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Resumo

O Estagio Curricular foi realizado no Futebol Clube de Arouca, Sdug, na Epoca
2022/2023. Este estagio tem como principais objetivos a aquisicdo de conhecimento
tedrico e pratico ao mais alto nivel sobre o processo de treino utilizado no Futebol

Profissional e tudo o que este envolve.

Este Relatorio retrata todo o processo durante esta época desportiva, incluindo func¢des
desempenhadas, descricbes do clube e da estrutura, metodologias de trabalhos e

evidéncias cientificas sobre os temas discutidos.

Durante este estagio adquirimos muito conhecimento, tanto através das pesquisas que
tivémos de fazer para colmatar os problemas da pratica, como através das dicas e
conselhos dados por elementos do clube, Jogadores, Staff, Equipa Técnica entre outros
elementos. O Facto de nos ter sido dada a liberdade de trabalhar e de programar os planos
de treino para os atletas também nos fez tornar mais autbnomos. Desta forma podemos
afirmar que sinto uma grande evolugéo na forma como desempenhamos as nossas funcgdes

no clube e na capacidade de resolver problemas.

Palavras-Chave: Futebol; Aprendizagem; LesGes; Monitorizacdo; Planeamento
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Abstract

The Internship was carried out at Futebol Clube de Arouca, Sduq, during the 2022/2023
season. The main objectives of this internship were to acquire theoretical and practical
knowledge at the highest level about the training process used in Professional Football
and everything it entails.

This report portrays the entire process during this sports season, including the roles
performed, descriptions of the club and its structure, working methodologies, and

scientific evidence on the topics discussed.

During this internship, we acquired a lot of knowledge, both through the research we had
to conduct to address practice-related issues and through the tips and advice provided by
members of the club, players, staff, coaching team, and other individuals. The fact that
we were given the freedom to work and plan training sessions for the athletes also made
us more autonomous. This way, we can confidently say that we feel significant growth in

how we perform our roles at the club and in our problem-solving abilities.

Keywords: Soccer; Learning; Injuries; Monitoring; Planning
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Introducdo

Este documento foi elaborado em contexto curricular, no ambito dos requisitos para a
obtencéo do grau de Mestre em Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto — Especializacdo
em Treino Desportivo. Tendo em consideragdo a opg¢do de estdgio, o estudante de
Mestrado pode solicitar ao Instituto Portugués do Desporto e da Juventude (IPDJ) o
pedido de reconhecimento de equivaléncia dos Graus 111 da formacao geral, da formacao
especifica e estagio do Grau Il do curso de treinador de futebol. O objetivo da elaboracéo
deste plano individual de trabalho, passa por mostrar como devera ser todo o processo e
tracar metas e objetivos para a realizacdo deste estdgio curricular. Estagio este que é
essencial para colocar em prética toda a aprendizagem que fomos tendo durantes estes
anos de licenciatura e mestrado, serd um ano de aprendizagem e de consolidacdo de
processos, em que teremos de conviver com diferentes contextos e realidades. A entidade
acolhedora deste estagio é o Futebol Clube de Arouca, Sdug, Lda. que nos acolheu de
uma forma incrivel, colocando-nos desde o inicio em interagdo e atividade com o
contexto, distribuindo-nos fungées de imediato, sempre com auxilio da equipa técnica e
departamento médico. O tutor durante este estagio sera o Treinador Principal do Futebol
Clube de Arouca, Armando Evangelista, que ser& o responsavel por me guiar e orientar
neste processo, ndo sendo o Unico responsavel por nos ajudar, pois contamos com a ajuda
de toda equipa técnica, departamento médio e todo o Staff do clube. Uma das tarefas que
desempenhamos no clube é a recuperacdo de lesdes, uma lesdo desportiva € uma lesdo
fisica contraida durante a participacdo em atividades desportivas de caracter competitivo
ou recreativo, que supde uma disfuncao do organismo que produz dor e leva a interrupcéo
ou limitacdo de uma atividade desportiva (Buceta, 1996; cit. por Zafra, Montalvo &
Sanchez, 2006). Muitos atletas, sofrem lesBGes, em cada época desportiva, que envolvem
grandes prejuizos no processo de reabilitacdo (Petitpas & Brewer, 2004), desta forma é
importante intervir na prevencdo das mesmas e perceber tudo que estas envolvem, para
que a reabilitacdo seja mais acelerada e menos custosa, quer para o atleta, quer para o
clube onde este esta inserido. O otimismo e o vigor diminuem o tempo de paragem apés
uma leséo; atletas com maior otimismo, vigor ou autoestima global, lidam melhor com
mudancas de vida stressantes, resultando assim numa reducao da vulnerabilidade a uma
lesdo (Ford, Eklund & Gordon, 2000). Galambos, Terry, Moyle & Locke (2005)
mencionam o stress e 0 humor (Heredia, Mufioz & Arataza, 2004) como fatores

predisponentes significativos das caracteristicas de uma leséo desportiva. Por este motivo
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0 nosso papel ndo se insere s6 na recuperacao fisica/fisioldgica do atleta, mas também
tenho sempre em atengao o estado emocional do atleta, nunca Ihe dando falsas expetativas
de tempos de paragens ou da condi¢do que este vai voltar, mas tentar sempre dar
feedbacks positivos e compreender o estado emocional do atleta, entendendo que as vezes
0 atleta esta triste/frustrado, entdo tento entender a necessidade dele e ajusto se necessario
a programagcdo do treino. Posto este cuidado com 0 mood do atleta s6 resta programar um
plano de treino ideal para ele para que volte o mais rapido e o mais preparado possivel
para a competicdo. Este Relatorio descrevera ao longo do mesmo todo o processo durante

uma época desportiva.
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Objetivos

Ao longo do estagio curricular sdo varios os objetivos que pretendemos atingir, tendo
sempre por base, a evolucao das nossas capacidades nas varias areas de rendimento. Desta

forma foram definidos os seguintes objetivos:

* Ter uma boa relagdo e promover um ambiente saudavel com todos os funcionarios do

clube;

* Estabelecer uma boa relagao com todos os atletas;

* Ajudar os atletas a cumprirem com todos os seus objetivos individuais e coletivos;
* Estar totalmente focado e concentrado no trabalho didrio exigido;

* Aprender com o processo diario implementado por todos os departamentos de

rendimento do clube;

* Refletir diariamente com todo o processo metodoldgico de treino e de competicao

implementado;

* Investigar ¢ estudar sobre problemas que possam surgir do processo de treino e de

competicdo para uma evolucgédo do rendimento individual e coletivo da equipa;

* Investigar novas ferramentas para apresentar o meu trabalho com uma maior eficacia;

2)Descricao do contexto

2.1) Caracterizagédo da organizacao

O Futebol Clube de Arouca, Futebol SDUQ como é atualmente conhecido, nasceu a 25
de Dezembro de 1951, sob a designacdo de Ginasio Clube de Arouca. Situado no
concelho de Arouca, no Distrito de Aveiro, este Clube foi fundado por um grupo de
destacados arouquenses. Ginasio Clube de Arouca foi o nome escolhido e o futebol era
s0 uma das modalidades a que o clube se iria dedicar, juntamente com o Ténis de Mesa,
0 Raguebi ou o Voleibol. O clube alterou 0 nome para Futebol Clube de Arouca e tornou-
se a filial n.° 40 dos drag6es. Durante décadas disputou as competi¢cGes da AF de Aveiro,
conquistando a 2.2 Divisdo distrital em duas ocasifes (1980 e 1987), antes de ter

finalmente conseguido a promocdo as competi¢es nacionais em 2001. O ano de estreia
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nas competicdes nacionais revelou-se como uma etapa de experiéncia. Ndo preparado
para 0s novos voos, 0 clube arouquense caiu novamente nos distritais, terminando em
15.° lugar na sua série. No regresso ao campeonato distrital o Arouca voltou a vencer a
competicdo destacadamente, mas no regresso a 3.2 divisdo, o FC Arouca voltou a terminar
a época em 15.° lugar, voltando a ser despromovido. Apos trés épocas na distrital, o
Arouca voltou a sagrar-se campedo distrital (2007) conquistando também a Supertaca de
Aveiro. No regresso aos nacionais o Arouca fez historia e conquistou a sua série, subindo
imediatamente a entdo 2.2 Divisdo B, o terceiro escaldo do futebol portugués. A
experiéncia nos campeonatos profissionais revelou-se proficua. Apds trés épocas, 0s
arouquenses conquistaram a promocdo a 1° liga de Futebol, ficando em segundo lugar
atrds do Belenenses. A tarde de 18 de agosto de 2013 terd para sempre um lugar de
destaque na Historia do clube, nessa mesma data o Clube estreou- se na 1° Liga de Futebol
no Estadio José de Alvalade Com mais ou menos dificuldade, os arouguenses
conseguiram manter-se na | Liga Portuguesa e, em 2015/16, atingiram mais um feito
incrivel: 5° lugar na Liga NOS. Na época seguinte, o FC Arouca participou nas pre-
eliminatérias da Liga Europa, onde eliminou o Heracles Almelo e deu luta ao

Olympiacos, acabando por cair no prolongamento da segunda mao.

Figura 1 Figura 2
Emblema Oficial FCA Equipamento Oficial 22/23

Figura 3

Equipamento Alternativo 22/2
B RIFS
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2.2) Caracterizacdo das Infraestruturas
Estéadio: Estddio Municipal de Arouca
Lotacdo: 5600 lugares

Medidas: 106 x 65 metros

Piso: Relva Natural

Figura 4

Estadio Municipal de Arouca

Neste estadio encontram- se todos os gabinetes relacionados com o Futebol Profissional,
desde a administracdo e coordenagdo do Futebol Profissional, comunicagéo, sala de
imprensa e flash-interview, sala de organizacdo de jogos, gabinete médico, uma zona de
banhos e massagens, Ginasio para treino complementar, rouparia, refeitério, balneérios
de equipa visitada e visitante e também, uma loja oficial do clube. Os treinos sdo
realizados num campo de treinos no complexo municipal de Arouca, é composto por um

relvado natural, destinado exclusivamente ao Plantel Sénior.
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Figura 5
Campo de Treinos FCA

Figura 6

Estddio Afonso Pinto Magalhdes

- 4

O Futebol Clube de Arouca conta ainda com um campo de relva sintética, onde treinam

e jogam as camadas jovens.

2.3) Caracterizacdo dos recursos materiais

Como recursos materiais contamos com 8 Balizas de Futebol de 11, vérias bolas, e um
montante de outros equipamentos de treino como (Cones, Escadas, Bonecos Insuflaveis,

Barreiras, mini balizas, estacas, mini bolas, etc..)

Figura 7 Figura 8 Figura 9
Mini Balizas Boneco Insufldvel Bola Oficial Liga Bwin 22/23

- N

\\w‘l

i\
\
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A nivel de material de ginasio, conta com diversos elasticos de varias dimensdes e
diferentes resisténcias, rolos miofasciais, Bosus, bolas de ginastica e medicinais, barras,
halteres, bancos, rack, leg extension, leg curl, cadeira adutora, polia ultifuncées, treadMill
curva, bicicletas, etc..)

Figura 10 Figura 11
Plataforma Nordicos e HipThrust Bosu

e

Figura 12 Figura 13
Passadeira Curva HexBar

Figura 14 Figura 15

Rolos Miofasciais e Halteres Bicicletas
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O Departamento Médico conta com equipamentos de eletroterapia, mecanoterapia e
termoterapia. Tem também materiais como kinésio tape, ligas, bandas pré fita, coxas e

meias elasticas entre outros utensilios de suporte.

Figura 16 Figura 17 Figura 18 '
Electroestimulagdo Ultrassom Pressoterapia

2.4) Caracterizacdo da populacéo alvo

Tabela 1
Designagdo equipa técnica
Treinador Principal |1V 49
Treinador Adjunto 1 57
Treinador Adjunto 11 32
Preparador Fisico | 45
Treinador De GR 1 45
Analista/Tr Adjunto |l 24
Treinador Estagiario || 23

Figura 19
Equtpa Técnica 22/23

O departamento médico é composto por um Médico, por dois fisioterapeutas e pelo
Nutricionista. Os diretores de apoio sdo o Diretor Desportivo, o0 Team Manager e Técnico
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de Contabilidade. O departamento de comunicacdo é composto pelo Diretor de

Comunicacéo e pelo Fotografo

Relativamente a caracterizacdo do plantel podemos dizer que o mesmo é constituido por

26 atletas de diversas nacionalidades, com uma média de idades de 26 anos, uma média

de alturas de 1,82m, e uma media de pesos de 75kg.

