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Resumo

O jogo de Futebol tem assumido contornos de cada vez maior demanda
fisica, pelo que a atencdo dada ao planeamento do treino e, em particular da
recuperacdo dos jogadores, afigura-se fundamental para permitir o sucesso
desportivo.

E extremamente satisfatorio reparar que existe uma crescente abertura
no que concerne ao desenvolvimento cientifico e tecnolégico nas ultimas
décadas, bem como uma maior importancia atribuida pela investigacao
cientifica a andlise de multiplas variaveis que parecem influenciar o resultado
final de um jogo ou época desportiva. Assim, na atualidade os clubes com
maiores possibilidades financeiras procuram possuir os melhores meios e
métodos de analise e desenvolvimento da performance dos jogadores.

Serve este relatério de estagio para documentar a 22 fase do 2° Ciclo em
Desporto para Criancas e Jovens, através da realizacdo de um estagio
profissionalizante na equipa de Juniores A (sub-19) do Clube Desportivo das
Aves, no qual se reflete acerca das experiéncias vivenciadas na época
desportiva 2017/18.

Neste documento, inclui-se uma analise da monitorizacdo da carga de
treino através da utilizacdo da Percecao Subjetiva de Esfor¢co, com a finalidade
de encontrar possiveis respostas para 0 aparecimento de lesdes em dois
momentos especificos da temporada. Verificaram-se 28 lesdes ao longo
temporada, sendo que 8 encontram-se nos momentos de estudo referentes aos
meses de Agosto e Setembro 2017. Encontraram-se grandes variacdes na
carga de treino durante o0 momento avaliativo em que existiram mais lesfes,
pelo que consideramos que se trata de um fator a considerar para a prevencéo

futura de acontecimentos lesivos em jogadores de Futebol.

PALAVRAS-CHAVE: TREINO, FUTEBOL, FORMACAO, LESAO, ESCALA
BORG
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Abstract

We can verify that the football game has been assuming an increasingly
physical demand, forcing a special care to be given to the training planning and
its recover in order to possess the best possibilities for sporting success.

It's very pleasing to see this openness to scientific and technological in
the last few decades, that directly or indirectly primes for the improvement and
optimization of sports performance of athletes and clubs. We concluded that
exists a growing value to the profound analysis of various variables that can
influence the sport match and season outcome. That's the reason why the best
clubs, with financially resources, seek and fight for the best methods to achieve
success.

This report of professional internship, performed on Clube Desportivo
das Aves U-19 team, serves the purpose to document the second phase of the
Master Degree in Sport for children and youth and reflect about the experiences
through 17/18 sports season.

Simultaneously this work includes an analysis with the purpose to
monitor the training load through subjective effort perception in order to achieve
answers about the appearing of injuries in two specific moments of the season.
28 injuries were reported through the season being that 8 of those were found
on the period of time between August and September 2017. Large fluctuations

on load were found during the moment that lesions were the most frequent.

Key-Words: TRAINING, FOOTBALL, YOUTH DEVELOPMENT, LESION,
BORG SCALE
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Capitulo | - Introducéao



1. Introducéo

1.1. Contextualizacdo do estagio profissionalizante

No presente documento encontra-se documentado o0 estagio
profissionalizante do 2° Ciclo em Desporto para Criangas e Jovens, da
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, com vista a obtencdo do
grau de Mestre na referida area de especializacéo.

Inerente a finalizacdo do ciclo de estudos existe a homologacao, pela
entidade certificadora legal (IPDJ), do grau Il (UEFA-B) de treinador de futebol,
conferindo ao treinador uma aprovacdo enquanto profissional do treino
desportivo, especializado em futebol.

Apoés contactos com os responsaveis do Clube Desportivo das Aves foi-
me permitida a realizacdo do estagio profissionalizante na equipa Sub-19
(Juniores A) do Clube Desportivo das Aves, equipa que competiu na 12 divisdo
Nacional de Juniores A. O estagio iniciou-se a 10 de julho de 2017 e terminou a
2 Junho de 2018. Com o auxilio do coordenador técnico da formacédo e do
treinador principal fui bem integrado no projeto, sentindo desde logo que
poderia ajudar com a aplicacdo conhecimentos adquiridos, e assim contribuir
para que se atingisse um marco inédito no clube. Este fator contribuiu imenso
para alimentar o meu interesse e servindo muitas vezes como injecao
motivacional quando os acontecimentos ndo eram favoraveis.

