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Resumo

O propésito deste relatdrio € elucidar o leitor acerca do estagio curricular desenvolvido
no Vitéria Futebol Clube durante a época desportiva de 2022/23. O estagio implicou a
integracao do treinador-adjunto estagiario na equipa técnica e o devido acompanhamento da
Equipa A Séniores na competicdo Liga 3. O objetivo primordial deste estagio foi a aquisicdo
de competéncias praticas na funcéo de treinador e a aplicacdo dos conhecimentos tedricos
adquiridos ao longo do percurso académico do Mestrado em Treino Desportivo, em contexto

real. As tarefas desenvolvidas no decorrer deste estagio serdo detalhadas neste relatorio.

Durante o estagio, foi proporcionado um processo de aprendizagem que permitiu a
aquisicao de competéncias fundamentais para a funcao de treinador, tais como: selecdo inicial
do plantel para o inicio da época, planeamento a curto, médio e longo prazo da temporada
(desde o microciclo, passando pelo mesociclo e chegando ao macrociclo), realizacdo e
discussdo do microciclo, organizacdo das unidades de treino, escolha de conteddos a serem
aplicados através de exercicios, de modo a obter um melhor rendimento e desenvolvimento
dos atletas, sempre dentro do modelo de jogo da equipa. Também foi atribuida a
responsabilidade gerir as posturas, comportamentos e leitura de jogo tanto com os atletas
como com todos os intervenientes no jogo. Ademais, foi incumbido de realizar anélises e
observacOes da equipa e do adversario, com o objetivo de elaborar o melhor plano estratégico
para o0 jogo e de elaborar e colocar em pratica treinos complementares com o objetivo de
aumentar a performance desportiva individual de cada atleta. Ao longo deste documento,
apresento um estudo realizado internamente baseado em revisdo bibliografica sobre a
relevancia da corrida de alta intensidade nos resultados desportivos, a qual é reconhecida

como um elemento fundamental para alcancar o éxito.

Resumidamente, o periodo de estagio decorrido durante esta temporada desportiva
permitiu-me adquirir competéncias e experiéncias que tiveram uma aplicacdo préatica
significativa, contribuindo para um notéavel desenvolvimento pessoal e profissional. Esta
experiéncia concedeu-me um aprimoramento gradual e continuo das minhas habilidades no
contexto do futebol, capacitando-me a assumir com mais eficacia o papel e as respetivas

funcOes de um treinador de futebol.
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Abstract

The purpose of this report is to elucidate the reader about the curricular internship
developed in Vitoria Futebol Clube during the 2022/23 sportive season. The internship
involved the integration of the trainee assistant coach in the technical team and the follow-
up of the Senior A Team in the League 3 competition. The main goal of this internship was
the acquisition of practical skills in the role of coach and the application of theoretical
knowledge acquired during the academic pathway of the Master's in Sports Coaching, in a

real context. The tasks developed during this internship will be detailed in this report.

During the internship, a learning process was provided that allowed the acquisition of
fundamental competencies for the function of coach, such as initial selection of the squad for
the beginning of the season, short, medium, and long-term planning of the season (from the
microcycle, passing through the mesocycle and arriving at the macrocycle), realization and
discussion of the microcycle, organization of the training units, choice of contents to be
applied through exercises, in order to obtain a better performance and development of the
athletes, always within the team's game model. It was also assigned the responsibility to
manage the postures, behaviors, and game reading both with the athletes and with all the
intervenient parts of the game. Furthermore, he was responsible for carrying out analyses and
observations of the team and the opponent, in order to elaborate the best strategic plan for
the game and to elaborate and put into practice complementary training with the objective of
increasing the individual sporting performance of each athlete. Throughout this paper, I
present a study conducted internally based on a literature review on the relevance of high
intensity running on sporting outcomes, which is recognized as a key element in achieving

SUCCESS.

In summary, the probation period that took place during this sports season it was allowed
me to acquire skills and experiences that had a significant practical application, contributing
to remarkable personal and professional development. This experience granted me a gradual
and continuous improvement of my skills in the football context, enabling me to effectively

assume the role and respective functions of a football coach.
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1. Introducéo

O periodo de estagio curricular representa uma oportunidade singular para colocar em
pratica todo o conhecimento adquirido ao longo do processo curricular, enquanto se adquire
uma nova gama de experiéncias e se interage com pessoas distintas, proporcionando
aprimoramento do pensamento critico e evolucdo das ideias. Desenvolver o estagio curricular
numa instituicdo prestigiada, como o Vitoria Futebol Clube, é uma oportunidade impar de
aprendizagem que certamente contribuira significativamente para o meu crescimento

profissional a longo prazo.

O futebol é uma modalidade desportiva coletiva que exige esforcos fisicos intermitentes
(laia, Rampinini & Bangsbo,et al. 2009) e tem passado por diversas transformacgdes nas suas
variaveis, desde a evolucdo das competéncias dos profissionais até as estruturas e ferramentas
fornecidas para maximizar o desempenho. Por ser uma modalidade coletiva, envolve diversas
interacbes pessoais que atuam como estimulos para os atletas contribuindo para o seu
conhecimento do jogo e desenvolvimento técnico. (Egafia, Mendo, Anguera & Santos, et al.
2005) Para atingir este nivel de evolucdo, é fundamental fornecer conteudos especificos sobre
0 jogo de futebol, incluindo seus principios gerais e especificos em todos 0s momentos do jogo.
(Garganta, et al. 1997)

A aquisicdo de conhecimentos, habilidades e capacidades na modalidade desejada deve ser
conceituada como um processo de treino. Este processo visa a compreensdo dos diferentes
dominios existentes na modalidade, assim como a sua aplicacdo pratica. Durante o treino,
surgem tarefas e desafios, que sdo delimitados por meio do exercicio e suas variagdes, com 0
intuito de motivar o atleta a interpretar de forma adequada os objetivos propostos e a encontrar
solucdes para os problemas apresentados (Garganta, Guilherme, Barreira, Brito & Rebelo, et
al. 2013), os desafios e tarefas impostas durante o treino sdo contextualizados por meio da
pratica de exercicios e das suas variacdes, com o proposito de incentivar o atleta a desejar a
execucdo dos mesmos, bem como interpretar de maneira precisa os objetivos estabelecidos e
resolver efetivamente os problemas propostos. Associado ao treino deve existir um método de
pedagogia que auxilie 0 processo ensino-aprendizagem e o respetivo desenvolvimento. A
pedagogia estuda os ideais de educacdo, segundo uma determinada concegéo de vida, e dos

processos e técnicas mais eficientes para realizd-los, visando aperfeicoar e estimular a
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capacidade das pessoas, seguindo objetivos definidos. Diversos métodos tém sido empregados
para privilegiar o aprendizado no contexto das modalidades coletivas. Um método fundamental,
é a explicacio aliada a demonstracdo (Garganta, et al. 2002). E de suma importancia associar a
metodologia de treino aos feedbacks adequados, de modo a manipular positivamente os atletas,
conforme a situagédo e a necessidade do feedback. Cabe ressaltar a distingdo entre os termos
"feedback™ e "refor¢o”, haja vista suas diferentes definigdes e consequentes impactos no
processo de treino. O feedback, um processo informativo destinado a aprimorar a performance
e 0 desempenho do atleta, pode assumir diversas formas no contexto em questdo, como por
exemplo: positivo, negativo, corretivo e interrogativo. Na minha perspetiva, os dois Gltimos
mencionados sdo essenciais ndo apenas no processo de treino, mas também no desenvolvimento
dos atletas. O feedback corretivo é uma técnica que visa fornecer uma explicacéo clara ao atleta,
a fim de que este possa corrigir seu comportamento em relacdo a uma determinada situacéo, ao
mesmo tempo em que compreende 0 motivo para fazé-lo. O feedback interrogativo, por sua
vez, consiste em questionar o atleta de modo a estimula-lo a refletir sobre as razdes que o
levaram a adotar determinado comportamento em determinada situacdo, incentivando-o a
procurar solucdes alternativas e aprimorar sua atuacdo no futuro. Este método € Util tanto para
que o atleta compreenda seu comportamento inadequado quanto para estimula-lo a aprimorar

sua performance em situacdes futuras.

Em suma, considerando e relacionando todos os dados apresentados, € possivel perceber
que o futebol, bem como todos os individuos envolvidos no seu processo, estdo em constante
evolucao e desenvolvimento. Nesse sentido, a pedagogia e o processo de ensino-aprendizagem
devem acompanhar essa dindmica e procurar constantemente evoluir. Acredito que essa
evolucao esta em andamento, ja que os treinadores estdo cada vez mais preparados e conscientes
da importancia da abordagem pedagdgica no mundo do futebol. Durante 0 meu ano de estagio
como Treinador-Adjunto Estagiario na equipa principal do Vitéria Futebol Clube, procurei
sempre adotar essa mesma abordagem em todos os momentos do treino e jogo, entendendo que

essa era uma das minhas principais responsabilidades.
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2. Objetivos

Os objetivos principais eram aqueles que se destinavam a realizar e atingir 0s objetivos

especificos do meu papel como analista de video da equipa e do adversario, bem como

participar na preparacdo fisica e na vertente técnico-tatica do treino. Os objetivos foram

estabelecidos como:

Aplicar, na préatica, o conhecimento adquirido ao longo do processo educativo no

ensino superior;
Desenvolver o meu perfil profissional para um patamar mais avangado;

Contribuir para o desenvolvimento integral dos atletas, abrangendo aspetos fisicos,

técnicos, taticos e psicologicos;

Auxiliar os atletas a compreenderem e dominarem os principios do jogo;

Aperfeigcoar as minhas habilidades de observacao e analise do jogo;

Aprimorar a capacidade de planear e periodizar o treino, a niveis macro, meso e micro;

Melhorar continuamente o meu feedback nos treinos e a minha capacidade de leitura

do jogo em tempo real ao longo da temporada.

O proposito deste documento consiste em realizar uma abordagem critica, construtiva e

reflexiva sobre a operacionalizacdo completa do processo, ao longo de todo o periodo

considerado, justificando adequadamente cada etapa. O relato minucioso das funcdes e tarefas

desempenhadas é acompanhado de reflexdes pessoais acerca do processo. Além disso, sao

apresentadas uma série de conclusdes atingidas apos a conclusdo do processo, avaliagdes

minuciosas e perspetivas futuras que possibilitam uma analise mais aprofundada.
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3. Enguadramento Profissional

Com o proposito de expor e relacionar os enquadramentos referentes ao periodo de estagio,
no ambito juridico e institucional, no seio da organizacdo Vitéria Futebol Clube,

especificamente no que toca a equipa sénior principal, sera efetuada a descrigcdo deste tdpico.
Contexto Legal E Institucional

O estagio foi realizado na equipa principal sénior do Vitéria Futebol Clube, onde o
estagiario desempenhou o papel de Treinador-Adjunto. O presente documento esta
estreitamente relacionado a avaliacdo necessaria para a atribuicdo do grau de Mestre em
Ciéncias de Educacdo Fisica e Desporto — Especializacdo em Treino Desportivo da
Universidade da Maia. Por meio do protocolo estabelecido entre a Instituicdo de Ensino e a
Instituicdo Desportiva para acolhimento de estagiarios, foi possibilitado ao estagiario, Bruno
Braga Andrade, exercer fungdes ao longo da época desportiva no referido Clube. Todo o

processo foi orientado pelo Professor Doutor José Neto.

Este estagio teve a duracdo de 10 meses, correspondendo a aproximadamente 240
unidades de treino e 26 jogos oficiais durante a época desportiva de 2022/2023. Para
complementar o trabalho realizado no contacto direto com o clube, tanto em contexto de
treino como de jogo, é de destacar as inimeras horas despendidas no planeamento, na

pesquisa, na observacado e analise, com o objetivo de evoluir a nivel individual e coletivo.
Historia e Palmares

O Vitoria Futebol Clube ¢ um clube da cidade de Setubal, centenario, historico, com
envolvéncia de gente humilde e trabalhadora, que espelham a garra e o espirito de sacrificio

oriundos da cidade, que consequentemente sdo expostos pelos Valores e Filosofia do Clube.

A modalidade predominante do clube ¢ o Futebol que conta com 72 presengas no
Campeonato Nacional da 1* Liga, sendo o 6° Clube com mais presengas, bem como o 4°

Clube com mais finais da Taga de Portugal (10).

O VEC tem um legado futebolistico riquissimo, tanto a nivel nacional como
internacional, tendo até ao momento registadas 16 presengas internacionais (70 jogos) e

conta no seu palmarés as seguintes conquistas:
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e 3 Tacas de Portugal (1964/1965) (1966/1967) (2004/2005)
e 1 Tacada Liga (2007/2008)

e 1 Mini Copa do Mundo (1970)

e Troféu Ibérico (1968)

e Super Taca Ibérica (2005)

e Troféu Teresa Herrera (1967/1968)

e 2 Tacas Ribeiro dos Reis (1962/1963) (1968/1969)

O Vitoria € um dos clubes mais ecléticos do pais, sendo que tem para além do Futebol
diversas modalidades como o Aikido, Andebol, Atletismo, Futsal, Ginastica, Judo, Karaté,
Kickboxing, Taekwondo e Ténis de Mesa. E um dos clubes, com maior massa associativa de
Portugal, alicercado a paixao dos seus adeptos com forte espirito bairrista, conta atualmente

com 12.767 sécios e cerca de 300 000 adeptos espalhados pelo distrito de Setubal.

A sua histéria comeca a 10 de novembro de 1910 devido a falta de concordancia de
opinides entre elementos do Bonfim Foot-ball Club levou a que trés dos seus elementos
saissem do clube e formassem um pequeno grupo de seu nome Sport Vitoria. Dez dias depois,

a 20 de novembro de 1910 constituiu-se o Vitoria Futebol Clube.

No ano de 1913 o Vitoria viu-se obrigado a deixar de jogar no seu campo (campo dos
arcos) e passa a jogar em Lisboa por intransigéncia dos clubes da capital que se recusavam
a deslocarem-se a Setbal para disputar jogos. Sendo assim, o Vitoria de Domingo a
Domingo ia disputar os jogos a Lisboa participando assim no campeonato regional de Lisboa.
Foi campedo Regional de Lisboa por duas vezes nos anos de 1923/1924 e 1926/1927. Mais
tarde o Vitoria acabaria por abandonar os campeonatos regionais de lisboa. Fundando com

outros clubes a Associa¢ao de Futebol de Setubal.

Em 1962 ¢ inaugurado o novo estadio do Bonfim que até hoje continua a ser o estadio

do clube.

Com bases solidas e criadas as condigdes para o desenvolvimento do clube, este entrou
na melhor fase da sua historia ganhando duas tagas de Portugal e trofeus internacionais de

grande prestigio (Taga Ibérica e Taga teresa Herrera) na década de 60, referido anteriormente.
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No ano de 1971/1972 o Vitoria atinge a sua melhor classificagdo na 1* Divisdo Nacional
Portuguesa, um honroso 2° lugar. O Vitdria sempre foi considerado um clube com boas
referéncias na formacdo de atletas e na transicdo do futebol formacdo para o futebol
profissional. Ha alguns jogadores internacionais e outros que foram transferidos para

campeonatos de topo mundial.
Caracterizacao da Estrutura

A coordenacdo da formacdo do Vitoria Futebol Clube é realizada por Jodo Nicolau,
abrangendo desde a categoria Petizes até ao escaldo de Juniores A (Sub-19). Adicionalmente,
0 clube possui uma equipa sénior B, com o objetivo de estabelecer uma ligacdo entre o
término da formac&o e o inicio do futebol sénior. E importante salientar que a formagao
feminina tem crescido e evoluido significativamente, contando com vérias equipas
envolvidas no processo. Na Ultima época, o clube foi distinguido com a atribuicdo de 4
estrelas pela Federagdo Portuguesa de Futebol como entidade formadora, o que evidencia a
proximidade cada vez maior em relacdo a outras entidades formadoras de renome no pais. A
estrutura procura transmitir valores, ideais e principios corretos, visando ndo somente a
formacdo de atletas de exceléncia, mas também de individuos que possam viver e conviver
de forma positiva na sociedade. A relevancia da aplicacdo escolar e educativa por parte dos
atletas é amplamente valorizada pelo clube. No que diz respeito a equipa sénior principal,
Bruno Sousa ocupa a posicao de diretor desportivo, trabalhando em conjunto com Alexandre
Silva, o Team Manager. Todo o staff técnico recebe 0 apoio de um departamento de analise
de jogo liderado por Vasco Valério, um departamento de performance dirigido por Diogo
Carvalho, um departamento de scouting orientado por Pedro Seixas e um departamento
médico sob a supervisdo do Dr. Ricardo Lopes, todos estes departamentos trabalham em
conjunto com o objetivo de dar o maximo de ferramentas & equipa técnica para aumentar o

rendimento da equipa sénior.
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Carlos Silva
Presidente SAD/SDUQ/CLUBE

Hugo Pinto/Carlos Silva/Francis Obikwelu
Administrador/Vice-presidente/Diretor Geral

Bruno Sousa Ricardo Lopes
Diretor Desportivo Diretor Clinico

Vanda Soares/Filipa Lopes
RESP. Comunicagao

Alexandre Silva Vanda Soares/Filipa Lopes Telmo Parada/Nuno Pinto
Team Manager RESP. Markting Fisioterapeuta
Micael Sequeira Ivone Preto Ricardo Cotovio

Equipa Técrica RESP. Financeiro Nutricionista
Mério Lucio/ Joaquim Cardoso Ana Correia
Técnicos de Equipamentos RESP. Comercial

Luis Cassio/ Venancio Tomé
RESP. Seguranca/Organizagdo

Area Médica

Figura 1 - Organograma

A estrutura tem experimentado um desenvolvimento interno continuo, com o objetivo
de atrair os profissionais mais aptos para liderar cada equipa, a fim de compartilhar a sua
compreensdo do jogo com seus atletas. Esta partilna de conhecimento visa capacitar 0s
jogadores a executar habilidades técnicas e taticas com pleno entendimento dos principios
subjacentes do jogo. A qualidade dos treinos, aliada as normas de conduta estabelecidas pelo
clube, bem como a sua filosofia, constituem os trés pilares fundamentais para que a estrutura
e seus membros possam operar de maneira ordenada e harmoniosa. No que diz respeito as
equipas técnicas da formacéo, estas geralmente sdo compostas por cinco profissionais: um
treinador principal, um treinador adjunto, um observador e analista, um preparador fisico e
um treinador de guarda-redes, todos sob a supervisdo de um Team Manager € um
fisioterapeuta.
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Caracterizacao das infraestruturas e recursos materiais

O Vitoria Futebol Clube empreendeu uma iniciativa financeira em conjunto com as
autoridades municipais, com o intuito de fornecer as mais excelentes instalacGes e recursos
possiveis, a fim de potencializar e otimizar todo o talento existente no clube, e, assim,
avancar com o processo de formacdo e desenvolvimento de seus atletas. Este aparato
infraestrutural é empregado e desfrutado por todos os escalfes de formacdo, desde os atletas
mais jovens até os Juniores A (Sub19), incluindo também as equipes B e Sénior A Feminina.

Figura 2 - Campo Véarzea e Municipal Vale da Rosa

Trés campos de relva sintética estdo disponiveis para uso, sendo que dois deles possuem
dimensdes para jogos de futebol de 11, mas também incluem marcagdes para jogos de
futebol de 7 e futebol de 9, enquanto um terceiro campo sintético é projetado para jogos de

futebol de 7 e conta com acesso a dois balnearios.

