do
campeonato da primeira fase para a fase de subida era realmente muito grande, o que fez

com os jogadores acusassem mais fadiga.

Na tabela 7, estd um exemplo do trabalho de um atleta parado durante 15 dias, com uma
microrrotura a nivel do isquiotibial (semitendinoso), o episédio da lesdo do atleta foi
atipico, pois foi durante um teste de forca realizado no ginasio com o dinamometro, que
se demonstrou que o atleta estava muito fraco a nivel muscular, obrigando ao trabalho de
retorno a pratica ser geral e elevando os niveis de condicéo fisica gerais para ndo haver

reincidéncias tanto no masculo lesionado como no geral.
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Tabela 6

Historial de Lesbes sub19 2022/2023

Lesdo Muscular

Lesdo de sobre uso (exemplo tendinites, e
tendinopatites)

>3 dias
Sem de
>3 dias de ~6 paragem  _; .. o paragem . oo Sem paragem
Spi:izilg:n(wie E:r;lagr?;;/dfes semanas de sjggrn\?issé de serr/1§nas s de sup?eprflri]géso e
paragem < paragem oe paragem de parage reforgo
reforgo paragem
<
Pré-época 8 1 - - ) ) ) )
Epoca-
Competitiv 5 2 4 5 3 - - 3
a
Ligamento
cruzado Psare;grgn
anterior, gefir 0s
Fasg final da E_ntorse de sintoma
época joelho e s deste
bastantes  microrrotura  roturade  Queixas tino de Tendinonatite
queixas a de Isquiotibial de fadiga, Ieiﬁes s nare igo do
Lesoes nivel de isquiotibial, , Popliteo ou de muitas’ - - ioelho gten dio
fadiga microrrotura  inflamado  musculos vezes ] de A viles
muscular, nosolear  esuspeitas  tensos OpCi0 q
musculos de eprﬁre
tensos Ligamento equipa
:rr]l:;ﬁg? técnica
' e atleta
entorse
Total de
lesBes 8 3 4 ) 3 ) )
Tabela 7
Trabalho de Return to play - Les&o Isquiotibial
Data de Data de Episédiode  Diagnostico .
Nome entrada Saida Lesdo de Lesao Treino
primeiros 3 dias treino isométrico. 5 dias
seguintes treino concéntrico sem dor. 4
dias seguintes treino concéntrico e
microrrotura excéntrico sem dor (ainda tinha dor na
Atleta  08/08/2022 22/08/2022 Teste de forga do extensdo de joelho). Ultimos dias treino

extensao

semitendinoso

excéntrico supramaxilar, e no final treino
excéntrico maximo (nérdicos). O atleta
teve sempre exposto a trabalho de
resisténcia, abdominal e forca de
membros superiores.
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5.3 Microciclos
5.3.1 Microciclo pré-época

Na fig.30, esta descrito o segundo microciclo da pré-época, o principal objetivo deste
microciclo era 0 aumento do volume de treino, neste microciclo o objetivo foi dar mais

valor ao ganho de forga, introduzindo treino de ginasio e de tensdo.

Figura 30
Microciclo pré-época

Microciclo Pré-época (2) - Sub 19 Sport Clube Beira-Mar
Segunda-feira Terca-Feira Quarta-feira Quinta-Feira Sexta-Feira Séabado Domingo
01/08/2022 02/08/2022 03/08/2022 04/08/2022 05/08/2022 06/08/2022 07/08/2022
Hora 10:00 10:00 10:00 10:00 10:00 10:00
Local Complexo de Campos de Treinos do Estadio Municipal de Aveiro - Mario Duarte
Objetivos Fisicos
Objetivos
FOLGA
Esforco/PSE
Durag&o de treino FOLGA
Hora 18:00 18:00 18:00 15:00
Local Complexo de Campos de Treinos do Estadio Municipal de Aveiro - Mario Duarte
Objetivos Fisicos Velocidade Resisténcia
(Estagio)
Técnica individual Ladico
s ceorel- Ofrevo|  defren
FOLGA FOLGA . L FOLGA
e defensivo Organizagdo
ofensiva
4/5 23
Durag&o de treino 60" 60

5.3.1.1 Unidade de treino n°10 e 11, segunda-feira

Unidade de treino n° 10 (fig. 31)

Com a introducdo de treinos bi-diarios conseguimos aumentar o volume de treino, e
tivemos tempo para treinar as nossas ideias taticas de uma forma mais analitica e pausada.
Neste bi-diario o treino da manhd teve como foco resisténcia, com utilizagdo de
intervalados em regime extensivo com recuperacdo ativa (Jovanovi¢ et al., 2018) e
transicdo defensiva. No treino da tarde introduzimos a organizacdo ofensiva

intersectorial.
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Objetivos gerais da unidade de treino: Resisténcia analitica, manutencdo da posse de

bola transicdo defensiva;

Objetivos especificos da unidade de treino: Manutencdo da posse de bola, reagdo a

perda, jogo competitivo;

Observacdo/Balanco da unidade de treino: No exercicio 3 mostraram alguma
dificuldade e falta de nocdo de espago e muita atracdo pela bola, apds feedback e com o
decorrer do tempo do exercicio, o exercicio fluiu com naturalidade terminando com um
balango positivo. No exercicio 4 alguns atletas mostraram algumas dificuldades taticas
(devido também a certos atletas estarem a experiéncia nesta fase), foi necessario dar
feedback corretivo constante para conseguir que o exercicio fosse fluido. Notou-se

alguma fadiga no exercicio 3 e 4 ap0s a realizacdo dos intervalados.
Unidade de treino n° 11 (fig.32).
Objetivos gerais da unidade de treino: Técnica individual, organizacao ofensiva.

Objetivos especificos da unidade de treino: Passe, tabelas, rececdes orientadas,

construcao de jogo a partir do GRs, jogo competitivo.

Observacao/balanco: Treino positivo, alguma fadiga associada ao treino da manha.
Treino que foi necessario bastante feedback corretivo, com o objetivo de manter os
jogadores atentos no treino e perceber bem o que a equipa técnica pede nestes momentos.

Um bom treino para perceber as nogdes taticas dos atletas a experiéncia.
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Figura 31
Unidade de treino n° 10

@ SC Beira-Mar Plano de Treino
10

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

N° Jogadores 14 Microciclo 2 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 29.08-2022, segunda-feira Hora 1000 Clima Quente sem chuva Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Resisténcia analitica [Manutencio da passe de bola
Sinalizadores Manutengdo da posse de bola Reacdo & perda
Coletes Transiga defensiva jogo competitivo

Meiinho SIMEONE - Atlético

Objetivo(s) especifico(s) 10 min+
Posse de bola SOpasses
variagio de jogo

ressdo
Descrigdo e Organizacio Metodolégica Nw2

Num espaga de 16m por & metros, dividide em 2 quadradas
de & por 8 m. Cada atleta azul ocupa um lado de fors do

quadrado e apenas 1 azul pode andar dentro des quadradas.

Dentro dos quadrados andam 2 homens a pressionar com |

calete na mao. Quem perder a bala vai 30 meio. =
2 pericdos de 4 minutes e o ultima periodo & atraves de

passes. 50 passes e quem tiver no meio Jeva castigo.

Intervalado por espago

Objetivo(s) especifico(s)

Resisténcia

Descrigdo e Organizagio Metodolégica

4 grupos em cada extremidade.

Cada seta sinalzada tem 30 metros.

Ao sinal saem todes 30 MESMO 18Mpo, Na Primeira Seta vso
ritmo lents, na segunda seta velocidade, na terceira seta |
ritmo baixo, quarta velecidade e assim sucessivamente 60vs 30

@ 3 equipas

Objetivo(s) especifico(s) 25
Posse de bola
Reacglo 4 perda

€ Organt x o E+6x6

<
3 equipas de 6 jogadores

3 posses com diferentes objetives:

1* Parte 5 minutos 40x 30
> 2 equipas contra 1, quem perder a posse de bola vai ao

meio. jogam sempre 2 equipas contra 1. Obrigar farte reagio

 perda.

2* Parte 3 minutos x 3 periados:

> Sempre 8 Mesma equipa Na Meo, 3 £qUIPa que esta em
passe tem que contabifizar © maior NUMero de passes sem
intercecio do adverséria cu bola fora. Ao fim de 3 minutes
trocam.

3F*Parte 2 minutos x 3 Pericdos.

> Sempre 8 Mesma equipa no meso e vai contabilizarse o
maior numero de recuperagdes da equipa no meio (
intercegBes cu bolas foras )

Jogo - confronto tatico

Objetivo(s) especifico(s) 15415
Modela de j
Organizagio ofensiva dos 2 medelos

Descrigio e Organizagio Metodolégica 9x9+2

Equipa amarela ataca em 4 - 3 - 3 com JOKERS 2 simularemn
serem laterais.

Vermelhos atacam em 3 - 5 - 2 com JOKERS a simularem
serem alas. 3

As regras sio:

Os amarelos atacarem 36 os extremos poderio entrar no
carredor lateral para fazerem superiondade numérica com o
defesa vermelha que entre 1 para defender.

A defender 56 os extremos defendem s correderes laterais

0s vermeihos 56 poderdo entrar
na corredar com Avangades ou Médios, mas de preferencia,
nio entrar 1§ ninguem para cbterem superioridade numerica
no corredar lateral, quando amarelo sai a pressionar

Finalizagdo serd sempre nas bakzas grandes
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Figura 32
Unidade de Treinon® 11

@ SC Beira-Mar Plano de Treino
1"

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

N° jogadores 14 Mlcrociclo 2 Mesociclo 1 Penodo Pvtp-lraléﬂo
Data 01.08-2022, segunda-feirs Hora 17.00 Clima Quente sem chuva Volume 90

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Balas Técnica individual Passe, t.bel s, recegdes orientadas

Sinalizadoces Organizagdo ofensiva Can: de jogo & partir do Grs
Coletes |Jogo mn-pnm

Meiinho SIMEONE - Atlético

Objetivo(s) especifico(s) 10 min+
Passe de bola SOpasses
variagia de jogo

Presso

Descrigdo e Organizagio Metadolégi Nw2
Num espaco de 16m por 8 metrcs, dividido em 2 qusdrados

de 8 por 8 m. Cada atieta azul ocupa um lado de fora do

GUAIIA'S Berd 1 S BOUE S AAer dod Huadrados

Dentra dos quadrades andam 2 homens & pressionar com |

colete na mao, Quem perder a bola vai 30 meio. o

2 periodas de 4 minutos e o ultimo periodo € atraves de i
passes. 50 passes € quem tiver no meio leva castigo.

quadrados dinamicos

Objetivo(s) especifico(s) 10 minutos.
Passe
Velocidade
Descrigdo e Organizagio Metadolégica tados
O passe anda sempre no mesmo quadrado.
Na cene vermelho ande a bala sai anda pelo o lada direita, no
cone amarelo anda pelo o lado esquerda.
2 toques sempre cbrigatarios. -
15x15
Trocas:
metros
Onde inicia a bola A e E tem que trocar de quadrado. De resto
atroca € seguir a bala até chegar ao A e E.

Sequiéncia
B-C-D-E-F-G-H-A-B_

G

E-F-G-H-A-B-C-D-E-F..

jogo posse setorial

Objetivo(s) especifico(s) 8+8
1 fase até a Gltima fase

iBoe ; 6x6+2
A bola sai dos amarelos e tem que chegar a0 GRS contrario,
passando a bola entre todos os setores.
Na 1* Fase 1 amarelo do Meio pode entrar na fase de
construgdo e fazem o 4 x2. Quando ligarmos com o setor |
médio, podem baixar o5 2 avangados e fazerem 4 x 2. 0x60
E na Ultima fase pode subir 1 médio e fazerem 2 x4
Pantua sempre que chegarem so lado oposta.

jogo posse setorial Com finalizacdo

Objetivo(s) especifico(s) 10+ 10
1 fase até a Gltima fase

Descri¢do e Organizagio Metodolégica 6x6 ¢2
Mesmo que o jogo anterior, a bola sai do Grs e terd que

passar por tedos o setores até chegar 3o ofensiv, no ofensivo

apés passarem a bola cantrolada pelo o limite tracejado,

podem fazer golo |

ambos as equipas jogam da mesma forma e com as regrasdo | 0% 60
exercicio anterice

@ Peladinha

Objetivo(s) especifico(s) 20
Organizagio ofensiva
Organizacio Defensiva
i i 149x941
Jogo livre.
Meso
campo
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4.3.1.2 Unidade de Treino n°12, terga-feira
Jogo treino com os sub19 da Académica OAF.

Objetivos gerais da unidade de treino: Ritmo competitivo, observacdo dos jogadores

em jogo.

Observacao/balancgo: Treino positivo, poucas instrugdes da parte da equipa técnica para
conseguirmos avaliar a capacidade e qualidade de cada jogador em ler o jogo, e a ligagéo

com os restantes elementos da equipa.