O treinador estagiario teve como principais responsabilidades a
observacao/analise da propria equipa / adversario e a andlise e controlo do
treino numa perspetiva fisica / fisioldgica. Associadas a estas funcdes, foi
solicitado ao treinador estagiario a intervencdo em exercicios de treino tatico-
técnico, nomeadamente em tarefas de instrucdo. Associado a andlise do
adversario colocou-se a responsabilidade de refletir e sugerir opcdes
estratégicas a serem incorporadas nas sessodes de treino.

O desenvolvimento de investigacdo tem sido grande e benéfica para
acompanhar as exigéncias impostas pelos agentes envolvidos na modalidade.

Uma das areas em maior destaque € a da preparacéo fisica, pois entende-se a



que é determinante para o sucesso desportivo individual e coletivo, bem como
contribui para o prolongamento da carreira dos atletas. A monitorizagdo e o
controlo do treino promove o auxilio ao referido anteriormente, e torna-se uma
referéncia para quem procura encontrar respostas acerca do seu trabalho no
meio desportivo e colocar-se na linha da frente para atingir o sucesso.

O presente relatério inclui um trabalho de representacéo reflexiva acerca
dos acontecimentos lesivos em momentos especificos da época desportiva
2017/2018, para que no futuro profissional possa estar preparado para
responder a questdes fundamentais do treino em Futebol. O processo de
estagio permitiu vivenciar contextos diferentes, de elevada exigéncia e
sacrificio pessoal, que possibilitaram momentos de rivalizacdo e superacéo

profissional.

1.2. Objetivos do Estagio profissionalizante

No presente estagio existiu a intencdo de experienciar a funcdo de
treinador em contexto profissional. Pretendeu-se desenvolver as competéncias
profissionais em acgao pratica, necessitando para isso de promover a discussao
de ideias para desenvolver o conhecimento teorico e pratico sobre o treino nas
suas diferentes dimensdes.

De seguida elenco um conjunto de questdes que foram surgindo ao longo
da minha formacdo académica e que poderdo ter consequéncias na forma
como se compreende e conduz o treino:

- Como poderemos prevenir o aparecimento de lesdes através do controlo
do treino?

- Que influéncia podera ter a analise e controlo do treino fisico sobre as
decisfes do treinador?

- Como podera o controlo do treino ajudar no planeamento do treino, dos
conteudos e, consequentemente, da carga aplicada?

Pretende-se, entdo, com este relatorio expor a resolucdo aos problemas
de uma forma préatica, refletindo sobre as dificuldades que foram emergindo ao

longo da época desportiva.



1.3. Estrutura do Relatério de Estagio

Tendo como referéncia o documento “Normas e orientacbes para a
redacdo e apresentacdo de dissertagdes e relatérios”, produzido pela
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto em 2009, o presente relatério
encontra-se estruturado em seis capitulos.

A introducdo, sendo o primeiro capitulo, realiza uma sucinta
contextualizacao do estagio, funcdes e responsabilidades, bem como objetivos
da sua realizacéo.

Seguidamente surge o Enquadramento da Pratica Profissional, que inclui
a caracterizacdo do contexto e o0s intervenientes que participaram nesta época
desportiva, sendo complementada com a revisdo de literatura aprofundada
acerca do tema referéncia de estudo.

No terceiro capitulo encontra-se a descricdo da Realizacdo da Pratica e a
Discusséao acerca dos dados referentes ao estudo.

O quarto capitulo é constituido pela Conclusdo e Perspetivas de futuro
profissional.

O capitulo cinco inclui a Sintese final.

O capitulo seis contém as Referéncias Bibliograficas.

Os anexos serdo remetidos para o sétimo capitulo.