Figura 3 - Campo sintético Futebol 7
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Para aléem dos campos sintéticos, a infraestrutura disponibiliza um total de doze
balneérios, uma sala de fisioterapia, gabinetes técnicos, ginasio, auditério, um gabinete
administrativo e coordenativo, bem como um parque de estacionamento. E relevante notar
ainda a existéncia de um bar, loja do clube, secretaria e um edificio residencial para os atletas,

configurando instalagGes adicionais para uso extrafutebolistico.
Caracterizacao do plantel — Vitoria Futebol Clube

A equipa principal do Vitéria Futebol Clube, encontra-se integrada no contexto
competitivo da Liga 3. O plantel inicial compunha-se por 28 jogadores. Conforme é comum,
o plantel sofreu modificagBes, com saidas de elementos do clube, mas também com a
incluséo de alguns jogadores provenientes da equipa de Sub-19. No final da época, dos 30
jogadores que constituiam o plantel, 20 ostentavam a nacionalidade portuguesa (66,7%), 4 a
brasileira (13,3%), 1 a colombiana (3,3%), 1 a mogambicana (3,3%), 1 a cabo-verdiana
(3,3%), 1 a guineense (3,3%), 1 a francesa (3,3%) e 1 a senegalesa (3,3%). Relativamente as
suas caracteristicas fisiologicas, a média de idade dos atletas situava-se nos 26,05 anos, a

altura media atingia os 1,82m e o0 peso médio os 74Kkg.
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Tabela 1 - Plantel Sénior

Mome Posicdo Pe ldade
Leo Ferreira Guarda-Redes Direito 22
Tiago Meto Guarda-Redes Direito 19
Mika Guarda-Redes Direito 32

| rafelAes | Guarda-Redes | Esquedo| 29 |
Capitdo lodo Freitas Defesa Central | Direito 30
Capitdo | Adama Francois | Defesa Central | Direito 33
Pedro Machado Defesa Central Direito 26
Guilherme Santos | Defesa Central Direito 19
Lourenco Henrique| Defesa Central Direito 19
Luiz Pedro Defesa Central Direito 33
Aloisio Neto Defesa Central | Esquedo | 25

David Santos Lateral Esquerdo| Esquedo | 29

Mario Mendonga |Lateral Esquerde| Esquedo | 31

Robzon Medio Direito 34

lodo Marouca Medio Direito 22

Malam Camara Medio Direito 23

André Santos Medio Direito 34

Capitdo

Rodrigo Mathiola Medio Direito 25

Pedro Santos Medio Direito 18

Daniel Carvalho Medio Direito 19

Filipe Oliveira Medio Ezquedo | 28

Lucas Marques Medio Direito 27

Pedro Pinto Medio Direito 23

loze Varela Extremo Direito 25

Diogo Sequeira Extremo Direito 19

Rodrigo Geraldo Extremo Direito 18

Gabriel Lima Extrema Direito 24

Kamo-Kamo Extremo Esquerdo| 23
[ witinho | Earemo [Esquerdo[ 29 |

Capitdo Zequinha Avancado Direito 36

Riben Araujo Avancado Direito 24

Camilo Triana Avancado Direito 25

E saliente evidenciar que os atletas identificados mediante a marcacdo a vermelho
cessaram a sua participacdo desportiva durante o desenrolar da temporada. Adicionalmente,
cumpre realcar os desempenhos distintos dos jogadores Daniel Carvalho e Rodrigo Pereira,

os quais foram chamados a selecdo nacional de Sub-20.

10
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Caracterizacéo da Equipa Técnica

Inicialmente, a composicdo da equipa técnica era de nove elementos, incluindo um
treinador principal, dois treinadores-adjuntos, dois observadores e analistas, um treinador de
guarda-redes, um preparador fisico, um team manager e dois fisioterapeutas. Entretanto, ao
longo da temporada, ocorreram mudancas na equipa técnica devido a rescisdo de contrato de
quatro elementos, resultando na incorporacdo de uma nova equipa técnica e
consequentemente um novo treinador adjunto, elevando o nimero de elementos para dez em
comparagdo com a estrutura anterior. Importa salientar que ambas as equipas técnicas
demonstraram notoria comunicacao e interacao intrinseca, possibilitando a partilha de ideias
e conhecimento em todos os setores do treino desportivo e gestdo dos atletas, visando uma

formacéo eficiente e bem-sucedida desses atletas.

Tabela 2 - Equipa Técnica Sénior Vitoria Futebol Clube

Micael Sequeira

Treinador Principal

Hugo Xavier

Treinador Adjunto

Bruno Andrade

Treinador Adjunto Estagiario

Pedro Seixas

Observacgdo e Analise

Vasco Valério

Observacdo e Analise

Diogo Carvalho

Preparador fisico

Carlos Ribeiro Treinador de Guarda-Redes
Alexandre Silva Team Manager
Nuno Silva Fisioterapeuta
Telmo Parada Fisioterapeuta
Nome Funcio

Luis Loureiro

Treinador Principal

Carlos Simdes

Treinador Adjunto

Bruno Andrade

Treinador Adjunto Estagiario

Tomas Saraiva

Treinador Adjunto

Vasco Valério

Observacdo e Analise

Ricardo Campos

Treinador de Guarda-Redes

Diogo Carvalho

Preparador fisico

Alexandre Silva

Team Manager

Nuno Silva

Fisioterapeuta

Telmo Parada

Fisioterapeuta
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Caracterizacéo do contexto competitivo

Na época 2022/23, a equipa sénior do Vitéria Futebol Clube competiram no
Campeonato Liga 3. De destacar que o modelo competitivo vai sofrer alteragdes na época
2024/25

Tabela 3 - Quadro Competitivo

Duas series (A e B)
12 Equipas
11 Jogos a Duas voltas

Apuram-se para a fase de promocéo os 4 primeiros de cada série

As restantes 8 equipas disputam a fase de manutencio

2" Fase

Zona Norte + Zona Sul; Fase de Manutencio;

Duas Equipas em cada series

formam dois grupos de quatro: |4 Grupos ( A. B, C e D) de 4 equipas

6 jogo a 2 voltas; 6 Jogos a 2 Voltas:
2 Primeiros Classificados garantem a
] manutencao;
1 Classificado de cada grupo ) ) o
. o . Dois ultimos Classificados descem
classificacdo direta a os dois 2° .
de divisao:

melhores disputam um jogo a
duas maos para decidir quem
vai jogar o play-off de
promocio com a equipa da
segunda liga:

Grupos Definidos atraves da 1 Fase;
Classificacdo Impar (5°, 7°, 9° e 11°);
Classificacao Par (6°, 8°, 10° e 129);
5° Lugar Inicia a segunda fase com 8
pontos. 6° com 7 pontos € assim
sucessivamente ;
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Calendarizacéao e Reflexdo do Contexto Competitivo

Primeiramente, irei expor o plano anual a ser implementado tanto na organizacao

desportiva como na instituicdo académica.

Tabela 4 - Planeamento Anual

Apresentacdo da época ao plantel;
Julho de 2022 Periodo Pré-Competitivo;
Inicio da elaboracdo do relatério de estagio;

Jogo de apresentacéo;

Inicio Periodo competitivo — 12 Fase Liga 3 (Série B);
Desenvolvimento do relatorio de estagio;

Reunido com orientador de estagio;

Fim Periodo competitivo — 12 Fase do

Liga 3 (Série B);

Setembro de 2022 a Participacdo Taca de Portugal

Margo de 2023 Desenvolvimento do relatorio de estagio;

Reunido com orientador de estagio, presencialmente, no
clube;

Agosto de 2022

Fase Manutencao (Série B) Desenvolvimento e Finalizacéo
do relatorio de estagio

Abril a Maio de 2023

Junho de 2023 Finalizacéo e Entrega do relatorio de estagio

O nosso percurso competitivo foi composto por duas fases distintas. Na primeira,
estabelecemos um objetivo em conjunto com a equipa técnica e o plantel: classificar-nos
entre 0s quatro primeiros lugares da série, de modo a garantir a nossa passagem para a
segunda fase, assegurando simultaneamente a manutencdo na Liga 3 e a possibilidade de
alcancar uma promocao para a segunda liga. Este objetivo foi tracado de forma realista,
considerando a histéria do clube e o seu padrdo comum de participacdes em divisdes
superiores, bem como a qualidade presente no plantel e a competéncia da equipa técnica para
atingir tal meta. Tivemos uma pré-época positiva, durante a qual enfrentamos equipas de
qualidade, tanto de divisbes superiores como de outros paises, sempre num contexto
competitivo semelhante ao nosso, permitindo assim a implementacdo das nossas ideias e

principios de jogo num ambiente exigente. Infelizmente, o inicio da 12 fase ndo correspondeu
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as nossas expectativas, somando apenas 7 pontos nos primeiros 5 jogos. A época foi marcada
por altos e baixos, sendo que o nosso melhor momento ocorreu em outubro, quando
conseguimos obter 4 vitdrias e 1 empate em 5 jogos, incluindo uma vitéria contra o Pacos de
Ferreira para a Taca de Portugal. No final da 12 fase, ficamos em 9° lugar, ndo alcancando
assim o objetivo definido no inicio da época.

No término da 12 fase, ap0s a disputa de 22 jogos, registamos um total de 6 vitorias, 5
empates e 11 derrotas, com 31 golos marcados e 42 golos sofridos, 0 que nos garantiu um
total de 23 pontos. E importante ressalvar que, durante essa fase, obtivemos o 4° melhor
ataque do campeonato, com destaque para o desempenho excecional do nosso atleta

Zequinha, que se sagrou como o principal goleador da competicdo, com 14 golos marcados.

Tabela 5 - Calendarizacdo Do Contexto Competitivo

Yitaria Futebol Clube Equipa Sémior

Calendario Classificacao

Equipa i . a Di
Jornada Data Adverzan Lucg:;zal; HESE"ad Posigao Clube F"Dnlul-la';:a ['::'ll:eé?;g;

1 2¥0%2022 | UD Leiria Fora (0-4) 1= Armora FC 23 12
2 28082022 | Sporting B Caza [3-2) 2= D Leiria 20 5
3 0092022 | Fontinhasz Fara [2-2] 3= Belenenzes =] 5
4 m0¥2022 | Caldas SC|  Casa 1-2] 4= Caldas SC 18 4
5e FC &l 18 3
5 nernzaze |Mensarapal o (1-2) -
chense 6" Sporting B & 2
6 sonznzz | PRI | g (51 72 | Fontinkhas | 15 0
Hospital
7 o202z | FC alverca|  Casa (1-1) g FL Oliv. 1 -4
Hozpital
8 R0 A':agzr;":a Fara (3-1] 9t | viriaFc| 12 5
9 13192022 | Real SC Casa [3-5) 100 Real SC 10 -3
10 272022 |Belenerzes|  Fora [2-1 1= Moncarapa g 13
chense
1 0122022 | srmoraFC | Casa (0-0) 120 ’3‘9‘35'3,”:“' o A1
12 72022 | UD Leiria | Casa (0-13 1= Armora FC 48 20
13 0A0Y2023 | Sporting B Fora -0 20 LD Leiria 47 24
14 RO¥2023 | Fortinhas Caza [2-1 3= FC Alverca 40 12
15 2240¥2023 | Caldas SC Fora [1-1] 4= Belerenzes] 35 9
16 omyznzz |Monsarapal - [2-3 5 Sparting B 34 2
chense
TN (inzy | FE Ol Fora (3-1) 62 |Cadassc| 3 1
Hospital
O 1502023 | FC Alverca|  Fora (2-0) 7 FL Dliv. % 7
Hozpital
Académica - Académica
19 tanaz023 | * 50T Casa (0-0 gt e 75 -0
20 280212023 | Feal SC Fora 1-2] gs Vitéria FC 23 Y
21 0R0F2023 |Belenenzes Caza [5-2) 0= Fontinhaz 22 -12
22 mwoz2023 | Arnora Fora (2-0 1= Real SC 20 -3
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4. Fase de Manutencao

Nesta fase, constatou-se um acentuado aumento no nivel competitivo, dada a sua relevancia
no contexto em que se iniciou 0 momento das decisdes. A coesdo do grupo tornou-se
imperativa e, de maneira unanime, a equipa técnica e o plantel deliberaram estabelecer a
meta da manutencao, isto €, almejavamos obter um dos dois primeiros lugares. Cientes da
dificuldade inerente a tal aspiracdo, pois tinhamos de enfrentar equipas que nos haviam
superado na fase preliminar, empenhamo-nos em todos os jogos disputados, procurando
competir a um nivel elevado. Embora tenhamos falhado na concretizacdo desse objetivo, a

experiéncia resultou numa valiosa aprendizagem para o futuro.

No desfecho da segunda fase, classificamo-nos em terceiro lugar, somando 15 pontos em
6 jogos, com um registo de 3 vitorias, 2 empates e 1 derrota. Nesse periodo, alcangcamos 7
golos marcados e sofremos 6 golos. E relevante mencionar que obtivemos triunfos frente ao
Real S.C. em ambas as ocasides, além de vencermos o nosso adversario direto, Oliveira do

Hospital.

Uma contraposicdo notdria em relacdo a primeira fase reside no facto de nos termos
transformado numa das defesas mais vulneraveis para a defesa menos vulneravel da série,
com apenas 6 golos sofridos. Além disso, destacamo-nos como a equipa que mais pontos

conquistou durante esta fase de manutencéo.
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5. Intervencao Profissional

Funcdes e Responsabilidades

Neste topico, dedicar-me-ei a descrever, de maneira minuciosa, todas as minhas fungées
e responsabilidades como integrante elemento da equipa técnica ao longo da época
desportiva no Vitéria Futebol Clube, na equipa principal sénior, como treinador-adjunto

estagiario.
Observacao e Analise

A funcédo primordial que me foi confiada consistia em atuar como analista da equipa
adversaria e também da nossa equipa, tendo assim a tarefa de acompanhar os jogos do
oponente e examina-los com base em videos, recortes ou imagens obtidas por meio de
outras equipas, por minha propria observacao das partidas ou pelo software Instat, a fim de
extrair informacdes relevantes em forma de relatorios para entrega e apresentar ao treinador

principal.

Analise do Adversario

A analise do adversario constituia em recolher e examinar informacdes provenientes de
seis jogos anteriores, além de trés jogos cujo contexto fosse semelhante ao nosso. Para tal,
utilizei a plataforma Instat, cujas funcionalidades proporcionavam uma abordagem coletiva
e individual dos dados, os quais eram apresentados em relatério (Imagens em arquivo),
entregue e discutido com o treinador principal, geralmente quatro dias antes do jogo. Na
realizacdo dos cortes de video e ilustracdo da analise em PowerPoint, utilizei a ferramenta
Play By Metrica Sports (imagens em arquivo), cuja eficiéncia se mostrou comprovada.
Além disso, para melhor organizar e apresentar as informacoes recolhidas, dividi a analise
em momentos de jogo, principios e fases, a fim de torna-la mais acessivel e compreensivel

ao treinador e, consequentemente, aos atletas.
Analise da Equipa

No que diz respeito a analise da equipa, procediamos a filmagem dos jogos e treinos,

com vista a realizagdo de uma reunido interpretativa que permitisse identificar as areas a
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aprimorar, bem como estabelecer metas especificas para corrigir quaisquer falhas

cometidas pelos jogadores, tanto individual como coletivamente.
Avaliacdo e Controlo de Treino

Atualmente, dada a elevada exigéncia que os atletas de alto rendimento estéo sujeitos,
nomeadamente os jogadores de futebol de elite, é fundamental que a programacdo do
processo de treino seja cada vez mais individualizada e objetiva, de forma a responder as
necessidades fisiolégicas do jogo e das fungdes que exerce em campo. Para Kiely (2012),
a criacdo de programas de treino parece ser 0 primeiro passo para gerir o treino. Porém, a
monitorizac¢ao do impacto das sessdes de treino sobre 0s atletas demonstram ser o segundo
passo importante para 0 sucesso no processo de treino. Através do controlo dessas
mudancgas fisioldgicas, induzidas pelo treino ou pelo jogo, é possivel verificar o nivel de
carga de cada atleta e desta forma otimizar o seu desempenho e reduzir a ocorréncia de
doencas e lesdes (Gabbett, et al. 2016). Esta ideia enfatiza a necessidade da recolha de
dados objetivos e subjetivos, para que seja monitorizada a resposta a carga de cada jogador
e, com a evolucdo dos desportos coletivos, verificou-se um aumentou de interesse em
monitorizar quantitativamente as atividades dos jogadores, de forma diaria e semanal
(Bourdon et al. 2017).

No contexto de trabalho do Vitoria Futebol Clube sugeri ferramentas que nos permitam
a recolha de dados pertinentes como o sistema GPS, monitorizacdo do sono, cardio-
frequencimetros, escala de percecdo de esforco (Escala de Borg), escala de percecao de
bem-estar, dinamémetro “Smart Groin”, ergo jump (CMJ) e o Functional Movement

Screen (FMS).
Elaboracéo do Questionario do Sono

O sono € um componente fundamental para o bem-estar e desempenho dos atletas
(Fullagar et al., 2016), embora, por vezes, pouco realcado ¢ uma area ainda de pouco
investimento. Em Portugal, na Primeira Liga de Futebol Profissional, apenas as equipas
com mais condi¢cdes financeiras, dispbem de material de Gltima geracdo que permita
monitorizar o sono dos atletas. No entanto, este método é um pouco invasivo e, alguns
atletas ndo aceitam esta forma de “controlo”, o que se pode tornar um problema para o

treinador. Um dos aspetos fundamentais para a recuperacdo do atleta é obter a suficiente

17



FEDERACAO
PORTUGUESA UNIVERSIDADE
DE FUTEBOL ‘ L DA MAIA

quantidade e qualidade de sono. Embora ainda ndo seja consensual que exista uma certa
quantidade de horas de sono ideal para o atleta obter um rendimento 6timo, segundo a
literatura, dormir menos de 7 horas por noite pode significar uma maior probabilidade de
lesBes (Milewski et al., 2014). A monotorizagdo do sono €, portanto, uma ferramenta de
uma utilidade muito pertinente, permitindo detetar e controlar os distdrbios do sono, através
de medidas subjetivas (questionarios) e/ou objetivas (“pulseiras noturnas™). Esta
monitorizacdo da qualidade e quantidade de sono €, assim, um fator influenciador do
rendimento e percegédo de performances. Consultada a literatura, foi encontrado um estudo
recente, realizado por Hsouna (et al., 2019), que mostra que a “sesta”, depois do almoco,
pode melhorar a performance fisica e cognitiva. Um fator interessante é que o estudo indica
que, quanto maior o tempo da sesta, melhor foi a performance nos testes realizados.
Portanto, isso significa que se for realizado o treino a tarde, a qualidade da sessdo do treino
melhora muito, caso esteja descansado. Outro facto referenciado no artigo € que a sesta
melhorou também a sensacdo de cansaco, atencdo e stress. O estudo ndo teve dados
relativamente conclusivos, indicando que haja muita diferenca no efeito de dores
musculares. Ainda, é uma analise muito superficial para concluir que a sesta vai causar um
impacto direto no estado fisico. No entanto, € um excelente comprovativo da relagdo do
sono/descanso com a performance.