4.3.1.3 Unidade de Treino 13, quarta-feira

Unidade de treino n°13 (fig. 33), treino de forga no ginasio (fig. 34)

Objetivos gerais da unidade de treino: Treino de forca analitica, transi¢do defensiva;

Objetivos especificos da unidade de treino: Introducdo a forca, trabalho de core e

membros superiores, poténcia latica, reacdo a perda;

Neste treino introduzimos o treino de ginasio, o objetivo deste tipo de treino é que os
atletas sejam capazes de realizar treinos de forca maxima e poténcia dos membros
inferiores e treino de hipertrofia nos membros superiores, utilizamos assim a pré-época
para introduzir os movimentos e introduzir cargas aos atletas para quando estivéssemos
em fase de competicao estariam todos familiarizados com o treino com cargas altas. As
rampas foram utilizadas com o objetivo de trabalhar sobre resisténcia anaerobia latica. O
jogo reduzido foi realizado sem grande complexidade, mas com o objetivo de realizar
esforcos intensos e de rapida execucdo em fadiga, (Abade et al., 2020; Buchheit, 2019;
Helgerud et al., 2011; Turner & Stewart, 2014)

Reflexao/Balango: um treino exigente a nivel fisico e mental, muito trabalho sem bola e
fora do campo, quando os atletas fizeram o exercicio de campo demonstram bastante
fadiga e conseguiram ter uma intensidade muito boa. Treino simples a nivel de trabalho

de campo, mas muito positivo a nivel fisico e psicolégico.
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Figura 33
Unidade de Treino n°13

@SC Beira-Mar

www.dossierdetreinador.com

Plano de Treino

Plano de Treino

N* jogadores 15 Microciclo 2 Mesociclo 1 Periodo Preparatdrio
Data 03.08-2022, quarta-feira Hora 1000 Clima Quente sem chuva Volume 20

Material Objetivas Gerais Objetivos Especificos

Bolas Trein de Forga analitica Reagio & perda

Coletes

Sinalizadores Transigio defensiva Fortalecimentn dos memibros inferiores.

@ Treino de forga no Ginasio

@ 3 equipas

Objetivo(s) especifico(s) 45
Introdugao ao treino de ginsio
Descrigdo e Organizagao Metodolégica
11 exercicios de forga (3 exercicios de membros inferiores, 4
de membros superiores, 4 de abdominal) em todos os
exercicios realizou-se 2 séries. Nos exercicios de pernas o
objetivo era no deadlift realizar 2 séries de 6-8 reps iniciando
assim o trabalho com cargas mais elevadas e nos exercicios
unilaterais o objetivo é trabalhar a forga resisténcia
realizando 2 séries de 10 repeti¢Ges cada exercicio com
cargas medianas e com pouco descanso entre elas. Nos
exercicios de forca superior o objetivo é trabalhar a
hipertrofia realizando 2 séries de 10 repeticdes com cargas
elevadas.
Objetivo(s) especifico(s) 10
Poténcia Latica
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Apds o ginasio os atletas foram expostos a 8 séries de 20 m
em rampas, em que o descanso ativo era o tempo dos atletas
irem a passo para a linha de partida.
Objetiva(s) especificols) | 2
Posse de bola
Reacgdo & perda
Descrigdo e Organizagio Metodoldgica E+6x6
3 equipss de 6 jogadores
3 posses com diferentes objetivos:
1* Parte S minutos 40%30

> 2 equipas contra 1, quem perder a posse de bola vai a0
& perda.

2* Parte 3 minutos x 3 periodos:
> Sempre 8 Mesma equipa No meia, 3 equipa que esta em
posse tem que contabikizar o maior numero de passes sem
intercecdo do adversério cu bola fora. Ao fim de 3 minutos
trocam.

3*Parte 2 minutos x 3 Pericdos:

> Sempre a mesma equipa No meio e vai contabilizarse o
maior numero de recuperagdes da equipa no meio (
intercegdes ou balas foras ).

meio. jogam sempre 2 equipas contra 1. Obrigar forte reacio
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Figura 34
Treino de forca no Ginasio
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4.3.1.3 Unidade de Treino n° 14 quinta-feira

Neste treino bi-diario o volume aumenta, assim como a intensidade, no primeiro treino
do dia, com bastante utilizacdo dos jogos reduzidos (Turner & Stewart, 2014). Neste dia
focAmo-nos na organizacdo defensiva. Na parte da tarde trabalhou-se em grupos,
realizando exercicios de organizacdo defensiva especificos para a linha defensiva e

exercicios de finalizacdo com a linha ofensiva.
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Unidade de treino n°14 (manha), (fig. 35).
Objetivos gerais da unidade de treino: Forga, transicdo ofensiva, transigdo defensiva,;

Objetivos especificos da unidade de treino: Aceleracdo, desaceleracdo, mudanca de

direcdo, reacdo a perda, jogo interior, ataque rapido.

Reflexao/Balango: Treino positivo, exigente, a equipa esteve concentrada e rapidamente

corrigiu alguns aspetos apds os feedbacks corretivos.

Figura 35
Unidade de treino n°14

@SC Beira-Mar Plano de Treino
14

www.dosslerdotreinador.com

Plano de Treino

N° jogadares 16 Micraciclo 2 Mesaciclo 1 Periodo Preparatorio
Data 04-08-2022, quinta-feira Hora 1000 Clima Quente sem chuva Yolume 30
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Forga Reagdo & perda
Sinalizadores Transigie ofensiva Jogo interior
jetes Transigio defensiva Atague rapldo
Varas
Mini Balizas

@ Ativagdo+ Tensdo

Objetivo(s) especifico(s) 20
Ativagdo muscular, forga, aceleragdes e travagens, mudangas
de direcio

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

1) ativagdo muscular e articular com técnica de aceleragio e
desaceleragio

2) aceleracdo e mudanca de direc3o até ao cone na final
travagem (2 séries de cada lado, recuperagdo de 1 entre
séries)

3) aceleragdo quando chegar ao cone recuar de costa e
acelerar até ao cone na diagonal com travagem obrigatéria no
final (2 séries de cada lado, recuperagdo de 1" entre séries)

Jogo interior - 3 PTs

Objetivo(s) especifico(s) 34342
Manutencio da posse de bola
Jogo interior

Descrigdo e Organizagao Metodolgica 3+341vs
3 equipas , 2 em cada campo e 1 outra a pressicnar os 2 -
campos.

Objetivo as 2 equipas em posse efetuar passes entre os
CONES, vale 3 pts. Caso a equipa que estd a pressionar,

ganhar bola e efetuar golo nas mini portas também ganham 3 | 23 ""n" 40
pes.
Transi¢do + Organizacdo Defensiva
Objetivo(s) especifico(s) 10+10
Transi¢3o ofensiva
Jogar entre linhas
Org. Defensiva Setorlal
Descrigdo e Organizagao Metodolégica 8w 9
Bola sal sempre da Defesa Amarela tem que circular a bola
entre eles e tentar ligar com o ataque, que apos ligagao tem
20 segundos para finalizar.
No momento que os amarelos ligam com o ataque, o 273
treinador coloca uma bola nos vermelhos e estes tem que
ligar com os 2 vermelhos fora do espaco em |ogo Interior.
Obrigando o amarelo a trabalhar defensivamente em
contencao/pressao/Coberturas.
@ Peladinha
Objetivo(s) especifico(s) 20
Organizag3o ofensiva
Organizagdo Defensiva
Descrig3o e Organizagio Metodolégica 149x9 41
Jogo livre.
Melo
campo
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Unidade de Treino n° 15 (Fig.36)

Figura 36
Unidade de treino n°15

SC Beira-Mar

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

Plano de Treino
15

N° Jogadores 19 Microciclo 2 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 04-08-2022, quinta-feira Hora 17:00 Clima Quente sem chuva Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Técnica individual Circuito de passe para melhoria dos passes,
Sinalizadores Organizagao setorial - Ofensivo e defensivo | recegdes , apoios.
letes Organizagao defensiva setorial - Bola

Triangulagdes para extremo/Laterais

coberta descoberta e coberturas defensivas
Organizagao ofensiva setorial -
Desmarcagées roturas e finalizagdo

Objetivo(s) especifico(s) &8
TriangulagBes.
Desmarcagdes

is30 e O Todos
Linha preta - 1° Exercicio:
A passa a B, C vem buscar jogo e tabela com B, B coloca em
profundidade em D. D conduz bola para o lado contrario e
comega tudo do lado apasto. ELE
m

Apés 4 minutos inverte o sentido, os atletas C e D passam
ocupar os sinalizadores azuis.

Linha vermelha - 2° Exerci

B vem em aproximag3o mas bola entra no C. C passa a B, D
vem buscar jogo dentro e C abre. D joga a bola forano C'e
este conduz para o lado contrario.

Ao fim de 4 minutos, troca para os azuis.

trabalho defensivo

Coberturas defensivas aos laterais - 2MC

Objetivo(s) especificats)
arganizagda e trabalho defensivo

e O
defesa biscula conforme o passe que & feito.

Quando o passe é atrasado a equipa sabe.
8ala coberta mantemo-nes subidos € bola descaberta retiramas
profundidade.

exempla:
A: continuamos a bascular.
8: passe curto no PL, um defesa sal na marcagso os outros fecham.
- passe lango, retira profundidade

va]eu\m(x) espe:m:c(;)

10 4 defesas Mew
+2medsas campe

Coberturas aas laterals e preenchimento das zonas defensvas

e
vamas circulando 2 bola entre vermedhas por tras, até que o as
vermelhos decidem colocar a bola nas castas do lateral com rotura
para o médio da lado da bola.

Depais paramos a bala e

44



Rotura com finaliza®ao Entre linhas - Roturas /Profundidade

10 min 5 Méeio 10 6x4 Meio

Campd campd
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Desmarcacdo jogo entre linhas
Passes rotura Finalizagdo
Rotura
Descrigio e Organizagio Metodolégica ‘Des:ri‘lo e Organizacio Metodolégica

3 médios circulam a bola e apds 4 passes, devem colocar a bola
entre linhas para EXTREMOS DENTRO ou PL

Se for nos EXTREMOS, eles terdo que rodar e terdio 2 opedes
tabelar com PL & ir buscar na frente ou entdo definir na rotura do
PLe doEX)

Se for o PL, eles tero também 2 opgdes roda e define nos.
EXTREMOS ou spoio frantal com o Médio Ofensivo e ele decide.

Org.Defens + Trans.Ofens

Nx1

20%

Objetivo(s) especifico(s) e O

'po dos vermelhos, mas

Organizagdo defensiva e transig3o ofensiva. Bola sal sempre do meso
excecianaiment o Pontapé de bakza

(embora

s eo

questando bola terdo que perceber se podemos
tra-ataque atraves dos extremas ou PL ( se for
03, terd que haver aposa frantal. fora deles
=)

nde decorre a transicdo fazemos 3 ou 4 vs

decorre este contra-atague o mister
Me0 CAMAO que decorre 3 primeira

tarem a fazer ataque organizado mas

Objetivos gerais da unidade de treino: Técnica individual, organizacdo setorial -

ofensivo e defensivo;

Objetivos especificos da unidade de treino: Circuito de passe, para melhoria do passe,
rececdes e orientagdo dos apoios. Organizacdo defensiva setorial — bola “coberta” e
“descoberta”. Coberturas defensivas, organizagdo ofensiva setorial - Desmarcagdes

roturas e finalizacao;

Reflexdo/Balanco: Treino positivo, bastantes aspetos taticos foram abordados neste
treino, a equipa no geral mostrou bom conhecimento do jogo e conseguiu fazer o que foi
pedido por parte da equipa técnica.
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4.3.1.4 Unidade de Treino sexta-feira
Unidade de treino n°16 (fig.37)

Figura 37
Unidade de treino n°16

@ SC Beira-Mar Plano de Treino

www.dosslerdotreinador.com 16

Plano de Treino

N° Jogadores 18 Microciclo 2 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 05-08-2022, sexta-feira | Hora 17:00 Clima Quente sem chuva Volume 9%
Material Obijetivos Gerais Obijetivos Especificos
Bolas Lidico Zonas de pressao bloco alto e médio
Sinalizadores Organizagdo defensiva Combinagées ofensivas - 10x 1
Coletes ORganizagdo ofensiva

Meiinho

Objetivo(s) especifico(s) 15
Manutencio de posse de bola - recreativo

e On 3 "| todes

2 grupos que divide o grupo de trabalho.
Em cada grupo 2 vao 30 meio.

1 toque.

Quem perde vai ao meio.