Capitulo Il = Enquadramento da pratica profissional



2. Enquadramento da prética profissional

2.1 Contexto legal e institucional

O estagio profissionalizante integrado no 2° ano do Mestrado de
Desporto para Criangas e Jovens foi realizado no Clube Desportivo das Aves,
no escaldo de Juniores A. A equipa de sub-19 encontra-se sob a coordenagéo
do departamento profissional da SAD do clube, enquadrando-se assim como
equipa profissional. A escolha por esta instituicdo e nivel competitivo teve como
foco principal a possibilidade de me testar num contexto de elevada exigéncia,
onde poderia encontrar profissionais com um superior conhecimento do treino,
jogo e de experiéncia enquanto treinadores, na possibilidade de partilha de
informagéo e confrontagéo de ideias.

A equipa cumpriu um padréo semanal de 5 treinos e 1 jogo oficial, sendo
gue no periodo preparatorio houve microciclos que se diferenciaram por terem
sessOes bidiarias de trabalho, jogos de preparacdo durante a semana e
situacbes com dois ou mais jogos num fim-de-semana.

O estagio decorreu entre 10 de Julho de 2017 e 2 de Junho de 2018,
tendo uma carga horaria semanal de aproximadamente 13 horas em periodo
competitivo, contabilizando treinos e jogo oficial. No entanto, esta carga horaria
aumentou com a mudanca de funcdes e com os métodos de trabalho agquando
da alteracdo da equipa técnica (consultar ponto 2.2.), com a possibilidade de
oferecer informacdo relevante adquirida na observacdo e analise de jogo,
analise e controlo do treino para prestar auxilio nos momentos de tomada de

deciséo da equipa técnica.

2.1.1 O clube

O Clube Desportivo das Aves, fundado a 12 de Novembro de 1930 na
Vila das Aves, é neste momento o clube com maior notoriedade do concelho de
Santo Tirso. Datou da época 1931/32 o inicio de competicdo desportiva
futebolistica com o inicial nome “Onze diabos Vermelhos”, que viria a ser

alterado em 1932bpara o atual nome. Campos como o da “Passarada” e



‘Fontainhas”, que, entretanto, se modificou para o corrente “Bernardino
Gomes” (Figura 1), usado como centro de treinos para a formacao do clube,
fazem parte dos embleméticos locais que o CD Aves fazia lar. Para além do
atual complexo desportivo para a formacdo, possui também o estadio e um
pavilhdo polidesportivo. No futuro muito proximo o clube irh comecar a transitar
algumas das suas equipas da formacdo, sendo também usado para os treinos
da equipa sénior, para o novo centro de treinos “Galaxy Futebol Campus”, que
possuirda 2 relvados naturais, 1 relvado sintético e um hotel, na procura de
perfazer as necessidades evolutivas do clube. O equipamento tradicional é
composto pela camisola com riscas vermelhas e brancas de forma intercalada
e calcao totalmente vermelho (Figura 2).

A primeira aparicdo nos campeonatos nacionais surge em 1972/73 na ll
divisdo nacional. A inauguracéo do atual estadio do CD Aves (Figura 3) data de
Dezembro de 1981, sendo que entre 1983 e 1985 consegue duas subidas
consecutivas de divisdo e mostra-se no mais alto nivel competitivo em
Portugal, feito repetido em 1999/2000 e 2005/2006.

Neste momento o clube encontra-se no expoente competitivo maximo
em diversas modalidades, sendo eles o Futebol sénior (Liga NOS 17/18),
Futebol Juniores A (12 Divisdo nacional Juniores A), Futsal sénior (Liga
Sportzone 17/18), sendo excecdo o Voleibol feminino sénior que se encontra
na 22 divisdo nacional 17/18. Dentro do futebol formacéo, o clube desportivo
das aves possui aproximadamente trés centenas de atletas divididos em 13

equipas desde os sub-7 até aos sub-19.