Foi introduzido por mim um guestionario na equipa, com o objetivo de monitorizar, de
forma subjetiva, o sono, a recuperacdo passiva do atleta e a presenca de ansiedade pré ou
pos jogo. Os atletas responderam a este questionario em relacdo a noite anterior ao dia de
jogo e a noite a seguir ao jogo, com o intuito de compreender se a ansiedade pré-jogo ou
ma reacdo ao erro no jogo poderiam afetar o sono e causar transtorno na noite seguinte. Os
atletas responderam de forma responsavel e positiva ao questionario, com um nivel elevado
de compromisso. Um dos objetivos do questionario foi educar os atletas sobre a
importancia de terem uma boa qualidade de sono. Entretanto, foi identificado que alguns
atletas responderam constantemente com uma pontuacdo de 3 (Dificuldade de dormir),
indicando a possibilidade de um disturbio do sono na noite p6s-jogo, possivelmente devido
a uma ma performance, adrenalina do jogo ou suplementos com base em cafeina. Na noite
pré-jogo, os resultados foram ainda melhores, com uma média de 4,4 (Bom), sem casos
individuais de dificuldade em dormir ou piorar. A partir desses resultados, é possivel
concluir que os atletas apresentam uma pior qualidade de sono na noite p6s-jogo em relacéo

a noite pré-jogo, embora as diferengas ndo sejam muito significativas em termos de média
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geral. No entanto, ao analisar os resultados de forma individual e especifica, foram
identificados alguns casos isolados nos quais € preciso encontrar formas de ajudar o atleta

a treinar o sono e melhora-lo.
Sistema GPS

O Sistema de Posicionamento Global (GPS) é um sistema que funciona através da
navegacgdo por satélite, desenvolvido a partir de dispositivos criados com fins militares
(Cummins et al. 2013). Adaptando ao desporto, e especificamente ao futebol, o sistema
GPS tem sido utilizado para quantificar as acOes e a intensidade das mesmas. Segundo
Dwyer & Gabbett et al. (2012) este tipo de software, permite recolher dados dos maltiplos
jogadores, em tempo real, relativos a sua posicao, as distancias percorridas, velocidades,
aceleracOes e desaceleracdes. De acordo com Dellaserra et al. (2014) a capacidade de
recolher variaveis relativas ao impacto da carga em tempo real, de forma rapida e ndo
invasiva, é uma vantagem para os treinadores. Desta forma, os mesmos autores referem
que é possivel comparar as exigéncias do contexto competitivo e perceber se 0 processo
vai ao encontro dessas exigéncias, tanto coletivas, como individuais. No contexto do
Vitoria Futebol clube ndo tinhamos acesso ao GPS live, apenas obtinhamos as informacdes
apos treino e ai era elaborado por mim um relatorio pds treino e pos jogos para a restante
equipa técnica ter acesso a toda a informacéo para ser debatida. Este sistema permitiu-nos
aproximar o treino da individualidade e especificidade, controlando cargas de treino e,

principalmente, percebendo os niveis de fadiga dos atletas.
Cardio-frquencimetro

O Cardio-frquencimetro € um instrumento utilizado no controlo de treino, recorrendo a
medicdo da frequéncia cardiaca. Este instrumento permite o controlo das cargas de treino
e analisar valores de consumo de oxigénio, VO2 méax de todos os atletas. No inicio desta
época desportiva eu sugeri a utilizacdo deste instrumento que numa fase inicial foi
aprovada, mas numa primeira fase da pré-epoca por raz@es logisticas e financeiras do clube

foi nos negada a utilizacdo deste mesmo instrumento de controlo de cargas de treino.
PSE (Escala de Borg)

Borg (1982) elaborou uma escala de percecdo de esforco do atleta na sessdo de treino,

que vem sendo correlacionada com medidas fisiologicas de intensidade, tais como a
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frequéncia cardiaca, a concentracdo de lactato sanguineo, a atividade de eletromiografia,
entre outras. Desta forma, procura-se obter uma explicagdo mais global do estado do atleta,
do que ter apenas uma variavel fisiologica. Foster et al. (2001) propds uma adaptacdo da
escala de Borg, que consiste na quantificacdo da carga interna através da multiplicacdo do
valor do esforco percebido pelo atleta, numa escala ordinal (0-10) de percecao do esforco,
pela duragdo da sessdo de treino. O resultado dessa multiplicagdo € expresso em unidades
arbitrarias (UA).

Carga da sessdo = PSE x duragédo da sessdo (min)

Este processo de calcular a percegéo de esforgo dos aletas, consiste na classificacdo da
carga do atleta, em relacdo a dificuldade percecionada pelo atleta no treino. Esta
informacgdo deve ser recolhida 30 minutos apds a conclusdo do mesmo. Lambert &
Borresen et al. (2010) identificam uma vantagem deste método relativamente a técnicas
que utilizam a frequéncia cardiaca como medidor de esfor¢o, pois através da escala de RPE
é possivel perceber o impacto do exercicio de alta intensidade, em periodos de tempo muito
reduzidos. Outras vantagens sdo referidas por Coutts & Sirotic, 2007, que indicam a
simplicidade do método e a sua facilidade de execucdo, para além de ser facilmente
percebido pelos atletas e menos invasivo que outros métodos de controlo. Num estudo
realizado (Akenhead & Nassis et al, 2016), através de um questionario aplicado a 41
treinadores de elite, concluiram gque a escala de PSE era o segundo indicador mais utilizado
no controlo da carga interna, com 71% dos treinadores a responderem que a utilizavam de
forma sistematica no seu processo de controlo de treino. No Vitoria Futebol Clube,
utilizamos este instrumento todos os dias com o intuito de perceber o esforco impactado
em cada jogador do plantel. Na literatura consultada, é referido ainda, algumas “guidelines”
de manuseamento da escala RPE. Deve-se, portanto: dar aos jogadores instrucées escritas
da escala, definindo o esforco e o namero atribuido; localizar o esforgo, isto é, especificar
entre apenas membros ou corpo inteiro, onde se deve avaliar/localizar o esforco;
desconsiderar todas as outras sensa¢fes como desconforto ou dor muscular, ou seja,
evidenciar o esfor¢o apenas; primeiro evidenciar na escala as palavras (Fraco, Forte,
Dificil, Muito Dificil) e s6 depois olhar para os numeros, selecionando-o0s; ter uma
referéncia comparativa, ou seja, evidenciar, por exemplo, se foi o “esfor¢co mais forte até

hoje”; aguardar 30 minutos apds o treino para realizar e preencher a escala, evitando o
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efeito maior da ultima parte da sesséo de treino; evitar o “efeito teto”, ou seja, podemos
autorizar um valor maior que o limite superior da escala, por exemplo, um jogador atribuir
um ‘11’ ao esfor¢o da sessdo de treino ou jogo; dever de familiarizar o processo de
entendimento de atribuicdo de um valor a sessdo de treino ou jogo, ou seja, uma explicacao
e um esclarecimento de duvidas para todos os jogadores da escala RPE (Pageaux et al,
2016). Numa primeira fase este registo foi executado através da plataforma Google Forms,
mas na troca de equipa técnica a meio da época este formato foi substituido por uma folha
onde o jogador tinha um local estipulado pela equipa técnica para ir preencher onde eu era
o responsavel pela recolha e analise dos dados apresentados pelos atletas. (Mostrar gréfico
excel)

Figura 4 - Escala Percecao Subjetiva de Esforco

Rating of Perceived Exertion

(RPE Scale)

=N w s m}m ~ |00 ©

Cﬁél_lén_gi ng
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Easy

Really Easy
Rest

Escala de percecdo de Bem-Estar

A avaliacdo diaria da percecdo do bem-estar dos atletas € um instrumento de avaliagcdo
subjetiva da adaptacdo do atleta a carga aguda e cronica. Baseado nas recomendacdes de
Hooper et al. (1995), esta avaliacdo é feita através de um questionario psicométrico,
composto por cinco questdes relacionadas com a percecdo da qualidade de sono do atleta, do
nivel de stress, do humor, da fadiga e das dores musculares, pontuadas numa escala de um a
cinco pontos como podemos observar na tabela 6 (Questionario Wellness desenvolvido por
McLean et al. (2010) com as recomendacdes de Hooper et al. (1995). Neste sentido Saw et

al. (2016) consideram que através desta ferramenta, podem ser reportados dados mais
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sensiveis no que diz respeito a perce¢do do estado de fadiga, do que, por vezes, medidas mais
objetivas. No seguimento da afirmacdo anterior, num estudo realizado por Buchheit et al.
(2013) com atletas da AFL (Futebol Americano), verificou que a recolha diaria da percecéo
de bem-estar estava significativamente correlacionada com a carga de treino diaria. A escala
de percecdo de bem-estar para além de ser um questionario curto, rapido e facil de
implementar, € sensivel a alteracdo de desempenho e pode indicar sintomas de overtraining
ou sobretreino (Coutts et al., 2007). Numa primeira fase este registo foi também executado
através da plataforma Google Forms, mas na troca de equipa técnica a meio desta época
desportiva este formato foi substituido por uma folha onde o jogador tinha um local
estipulado pela equipa técnica para ir preencher onde eu era o responsavel pela recolha e
analise dos dados apresentados pelos atletas.

Tabela 6 - Percecdo de Bem-Estar

5 4 3 2 1 Ponmacio
Fadiga Muito Descansado Normal Mais cansado Sempre
descansado que o normal cansado
Qualidade Muito Boa Dificuldade | Sono inquieto Insénia
de sono tranquilo de dormir
Dor Sentindo-se | Sentindo-se Normal Aumento na Muito
muscular stimo bem dor dolorido
Niveis de Muito Relaxado Normal Sentindo-se Altamente
estresse relaxado estressado estressado
Humor Muito bem Em geral Menos “Frieza” com | Altamente
humorado bem interessado | companheiros | aborrecido /
humorado em outras de equipe, nervoso/
atvidades familia e desanimado
que o colegas de
normal trabalho

Dinamometro “Smart Groin”

O dinamoémetro “smart groin” avalia a associa¢@o entre a forga isométrica de adutores,
o récio forca isométrica de adutores em relacdo a massa corporal dos jogadores (FMC) e a
incidéncia de lesdo de adutores. Também regista o pico de forca e os parametros relacionados
com a poténcia. E uma ferramenta que permite avaliar défices de forca e permite o controlo
no trabalho de reforco e prevencao de lesdes. No Vitoria Futebol Clube, propus realizar, num

microciclo normal no MD+2 e MD-1 com a vista a perceber os niveis de forca e fadiga dos
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jogadores. Infelizmente o clube ndo disponibilizou recursos suficientes para obter este

equipamento.

Figura 5 - Dinamémetro "Smart Groin"

Ergo Jump (CMJ)

O teste de impulséo vertical, nomeadamente o salto com contramovimento (CMJ), tem
sido proposto como uma ferramenta para avaliar a fadiga neuromuscular, aguda e cronica
(Watkins, et al 2017). Fowles (2006) propde que os testes aplicados no desporto de elite
devem ser objetivos, rapidos e faceis de aplicar, altamente fidveis, praticos, que exijam a
minima tecnologia e que ndo sejam extenuantes ao ponto de comprometerem o treino. O
CMJ para além de ser um teste pratico e com pouco impacto fisiolégico, permite avaliar

varios atletas num periodo curto de tempo.

A maioria das acGes no futebol envolve todas as fases do ciclo alongamento-
encurtamento (CAE), como correr ou saltar (Oliver et al. 2008). O CAE € definido por Komi
(2000), como uma acdo muscular que envolve uma pré ativacdo do musculo antes do
contacto com o solo, uma rapida acdo excéntrica e uma rapida transicdo entre as fases
excéntrica e concéntrica. Quando essas acdes sdo repetidas com alguma frequéncia durante
um periodo de tempo, sem a recupera¢do adequada, a producao de for¢a no CAE é reduzida
devido a fadiga neuromuscular (Komi, 2000). As alterac6es na funcdo neuromuscular podem
ser monitorizadas através de uma variedade de saltos e, 0 CMJ, enquanto teste onde é
avaliado o CAE, adapta-se a especificidade da modalidade (Oliver et al. 2008). Varios
autores testaram esta abordagem no futebol e verificaram que, ap6s o jogo, o desempenho
no salto reduziu significativamente entre 4,4% a 8,2% relativamente a valores pré jogo
(Andersson et al. 2008; Hoffman et al. 2003; Morh et al. 2010, citado por Malone, 2014).
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Esta ferramenta foi utilizada apenas nos testes fisicos de inicio de época, o aparelho de
avaliacdo era da propriedade de um fisioterapeuta que acabou por sair numa fase inicial da
pré-época e acabamos por ndo ter acesso a esta plataforma de for¢a o resto da época.

Figura 6 - Execugdo do Salto CMJ

Estratégias de Recuperacao

Um jogador profissional de futebol acumula cansaco durante a época desportiva,
especialmente em momentos da época onde o calendario se torna mais congestionado,
causando um efeito negativo no desempenho da performance e, assim, predispondo alguns
jogadores a sobrecarga e, futuramente, a uma possivel lesao.

Além disso, a forca maxima, capacidade de executar sprints repetidos, capacidade de
salto, sdo reduzidos imediatamente apds uma partida. O tempo necessario para uma
recuperacdo completa destas qualidades em jogadores masculinos podem ser muito longas
(72 horas). A capacidade de recuperacao do treino e do jogo € considerada uma das chaves
para o sucesso no futebol. Por este motivo, implementei estratégias de recuperacao eficazes

para melhorar o desempenho e reduzir a incidéncia de danos musculares e lesdes.

Para facilitar o processo de recuperacdo, diferentes métodos de recuperacdo pés-
exercicio tém surgido e, sdo amplamente classificados em 2 categorias: recuperagdo ativa ou
recuperacdo passiva. Em pratica, estas populares e atuais estratégias de recuperacdo sdo
utilizadas com o objetivo de melhorar a recuperagdo. Apesar da popularidade, ha uma falta
de provas cientificas para a validade das intervencGes de recuperagéo. Isto pode ser atribuido
ao facto de muitos dos estudos serem de laboratorio e os protocolos, que sdo utilizados para
simular o jogo ou o treino, serem menos realistas a verdadeira pratica porque pode faltar

especificidade no que diz respeito ao calendério, frequéncia, duracdo e intensidade.
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Recuperacao ativa

A recuperacdo ativa consiste em manter o trabalho submaximo, ap6s o treino ou jogo,
com o objetivo de preservar o nivel de desempenho do atleta. Este método de recuperacao é
também chamado "active cool down," onde o exercicio é utilizado como um instrumento
terapéutico para acelerar a recuperagcdo. A recuperacdo ativa pode ser aplicada
imediatamente, logo apo6s o fim da atividade (treino ou jogo), ou pode ser adiado para a
préxima sessao de treino. Existem basicamente 3 recuperacfes ativas que sao aplicadas no
futebol: atividade aerdbica de baixa intensidade (jogging, ciclismo, corrida em &guas
profundas); alongamento; relaxamento muscular através da mobilizacdo e
vibragdes\massagens miofasciais. Varios efeitos tém sido definidos, a curto e a longo prazo,
sobre o processo de recuperacdo no futebol. A curto prazo, a atividade aerdbica de baixa
intensidade leva uma maior rapidez na diminuicdo de concentracdo de &cido lactico no
sangue, 0 que sugere um aumento do fluxo sanguineo, o que, por sua vez, resultaria numa
rapida eliminacdo do lactato de sangue atraves da sua oxidacdo pelo figado, coracéo e
musculo, como o mecanismo fisioldgico. Esta foi a estratégia usada no nosso microciclo
Vitoria Futebol Clube, no final dos jogos. Outros possiveis efeitos benéficos séo a
restauracdo da capacidade de contracdo muscular, danificada pelas acGes excéntricas do
jogo\treino. Existe assim uma queda menos repentina da temperatura corporal que
contribuiria para reduzir o nivel de adrenalina do sistema nervoso central, tornando-o mais
facil adormecer na noite a seguir ao jogo, e aumentar a possivel contribuicdo para a

cicatrizacdo das microrroturas produzidas por acdes excéntricas.
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Imersdo em agua fria

A imersdo em agua fria (<15°C) € uma estratégia que despertou mais interesse no futebol
dado ao grande numero de investigagdes existentes. A temperatura da &dgua e a pressdo
hidrostatica tém sido apontados como os fatores mais relevantes sobre os beneficios deste
método. As possiveis alteracBes fisioldgicas geradas por esta estratégia de recuperacéo
incluem alteragdes no intracelular e fluido intravascular, diminuigdo de edemas musculares,
aumento da resposta do coracdo (sem aumentar o gasto energético), aumento do fluxo
sanguineo, possivel aumento do transporte de nutrientes e remoc¢do de produtos residuais.
Foram também descritos outros possiveis beneficios psicoldgicos, tais como o efeito
analgésico, devido a alteracGes na perce¢do da dor e desconforto ou a redugédo na sensagéo
de fadiga durante a imers&o. Imersdo em agua fria reduz a resposta do coracéo e aumenta
adicionalmente o ritmo cardiaco, a resisténcia periférica e o consumo de oxigénio. A redugéo
de permeabilidade celular, linfatica e capilar devido a vasoconstri¢cdo localizada, reduz a
difusdo de fluido para o espaco intersticial, assim, possivelmente ajudando a reduzir a
inflamacdo aguda dos danos musculares, que, por sua vez, pode diminuir a dor, também

como resultado da transmissao reduzida do impulso nervoso, e a perda de forca associada.

Esta estratégia usada, apenas, em momentos muito especificos da época como antes de
finais, jogos de maior importancia e calendario congestionado. Pois a imersdo em agua fria

tem os seus riscos, tais como:

e Possibilidade de um efeito placebo nos atletas;
e Nd&o foram identificados como intensificadores da recuperacdo da dor muscular;

e A funcdo neuromuscular retornou aos niveis basais nas 48 horas seguintes,

independentemente da intervencéo;

e Registaram decréscimos no desempenho do sprint, independentemente da intervencéo da

recuperacao;

e A reducdo do edema resulta da pressao sobre os recetores da dor e reducdo da necrose

celular aliviando a dor muscular;

e O uso exagerado em fases altas de competicdo/treino pode aumentar o risco de leséo e

diminuir os ganhos de performance.
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Plataformas Vibratorias \ Massagens miofasciais

A massagem é uma das mais profundas técnicas usadas na fisioterapia, enraizadas no
treino desportivo. N&o obstante, apesar de ser uma parte integrante de protocolos de
recuperacgdo no futebol. Os estudos de investigacéo reviram nos seus efeitos uma potencial
recuperacdo, atualmente a crescer em popularidade, a aplicacdo de vibracdo (WBV). A sua
fisiologia tem principios semelhantes @ massagem, tem sido sugerida que a WBV aumenta o
fluxo sanguineo, e reduz a concentracdo de CK que esta associado a recupera¢do muscular.
Especificamente no futebol, Marinet observara um efeito positivo sobre a percecdo da dor
muscular, no salto de contramovimento apds exercicios de WBV, e flexibilidade em
comparagdo com o grupo de controlo (sem sobreposi¢cdo de WBV). WBV mostra que é capaz
de aliviar sintomas de dor muscular, que podem, por sua vez, permitir que os jogadores
joguem mais frequentemente, levando a um aumento do desempenho desportivo a longo
prazo. A evidéncia sugere que terapia de vibracdo apds o exercicio, especialmente depois de
contraces excéntricas € benéfico, embora, seja pouco conhecido relativamente ao momento
da aplicacdo. Esta técnica foi sempre executada pelo departamento médico do clube, mas

sempre com a supervisao da equipa tecnica.
Electroestimulacéo neuromuscular

A electroestimulacdo neuromuscular (NMES) € baseada na transmissdo de impulsos
elétricos de baixa frequéncia (1-9 Hz), através de elétrodos que estimulam perifericamente
moto neuronios, causando contracdo muscular. Tem sido sugerido que NMES poderia ser
benéfico em processos regenerativos devido ao efeito de “ativacdo muscular”, que poderia
acelerar a reparacao do tecido como resultado de um aumento do fluxo sanguineo muscular,
uma reducdo da concentracdo de acido lactico e CK, um analgésico, efeito de endorfina,
relaxamento e efeito anti espasmo. No entanto, existe provas limitadas relativamente aos seus
efeitos para melhorar recuperacdo cinética da maioria das varidveis fisiologicas (forca
neuromusculares parametros, etc.), para manter a performance (salto vertical, sprints, etc).
Especificamente, apenas 2 estudos analisaram a aplicacdo desta técnica em jogadores de
futebol. Tessitore com o objetivo de determinar o mais adequado método de recuperacdo no
futebol, descobriu que 20 minutos de electroestimulacéo fizeram nao proporcionar melhorias
significativas em qualquer um dos indices utilizados para objetivar regeneracdo pos-

exercicio com a excegdo dos valores que séo significativamente baixos, mostrados na escala
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de percecdo subjetiva de esforgo. Mais recentemente, Taylor examinou o impacto de um
dispositivo NMES 24h apos uma sesséo de treino intensivo em jogadores profissionais. Os
resultados mostraram uma significativa reducdo dos niveis de CK e DOMS 24 horas mais
tarde, em comparagdo com o grupo de controlo. Em termos préaticos, NMES oferece uma
estratégia de recuperacao de facil aplicacdo, que pode ter uma aplicacdo particular durante o
sono e viagens. Este método era utilizado & vez, pois os aparelhos eram limitados e nem
todos os atletas podiam levar o instrumento para casa ou tinha tempo suficiente para aplicar

no clube.
Vestuario de compressao

A utilizacdo de pecas de vestuario de compressdo no desporto esta a tornar-se, cada vez
mais, popular devido a afirmacgdes de que pode melhorar a recuperacgéo criando um gradiente
de pressdo externa, reduzindo assim o espaco disponivel para o inchaco, aumentando fluxo
sanguineo, contribuindo para a remocdo de residuos de produtos (CK) e reducdo da
frequéncia cardiaca. A utilizacéo de vestuario de compressdo pode ser feita durante ou depois
do treino/jogo. O uso de vestuario de compressdo, durante o DOMS, provocado pelo
exercicio provou ser um metodo eficaz para reduzir a quantidade e gravidade da leséo
histoldgica (26,7% em media) 48 horas mais tarde em jogadores de futebol amadores,
provavelmente como resultado da reducéo da oscilagdo muscular. E necessaria investigacdo
futura para clarificar a eficacia da utilizacdo de vestuario de compressao apos o treino ou

jogo (isto &, durante 0 sono e viagem de avido/autocarro).