Figura 20
Plantel FCA
GUARDA REDES
1 B Emilijus Zubas
. 32 anos
EN Jodo valido

92 (_.g_k] 22 anos

DEFESA
Bogdan Milovanowv
21 f _g_ 24 anos

Jerome Opoku
24 anos

—
+

13 ! E=d Jodo Basso
[ = |

= 25 anos
Rafael Fernandes
64 ._,'_ 20 anos
== MNustafa Kizza
3 2 _,'; 23 anos
MEDIO

— Ui Busguets
1 4 __-g. 23 ar:-aq
23 ' I B Ismaila Soro

24 anos

2 . B | Morlaye Sylla

24 an

17 ' - Yaw Moses

ey 23 anos
AVANCADO
E= André Bukia
7 ! y 27 anos

o} ' =4 Bruno Marques

23 anos

11 ‘ E=d Antony Alves

21 anos

12 8

== de Arruabarrena
] 25

anos

8 a Tla go Esgaio

27 anos

4 ﬁ EEm Sema Velazguez

32 anos

44 a — Nino Galovic

30 anos

6 ' E&d Mateus Quaresma
o4

26 anos

20 ﬁ EMl Pedro Moreira
Ty 33 anos
LAl Rui
1 O _!_' - Qgiﬁ:-:swz
EN David Simao
5 ;“_— 32 anos
43 ’ Vitinho Moura

i

22 anos

8 ﬁ El Arsenlo Nunes

33 anos

1 9 = Rafa Mujica

24 anos

15 ! E= oday Dabbagh

23 anos
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2.5) Caracterizagdo do contexto competitivo

O Futebol Clube de Arouca encontra-se atualmente a competir na Liga Portugal Bwin,
esta competicdo conta com apuramento dos 5/6 primeiros para as competi¢des Europeias,
enquanto os ultimos 2 classificados tem despromocao direta e o antepenultimo disputara

um PlayOff com o 3° Classificado da Liga Portugal 2

Figura 21 Figura 22
Liga Portugal Bwin Equipas em Competi¢cGo

LIGA PORTUGAL
BWIN 2022/2023

LIGA
PORTUGAL

Nesta mesma época 22/23 participou na Taca de Portugal e Taca da Liga onde chegou

aos oitavos de final e & Final Four das respetivas competicdes.

Figura 23 Figura 24
Taca de Portugal 22/23 Taga da Liga 22/23
. FPE @)=
() TACA \ Allianz
\ DE PORTUGAL 'I(( CcuP
PLACARD

3. Objetivos do Estagio
3.1) Operacionalizacao

Desde a fase inicial que tivemos muita liberdade para trabalhar e estar envolvidos em
todo o processo, estando a trabalhar mais diretamente com o0s jogadores
lesionados/condicionados, mas também no pré treino e na sesséo de treino propriamente
dita. As minhas tarefas passam principalmente por planear e acompanhar o processo dos
jogadores que estdo em fase de reabilitacdo, de modo que estes voltem ao
treino/competicdo o mais preparados possivel. Estou também no ginasio onde todos 0s

jogadores realizam o pré treino diariamente, participo no processo de treino diario nos
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dias em que ndo tenho nenhum atleta lesionado, assim como participo no treino dos

jogadores ndo convocados e menos utilizados.

Figura 25
Programagdo Lesdo LCA

Figura 26

Programagdo fase final rotura isquiotibial

Jogador X/LCA Carga Jogador X/Rotura Bicep F Carga
Bicicleta 10min BW Bicicleta Smin BW
Trap Bar 3x10 301 IFlexores Cf 3x8 25
Goblet s t 3x10 17.5 .
Err TV a— e o
. Ext CF 2x8 30
R.Deadlift 3x10 50 - -
HipThrust 3x10 70| |Corrida omin BW
Flex Joelho na Polia | 3x10 15 Corrida Intervalada |4 voltas meios campos BW
Tikial Ant 3x%10 BW Saidas 10/20/30m |2x cada recuperagao completa |BW
Gemeos 3x10 5kg Trabalho ¢/ Bola  |X BW
Figura 27
Programagdo Didria
by .| 11.01.23.M | 1201237 | 13.01.23M | 1401.23M | 1501.23M | 1701237 | 1801.23M | 190123M | 2001z
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3.2) Calendarizagéo

3.2.1) Calendarizagdo Competitiva Liga Portugal Bwin

Figura 28

Calendario Liga Portugal BWIN

Jornada

10

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

Data

sex
05/08/2022

seg

15/08/2022
sab

20/08/2022

dem
28/08/2022

dem
04/05/2022

doem
11/09/2022

doem
18/09/2022

doem

02/10/2022

seg
10/10/2022

doem
23/10/2022

sab
25/10/2022

sab
05/11/2022
sab
12/11/2022
qua
28/12/2022
sab
07/01/2023

dom
15/01/2023

sex

20/01/2023

ter
31/01/2023

dom
05/02/2023

sab
11/02/2023

dom
19/02/2023
sab
25022022
sab
04/02/2022
sab
11/03/2023

.o
Horario

20:15

18:00

14:30

18:00

15:30

18:00

15:30

18:00

20:15

15:30

20:30

15:30

13:00

21:15

15:30

15:30

15:00

21:15

20:30

13:00

18:00

15:30

23:00

23:00

Lugar

(7

(18.)

(12.)

(7

(10.)

(10.)

(12,

(12,)

(13,

(11}

(11}

(10.}

(8.)

(2.)

(1)

(7.

(7)

(6.)

(7.

7)

(7.)

(7.)

.
Adversario

E 3

-

@ € @« ® » 4

=} 9 & 5 @€« <4 ¢ @

« ® 4

Benfica (1.)

Gil Vicente (5.

Santa Clara (13.)

Braga (3.)

Casa Pia (7.}

Boavista (5.)

Vitdria SC (g.)

Pagos Ferreira (17.)

Famalicdo (15.)

Maritimo (18,

Sporting (4.)

Vizela (12.)

Rio Ave FC (12.)

Porto (2.)
Estoril (8.
Chaves (2.}

Portimonense {12.)

Benfica (1.)

Gil Vicente (15.)
Santa Clara (16.)
Braga (3.}

Casa Pia (6.}
Boavista

Vitéria SC

Sistema de
Jjogo
4.3.3

offensively-

minded

4-2-3-1

4-2-3-1

4-2-3-1

4-2-3-1

4-1-4-1

4-1-4-1

4-1-4-1

4-1-4-1

4-1-4-1

4-3-3
offensively-
minded
4.3.3
offensively-
minded

433
offensively-
minded

4.5-1

4-2-3-1

4231

4231
4.3.3
offensively-

minded

4231

4-1-4-1

4-1-4-1

Espectadores

53.617

1.759

1.172

2.348

1.022

1.385

2.376

4.431

1.018

5.072

2.364

2.722

1.210

45.725

857

13.407

Resultado

4:0

1:0

1:2

0:6

0:0

1:2

2

11

4:1

11

1:0

2:0

1:1

4:0

o3

1:1

1:0

20
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Figura 29

Calendario Liga Portugal BWIN ii

3 13;1;;:023
26 ulfils:rti:ozz
27 usms:rzlon
28 15;;;2013
2 22;05:3‘;023
0 29;1::;023
31 uﬁfi]s;gozz
32 13;1;;;013
33 20;1;;2013
34 27;;;2013

23:00

23:00

23:00

23:00

23:00

23:00

23:00

23:00

23:00

23:00

¢ 4 o 0 =2 & © = a

o

Pacos Ferreira

Famalicio

Maritimo

Sporting

Vizela

Rio Ave FC

Porto

Estoril

Chaves

Portimonense

3.2.2) Calendarizacdo Competitiva Taca da Liga

Figura 30

Calenddrio Taga da Liga

£ ALLIANZ CUP

Jornada

Grupo G

Grupo G

Grupo G

Grupo G

Quartos de
final

Meias-Finais

Data

sex
18/11/2022

dom
04/12/2022

sab
10/12/2022

sex
16/12/2022

qui
22/12/2022

ter
24/01/2023

.
Horario

18:00

17:00

20:45

17:30

19:15

19:45

Localidade

Lugar

Adversirio

@ CD Feirense

® Leixdes

o ubp
Oliveirense
¥ santaClara

Moreirense

* Sporting

Sistema de jogo

4.2-3-1

4231

4-3-3 offensively-

minded

4-3-3 offensively-

minded

4231

4-3-3 offensively-

minded

Espectadores

157

1.167

10.259

Resultado

11

11

0:3

1:2

1:2

1.2

22



3.2.3) Calendarizacdo Competitiva Taca de Portugal

Figura 31

Calendério Taca de Portugal

® TACA DE PORTUGAL

Jornada Data Horario
. sab
3% eliminatoria 15/10/2022 11:00
42 gliminatoria  ter08/11/2022  18:45
Oitavos de qua
20:45
final 11/01/2023

Localidade Lugar

3.2.4) Calendarizacdo Semanal

Tabela 2
Calendarizacéo Semanal

Adversario

o Fontinhas

Gil
Vicente

® rcporto

Sist.ema de Espectadores Resultado
jogo
4231 0:2
4231 14
4231 40

8300 Chegada e P.AImogo e Tratamentos Chegada e P.AImogo e Tratamentos|  Chegada e P.Almogo e Tratamentos
915h Auditdrio Augitdrio Auditdrio Tratamento Lesionados
9300 Pré-Treino e Tratamentos Pré-Treino e Tratamentos Pré-Treino e Tratamentos
10:30h Treino Treino Treino Treino Lesionados
12:00h ¢ Banhos e Massagens Banhos e Massagens Banhos e Massagens
13:30h ) (hegada Chegada
14:00h | Tratamentos Tratamentos
14:45 g Auditdrio Auditdrio
15:00h - Pré Treino e Tratamentos| Pré Treino e Tratamentos
15:30h Treino Treino
17:00h Treino de Forga Gindsio Saida para Estagio
18h Jogo
20h Treino ndo Utilizados

& ca — o© ™
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3.2.5) Calendarizacgéo Pessoal

Ch g

] Tabela 3

& Calendarizaiﬁo Pessoal
8:30h (hegada Planeamento das Tarefas (hegada (hegada
%:15h Audtorio Reltdrio de stégio Autoro Auditdro Chegad
930h Pré-Treino e Treino Lesonados Pré-Treino € Treino Lesonados |~ Pré-Treino e Treino Lesionados
1030
1200 ‘ Treino/Treino Lesionados Treino/Treino Lesionados Treino/Treino Lesionados | Treino Lesionados ¢ Ngo Convocados ‘
13300 ) (hegada (hegada )
1400h ‘ Treino ¢/ Lesionados Treino ¢/ Lesionados Saida para 0 Jogo ‘
14:5h ; Auditdro Auditdro Planeamento das Tarefas Planeamento das Tarefas ‘
1500h ) Pré Treino @ Treino /Lesionados | Pé Treino e Treino /Lesionados )
15:30h Treino/Treino Lesionados Treino/Treino Lesionados
17000 Treino de Forga Gindsio Planeamento das Tarefas
18000 Pré Treino dos Sub 15 Planeamento dasTarefas | Pré Treino dos Sub 2519 Pré Treino dos Sub 1719 Pré Treino dos Sub 15 17 logo
20000 Relatoro de Estagio Relatoro de Estagio Relatoro de Estégio Pré Treino dos Sub 19 Treino ndo Utiizados

4) Intervengéo Profissional

4.1) Funcdes e responsabilidades

As nossas fungdes no clube séo a de trabalho de Pré e Pos treino no ginésio do clube, e
também a de Planeamento e execucdo dos treinos dos atletas lesionados/Condicionados,
somos responsaveis pelo seu retorno a competicéo, assegurando assim que estes retornem

ao treino/competicdo, sem perdas significativas da capacidade cardiovascular e funcional.

Somos também responsaveis pela ajuda no treino dos atletas ndo convocados/pouco

utilizados, ajudando assim no que for possivel.

Quanto aos jogos tinhamos como funcdo auxiliar com a preparacdo dos GPS, montar o

espaco de mobilidade e ativacdo para o jogo, e auxiliar no aguecimento para o jogo.