Figura 1 - Campo de treinos do Clube Desportivo das Aves



Figura 2 — Equipamento tradicional

Figura 3 - Estadio do Clube Desportivo das Aves

Palmarés do CD Aves

Seniores:

- 1972/73 Subida a Il divisdo Nacional

- 1983/84 Subida a Il divisédo Nacional

- 1984/85 Campedo Nacional Il divisdo Nacional e Subida | divisdo
- 1999/00 Subida I divisdo Nacional (2° classificado)

- 2005/06 Subida | divisdo Nacional (2° classificado)

- 2016/17 Subida | divisdo Nacional (2° classificado)

- 2017/18 12 Manutencdo na | divisdo Nacional (13° classificado) / Vencedor
Taca de Portugal Placard

4 Presencas | divisdo Nacional, 24 presencas Il divisdo Nacional, 15 presencas
Il diviséo B



Formagéo:

- 2007/08 Campeéo Juniores A 12 divisdo distrital e subida Il divisdo Nacional
Juniores A

- 2008/09 Vice-campedo Juniores A 22 Divisao Nacional Juniores A e subida |
divisdo Nacional Juniores A

- 2009/10 Vencedor Taca Acacio Lello Juniores A
- 2011/12 Campedo Juniores A 12 diviséo distrital

- 2012/13 Vice-campedo Juniores A 12 divisdo distrital e subida Il divisdo
Nacional Juniores A

- 2016/17 Vice-Campeao Juniores A 22 divisdao Nacional e subida | divisdo
Nacional Juniores A

- 2017/18 12 Manutencéo | divisdo Nacional de Juniores A
- 1996/97 Campedo 22 divisdo distrital Juniores B Associagao futebol do Porto

- 2005/06 Campedo 22 divisdo distrital Juniores B Associagao futebol do Porto

2.1.2 Objetivos formativos

O foco formativo rege-se pela procura de valorizar o povo da Vila das
Aves, formando e promovendo o desenvolvimento de jovens desportistas na
sua plenitude social e de valores para a vida. A nivel desportivo o clube procura
formar para sustentar a equipa sénior com jogadores da sua casa que
conhecam, respeitem e venerem a identidade que € representada pela massa
adepta. A visdo formativa do clube esta representada, como demonstra a

Figura 4, nos alicerces que estruturam o complexo desportivo.



Figura 4 — "O CD Aves tem por MISSAO, formar jogadores com competéncia para a equipa
sénior profissional do clube, em conjunto com a sua educagéo civica e com o desenvolvimento
das atitudes e valores desportivos, pessoais e sociais. A nossa VISAQO ¢ ser reconhecido”

Figura 5 — Faixa na entrada do complexo desportivo do CD Aves

2.2 Contexto Funcional

2.2.1 Caracterizagéo e funcionamento da equipa técnica

A equipa técnica sofreu mudancas no més de Outubro de 2017, Fevereiro
e Marco 2018, sendo que varias fun¢fes na equipa técnica tiveram alteracoes:
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- Treinador principal;

- Treinador adjunto;

- Treinador adjunto;

- Preparador fisico: Manteve-se

- Treinador de GR;

- Treinador estagiario: Diogo Rodrigues

- Treinador estagiério;

Devido as varias mudancas efetivadas pela direcdo do departamento de
formacdo, o funcionamento da equipa de trabalho relativa aos Juniores A
sofreu diversas e drasticas transformacgdes. Assim, a preparacao, delineamento
e concretizacdo do treino passou a ser feito segundo a discussao e
argumentacdo de todos os elementos da equipa técnica, que com as suas
ideias proprias davam mote a criacao de diversas perspetivas para a evolucao
e aproximacao da concecao de jogo idealizada pelo treinador principal. Apesar
deste trabalho conjunto da equipa técnica, recaia sobre o treinador principal a
decisdo final, ficando este responsavel pela delineacdo da preparacéo
estratégica para cada momento competitivo.