Recovery method Practical recommendations Duration References
Active recovery
Low-intensity aerobic activity 12-min of submaximal running at 65% of MAV >10 min (55,56,68)

Stretching 3 X 30 s bilateral static stretching the hamstring, 12 min (55,56,68)
quadriceps, gastrocnemius, and adductor
muscles

Passive recovery

Whole-body vibration 2 x 60 s stretching and massage lower limb exercises >S5 min 39)
with a superimposed vibration stimulus

Cold water immersion 8-10 min at 10-15°C or 4 X 4 min immersion; 5-10 min (6,21,26,59)
immersion to the iliac spine level

Neuromuscular electrical Frequency of 1 Hz; current of 27 mA; pulse width of 140 20 min (67.68)

stimulation microseconds; intensity strong enough to elicit

visible contractions; 20 min

Compression garments Compression tights during or/and training or Until next training 71)
competition session

MAV = maximal aerobic velocity.

Figura 7 - Protocolos Recuperacao Ativa
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Apos toda esta reflexdo, um exemplo prético do que foi utilizado em todas as fases
competitivas:

~
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MSUggested time line for recovery methods in soccer. Active recovery, whole-body vibration, and cold water immersion
should be implemented progressively immediately after the match or training, and due to the needs of space and
resources, these recovery strategies should be performed in the sports facility itself. Neuromuscular electrical stimulation
and compression garments could be applied during the trip back home after the game or training or at the player’s
home.
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PS passive recovery; WBV = whole-body vibration

Figura 8 - Planeamento de Estratégias de Recuperagdo no Microciclo

Trabalho de Prevencao de Lesdes

Ha inimeros fatores que influenciam taxas de lesbes em equipas de elite, e muitos deles,
estdo intrinsecamente relacionados. Para alcancar sucesso na diminuicdo de lesdes, temos de
compreender a gravidade desses fatores isoladamente, mas também, as relaces que existem
entre eles. Raramente h4 uma sessdo ou um evento, derivado da verdadeira causa isolada de
uma lesdo. Os fisiologistas/Sports Science devem assumir a lideranca em termos de

responsabilidade para a prevencédo de lesfes. No entanto, estes devem pretender alcancar o
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sucesso a longo prazo e devem colaborar estritamente com os treinadores, a direcdo e 0s

préprios jogadores, criando uma abordagem integrada para prevencao de lesdes.
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Figura 9 - Piramide Prioritaria Prevencéo de Lesdes

Recrutamento / Gestédo do plantel

O primeiro bloco da piramide de prevencédo lesdo é o recrutamento de jogadores e/ou
gestdo do plantel. Em dltima anélise, se contratar ou manter uma lista de jogadores que séo
fisicamente débeis ou que venham de divisdes/clubes onde o ritmo competitivo é diferente,
a possibilidade de existéncia de dificuldades em alcancar uma taxa de lesGes
consistentemente baixa, € muito reduzida. A ideia de que alguns jogadores sdo mais
propensos a lesbes é muito discutida. E geralmente aceite, no entanto, um dos fatores
influenciadores da leséo, é haver ja um historico de lesGes passadas nesse tipo de jogadores.
Isto significa que ao contratar ou manter uma lista de jogadores com um longo histérico de
lesGes, as hipoteses de haver um aumento de taxa de lesdo é significativa. Fazendo uma boa
gestdo neste sentido consegue-se melhorar os dados de nimeros de lesBes. Esta foi uma das

questdes a ter em conta, alertada pela equipa técnica, na hora da contrata¢do dos jogadores.
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Gestao De Cargas

O segundo bloco da pirdmide é a gestdo de cargas. Independentemente da durabilidade
especifica ou qualidades fisicas, hd um nivel maximo de carga que cada jogador individual
sera capaz de tolerar, em qualquer momento. Se ultrapassarem esse nivel, os atletas irdo,

muito provavelmente, se lesionar.

Um dos meus papeis foi identificar e aumentar este nivel em cada atleta, assegurando
ao mesmo tempo que a equipa técnica o ird compreender, e inclui-la nos seus planos. Este
campo tem crescido exponencialmente, ao longo dos Gltimos anos e, vai continuar a evoluir

para o fazer de forma mais fiavel, valida e prética.

Tipicamente, gestdo de cargas, predominantemente, referencia cargas de treino pois, é
a mais facil variavel de manipular comparando com as cargas do jogo, onde as preocupacdes
tacitas e a necessidade de sucesso dominara o pensamento de um treinador. Nas modalidades
com longas pré-épocas como o futebol, as gestbes de cargas de treino podem conduzir a uma
época de sucesso, ou ndo, em termos da prevencao de leses. Grandes treinadores utilizaram
a sua experiéncia e intuicdo para influenciar a sua gestdo de cargas, mesmo que fosse feito
de forma subconsciente. O treinador precisa sempre de fisiologistas para oferecer, cada vez
mais, dados mais fiaveis e objetivos para apoiar certas tomadas de decisdo, o que

infelizmente ainda ndo acontece em muitas realidades.
Desenvolvimento Desportivo - Forga e condicionamento Fisico

Ao ter uma boa gestdo do plantel, e uma boa gestao de cargas, existe uma boa base para
ser bem-sucedido na prevencédo de lesdes. No entanto, para melhorar como equipa, pode-se
precisar de trabalhar a um nivel fisico mais elevado. Ao tentar alcancar esse nivel superior
pode haver um aumento do risco de lesdo e, o0 desenvolvimento atlético, em vez de ser um
facto positivo, pode-se tornar “fatal”. A forga e a condigdo fisica, conduzem a equipa a uma
melhoria global das qualidades atléticas. Atletas de elite permanecem com boa performance,
mesmo sem padrdes de movimento, mas poucos permanecem a um bom nivel com défices
de forca e condicdo fisica. H& um forte apoio a investigacao para os beneficios da forca e do
condicionamento na prevencao de lesdes. Em investigacGes j& analisadas, individuos que ndo
sdo suficientemente fortes, ou sem capacidade para fazer face as exigéncias do seu desporto,

acabaréa por se lesionar. Os fisiologistas devem investir, em grande medida, no planeamento
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e na revisdo dos seus programas para garantir que atinjam o objetivo pretendido para cada
jogador, em termos individuais de desenvolvimento atlético. Todas as sessdes de treino 0s
atletas tinham um plano pré e pds treino para ajudar a potenciar todas as suas capacidades

fisicas de modo individual e personalizada de modo a atingir um coletivo mais forte.
Avaliacao de lesdes e Reabilitacdo

A avaliacdo de um jogador lesado, ou o progresso de um jogador que pode voltar a jogar
apos lesdo, situa-se naturalmente no topo da pirdmide, uma vez que sO sdo relevantes apés
ocorrer uma lesdo. N&o obstante, a forma como estas situa¢fes sdo geridas tem um efeito
significativo na capacidade de prevenir lesdes futuras. O gabinete médico, lidera este patamar
da pirdamide, mas apesar disso, toda a equipa técnica teve influéncia neste processo. Decidir
se um jogador pode jogar apds lesdo, € uma das questdes mais dificeis na medicina
desportiva. A realidade é que cada a situacdo é Unica e deve ser tratada dessa forma. A mesma
lesdo, com base na fisiologia, pode requerer diferentes técnicas e prazos de reabilitacdo
(RTP), ou mesmo dentro do mesmo jogador em ocasides diferentes. Apos o periodo de
reabilitacdo eu juntamento com dois fisioterapeutas e um meédico trabalhavamos nesta

mesma fase do RTP e eramos reesposaveis pela reintegracédo do atleta no treino\jogo.
Programa de Treino Prevencéo de Lesdes Grupo

A eficacia do FIFA 11+ foi comprovada pela primeira vez em atletas de formagéo
femininos, em como Prevenir e Valorizar Performance (PEP), ap6s lesdo no cruzado anterior
e, encontraram uma reducdo significativa (até 50%) de lesbGes, em jogadoras do sexo
feminino com idades compreendidas entre 13-18. Quando 0s exercicios de prevencdo eram
realizados, pelo menos duas vezes por semana, em ambos 0s estudos, 0 cumprimento do
programa foi importantissimo para a eficacia do mesmo. O FIFA 11+ foi testado em dois
grupos controlo de jogadores masculinos. Owoeye encontrou uma incidéncia
significativamente menor (aproximadamente 40%) de lesdes em jovens jogadores nigerianos
do sexo masculino (com 14- 19), e Silvers relatou resultados semelhantes em jogadores
americanos da Divisdo I-1l da NCAA masculina (com 18-25) ao executar o programa
regularmente (2-3x/semana). Estes quatro grupos controlo mostraram como um programa de
prevencdo de lesdes, quando executado, reduz significativamente as lesdes em mulheres e
homens atletas de futebol amadores. Um estudo e duas revisdes sistematicas recentes, sobre

programas estruturados de aquecimento neuromuscular, sublinham as provas por detras dos
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efeitos preventivos do FIFA 11+ em futebol amador juvenil. No futebol profissional,
encontrdmos poucas publicacBes relacionadas com a prevencdo de lesbes nos membros
inferiores. Curiosamente, num inquérito sobre as estratégias preventivas em 44 equipas de
varias ligas, 0s cinco exercicios preventivos mais avaliados foram componentes do programa
FIFA 11+. Noutras faixas etarias, especialmente em criangas (abaixo 14 anos de idade), ha
uma escassez de investigacdo em lesdes e na sua prevencao. O programa FIFA 11+ foi a base
orientadora para 0s nossos programas de prevencdo de lesdes pré treino num formato

coletivo, muitas vezes realizado dentro do campo.
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Figura 10 - Protocolo 11+

Programa de Treino Prevencdo de Lesoes Individual

No programa de prevencdo de lesdes todos os atletas tinham o seu programa
personalizado, tendo em conta o seu historico de lesdes, as suas avaliagdes iniciais e 0s seus
testes fisicos. Um programa tipo serd um programa focado na rotura do ligamento cruzado
anterior, pois ¢ uma lesdo com um grande “RTP” e tem alguma incidéncia no futebol. No
que se refere especificamente as lesées do joelho no futebol, encontra-se evidéncias de que
0 treino propriocetivo e o treino neuromuscular podem prevenir a presenca desse tipo de
lesbes. Tal facto, impGe a necessidade de se realizarem programas especificos dedicados a
prevencdo de lesdes do LCA.
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Avaliagao
postural do
joelho

A avaliagao dos joelhos devera ter em consideracao as
trés alteracoes mais frequentes: joelhos varum, valgus e
recurvatum.

Teste de
squat com
apoio
bipodal

De pé, o atleta eleva ambos os bragos acima da cabeca. Realiza
flexao dos joelhos até 90°, para na posicao e retorna a posicao
inicial. Se os joelhos se mantiverem alinhados com os pés, o atleta
nao devera apresentar desalinhamento estrutural do joelho. Se os
joelhos se desviarem medialmente em relagao aos pés, o atleta
devera apresentar valgismo. Quanto maior for esse desvio, maior
serd o risco de lesao do LCA. O observador deve posicionar-se de
frente para o atleta, visualizando a posi¢do dos joelhos durante a
fase de flexao. Adicionalmente, podera posicionar-se lateralmente,
verificando se os joelhos avangam em relagdo aos pés, situagao que
poderd expor o joelho a uma carga excessiva.

Teste de
squat com
apoio
unipodal

De pé, apoiado apenas num membro inferior (MI), o atleta realiza
flexdo do joelho até 90°, sem ajuda dos membros superiores, para
na posicao e retorna a posigao inicial. Posteriormente, executa o
mesmo procedimento sobre 0 membro contralateral. O observador
deve atentar novamente sobre o valgismo do joelho, bem como
sobre o grau de dificuldade do atleta em controlar o movimento
desde o inicio até ao fim, pois este é um bom indicador da for¢a
funcional do atleta. Se houver grandes diferengas no controlo cor
poral na fase descendente, é possivel que existam desequilibrios
musculares entre os membros,

Anilise da
recepgao ao
solo apos
salto

O atleta posiciona-se em cima de uma caixa/banco (preferencial
mente 30-45cm de altura). Apoiado sobre ambos os pés, o atleta
salta, realizando a recepgao no solo sobre ambos os pés em simul
taneo, realizando imediatamente a sequir novo salto vertical e sub
sequente recepgao ao solo. Nenhuma indicagdo deve ser dada ao
atleta, repetindo-se o teste por duas-trés vezes. O observador deve
avaliar a posicao dos joelhos (varus, valgus ou normal) e respectiva
severidade de valgismo e varismo, se existente, sendo que o valgis
mo poderd indicar maior risco de lesio do LCA. E importante verificar
também se a recep¢ao no solo decorre de forma leve e controlada
e se os joelhos avangam anteriormente em relagao aos pés.

Figura 11 - Protocolo Avaliacéo Postural do Joelho
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Principios
metodolégicos

1. Aquecimento

* Jogging frontal e & retaguarda

* Corrida lateral

* Corrida com passo cruzado

cha com elevagao de Ml & frente

ping baixo/a
* Balancos laterais e frontais de M|

* Marcha com diferentes tipos de apoio do
pé no solo

Distancia: 10-20m

Repetigoes: 2

2.Treino neuromuscular

Poténcia

* Impulsdes horizontais consecutivas com
Ml unidos

* Impulsoe: ais com rotagao de 180°
* Hops frontais consecutivos

* Hops laterais consecutivos

Activagao
neuromuscular

* Partidas frontais em queda facial

* Partidas de costas e de lado

Resisténcia * Afundos multidireccionais
de forca * Russian hamstring
3. Treino proprioceptivo

* Equilibrio unipodal com desequilibrios
provocados por ajudante

Equilibrio unipodal com execugao de ha-
le com bola

« Equilibrio unipodal com flexdo e inclina
¢3o lateral do tronco

Figura 12 - Protocolo de Treino Prevengdo Joelho

Deve ter-se em atencdo que, podera ser necessario promover modificacfes especificas

em alguns exercicios em funcéo da idade, sexo, indicacdo médica e/ou experiéncia de treino

do atleta.

Trabalho de Forca

O desenvolvimento da forca muscular é sustentado por uma combinacdo de fatores

morfologicos e neurais, incluindo a area de seccdo transversal dos musculos, rigidez

musculo-tendinosa, recrutamento da unidade motora, sincroniza¢do de unidades motoras, e

inibicdo neuromuscular. O Treino bilateral, excéntrico e de resisténcia variavel parecem

oferecer algumas vantagens em produzir as maiores adaptagdes de forga. O treino com 0 peso

corporal, pliometria, e exercicios unilaterais podem ndo ser a melhor opc¢éo quando pensamos

em treinar e melhorar a forga maxima, mas séo ainda relevantes para o desenvolvimento da

forca.
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Plano anual e periodizacao

Apesar da importancia da periodizacdo, o planeamento para o sucesso atlético comeca
com a construgdo de um Planeamento Anual (PA). O PA inclui todo o treino, competicéo, e
monitorizacdo de atletas que irdo fazer parte da época desportiva. A periodizacéo é o método
I6gico e faseado de manipulacdo de variaveis da competicdo, a fim de aumentar a
potencialidade para atingir objetivos especificos de performances. Assim, a periodizacao € o
conceito utilizado para organizar o PA em todas as fases da época. Em relagdo a melhoria da
forca maxima, foi demonstrado que um treino periodizado traz mais beneficios do que,
aqueles que ndo priorizados ao longo da época desportiva. Geralmente, a periodizacdo
consolida a PA em fases preparatOria, competitiva e de transicdo, que sdo utilizadas para
induzir adaptaces fisiologicas de forma a maximizar as qualidades especificas no tempo
desejado da época competitiva. Estas fases séo realizadas ao longo de prazos designados (por
exemplo, macrociclos, mesociclos e microciclos), que séo utilizados para definir o periodo

de tempo investido no desenvolvimento ou realce de certas qualidades da performance.

Do mesmo modo, varias estratégias de programacdo podem ser utilizadas para enfatizar
caracteristicas de aptiddo fisica desejada e, gerir, eficazmente, a fadiga neuromuscular.
Enguanto a periodizacdo se relaciona com a organizacdo e o tempo das adaptagdes, 0
planeamento "conduz" as adaptacfes apropriadas para cada fase da época desportiva, com o
intuito de alcancar as caracteristicas fisicas desejadas. A programacéo inclui a selecdo de
exercicios, quais exercicios conjugar, nimero repeti¢oes, periodos de repouso e cargas. Uma
revisao recente diz que uma variedade de programacéo de métodos de treino pode ter efeitos

benéficos na forca-poténcia dos atletas e da equipa.
O modelo de planeamento pode ndo ter um efeito muito benéfico na melhoria da forca

muscular em atletas destreinados, pois com uma méa programacao pode significar lesdes. Este

planeamento foi elaborado por toda a equipa técnica numa fase off-seasson.
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General

preparatory
period

»

Specific preparatory
period

Preparatory phase

»

power

Pre-

compelitive

period

»

Main competitive
period

Competitive phase

Figura 13 - Planeamento Anual Treino de Forca

Repeticdes:
Séries:
Recuperagdo:
Sessdes:

Exerciclos / grupo
muscular / sessio:

Meétodos de treino de forca resistente

massa muscular (hipertrofia), forca e potencia.

Taper &
peaking

wonsuELy

6-20
14
30seg.
1-3
410
(circuito)

3-8
36
1-2 min
12

1-4

3-8
2-5
2 min
12

1-2

12-20
2-4

2-3 min

1

2-4

3-6
2-4
2-3 min
1

12

612
2-4
3 min
1-2

1-3

Elevadas

14
35
4-5 min
1

1

Téenko  Poténcia Poténcia Miximo  Potincia  Mdximo  Poténcia  Miximo

36
36
34 min
1

1-3

C

Velocidad, éntrica;

Velocidade excéntrica:

Controlada Mixima

lad.

Mixima C

Intramusculares

£
{
3

neurais

Intermusculares

-

.-

Estimulo para
adaptagdes morfolégicas

Estimulo para
adaptagbes em material
ndo contratil

..