4.2) Principais tarefas desenvolvidas

No Pré Treino, séo estipulados planos pré definidos pelo preparador fisico, que consistem
em trabalhos de Core, Propriocepcdo, Técnica de Corrida e Musculos Pequenos, 0s
Jogadores estdo divididos em 4 grupos sendo que € atribuido diariamente 1 dos trabalhos
a cada grupo, para além deste trabalho especifico os jogadores realizam também um

trabalho de Mobilidade e Ativacdo Muscular, a nossa funcdo € orientar e auxiliar 0s
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jogadores na realizacao destes mesmos planos, e realizar trabalho, preventivo e de reforco

nos jogadores que tenham essa necessidade especifica.

Quanto ao Trabalho Pds Treino, um dia por semana os jogadores realizam trabalho de
Membros Inferiores em Grupo, € nossa funcdo montar o circuito de forca para 0s
jogadores e auxiliar na execucdo dos mesmos, por norma no dia a seguir ao treino de
forca, todos os jogadores realizavam: Nordicos, Nordicos Reversos e Copenhaga,
dependendo do estado de fadiga e dores musculares dos mesmos

Quanto ao trabalho de reforco e de Return to Play dos atletas lesionados, eram planeadas
as sessdes de treino, em funcdo do feedback do departamento médico sobre o estado do
atleta, era seguido um protocolo de reabilitacdo até ao atleta integrar por completo o treino
grupal. Desde o comeco da lesdo, evitdvamos que o atleta estivesse em total repouso,
sendo que se o atleta tivesse uma lesdo num Isquiotibial, era trabalhado desde inicio o
trabalho de Forca de trem superior o trabalho de Core, e logo assim que possivel o
trabalho de quadriceps e treino cardiovascular, sem danificar a estrutura lesionada,
mantendo assim 0 maximo possivel a condicao fisica do atleta e melhorando até alguns
pontos que ele tivesse em défice. Quando libertado pelo departamento médico era
realizado o trabalho isométrico do membro lesionado, progredindo em dificuldade até
trabalho excéntrico. No campo a progressdo € feita através do volume e
intensidade/velocidade dos exercicios, até o atleta estar pronto para integrar o treino

grupal.
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4.3. Planeamento de dois microciclos (periodo competitivo)

4.3.1) Microciclo Competitivo Padréo

Tabela 4
Microciclo Padrdo

Segunda-Feira
| Hora | 15.30h 10.30h 15.30h 10.30h 10.30h

Auditério Andlise Jogo Organizagdo Organizagdo Anadlise Esquemas Reflexdo
Anterior Defefensiva Ofensiva Individual Taticos Global

Recuperagdo/
Reposigdo de Tensdo Resisténcia Velocidade Tapering
Cargas

Esforgos Maximos/
Reposicdo de Cargas

Objetivos
Fisicos

O Morfociclo ndo é mais que o espaco temporal entre 2 jogos. Desta forma durante este,
nas sessdes de treino, tentamos recriar as ideias de jogo da equipa a nivel de grupo e com
foco no individual de modo a melhorar a organizacao coletiva, de forma a preparar o
préximo jogo tendo em consideracdo 0 que se passou no jogo anterior e 0 que se

perspetiva para 0 jogo seguinte.

O Morfociclo padrdo permite-nos entdo entender e um desenvolver toda uma forma de
jogar, nos diversos momentos de jogo, 0s seus Principios, em vérias escalas e em
diferentes intensidades, duracdes e espacos, divididos pela semana de forma a existir uma

aquisicdo, mas de maneira a chegarem ao dia de jogo totalmente recuperados.

Desta forma, a gestdo possibilita a habituacdo a um padrdo semanal que contempla a
dialética Esforco/ Desempenho e ndo hipoteca a evolucdo do nosso jogar. Portanto, é
fundamental identificar uma matriz de desempenho para cada dia da semana. Torna-se
essencial compreender a dindmica das contragcbes musculares e a forma como as abordar

ao longo do Morfociclo (Carvalhal et al., 2014)
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Figura 32
Morfociclo Padrdo por Efthymios Kyprianou

WHAT THE COACH WANTS TO KNOW? e

Recovery Conditioning Tapering
MmD MD+1 MD+2 MD+3 MD-3 MD-2 MD-1 mp
.
H o R
o/ )
) S

Highest load Players rest Fatigued/Sore Sore from Fatigued from Mentally tired Ready for Highest load
of the week & recover from the game small spaces big spaces from tactics next game of the week

Are my players ready o
to train? P

How my players feel
after the game?

Are my players read

for tactics?

Unidades de Treino

Periodo Preparatério

Tabela 5
Microciclo 3 Periodo Preparatorio

Manha Treino 2 | Jogo de Treino 1 Treino 4 |[Jogo de Treino 3
Tarde Treino 1 Jogo de Treino 2 | Treino 3 Treino 5

Folga

Figura 33
Microciclo Preparatdrio treino 1

Futebol Clube de Arouc.. Plano de Treino

www_dossierdotreinador.com 18

Plano de Treino

N Jogadores 20 Microciclo 3 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 12 07-2022, segunda-feira Hora 17-00 Clirma Quente serm chuva Volume 70
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
& cC
Objetivo(s) especificofs) s

Corrida Continua 5

T Descricdo e Organizacao Metodaoldgica 15
@ Ativagdo Geral de forga Quinistésica;
Objetivol(s) especificols) +
Ativacao Geral de forga guinistédica 7
Descri¢3o e Organizag3o Metodoldgica 2z

- "Walking Lunge”
- "Walking lateral erm agachamento’;
Z walking Gémeos";

7N

@ Treino Poténcia

o] Objetivals) especificols) 150
Melhorar os indices de poténcia muscular 5°
g Fad
pe bt
. [— = Descricdo e Organiza¢ado Metodoldgica )
s T 1 Deslacaments lateral f bola medicinal e saida lado
1 contrario:

i
2 saito barreira com movimento lateral = salto of joelho ao
peita;

%2 saltos laterais na barreira of joelho ac peito + salto frontal
pés juntos;

4- Lange c/ impacto com pé contrario apoiado atrds;

/—\ 5- Sentado apoic unilateral seguido de salto com a mesma
perna;
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Figura 34
Microciclo Preparatario treino 1

@ Jogo interior em tridngulo;

L/
==
1.5%5
. 7.5
X % 1
Tu?ad
IR
Objetivo(s) especifica(s) Descrigdo e Organizagio Metodoldgica
- Jogo interior e reacdo i perda; - Equipa que recupera procura fazer golo na baliza pequena;

- Azuis guando perderem a posse podem invadir o tridngulo paras

recuperar;

Figura 35
Microciclo Preparatdrio treino 2

@ Meta Org. Coletiva

2 o

® @ % Py

1515
30

172 campa
+1 drea;

DObjetive{s) especificofs) Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Organizagdo coletiva e ocupagdo de espagos; Centr,
coberturas:
Laterais - 50

10

0g;
n® 6 & e 10 - podem jogar e

- S6 jogam nos seus espagos e corredores laterais para

am nos corredares laterais e no espago central;
05 espagos mas St No espago

dos médios podemn estar 0s e dentro a0 Mesmao tempo em mais
renhum espaco podem estar os 3 46 Mesmo tempo;

Alas - 56 jogam nos corredores laterais e zonas de finalizagao;
Avangados s6 jogam nas zonas de finalizagao;

15' trancados

15" destrancados;

@ Tabata

T Objetivo(s) especifico(s)

- Melhorar a resisténcia cardiovascular/muscular;

Descrigdo e Organizagio Metodolégica

- Tabata de 4" 20”7107

1/2 campo
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Figura 36
Microciclo Preparatdrio treino 2

Futebol Clube de Arouc..

Plano de Treino

www. dossierdotreinador.com 19
Plano de Treino
N® Jogadores 20 Microciclo = Mesociclo 1 Periodo Preparatario
Data 19-07-2022, terga-feira Hora 10:00 Clima Quente sem chuva Volume 55
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
@ Ativacgdo Geral com agilidade
R Objetivo(s) especifica(s) 100
Ativag3o Geral com agilidade 10
‘//' Descrigdo e Organizagio Metodoldgica 232
w20
a . a
11
11
1 /__\\
@ Pliometria
R Objetivo{s) especificolfs) 100
Pliometria 10"
=
fo Descrigdo e Organizag3o Metodoldgica 22
= 1° salto unilateral + salto lateral;
2° Corrida para salto cruzado + salto a dois pés:
. 3@ salto a 2 pés + movimento lateral;
| -
@ Transicdo 3x3x3
Objetivo(s) especi 343"
- Reagdo & perda; &
®x e iy A
%o
x® Py Descrigdo e Organizagao Metodoldgica F+12
- Equipa com posse em 3x2, obrigada a fazer 3 passes para
ligar pelo chio na equipa em espera;
- Um elementa sem bola corta linha de passe 2 tentam
recuperar:
@ Jogo Formal Gr+10 x 10+GR
10+10+10°
= =
> :
Campo
% @ %2 O completo

Objetive({s) especifico(s)
- Trabalhar a pressdo em bloco baixo, médio e alto;

Observagdes/balango

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
- Jogo formal com a equipa;

25 10 bloco mé
3% 10 bloco bai
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Figura 37
Microciclo Preparatdrio Treino 3

Futebol Clube de Arouc.. Plano de Treino
www.dossierdotreinador.com 21
Plano de Treino
N° Jogadores 21 Microciclo 3 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 20-07-2022, quarta-feira Hora 1800 Clima Quente sem chuva Volume g0
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
@ 1° Parte @ 2° Parte
T ooy
[ ] [ ]
I
o —0o o ——0o
— — — —
) o — o
— —
—
[©) O
— —
L . L A
45° 12 45 16
Objetivo(s) especificols) Objetivals) especificals)
N
EE——
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica Descrigdo e Organizagio Metodoldgica
I
—
Figura 38
Microciclo Preparatdério Treino 4
¢ Futebol Clube de Arouc.. Plano de Treino
@www.dussierdn:reinadnr.cum 20
Plano de Treino
N® Jogadores 22 Microciclo 2 Mesociclo 1 Periodo Preparatdrio
Data 20-07-2022, quarta-feira Hora 10:30 Clima Ameno sem chuva Volume 320
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
@ 1° Parte @ 2° Parte
T TS =
[
— A
——— — —
—— — = -
(@) e
— &

(e}
- — — —
O
I
T
45 12 45

Objetivo(s) especificols) Objetiva(s) especifica(s)
'

Descrigio e crianiza(au Metodolsgica Bz risao e Orgarizac3o Metodolégica

Observagdes/balanco
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Figura 39
Microciclo Preparatério Treino 5

Futebol Clube de Arouc.. Plano de Treino

www._dossierdotreinador.com 22

Plano de Treino

N° Jogadores 20 Microciclo 3 Mesociclo 1 Periodo Preparatéric
Data 21-07-2022, quinta-feira Hora 17:00 Clima Quente sem chuva Volume 35
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
@ CcC
. j j Objetivols) especificols) s

Corrida Continua 5°

e . 1 Descrigcdo e Organizagao Metodolégica 13

@ Ativagdo com bola em Y

Objetivo(s) especifico(s) LIt

EEEEEE
.
%

E Descrigcao e Organizagao Metodolégica 2z
& - Conducaor

- Passe;

- Tabela Curta;

- Tabela Longa;

142 campo

Figura 40
Microciclo Preparatdrio Treino 5

@ Circulacdo Gr+10x0 com bonecos;

L] L]
104100
20
- L]
11
&% . .
L] L]
Objetive(s) especifico(s) Descrigio e Organizagio Metodolégica
- saidas de bola; - Jogo de 11x0 com referéncias estiticas procurar trabalhar as
- Situagdes ofensivas; saidas de bola e situacdes ofensivas/zonas de finalizagao de acordo
- Zonas de finalizagao; com o nosso modelo de jogo;
- Equilibrios defensivos;
@ Fropriocetividade
T Objetivo(s) especifico(s) 104100
200
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 10

1- Passa bosu lateralmente;

° a— o~ ® ® ® 2- Salta para bosu agacha e repete;
3- Salta para bosu e cabeceia;
4- Salta para bosu com 1 pé;
5- 2 series de 8 agachamento:
&- 2 series de 8 peso morto unilateral;

Observagdes/balanco

31



Figura 41
Microciclo Preparatorio Treino 6

Futebol Clube de Arouc..