Os treinadores adjuntos tinham a responsabilidade de primeira
assisténcia ao treinador principal, sendo seu consultor primario nos momentos
de decisdo. Ja o preparador fisico planeava e dirigia 0s momentos iniciais de
treino e de jogo, preparando as atividades do treino complementar ao treino
especifico. O registo do controlo do treino era realizado pelo preparador fisico,
ao passo que a analise e posterior discussao era feita entre mim e o anterior
elemento da equipa técnica. O treinador de guarda-redes era o responsavel
pela preparacdo dos guarda-redes, sendo sobre ele que caia a decisdo sobre
guem seria o0 escolhido para defender a baliza na competicdo. Fazia parte e
estava presente, ativamente, nos momentos de preparacdo das sessdes de

treino.
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Enquanto treinador estagiario, iniciei a minha atividade como
recuperador fisico dos atletas lesionados. Responsabilizei-me, durante alguns
meses, sobre o retorno a pratica dos jogadores, funcdo que terminou apos a
mudanca de treinador principal. Assim, passei a ser ativo na preparagdo e
delineamento do processo de treino, passando as minhas atividades para a
coordenacao de grupos nos exercicios de treino, com liberdade para emitir
feedback e oferecer instrucfes. Associado a estas funcdes, fiquei também
encarregue da observagcdo da propria equipa e do adversério, relatando e
construindo uma opinido critica acerca da possivel estratégia a ser aplicada na
preparacdo semanal, facto que fez com que a minha funcdo de treinador
estagiario fosse mais valorizada. A terceira e principal funcdo foi a de auxiliar
na aplicagéo e analise dos resultados do controlo de treino na perspetiva fisica
e fisioldgica, assunto que se encontra aprofundado no ponto 3.3.4 do presente

relatorio.

Quadro 1 - Caracterizacao profissional da equipa técnica dos Sub-19 do Clube Desportivo das

Aves, época 2017/2018.

~ Experiéncia Grau L
Funcao . Grau académico
(anos) Treinador
Treinador
Treinador adjunto 1
Treinador adjunto 2 10 1 Mestrado
Preparador Fisico 5 2 Mestrado
Treinador Guarda-redes 0 12° ano
Treinador Estagiario 1 5 Licenciatura
Treinador Estagiario 2 0 Licenciatura

2.2.2 Equipa médica

A equipa médica foi constituida por um enfermeiro, que fazia parte da
equipa técnica, e que permanecia em todas as sessdes de treino e jogos. A
equipa médica dos seniores também ajudava no diagndstico e preparacdo da
recuperacao clinica de atletas lesionados, sendo constituida por um médico e

dois fisioterapeutas. A documentacgao das lesdes foram da responsabilidade do
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enfermeiro que prestava auxilio diario, sendo que o mesmo diagnosticava 0s
casos mais ligeiros e indicava para a equipa médica da equipa A sénior os
casos de maior gravidade.

2.2.3 Equipadiretiva

A equipa de dirigentes era constituida por um diretor desportivo, o qual
fazia a ligagédo e atualizava os membros da SAD acerca do estado da equipa,
enquanto que os restantes dois diretores ficaram responsaveis por situacdes

logisticas envolventes.

2.2.4 Plantel

A época 2017/18 pautou-se por mudancas de escolhas diretivas
profundas. O escaldo de Juniores A passou a ser propriedade da SAD do
clube, que tomou a decisdo de tornar o escaldo profissional. Devido a esta
escolha surgem no clube aproximadamente duas dezenas de novos jogadores,
transferindo-se apenas 6 jogadores que estavam em outro escaldo do clube na
época 2016/17.

Quadro 2 - Caracterizacéo do plantel Sub-19 do Clube Desportivo das Aves

Jogador Ano Nascimento Posicéo
1 1999 Guarda Redes
2 1999 Guarda Redes
3 2000 Guarda Redes
4 2000 Guarda Redes
5* 2000 Guarda Redes
6 1999 Lateral Direito/Extremo
Direito
2000 Lateral Direito
8 2000 Lateral Direito
9 1999 Defesa Central
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10 1999 Defesa Central