-

Figura 14 - Protocolos de Treino Baseado em Intensidades
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Esta seccdo descreve uma série dos mais comuns métodos de treino resistivo
implementados, que podem ser utilizados para desenvolver caracteristicas de forca-poténcia
do atleta. Cada um dos seguintes métodos pode ser implementado simultaneamente ou,
durante periodos especificos da época para obter as adaptacGes fisioldgicas desejadas.
Dependendo das necessidades individualizadas de cada atleta, a figura abaixo indica, em

termos relativos, que os métodos de treino podem ser benéficos em termos de aumento da
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Table 2 The theoretical potential of resistance training methods to
benefit hypertrophy, strength, and power

Resistance training method  Hypertrophy  Strength Power

Bodyweight exercise + - -
Machine-based exercise ++ - -
Weightlifting derivatives +++ +++ +++++
Plyometrics + ++ ++++
Eccentric training +++++ =t
Potentiation complexes s +++ +++++
Unilateral exercise e ++ +++
Bilateral exercise ++++ ++++ +++
Variable resistance e e ++++ ++++
Kettlebell training ++ ++ +++
Ballistic training R +++ +4++++

Resistance training methods ranked on scale from +, meaning low
potential and +-+-+-+-+, meaning high potential

Assigned exercises, volume-load prescription, and an athlete’s rela-
tive strength may influence adaptations

“Limited research available

Figura 15 - Caracteristicas Treino de Forca

UNIVERSIDADE
A DA MAIA

Baseado nos estudos analisados e nas tabelas apresentadas, mostramos um exemplo de

possiveis programas de treino:

Table 3 Example strength-endurance training block integrating
unilateral exercise

Day 1 Day 2 Day 3

Back squat Clean grip pull 1o knee Back squat

Bench press Clean grip shoulder shrug  Bench press
Barbell split squat  Stiff-legged deadlift Barbell split squat
Military press Dumbbell row Military press

General preparatory period; higher volume and lower intensity; rel-
atively simple unilateral exercises; example set and repetition
scheme: 3 x 10

Figura 16 - Planeamento Forga e Potencia
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Day 1 Day 2 Day 3

Back squat Mid-thigh pull Back squat

Push press Clean pull from floor Push press

Barbell walking lunge Bent over row Barbell walking lunge
Bench press Pull-up Bench press

Special preparatory period; lower volume and higher intensity; more complex unilateral exercises; example
set and repetition scheme: 3 x §

Trabalho nas Otimizagdo da

limitagBes qualidade
individuais

MINF:

* Frequéncia 1-2x for¢a + 1-2x poténcia

+ Forga: 2 exercicios estruturais (p.e. agachamento e peso morto) + 1-3 exercicios auxiliares
* 2-4 séries de 3-6 repetigdes, raramente até a falha (2-6 repeti¢des no tanque)

* Poténcia: Exercicios horizontal e vertical, 2-4 exercicios

* 3-5séries de 1-5 repetigdes, zona V e VxF

Figura 17 - Planeamento de Treino 3 sessdes

Estes programas podem, também, ser executados em dia de jogo, em conjunto com
algum trabalho da capacidade aerdbia para jogadores ndo ou pouco utilizados. O principal
objetivo acaba por ser todos os jogadores terem adaptacdes fisiologicas e tirarem proveito da
sua ndo utilizacdo no jogo, para melhorar os seus indices fisicos. O treino excéntrico, como
conseguimos perceber na figura abaixo, traz muitos beneficios a nivel de forca, poténcia e
prevencdo de lesdes e, por esse mesmo motivo, foi uma das nossas principais prioridades no

periodo de in-season, no Vitoria Futebol Clube.
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[ FEATURES OF ECCENTRIC CONTRACTION ]
= High muscle forces = Low metabolic demand = Unique neural strategies kB
= Distinct molecular response o Low fatigue o Reduced centra] nervous activity

o Higher satsliite cell activity o Low perceived exercise o Fewer motor unit recruitement
o Greater anabolism signaling o Low cardiorespiratory demand o Lower motor unit discharge

o Greater cortical excitability w)

/ BENEFICIAL EFFECTS / RISKS \
= Muscle function « E

xercise-induced muscle damage

o Rapid gains in muscle strength and muscle mass o Ultrastructural damage
o Improvement of athletic performance (speed, o Impaired sarcolemma permeability
jumping, change of direction) o Damage of extracellular matrix

o Greater cross-educational effect

o Shift of the muscle's length-tension relationship
towards longer muscle lengths

o Improvement of mobility and independence

o Prevent and reduce sarcopenia * Impaired muscle function

o Loss in force generating capacity

o Decreased range of motion

o Impaired proprioceptive function

* Health related parameters o Modified locomotion of biomechanics
(gait, running, sport actions)

o Decreased athletic performance

= Delayed-onset muscle soreness

o Mechanical hyperalgesia
o Pain, tenderness, swelling, stiffness

o Decreased risk of falls
= Greater neural adaptations

o Gains in lean mass
o Fat mass reduction
o Increased resting energy expenditure = |ncreased risks of muscle, tendon
o Increased lipid oxidation and joint structures injuries
o Improvement of blood lipid profile = Exertional rhabdomyolysis and
oillncreased insulinisensitivity associated kidney tubulopathy

Figura 18 - Risco Beneficio do Treino excéntrico

Alguns dos efeitos benéficos do treino excéntrico sao:

Rapidos ganhos de forca e massa muscular;

Melhoria da performance atlética (velocidade, saltos, mudanga de direcao...);
Mudangas no comprimento\tensédo do musculo;

Melhoria da mobilidade;

Prevenir sacropenia;

O treino excéntrico tem também alguns riscos a ter em conta, tais como:

Danos estruturais;
Danos na matriz extracelular;
Dor e inchaco;

Risco aumentado de lesdo para atletas ndo treinados ou com pouca experiéncia do treino

excéntrico;
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Apos reflexdo, e tendo em custo, o risco/ beneficio, chegamos a conclusdo de que a
implementacdo aos poucos deste método de trabalho, conseguimos alcancar melhores

resultados e de uma forma mais precoce.
Operacionalizacédo do treino

Eu desempenhava um papel ativo na execugéo do treino, tanto na lideranga, montagem
e elaboracdo dos exercicios. Desde o inicio do ano, tive a liberdade de criar e fornecer
feedback individual ou coletivo aos atletas, assegurando que minhas opinides fossem
consideradas e justificadas. Participei regularmente em discussdes pré e pos-treino, expondo
minha perspetiva com coeréncia. Além disso, fui responsavel pela implementacdo dos
exercicios com foco na linha defensiva e no aproveitamento dos pontas de lanca para a

melhoria das suas habilidades de finalizag&o e tomada de decis6es em campo.
Dia de jogo

No dia do jogo, eu possuia um conjunto de funcdes e responsabilidades, tais como a
filmagem do jogo em conjunto com analista e observador. Durante a partida, a minha misséo
consistia em comunicar ao treinador principal qualquer aspeto ndo detetado no terreno de
jogo, tais como movimenta¢cdes ou posicionamentos nossos ou do adversario que poderiam,
por meio de ajustes, beneficiar a nossa equipa. Também trabalhei em conjunto com um dos

treinadores-adjuntos para conduzir o aguecimento antes do jogo.

Durante o intervalo, era fundamental fornecer rapidamente ao treinador e aos jogadores
as mensagens sobre o que deveriamos melhorar ou ajustar na segunda parte. Quando
presente no banco suplementar, estava constantemente envolvido em discussées com o
treinador principal, analisando o jogo e fornecendo feedback aos jogadores, além de realizar

estatisticas quantitativas gerais do encontro.

Além dessas atividades, participei ativamente na preparacao fisica, tanto no ginasio
como no campo, muitas vezes liderando a ativacdo e o momento de preparacdo fisica

especifica, tais como velocidade, coordenacdo, resisténcia e forca.

Concluindo, estas foram as principais funcGes que desempenhei como membro da
equipa técnica ao longo da época. Através dessas atividades, pude evoluir como profissional,

aprimorando as minhas habilidades em vérias areas e aprendendo com 0s meus erros. E
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importante ndo ter medo de cometer erros, pois é através deles que podemos crescer e nos
tornar melhores profissionais e pessoas. A aprendizagem & um processo continuo, e ha

sempre algo a aprender, seja por meio de acertos ou falhas.
6. Modelo de Jogo

O conceito de modelo de jogo pode ser definido como a maneira que pensamos 0
jogo e das nossas ideias, de acordo com a teoria de (Gouveia et al. 2019), desenvolve-se a
partir dos comportamentos em cada um dos momentos do jogo, e que serve CoOmo uma
orientacdo para todo o processo de treino. E fundamental que o treino seja baseado na
aquisicdo e aplicacdo dos principios do jogo, visando a criagdo de uma forma especifica de
jogar, orientada por padrdes comportamentais nos cinco momentos do jogo: organizacao
defensiva, organizagdo ofensiva, transicdo ofensiva e transicdo defensiva, bem como
esquemas taticos. Os comportamentos individuais e os papéis desempenhados pelos
jogadores nos diferentes momentos e situacoes de jogo devem ser tomados em conta, assim
como as dimensdes técnicas, fisicas, psicoldgicas e estratégicas, conforme apontado por
(Burzlaff et al. 2014).

Modelo de Jogo Vitéria Futebol Clube

O modelo de jogo é construido em funcéo dos principios especificos que regem o jogo,
visando extrair o maximo rendimento das habilidades individuais e formar um coletivo

robusto e eficiente.

Tabela 7 - Principios de Jogo

Principios Ofensivos Principios Defensivos

Progressdo / Penetracao Pressdo / Contengdo
Cobertura Ofensiva Cobertura
Mobilidade Equilibrio
Espaco Concentragao
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A grelha abaixo descrita, menciona as missdes taticas de cada posi¢do, nos quatro
momentos de jogo.

Posicéo

Guarda-redes

Organizagao Defensiva

Comunicar no
posicionamento defensivo;
Controlo da profundidade;

Garantir seguranca nas bolas
da pequena area

Transicdo Ofensiva

Reposicéo rapida da bola em
jogo no jogador mais
avancado ou jogador mais
livre

Tabela 8 - MissOes Taticas Individuais

Organizagao Ofensiva

Variar o centro de jogo;
comunicar com a equipa
sendo uma opgao de linha de
passe.

Transicdo Defensiva

Raépido reposicionamento
defensivo; comunicar com a
equipa na sua organizacao.

Defesa direito

Retirar espaco interior;
Coberturas defensivas;
Protecdo de baliza; Presséo

Campo grande; dar linha de
passe; mobilidade; projetar
no corredor

Projetar em corredor; troca
posicional com extremo;
over-lap; cruzamento; fechar
espago contrario.

Campo pequeno; fechar
sector; proteger zona
interior; pressionar zona de
perda ou retirar
profundidade.

Defesa central

Coberturas; Dobras
defensivas; Pressdo aos

Campo grande; dar linha de

Linha de passe em
seguranga; variar centro de

Campo pequeno; fechar
sector; proteger zona
interior; pressionar zona de

irei . - asse; subir linha defensiva. jogo; potenciar passe em -
direito jogadores entre linhas. P Jog Eona interi%r' perda ou retirar
! profundidade.
N _ Linha de passe em Campo .pequeno, fechar
Coberturas; Dobras . . L sector; proteger zona
tral defensivas; Pressdo aos Campo gr{ind_e, dar I|nha_ de | sequranca, variar centro de interior; pressionar zona de
eell . ’ - passe; subir linha defensiva. jogo; potenciar passe em ' :
esquerdo jogadores entre linhas. Zona interior: perda ou_retl rar
! profundidade.
; P Projetar em corredor; troca Campo pequeno; fechar
Defesa Retirar espaco interior; Campo grande; dar linha de posicional com extr;emO' sector; proteger zona
d Coberturas defensivas; passe; mobilidade; projetar over-lan: cruzamento: fect;ar interior; pressionar zona de
esquerdo Protecdo de baliza; Pressdo no corredor & Aric perda ou retirar
) espaco contrario. .
profundidade.
Linha de passe em seguranca Campo pequeno; fechar
v Pressdo ao jogador da zona; | Campo grande; dar linha de aos centrais e médios; sector; proteger zona
. cobertura ao extremo e passe; mobilidade; projetar cobertura ofensiva aos interior; pressionar zona de
defensivo médio. no corredor central. médios interiores; variar perda ou retirar
centro de jogo. profundidade.

; Linha de passe; variar centro Campo pequeno; fechar
Médio Presséo ao jogador da zona; | Campo grande; dar linha de de jogo; goten’ciar passe de sector; proteger zona
interior cobertura ao extremo e passe; mobilidade; projetar RS interior; pressionar zona de

médio em corredor central rutura; mobilidade e troca perda ou retirar
esquerdo : : posicional.

profundidade.

Meédio interior
direito

Presséo ao jogador da zona;
cobertura ao ponta-de-langa.

Campo grande; dar linha de
passe; mobilidade; projetar
em corredor central.

Linha de passe; variar centro
de jogo; potenciar passe de
rutura; mobilidade e troca

posicional.

Campo pequeno; fechar
sector; proteger zona
interior; pressionar zona de
perda ou retirar
profundidade.

Extremo direito

Presséo ao jogador da
zona; protecdo de espaco
interior; cobertura ao médio.

Campo grande; dar linha de
passe; mobilidade; projetar
em corredor lateral.

Linha de passe; variar centro
de jogo; potenciar passe de
rutura; mobilidade e troca
posicional.

Campo pequeno; fechar
sector; proteger zona
interior; pressionar zona de
perda ou retirar
profundidade.

Extremo
esquerdo

Presséo ao jogador da zona;
protecéo de espaco interior;
cobertura ao médio.

Campo grande; dar linha de
passe; mobilidade; projetar
em corredor lateral.

Linha de passe; variar centro
de jogo; potenciar passe de
rutura; mobilidade e troca
posicional.

Campo pequeno; fechar
sector; proteger zona
interior; pressionar zona de
perda ou retirar
profundidade.
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Ponta-de-langa

Presséo ao jogador da zona;
cobertura ao médio interior
direito.

Campo grande; dar linha de
passe; mobilidade; projetar
em corredor central.

Linha de passe em zona
interior; potenciar
movimento de rutura;
mobilidade e troca

Campo pequeno; fechar
sector; proteger zona
interior; pressionar zona de
perda ou retirar

posicional. profundidade.
ORGANIZACAO DEFENSIVA
e Principio — Defesa a Zona com pressdo. Consiste na definicdo de areas de pressao

especificas, de acordo com a estratégia de jogo adotada, onde se intensifica a
agressividade sem bola e se promove o contacto fisico com o objetivo de desconfortar
e induzir erros por parte do adversario, impedindo-o de progredir ou recuperando a
posse de bola. Neste momento, é crucial que a primeira linha de pressdo direcione a
pressdo para o jogador ou o lado do campo definido pela estratégia, a fim de compactar

0 espaco onde a presséo sera exercida.

e Indicadores de pressdo: Adversario de costas; bola no ar; bola aérea; mau passe ou

rececdo do adversario; bola no corredor lateral.

e Subprincipios — Acles defensivas contencdo, cobertura, equilibrio, concentragéo e
manutencdo das linhas/setores compactos. O duplo pivo da linha média realizava um
basculamento em funcdo um do outro, de forma que quando um dos pivés efetua uma
contencao sobre a bola e o adversario em progressdo, o outro recua ligeiramente no
campo para efetuar uma cobertura defensiva em beneficio do companheiro. Almejava-
se que o médio ala do lado oposto da bola alinhasse com o duplo pivé numa posicao
mais interior para evitar a ocupacéo desse mesmo espaco pelo oponente em momento
de transicdo defensiva. Os jogadores da linha média e defensiva, que se deslocavam
em linhas de quatro, além da realizacdo da contencdo e cobertura defensiva, também
tinham de cumprir os principios de concentracdo e equilibrio, mantendo a linha

compacta sem perder o foco na bola e no adversario.

e Sub-subprincipios — Durante a fase de contencdo, 0 jogador que atua na zona proxima

do portador da bola reduz o espaco disponivel ao adversario, fazendo uso do contacto
fisico para desestabilizar e impedir a sua progressao. O jogador mais préximo da bola
baixa a sua posi¢do para uma linha inferior, com o objetivo de reduzir a possibilidade
de passe nas costas da pressdo. Ao mesmo tempo, o0 setor anterior cria uma linha de

contengdo em profundidade, a fim de evitar que o adversario consiga penetrar na area
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de maior perigo. Em situacGes em que 0s nossos laterais realizam a contengdo ja no
nosso ultimo terco de campo, solicitamos ao pivot que atua no mesmo lado da bola que
efetue a cobertura defensiva ao seu colega, de forma a manter a superioridade numérica
e controlar possiveis movimentos de rutura do adversario, permitindo que os defesas

centrais mantenham as suas posi¢es para uma possivel situacao de cruzamento.
TRANSICAO OFENSIVA

e Principio — Remover a bola da zona de pressao.
e Subprincipios — cobertura ofensiva.

e Sub-subprincipios — Jogadores mais proximos criam linhas de passe para sair;

passe longo para as costas da linha defensiva adversaria.
e Principio— Passe vertical a linha avangada.

e Subprincipios — criacdo de espacos (campo grande); aproximacdo de setores para

encurtar espaco.

e Sub-subprincipios — Perceber o mais rapido possivel o espaco livre; reconhecimento

de contra-ataque ou ataque rapido;

Nesta fase do jogo, visava-se uma recuperacdo de bola rapida e eficiente, com 0s
jogadores a adotarem uma abordagem vertical e objetiva, procurando progredir em campo
através de passes diretos para o ponta de lanca, que se tornava numa opgéo viavel de saida.
Alternativamente, procurava-se a realizacdo de passes de rutura para os médios alas, que
desempenhavam deslocacdes diagonais para se posicionarem em zonas vantajosas de
finalizacdo.

e Método

Contra-ataque - aproveitar desorganizacdo do adversario.

ORGANIZACAO OFENSIVA
e Principio — Posse e circulacdo de bola.

Na primeira fase da organizacao ofensiva, especificamente na fase de pontapé de baliza,

buscavamos sempre uma saida curta, contudo, condicionada pela pressao do oponente. Dessa
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forma, circulavamos a bola através do guarda-redes, dos defesas centrais e laterais,
procurando realizar passes entre as linhas adversarias para um dos nossos médios interiores
(numero 8 ou 10), a fim de coloca-lo em uma posicao para jogar a bola de frente para o pivot.
Tal jogada permitiria a mudanca de centro de jogo ou a progressao com bola pelo pivot. Caso
a pressdo do oponente fosse forte e afetasse a construcdo, o guarda-redes ordenava que a
equipe subisse e executava um pontapé de baliza direto para a &rea onde o médio interior, 0
ponta de lanca e 0 médio ala estariam posicionados, permitindo-nos conquistar a posse de
bola rapidamente e dar inicio a criacdo. Na segunda fase de construcédo, o pivot retrocedia
para a linha de defesa central, fazendo uma linha de trés, o que potenciava a projecdo dos
laterais e a ocupacao do espaco interior entre as linhas pelos médios interiores e médios alas,
que tinham solugdes tanto pela parte interna quanto externa.

e Subprincipios — Penetragdo; mobilidade; espago.

e Sub-subprincipios — variagdes constantes de corredor para penetrar e cruzar; criagdo

da posse individual em apoios frontais para tomada de decisdo; passe curto e apoiado.
e Principio - Passe vertical a linha avancada.

Fase de Criacdo: Na etapa de construcéo ofensiva, visdvamos a execu¢do de movimentos
interiores pelos médios alas com a sobreposicao dos laterais, a fim de promover a mobilidade
e, consequentemente, criar espaco para uma possivel situacdo de cruzamento. Ao receber a
bola em largura, os medios interiores realizavam movimentos de rutura entre o defesa central
e o lateral adversario, com o intuito de promover a mobilidade e criar espago para o portador
da bola usufruir de superioridade numérica no corredor e decidir entre cortar para dentro e
finalizar, cruzar ou realizar um passe em rutura para o interior para que este pudesse tomar a
melhor decisdo. Nesse momento, o ponta de lanca desempenhava a funcdo de apoio frontal,
permitindo que os médios interiores ficassem enquadrados para o jogo em momentos de bola

descoberta.

e Subprincipios - profundidade ao jogo; aproximacao de sectores.

e Sub-subprincipios - reconhecimento do espaco livre; reconhecimento de zona

fechada.

Meéetodo
e Ataque répido | Ataque organizado - passe de rutura; remate meia distancia;

cruzamento.
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TRANSICAO DEFENSIVA

e Principio— Pressdo ao portador da bola.
e Subprincipios— Fechar equipa; campo curto; juntar linhas/sectores; reduzir espacos.

e Sub-subprincipios — Encurtar o espago do portador da bola; provocar contacto fisico

com o portador da bola; organizar bloco defensivo; subida e descida de bloco.

Método
e Bloco Médio alto — zona compacta e de presséo constante ao portador da bola.