8m x8m

@ Apanhada com numeros -Ludico

Objetivo(s) especifico(s) 15
Aquecimento
Ludico

Descrig3o e Organizag3o Metodolégica todos
Treinador vai dizendo o que devem fazer { movimento
articulares de membros superiores e Inferiores,
agachamentos, pulos, etc... ) Acerto momento o treinador diz
UM NUMero que os atletas tem que se agrupar, quem no
estiver agrupado ( conforme o numero de atletas ) o treinador
indica o numero de atletas que tem que apanhar em
determinados segundos. Se conseguir o objetivo ENCHE os
que foram cagos, caso contrdrio enche quem andou apanhar.

mela area

Organizagdo Defensiva2- Libertar central Organizacdo Defensiva 1 - Deixar a saida

10 10 Meo 10 10 Meio
campo campo
Objetivo(s) especificols) g Objetivo(s) especifico(s)
Organizagda Defensiva 2 - Libertamas o central fraco. Organizag o Defensiva - Na reposicio de bola
e O e
Quanda a estratégla passa por deixar 3 bola sair peloocentral  |Quando queremas deoar o adversario sair com bola posicicnamos
mats fraco ou pé Contrana, o Nosso Posicionamenta & o da imagem. |em 4-4.2.

Nasso PL perto do DC deles mais forte, MO a dridir © espago do

me0 e preparado para saktar no CENTRAL QUE IREMOS No momenta que @ central domina a bola e direciona o jogo, 0

PRESSIONAR & o resto da equipa vascula em fungo da bala nass0 PL ou MO val pressionar e o outrofecha o 6 adversario. O
Extrema do lado da bola da um pouco o lateral para a bola I3 entrar
e pressionar. Fechar bem o espago interior.

Org. Ofensiva + Equilibrios

Objetivo(s) especificols) 10410

Organizagda ofensiva
Equilibnas

Descrigio e Organizagio Metodolégica 0

Equipa circula a bola e no momento certo ataca a bakza, no
momento de finalizagda, a linha defensiva deve-se concentrar
com o3 equillbries defensivas

fazem 2 vezes a mesma equipa e depos troca.

¢tampo

Objetivos gerais da unidade de treino: Coesdo de grupo, organizacdo defensiva

organizacéo ofensiva;
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Objetivos especificos da unidade de treino: Zonas de pressdo, bloco alto e médio,

combinagdes ofensivas - 10 x 1

Neste treino retiramos o trabalho complementar, e também a intensidade do treino e

realizdmos um trabalho de organizacéo defensiva e organizacdo ofensiva.

Observacédo/Balanco: Neste treino o grande objetivo era coesdo de grupo os atletas

foram todos de transportes publicos até Gondomar, onde iam jogar no dia a seguir contra

0 UD Sousense. Os atletas mostraram boa disposi¢do e estiveram muito bem nos aspetos

mais sérios do treino.

5.3.1.5 Unidade de Treino sabado

Jogo treino vs UD Sousense

Objetivos gerais da unidade de treino: Observar jogadores; Coesdo de Grupo

Reflexdo/Balanco: Em termos de jogo nos aspetos taticos e técnicos o treino ndo foi bom,

pois 0s jogadores na noite anterior estiveram em estagio onde tiveram liberdade total.

Obijetivo principal foi conseguindo, grande unido e espirito de grupo.

5.3.2. Microciclo competitivo

Figura 38
Microciclo 30

Microciclo 30 - Sub 19 Sport Clube Beira-Mar

Segunda-feira

Terca-Feira

Quarta-feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira Sébado

Domingo

13/02/2023

14/02/2023

15/02/2023

16/02/2023

17/02/2023 18/02/2023

19/02/2023

Hora

18:30

18:30

17:00

18:30

17:00 15:00

Local

Complexo de Campos de Treinos do Estadio Municipal de

MD+2

Video

Andlise do jogo
anterior

Objetivos Fisicos

Recuperacéo /
Reposicao de
Cargas

Objetivos

Recuperacéo ativa
- para quem jogou|
Resisténcia para
quem ndo jogou

Esforgo/PSE

3/6

Duragao de treino

60"

Na fig. 38, apresentamos o microciclo 30, da semana de preparagdo para a 22 jornada da

Velocidade

Exercicio analitico
de Velocidade;
Organizagao e

transicdo ofensiva;

Aveiro - Méario Duarte

Andlise do
adversério

Tapering

Exercicio analitico
de Velocidade
reagéo;
Jogos Lidicos;
Organizagao
defensiva
Bolas Paradas
Velocidade

reagao

MD+1

Folga

fase de subida, a base dos microciclos competitivos e a forma como 0s organizamos ao
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longo da época tende a ser idéntica, os exercicios e a estratégia para o jogo é que difere

de adversario para adversario.
5.3.2.1 Unidade de treino n°144 (MD+2)

Unidade de treino n°144 (fig.39)

Esta unidade de treino refere-se ao segundo dia ap6s o Gltimo jogo. Tem como principal
objetivo a recuperacéo ativa dos jogadores com mais tempo de jogo (mais de 60 minutos),
0S que ndo jogaram ou que jogaram pouco (menos de 60 minutos) realiza-se um treino de
reposicédo de cargas, utilizando treino intervalado para otimizar o treino com o objetivo
de melhoria cardiovascular dos atletas (Jovanovi¢ et al., 2018). Os exercicios deste dia
sdo pouco complexos, é realizado um trabalho com objetivos simples e concretos e de
consolidacéo de alguns principios basicos. Os jogadores com mais minutos realizaram
exercicios de mobilidade e corrida continua de baixa intensidade, com o objetivo de
recuperacdo ativa (Nédélec et al., 2013). Todos os jogadores fizeram trés exercicios de
forca de abdominal (Turner & Stewart, 2014).

Objetivos gerais da unidade de treino: Recuperacdo para quem jogou, reposicdo de
cargas para quem ndo jogou;
Objetivos especificos da unidade de treino: Transicdo defensiva, reacdo a perda,

organizacdo ofensiva x defensiva, sistemas energéticos;

Nota: a partir do exercicio 2 os jogadores que jogaram mais de 60°, os jogadores
realizaram exercicios de mobilidade (fig.41). No final todos os exercicios fizeram

exercicios de abdominais (fig. 40).

Observacdo/Balanco: Treino positivo, notou-se alguma fadiga associada a um jogo de

grande exigéncia na primeira jornada da fase de subida.
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Figura 39
Unidade de treino 144

@ Treino Intervalado @ Corrida Continua

10 Suplentes 40 mx 40 10 Titulares Campo
™ Inteiro
Objetiva(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Exposigao a HSR Recuperago Ativa

Mudancas de Velocidade

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica icdo e O
Quem jogu menos de 60 minutos, realiza o circuito de intervalados, | Para quem jogu mais de 60 minutos.
entre os vermelho velocidade acima dos 75%, do vermelho ao Corrida continua de 10’ passada larga, sem indugao e fadiga

primeiro azul torte lento entre 0s azuis uma aceleragao maxima,
entre o azuil e o vermelho a passado e repetem o circuito. 2 séres
de 3 vezes o circuito, o tempo de descanso entre séries é o mesmo
Qque tiveram a realziar o exercicio fazendo uma densidade de 1:1

Meiinho

Objetivo(s) especifico(s) 10
Manutengio de passe de bola - recreativo

icloe i i todos
2 grupos que divide 0 grupo de trabaho.
Em cada grupo 2 vAo 30 meic.
1 toque.
Quem perde vai a0 meio

&m x 8m

Titulares + resistencia

Objetivo(s) especifico(s) Tmin+?
Manutencio de passe de bola min
Reagda 3 perda

Variagdo de jogo

= ; iLe3+34
| 341

3 equipas de 3 cores | N3o titulares ou pouco utifizades )
jogam no primeiro retangula.

3 pericdas ( 1° Livre - 2° 2 toques - * 1 Toque | [2snzas
2 equipes contra 1, terfio que efetuar 10 passes e passar para

o retangulo grande dos “titulares” _ Se o fizerem que estd no

meio terd que ir para o outro retangulo evitar sofrer o golo ou
caso recupere a bola, efetuar eles préprios o golo

quem estd a pressionar se ganhar 3 passe de bola terd que
transitar logo para o retangulo do apoio { retangulo do meio )
& este para o retangulo dos “titulares”. Quem perdeu a posse
de bola terd que reagir répido e ir pressionar o retangulo dos
“titulares”.

No retangulo dos "titulares® jogam sempre a 1 toque e apés 5
passes poderdo efetuar golo nas mini balizas. Em caso de
perda de bola ter3o que evitar safrer golo.

Retangulo do meio - Apoia

Se a bola vier das 2 equipas em posse terd que haver um
tabela frontal para passar para o retangulo dos “titulares®

Se a bola vier da recuperacio apenas terd que ligar com o
outra retangulo dos “titulares*

1°Fase de construcdo - 7vs 6

Objetivo(s) especifico(s) 10410
Organizagho Ofensiva
Construgio de jogo sabre pressio na primeira fase ofensiva

PR . | 7wms6

0s amarelos saem sempre em construgio a partir do guarda
redes.
0s

ep o amarelas
de forma a impedir de finalizar nas mini balizas e também
recuperar a bola para finalizar na baliza grande.

Livre de toques. campo
0s 3 médios nia podem vir buscar o jogos 30 mesmo tempo.

Apés 5 minutos, introduz-se mais um elemento vermelho
para criar igualdade numérica e dificultar a circulagio de
ala



Figura 41 Figura 40

Exercicios de mobilidade Exercicios de abdominal
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+

Cat and Com Bx (15" por poskaa)

5.3.2.2 Unidade de treino n°145 (MD-4)

Neste dia, fig.42, entrdmos na vertente aquisitiva, onde a exigéncia aumenta e o objetivo
fisico é a forca. Os exercicios foram na sua maioria numa vertente de jogos reduzidos
obrigando a acdes rapidas, aceleracdes, desaceleracfes se mudancas de dire¢cdo com
intensidade e em grande volume. Os exercicios tém uma vertente grupal e orientada para
a forma da equipa jogar. No final do treino foi realizado um treino ginésio, fig. 43,
utilizando principalmente o “treino complexo” para membros inferiores, conseguindo
assim realizar forca maxima e poténcia na mesma sessdo (Abade et al., 2020) para
membros superiores 0 objetivo foi a forca e hipertrofia muscular (Sabag et al., 2021.;
Walker & Hawkins, 2017.)

Objetivos gerais: forca especifica e analitica, transicdo defensiva;

Objetivos especificos: manutencdo de posse de bola, reacdo a perda, torneio de 3 equipas.
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Figura 42
Unidade de treino n°145

@ SC Beira-Mar Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 145

Plano de Treino

N° Jogadores 23 | Microciclo 29 Mesociclo 7 Periodo Competitivo
Data 14-02-2023, terga-feira Hora 18:30 Clima Frio sem chuva Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Forca especifica e analitica Manutencao de posse de bola
Sinalizadores Transigao defensiva Reac3o a perda.
Coletes Torneio de 3 equipas,

Meiinho SIMEONE - Atlético

Objetivo(s) especifico(s) 10 min
Posse de bola

Variagao de jogo

Pressio

Descrigdo e Organizagao Metodolégica 8vs2
Num espago de 16m por 8 metros, dividido em 2 quadrados
de 8 por 8 m. Cada atleta azul ocupa um lado de fora do
quadrado e apenas 1 azul pode andar dentro dos quadrados.
Dentro dos quadrados andam 2 homens a pressionar com
colete na mao. Quem perder a bola vai ao meio.

2 periodos de 4 minutos e o ultimo periodo ¢ atraves de
passes. 50 passes e quem tiver no meio leva castigo.

16m x8m

@ Ativagdo + Tensao

Objetivo(s) especifico(s) 15
Técnica e potenciagdo dos movimentos de aceleragio e

desacelerac3o e mudangas de direcdo.

Poténcia latica

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Num momento inicial os atletas fazem uma pré-ativagao
(cones amarelos), mobilidade articular, ativacao de core,
técnica de aceleragdo e travagem e de mudanga de direcdo.
No segundo exercicio os atletas realizam uma aceleracao até
ao cone azul realizando de seguida um deslocamento
retaguarda e seguida fazer mudangas de direc3o entre os
vermelhos, no dltimo cone realizar uma paragem com um pé
de apoio a frente procurando uma pasicao baixa e estavel.
Os atletas realizam 8 vezes o circuito.

@ 3 equipas

Objetivo(s) especifica(s) | 2
Posse de bola
Reacgdo a perda

e O
3 equipas de 4 jogadores + 1 joker.

3 pericdos de € minutos cada.

Comega por exemplo vermelho a defender/pressionar. £

jogam as duas equipas contra o vermelha + |oker, assim

fazem 9 vs 4. Os vermetho se ganharem a bola tem que "
passar a cor que nio perdeu 3 bala, assim obriga equipa

3 ir 30 meso. Ou 584, azul perde 3 bola para vermetha,

vermeiho passa ac amarelo e passa azul 3o mesa.