11 1999 Defesa Central

12 2000 Defesa Central

13 2000 Defesa Central

14 2000 Defesa Central/Médio
Defensivo

15 1999 Defesa Central

16 1999 Lateral Esquerdo

17 1999 Lateral Esquerdo

18 1999 Médio Centro

19 1999 Médio Centro/Extremo

Direito

20%* 1999 Médio Centro

21 2000 Médio Centro

22 2000 Médio Centro

23 2000 Médio Centro

24 2000 Médio Centro

25 1999 Extremo Direito

26 1999 Extremo Direito/ Extremo
Esquerdo

27 2000 Extremo Esquerdo

28 1999 Avancado

29 2000 Avancado

30 2000 Avancado

*Participou na Equipa de Juniores A sub-18
**Dispensado

2.2.5 Caracterizacdo da competicao

O campeonato nacional Juniores A | divisdo, representante do nivel
competitivo maximo para o escaldo, é organizado pela Federacdo Portuguesa
de Futebol, sendo constituido por 2 fases distintas. A 12 fase permite apurar os
4 primeiros classificados de cada zona (Norte/Sul) para a 22 fase (Apuramento
do campedo), sendo que o0s restantes 8 de cada série disputam um
campeonato diferente (22 Fase manutencdo Norte/Sul). Nota para as
diferencas na pontuacdo de cada fase, sendo que a fase de apuramento de
campedo todos os participantes apurados iniciam com zero pontos, enquanto
gque na fase de manutencdo o numero de pontos obtidos na 12 fase sao

divididos para metade.
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Figura 6 — Equipas participantes na 12 Divisdo Nacional Juniores A 2017/18

Figura 7 - Classificagdo 12 Fase Campeonato Nacional Juniores Zona Norte 2017/18
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E) 20120203 1500 (P Erags 2-3 Bl Jun s Morte 1718 J2z

B 201801-27 1500 (C) Chaves 1-1 Bl un.aMeorte 1718 J21
E 2018-01-20 15:00 (F) Cesarense 2-1 Bl Jun.a Norte 1718 J20
E 2018-01-13 1500 (C) Moreirense -1 Bl Jun & HNorte 17/18 g
n 2018-01-06 1500 (F) PagosFerreira 1-2 Bl Jun.a Morte 17/18 Jig
ﬂ 2017-12-23 1500 (F) V. Guimardes 50 Bl un.a Morte 17718 J6E
m 20171219 1500 (C) Leixdes -1 Bl un.aMeorte 1718 J17
B 20171216 1500 (F) Boavista 1-1 ENl Jun.a MNorte 17718 s
n 20171209 1500 (C) Rioc Ave 31 Bl Jun A Norte 17/18 J14
) 20171202 1500 (B FcPore 31 El Jun.a Morte 17/18 nz
ﬂ 2017-11-25 1500 (C) Gil Vicente 241 Bl un.a Morte 17718 J12
) 20171118 1500 (©) Brags 1-3 Bl Jun.s Norte 17/18 J1
) 20171104 1500 (F) Chaves o1 El Jun.a Morte 17/18 2o
E 201710-28 1500 (C) Cesarense 1-2 Bl un.a Norte 17718 Jg
E 2017-10-21 1500 (F) Moreirense 3-0 Bl un.a Morte 17/18 Jg
B 2017-10-14 1500 (C) Pagos Ferreira 1-1 Bl un.a Morte 17718 J7
m 2017-09-30 10:00 (F) Leixdes 3-0 Bl Jun & HNorte 17/18 J6
B 2017-09-23 1500 (C) V. Guimardes 3-3 Bl Jun.A MNorte 17718 J5
a 2017-08-16 17:00 (C) Boavista 2-3 Bl un.a Norte 17718 J4
3 20170909 1700 (F) Rio Ave 1-1 El Jun.a Morte 17/18 J3
E 2017-08-26 17:00 (C) FC Poro 0-6 Bl un.a Morte 17718 Jz2
B 20170819 1700 (B Gil Vicente 1-3 El Jun.2 Norte 17718 |

Figura 8 - Resultados obtidos na 12 fase competitiva (Fonte: zerozero.pt) "J": Jornada "C": Casa
"F": Fora "E": Empate "D": Derrota "V": Vitéria

Figura 9 - Equipas participantes da 22 fase: Manutencao Zona Norte
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Pagos Ferreira 42 14 Q 2 3 22 14 +3 +

z Rig Ave ® 14 7 4 3 24 15 +% +
3 Boavista 34 14 4 6 4 20 138 +2 +
4 Desp. Aves 34 4 7 1 ] 19 24 -5 +
3 Gil Vicente 33 14 3 4 3 20 14 +6 +
G Moreirense i3 14 4 3 3 18 17 + +
7 & Chaves o 14 4 3 21 23 -4 +
B ¥ Cesarense m 14 1 3 0 N 23 a7 +