Durante o0 momento de perda de posse de bola, os jogadores eram incentivados a
aumentar a sua agressividade e responder rapidamente a situacdo, com o objetivo de
recuperar a posse e, acima de tudo, impedir que o adversario progredisse no campo, evitando
assim uma inferioridade numérica. Essa resposta rapida era realizada pelos 2/3 jogadores
mais proximos da area da perda da posse, com o intuito de evitar a transicdo ofensiva
adversaria e, em Gltimo caso, recorrer a falta para evitar a progressao do adversario.

Sistema Tatico

A nossa equipa operava com base em dois sistemas taticos, os quais eram aplicados em
conformidade com o momento de jogo em termos de organizacdo. Durante a organizacéo
ofensiva, utilizavamos o sistema 1-4-3-3 (Figura 19), que compreendia a presenca de um
pivot (trinco), um médio interior dotado de habilidades para equilibrar e progredir (8) e outro
médio interior, com caracteristicas mais ofensivas e decisdes mais apuradas no terco final do
campo (10). Os meédios alas efetuavam variacdes de movimentos, atuando ora em posicado

interior, ora em largura.

Figura 19 - Sistema 1-4-3-3
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Na estrutura defensiva, alteramos o modelo tatico 1-4-4-2 (Figura 20), onde o médio mais
ofensivo ocupava a primeira linha de pressao, acompanhado pelo avancado central. Os médios
alas, por sua vez, deslocavam-se para a linha média, formando uma linha de quatro jogadores
com o médio defensivo e o médio de equilibrio, com o intuito de coibir a progressdo do

adversario e impedir a criagdo de oportunidades de finalizagao.

Figura 20 - Sistema 1-4-4-2

7. Caracterizacao do periodo preparatorio, competitivo e transitorio

Periodo preparatorio

Todos os desportos possuem periodos preparatorios (periodo pre-season) nao so para
introduzir toda a parte estratégica, mas também para que os atletas melhorem as suas
capacidades fisicas tendo em vista o inicio da competicdo e, desta forma e segundo a
literatura cientifica consultada, reduzindo o possivel risco de lesao “in-season”. Evidéncia
cientifica mostra que, quanto maior o nimero de sessdes de treino da “pre-season” no futebol,
menor sera o risco de lesdo “in-season”, ndo excluindo também outros fatores que sdo

igualmente importantes como a gestdo da carga (volumes e intensidades de treino).

A pré-época no Vitoria Futebol Clube e, sabendo do inicio da Liga 3 a 21 de agosto (12

competicdo, ou seja, 1° jogo oficial), onde foram realizadas 6 semanas deste periodo.

A 12 semana de pre-season marcou o0 regresso do plantel a ordem de trabalhos. Foi
importante a organizacdo destes momentos de uma forma minuciosa, devido a delicadeza

deste periodo.

Na 12 semana, realizamos avalia¢des gerais no 1° dia. No dia 7,8 e 9 de julho realizamos

testes fisicos para perceber o nivel de adaptacdo do jogador ao periodo off-season. Foram
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realizadas sessdes de treino bi-didrias em 3 dias da 12 semana e, apenas, uma unidade de
treino em 2 dias. Terminamos a semana com um jantar de equipa, permitindo aos atletas

conhecerem-se melhor e, despoletar o bem-estar e alegria no trabalho.

No 1° dia da “pre-season” foram realizadas as avaliacdes gerais (Avaliagdes
Antropométricas, de Composicao Corporal, Isocinéticas, Eletrocardiograma e Anélises
Clinicas). Na 1% semana de pré-época, optamos por monitorizar o treino semelhantemente ao
microciclo padrdo do periodo in-season. Utilizamos todos os dias, excetuando o dia de folga,
0 GPS, a escala de RPE, o cardio-frequencimetro, a escala de percecdo de bem-estar e a
monitorizac¢do do sono dos jogadores. Realizamos, ainda, no MD +1 e no MD -1, os testes
CMJ.

Quanto a organizagdo das unidades de treino, da parte da manha realizamos os testes
fisicos dos jogadores, distribuidos por 3 dias. No MD+1 realizaremos 0 CMJ e 0 Y0-Y0 test.
No MD +2, tiramos RM’S de todos os jogadores e, no MD -3, realizamos o teste de RAST.
No MD -1 realizamos, novamente, 0 CMJ com o intuito de perceber as adaptacGes
fisiologicas dos jogadores a primeira semana de treinos, assim como 0s niveis de fadiga
causados. Da parte da tarde, realizamos treinos técnico-tatico no MD +1, MD +2, MD -3,
MD -2 e, jogo 11x11 entre o plantel no MD -1.

Protocolos Testes

Teste CMJ

O teste CMJ foi realizado com o auxilio do instrumento Optojump. O salto é feito com
as maos na cintura e é aproveitada a energia elastica, recorrendo ao ciclo alongamento-
encurtamento. Cada atleta realiza 3 saltos. Para analise de dados e instrumento de avaliacéo,

foi validado o melhor salto.
Teste de Salto Unilateral

O Teste de Salto Unilateral foi realizado com o instrumento Optojump. Objetivo de
perceber se existia assimetria entre os membros inferiores dos atletas, a forca de cada
membro e diferencas na técnica de salto. O salto foi realizado com as médos na anca e com a

perna “de balago” (perna que ndo executa forga) fletida, formando um angulo de 90° com a
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flexdo da cintura. Cada atleta realizou 3 saltos para cada membro inferior, contando o melhor

salto para avaliag&o.

Yo-Yo Test

O Yo-yo test foi desenvolvido por um famoso fisiologista dinamarqués Jens Bangsbo.

O teste consiste, ao sinal de uma gravacéo de voz, o atleta partir e realizar em corrida uma

distancia de 20 metros e regressar com mais 20 metros de corrida (total de 40 metros). Depois

a chegada, tem um certo tempo de recuperacdo. Os atletas executaram um esforco de

intensidade progressiva e o resultado do teste é a distancia total percorrida.

A velocidade dos sinais sonoros foi aumentando ao longo da realizagdo do teste,

diminuindo o tempo de chegada a cada extremidade da “pista”. A avalia¢dao dos niveis do

VO2max esta diretamente relacionada com o nimero de voltas.

RM’S

Utilizamos o método de avaliacdo direta visto que a maioria dos atletas tinha ja um forte

padrdo de movimento associado e uma longa rotina de treinos de forca ao longo das suas

carreiras. Este foi o protocolo que utilizamos:

Forca maxima
Avaliacao directa (1RM)

5-10 rps de aguecimento
1" de repouso

3-5 rps a 60-80% do 1RM
2" intervalo

Tentativa de 1RM

Repetir se:

N&o houver movimento completo

Houver mais que 1 movimento completo (2-3 rps)
Para membros superiores: + 5% a 10%

Para membros inferiores: + 10% a 20%

3-5’ repouso para nova tentativa
24h repouso se nao atingir o TRM em 3 tentativas

Figura 21 - Protocolo RM’S
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Teste RAST

O Teste RAST foi usado para a avaliagcdo dos niveis de poténcia e capacidade anaerdbia
nos atletas. Cada atleta realizou 6 sprints de 35 metros com intervalos de 10 segundos entre
si. Para usos de avaliacdo, utilizamos os valores de Poténcia Méxima, Poténcia Média,
Poténcia Minima e indice de Fadiga. O indice de Fadiga (IF) foi calculado pela formula: IF=

(Poténcia Méxima — Poténcia Minima) /Tempo total dos 6 sprints realizados.
Periodo Competitivo

O periodo in-season ou periodo competitivo € um periodo de 9 a 10 meses, dependendo
do contexto de cada pais, onde existe a competicdo, é o periodo na qual ocorre o que
realmente importa: os jogos, o rendimento, as performances, as emocoes. Caracteriza-se por
um periodo extenso de microciclos sucessivos e gestdo constante de diferentes situacdes.
Este periodo, mais concretamente o jogo propriamente dito, é o centro de tudo adjacente, €
no periodo competitivo que se atinge 0 sucesso e o insucesso, é o periodo para que existe
uma pre-season. E uma etapa da temporada em que a equipa participa em duas competicoes
oficiais, neste caso, a Liga 3 e a Taca de Portugal, durante trinta e oito semanas, totalizando
228 sessdes de treino e trinta e dois jogos oficiais. E importante destacar que houve semanas
sem jogos oficiais, nas quais realizamos jogos de treino para manter os niveis competitivos
elevados. O objetivo desta fase consistia em fortalecer ainda mais 0s Nossos processos e
conteddos, visando a garantir que os atletas estivessem cada vez mais conscientes do seu
trabalho durante a competicdo. Neste contexto, a equipa técnica elaborou um microciclo
padrdo para cada area de atuacdo, que poderia sofrer ajustes em funcédo de diferentes cenarios

e circunstancias.

50



FEDERACAO
PORTUGUESA UNIVERSIDADE
DE FUTEBOL ‘ A DA MAIA

Tabela 9 - Microciclo Padrao

MATCH DAY MD+2 MD-4 MD-3 MD-2- MD-1 |MATCHDAY
Organizac3 Organizaci o Velocidad
Recuperacio gamzla 0 gam.?agao Finalizagio e ma ‘
. . | Defensivae Ofensiva e L dereacioe
Jogo Ativa Equilibrio . . Sttuacdes de Jogo
e careas Transtcdo Transicdo Toco Esquemas
: Ofensiva Defensiva d Taticos
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Ferramentas de Controlo de Treino Utilizadas
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Figura 22 - Planeamento Controlo de Treino

<
=
=
@
—
wv
=
o
5]
o
=

|
L.
E‘; X
=
)

T
=
—
m
]
c
=
=
=}
=%
7]
w
>
=
(=]
U]
(=]
=

E
estimado

Figura 23 - Planeamento Capacidades Motoras
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Capacidades Motoras:
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Figura 24 - Planeamento Microciclo Pré e P6s Treino

No “match day” os jogadores que ndo realizaram qualquer minuto ou, que realizaram

menos de 60 minutos, realizam um treino no dia do jogo (se o jogo for em nossa casa ou se

0 clube adversario der permissao para). O objetivo deste treino € um equilibrio de cargas,

impedindo que os jogadores ndo ou pouco utilizados fiquem tanto tempo sem treinar ou sem

competir.

Match day +1:

Na semana de jogo frente ao Sporting B, optamos por dar folga ao grupo no MD +1.

Esta folga no dia ap6s o jogo foi também um padrdo, pois a equipa técnica achou mais

benéfico a nivel psicolégico visto que muitos jogadores eram de fora e assim conseguiam

visitar as familias.
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Match day +2:

No match day +2, optamos por dar énfase a recuperacéo, principalmente, dos jogadores
utilizados e com mais de 60 minutos realizados. Neste dia, no momento de pré-treino,
realizamos o controlo, utilizando o CMJ com o objetivo de perceber o nivel de fadiga dos
atletas. Além do teste CMJ utilizamos o GPS, a escala de percecdo de esforco (RPE), a escala
de percecédo de bem-estar e, ainda, monitorizamos o sono (noite do dia anterior), para efeitos
de controlo de treino. Realizamos, ainda, uma breve reunido para a amostragem da analise
do jogo anterior, evidenciando erros realizados e situacfes a manter para 0 jogo seguinte.
Para o treino do MD+2, foi estimado um RPE de 1-3 para o Grupo 1 (Grupo de jogadores
que realizaram mais de 60 minutos) e, de 5-6 para o Grupo 2 (Grupo de jogadores que
realizaram menos de 60 minutos ou que ndo foram utilizados). O 1° grupo realiza uma
recuperacdo ativa baseada em jogos pre-desportivos ludicos, promovendo assim, a remogao
dos niveis de lactato no sangue, acelerando a recuperagdo e nunca baixando os niveis de
competicdo na sessao de treino. O 2° Grupo realiza um trabalho complementar/ trabalho de
prevencdo de lesdes. No pds-treino, o grupo 2 realiza, ainda, um trabalho de prevencéo de

lesGes individualizado, respeitando o principio da individualidade de treino.
Match day +3:

No MD +3 damos énfase a Forca porque € a capacidade com maior tempo de
recuperacdo, estimando-se entre 48-72H. Estimamos para 0 MD +3, um RPE de 5-7 para
todo o plantel. Realizamos, antes do treino, um circuito de for¢a com o grupo todo, tendo a
nocao que a carga do treino de campo, tera de ser mais controlada devido a exigéncia do
treino de Forca. No pds-treino, realizamos uma sessdo de prevencdo de lesbes
individualizada. A nivel de controlo de treino, utilizamos o GPS, a escala de perce¢do de
esforco (medida 30 minutos apos a sessdo), a escala de percecdo de bem-estar e, ainda, a

monitorizacdo do sono relativo ao dia anterior.
Match day -3:

O dia mais longe do jogo anterior e do proximo jogo, MD -3, € o dia dedicado a
Resisténcia especifica, dia com “mais tudo”. Mais volume, mais intensidade, mais tensao,
significando um RPE estimado de 6-8. Controlamos o treino com o GPS, a escala de

percecdo de esforgo (medida 30 minutos apos a sessdo), a escala de percecdo de bem-estar
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e, ainda, a monitorizagdo do sono relativo ao dia anterior. O pré-treino foi dedicado a um
programa de prevencdo de lesbes individualizada para cada jogador. Sendo o dia mais
completo, optamos por nédo realizar qualquer trabalho no final do treino, evidenciando o
descanso do esforco a que estiveram expostos. MD -3 € o dia, também, que fazemos a

reunidao para a amostragem do video relativo a analise do adversario.
Match day -2:

No 2° dia antes do jogo, ou seja, no MD -2, realizamos sessao de prevencdo de lesdes
individualizada antes e depois do treino. O treino, devido a proximidade do jogo frente ao
Sporting B, tem um RPE estimado de 4-5 e, caracteriza-se pelo dia de trabalho da velocidade
e poténcia. Utilizamos o GPS, a escala de percecéo de esforco (RPE), a escala de percegédo
de bem-estar e, ainda, monitorizamos o sono (noite do dia anterior), para efeitos de controlo

de treino.
Match day -1:

Dia mais proximo do “matchday”, o MD -1, é o dia onde realizamos, no pré-treino, o
controlo de treino — o teste CMJ e o “Smart Groin”, com o objetivo de perceber a fadiga dos
atletas provocada pelas sessbes do microciclo da semana e, consequentemente, dos
microciclos anteriores e cargas acumuladas. Trabalhamos os esquemas taticos e produzimos
0 espirito de competitividade, aproximando o treino a situacdo real de jogo. Neste dia
mostramos, ainda, o video dos esquemas taticos do adversario, abordando o que iremos
preparar estrategicamente para o jogo neste capitulo. Estimamos para 0 MD -1 um RPE de
2-3, pois ndo queremos causar fadiga nos atletas, dando a maior frescura possivel para o dia
de jogo, evidenciando as suas performances. Também pelo facto do baixo RPE estimado,
devido aos baixos volume e intensidade do ultimo treino da semana, ndo terd influéncia
significativa relativamente aos valores obtidos nas avaliacGes realizadas no pré-treino (Teste
CM]J e Teste dos adutores “Smart Groin”)

Periodo Transitorio

O periodo transitorio ou periodo off-season é um periodo curto, normalmente de 4 a 6
semanas, localizado entre o final da competigdo (periodo competitivo/ in-season) e o inicio

da pré-época (pre-season). O periodo transitorio é o onde o atleta vai iniciar a recuperagao
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total do desgaste acumulado nos outros dois grandes periodos (pre-season e in-season). As
longas sessOes de treino e o longo calendario de competicGes levam o atleta a um desgaste
fisico e stress emocional muito elevado. Com isto, o periodo transitorio dentro da
periodizacdo é de grande importancia para todo o atleta, pois devemos lembrar que 0s
jogadores ndo s@o maquinas ou robds e, que apos 10 meses ininterruptos sendo submetidos
a cargas intensas e complexas, o descanso € inevitavel, evitando assim o chamado
overtraining, situacdo na qual o atleta pode sofrer lesdes e desgastes desnecessarios. Em
suma, o off-season tem como principal objetivo reabilitar as estruturas fisiologicas,
musculares e psicoldgicas dos atletas. Dependendo do calendario de competicGes da equipa,
treinadores e preparadores fisicos devem planear com bastante atencéo o periodo transitério,
definindo periodos de treino com cargas extremamente reduzidas, sem esquecer o periodo
de férias. O descanso € peca fundamental na preparacéo fisica e técnica de um atleta. Muitos
preparadores fisicos realcam que o descanso faz parte do treino. E essencial um momento
de desligar total do atleta. O periodo transitorio provoca mudangas negativas pequenas a
moderadas na composicao corporal, um declinio moderado no desempenho do sprint (com
e sem mudancas de direcdo) e diminuicGes pequenas a moderadas na poténcia muscular. Os
efeitos do destreino, também séo evidentes para resultados fisiologicos e de desempenho
relacionados com a resisténcia, provocando grandes decréscimos no consumo maximo de
oxigénio (VO2max) e no tempo até a exaustdo, assim como, em deficiéncias moderadas a
muito grandes no desempenho de corrida intermitente (Silva et al, 2015). De modo que o
treinador ou personal trainer prescreva um plano de treino de “férias”, ¢ importante avaliar
os atletas no final da época para mais tarde comparar os efeitos do periodo transitério no
desempenho funcional e performance do atleta. Os programas de treino do periodo off-
season devem ter objetivos claros, baixa frequéncia de sessdes de treino e o uso de material
simples para facilitar o cumprimento (Silva et al, 2015). Esta estratégia de periodizacédo pode
melhorar a capacidade dos jogadores de lidar com as cargas elevadas de treino da pré-
temporada. Com este efeito, assumir o periodo off-season como um periodo totalmente e
exclusivamente de férias ndo deve ser opcdo pois pode representar uma aglomeracao de
fatores de risco devido aos altos volumes de treino e altas intensidade. Este periodo tem de
se propor a dar ao atleta uma “dose minima eficaz” para manter ou pelo menos atenuar a
deterioracdo dos parametros de desempenho relacionados a resisténcia e capacidade
neuromuscular, bem como restaurar um perfil de for¢ca adequado, ou seja, reduzir os

desequilibrios de forca muscular (Silva et al, 2015). Nunca esquecer que, devido a pré-época
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ser um periodo sensivel e que, este periodo tem uma importancia real para os atletas, sera
importante respeitar os principios da:
e Individualidade, onde cada atleta deve ser visto como Unico e devemos ter em conta as

caracteristicas individuais de cada um;

e Progressividade, onde devemos partir da base a nivel de cargas e da dificuldade de

exercicios aumentando-as;

e Especificidade, onde devemos replicar um conjunto de ac¢fes/padrdes de movimentos
associados & modalidade em questao.

Sem deteriorar 0 descanso e as férias dos atletas, o periodo off-season deve ser
percebido como uma "janela de oportunidade” para 0s jogadores recuperarem e
‘reconstruirem’ para a temporada seguinte (Silva et al, 2015). No contexto do Vitoria Futebol
Clube, foi preparado o off-season minuciosamente, de modo que, os atletas cheguem na

proxima época dentro dos parametros pretendidos e estimados.

Periodizando e planeando o periodo off-season, decidimos realizar combinagdes
treino HIIT com treino de Forga, intercalado com 48H de descanso entre as sessdes. Foi
adicionado ainda, apos o treino de Forca e apds um dos treinos HIIT um treino com bola. Ha
espaco, também, para uma atividade lddica semanalmente. No periodo transitorio,
monitorizamos o treino apenas com cardio-frequencimetros individual do atleta (bandas ou
relogios da propriedade do atleta), recolhendo diariamente os dados, e com um questionario
de percecdo de bem-estar, de modo a perceber se hd alguma alteracdo abrupta e indesejada

no jogador.
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Figura 25 - Microciclo Periodo Transitorio
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Figura 26 - Planeamento Periodo Transitorio

Treino HIIT

O reduzido treino de resisténcia durante o periodo de pre-season pode ter um efeito
negativo no desempenho dos jogadores de futebol durante o periodo competitivo, mais
especificamente em jogo. Este efeito negativo pode ser evitado adicionando 1-2 treinos

intervalados de alta intensidade (Treino HIIT) por semana e, portanto, manter a aptiddo
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aerobica dos jogadores de futebol durante o periodo de off-season (Slettalokken &
Rgnnestad, 2014). O treino de HIIT, segundo a ACSM (American College Sports Medicine),
é composto por uma sucessdo alternada entre periodos de esforco e periodos de recuperacao
com uma duracdo total de 20 a 60 minutos, em que o periodo de esfor¢co pode variar entre 5
e 8 minutos, realizados a uma intensidade de 80 a 95% da frequéncia cardiaca méaxima
estimada. Os periodos de recuperagdo podem ter uma duracdo igual ao periodo de esforco e,
sdo normalmente realizados a uma intensidade de 40 a 50% da frequéncia cardiaca maxima

estimada.