Plano de Treino

www_dossierdetreinador.com 23
Plano de Treino
N® Jogadores 21 Microci Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 22-07-2022, sexta-feira 10:00 Clima Quente sem chuva Volume &5
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
@ Ativagdo com coordenagdo;
o ivo(s) ifi 1
t Ativag3o com coordenagio
!
s
i3 D ig50 & Or i 22
4
1
1
L
@ 10x10 com 2 balizas sem Gr
[7 ]
. ® ®
21

Objetive(s) especifico(s)
- Organizagao Ofensiva/defensiva;

- Posse de bola:

Figura 42
Microciclo Preparatdrio Treino 6

Descrigao e Organizagdoc Metodolégica

- 10x10 sem Gr+joker;

- Equipa em posse apds fazer 10 passes pode finalizar

- Equipa gue recupera bola em 4 passes pode finalizar de gualguer
ladio, s N30 conseguir tem gue fazer os 10 passes;

@ Org Def Reacdo a perdasencurtamento;

d =

12.5'+12.5"
a5

22

1/2 campa
+1 Srea;

1

®

‘Objetivo{s) especifico(s)
osse de bola;

- Reacdo & perda (preparagdo para a perd.
- RedUzir tempo e espago na tomada

@ Livres Frontais/Penaltys

a0
de decizso do adversirio;

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- Jogo narmal, onde apés perda de bala, todos os elementos da
equipa que a perdeu tem 3" para fecharem em 2 carredores se a
perda for num corredor dos corredores |aterais, os homens do

equ termn gue ficar juntos em = = mais adiantados
do advers&rio, assim comeo os 3 mais présamoes da bola terem 3
elementos cola 3

- Quando a perda de bola & no corredor central & IMportants
ros3 mais 5 da bola e controlar os 3
homens mais avancades, tendo agui atengao aos 3 corredores;

Objetiva(s) especificols)

200
- Melhorar 3 execugao dos Livres diretos;
Descrigao e Organizagso Metodolégica 10

1/2 campa
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Figura 43
Microciclo Preparatdrio Treino 8
Futebol Clube de Arouc..

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

Plano de Treino

24

N° Jogadores 21 Microciclo 3

Data 22-07-2022, sexta-feira Hora 17:00 Clima Quente sem chuwva

Material

Mesociclo 1 Periodo Preparatorio

Volume 60

Objetivos Gerais Objetivos Especificos

@ Meinho Grande

Objetivo(s) especifico(s)

17
Meinhos - 10'

Ativacdo Geral - 7'

» Descricdo e Organizacio Metodolégica 18

| ] I

»

-
Objetivo(s) especifico(s) 10
Velocidade de Reagio 10
Descri¢do e Organizac3do Metodolégica 22

Figura 44
Microciclo Preparatdrio Treino 8

@ Finalizagdo com 3 filas

Objetivo(s) especifico(s) Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Melhorar a finalizagio 1. Conduz até & barreira € remata;

1/2 campo

2. 01 recebe o passe de 2 devolve e o 2 remata a baliza;
2- 03 passa 21 este tolos parg o comedor lateral, 03 ouza eo 1
e naliza

02 aparecemn na area para fi

@ Esquemas taticos

r o cruzamento.

Objetivo(s) especifico(s)

32 l Esquemas T4ticos

® o= =

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
- cantos;

- Livres;

- Penaltys

7N

Par
Repetiches

22

Campo
completo
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Figura 45
Microciclo Preparatorio Treino 8

ww.dossierdotreinador.co,

Plano de Treino

Plano de Treino
25

N° jogadores 21 Microciclo =
Data 23.07-2022, sibado

Material

Hora 10:30

Objetivos Gerais

Mesociclo 1 Periodo Preparatsrio

Clima Quente sem chuva Volume =0

Objetivos Especificos

@ 1° Parte

@ 2° Parte

R
-

I

o o
I I
=] ]
— (@) —
—
f [®)]
. —

(@]
=]

—

N

a5 11

Objetivols) especifico(s)
I

Descrigdo e Organizagao Metodoldgica

Objetivo(s) especifico(s)

Descrigdo e Organizac3o Metodolégica

Este Microciclo de Periodo preparatério € centrado num grande volume treino e de muitas

sessOes, tendo ainda este microciclo em especifico um grande volume de jogos de treino,

tendo-se chegado a realizar 2 jogos de treino no mesmo dia, tendo sido um dia muito

exaustivo, mesmo tendo sido bem gerido o volume de jogo de cada jogador.

Recapitulando, o periodo preparatorio é caracterizado por varias sessfes bidiarias de

treino, com volumes elevados, com o objetivo de posteriormente criar adaptacdes, atraves

da supercompensagao imposta pela carga imposta nestas sessoes.
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Periodo Competitivo

Tabela 6
Microciclo 8 Periodo Competitivo

Manha

Treino 3 Treino 4

Tarde

Folga : -
Treino 1 Treino 2

Jogo

Folga

Figura 46
Microciclo Competitivo Treino 1
% Futebol Clube de Arouc..

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

Plano de Treino

N° Jogadores 23 Microciclo 7 Mesociclo 1 Periodo Competitivo

Data 16-08-2022, terca-feira Hora 17:00 Clima Frio com chuva Volume 52
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
@® CcC

Objetivo(s) especifico(s)
Corrida Continua 10

Descri¢3o e Organizagio Metodolégica

@ Ativacdo Geral com bola;

21

T Objetivo(s) especifico(s) 100
Ativacdo Geral com bola 107
X
é‘\ Descri¢do e Organizac3o Metodolégica 22
P <3
sy
Figura 47
Microciclo Competitivo Treino 1
@ 4x4+4 apoios com balizas pequenas
P 9
S— — .
Al @ ® :
% lex1e
Objetivols) especifico(s) Descricdo e Organizacao Metodolagica
- Espago reduzido; - 3 equipas;
- Reacao & perda; - Apés golo sai a equipa que sofreu;
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Figura 48
Microciclo Competitivo Treino 1

@ Gr+5x5+Gr jogo reduzido

12410
x O <

Objetivo(s) especifica(s)
- Melhorar os indices fisicos dos atletas menos utilizados;

Figura 49

O 2 areas

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
Gr5x5+Gr;

15'- {ngua 2 toques;

15"~ livre;

Microciclo Competitivo Treino 2
Futebol Clube de Arouc..

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

45
Plano de Treino
N® Jogadores 23 Microciclo 7 Mesociclo 1 Periodo Competitivo
Data 17-08-2022, quarta-feira Hora 17:00 Clima Fric com chuva Volume 50
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
@ cc
Objetivo(s) especifico(s) 5
Corrida Continua 5"
] 7 Descricso e Organizagao Metodolégica 21
@ Ativagio Geral/Mobilidade
Objetivo(s) especifico(s) 10
Ativagao Geral/Mobilidade 10
] et
Led o
L et Descricdo e Organizacio Metodolégica 22
A Ll
1 1
1 1 /\1 1
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Figura 50

Microciclo Competitivo Treino 2
@ Org. Def. cobertura central/médio

7,547,5

P
>
®

x % A 1/2campo
+1a
. darea

Objetivo(s) especifico(s) Descrigdo e Organizagdo Metodolagica

- Organizagdo Defensiva; - Vermelhos procuram chegar a zona de finalizagao em 8x6+Gr,

- Cobertura do central ao médio no corredor; procurando ganhar superioridade nos corredores laterais ou zona
- Equilibrio zona da bola; central;

- Amarelos e azuis apds ganho de bola procuram ligar pelos médios
da equipa em espera;
- Vermelhos rapida reacao 3 perda;

Figura 51
Microciclo Competitivo Treino 2

@ Org. Def. Retirar da pressdo 3 corredore

10410
20

I
x . . I 1/2campo
: +1drea
2 4 i
1
I
I
I
i nininin il fdettey? . ————— I
I
x X |
(] i
I
]
Objetivo(s) especifico(s) Descrigdo e Organizagdo Metodolagica
- Variagao do centro de jogo; 10'- Equipas quando saem curto para finalizar tém que jogar nos 3
- Jogo entrelinhas; corredores;

10' - Livre com forte jogo interior;
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Figura 52
Microciclo Competitivo Treino 4
Futebol Clube de Arouc.. Plano de Trei2c6)

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

N° Jogadores 23 Microciclo 7 Mesociclo 1 Periodo Competitivo
Data 18-08-2022, quinta-feira Hora 10:00 Clima Frio sem chuva Volume 55
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

@ Meinhos

Objetivo(s) especifico(s) 10°
Meinhos
t 3
x x
®x Descri¢3o e Organizac3o Metodolégica 22

@ Ativac3do Geral

Objetivo(s) especifico(s) 10
Ativagdo Geral 10"

Descri¢3o e Organizacdo Metodolégica 22

Figura 53

Microciclo Competitivo Treino 4

@ MPB retirar da zona de pressao;

7 J
75
22
\r 18x16

Objetivo(s) especifico(s) Descricdo e Organizacdo Metodoldgica
- B: - Posse de bola num dos espacos apds fazer 5 passes ou recuperar

- Posse de bola para retirar a bola da zona de pressio apds ganhar; | a posse de bola liga no joker que se encontra entrelinhas, este liga
com espago contrario e continua como joker num espago, o outro
joker passa para o espaco entrelinhas;
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Figura 54
Microciclo Competitivo Treino 4

@ Org. Of jogo entrelinhas/pressado saida

®

X
al . o
%

x

®

12,5'+12,5'
25

1/2 campo

+ 1 area

Objetivo(s) especifico(s)
- Jogo entrelinhas;

- Ataque a profundidade;

- Saidas de bola;

Figura 55
Microciclo Competitivo Treino 5

Futebol Clube de Arouc..

Descrigdo e Organizacgdao Metodoldgica

- Sempre que equipa conseguir jogar entrelinhas, jogador tem 3"

para ter bola até ter pressao;

- Mas saidas curtas procurar saida a 4, a 3 e longas;
- Procurar lado contririo da basculacao entrelinhas;

Plano de Treino

wwner_dossierdotreinador.com a7
Plano de Treino
N° Jogadores 23 Microciclo 7 Mesociclo 1 Periodo Competitive
Data 19-08-2022, sexta-feira Hora 10:00 Clima Amenosem chuwva VYolume so
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
o Meinho Grande
Objetivo(s) especificals) 1o
Meinhas - 107
» F | Descrigdao e Organizacao Metodolégica 18
l = " I
L » a2
E e 1
@ Ativacio Geral
BT Objetivo(s) especificols) 1o
Ativacso Geral 107
Descrigdio & Organizagic Metodoldgica 22
@ velocidade de Reagdo;
Objetivo{s) especificofs) 100
Welocidade de Reagao 107
z2

Descrigdo e Organizagao Metodaldgica
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Figura 56

Microciclo Competitivo Treino 5

@ Circulacdo Tatica

-

ot

Objetivoe(s) especifico(s)
Esquemas Taticas
Gr=10 x 0+Gr

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

Par
RepeticBes

22

Campo
complata

Este Microciclo é um microciclo de treino padrdo seguindo uma légica de recuperacao

do jogo anterior, seguido de aumento gradual das cargas de treino e de um deload nos

dois dias pré jogo.
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Microciclo Competitivo Fase mais avancada

Tabela 7
Microciclo 36 Periodo Competitivo

Manha

Treinol

Treino 4 Treino5

Folga

Tarde

Treino 2

Treino3

Jogo

Figura 57
Microciclo Competitivo Il Treino 1

. Futebol Clube de Arouc.. Plano de Treino
wranw_dossierdotreinador.com 178
Plano de Treino
N° jogadores 22 Microciclo 36 Mesociclo 2 Periodo Competitive
Data 14-02-2023. terga-feira Hora 10-:00 Clima Frio sem chuwa volume 7o
Material O bjetivos Gerais O bjetivos Especificos
o CC
Objetiva(s) especificals) 100
Corrida Continua 10
I' T Descricao e Organizacac Metodolsgica 2o
o Ativacdo Geral com bola
Objetiva(s) especificals) =0
== 3 . AtivacSo Geral carm bola S
= -t
e B =z =
E = - =t
= = o Descricdo @ Organizacio Metodalsgica 2
\\_\_7f/
o Ativacgdo Geral
EmETE Objetiva(s) especificals) =
5 P . Ativacso Geral
= 3= = =
= &= = =
Descrigao e Organizagao Metodolégica =z
= = —— =
- - - -
Figura 58
Microciclo Competitivo Il Treino 1
@ Transicio Ix3Ix3
&
9+12