Figura 10 - Classificacéo final 22 fase: Manuteng&o Zona Norte

Jun.A 2F Manut. Morte

() zc1z0602 1700 (C) Gil Vicente 0-3 oo a4
B 2018-05-26 17:00 (F) Maoreirense 40 [ = | ;ET:?: Manut. Nerte 413
[ 20120519 1500 (C) Rio Ave 2-1 [ = | ;:T,*IEEF Manut. Nerts a1z
) 20120512 1700 (F) Boavists 0-1 [ = | ;:T:i: Manut. Merts J1
[) 20120506 1600 (C) Cesarense 0-2 = | ;:Flji: Manut. Morts 1o
[) 20120501 1600 (©) Pagos Ferreira 1-2 = | ;:FI:IE; Manut. Norte Ja

£ 20120228 1600 (F) Chaves 2-3 (= | ;:T..*;?EF Manut. Merte Jg

() 20120294 1600 (F) Gl Vicente 0-2 [ w | ;:"I:IEEF Manut. Norte J7
() 20120407 1600 (T} Moreirense 20 [ = | ;:T:i: Manut. Merts J&
() 20120331 1500 (F) Rio Ave -3 [ = ] ;:T:IEEF Manut. Nerts Js
[) 20120310 1300 (©) Boavist 1-3 = | ;:FI:‘IE: Manut. Norte a4
[ 20120303 1500 (F) Cesarenze -1 [ w | ;:T,“IEEF Manut. Norte Ja

() 20720224 1500 (F) Pagos Ferreirs -2 [ w | ;:"I:IEEF Manut. Norte Jz
[) 20120218 1500 (C) Chaves -4 [ = | ;:T:i: Manut. Merts J

Figura 11 - Resultados obtidos na 22 fase competitiva (Fonte: zerozero.pt) "J": Jornada "C":
Casa "F": Fora "E": Empate "D": Derrota "V": Vitéria

O CD Aves sub-19 terminou a época desportiva com o0 objetivo
alcancado. Os momentos mais marcantes para 0 nosso sucesso foram as 4
vitérias consecutivas atingidas na fase de manutencdo. Também as vitérias
consecutivas com Boavista FC e Rio Ave FC ficardo marcadas no historico do
clube porque permitiram a nossa continuidade na 12 divisdo nacional e, acima
de tudo, coincidiram com a chamada de 3 atletas do clube a selecdo nacional

do escaléo.
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2.3 Macro contexto de natureza conceptual

2.3.1 Exigéncias especificas da modalidade

“Training is an exact science and relies on reason.
Coaching is an art and comes from the heart.

A coach should be a reasonable artist.”

(Buekers, In Winckel et al., 2014, p.3)

Soares (2000) refere que as demandas do Futebol se dividem em
fatores como a capacidade técnica, tatica, psicoldgica e fisica, sendo que todos
eles estardo interligados e em constante dependéncia, afirmando que um
jogador mal preparado na vertente fisica podera estar suscetivel a erros
técnicos e téaticos.

Numa perspetiva fisica / fisiolégica, o futebol € considerado um jogo
intermitente de intensidade elevada, esforco que é suportado pela
metabolizacdo de glicose sanguinea e glicogénio muscular e hepatico (Stolen
et al., 2005, in Rebelo, 2016, p.13). Rampinini et al. (2012, citado por Bradley
2014, p.33) referem que os jogadores alternam o esforco entre breves periodos
de alta intensidade com longos periodos de baixa intensidade. O futebolista
tera assim de estar bem preparado tanto do ponto de vista do sistema
anaerobio como aerdbio, pois tera de ter a capacidade para, sempre que
necessario, produzir e apresentar elevados niveis de forca no menor espaco
temporal possivel, e recuperar destes exigentes esfor¢cos da forma mais rapida
e eficaz.