Tabela 10 - Protocolo Treino HIIT Periodo Transitério

Densidade 21
WVolume 157
Repeticdes 10
Séries 1
Piso Tartan
Velocidade Moderada/Vigorosa 307

Ligeira/Moderada 1°
M2 de exercicios 1

Descanso 48h

Treino Forca

Uma combinacdo de exercicios de resisténcia, de pliometria e exercicios de forca
especificos do desporto/modalidade (por exemplo, exercicios de aceleracdo e desaceleracédo
no futebol) € recomendado para atingir uma ampla faixa do espectro forca-velocidade. O
objetivo € manter os fatores essenciais de coordenacao intra e intermuscular durante as
tarefas motoras especificas do futebol, onde a producédo de forca € um fator chave (Silva et
al, 2015). Na priorizacao do treino de for¢a no nosso microciclo iremos trabalhar da seguinte

forma:
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_ . . Figura 28 - Sesséo de Treino de Forga 2
Figura 27 - Sesséo de Treino de Forga

Figura 29 - Sessao Treino de Forga 3

Figura 30 - Sesséo Treino de Forga 4
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Treino com bola

O objetivo do treino com bola, realizado 2 vezes por semana, € ndo perder o contacto
total. O que se faz neste treino ndo tem nada de especificidade com a posicdo que o atleta
ocupa em campo, o trabalho € realizado apenas focado na técnica individual pois, seguindo
esta linha de raciocinio, ndo iremos colocar o guarda-redes a rematar a baliza. O treino com
bola €, exclusivamente, para ndo perder o ‘toque de bola’ e se possivel melhorar alguns

aspetos individuais.
Atividades ludicas

As atividades ludicas, no periodo off-season, tem um carater opcional. Nem todo o
jogador pretende ou gosta deste treino diferenciado. E sugerido atividades com amigos como
0 padel, peladinhas e jogar golfe, ou seja, situagfes ludicas que permita ao jogador ter

diferentes estimulos, descansar e, a0 mesmo tempo, praticar atividade
8. Reflexdes sobre os Microciclos
Microciclo Competitivo

O presente microciclo (Tabela 11) marcou o inicio do periodo competitivo, com 0 nosso
primeiro jogo na fase inicial da Liga 3 contra a Unido de Leiria, fora, no domingo as 17
horas. Respeitando 0 nosso microciclo padrao, planeado de acordo com o intervalo de uma
semana entre jogos, iniciamos a semana com énfase na recuperacdo fisica através de
exercicios que promovem aprimoramento técnico individual e a integracdo dos nossos
principios coletivos no modelo de jogo. A organizacdo defensiva foi o principal ponto de
foco durante o microciclo, uma vez que este € um elemento-chave em nosso modelo de jogo.
Procuramos aprimorar a solidez defensiva e a coesdo da equipa, com atencdo especial para
0s momentos de transicdo. Nesse sentido, fornecemos informacdes especificas aos atletas
sobre 0s comportamentos do adversério, incluindo nossa estratégia para o jogo. E importante
ressalvar que esta unidade de treino foi marcada por aumento de carga, intensidade e volume.
Na quinta-feira, priorizamos 0 nosso momento ofensivo, com énfase nas diferentes fases do
processo ofensivo e fornecendo solugdes para eventuais problemas que possam surgir no

jogo, levando em consideragdo o0s comportamentos defensivos do nosso adversario.
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Encerramos o microciclo com um treino focado na finalizagcdo, padrGes de jogo e
comportamentos esperados, especialmente nas bolas paradas, ajustando a carga para nos
preparar adequadamente para o jogo de alto grau de dificuldade que nos aguardava no

domingo.

Tabela 11 - Exmplo Planeamento Microciclo Téatico

1710812021~ 3¢ Feira - 30 Minutos (13h45) 1810812021~ 4 Feira - 30 Minutos (13h45) 1310812021 5¢ Feira - 30 Minutos (19h45) 2010812021 - B# Feira - 30 Minutos (13h45)
Recuperagao + Aspetos Técnicos + Jogo Interior Organizagao Defensiva + Transigo Organizagao Ofensiva linalizag3o + Velocidade + PadrGes de Jog
imento 10+10° Aquecil A0+ Aquecil 10+10° Aqueci 010
Corrida Lenta + Mobilidade Articular + Alongamento Estatico  [orrida Lenta + Mobilidade Articular + Alongamento Estaticia Lenta + Mobilidade Aricular + Alongamento Esjda Lenta + Mobilidade Articular + Alongamento Est!
Passe e Recegdo Passe e Recegdo Meinhos Circuito de Coordenagdo e Velocidade
Exercicio Grupal Ofensivo 20' Exercicio Coletivo Defensiva 20' Exercicio Grupal Ofensivo 20° Exercicia Coletivo Ofensivo 20°
Finalizag&o com Mudanga de Centro de Jogo 10 contra 3 (Por vagas) 31343 (Costas da Pressdo) Finalizagdo (cruzamento &s costas)
Exercicio Grupal Reduzido 20° Exercicio Grupal 0D+ 70 20° Exercicio Coletivo Ofensivo 20' Exercicio Coletivo Ofensiva 20°
2 contra 2 +3 (Posse de bola) dcontrad +3 1:Fase de Construgio Finalizag&o (Cruzamento)
Exercicio Coletiv 20' Exercicio Grupal Transigao Defensiva 20° Exercicio Coletiva Estratégico Ofensivo 20° Exercicio Coletivo Ofensivo 20'
7 contra 7 +2 (Jogo Interior) Sxd+1 (Transigdo Defensiva) Irganizagdo Ofensiva (Ligagdo pelo médio interio| 342 e 3x3 em Transigdo
Exercicio Coletiva Competitivo 20° Exercicio Coletivo 0D +7020° Exercicio Coletivo 20" Exercicio Coletivo Ofensiva 20°
Tarmeio Final (3 equipas) T16+2 (Transigao Ofensiva) GR+10:10+GR Txd+2 (Transigdo Ofensiva pelos corredores)
Parte Final 10° Exercicio Coletivo Final 10° Exercicio Coletivo Final 10° Exercicio Coletivo Estratétigica Final 10°
Alongamentos Estaticos Bu6+2 Jogo Formal Jogo Formal 11411 com Bolas Paradas

Para concluir a reflexdo, expresso a minha opinido pessoal, na qual considero que a
semana foi cuidadosamente planeada e estruturada em termos da criacdo dos exercicios,
manipulacdo da carga, intensidade e volume de treino, além da andlise e estabelecimento da
estratégia do jogo, levando em consideragdo os comportamentos do adversario observados.
Entretanto, percebi um equivoco por parte da equipa técnica em relacdo a sobrevalorizacdo dos
comportamentos do adversario e a estratégia para tal em detrimento dos comportamentos
coletivos da equipa. Considerando que os atletas ainda se encontram numa fase de retencédo de
informacao do modelo de jogo que exigimos, acredito que deveriamos nos concentrar mais nos
nossos principios de jogo gerais e especificos e, durante o jogo, fornecer solugbes para que

possam tomar as melhores decisdes com base nos problemas que se apresentarem.
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Unidades de Treino

Microciclo: Unidade de Treino: 4 Material: Bolas; Marcas; 3
Data: 28 Dezembro 2022 Hora: 10h30m ico-Taticos: Conj. Coletes; Cones; Mecos,
NO Jogadores: 22+ 2 Tecnico-Taticos: balizas peq, varas.

Regime:

Desaricao I Desaricao T

: Mobilizacéo + Coordenacio +
Meinhos. Velocidad

Tempo:  12m Tempo: 5+5+5
Espaco:  8x8 Espaco:
Namero: Campo Nimero: Plantsl

Desaicao E

Desaicao

Padronizado ¢/ finalizacio Setorial: org ofensiva com transigio
ofensiva

zx7m
Area a area

Nimero; _Plantel GR+7x%7%x7+GR

Desaicao ST

José Varela

Setores: 13 fase de construg3o para AV da
equipa (B): Objetivo & fazer chegar a bola
a0s AV atraves de passe interior para sair

em transico para a baliza contraria (podem
subir tres medios da (B) para atacar e 16
baixar um M da (T) para defender.

Rodrigo
Zequinha
Camilo

Tiago Neto
Leonardo

Tempo:  2x8m

Espaco! x
|Nmero: GR+8x7-2x2+GR

Towl 65 % FC Max:
Vitoria Futebol Clube
Data: 27 de abril 2023 Objetivos Material: Bolas, Marcas, 2
Ui Hora: 10h00m Tecnico-Taticos: Conj. Coletes, Cones, balizas
No Jogadores: 21 +3 peq, escadas, varas.
Descricao T Deserigao 2 1
Posse de bola: 10 x 10. Fazer golo nas
balizas pequenas. Critérics: extremos da
equipa B condicionar para jogo interior;
" equipa T quando ganha a bola se macar
Desconte; lizado gole em menos de 7 passes, conta
10 3.efender em dois setores. Golos da 20
equipa B valem o numero de passes em
Jjogo interior.
Tempo: 10m 2x10m
Espago: 20m 60x 50
Nimero: Grupos de 4 10x10
Descricao 3 T Descricdo 4| T
Organizacio Ofensiva: (5)+5x5 -> .
5%3+GR. Equipa com bola faz 8 passes
para atacar a baliza. Caso finalize com L=
golo continua com a posse. EqUipa sem “1eT
bola quando recupera tem 3 passes . T 2090 Fomal condicionado:
(max) para ligar com os avancados & = - rganizacdo defensiva 13 fase .
atacar a baliza. Caso finalize com golo U
fica com a posse para entrar em e
organizacdo. = :
(Tempo: 2x7 (Tempo: 2x10m
Espaco:  2/3 campo Espaco: 2/3 Campo
Nimero: GR +10x 10+ GR ‘ ‘ Nimero: GR +10x10 + GR
Descricao ST Observacoes Grupos
Kanda Varela  [Mathiola
Machado Gabi Geraldo
Francois Sequeira |Freitas
¥ Kamo i
Lourenco Ruben  |André
3 Zequinha |Dani
David Camilo
Camard
Pedro P.
Lucas Tiago
Filipe Leonardo
Pedro 5. Mika
| Tempo: IR
Espaco: 5E3
Nimero: — Duracaor FCMaE Pr—
Total 65 Calorias: FC Méd: N

Figura 28 - Exemplo Plano de Treino 2
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Analise e Reflexdo do Jogo
Analise Pré-Jogo

Na anélise Pré-Jogo, em conjunto com o analista, dividiamos o relatério em 3 partes,
uma parte defensiva, uma parte ofensiva e um relatorio sobre a linha defensiva adverséaria

com as suas caracteristicas coletivas e individuais.

Defensivamente

A etapa inicial de construgdo ofensiva do oponente consistia em executar passes curtos
e apoiados desde o pontape de baliza, mediante o envolvimento do guarda-redes, dos defesas
centrais e do pivot, sendo que os defesas laterais permaneciam recuados para fixar a presséo
exercida pelos nossos médios alas. Posteriormente, em fases mais avangadas do jogo, o pivot
recuava para a zona central junto aos defesas centrais e 0s laterais projetavam-se no terreno,
enquanto os médios alas realizavam movimentos interiores para receber a bola entrelinhas
ou para atrair a marcacédo do adversario e, dessa forma, libertar espaco para a progressdo dos
laterais. Deste modo, o central do mesmo lado que a bola procurava lancar o ataque em
profundidade pelo corredor lateral. Tendo em conta esta abordagem especifica do adversario
em termos de organizacdo ofensiva, a nossa estratégia defensiva passava por condicionar o
seu jogo, orientando a pressdo para o central que jogasse no seu pé ndo dominante e
realizando marcacdes proximas, sobretudo por parte dos defesas laterais e médios alas, para

evitar possiveis contramovimentos do oponente nos corredores laterais.
Ofensivamente

No que diz respeito a nossa organizacao ofensiva, primamos pela fidelidade as nossas
ideias e principios, conferindo especial énfase na procura de linhas de passe entre o setor
defensivo adversario e a sua linha méedia de pressdo, dadas as caracteristicas da sua
disposicdo em campo. Ademais, tivemos o cuidado de explorar com objetividade e
verticalidade os momentos de recuperacdo de bola, valendo-nos da aproximacao frontal do
nosso ponta de lanca e das desmarcagdes dos nossos médios alas para criarmos situacdes de
finalizacdo, tudo isto com o intuito de capitalizar a inferioridade numérica do adversario no
momento da nossa transicdo ofensiva, esta Ultima justificada pelo nimero reduzido de

jogadores que empregavam no processo ofensivo.

64



Y FEDERACAO
| PORTUGUESA UNIVERSIDADE
DE FUTEBOL ' A DA MAIA

Analise Intra Jogo

No que diz respeito a primeira jornada, defrontdmos a Unido de Leiria, um dos nossos
principais adversarios diretos, tendo em conta os objetivos propostos, a qualidade do plantel,
bem como as condicGes e infraestruturas disponiveis, de acordo com a historia da equipa.
Estavamos cientes da dificuldade que enfrentariamos na abertura do campeonato, esperando
que o adversario assumisse maior posse de bola e pressionasse em bloco alto. Apesar disso,
comprometemo-nos a encarar a partida de igual forma, mantendo fidelidade aos nossos
principios e ideias, respeitando o plano de jogo e a analise efetuada sobre o adversario, com
base em videos dos jogos de preparacdo, objetivando a conquista da vitoria.
Lamentavelmente, o resultado ndo foi 0 almejado, saindo derrotados pelo resultado de quatro
golos a zero. Iniciamos o confronto com apatia e aparente medo do adversario, concedendo
0s trés primeiros golos dentro dos primeiros trinta minutos, devido a falta de agressividade
da nossa linha media, o0 que permitiu a progressao com bola do adversario dentro do nosso
bloco, a concluséo do passe em rutura para o ponta de lanca adversario e a finalizagdo com
éxito, gracas a descoordenacdo da nossa linha defensiva. Respondemos bem aos golos
sofridos, elevando 0s nossos niveis de agressividade e competitividade, quebrando as linhas
de pressdo do adversario, alcancando o ultimo terco e criando situacdes de finalizacdo por
meio de ruturas, cruzamentos e remates de longa distancia. No entanto, ndo conseguimos

aproveitar o que produzimos no final da primeira parte.

Os golos sofridos afetaram consideravelmente 0 nosso estado animico e psicoldgico,
desmotivando nossos atletas. No intervalo, ndo realizamos alteracdes, com o objetivo de dar
oportunidade aos jogadores que estiveram em campo de mostrar que confiamos neles e que
uma ma primeira parte ndo é suficiente para considera-los "de bestiais a bestas" em apenas
45 minutos. Novamente, fomos surpreendidos pelo adversario, sofrendo o quarto golo
devido a méa pressdo e ocupacdo do espaco no corredor lateral, gerando uma nova situacao
de cruzamento para o interior da nossa grande area, onde o atleta adversario conseguiu
finalizar com sucesso, evidenciando mais uma vez a nossa passividade e apatia no processo

defensivo.

Durante o restante da segunda parte, focamo-nos na correc¢do dos atletas por meio de
feedbacks construtivos e instrutivos, visando o planeamento para a restante fase, sem dar

importancia ao resultado, que ja se encontrava desfavoravel. Efetuamos as restantes
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alteracdes com o intuito de distribuir os minutos pelos atletas convocados e comegarmos a
conceder-lhes minutos competitivos. A partida terminou com a vitdria da equipa da casa
pelo resultado final de 4-0.

Analise Pds-Jogo

Apds a partida, concluiu-se que falhamos na comunicacdo e na transmissdo das
instrugdes aos atletas, ao enfatizar excessivamente as acbes do adversario em detrimento da
nossa propria postura em relacdo a essas mesmas agdes. Além do mais, a mensagem nao foi
bem assimilada e interpretada por parte dos atletas. Entretanto, o plano de jogo e as taticas
foram cuidadosamente concebidos e avaliados, e provavelmente constituiam a melhor

estratégia para superar o adversario e alcancar a vitoria
Professor José Neto e Mestre José Maria Pedroto

Ao concluir a analise e observacdo do jogo, é imprescindivel mencionar o estimado
Professor Doutor Jose Antonio Conceicao Neto, cuja figura se destaca como uma referéncia
inquestionavel para todos os entusiastas do futebol, sobretudo na area crucial da analise do
jogo. Permanecera sempre gravada na minha memoria a sua marcante frase, compartilhada
com o mestre José Maria Pedroto, a qual é recorrentemente citada nas suas aulas e
publicacbes: "diz-me como jogas e te direi como deves treinar”. Dois profissionais,
visionarios, estavam a frente de seu tempo, explorando a inovacgéo ao se tornarem a primeira
equipe técnica em Portugal a utilizar a ferramenta da anéalise e observacao do jogo. Aliada a
inimeras outras competéncias, essa abordagem de trabalho garantiu que seus nomes jamais

fossem esquecidos no mundo do futebol.