-

Objetivo{s) especificols)
- Reagao a perda;

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
- Equipa com passe em

pelo ch3o na equipa em espera
- Um elemento serm

1021 0=10

3x2. obrigada a fazer 3 passes para ligar

o 3
a corta linha de passe 2 tentam recuperarn
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Figura 59
Microciclo Competitivo Il Treino 1

@ Org Def Linha de 5+1/Reacgdo a perda;

15'+15"

1Z2+10

Ir4 campo

Objetivo(s) especifico(s)
- Linha de 5+1;
- Reagdo & perda;

Figura 60
Microciclo Competitivo Il Treino 2

Futebol Clube de Arouc..

www . dossierdotreinador.com
Plano de Treino

N° Jogadores 22

Descricdo e Organizacao Metodoldgica
- Situacdo de Gr+5x6;

- Apds recuperacao da equi
médio entrelinhas, passan

a que defende procurar ligar per um
superioridade numerica;

o sempre + 1 para o outro lade fazendo

- Equipa que esti em pausa procura press3c agressiva para n3o
deixar ligar;

Plano de Treino

Microciclo 36
Data 15-02-2023, quarta-feira

Material

Hora 15:30

Objetivos Gerais

@ CC

179
Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Clima Ameno sem chuva Volume 55
Objetivos Especificos
Objetivo(s) especifico(s) 5
Corrida Continua 5
Descrigao e Organizagdao Metodolagica 20

@ Agilidade/Coordenacido/Passe

% { —

Descrigao e Organizagdao Metodolagica

Objetiva(s) especifico(s) 10
Agilidade/Coordenacia/Passe

20
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Figura 61

Microciclo Competitivo Il Treino 2

@ Org Def/Transicao 3x3

%

% ox O

(8 |

3/4 campo

Objetivo(s) especifico(s)
- Organizagao Defensiva;
- Linha de 4+2;

- Coberturas ao corredores pelos médios;

Figura 62

Microciclo Competitivo Il Treino 2

@ Org Def//Tra Of com bola coberta;

Descrigcdo e Organizacao Metodolégica
- Situacdo de Gr+8x8, apds ganho de bola liga pelos amarelos em
espera e fazem situac3o de 3x3;

15'#+15"
30

3/4 campo

Objetivo(s) especifico(s)
- Coberturas ao corredor lateral;

- Press3o na saida de bola adversaria;
- Transigdo ofensiva;
- Bola coberta;

Observagdes/balango

Descrigdo e Organizacdao Metodoldgica

- Em organizagio defensiva médio baixa, apds recuperacao saida
répida pelo Av com alas a aparecerem no corredor;

- (Vermelhos) Laterais sempre subidos;

- (Amarelos) ala do lado contrério & bola sempre por dentro;

- (Amarelos) 6 e 8 a chegar na cobertura aos corredores;

- Ndo deixar médios vermelhos jogar a bola no corredor;

- Pressao na saida de bola adversaria a partir do Gr & com a linha
mais subida;
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Figura 63
Microciclo Competitivo Il Treino 3

Futebol Clube de Arouc..

www_dossierdotreinador.com

Plano de Treino

180
Plano de Treino
N® Jogadores 22 Microciclo 35 Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Data 16-02-2023, quinta-feira Hora 15:30 Clima Ameno sem chuva wolume as
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
@ Agilidade/Coordenacdo/Passe
Objetivo({s) especifica(s) 100
AgilidaderCoordenagan/Passe;
5 -
- - £ Descrigso e Organizagso Metodoldgica 20
= Ll
[=} ol -
n 1 1 |
TSN | BT aa -
«F e a
-4 gf"
@ Jogo interior em tridngulo;
=
S
A0'=6
L d e .
= = 12
X\.___./
FxTRT

Objetive(s) especifico(s)
- Joge interior e reacso & perda;

Figura 64
Microciclo Competitivo Il Treino 3

Descrigao e Organizagio Metodoldgica
- Equipa gque recupera procura fazer golo na baliza pequenas

- Azuis guando perderem a posse podem invadir o triangulo paras
recuperar:

@ Org. Of/ Saida de bolafzona de criagdo

=

12,5°+12,5"
25

22

3r4 campo

Objetiva(s) especifico(s)

- Organizagao Ofensiva;

- Jogo entrelinhas;

- Profundidade:

- Reagio a perda, fechar zona de baliza;

Descrigdo e Organizagio Metodoldgica

- Saida de bola (Gr da diretamente no lateral e este procura central,
& ou B gue aproximam, para depais procurar 10 no lado contrario
da basculacdo para depois procurar a profundidade:

- Jogar lado contrario da basculagso;

- Profundidade pelos 2 alas, estes com movimentos de fora para
dentro;
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Figura 65
Microciclo Competitivo Il Treino 4

Futebol Clube de Arouc..

wonnw_dossierdotreinador. com

Plano de Treino

Plano de Treino
1

Ne Jogadores 22 Microciclo 36
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Figura 66
Microciclo Competitivo Il Treino 4
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Figura 67
Microciclo Competitivo Il Treino 4

@ Finalizagdo com competicdo por cores;

Rz

Objetiva(s) especifica(s)
- Finalizag30;

- Competitivo:

Figura 68
Microciclo Competitivo Il Treino 5
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Figura 69
Microciclo Competitivo Il Treino 5
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Este é um microciclo competitivo de uma fase mais avancada da época, este é similar ao
anterior com a diferenca de que nesta fase as ideias de jogo estdo mais consolidadas é
possivel ter mais ritmo e mais intensidade através da diminuicdo da complexidade dos

exercicios.

4.3.2. Avaliacdes Fisicas
Avaliacdo Isocinética
Procedimento:

As forcas concéntricas e excéntricas dos musculos extensor e flexor do joelho sdo
avaliadas de ambos os lados usando um dinamémetro isocinético. Apds um aquecimento
de 6 minutos numa bicicleta estacionaria, o participante deve sentar-se com um angulo
da anca de 85° o0 centro de rotacdo do joelho alinhado com o centro de rotacdo do
dinamdmetro isocinético, e o peito e a coxa fixados por cintos. De 0° a 118° (0° para
joelho totalmente estendido) de flexdo do joelho, o paciente teve de empurrar e puxar o
mais forte possivel contra uma almofada fixada 3 cm acima do maléolo lateral. Quatro
velocidades angulares (90, 180, e 240 graus/s para for¢a concéntrica e 30 graus/s para
forca excéntrica) foram utilizadas para avaliar o extensor do joelho e a for¢a muscular
flexora. Cada série € composta por uma repeticdo de familiarizagcdo e uma repeticdo de
teste. A recuperagéo foi fixada em 30 segundos entre a familiarizacdo e as repeticGes de
teste e 1 minuto entre as repeticdes de teste e as repeticdes de familiarizacdo. O joelho

ileso deve ser avaliado primeiro para assegurar a confianca do paciente quando o joelho
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operado for avaliado. Para cada velocidade angular e membro inferior, a curva de torque
muscular contendo o valor maximo foi retida. O racio funcional, nomeadamente, a relacdo
entre o torque excéntrico do musculo flexor do joelho a 30 graus/s e o torque concéntrico
do musculo extensor do joelho a 240 graus/s, foi também calculada em cada grau de 30°
a 90° de flexdo do joelho e utilizada para analise posterior. Uma vez que o0s testes
isocinéticos permitem avaliar a producdo de forca de um grupo muscular durante as
contragbes concéntricas e excéntricas a diferentes velocidades angulares, € excelente
mecanismo para monitorizar a recuperacdo da forca nos musculos extensor e flexor do
joelho apds o ACLR. Durante a extensdo do joelho em cadeia cinética ha uma forca de
cisalhamento anterior e posterior elevadas, sendo que deve ser evitada nos ultimos 20 a
30 graus de extensdo em pacientes que realizaram a reconstrucdo do LCA (Prentice et
al,2003). Em pacientes com lesdo de LCA deve-se posicionar a plataforma de resisténcia
de modo a reduzir a forca anterior (translocadora) do componente rotador do quadriceps
(Dvir et al., 2002).

O porqué de utilizar o dinamémetro Isocinético? Para alem de todas as razdes que podem
para a utilizacdo da Avaliacdo Isocinética, esta segundo a literatura, € uma das principais
ferramentas de avaliacdo na reabilitacdo do LCA. Servindo como critério fundamental de
retorno & pratica do desporto (Sousa et al., 2017) - € o critério de défice de forca entre
membros e entre agonista-antagonista (Burgi et al., 2019).Mas nédo deve ser considerado
critério unico para a decisdo final, sendo ainda assim de ressalvar a necessidade de a
literatura estabelecer um protocolo Gnico para utilizar nestes casos (Undheim et al., 2015)
Né&o existindo muitas formas simples de obter uma medida objetiva destes critérios, a
Avaliacdo Isocinética estabelece-se como uma forma muito acessivel de o fazer com
bastante fiabilidade. Para além disso, segundo estudos que ndo foram publicados, atletas
que cumpriram todos os critérios de RtP apos lesdo do LCA, tem risco acrescido de terem
uma lesdo no LCA contralateral. Isto podera dever-se ao facto de se estabelecer como
valor de referéncia 0 membro sdo, que poderd ndo ter sido focado no periodo de
recuperacgdo, ou até mesmo estar em défice j& antes da lesdo (Hannon et al., 2017). Assim,
a utilizacdo do Isocinético como ferramenta de avaliacdo e mesmo de fortalecimento
(Davies et al., 2018) assume-se como um excelente aliado do Fisioterapeuta para aferir
défices funcionais, treiné-los, e a0 mesmo tempo monitorizar a progressao do atleta, uma
vez que esta devera constituir um esforco maximo, sempre potenciado pelo Fisioterapeuta

(Rendos et al., 2018) a pertinéncia da Avaliagdo Isocinética prende-se com a obtencéo de
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dados basais que poderdo ser utilizados em caso de lesdo, para além de poder ainda

auxiliar na prescrigdo de treino especifico para as necessidades do atleta.
HopTest

Uma série de hoptests sdo usados rotineiramente na avaliacdo do Return to Play pos-
lesdo, seja entorse de tornozelo, fratura de stress ou reconstrucdo do ligamento cruzado
anterior. Eles sdo funcionais e quantitativos, permitindo uma medicao de poténcia e forca

da perna afetada para a ndo afetada, tendo como grande vantagem a facil aplicabilidade
Single Hop

Neste teste, 0 objetivo é saltar o mais longe possivel em uma perna s, sem perder o
equilibrio e aterrissar com firmeza. A distancia é medida da linha de partida até o
calcanhar da perna de aterrissagem. O objetivo é ter menos de 10% de diferenga na

distancia do salto entre 0 membro lesionado e 0 membro néo lesionado.
Triple Hop

No teste do salto triplo, 0 objetivo é saltar o mais longe possivel em uma Unica perna trés
vezes consecutivas, sem perder o equilibrio e aterrissar com firmeza. A distancia € medida
da linha de partida até o calcanhar da perna de aterrissagem. O objetivo é ter menos de
10% de diferenca na distancia do salto entre 0 membro lesionado € 0 membro nao

lesionado.