Quem colocar a bola fora val 30 meka, se por acaso for 3
©quipa que t4 na meio que mete a bola fora 3o cortar, con
com uma recuperac3o. 3 recuperagtes troca com 3 equIps

que perdeu a ultima bala.

Posse 3 equipas com finalizacdo

Objetivo(s) especifica(s) Smenx3=
Posse de bola 15 min
Reagdo 3 perda

Tx7+?

& e 0
3 equepas de 6 + 1 guarda redes

2 equepas contra 1 durante  minutos. { tados vo 20

pressionar )

As disas equipas mantém a posse de bola evitando o ganho

da bola da equipa que presssona mas se passar a bola entre PP
portas vale 1 ponto.

A equipa que pressiona tem que ganhar a bola e finakzar

numa das 2 balizas

A equipa que reage 3 perda € 3 equipa que perde a posse de

bola.

Ao final de § menutas, troca

Objetivo(s) especifico(s) 20
Espirito vencedar.

s40 € Or 6x6
Yornelo de 2 equipas
Quem sofre sai e troca de campa { sempre §
Bola s de guem entra,
2 minutes sem golos, troca quem estd & mais tempa
45x3
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Figura 43
Treino de ginasio

I
& Skater Squat
Squat
Flexies 3 ;x‘_!
L Qq -
P Y
| b P
¥ 4 ¥
[ T [Gamies:2 [Reps: 6.8 [Carga: Pesa pesade
[Séries: 2 [Reps:8 [Carga: Pesade ] Step up (em velocidade)
Séries: 3 Reps: 10 Carga: Poce utllizar peso
Box Jump extra e e
s T e
Ve e -
P A » mada Horlzoatal |4
P X > -~
& o
o~
o ral¥
B e A S Séries: 2 Reps: 10 Carga: Eldstico amarek
T {Répido)
Wl
Séries: 2 Reps: 8 Carga: pt:arda | it Uabaral
carpo ou
[Edries:z [Reps: 10 [ Carga: Peso Micderade | -
Russian Twist XA i
= Prancha Lateral 3 kevantas perna & frente & =Y
A -
3 A ' \ [Géries:2 [Reps: 40 reps | Carga: Peso do Corpo
¢ o v,
L3
[Géties: = [Reps:20 [Carga:S ke / 10 ke g \__
>
Séres:2 [Reps: 20 [ carga: ek Medicnal [Earesz [ Regs: 107 + 10x | Carga: Peso do Compe ]
&
Remada para dorsal com elistico :
<
j £ Ultimo Exercicio
L
[aez TRepni01z  [Camgarth ]
Prancha Copenhaga
Push Py
TV
P )
[Gaienz TRepss Tcarga: Pesa Moderada ]
Pull Over Abdominal
—=)
o ;
2)
gﬂ»‘.‘/f%qw‘
& TReps: 10+ 10 [Cargar Peso do Corso ] [Senes2 TReps 307 TCarga: Peso do Corpe ]

Reflexdo/Balango: Treino positivo, exigente a nivel fisico, alguns atletas ainda
demonstraram alguma fadiga acumulada do jogo intenso, esses atletas ndo fizeram

ginasio e foram fazer recuperacdo com o fisioterapeuta.

5.3.2.3 Unidade de Treino n°146 (MD-3)

Neste treino, fig.44, entrdmos no dia da resisténcia, neste treino o volume foi elevado, 0s
jogadores foram expostos a exercicios com poucas paragens e de grandes dimensdes
(Turner & Stewart, 2014; Walker & Hawkins, 2017). A nivel tatico neste dia trabalhamos

a organizacdo defensiva e ofensiva em funcao do adversario.
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Objetivos gerais: Resisténcia, modelo de jogo;

Objetivos especificos: Poténcia aerObia, técnica de corrida, organizacdo ofensiva,

organizagéo defensiva;

Reflexao/Balango: Treino muito positivo, os atletas mostraram entendimento daquilo
que vai ser pedido para o proximo jogo, houve uma competitividade muito boa entre os
atletas que tém mais tempo de jogo e aqueles que tém menos, mostraram neste treino que

podem opcdo valida para a equipa técnica

Figura 44
Unidade de treino n°146

@SC Beira-Mar Plano de Treino

www._dosslerdotreinador.com 146

Plano de Treino

N° jogadores Microcicle 29 Mesociclo 7 Periodo Competitivo
Data 15022023, quarta-feira Hara 17:00 Clima Frio sem chuva Volume 90

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Resisténcia Organizacao ofensiva

Sinalizadores Modelo de jogo Organizagao defensiva

Coletes

@ Ativacdo + Resisténcia

Objetivo(s) especifico(s) 15
Ativacdo

Técnica de corrida

Resisténcia

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

O exercicio seré realiza em 3 variantes:

1) mobilidade geral entre os cones vermelhas seguido de
corrida continua até aos cones azuis e voltar num ritmo entre
50% a 60% do seu maximo. Realizam 8 x

2)exercicios de técnica de corrida entre os vermelhos,
seguindo de corrida continua a 70% do maximo até aos azuis,
do azul ao amarelo corrida a 30% entre os amarelos 80% a
90% do méximo. Realizar 10 x

3) exercicios para preparar as acoes de alta intensidade,
como travagens aceleragdes entre os vermelhos, dos
vermelhos aos azuis manter os 70% e entre os
amarelodiminuir para os 30%

Construgao de jogo 2 fase para 3 fase

Objetivo(s) especifico(s) 10+10
Organizagdo ofensiva

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 10x10

Equipa de amarelo comeca sempre com bola.

Objetivo jogar nos 3 corredores para depols atacar as portas
€M Passe ou em Progressao.

A fase de construgao é até ao Meio campo e apenas pode
baixar 1 médio ou 2 médios. Largu x
Os vermelhos terdo que defender e conquistando a bola,

fazer golos nas mini balizas. 50m
Apds 2 periodas no sistema normal, a equipa amarela passa

sempre atacar com o MD no meio dos centrals. Em que os 2

extremos jogam sempre por dentro.

@ Jogo 3 balizas - Estratégia

Objetivo(s) especifico(s) 1043
Organizagdo ofensiva

Organizacdo defensiva

Transigdo defensiva

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica Mxi2
Jogo formal 10 contra 10

Estratégla ofensiva vs defensiva

Equipa SC Beira-Mar ataca apenas a baliza central... A equipa
vermelha ataca as 2 balizas laterals queeé onde reside as
transigdes do caldas

campo
inteirg
@ Jogo formal
Objetivo(s) especifico(s) 10+ 10
Organizacdo ofensiva
Organizacao defensiva
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica nx1
Jogo formal 10 contra 10
Estratégla ofensiva vs defensiva
Salda de bola do guarda redes sempre que a bola sair do
campo. Se for no meia campo defensiva, € bola do grs mals
préximo. campa
inteirg
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5.3.2.4 Unidade de treino quinta-feira (MD-2)

Figura 45
Unidade de treino 147

@SC Beira-Mar Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 147

Plano de Treino

N° Jogadores 21 Microciclo 29 Mesociclo 7 Periodo Competitivo
Data 16-02-2023, quinta-feira Hora 18:30 | Clima Frio com chuva Volume 9%
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Velocidade execugdo Passe rapido
Sinalizadores Organizagao ofensiva Finalizacdo
Coletes (8+2) Transig3o ofensiva Ataque me superioridade numérica
Meiinho

Objetivo(s) especifico(s) 10
Manutencdo de posse de bola - recreativo

Descri¢3o e Organizag3o Metodolégica todas
2 grupos que divide o grupo de trabalho.

Em cada grupo 2 vao a0 meio.

1 togue.

Quem perde vai ao meio.

8mx8m

@ Ativacdo + Velocidade
Objetivo(s) especifico(s) 15
Ativagdo muscular e articular
Pliometria
Agilidade
Velocidade
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Os atletas realizam uma ativagado articular e muscular em
filas, de seguida realizam 5 aceleragdes curtas de 10 metros a
100%.
De seguida realizam nas estacas exercicio de agilidade com
spirnt de 20 metros.
Salto bipodal entre barreiras e sprint de 30 metro
Exercicio de escada e sprint de 40 m.
Cada estacdo os atletas realizam 2 vezes com recuperagao
total entre sprints

Competicdo passe + finalizacdo

Objetivo(s) especifico(s) 10 minutos
Passe
velocidade
Descricdo e Organizagdo Metodolégica 6 por.cada
Em regime de torneio, fazem 6 repeticdes para todos
finalizarem.
- Comega e 2 1 ou 2 toques o objetivo & seguir as setas, na
maior velocidade possivel. !
A-B-C-D-E-A-B-C.. 30 metros

até o jogador laranja ser o elemento E. Quando for a
sequencia final & de combinagdo com o A para o E LARANJA
finalizar antes da linha preta.
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Combinacd
profundida

es
de -Lateral 1

campo

bbjetlvo(s) espe(ilico(s)
Combinagdes

Passe longo

Cruzamento

Finalizagdo

Descri¢do e Organizacado Metodolégica
Bola sal sempre do defesa Lateral que
procura o MC mais préximo, mas como estd
sob marcagdo faz o movimento de arrasto
para encontrar o outro MC em apoio. MC
recebe e rapidamente terd que colocar
largura no lateral ( este MC ird receber
pressao para dificultar ).

Bola entra no Defesa Lateral contrério que
faz tabela com o extremo e vai cruzar.

@ Peladinha

Organizac¢do Ofensiva + Superioridade Num

Combin,
profund

gées
ade - Extremo 2

7 B Meio
campo

'Ohietlvn(s) éspeciflco(s)

Combinagdes
Cruzamento
Finalizacao

.Descn(ao e Organizagdo Metodolégica

Defesa lateral procura MC proximo, este ird
receber pressdo de frente e terd que
encontrar 0 MO que também terd pressdo.
Em 1 cu 2 toques 0 MO encontra MC
contrario e este em 1 ou 2 toques,
profundidade no extremo para cruzamento.

Combinacdes
profundidade - Extremos 1

7 min 8 Melo
campo

.‘Objeuvo(si eﬁpeélli(o(s) '

Combinagbes
Cruzamento
Finalizagdo.

.Descrlgao e Organizagdo Metodolégica

Bola sai dos Defesas Laterias, jogam com o
MC de apoio e este val receber pressao do
vermelho { condiciona mesmo ) MC passa ao
outro MC e este também recebe pressao,

MC para o Defesa Lateral e em 2 toques
rapidos coloca na profundidade no extremo
que faz contramovimento dentro para
buscar a bola do MC.

Cruzamento com PL - 1 poste , MO penalt,
EX contrario 2 Poste

Objetivo(s) especifico(s)
Organizagdo Ofensiva

Superioridade numerica ofensiva

Descrig3o e Organizag3o Metodolégica

6x6+2

Bola sai sempre dos guarda redes.

A bola sai sempre dos Grs.
Terdo que efetuar no min|
Como atacar ?

imo 3 passes antes de atacar.

Ou passar acs jogadores amarelos, ou ent3o apoio frontal 45m x40m
com os avangados e estes para os extremos/laterals.

Quando estiverem atacar fazem 5x 3

Assim, construcdo sempre 3 x 3 + Guarda Redes , atacar 5x3.

Objetivo(s) especifico(s)

Organizag3o ofensiva
Organizagao Defensiva

Jogo livre,
8x8

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

1+8x B+

Meio
campg
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O treino MD-2, fig. 45, foi um treino de pouco volume e de intensidade elevada (Turner
& Stewart, 2014; Walker & Hawkins, 2017), a componente fisica valorizada foi a

velocidade. A nivel tatico a sessdo foi organizada a nivel setorial e depois a nivel grupal.

Objetivos gerais: Velocidade, organizacéo e transicao ofensiva;

Objetivos especificos: Velocidade de execucdo, finalizacdo, ataque em superioridade

numérica;

Reflexao/Balango: Treino competitivo com elevado grau de concentracéo e intensidade.

5.3.2.5 Unidade de treino sexta-feira (MD-1)

No MD-1, fig. 46, o objetivo foi o tapering, ou seja, diminuir o volume e dar a intensidade
necessaria para potenciar os jogadores para o dia de jogo, (Walker & Hawkins, 2017). A
nivel tatico foi realizado trabalho organizacdo defensiva de uma forma analitica e

explicativa. No final realizamos esquemas taticos tanto ofensivos como defensivos.