Assim, a maximizacdo do rendimento obteve retornos significativos, e nos dias atualis,
tive a oportunidade de aplicar, durante este estagio, diversas ferramentas e estratégias que

foram concebidas e executadas com sucesso a partir de 1981/1982.
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9. Revisao da literatura

Influéncia na performance e resultados associados ao high speed running

A presente revisao da literatura tem como designio primordial descortinar e expor
as provas cientificas que abordam a influéncia do High Speed Running (Corrida em alta
velocidade) no desempenho e nos resultados associados. E reconhecido que um jogo
de futebol implica a realizacdo de uma ampla variedade de atividades de elevada
intensidade, intercaladas por breves periodos de recuperacao de baixa intensidade,
geralmente em posicdo estdtica ou a passo. Embora os valores possam variar
consideravelmente, a analise do tempo de movimento revela que um jogador percorre,
em média, uma distancia de 10 a 13 km, com mais de 900m a uma velocidade superior
a 19,8 km/h (corrida em alta velocidade) e aproximadamente 250-300m a uma
velocidade superior a 25,2 km/h (sprint). Esses sdo os valores de referéncia mais
comumente utilizados no futebol para delinear atividades de alta intensidade.
Ademais, a adog¢ao desses mesmos parametros facilita ainda mais a comparagdo com
outras equipas e ligas. E notavel constatar que as competicdes de elite e as ligas
inferiores diferem principalmente nesses parametros, enquanto a distancia total
percorrida se mantém bastante semelhante. As distancias percorridas em corrida de
alta velocidade e sprints variam de acordo com as posi¢oes de jogo, por exemplo, os
defesas sdo responsaveis pelo menor percurso durante a partida, enquanto os médios
percorrem distancias mais longas. Além disso, a capacidade de realizar a¢des de alta
intensidade e sprints pode estar associada a requisitos especificos do futebol, como
disputas individuais pela posse da bola. (Jocelyn K. Mara, Kevin G. Thompson, and Kate
L. Pumpa, 2017) Os dados revelam que a corrida de alta intensidade corresponde a
aproximadamente 3% do tempo total de jogo. O niimero total de sessdes de treino de
alta intensidade durante os periodos mais intensos apresentou um aumento de 125%
em relacdo a média do jogo. O tempo de recuperacao entre as sessoes de corrida de alta

intensidade costuma ser de cerca de 30 segundos durante os periodos mais intensos.
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Os defesas centrais percorrem uma menor distdncia em corrida de alta
intensidade durante os periodos mais intensos e necessitam de um tempo de
recuperacao maior em comparagdo com as outras posicoes. A reducdo da corrida de
alta intensidade apds os periodos mais intensos pode ter um impacto decisivo durante
o jogo. Embora as atividades de baixa intensidade predominem no contexto do futebol,
ndo se deve subestimar a importancia dos esforcos maximos. Ha evidéncias sugerindo
que um alto nivel de aptiddo aerébica contribui para a recuperacao entre os jogos de
alta intensidade. No entanto, a resisténcia especifica do futebol estd diretamente
relacionada com a corrida de alta intensidade. Sprints ocorrem a cada intervalo de 90
a 120 segundos, enquanto os esfor¢os de alta intensidade ocorrem a cada 40 a 70
segundos. Adicionalmente, a duracdo das a¢des de alta intensidade é de
aproximadamente 4 segundos. Esses esforcos de alta intensidade representam os
componentes anaerébicos do jogo de futebol, sendo esse periodo critico no potencial
de influenciar o resultado da partida ou induzir fadiga. A observacao de que jogadores
de futebol de elite realizam até 250 ag¢des de alta intensidade durante uma partida,
apresentando concentracdes maximas de lactato sanguineo de 10-14 mmol/l, indica as
elevadas demandas anaerdbicas desses periodos intensos. Varios estudos
demonstraram declinios no desempenho fisico ao longo de uma partida, especialmente
na segunda parte, como estd descrito na tabela abaixo, em relagdo a parametros de
corrida de alta intensidade. Embora algumas pesquisas tenham realizado uma analise
breve dos periodos de 5 minutos de corrida de alta intensidade no futebol de elite,
nenhuma delas forneceu uma andlise detalhada dos periodos mais intensos de 5
minutos, considerando taxas de trabalho/repouso e diminui¢cdo na corrida de alta
intensidade em diversas variaveis. As exigéncias do futebol requerem que os jogadores
sejam proficientes em diversos componentes da aptidao fisica, sendo a capacidade de
realizar sprints repetidos, sem duvida, a mais importante, devido a natureza

intermitente do desporto. (Michele Di Mascio e Paul S. Bradley, 2010)
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As conclusbes derivadas da analise da literatura cientifica fornecem uma orientacao
valiosa para o desenvolvimento de exercicios especificos para a modalidade, visando a
otimizacéo do treino e a maximizacao do desempenho em campo. Essas conclusées também
podem ser empregadas como diretrizes para a criacdo de perfis de atividade, permitindo que
os treinadores comparem as demandas de treinamento e otimizem a monitorizacdo da carga
dos jogadores. Em outras palavras, durante as sessdes de treino, os treinadores podem
estabelecer como meta prescrever exercicios que estejam alinhados com a distancia
percorrida em alta velocidade, o nimero de sprints e de corridas em alta velocidade, em vez
de se concentrarem exclusivamente na distancia total de um jogo completo. Além disso,
recomenda-se que os treinadores adotem uma abordagem personalizada na monitorizagdo
da carga e na prescricdo de programas de treino, levando em consideracdo as diferentes
posicOes dos jogadores. Observou-se um declinio na corrida em alta velocidade e nos sprints,
bem como um aumento do intervalo entre os esforcos durante os Gltimos 30 minutos de uma
partida. Nesse sentido, os treinadores podem investigar se esses resultados sdo influenciados
por decisdes estratégicas (por exemplo, diminui¢do do ritmo do jogo) ou por uma diminuigédo
do desempenho fisico, possibilitando a realizacdo de substituicdes quando necessario.

(Jocelyn K. Mara, Kevin G. Thompson, and Kate L. Pumpa, et al. 2017)

O programa de treino deve incorporar sessOes repetidas com duracdo de
aproximadamente 5 minutos, as quais devem induzir uma frequéncia cardiaca de cerca de
90-95% da méaxima. E recomendado combinar corridas intervaladas de alta intensidade com
jogos reduzidos. Durante os periodos mais intensos, os jogadores realizam cerca de 10% a

mais de corrida em alta intensidade quando a sua equipa estd com a posse da bola. 1sso
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sugere que a execucdo de corrida de alta intensidade € igualmente importante tanto em
situacOes de posse como de ndo posse de bola, e isso deve ser considerado ao planear os
exercicios de treino. Durante o treinamento, esses exercicios devem ser realizados com as
proporcoes adequadas de trabalho-descanso (1:4 para defesas centrais e 1:2 para todas as
outras posicoes), a fim de permitir que os jogadores lidem com mdltiplos ciclos de corrida
de alta intensidade durante as partidas e proporcionar abordagens especificas para cada
posicdo. Tanto o treino quanto os testes devem incluir periodos de aproximadamente 5
minutos e considerar as distancias médias adequadas para a corrida de alta intensidade, bem
como o tempo de recuperacdo e a relagdo trabalho-descanso. Esse tipo de treino pode
aprimorar as capacidades fisicas da equipe, permitindo que os jogadores mantenham a
corrida de alta intensidade e melhorem o tempo de recuperagdo entre os periodos mais

intensos. (Michele Di Mascio e Paul S. Bradley, et al.2010)

Tradicionalmente, os testes de sprints repetidos tém sido realizados para induzir
fadiga em periodos de cerca de 5 minutos. No entanto, as distancias percorridas e 0s tempos
de recuperacdo utilizados nesses protocolos sdo baseados em analises que ndo estdo
diretamente relacionadas com as demandas do jogo de futebol. Para um melhor
desenvolvimento dos testes de sprints repetidos, seria benéfico realizar uma avaliagédo
detalhada da corrida de alta intensidade e dos tempos de recuperacdo durante os periodos
mais intensos do jogo, proporcionando informagdes valiosas. No que diz respeito ao treino,
foi observado que exercicios realizados ao longo de um periodo de 8 a 12 semanas podem
melhorar a capacidade de sprint repetido, a capacidade aerdbica maxima e o desempenho no
teste de recuperacgdo intermitente Yo-Yo. Além disso, foi sugerido que essas adaptacdes
podem contribuir para aprimorar as capacidades motoras. Estudos indicam que exercicios
de futebol que envolvem sprints de 15 metros, com uma proporc¢éo de trabalho-descanso de
1:4, resultam em melhorias no desempenho de sprints repetidos. No entanto, outras
abordagens propéem que corridas de alta intensidade realizadas durante periodos de 4
minutos sdo vantajosas para o desenvolvimento da resisténcia a velocidade. Essa variedade
de abordagens sugere que os periodos de exercicio em alguns programas de treino de
resisténcia a velocidade sdo comumente definidos em torno de 5 minutos. Portanto, é
prudente reproduzir as acOes de alta intensidade e os tempos de recuperacdo durante o

periodo mais intenso de 5 minutos, levando em consideracdo as diferentes funcdes
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posicionais, uma vez que os perfis de atividade e bioenergéticos dos jogadores variam

significativamente.

Com base na literatura analisada, o objetivo deste estudo consistiu em investigar a
influéncia da corrida de alta intensidade nos resultados obtidos durante a Ultima temporada
desportiva. O Vitoria Futebol Clube participou de um total de 28 jogos oficiais, sendo 4
deles pela Taca de Portugal e os restantes 24 pelo campeonato, especificamente na Liga 3.
E relevante contextualizar as competicdes, uma vez que a Liga 3 é reconhecida como uma
das competicGes mais equilibradas a nivel nacional, onde cada detalhe é significativo, e é
exatamente nesse contexto que a corrida de alta intensidade pode desempenhar um papel
decisivo. Durante a fase regular, o Vitoria Futebol Clube alcangou a 92 posicéo na tabela
classificativa, enquanto na Taca de Portugal avangou até os oitavos de final, demonstrando
uma excelente campanha nessa competi¢do. No entanto, os resultados desta temporada ndo
atenderam as expectativas, uma vez que diversos fatores condicionaram o desempenho da

equipe, tanto dentro como fora de campo.

No que diz respeito aos dados recolhidos ao longo da época, verificou-se que a distancia
total percorrida foi de 8,793 km por jogo, sendo 424,7 m correspondentes a corrida de alta
intensidade e 127 m a corrida em sprint. Apos uma reflexdo aprofundada e uma anélise
critica da literatura mais recente, observamos que a corrida de alta intensidade ficou aquém
dos padrBes observados em equipes de elite, 0 que pode ter sido um dos principais fatores

contribuintes para os resultados menos positivos desta época desportiva.
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Ao analisar individualmente cada jogo, percebemos que sempre que percorremos uma
menor distancia, as derrotas foram mais frequentes, o que era esperado, com uma média total
de 8,562 km percorridos. Devido a competitividade e ao equilibrio constante nos jogos, bem
como ao fato de que, na maioria dos empates que ocorreram, comegamos em desvantagem
e a precisar de ir ao encontro do resultado, constatamos que 0s empates foram 0s jogos em
que percorremos a maior distdncia, com uma média de 9,312 km. Nos jogos em que
obtivemos resultados mais positivos, percorremos uma média de 8,760 km por jogo, 0 que
sugere que sempre que ultrapassamos a média de 8,600 km, ficamos mais proximos da
vitoria. E importante ressaltar que esses dados sdo influenciados por diversos fatores, como
a tatica e abordagem ao jogo, caracteristicas do terreno de jogo e condicfes climaticas. No
entanto, podemos perceber um padrdo: se tivermos uma condigdo fisica superior a do

adversario, em termos de volume percorrido, estaremos mais proximos do sucesso.

Tabela 12 - Quilémetros médios por Resultado

Km/ Média

9200 9312,3

8760,5

8562,6

Derrota Empate Vitoria
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Ao realizar uma anélise minuciosa da corrida em sprint, podemos constatar o padréo
previamente mencionado. Sempre que o resultado do jogo foi uma derrota, registamos uma
média de 122,4 metros percorridos nessa modalidade. Por outro lado, nos jogos que
terminaram em empate, observamos novamente o valor mais elevado dos trés resultados,
com uma média de 137,2 metros percorridos em cada partida. Nos jogos em que alcangamos
a vitoria, obtivemos um resultado intermediario em termos de valores, com uma marca de
126,3 metros.

Esses dados reforgam a indicagdo de um padréo consistente: sempre que SOmos capazes
de percorrer uma média de sprint superior a 125 metros, estamos mais proximos de

conquistar a vitoria.
Tabela 13 - Metros Médios em Sprint por Resultado

Sprint/ Média

140

135 137,2

130

125 126,3

120 122,4

115
Derrota Empate Vitdria
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Ao examinar os dados essenciais para este estudo, deparamo-nos com uma descoberta
surpreendente. Contrariando as indicacdes dos estudos mais recentes, constatamos que o
volume de quildmetros percorridos e 0 nimero de metros em sprint foram tdo ou mais
importantes caracteristicas fisicas que nos aproximaram da vitoria, assim como a corrida de

alta intensidade.

Neste estudo, ficou constatado que a corrida de alta intensidade apresentou o valor mais
reduzido, com uma média de 413,7 metros percorridos por jogo, 0 que se assemelha
consideravelmente aos jogos em que experimentamos derrotas, onde alcangamos uma média
de 420,3 metros. Por outro lado, 0 empate mais uma vez revelou-se como o cenario em que

percorremos a maior distancia, com uma média acumulada de 451,8 metros por jogo.

Tabela 14 - Distancia Média de Corrida de Alta Intensidade por Resultado

HSR/ Média

460

450
451,8

440

430

420
420,3

410 413,7

400

390
Derrota Empate Vitdria
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Em concluséo, podemos inferir que a capacidade de percorrer uma maior distancia em
corridas de alta intensidade ao longo do tempo é um dos fatores mais relevantes no futebol
atual. No entanto, outras variaveis relacionadas ao jogo e ao treino podem influenciar esses
dados. As cargas de treino desempenham um papel igualmente importante na capacidade de
desenvolver essa caracteristica fisica, pois, ao longo da temporada ou na presenca de
jogadores fisicamente despreparados, pode ocorrer um aumento do risco de lesdes,
especialmente nos musculos posteriores da coxa, como o isquiotibial, gastrocnémios e

solear.

Esses dados revelaram-se significativos para a equipe técnica, pois tiveram uma
influéncia consideravel no desfecho da temporada, resultando em resultados menos positivos

e ocorréncia de lesdes especificas.

No entanto, ao analisar os dados sob outra perspetiva, foi possivel constatar que a
literatura existente esta correta. Sempre que os valores coletivos de corrida em alta
intensidade séo elevados, estamos mais distantes da derrota. Curiosamente, apds analisarmos
todas as variaveis, identificamos um padrdo consistente: sempre que percorremos mais
quilémetros ou acumulamos mais metros em sprint, estamos mais proximos do sucesso. A
diferenca mais marcante foi observada nos quildmetros percorridos, com uma média de

8,562 km nas derrotas e 9,036 km nas vitorias, representando uma diferenca de 473,4 metros.

Tabela 15 - Andlise Final Quilometros Médios Tabela 16 - Andlise Final Metros em Sprint Médios

Km/ Média Spirnt/ Média

59036

122
2500 B562,6

120
2400

118
8300

Perder Mo Perder

Perder Nio Perder
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Em sintese, os dados apresentados a seguir demonstraram de forma inequivoca as
reflexdes realizadas anteriormente. A corrida de alta intensidade revela-se como uma das
principais chaves para 0 sucesso no futebol. Essa constatacdo leva a compreender a
importancia dos métodos de treino a serem empregados ao longo de toda a temporada, tanto
para equipas que teoricamente detém maior posse de bola e controlam o jogo, quanto para

aquelas que possuem menor posse e buscam um estilo de jogo mais direto.

Tabela 15 - Andlise Final Metro de Corrida em Alta Intensidade Médios

HSR/ Média

432

420,3

Perder Mo Perder
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10. Desenvolvimento Profissional

Ao refletir sobre a temporada desportiva, constato que evolui significativamente em
diversas dimens0es, tais como a comunicacdo com os atletas através do feedback, a analise
comportamental dos atletas, a discussdo e argumentacdo Intra equipa técnica, a leitura dos
momentos do jogo, a melhoria na informac&o transmitida através da observacdo e analise do
adversario e da equipa, entre outras. Este ano foi fundamental para o meu desenvolvimento
como profissional e como ser humano, proporcionando-me inimeras experiéncias, adquirindo

um vasto conhecimento tedrico que pude aplicar na prética.

Assumir a responsabilidade pela observacédo e analise da equipa e do adversario também
contribuiu significativamente para o0 meu desenvolvimento pessoal e profissional. Tive que
aprimorar a minha organizacao pessoal e profissional, ja que tinha prazos estipulados para
entregar ao treinador principal a anélise do adversario e aos atletas a analise do jogo anterior,
de modo que pudessem assimilar e entender os comportamentos do jogo anterior e aplica-los

ao proximo.

Todo o trabalho a nivel da preparacdo fisica ajudou-me a evoluir no planeamento e na
pesquisa em todo o trabalho relacionado com o retorno & pratica desportiva, na recolha e analise

dos dados GPS e no trabalho de prevencao e de for¢co no ginasio.

O processo do treino, desde a preparacdo até a execucdo, incluindo a analise e discusséo
critica, foram experiéncias que acrescentaram significativamente a0 meu crescimento como

homem, treinador e profissional.
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11. Perspetivas sobre o Futuro

No que diz respeito as minhas perspetivas futuras, apdés uma época repleta de
aprendizagens, aquisicdo de conhecimento e evolucdo em varias competéncias, a minha
ambic&o é expandir os meus horizontes para além da minha zona de conforto. Pretendo, desta
forma, encontrar novos desafios como treinador adjunto ou preparador fisico, tanto a nivel
nacional como internacional, de modo a continuar a progredir na minha carreira profissional.
Acredito que permanecer demasiado tempo numa zona de conforto pode levar a estagnacéo, e
o0 desafio de explorar novas oportunidades e enfrentar novas adversidades é fundamental para
0 meu desenvolvimento profissional e pessoal. Em resumo, estou determinado a encontrar
novos desafios, embora a possibilidade de os concretizar esteja diretamente relacionada com

as oportunidades que se apresentarem.

12. Conclusodes

A elaboracdo do presente relatorio de estagio revelou-se uma experiéncia enriquecedora e
proficua, realizado de uma forma progressiva ao longo da época, que também implicou a
reflexdo e a andlise critica das praticas desportivas desenvolvidas, visando identificar as areas
de melhoria e de desenvolvimento pessoal e profissional, no ambito da minha carreira de
treinador de futebol. O objetivo principal, de fato, foi alcancado, ou seja, evoluir de forma
abrangente e transversal como individuo, profissional e treinador de futebol. Durante toda a
época, 0 conhecimento teorico aplicado em cada treino, aliado a prética, através da minha
presenca em campo ha operacionalizacdo dos mesmos, conduziu-me a uma evolugéo constante
e significativa. A dimensdo pratica, a qual implica uma aprendizagem continua, é
extremamente enriquecedora, uma vez que permite uma constante evolucéo e desenvolvimento
pessoal e profissional. Apds o periodo de estagio, obtive varias reflexbes e conclusdes
importantes tais como:

e No ambito da minha experiéncia com o escaldo sénior, na vertente do rendimento
desportivo, considero que é fundamental manter um nivel de exigéncia elevado para
os atletas. Estes devem progredir na sua compreensdo do que significa ser um atleta
profissional, visto que muitos passam de uma competicdo amadora para uma liga
profissional, o que implica uma elevada exigéncia. A qualidade técnica e tatica é

insuficiente para prosperar no mundo profissional. Todas as caracteristicas associadas
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a vertente técnico-tatica devem ser igualmente importantes, nomeadamente as

vertentes fisica e psicoldgica.

e A observacdo e analise do adversario constituem um aspeto essencial e determinante
no contexto competitivo, a fim de introduzir nos atletas o habito de realiza-la,

fomentando simultaneamente a sua capacidade de leitura do jogo e a autocritica.

e A capacidade de lideranca e a habilidade de comunicacgéo séo tdo cruciais quanto o
conhecimento tedrico e préatico para o sucesso de um profissional em qualquer campo.
O lider efetivo deve possuir habilidades interpessoais para orientar e inspirar sua
equipa, bem como competéncias para transmitir suas ideias e objetivos de forma clara
e precisa. E essencial que o lider compreenda as necessidades e motivacdes de cada
membro do grupo para alcancar o melhor desempenho da equipa. Portanto, o dominio
dessas habilidades interpessoais pode fazer a diferenca entre o sucesso e o fracasso na

carreira profissional.

e Durante os treinos, € imprescindivel a realizacdo da demonstracao dos exercicios para
a sua compreensao plena. Quanto ao feedback corretivo, é necessario estabelecer um

didlogo com o atleta, a fim de compreender a sua perce¢édo do jogo.

e A nocdo de que o erro é inerente ao processo de aprendizagem e evolucdo é
fundamental tanto no contexto do treino como em competicdo. Com efeito, é
impossivel progredir enquanto atletas, profissionais e individuos na sociedade sem
errar. E imperativo, assim, permitir que os atletas tomem decisbes, ainda que
incorretas, para que possamos comunicar com eles e ajuda-los a compreender as suas
proprias escolhas. Tal interacdo permite igualmente aos treinadores evoluirem e

aperfeicoarem as suas proprias competéncias.

e A coeréncia entre 0 modelo de jogo, a operacionalizacdo dos treinos e o modelo de
treino é fundamental para maximizar o sucesso da equipa. E crucial que a equipa
técnica e o grupo de trabalho estejam em completa harmonia, a fim de alcancar um

nivel elevado de sinergia e garantir a otimizacdo do desempenho.

e A individualizacdo do processo de treino é fundamental para uma abordagem efetiva
na maximizagdo do desempenho dos atletas. Para tanto, torna-se imprescindivel o

entendimento de que cada atleta possui peculiaridades, as quais requerem uma
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abordagem personalizada em termos de comunicagdo e comportamento por parte do

treinador.

Sintetizando, as conclusfes aqui apresentadas derivam da minha experiéncia ao longo da
temporada desportiva no Vitéria Futebol Clube, inserido num contexto competitivo
profissional, a Liga 3. O conhecimento adquirido neste ano de aprendizagem permitiu-me
moldar e melhorar o meu modelo de jogo que futuramente irei implementar. A nogéo
importancia do erro enquanto parte integrante do processo de evolugdo, quer enquanto atleta,

treinador, profissional ou individuo em sociedade.
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