Cross-Over Hop

No teste de salto cruzado, o objetivo é saltar o mais longe possivel em uma Unica perna
trés vezes consecutivas, sem perder o equilibrio e aterrissar com firmeza. Entre cada salto,
0 atleta deve pular uma linha média, portanto, incluindo o movimento de um lado para o
outro neste teste. A distancia € medida da linha de partida até o calcanhar da perna de
aterrissagem. O objetivo € ter menos de 10% de diferenca na distancia do salto entre o

membro lesionado e 0 membro ndo lesionado.
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Figura 70
Hop Test
LIrossover nop

Single Hop for Distance 6 Meter Timed Hop Triple Hop for Distance for Distance

SmartNordic Teste

Jogadores de futebol de elite com baixa forca excéntrica dos isquiotibiais, medida
utilizando o NordBord correm maior risco de futuras lesdes nos isquiotibiais (Timmins et
al., 2016)

Além de monitorizar a forca excéntrica dos isquiotibiais, tem havido uma infinidade de
pesquisas nos ultimos anos relacionadas as assimetrias intermembros em jogadores de
futebol (Loturco et al., 2019). Foi proposto anteriormente que desequilibrios entre os
membros. 15% na forca excéntrica podem aumentar significativamente o risco de um

atleta sofrer uma lesdo nos isquiotibiais (Kryitsis et al., 2016)

O NHE pode avaliar com seguranca a forca excéntrica dos isquiotibiais em jogadores de
futebol profissionais. Em segundo lugar, os treinadores devem observar que apenas 2
sessdes de familiarizacdo sdo necessarias para obter dados confidveis do NHE para esta
populacdo. Terceiro, os valores de pico de forca apresentados aqui contribuem com dados
descritivos adicionais para a literatura existente com 0s quais os treinadores podem

comparar a forca excéntrica dos isquiotibiais dos jogadores de futebol profissional.
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Figura 71
Relatdério SmartNordic

Nomes Forca Max(KG) Direita(KG) | Esquerda(KG) | Assimetria %
88 49.6 38.4 22.6
80.8 36.6 44.4 17.5
68 35.4 32.7 7.7
76.4 34.2 43.3 20.9
76.3 35.8 41.5 13.7
80.6 40 40.6 1.5
91.4 49.2 42.8 13

Figura 72
Andlise dos Valores de For¢a Mdxima e Assimetrias da equipa no exercicio nordico

815.8 kars

680.9 koUs

16_54% Right

Dinamometria Manual

A dinamometria € um método de avaliacdo, objetivo, sensivel e de facil acesso e
portabilidade, para quantificar a forca produzida. Um pequeno dispositivo portatil e
manual que é segurado pelo examinador e colocado contra 0 membro a ser avaliado do
atleta para obter uma contragdo isométrica maxima na angulacdo desejada. O dispositivo
pode ser utilizado para avaliar os musculos proximais e distais em todas as extremidades.

Existem dinamometros especificos que séo utilizados para avaliar a forgca de aderéncia.

Tal como acontece com a maioria das medi¢des de forca, a variabilidade do teste
aumenta entre varios examinadores, por isso, idealmente, o exame deve ser realizado

pelo mesmo examinador (Santos et al., 2021).
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No campo da medicina desportiva, a dinamometria manual esta a ganhar um relevo
consideravel sobre as avaliagdes isocinéticas, pois o equipamento é mais fécil de utilizar

no campo ou na area de treino do atleta, e tem um baixo custo.

A dinamometria é superior aos testes manuais de avaliacdo da forca e constitui agora a

forma mais frequentemente utilizada para o fazer.

A dinamometria é utilizada para avaliar o estado funcional geral ou nutricional
((des)nutricdo) (devido a destruicdo de fibras musculares) de um individuo. A avaliacdo
do desempenho muscular pela dinamometria pode ser utilizada para fins de
diagnosticos,correcdo preventiva de deficiéncias especificas, avaliagdo de resultados de
intervencdes e determinacdo da capacidade de um individuo para retornar a atividade
fisica. (Aquino et al., 2007)

As medidas dinamométricas podem dar uma importante contribuicdo ao campo do
desporto e da reabilitacdo, possibilitando a mensuracdo objetiva de parametros

relacionados a fungdo muscular. (Aquino et al., 2007).

Um dos principais objetivos da reabilitacdo fisica é reabilitar pessoas cujas atividades
da vida diaria foram afetadas. Muitas lesdes, incluindo a reducdo da forca muscular,
podem levar a limitacdes funcionais. O fortalecimento muscular é atualmente foco de
muitas pesquisas. A avaliacdo pela medicdo da forca pode ser feita de varias maneiras:
0 uso de um dinam6metro é uma delas. (Guimaraes et al. 2005).

Figura 73 Figura 74
Dinamémetro manual Software Dinamometria Manual
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Counter movement Jump (CMJ) e Squat Jump (SJ)

O CMJ e 0 SJ séo testes utilizados para avaliar a manifestagéo da forga explosiva reativa
da perna, sendo que no primeiro, consiste em um salto que emprega o ciclo de
alongamento-encurtamento, tendo por investigacdo a utilizacdo da energia elastica
(Bosco et al., 1983).

Treinadores, preparadores fisicos e fisioterapeutas utilizam o teste de salto vertical para
determinar a capacidade fisica de um atleta, para medir o resultado de um programa de
formacdo, e como uma medida funcional de preparacdo de um atleta para retorno &

competicdo ap6s uma lesdo (Young et al., 1999).

Para além da avaliacdo de poténcia dos membros inferiores estes testes podem ser

utilizados como avaliadores da fadiga neuromuscular.

Para a realizagdo do CMJ, os jogadores deveriam seguir as seguintes instrucoes:

1. Posicdo Inicial em pé;

2. Executar um agachamento até 90° do joelho;

3. Maos sempre mantidas na anca durante o salto;

4. Saltar o maximo possivel;

5. Recec¢do ao solo em cima do tapete com o pé em extensdo;

6. Os jogadores tém 3 tentativas.

Para a realizacdo do SJ, os jogadores deveriam seguir as seguintes instrucdes:

1. Posicao inicial de um angulo de joelho a 90° ficando nessa posicdo durante 3 segundos;
2. Né&o fazer movimento contrario;

3. Maos sempre mantidas na anca durante o salto;

4. Saltar o maximo possivel;

5. Rececgéo ao solo em cima do tapete;

6. Os jogadores tém 3 tentativas.
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Figura 75
Saltos Verticais

Countermovement Jump

Squat Jump
Drop Jump

Testes de Campo

Yo-Yo

O Yo-Yo Intermittent Test € semelhante ao Yo-Yo Endurance Test (uma variacdo do beep
test), exceto que nos testes intermitentes os participantes tém uma pequena pausa ativa (5
e 10 segundos para o teste intermitente de resisténcia e recuperacdo intermitente,
respectivamente). Existem duas versfes de cada Yo-Yo Intermittent Test, nivel iniciante
1 e nivel avangado 2). Os testes Yo-Yo podem ser realizados usando o software Team

BeepTest.

O teste avalia a capacidade de um individuo realizar repetidamente intervalos durante um
periodo prolongado, principalmente para atletas de desportos intermitentes como futebol

ou desportos similares.

O atleta comeca na linha do meio ou atras dela, e comeca a correr 20 m quando instruido
pelo cd. O sujeito vira e retorna ao ponto inicial quando sinalizado pelo bip gravado. Ha
um periodo de recuperacao ativa (5 e 10 segundos, respetivamente, para as versdes de
Endurance e Recovery) intercalado entre cada vaivém de 20 metros (ida e volta), durante
0 qual o sujeito deve caminhar ou correr ao redor do outro cone e retornar ao ponto de
partida. Um aviso é dado quando o sujeito ndo completa um vaivém de ida e volta com
sucesso no tempo alocado, o sujeito € removido na proxima vez que ndo completar um

vaivém com Sucesso.
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Figura 76

Teste YO-YO
A > A € > @« P
CD << > 0P <& > >
5m 20m
RAST

O Running Anaerobic Sprint Test (RAST) é um protocolo de avaliacdo fisica
amplamente utilizado para avaliar a capacidade anaerdbica de um atleta. Desenvolvido
por pesquisadores da Universidade de Wolverhampton, no Reino Unido, o RAST
consiste em seis sprints maximos em uma pista de 35m, com 10 segundos de
recuperacao passiva ap0s cada sprint. Os parametros obtidos pela aplicacdo do RAST
sdo: poténcia maxima (W/KG), poténcia média (W/KG) e indice de fadiga (W/S)3.

Figura 77
Teste RAST
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T Test

Este teste tem como objetivo estimar a capacidade de mudanca de dire¢do previamente
planeada, e determina o tempo em segundos para completar o teste.

E necessario para a realizacdo deste teste, Fita Métrica, Cones e Crondmetro.

Figura 78
T agility test
| ... Ometros - .--o.._dmetros - A
+
@)
e
s |
E)
e
‘
Marca de saida
. J

O atleta comeca na marca de saida e realiza 3 tentativas de teste, corre até ao cone central
e toca a base com a mao direita, realiza deslocamento lateral e toca no cone da esquerda
com a mé&o esquerda, realiza deslocamento lateral e toca no cone da direita com a méo
direita, realiza deslocamento lateral até ao cone do meio e toca com a médo esquerda e
corre de costas até a marca de saida, nos deslocamentos laterais o atleta ndo pode cruzar

as pernas.
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4.3.3) Monitorizacdo de Cargas

A carga de treino é dividida em carga externa que é o trabalho realizado pelo atleta
(Halson, 2014), e carga interna que € definida como respostas psicofisioldgicas impostas

ao atleta pelo exercicio fisico (Impellizzeri et al., 2019).

Os Métodos de recolha de cargas de treino podem passar pelas mais simples e sem a
necessidade de material, como uma recolha de RPE da sessdo, as mais complexas e que

necessitam de equipamento, como as frequéncias cardiacas dos Atletas.

E importante perceber estas relacdes entre cargas, pois aparentemente Cargas Cronicas
de treino excessivamente elevadas e Spikes na Carga Aguda estéo diretamente ligados ao
aumento do risco de lesdo nos atletas (Malone et al., 2017). Sendo também uma
ferramenta de auxilio nos ganhos de performance e da gestdo de fadiga dos atletas
(Halson, 2014).

4.3.4) Carga Externa GPS

Caracterizacdo Fisioldgica da Modalidade

O futebol é um desporto de exigéncia intermitente, com a¢des que variam entre baixa e
alta intensidade (Bangsbo,1994).

A nivel profissional os jogadores percorrem um distancia total que ronda distancias entre
11 a 13km/h, dependendo da posicdo do jogador, sendo que no geral 0s centrais Sa0 0S
gue menos distancia percorrem, enquanto que os médios sdo os que mais distancia

percorrem (Bradley et al., 2009).

Dessa distancia geral cerca de 1150 m corresponde a velocidades acima de 20km/h, sendo

isto totalmente dependente da posigéo, (Barnes et al., 2014).

No geral os jogadores realizam mais de 1200 mudancas de intensidade, tendo incluido

cerca de 700 mudancas de direcdo e 30-40 tackles e saltos (Bloomfield et al., 2007).

Os jogadores demonstram reducdes significantes no nimero de acdes de alta intensidade
nos ultimos 15 minutos de jogo comparado com 0s 15 minutos iniciais de jogo (Mohr et
al., 2003).
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Além disso os jogadores apresentam uma grande quebra fisica no periodo que procede

apos 0s 5 minutos mais intensos de jogo (Mohr et al., 2003).

No treino os Jogadores correm por norma entre 3 a 7km, com distancias acima de 20km/h

entre 100 a 600 e acima de 25km/h entre 50 a 400, isto dependendo do dia de treino

relativamente ao proximo jogo (Malone et al., 2015). Os treinadores periodizam as suas

cargas de treino ao longo das unidades de treino, tendo uma fase de aquisicao do incio até

cerca de meio do microciclo e uma fase de tapering que € caracterizada por uma reducao

na carga de treino para reduzir a fadiga e maximizar as adaptacdes dos treinos aquisitivos.

(Clemente et al., 2019).

Andlise da Sessdo de Treino

Figura 79
Dados de carga externa da sessGo em direto
Player Distance (m) Max Speed (km/h) HID (m)
4551 3242 556
4662 4.7 588
4584 26.88 2
'] 0.00 0
4256 28.86 581
4408 287 568
3926 2145 535
4753 2870 %
3736 Zm 330
4439 22 426

Analise do Periodo Competitivo

Figura 80
Andlise dos dados de jogo
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Andlise do Microciclo

Figura 81
Andlise dos dados do microciclo
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Figura 82
Representagdo grdfica das distdncias do microciclo
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Figura 83
Representagdo grdfica das aceleragbes e desaceleracées do microciclo
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Figura 84
Representagdo grdfica dos metros percorridos em sprint no microciclo
Metros em sprint

Figura 85
Velocidades Maximas Atingidas no Microciclo
Atleta |Tuta| Microciclo
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Defesas
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ACWL

Nos ultimos anos verificou-se um aumento do interesse no uso do réacio de carga aguda e
cronica (ACWL), como instrumento para monitorizacdo numa variedade de desportos
coletivos (Blanch et al., 2016; Bowen et al., 2016).