Objetivos gerais: Velocidade de reacdo, organizacdo defensiva, esquemas taticos;

Objetivos especificos: Saida de bola do adversario, 28fase de construcdo - adversarios

cantos e livres ofensivos/defensivos;

Reflexao/Balanco: treino positivo, a equipa mostrou concentracdo no treino e a nivel

individual mostraram saber as suas “missdes” para 0 jogo de sabado.
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Figura 46
Unidade de treino 148

@ SC Beira-Mar Plano de Treino

www dossierdotreinador_com

Plano de Treino

148

N® Jogadores Microciclo 30 Mesociclo 7 Periodo Preparatario
Data 17-02-2023, sexta-feira Hora 17:00 Clima Frio sem chuva Volume 20
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
BOlas Organizagao defensiva Saida de bola 0o adversaria
Coletes Bolas Paradas 2fase de construcaa - adversario
Sinalizadores Velocidade reagao Cantos e livres ofensivos/dafensivas

Objetivo(s) especifico(s)

Coesdo de grupo
Aguecimento

Descrig3o e Organizag3o Metodolégica
Apanhadas com duas variagges.

Toca e gelo

Jogo da corrente

Grande
drea

Objetivo(s) especifico(s)
Reag3o visual
Reagdo Auditiva

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Exercicio

A1) Um treinador diz uma cor e os atletas reagem 4 cor,
voltanto sempre para o centro (5 cores a cada atleta), na
primeria repeti¢3o ativos na segunda os atletas partem de
Uma posic3o parada.

A2) Apartir de um telemovel, utilizando uma aplicagio de
telemovél (switchedon) os atletas reagem a cores e a setas, 6
rea¢des a cada um, como na primeira variante numa primeira
fase ativos, na segunda fase parados

B) em trote em direg3o ao treinador devem reagir
rapidamente a cor e decidir o lado.

Organizagdo Defensiva - 2*°Fase adversari

Objetivo(s) especifico(s)
Organizagho Defensiva - Na reposicda de bola

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Quanda queremoes deixar o adversirio sair com bola
pasiGonameos em 4-4-2

No momenta que o central domina a bola e direciona o jogo,
o nasso PL ou MO vai pressionar e o cutro fechao 6
adversério. O Extremo do lado da bola da um pouco o lateral
para a bola I3 entrar e pressionar. fechar bem o espaco
interior

Organizacdo Defensiva - Adversario saida

Msio

Objetivo(s) especifico(s)
Organizagio Defensiva 2 - Libertamos o central fraco.

Descrigio e Organizagio Metodolégica

Quando a estratégia passa por deixar a bala sair pelo o
central mais fraco ou pé contréric, o Nosso poskionamento &
o da imagem.
Nasso PL perto do DC deles mais forte, MO a dividir o espago
do meio e preparado para saltar no CENTRAL QUE REMOS
PRESSIONAR e o resto da equipa vascula em funcio da bola

@ Bolas Paradas

Msio
campo

Objetivo(s) especifica(s)

Cantos e lvres ofensivos / Defensivos

Descri3o e Organizaglo Metodolégica

20
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6. Modelo de jogo

Quanto ao modelo de jogo, a equipa técnica tem como principal objetivo passar a nossa
filosofia (fig. 47) todos os elementos que se encontram a volta da equipa devem ter esta

filosofia bem presente, desde o staff aos jogadores.

Figura 47
Filosofia da equipa

A NOSSA FILOSOFIA

A NOSSA FILOSOYIA A NOSSA FILOSOFIA
nOSSa maneira de ser e ostar

sa manvira do sor o estar! A nossa maneira de ser e ostar!

MENTALIDADE FORTE CONSTRUGAO DO NOSSO ADN INDIVIDUALNENTE
f \

@/

No processo defensivo (momento que a equipa ndo tem bola), 0s nossos principios
defensivos sdo: importante manter o bloco junto para recuperar a bola o0 mais rapidamente
possivel; a equipa junta em largura e em profundidade; a pressdao normalmente € feita em
bloco alto, mas temos que saber estar em bloco médio/baixo; direcionar a equipa
adversario para as nossas zonas pressionantes previamente definidas, corredores laterais;
interpretar o posicionamento com bola coberta (pressao) e bola descoberta (controlo da
profundidade). Na fig. 48, esta a descricdo das acdes defensivas que a equipa deve adotar

em cada zona do campo.

Na fase de transicdo defensiva, existe a regra dos “7 segundos”, toda equipa procura
recuperar a bola com pressdo automatica a perda da bola, sem nunca esquecer a orientacao
defensiva relembrando a questdo da profundidade e das coberturas necessarias. Um dos
jogadores preponderantes, pelo seu posicionamento com bola, serd o0 Médio Defensivo
que tera de ‘“saltar” da sua posicdo mais recuada para pressionar o meio-Campo
adversario. Esse momento de “troca posicional” requer uma grande leitura do momento
de jogo e comunicacdo intersectorial. Os momentos de jogo serdo importantes e temos de
saber diferenciar entre organizacao defensiva e transicdo defensiva e vice-versa. Na figura
49, esta a descricdo das acdes de transi¢do defensiva que a equipa deve adotar em cada

zona do campo.
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Convidarjadversario a 1ogar com

central mais fraco e deponi - os-defesasaterais para depons
ABAFA-LO. ZONAS DE PRESSAO,
]

PRESSIONAR.

Reduzir a tempo e 0 espaco do

URGANIZACA[] adversario com bola. Bola coberié

Figura 48

Organizacao Defensiva

DEFE N SWA constantemente. Agressividade mesmo tempo.

0 QUE QUEREMOS EM
CADAFASE DO

Fechar hnhas de passe interior | e dar

12 Fase de Pressdo

O atleta (MO/PL) d4 o indicador de
press3o-€ toda a equipa pressiona aos ! UM TODO!

22 Fase de Pressao

ORGANIZACAO

TERRENOD | | Excelente capacidade de ganhar os Adversérlo A0 tem espago para 32 Fase de Press3o
1 d elos aéreos e ndo aéreos. receb r abola e pensar o jogo. 25
DEFENSIVAMENTE = 2 2. = £ ‘g
2, ol defensivas “Retirar a profundldade do adversério AGRESSIVIDADE
em bolas descobertas.

Evitar supenondade numérica do Evitareruzamento e remates, fortes "
adversano nos encurtamentos 42 Fase de Pressao
Linhas proxcmas compactas e Marcagaes fortes dentro de aréa, com SOS
unidades. Muita entrea]uda olho na-bola-e adversario.

TRANSICAO
DEFENSIVA

0 QUE QUEREMOS EM
CADAFASEDO
TERREND
DEFENSIVAMENTE

Figura 49
Transi¢do Defensiva

i
Importénjfcia da mudanca de Atitude __
Mudancd de CHIP - AGRESSIVA

Lema “ Perda de bola —dd-mos um
passo em frente.”

esta do lado de fora fecha e quem es
atras sobe. Fechar campo

Evitar que O atague recupere a bola e
ataque pelo o corredor central.
Obrigar d deslocar-se para fora.

Regra dos 7 segundos na reac;éo a
perda de bola. !

Homens mais perto reagem ,95}
restantes fazem coberturas Defensivas

7 - Importﬁndada mudanca de Am'uoe.

Retardar as ag¢des do advers:
nos organifar e agrupar.

Todos tém que estar preparados
mentalmente que em caso de perca
de bola a reacdo tera que ser inferior a
5 segundos.
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Organizacdo ofensiva caracteriza-se pelos comportamentos que a equipa assume quando
tem posse de bola, tendo sempre como objetivo a preparacédo e a criagcdo de situacoes
ofensivas com o principal objetivo: marcar GOLO. Tendo em conta as 4 fases: 1) primeira
fase de construcgéo; 2) fase de preparacéo; 3) fase de criacdo; 4) fase de finalizagdo. Dentro
destas fases pode-se optar por construcdo curta ou longa. Na figura 50, esta a descricéo
das acOes de ofensivas que a equipa deve adotar em cada uma das fases acima referida.

Figura 50
Organizacéo Ofensiva

42 Fase

| bapv iog |
|| | Promover no corredor muito 1x1 ou Forte presenca nas zonas de | | Risco baixo da perda de
= 2x1. Criatividade e Liberdade. finalizacdo com 4 e atletas. l bola.
URGANIZACAO ‘ Constante movimentacdo com fimings §i§§emaﬁéamente linhas apoio frontal,
OFENSIVA || Shretie e rasiras: equilibrios ofensivos e remates. ' INDIVIDUALIDADE

fazerrépida || Percecio do espago entre linhas. B e 32 Fase

Risco moderado da

0 QUEQUEREMOSEN || SSRGS EEIoRe Bt e Geses W perda de bola.
- | derotura. : AN INTELIGENCIA
CADA FASE DO B L

TERREND 3: Capacidade de ndo perder {eevzdo as 22 Fase
construir_€bm linha a 4 ou 3 com MD. Risco alto da perda de

OFENSIVAMENTE || transicdes. Jogar para a frent

| | Alternancia entre o jogo interior e o “Alternancia de ritmos de jogo, saber bola.
| | jogo exterior. Bom jogo posicional acelerar e queimar estagdes de passe. CONSCIENCIA

; Construgdo preferencialmente curta, Alternancia sair a jogar com 0s 2 DCs

| | mas pode alternar com o longo. ou com-o Médio Defensivo : 12 Fase

| Risco Elevado da perda
|| | jogo exterior. decisdo e coragem para o assumir.

| | Defesas Iaterais larguros e - Intensidade e mobilidade dos médios ! CORAGEM
| | posicionados na fase seguinte. para dar linhas de passe aos DCs !

atasas]

Transicdo ofensiva, caracteriza-se pelo momento de recuperacdo de bola onde a equipa
passa a ter em seu poder a bola. Quando a recuperacdo de bola for proxima da baliza do
adversario, a procura da mesma deve acontecer frequentemente, tanto devido a
proximidade da baliza adversaria como a probabilidade existirem menos jogadores

adversarios a ultrapassar.

Devemos procurar varios comportamentos em funcdo da zona do terreno em que a
recuperagdo da bola for feita. Sendo que a base sdo as condicdes favoraveis de ataque a
baliza adverséria (superioridade numérica, desorganizagdo adversaria, espaco a explorar

e/ou jogadores da nossa equipa em posi¢Oes favoraveis).
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Se as condicBes ndo forem favoraveis a um ataque rapido devemos prezar pela
organizacdo do nosso jogo coletivo e manter a posse de bola (ataque posicional). O
entendimento do adversario e a sua desorganizacdo é fundamental para percebermos 0s
momentos mais favoraveis apds a recuperacao de bola para atacar a baliza adversaria.
Quando existem condigdes favoraveis a procura da baliza adversaria devemos ser 0 mais
vertical e objetivos possiveis. Tendo em conta que se em qualquer momento estas
condi¢cbes mudarem devemos manter a posse da bola. No nosso modelo de jogo é
importante perceber e realizar mudancgas de velocidade e ritmo num jogo de futebol, tendo
em conta os diferentes tipos de ataque: posicional, rapido e/ou contra-ataque. Na figura
51, esta a descricdo das acdes de transicdo ofensivas que a equipa deve adotar em cada

zona do campo.

Figura 51
Transigdo Ofensiva

1 idad ee v ‘Movimentos verticais e objetivbs em
TRANSICAU i dirgcéoao nosso objetivo - Baliza

OFENSIVA

0 QUE QUEREMOS EM
CADAFASE DO

TERREND . Extremos muyito verticais rapidamente
DEFENSIVAMENTE amudarg atitude def para ofe

32 Momiento — Variagdo do centro de jogo, sempre em largura e em
profundidade. Raramente tentar-manter-bola neste setor apds recuperagdo de
ADV pressionantes.

7. Outras funcdes no clube

Para além das fungdes enquanto treinador estagiario na equipa de sub-19 do Sport Clube
Beira-Mar, tinha fungdes no clube como Coordenador do Departamento De Otimizagéo
do Rendimento que abrange toda a academia de futebol, tendo como principal objetivo
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organizar as equipas técnicas com os preparadores (atualmente quatro, contando com o
coordenador), criar objetivos do clube a curto, médio e longo prazo, perceber as
necessidades do clube para melhorar o departamento. Prestar auxilio tanto técnico como
operacional, criar e estimular debates e discussdes sobre temas ligados ao departamento
tanto a nivel técnico como organizacional. Criagdo de um documento transversal a todo

o clube, sendo este anexo a certificacdo do clube.
8. Conclusao

A realizacdo deste estagio tornou-se um marco importante na carreira profissional
enquanto estagiario, proporcionando-me experiéncias enriquecedoras tanto a nivel
pratico como tedrico, permitindo adquirir conhecimento especifico da modalidade, tanto

a nivel do treino, como a reflexdo tedrica.

Este estagio terminou com a subida de divisdo ao Campeonato Nacional de Sub-19 — |
Diviséo, conseguindo assim alcancar o objetivo principal atribuido a equipa. Os desafios
experienciados ao longo da época, tenham sido eles problemas de treino ou “extra” treino
fizeram-nos crescer enquanto profissionais e perceber que nesta modalidade todas as
semanas temos de aprender como 0s N0SS0S erros e conseguir rapidamente melhora-los e
transformar ao maximo as nossas fraquezas em forgas. Para isso, nunca podemos estar
sozinhos tendo sempre como objetivo que os jogadores e todo o staff tenha uma

mentalidade de crescimento conjunto e que desejem sempre 0 SUCESSO.