Normalmente, o racio é calculado tendo em conta a carga semanal e a carga acumulada

dos ultimos 28 dias de treino, incluindo valores de carga interna (Sessdo-RPE) e carga

60



externa (variaveis como aceleracdo medidas pelo GPS) recolhidos em treino e
competicdo (Gabbett et al., 2016). Segundo Hulin et al. (2016) em desportos coletivos
como é o caso do futebol, onde os jogos sdo realizados de forma regular (ex. Sabado a
Sabado), a carga aguda diz respeito a carga de trabalho semanal, enquanto a carga crénica

é a media das Ultimas quatro semanas de treino.

Para calcular este récio utiliza-se a seguinte formula:

ACWL (UA) = Acute Training Load / Chronic Training Load

Este método tem alguns problemas pois como exige um registo constante das cargas de

treino e jogo, e com a ida de atletas as selecdes pode passar-se 0s seguinte cenarios:
1. A selecgdo e o clube usam métodos de monitorizacdo similares (5% das vezes);

2. Usam o mesmo método de monitorizacdo, mas com tecnologias diferentes e diferentes

variaveis (33%);

3. E usado um sistema de monitorizacdo, mas a comunicacdo entre clube e selecdo é

escassa ou nula (12%);

4. N&o realizam nenhuma monitorizacgao (50%)

Figura 86
Andlise ACWL
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Carga Interna

RPE-sessao

O RPE-sessao (s-RPE) é um método validado e aceite para a monitorizacdo de cargas em

atletas de diferentes desportos. E Baseado numa escala de 0-10 desenvolvida por Borg.

Esta métrica é essencial para monitorizar os treinos e perceber se estes estdo adequados e
dentro do pretendido para a sessdo de treino em questdo, minimizando assim a ocorréncia
de overreaching ndo funcional, e uma possivel ocorréncia de overtraining e de lesbes
associadas (Faster et al., 2017). Foi criada entdo uma forma simples e sem recurso a
grandes meios, e que permite determinar a internal training load multiplicando assim o

valor de RPE pela duragédo da sessdo de treino em minutos, tendo assim acesso & RPE da

sesséo.
Figura 87
RPE CR10 de Borg
Rating Description
0 Rest
l Very Easy
2 Easy
3 Moderate
4 Somewhat Hard
5 Hard
§ -
7 Very Hard
8 Very, Very Hard
9 Nearly Maximal

10 Maximal

Prevencao de Leséo

Treino Excéntrico na Prevencéo de Leséo
Flex@o Nordica

E um exercicio que pode ser realizado facilmente sem recurso a material, podendo ser
realizado no campo, 0 exercicio consiste no atleta resistir a queda para a frente a partir da
posicdo de joelho e com um bloqueio nos tornozelos, que pode ser realizado por um
colega de equipa, este exercicio permite maximizar o trabalho excéntrico realizado pelos
isquiotibiais.
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Foi comprovado que este exercicio permite ao atleta um grande aumento do torque
excéntrico dos isquiotibiais assim como de uma maior amplitude fascicular (Mjolsnes et
al., 2004).

A0 que parece grupos que utilizaram programas de forca excéntrica, incluindo o exercicio
nordico tiveram uma taxa de incidéncia de lesdo 65% menor comparando com um grupo

que apenas realizava treino de flexibilidade (Arnason et al., 2008).

Musculos Eretores da Espinha @
<

Figura 88
Flexdo Nérdica

Musculo obliquo
externo do abdémen

musculo
glateo maximo

isquiotibiais

Fonte: Google Imagens (https://revistacamboriu.com.br/wp-content/uploads/2020/09/Voce-
conhece-o-exercicio-Flexao-Nordica-1200x1200.jpg)

Treino de Core ou Controlo Pélvico/Lombar

De acordo com uma das defini¢des sugeridas a estabilidade do core é a “habilidade
passiva ou ativa dos estabilizadores das regides Quadrado Lombar e Pélvica, que
contribuem para manter uma postura adequada do tronco e da bacia, o equilibrio e
controlo durantes movimentos estaticos e dindmicos. Outra proposta de definicdo deste
termo ¢ a “habilidade de controlar a posi¢ao e movimento do tronco sobre a pélvis, que
permita manter uma 6tima producéo, transferéncia e controlo da forca para o segmento

nas atividades desportivas” (Reed et al., 2012).

Pequenos aumentos na ativacdo dos flexores da Coxofemoral para alem dos valores
normais observados durante a corrida de alta intensidade provoca um alongamento
superior nos musculos isquiotibiais durante a fase de Swing da corrida. Desta forma o
controlo anormal do core nesta fase de Swing parece estar diretamente ligado a ocorréncia

da lesdo nesta fase da corrida de alta intensidade (Chumanov et al., 2007).
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Figura 89
Treino de Core

Fonte: Google Imagens
(https://blog.artmed.com.br/hubfs/Imported_Blog_Media/musculos-do-

core.jpg)

Treino de Técnica de Corrida

Enquanto altos niveis de anterversdo pélvica e flexdo lateral do tronco tem sido
relacionados com as lesdes de isquiotibial (Schuermans et al., 2017), ndo se sabe se esses
movimentos imperfeitos na corrida sdo causados por défices de forca, por controlo motor
ou por uma incorreta técnica de corrida, se as deficiéncias estiverem na técnica é possivel
corrigir com uma reeducacéo da corrida, 0 que parece mais apropriado do que investir em

programas focados em forca e resisténcia muscular do tronco.

Figura 90
Técnica de Corrida
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Fonte: Google Imagens (https://centro.cefad.pt/wp-content/uploads/2023/01/Fases-da-tecnica-de-corrida-Dicas-
CEFAD-photo-01-1024x722.jpg)

Treino Propriocetivo

Dois mecanismos explicam a diminuicdo da incidéncia de lesGes como entorses de
joelhos e tornozelos. O Primeiro é pela melhora no controlo propriocetivo que permite
melhor controlo do movimento (Riva et al., 2009)) e adequada gestdo de saltos e
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trajetdrias de aterragem, minimizando assim o stress mecanico nas estruturas. As
repetitivas contragOes de reflexo dos musculos estabilizadores, em particular os masculos
extrinsecos e intrinsecos do pé durante altas frequéncias de exercicios aumenta a sua forga

e endurance, melhorando o tempo de resposta.

Este efeito faz com que os reflexos de contragcdo sejam mais eficientes ao agir em como
protetores em momentos esperados ou inesperados, que possam causas roturas
ligamentares de tornozelos ou joelhos. O Aumento da forca dos mdsculos peroniais
permite um pé menos supinador durante movimentos aéreos, melhorando assim o seu
mecanismo de protecdo contra movimentos de inversdo do tornozelo, pois o atleta tem

um maior espaco de travagem.

O outro mecanismo é o efeito cumulativo de forcas de tragdo aplicadas nos ligamentos
capsulas articulares que faz com que aumente a sua resisténcia a movimentos de stress
agudos. (Thornton & Bailey, 2013).

Figura 91
Treino de Propriocepgdo

Fonte: Google Imagens (https://blogeducacaofisica.com.br/wp-
content/uploads/2019/10/treino-de-propriocep%C3%A7%C3%A30-capa.jpg)

Treino de Superiores

O futebol é uma modalidade classificada como contacto de intensidade moderada, onde
a maioria das lesdes cerca de 66% ocorrem por contacto (Rumpf, 2012), em situagdes
como disputa de posigéo , contestar posse de bola, cabeceamentos, empurrdes/cargas de

ombro agOes de proteger a bola séo atividade regulares durante um jogo (Bloomfield et
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al.2007) Dada a natureza fisica dessa acdes o treino de forca de superiores foi sugerido

como util para resistir a movimentos de forcas opostas (Bloomfield et al.2007)

Figura 92
Treino de Superiores

Fonte: Google Imagens. (https://treinomestre.com.br/wp-
content/uploads/2017/08/supino-fechado-cp.jpg

4.4. Modelo de Jogo

Sistema Tatico Utilizado: 4-2-3-1

Figura 93
Sistema Tdtico
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Organizacdo Ofensiva

Figura 94 Figura 95

Saida a 4 Saida a 3

Figura 96
Procurar espago entrelinhas

Figura 97
Variagdo do Centro de Jogo
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Na Organizacdo Ofensiva a equipa fazia a sua construcdo de 2 formas, ou a 3 ou a 4,
dependendo do adversério, mas a ideia de jogo era sempre a mesma procurar 0 espago
entrelinhas, queimar linhas de pressdo, procurar rapidamente corredor contrario. Estes
eram 0s principios basicos da nossa organizacdo, independentemente do tipo de
organizacdo. Pois a nossa estrutura a construir variava muito consoante o adversario,
podiamos fazer uma saida normal a 4, uma saida a 3 com o médio por dentro ou por fora,
com 2 médios de ligagdo ou s6 com 1, laterais mais baixos ou mais subidos, tudo
dependendo do plano estratégico e daquilo que o jogo pedia, tendo sempre em conta a
objetividade do jogo nédo utilizando muitas vezes os médios para atrair, enquanto o central

ligava no jogo entre linhas desblogueando assim o jogo e queimando linhas de passe.

Organizacao Defensiva

Figura 98:
Organizagdo Defensiva

Figura 99
Cobertura d saida do Central
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Figura 100
Cobertura d saida do Lateral

Figura 101
Reorganizagdo defensiva

A pressdo é feita maioritariamente em 4-4-2, isto dependendo do nimero de homens que
a equipa adverséria coloca na 1° fase de construcdo e do tipo de bloco que pretendemos
utilizar, a equipa procura essencialmente fechar o corredor do meio. Quanto & linha
defensiva esta funciona de forma articulada, sempre que um central sai no adversario
guando a bola se encontra “coberta” ou este recebe a bola de costas os restantes 3
elementos da defesa devem “fechar por tras deste, com bola na largura e a necessidade
do lateral sair na bola deve ser o defesa central do mesmo lado a fazer cobertura, caso o
lateral seja batido e o central seja obrigado a sair na bola, o lateral deve recuperar por

dentro ocupando a posicéo do central.
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Transi¢do Defensiva
Figura 102
Forte reagdo @ perda

A equipa tinha como principio a forte reagdo & perda de bola, tendo sempre o bloco
compacto e preparados para uma possivel perda de bola, a ideia era tentar “abafar” o mais
rapido possivel a zona da perda de bola com os homens mais proximos do local, se
falhassem no processo de recuperar naquele local a ideia era recuperar a organizagao o

mais rapido possivel.

Transicdo Ofensiva

Figura 103
Procurar profundidade e preencher 3 corredores

70



A ideia na transicdo ofensiva era procurar rapidamente a profundidade e a rapida variacéo
de centro de jogo, com os trés homens da frente a ocupar 3 corredores distintos para criar
indefinicdo no adverséario e com o 10 a aparecer na entrada da &rea para uma segunda

bola.

5. Desenvolvimento Profissional

Com o término deste estagio curricular que se desenvolveu durante a época 2022/2023 e
apos uma reflexdo sobre 0 nosso percurso desde o primeiro dia, podemos afirmar que este
estagio teve uma grande importancia tanto no nosso desenvolvimento profissional como

pessoal.

Ganhamos experiéncia na pratica da nossa funcdo, aplicando a teoria que fomos
adquirindo durante 0 nosso percurso académico. Permitiu-nos estar em contacto com
atletas e treinadores profissionais que j& tinham outras vivéncias e que nos aconselharam
desde o inicio, desta forma um dos grandes pilares do nosso desenvolvimento profissional

foram estes mencionados.

Adquirimos também conhecimento do manuseamento de instrumentos como 0s GPS,
Electroestimuladores, Programacdo de Planos de Treino, e Analise e Gestdo das

Avaliacdes Fisicas.

Algo em que sentimos que progredimos bastante foi na nossa comunicacdo em inglés,
que apesar de ja conseguir comunicar com alguma qualidade, sinto que se tornou bem

mais completa, expandindo o meu vocabulario e a fluidez do discurso.

Aprendemos também a individualizar o treino dos atletas conforme varios fatores, pois
estes tinha, gostos, necessidades e personalidades diferentes. Desta forma apercebemo-
nos disso e fomos gerindo a planificacdo dos treinos para que estes tivessem 0 maximo
de progressdo, mas que também se sentissem motivados a realizar o treino, tentando assim

obter o melhor dos dois mundos.

Durante este periodo participAmos em algumas formacdes e palestras, porque o

conhecimento tedrico nunca € demais e devemos estar sempre em busca deste.