O facto de ter conseguido realizar uma proposta cientifica ao longo deste processo
também nos faz acreditar que o conhecimento tedrico e a pratica devem estar sempre

proximos embora devemos ter sempre em atencdo ao contexto em que nos inserimos.

Apds mais uma etapa finalizada no meu percurso académico e profissional, entendo e
concluo que ser treinador € um processo de aprendizagem continua em que se torna
essencial estarmos sempre disponiveis para aprender, reconhecer e refletir sobre 0 nosso

proprio processo.
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9. Estudo Cientifico

An isometric training session reduces the post-exercise neuromuscular impairment when

compared to a dynamic strength training session in youth soccer players.
Resumo

Objetivo deste estudo foi comparar os efeitos agudos (30 minutos e 24 horas) entre o

treino isométrico e o treino dinamico.

Participaram neste estudo 21 jogadores de futebol de formacéo (idade = 16,8 £ 0,9 anos;
peso =71,7 + 9,7 kg; altura = 1,79 £ 0,1 m). Os sujeitos realizaram CMJ, velocidade da
barra em agachamento, escala de fadiga e escala de dor muscular antes de realizarem
ambos os treinos. Durante o treino dinamico realizaram agachamento a 90° e deadlift, no
treino isométrico realizaram mid thigh pull e agachamento isométrico. E nos pés 30
minutos e 24 horas ap0ds realizaram os testes novamente. Os participantes voltaram uma

semana depois para realizar o treino que n&o realizaram.

Os resultados revelaram diferencas estatisticamente significativas para a variavel CMJ
entre grupos 30 minutos pos intervencdo (p = 0.009), tendo a condicdo de treino
isomeétrico apresentado alturas do salto superiores (mean diff = 8.1%; ES = -0.919 [-
1.440; -0.385]). A condicdo de treino isométrico apresentou velocidades da barra
superiores comparativamente a condicéo de treino dinamico (p = 0.020) 24 horas apos a
intervencdo (mean diff = 7.5%; ES = -0.838 [-1.340; -0.318]), apresentando auséncia de
alteracdes estatisticamente significativas quando comparados os momentos pré e pés 24

horas para 0 mesmo grupo e variavel (p = 1.00). Nas varidveis de fadiga ndo foram

encontradas alteracGes estatisticamente significativas (F [2, 38] = 1.68, p = 0.200, nZG =

0.021) e DOMS (F [2, 38] =1.86, p = 0.169, nZG = 0.020) em nenhuma janela temporal.

Relativamente a PSE também ndo existem diferencas entre (W = 105.5; p = 0.383).

Concluindo, os resultados deste estudo permitem afirmar que a realizacdo de treino
isométrico atenua as reducdes dos marcadores de fadiga quando comparado com a

realizacdo de treino dindmico nas 24 horas subsequentes.
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Abstract

The aim of this study was to compare the acute effects (30 minutes and 24 hours) of

isometric training and dynamic training.

Twenty-one youth soccer players participated in this study (age = 16.8 = 0.9 years;
weight = 71.7 = 9.7 kg; height = 1.79 £ 0.1 m). The subjects performed a
countermovement jJump (CMJ), measured bar velocity during squats, used a fatigue scale,
and completed a muscle pain scale before both training sessions. During dynamic
training, they performed squats at a 90° angle and deadlifts, while during isometric
training, they engaged in mid-thigh pulls and isometric squats. The tests were repeated
30 minutes and 24 hours after the training sessions. Participants returned one week later
to complete the training they had initially missed.

The results revealed statistically significant differences in the CMJ variable between
groups at 30 minutes post-intervention (p = 0.009), with the isometric training condition
showing higher jump heights (mean difference = 8.1%; ES = -0.919 [-1.440; -0.385]).
The isometric training condition had higher bar velocities compared to the dynamic
training condition (p = 0.020) 24 hours after the intervention (mean difference = 7.5%;
ES =-0.838 [-1.340; -0.318]), with no statistically significant changes when comparing
pre and post-24-hour measurements within the same group and variable (p = 1.00). There
were no statistically significant changes in fatigue variables (F [2, 38] = 1.68, p = 0.200,
n2G = 0.021) or DOMS (F [2, 38] = 1.86, p = 0.169, n2G = 0.020) in any time window.
Regarding the PSE, no differences were observed (W = 105.5; p = 0.383).

In conclusion, the results of this study suggest that performing isometric training
mitigates reductions in fatigue markers when compared to dynamic training in the

subsequent 24 hours.
Introducéo

Perceber um tipo de treino eficaz a nivel neuromuscular e que induza o minimo de fadiga
possivel nos atletas é uma preocupacédo constante no mundo do futebol. O esperado neste
estudo € que o treino dinamico tenha mais efeitos negativos na funcdo neuromuscular dos

atletas em comparacao ao treino isométrico.

O treino de forga é caracterizado pelo treino que tem de resistir a algo externo

(Faigenbaum et al., 2009). O treino de for¢a isométrico € um tipo de contragdo muscular
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estatica ndo havendo qualquer movimento dindmico ao longo da contragdo muscular
(Lum & Barbosa, 2019). Este tipo de treino de for¢a mostra uma boa correlagdo com a

melhoria da performance (Lum etal., 2021, 2023).

A comparacdo entre o treino isométrico e dindmico torna-se bastante dificil, devido a
comparacdo de volume entre os treinos. A literatura cientifica evidencia que o volume
ideal para treinar forca maxima em regime isométrico é entre 1 segundo e 5 segundos, e
o0 volume do tempo de tensdo da sessdo devera compreender entre os 30 segundos e 0s 90
segundos (Lum & Barbosa, 2019). O treino isométrico parece ser um método de treino
mais eficiente em termos da ativacdo das fibras (Newham et al., 1995), pelo que,
compreende tambeém outros beneficios a atletas de futebol, tal como a possibilidade de
melhorar a capacidade de forga maxima sem induzir um estado de fadiga extremo (Lum
& Barbosa, 2019; Lum & Howatson, 2023). Adicionalmente, o custo de energia durante
a contragdo isométrica tende a ser inferior do que numa contragéo isotonica (Newham et
al., 1995).

Quando comparado ao treino de forca dindmico, o treino de forca isometrico parece
atenuar as consequéncias negativas que dele advém ao nivel da inducéo de fadiga, tanto
neuromuscular, ou subjetiva (Lum & Howatson, 2023). Desta forma, sera expectavel que
os atletas de futebol beneficiem da realizacdo de um treino isomeétrico nos momentos que

antecedem o treino técnico/tatico de alta intensidade.

Portanto os objetivos centrais deste estudo passam por comparar os efeitos do treino
isométrico e dinamico nos marcadores de fadiga neuromusculares e psicoldgicos ao longo

das 24 horas que sucedem ao treino em jovens atletas de futebol de elite.
Metodologia

Participantes e amostra

Participaram neste estudo 21 jogadores de futebol de formacéo (idade = 16,8 + 0,9 anos;
peso =71,7 + 9,7 kg; altura= 1,79 £ 0,1 m).

Todos os sujeitos realizaram 5 sessdes experimentais ao longo de 2 semanas, tendo em
vista a sua adaptacdo ao treino isométrico e dindmico e aos exercicios a realizar. Na
primeira semana, os atletas realizaram uma sessdo experimental tendo como objetivo a
medicdo da velocidade da barra no exercicio de agachamento e deadlift para as cargas de

50, 70, 90 e 100kg, ao longo de 4, 3, 2 e 1 repeticOes, respetivamente, de modo a ser
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possivel a realizacdo do céalculo de carga estimada (através de uma folha de excel) que
cada atleta suportaria para mover a carga por 1 m/s e 0,58m/s no caso do agachamento
(Gantois et al., 2023) e 0,62 m/s no caso do deadlift (Benavides Ubric et al., 2020) — o
primeiro valor sera utilizado na testagem pré vs. pés intervencao, sendo que o segundo
valor serd utilizado durante a intervencdo, como variavel de prescri¢ao do treino dindmico
(75%RM).

Seguidamente, as Ultimas duas sessGes experimentais iniciaram-se seguido da medicao

subjetiva dos valores de DOMS e fadiga percebida.

Os sujeitos foram expostos a um periodo de aquecimento composto por 5 minutos de
corrida de baixa intensidade, mobilidade articular, exercicios de ativacdo de core e
membros inferiores e 5 CMJ a uma intensidade submaxima. Seguidamente, os atletas
realizaram 3 CMJ sendo registada a melhor altura do salto, e foi também registada a
velocidade da barra com a carga estimada anteriormente, durante os exercicios de

agachamento dinédmico.
Posteriormente, a amostra foi dividida de forma aleatoria em dois grupos:

)] treino dindmico, consistindo em 3 séries de 4 repeticdes para 0 agachamento e
deadlift a ~75% 1RM,;

)] treino isométrico, consistindo na execucgdo de 3 séries de 4 repeticbes maximas
(3 segundos cada) para o agachamento isométrico angulo de joelho 60-90°
(Bazyler et al., 2015) e para Mid thigh pull, angulo de joelho 125-145° e angulo
de anca de 140-150° (Grgic et al., 2022).

Todas as séries foram intercaladas com um intervalo de recuperacao de 3 minutos.

Apbs a realizagdo das sessOes de treino, os atletas passaram por um periodo de
recuperacdo passiva com duracao de 30 minutos, apés a qual realizaram nova recolha dos
marcadores subjetivos de recuperacdo — DOMS e fadiga percebida — e neuromusculares,
CMJ e velocidade da barra. Ultimamente, repetiu-se a realizacdo desta bateria de testes
24 horas ap6s a conclusédo das sessfes experimentais. Adicionalmente foi retirado o valor

da percecéo subjetiva de esfor¢o 10 min, fig. 52.
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Figura 52

Metodologia
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Exercicios
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Instrumentos

Countermovement Jump (CMJ)

A literatura cientifica sugere que o CMJ pode surgir como uma ferramenta de grande
utilidade na predicdo da fadiga muscular e metabdlica (Wu et al., 2019). Os atletas
realizaram 3 saltos verticais com intengdo maxima a partir de uma posi¢éo de pe, com as
méaos a cintura, sob um tapete de contacto (Chronojump Boscosystems, Barcelona,

Spain). Sendo registado apenas o salto que constatar o tempo de voo superior.
Velocidade da barra

O treino baseado na velocidade da barra torna-se cada vez mais popular no seio das
organizagOes desportivas, uma vez tratar-se de uma metodologia capaz de demonstrar
quebras subtis na performance maxima, impedindo que o atleta atinja um estado de fadiga
(Gonzéalez-Badillo & Sanchez-Medina, 2010). A padronizacdo de uma velocidade da
barra de 1m/s durante o teste de agachamento dindmico pré intervengdo permite a
comparacdo da velocidade para a mesma carga nos momentos posteriores a intervencao,
pelo que velocidades inferiores indicam a presenca de fadiga, enquanto velocidades
superiores a 1m/s para uma mesma carga denotam um possivel efeito potenciador do
treino. Os atletas serdo verbalmente motivados a dar a sua maxima intensidade ao longo

de toda a realizacdo do teste.
PSE

A quantificacdo do esforco percebido serd mensurada através do uso de uma escala de
PSE- Escala de Borg Modificada. Esta escala permite a quantificacdo de 0 a 10 unidades
arbitrarias, correspondendo o ponto 0 a “Muito leve” e o ponto 10 a “Esfor¢co maximo”.
A literatura cientifica sugere elevados niveis de fiabilidade e validade relativamente a
utilizacdo desta métrica para a quantificacdo da percecdo de esfor¢o ap6s uma sessao de
alta intensidade (Foster et al., 2001), fig.53.
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Figura 53

Percecéo Subjetiva de Esforco

Rating Descriptor
0 Rest
1 Very, Very Easy
2 Easy
3 Moderate
4 Somewhat Hard
5 Hard
6 -
7 Very Hard
8 -
9 -
10 Maximal

Escala de Fadiga

A fadiga percebida pelo atleta sera quantificada atraves do uso da escala de fadiga

“Rating-of-fadigue” (ROF). Esta escala permite a quantificagdo de 0 a 10 unidades

arbitrarias, correspondendo o ponto 0 a “Nada fatigado” e o ponto 10 a “Exaustdo total”.

A literatura cientifica sugere elevados niveis de fiabilidade e validade relativamente a

utilizacdo desta escala para a quantificacdo da fadiga percebida em diversos contextos
(Micklewright et al., 2017), fig. 54.

Visual Analog Scale

10

Figura 54

Escala de Fadiga
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A Visual Analog Scale (VAS) trata-se de uma escala psicométrica comumente utilizada

em questionarios com diversas finalidades, sendo aqui medida o nivel de fadiga do atleta.
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Esta € medida através de uma linha continua entre 2 pontos (ponto 0 correspondente
“auséncia de dor” e ponto 10 corresponde a “Dor extrema”), onde os atletas, de forma
individual e autbnoma, colocam uma linha perpendicular a anterior na zona da linha que
indique a sua predisposic¢éo, fig. 55.

Figura 55
Visual Analog Scale

Visual analog scale

0} }10

Analise estatistica

A analise descritiva estara descrita como média + desvio padrdo. A distribuicdo dos dados
sera analisada recorrendo ao Shapiro-Wilk’s test. Posteriormente, prevé-se a realizacéo
de uma ANOVA de medicdes repetidas a 2 fatores (2 [grupo: isométrico e dindmico] x 3
[timing: pré, pos 30 minutos, pos 24h] de modo a averiguar diferencas significativas ao
longo do tempo com significancia estatistica em p<0.05. Seréa realizada uma analise post-
hoc com correcdo de Bonferroni quando forem encontradas diferencas estatisticamente
significativas. Sera também calculado o Effect Size (Cohen’s d) com intervalo de
confianca 95% com o objetivo de determinar a magnitude das alteracdes entre as
condicdes, sendo que: x < 0,20 = trivial; 0,20 < x < 0,60 = baixo; 0,60 < x < 1,20 =
moderado; 1,20 < x < 2,00 = Elevado; 2,00 < x < 4,00 = muito elevado; x > 4,00 =

extremamente elevado (Hopkins et al., 2009).

Resultados
A estatistica descritiva esta descrita na tabela 8.

Uma ANOVA fatorial de medidas repetidas (2 [condicdo: dindmico e isométrico] x 3

[timing: pré, pés 30 minutos e pds 24 horas]) revelou interacdes grupo x timing
estatisticamente significativas para as variaveis CMJ (F [2, 38] = 4.74, p = 0.014, nZG =

0.014) e velocidade da barra (F [2, 38] = 4.17, p = 0.023, nZG = 0.026). Testes post hoc
com correcdo de Bonferroni revelaram diferencas estatisticamente significativas para a
variavel CMJ entre grupos 30 minutos pos intervencdo (p = 0.009), tendo a condicéo de
treino isométrico apresentado alturas do salto superiores (mean diff = 8.1%; ES =-0.919
[-1.440; -0.385]). Adicionalmente, a condigdo de treino isométrico apresentou
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velocidades da barra superiores comparativamente a condicdo de treino dindmico (p =
0.020) 24 horas ap6s a intervencdo (mean diff = 7.5%; ES = -0.838 [-1.340; -0.318]),
apresentando auséncia de alteracdes estatisticamente significativas quando comparados
0s momentos pré e pos 24 horas para 0 mesmo grupo e variavel (p = 1.00).

N&o foram encontradas alteracdes estatisticamente significativas para as variaveis de
fadiga (F [2, 38] = 1.68, p = 0.200, nZG = 0.021) e DOMS (F [2, 38] = 1.86, p = 0.169,
nZG = 0.020) em nenhuma janela temporal.

Ultimamente, verificou-se também auséncia de diferencas na PSE entre condicfes (W =
105.5; p = 0.383).

Tabela 8
Resultados
Condiggo  Varidveis Preé Pés 30" Pés 24h Diferenca das médias (raw; £95% IC) PrévsPGs30'  PrévsPos24h  Pos 30'vs Pés 24h
MeantSD MeantSD MeantSD Pré vs Pos 30 Pré vs Pds 24h  Pas 30" vs Pés 24h t P t P t P
Dindmico  CMJ 30066494 35745440  3856:465  -333:086 -050£1,60 284£147 811 <00l 065 100  -405 001
Velocidade barra 101005 0974008 0.95:0.11 0054003 0074004 20024004 281 017 312 009 0% 100
DOMS 107:151 243188 3274249 1372084 2206073 083:1.03 342 004  -630 <00  -169 100
Fadiga 185:184 4558219 4108194 2708125 2254083 045:126 451 0004 567 <001 075 100
Isométrico  CMJ 30476487 364483 0284535 -084+106 0204121 064+1.13 165 100 034 100 118 100
Velocidade barra 1026009 1045010 102010 002:0.03 0.00:0.03 0024003 128 100 005 100 120 100
DOMS 0712097 233:204 199161 1612085 1272090 0342085 395 001 -29 012 083 100
Fadiga LS5:170 4608223 2856169 305:0.77 1.30:0.96 4756092 833 <001  -283 016 397 o0l

Discussao

O objetivo do estudo passou pela verificagdo do efeito do treino isométrico e dinamico
nos marcadores fisicos e psicoldgicos. O treino dinamico apresentou um decréscimo
superior no salto vertical nos 30 minutos subsequentes em comparacdo ao treino
isométrico, verificando-se auséncia de alteracdes nas 24 horas seguintes. Mais ainda, o
treino isométrico apresentou sempre valores superiores para a mesma variavel em todos
0s momentos apds o treino. Nas 24 horas ap0s a sessao de treino, a DOMS e a fadiga
percebida foram superiores no grupo que realizou o treino dindamico, embora ndo sejam

registadas diferencas estatisticamente significativas.

Os resultados do estudo demonstram que o treino dinamico é capaz de reduzir em maior
grau as variaveis de fadiga neuromusculares comparativamente ao treino isométrico nos
30 minutos subsequentes a sua realizacdo, o que pode ser explicado pelo facto de o treino
sem deslizamento de fibras induzir menos fadiga e, simultaneamente, possuir um custo
energético menor do que o treino dinamico, onde esta presente a fase excéntrica e
concéntrica do movimento (Coutinho et al., 2022; Lum & Howatson, 2023; Newham et

al., 1995). Contudo, o facto de néo ter sido possivel verificar alteragGes significativas para
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a variavel CMJ as 24 horas pode ser explicado pela idade da amostra, sendo que jovens
atletas, para além de possuirem uma resisténcia superior ao treino de alta intensidade,

apresentam também uma capacidade superior de recuperacdo ( Hottenrott et al., 2021).

A existéncia de diferencas significativas para a velocidade da barra nas 24 horas seguintes
a realizacdo dos treinos, favorecendo o grupo de treino isométrico, pode ser explicado
pelo facto de o treino dindmico e as contragBes concéntricas e excéntricas inerentes
induzirem dano muscular em maior grau, pelo que sera necessario um periodo de maior

duracgéo para os atletas recuperarem totalmente.

Embora ndo tenham sido encontradas diferencas significativas entre grupos para as
vardveis DOMS e fadiga, o grupo de treino dindmico apresentou valores superiores, 0 que
pode ser explicado, mais uma vez, pela existéncia de contragdes excéntricas mais intensas
(Lum & Howatson, 2023).

O facto de néo terem sido verificadas diferencas estatisticamente significativas entre os
grupos para a variavel PSE indica que a carga de treino foi idéntica entre estes (Lum &
Howatson, 2023), embora o grupo isométrico tenha beneficiado de uma recuperacao

neuromuscular mais rapida.

Uma das limitacdes do estudo é apresentada pelo facto de a amostra ser constituida por
jovens jogadores masculinos, pelo que o efeito dos diferentes tipos de treino pode ser
diferente em amostras de idades superiores ou entre populacdo do sexo feminino. Mais
ainda, o elevado nivel de experiéncia dos atletas pode também constituir uma limitacéo,
pelo que a inclusdo de jogadores de niveis inferiores poderia ter aumentado o poder
estatistico. Ultimamente, a ndo realizacdo de outro momento de avaliacdo apos as 24
horas ndo permite visualizar a variacdo do time-course da recuperacdo, pelo que nao é

possivel verificar o tempo necessario até os atletas voltarem a atingir os valores pré-testes.

Considerando estas limitag6es, futuras investigac6es deverdo explorar a varia¢do do time-
-course da recuperacdo neuromuscular e psicoldgica dos atletas de diferentes idades e

experiéncia ao longo de uma janela temporal superior.

Com isto, os principais resultados deste estudo sugerem que a realizacdo de uma sessao
de treino dinamico afeta a fun¢do neuromuscular a um grau superior quando comparado
ao treino isométrico. Mais especificamente, estas aferéncias mostram que a recuperagao
é mais rapida ap0s contra¢cBes maximas isomeétricas quando comparadas a contragdes

dindmicas para um mesmo volume de treino.
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Conclusdo

De forma geral, o treino dindmico afeta em maior grau a reducdo dos marcadores de
recuperagcdo neuromusculares e subjetivos de jovens atletas de futebol. Enquanto eram
esperadas diferencas significativas entre grupos para todas as variaveis em estudo,
favorecendo o grupo isométrico, apenas se verificaram diferengas estatisticamente
significativas para os marcadores neuromusculares, o que pode ser explicado pelo facto
de as variaveis subjetivas dependerem de fatores extrinsecos ao treino, tais como o bem-
estar percebido pelo atleta. Relativamente a variavel PSE, a inexisténcia de diferencas

significativas revela que a carga de treino foi idéntica em ambos 0s grupos.

Ainda assim, os resultados deste estudo permitem concluir que a realizagdo de treino
isometrico atenua as reducdes dos marcadores de fadiga quando comparado com a

realizagdo de treino dindmico nas 24 horas subsequentes.
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Anexo referente figura 11

Avaliagdo antropomeétrica / Historial de

lesbes

Teste

Frequéncia da
Avaliacao

Data

Material

Peso (kg)

IMC

%Massa Gorda
%Massa Muscular
Historial de lesdes

1 vez por més

12 avaliacéo 20/07/2022
22 Avaliacdo na semana de 15a 19 de
agosto

Balanca de Bioimpodanica
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Nome

Idade | Escaldo | Posicdo Historial de Lesbes
Atletal | 17 | sub1g | OR
Atleta2 | 18 | sub1g | ©R
Atleta 3 16 Subl9 DC Anca esquerda,
DC Est_iramento perna’esquerda (ano passado),
Atleta 4 18 Subl9 estiramento quadriceps, costas, adutores
Atleta 5 19 Subl9 DC Estiramento no joelho - 1 més ter atencdo
Atleta6 | 19 | Sub19 | PE
DE Entorse pé direito - 3 semanas, dores constantes no
Atleta 7 17 Subl9 tenddo de Aquiles
Atleta8 | 18 | Ssub2o | PP
Atleta9 | 18 | sub21 | PP
Atleta 10 18 Sub19 DD adutor Direito
Atleta1l | 18 | sub1g | MC
Atleta12 | 18 | sub1g | MC
Atleta 13 18 Sub19 MC Rutura coxa direita - 6 meses
Atleta14 | 18 | sub19 | MC
Atleta15 | 18 | sub19 | MC
Atleta16 | 18 | sub19 | MC
Atleta17 | 18 | sub19 | MO
Atleta18 | 18 | sub19 | MO
Atleta 19 18 Sub19 MO Entorse pé direito
18 AE Ten(_jéo rotl_JIiano, tenddo de_ A_quiles, microrrotura
Atleta 20 Sub19 isquio-semimembranoso) direito
Atleta21 | 18 | sup1g | AF
Atleta 22 17 Sub19 AD Entorse pé esquerdo
Atleta 23 18 Sub19 AD Costas lombar - 2 meses
Atleta24 | 17 | sup1g | AP
Atleta2s | 18 | sup1g [ P-
Atleta26 | 17 | sup19 | P+

79



Dados Antropométricos

Nome Altura Peso IMC % MG % MM
Atleta 1 1,83 75,8 22,6 17 41,9
Atleta 2 1,7 58,6 20,3 10,4 46,9
Atleta 3 1,8 76 27,1 25,4 38,5
Atleta 4 1,65 63,8 23,4 19,9 41,1
Atleta 5 1,67 59,5 21,3 10,9 45,8
Atleta 6 1,75 68,1 22,2 17,6 41,5
Atleta 7 1,7 72,2 25 19,4 40
Atleta 8 1,71 65,8 22,5 19,1 41,5
Atleta 9 1,84 82,7 24,4 16,4 40,7
Atleta 10 1,74 67,4 22,3 10,6 46,7
Atleta 11 1,76 71,1 23,1 15,1 42,4
Atleta 12 1,78 60,1 19 9,7 45,2
Atleta 13 1,92 76,8 20,8 14 428
Atleta 14 1,755 68,5 22,8 13,1 45
Atleta 15 1,8 75,2 23,2 18,4 40,8
Atleta 16 1,7 70 24,2 19,5 40,9
Atleta 17 1,66 63,4 23 18,4 41,8
Atleta 18 1,648 54,6 20,2 11,8 45,5
Atleta 19 1,77 68,8 22 12,6 44
Atleta 20 1,68 65,7 23,3 18 42,8
Atleta 21 1,9 75,3 20,9 8,7 45,1
Atleta 22 1,86 95,8 27,5 22,4 37,9
Atleta 23 1,81 72,4 22,1 15,7 42,8
Atleta 24 1,73 75,4 25,2 21,1 40,6
Atleta 25 1,82 78 23,5 16 42,7
Atleta 26 1,9 81,9 22,7 10,9 44,8