Todos estes fatores ajudaram imenso no nosso desenvolvimento profissional, mas
existem dois que consideramos primordiais, Sd0 estes o erro e a repeti¢cdo. O erro, pois,

este obriga-nos a refletir no motivo de termos falhado e quando identificarmos o motivo,
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podemos corrigi-lo. A repeticdo, pois s6 vamos aperfeicoar com alguma qualidade se a

repetirmos inumeras vezes, até atingirmos um padrédo de qualidade.

Desta forma afirmamos que esperamos continuar a repetir e a falhar por muito tempo,

para que 0 N0SSO Progresso seja continuo.

Figura 104
Treinador do Més

PREMIO V VEIRA

et msman % MES

6. Concluséo
Com a oportunidade de realizarmos este estagio numa equipa profissional e de conviver
diariamente com pessoas deste meio permitiu-me vivenciar momentos e aprendizagens

que contribuirdo imenso para o meu futuro profissional.

Este relatorio permite-nos fazer uma retrospetiva daquilo que foi esta época, das nossas
funcOes e tarefas, dos objetivos propostos, que acabaram por serem cumpridos, do

processo em geral, incluindo a integracdo na equipa e autoavaliacdes.

Os objetivos propostos pelo clube, falando em resultados e em progressdo e valorizacédo
de jogadores foram cumpridos, tendo acabado em 5° lugar na liga igualando a melhor
pontuacéo atingida pelo clube e alcangado uma final four da Taca da Liga.

Quanto & valorizacdo dos jogadores, estes ganharam bastante visibilidade devido ao
sucesso coletivo da equipa, e tivemos também alguns destaques a ganharem o prémio de

jogador do més.

Em suma foi uma excelente época para todos, pensamos que todos evoluimos, todos
aprendemos e todos contribuimos para que esta época tenha sido um sucesso. Destacamos
0 excelente grupo, a positividade, a unido e o bom ambiente vivido durante esta
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temporada, que na nossa opinido foi um dos grandes motivos para que esta tenha sido téo
positiva.
Vivemos do coletivo e ndo das individualidades.

Figura 105
Europa Conference League
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Figura 106
Estrutura Futebol Clube de Arouca

FUTEBOL CLUBE DE ARDUCA

LIGA PORTUGAL BWIN EPOCA 2022-2023
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7. Estudo Cientifico

Introducéo

Embora os musculos sejam responsaveis pela geracdo de forga, a transmissdo dessas
forcas para o sistema esquelético é realizada por estruturas tendinosas que conectam 0s

musculos com as estruturas dsseas (Benjamim et al., 2006).

A interacdo da unidade musculo-tenddo com o sistema esquelético é, portanto, crucial

para a locomocéo e todos os outros tipos de movimentos (Bohm et al., 2015).

Tem sido sugerido nos dltimos tempos que cargas ideais para Hipertrofia e Forca

muscular variam entre 70 a 85% da 1RM do individuo.

Mas também é conhecido que o stress mecanico e a tenséo proveniente do treino de forca,

resulta numa adaptacdo morfoldgica e das propriedades funcionais dos tenddes.

Estudos prévios demonstraram resultados superiores no Stiffness e Hipertrofia do tendao
quando a carga realizada era superior a 70% da repeticdo maxima do sujeito (Kongsgaard
et al., 2007).

Ja sdo conhecidos os efeitos do treino de Oclusdo Vascular em relacdo a ganhos de
Hipertrofia e Forca Muscular, utilizado cargas substancialmente mais baixas 20-30% de
1RM, sendo os efeitos similares a treinos de for¢a com cargas de 70-85% de 1RM (Cook
et al., 2017), seria interessante conhecer os efeitos deste método nas adaptacdes dos
tenddes. Um recente estudo mostrou que as adaptacfes musculares e tendinosas entre
grupos de Cargas altas 70-85% de 1RM sem Ocluséo Vascular e de Oclusao vascular com
cargas de 20-35% de 1RM eram semelhantes (Centner et al. 2019)

Visto isto poderemos confirmar que este tipo de treino poderd ser uma mais-valia na
recuperacdo de lesBes tendinosas como roturas do tenddo de Aquiles, pois induz
adaptacdes tanto a nivel muscular dos grupos (Gastrocnémios e Solear) como do Proprio
tend&o lesionado. Podendo assim numa fase mais precoce da reabilitacdo comecar a ter

ganhos estruturais e mecanicos.

O que é uma Rotura do tendao de aquiles? E como esta ocorre?
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A rotura do tenddo de Aquiles ocorre quando este se rompe levando a que exita
uma separacao dos tecidos que o compdem. Este tenddo é responsavel por conectar os
musculos gastrocnémios e solear ao calcaneo. A rotura pode ocorrer por uma degeneragdo
tendinosa prévia (tendinose). A lesdo ocorre em mecanismos como arranques, saltos e
rececOes, ocorrendo uma dorsiflexdo traumatica quando o musculo se encontra em

contragéo levando ao rompimento do tenddo (Holm et al. 2015)

Figura 107
Rotura de Aquiles

Tendédo de
Aquiles \ Rotura de
l

(‘\j/ Aquiles e :\ b,

Normal Rotura

Fonte: Google Imagens
(https://www.saudebemestar.pt/media/87232/rotura-do-
aquiles.jpg)

Epidemiologia das Roturas de Tenddo de Aquiles na Primeira divisao Italiana de Futebol

e a retrospetiva da performance nas épocas apés a leséo.

Dos 11 Jogadores selecionados da seria A Italiana a média de idades era de 29.8 +-4.4
,45% das lesbes foram em defesas e 55% em médios, sendo que em 72% dos casos a lesao
ocorreu na perna ndo dominante (72% na esquerda e 28% na direita). 7 destas (58%)
ocorrem em jogos e as restantes 4 (42%) em treino. 36% ocorreram no Outono, 27%.5 na

Primavera, 27.5 no Inverno e apenas 9% no Vero.

A totalidade (100%) destes jogadores voltou a jogar depois da ocorréncia da lesdo. No

entanto s6 82% deste voltou a jogar na mesma divisao.

Na segunda temporada pds lesdo apenas 60% estavam no mesmo nivel competitivo
(Grassi et al. 2021).
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Figura 108
Tempo de Retorno ¢ Competicdo pds cirurgia
A. Grassi et al. (2021)

Time to Return to Sport (days)

o 60 120 180 240 300 360 420 480
Fonte: A. Grassi et al. (2021)
Figura 109
Nivel Competitivo pré e pds lesdo
MATCHES PLAYED AND LEVEL
Season
-4 -3 -2 -1 of injury EX| +2 +3 +4 +5
Player 1 —15 —35 48 17 —16 SAME* - - - -
Player 2 23 1 5 18 —8 19 SAME * - - -
Player 3 —24 —32 31 23 22 8 —21 RETIRED RETIRED RETIRED
Player 4 32 22 30 14 9 A 25 —17 — TRANSF* -
Player 5 28 20 26 —39 24 =) 14 30 —34 | -TRANSF*
Player 6 27 42 41 38 16 44 30 -6 24 -6
Player 7 —32 28 32 36 —14 3 —2 RETIRED RETIRED
Player 8 51 55 52 45 48 13 RETIRED RETIRED RETIRED
Player 9 44 31 .32 20 .28 10 RETIRED
Player 10 35 30 41 45 -1 —14 31 -9 —19
Player 11 31 15 24 17 8 22 .28 —29 18

1st DIVISION

2nd DIVISION

3rd DIVISION

RETIRED

— : TRANSFERRED FROM ANOTHER TEAM
SAME: SAME TEAM OF PREVIOUS SEASON

b : ONGOING SEASON

Fonte: A. Grassi et al. (2021)
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Desta forma, podemos concluir que o prognostico dos atletas ndo é muito positivo e todo
e qualguer método que possa ajudar nesta fase de reabilitacdo pode ser um fator

diferencial no futuro destes atletas.

O que é 0 BFR Traning

O Treino de Ocluséo Vascular € um treino que consiste na aplicacdo de um Garrote na

porcdo proximal do membro para restringir parcialmente a circulacdo de sangue.

E um método que se tem mostrado seguro nos ganhos de forca e de hipertrofia muscular,
mas que continua a ser estudado do ponto de vista clinico na reabilitacdo de lesao.

E um método que permite comecar o processo de reabilitacdo muito mais cedo pois induz
adaptacdes similares as observadas com cargas muito mais elevadas que ndo utilizam a
Oclusédo Vascular. O que é uma grande vantagem pois as adaptacdes vao ser similares as
observadas com cargas que ndo serdo apropriadas devido a precaugdes cirdrgicas e

contraindicacdes, protegendo assim a estrutura. ( (Hughes et al.2017).

Os ganhos precoces da forca e massa muscular vao melhorar a reabilitacdo e reduzir o

impacto nos tecidos moles (Hughes et al.2017).

O principal objetivo deste método do ponto de vista de Return to Play, é que o tempo
deste seja minimizado e que as adaptacdes de musculo e tenddo da estrutura sejam

maximizados, permitindo ao atleta voltar ao mesmo Nivel Competitivo.

Método de Treino

Durante o exercicio é aplicado um garrote de nylon pneumatico de 12cm de
largura na parte proximal da coxa, antes de cada treino a pressdo arterial de oclusdo é
medida com o atleta de pé, medindo assim o 100% desta oclusdo que é obtida quando nao

se detetar atividade da artéria de tibial posterior, atraves do ultrassom.

Desta forma as sessdes de treino séo realizadas com 50% da pressdao maxima de
cada individuo, mantendo inflado durante a sessdo de treino incluindo nos periodos de

recuperacdo de 60 segundos, entre exercicios desinfla-se por 3 minutos.
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As cargas utilizadas devem variam entre 20 e 35% de 1RM e 0s exercicios séo
compostos por 4 series em que a primeira serie é de 30 repeticdes e as restantes 3 de 15
repeticdes (Cook et al.2018).

Figura 110
Garrote Proximal

":_’“

Fonte: Google Imagens(https://mechanotherapy.physio/wp-
content/uploads/2019/07/blood-flow-restriction-
mechanotherapy.png)

(Centner et.al 2019) concluiram que os grupos de high load e low load com
oclusédo vascular obtiveram resultados similares no que diz respeito & funcionalidade e

propriedades do tendao.
E um método perigoso?

Foi questionada a hipdtese de a utilizagdo de uma pressdo generalizada poder
causar problemas em certos individuos. (Jessee et al. 2016) no editorial, Apllying the
blood flow restriction pressure: the elephant in the room aperceberam-se que maneira
distintas de medir a pressdo exigem diferentes resultados na oclusdo verificada,
concluindo que uma oclusao universal de 160mmHg significava uma pressao de cerca de

120% concluindo assim que a pressdo deveria ser individualizda.

Desta forma o consenso na literatura é que o treino deve ser realizado entre 40 a
60% da oclusdo, sabendo que quanto mais baixa for, maior a seguranga do método. E ao

que tudo indica pressdes entre 40 a 90% apresentam resultados similares.

Deste modo e quando utilizado com os respetivos cuidados é um método de treino

com riscos similares ao treino convencional (Loenneke et al. 2011).
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Casos Problematicos ao utilizar o método

Figura 111
Casos Problemdticos

Numbness

Fainting

Subcutaneous hemorrhage
Bruising
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History of thrombosis
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Elderly

Smoker

B
150

Figure 3. Reported side effects (A) and contraindications (B) for using BFR
technique.

Fonte: (De Queirds et.al 2021)



Conclusao

Em suma este € um método que para lesbes Musculo-Tendinosas pode ser uma grande
ajuda e um fator diferenciador no destino de um atleta profissional, que como ja foi
referido, possibilita que o atleta adquira capacidades sem comprometer os tecidos moles
e que inicie de forma precoce o treino de for¢a com cargas submaximais relativamente
baixas. Na minha opinido devido & ainda divergéncia de opinides sobre 0 método, este
deveria ser utilizado na presenca de um profissional de saude, pois apesar de ser
considerado um método seguro e utilizado em populagdes geriatricas, continuam a existir
casos que tiveram problemas mais significativos, como observado nas imagens anteriores,
muito provavelmente por pressdes utilizadas acima dos valores recomendados,
subestimacédo da pressdo individual ou por ndo considerar as populacdes de risco e as

contraindicagoes.
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