Legenda:

Vermelho: Valores que ndo sdo recomendados;

: Valores a melhorar;

IMC (indice de massa corporal) - 0 peso em comparacdo a altura;

% Gordura corporal- a quantidade de gordura que o atleta tem no corpo;

% Musculo Esquelético- quantidade de massa muscular que o atleta tem no corpo;
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Anexo referente figura 12

Teste e Bronco Teste

e 1vez durante a pré-época, (podera ser
necessario uma reavaliacdo a meio da época
competitiva)

Frequéncia da Avaliacao

a i 3 Ve
Data e l12%avaliacdo 21/07/2022
; Cronémetro
Material Fita-métrica

Resisténcia

© =4 &N O = I W r~ ©o ©S —H N O = I O
e R T e e e B N N N N N NN
s &8 8B 8 &8 &8 &8 & £ £ &8 &8 &8 & & =
e - e =
= IS S S <€ €S < = <= = == = = =< = =

= Valor de Resisténcia Média
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Atleta 1 4,5 290 4.4 4.4 04
Atleta 2 4,37 273 47 4.4 04
Atleta 3 5,45 345 3,7 4,4 0,4
Atleta 4 4,29 269 4,8 4.4 04
Atleta 5 4,58 298 4,3 4,4 0,4
Atleta 6 4,56 296 4.4 4.4 04
Atleta 7 5,15 315 4,1 4,4 0,4
Atleta 8 4,56 296 4,4 4,4 0,4
Atleta 9 4,29 269 4,8 4,4 0,4
Atleta 10 4,55 295 4,4 4,4 0,4
Atleta 11 5,15 315 4,1 4,4 0,4
Atleta 12 4,57 297 4,3 4,4 0,4
Atleta 13 5,28 328 39 4,4 0,4
Atleta 14 4,42 282 4,6 4,4 0,4
Atleta 15 5,4 340 3,8 4,4 0,4
Atleta 16 5 300 4,3 4,4 0,4
Atleta 17 5,58 358 3,6 4,4 0,4
Atleta 18 4,49 289 4,5 4,4 0,4
Atleta 19 4,31 271 4.8 4,4 0,4
Atleta 20 4,36 276 4,7 4,4 0,4
Atleta 21 4,43 283 4,6 4.4 0,4
Atleta 22 4,5 290 4,4 4.4 0,4
Atleta 23 4,26 266 4,9 4,4 0,4
Atleta 24 5,13 313 4,1 4,4 0,4
Atleta 25 44 280 4,6 4,4 0,4
Atleta 26 4,57 297 4,3 4,4 0,4
Legenda:

Verde: Valores acima da média;
: Valores a melhorar;

Vermelho: Valores que ndo sao recomendados;
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Anexo referente figura 13

e Salto Vertical: CMJ; SJ;

Teste

Frequéncia da e 1 vez durante a pré-época, no inicio(podera
Avaliacao ser necessario uma reavaliagdo a meio da
época competitiva)
a —
Data e 1%avaliagdo 22/07/2022
Materia e Chronojump
I

SJ

AL

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

N MEDIA

(i

5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

I CMJ MEDIA




Atleta 1 24,2 30,7 2,9 23,8 28,2 3,5 0,02 | Pliometria
Atleta 2 34,1 30,7 2,9 30,6 28,2 3,6 0,11 Forca
Atleta 3 30,0 30,7 2,9 28,0 28,2 3,5 Pliometria
Atleta 4 29,2 30,7 2,9 26,5 28,2 3,5 0,10 Forca
Atleta 5 34,0 30,7 2,9 7.5 28,2 3,6 -0,09 | Pliometria
Atleta 6 33,0 30,7 2,9 31,2 28,2 3,0 0,06 | Pliometria
Atleta 7 29,0 30,7 2,9 25,0 28,2 3,0 0,16 Forca
Atleta 8 31,0 30,7 2,9 28,0 28,2 3,0 0,11 Forca
Atleta 9 31,5 30,7 2,9 30,0 28,2 3,1 0,05 | Pliometria
Atleta 10 29,0 30,7 2,9 27,8 28,2 3,1 0,04 | Pliometria
Atleta 11 32,2 30,7 2,9 23,9 28,2 3,1 0,34 Forca
Atleta 12 28,9 30,7 2,9 27,0 28,2 6,7 0,07 | Pliometria
Atleta 13 32,6 30,7 2,9 30,3 28,2 7,2 0,07 | Pliometria
Atleta 14 27,8 30,7 2,9 25,4 28,2 7,1 0,09 | Pliometria
Atleta 15 33,0 30,7 2,9 30,0 28,2 9,1 0,10 Forca
Atleta 16 29,6 30,7 2,9 27,3 28,2 9,1 0,09 | Pliometria
Atleta 17 33,2 30,7 2,9 29,1 28,2 9,1 0,14 Forca
Atleta 18 33,0 30,7 2,9 30,5 28,2 9,4 0,08 | Pliometria
Atleta 19 32,6 30,7 2,9 30,5 28,2 9,6 0,07 | Pliometria
Atleta 20 27,0 30,7 2,9 23,2 28,2 9,8 0,16 Forca
Atleta 21 33,0 30,7 2,9 32,0 28,2 10,1 0,03 | Pliometria
Atleta 22 31,7 30,7 2,9 25,9 28,2 10,5 0,22 Forca
Atleta 23 22,3 30,7 2,9 20,2 28,2 10,7 0,10 Forca
Atleta 24 32,0 30,7 2,9 30,0 28,2 11,2 0,07 | Pliometria
Atleta 25 30,5 30,7 2,9 28,0 28,2 11,7 0,09 | Pliometria
Atleta 26 33,0 30,7 2,9 30,0 28,2 12,2 0,10 Forca
Legenda:

Verde: Valores acima da média;

: Valores a melhorar;

Vermelho: Valores que ndo sdo recomendados;




Anexo referente a figura 14

e FMS

Teste e Mobilidade

e 1 vez durante a pré-época podera ser

Frequéncia da . R . ,
9 necessario uma reavaliacdo a meio da época

Avaliagdo competitiva)
a -
Data e 12%avaliacdo 25/07/2022
e Camara
Material e Ficha de avaliagdo FMS
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Atleta 1 10 12 17% 2 2 2 2 1
Atleta 2 10 )1 5% 2 3 3 2 2
Atleta 3 15,5 17 9% 3 2 3 2 1
Atleta 4 7 7,5 7% 2 2 2 2 2
Atleta 5 12,5 15 17% 1 1 1 1 2
Atleta 6 13 12,5 4% 2 3 2 1 2
Atleta 7 10,2 11,5 11% 1 2 2 2 2
Atleta 8 9 9,5 5% 2 2 3 2 3
Atleta 9 14,4 12,5 13% 3 3 3 2 2
Atleta 10 11 13 15% 2 2 2 1 2
Atleta 11 15 15 0% 2 3 3 2 2
Atleta 12 11 12 8% 3 2 3 1 2
Atleta 13 8 9 11% 2 2 2 2 2
Atleta 14 9 7 22% 2 2 3 1 1
Atleta 15 16 13,5 16% 2 2 3 3 8
Atleta 16 6,5 9,5 32% 2 2 2 3 2
Atleta 17 8,5 7,5 12% 3 2 2 1 1
Atleta 18 14 13 7% 3 3 2 2 2
Atleta 19 9,5 8,5 11% 2 2 2 1 2
Atleta 20 7 10 30% 2 3 8 2 2
Atleta 21 11,5 12,5 8% 2 2 3 2 2
Atleta 22 3 6,5 54% 1 1 3 2 2
Atleta 23 12 11 8% 2 2 2 3 2
Atleta 24 10 8 20% 2 2 2 2 2
Atleta 25 13 10 23% 2 2 2 3 2
Atleta 26 7 7 0% 2 2 2 2 2
Legenda:

Verde: Valores acima da média;

recomendados;

: Valores a melhorar; Vermelho: Valores que ndo sdo
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Anexo referente a figura 15

Avaliagéo
Velocidade
e 20 metros
Teste
e 40 metros
e 1 vez durante a pré-época, (poderéa ser
Frequéncia da necessario uma avaliacdo a meio da
Avaliacéo época competitiva
Data e 12 Avaliagdo na semana de 15 a 19 de Agosto
e Fita métrica
. Cronémetro
Material *
e GPS

20 m/s

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
= 20 m/s MEDIA

40 m/s

iiluhiian

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
20 m/s MEDIA
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Velocidade

Nome 20m | 20 m/s | Média E:;:fé% 40 m ?r(r)w /rs média ngsr\ggz
Atletal | 31 | 645 | 631 | 026 | 5,63 3,55 3,57 3,57
Atleta2 | 333 | 6,01 | 631 | 026 | 590 3,39 3,57 3,57
Atleta3 | 317 | 631 | 6,31 | 026 | 546 3,66 3,57 3,57
Atletad | 322 | 621 | 631 | 026 | 550 3,64 3,57 3,57
Atleta5 | 333 | 6,01 | 631 | 026 | 564 3,55 3,57 3,57
Atleta6 | 325 | 6,15 | 6,31 | 026 | 555 3,60 3,57 3,57
Atleta7 | 338 | 592 | 631 | 026 | 557 3,59 3,57 3,57
Atleta8 | 303 | 660 | 631 | 026 | 5,63 3,55 3,57 3,57
Atleta9 | 327 | 6,12 | 631 | 0,26 | 5,82 3,44 3,57 3,57
Atletal0 | 333 | 601 | 6,31 | 026 | 590 3,39 3,57 3,57
Atletall | 302 | 662 | 631 | 026 | 557 3,59 3,57 3,57
Atletal2 | 302 | 662 | 6,31 | 026 | 574 3,48 3,57 3,57
Atletal3 | 312 | 6,41 | 6,31 | 026 | 534 3,75 3,57 3,57
Atletald | 322 | 621 | 631 | 026 | 548 3,65 3,57 3,57
Atletal5| 307 | 651 | 6,31 | 026 | 574 3,48 3,57 3,57
Atletal6 | 325 | 6,15 | 6,31 | 0,26 | 555 3,60 3,57 3,57
Atletal7 | 296 | 6,76 | 6,31 | 0,26 | 5,40 3,70 3,57 3,57
Atletal8 | 322 | 621 | 6,31 | 026 | 566 3,53 3,57 3,57
Atletal9 | 333 | 601 | 6,31 | 026 | 562 3,56 3,57 3,57
Atleta20 | 298 | 6,71 | 6,31 | 0,26 | 551 3,63 3,57 3,57
Atleta2l | 334 | 599 | 6,31 | 0,26 | 599 3,34 3,57 3,57
Atleta22 | 321 | 623 | 6,31 | 026 | 565 3,54 3,57 3,57
Atleta23 | 303 | 660 | 6,31 | 026 | 532 3,76 3,57 3,57
Atleta24 | 3 6,67 | 631 | 026 | 569 3,51 3,57 3,57
Atleta25| 31 | 645 | 6,31 | 026 | 544 3,68 3,57 3,57
Atleta26 | 32 | 625 | 631 | 026 | 555 3,60 3,57 3,57
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Anexo referente a figura 16
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rio manadual

Reuiud 0.8 =]
Acsder: 12 =]
Spomt <] (=]
Forgal 8 ]
Forgal 91 <]

Otnereagdem Foan:

Alleta neceuits de methorar, & sximetria de tormaisio ¢ lee e slengho § gualcede de mowmmento, deve meborer
a vum forge epiosive w teativa, tem uma sceberacho aoma the meds



Anexo referente a figura 17

JULHO

Ssegunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira cexta-Feira Sabado
13 12 20 21 22 23
Treino 1H: 30 Treino 18:30 Treino 18:30
Avaliapio avaliacdo de avaliagdo
Antropométric Resisténcia Poténcia
25 26 28
] a
Tremo
o __ 7T
Bididriol0h e 1Eh
Avaliagio
Qualidade de
Movimeanto & de
Mobilidade

2022

AGOSTO

ter qua qui 58X sab dom
1 2 3 4 5 6 7

Aquisicio da condicdo fisica ( Resisténcia/Poténcia Aérobia) / Introducio do modelo e ideias de Jogo
& 9 10 11 12 13 14
Introducio do treino de forca. Continuacio na assimilacio do modelo e ideias de jogo-
15 16 17 18 19 0 1
Introducio do treino de Poténcia. Continuacio na assimilacio do modelo e ideias de jogo.
22 23 24 25 26 27 28
Introducio da Velocidade. Preparacio para a 1* Jornada

9 30 3 1 1 3