Atualmente, sdo vastas as opcdes tecnoldgicas para obter informacao
acerca do desempenho individual e coletivo, tanto em treino como em jogo.
Segundo a investigacdo, através da analise “time-motion” é possivel perceber
gue existe uma amplitude nos valores de distancia percorrida pelos jogadores
de elite. Bansgbo (1994) refere que os jogadores poderdo percorrer entre 9 e
14 km’s , enquanto que outros autores (Salvo et al. 2013 In Rebelo, 2016, p.14;

Soares, 2005) referem valores situados entre 0os 8 e 0s 12 Km’s.

18



A tecnologia consegue também categorizar diferentes intensidades para
os esforgos realizados: Parado / Andar 4km/h, Jogging 8km/h, Corrida lenta
12km/h, Corrida moderada 16km/h, Corrida rapida 21 km/h, e Sprint 30km/h).
Bradley et al. (2009) apontam outros limites: entre 0 e 0.6 km/h parado, 0.7-7.1
km/h andar, 7.2-14.3 km/h corrida lenta, 14.4-19.7 km/h corrida, 19.8-25.1 km/h
corrida de elevada intensidade e acima dos 25.1 km/h sprint.

Tal como se verifica nos trabalhos de Reilly e Rebelo (1998, citado por
Soares, 2000, p.38), € possivel observar que os valores de distéancia percorrida
e frequéncia de utilizacdo de sprint ascendeu, respetivamente, de 974 metros

para 1191 metros e de 62 para 83 repeti¢cdes.

League n  Distance (km) Method Reference

English Premier League 24 11.26 + — Video-film  Strudwick and Reilly (2001)
6 1010 =070 Video-film Rienzi et al. (2000)

Italian league 18 1086 = 0.18 Video-film Mohr et al. (2003)

Danish league 24 1033 £ 026 Video-film Mohr et ol (2003)

Figura 12 - Resultados obtidos em estudos com jogadores de elite em diferentes ligas
europeias (Reilly, 2007, p. 35)

Variaveis como a posicao especifica, funcao tatica, nivel competitivo,
estilo de jogo, escaldo etario e o género do atleta poderdo alterar de forma
significativa os valores de distancia percorrida e a forma como esses
deslocamentos séo efetuados (Rebelo, 2016, p.14). E consensual na literatura
gue a maior distancia percorrida em jogo é feita pelos jogadores do meio
campo e a menor € realizada pelos defesas centrais (Reilly, 2007, p.21),
enquanto que 0s extremos percorrem menores distancias em deslocamentos
de baixa intensidade e maiores distancias em deslocamentos de alta exigéncia
(Suarez-Arrones et al. 2012, citado por Rebelo,2016, p.14).

Parecem existir fortes evidéncias que constatam que jogadores de elite,
comparativamente com jogadores de nivel ndo elite, apresentam valores
superiores tanto na distancia total percorrida como em percentagem de
esforcos de elevada intensidade (Verheijen, 1998; Bangsbo et al., 2009, cit. por

Bradley, 2014). E avancado por Bradley (2013) que o estilo de jogo podera
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influenciar a percentagem de distancia percorrida a alta intensidade entre
jogadores de elite em diferentes niveis competitivos, considerando que o facto
da presenca de jogadores de qualidade superior nas equipas de topo irdo
oferecer uma interpretacao diferente ao jogo.

Distance (mi) Premier League Champion ship League 1

1st Half 2nd Half 1st Half 2nd Half 1st Half Ind Half
Central Defenders
High-intensity 302+ 88 310+ 101 401 £ 104 IB5 £ 178 461+ 110 452120
Total distance 4960 + 328 4856 +339 5392+ 334 5340 £352 5474 £ 287 5506 £313
Fullbacks
High-intensity 508+ 133 508 £137 623+ 145 580 + 166 654 + 158 640 £+ 178
Total distance 5422 + 3454 5308 £ 380 5749+ 303 5677 £ 341 5726 £ 326 5748 £392
Central Midfielders
High-intensity 4851150 468 + 153 545+ 116 52 141 651+ 158 646 £ 170
Total distance 5808 £ 3257 5637 402 5934 £ 346 5043 £ 39 6120+ 342 6158 £+ 383
Wide Mid fielders
High-intensity 628+ 148 5B6+138 B17+£135 TEI £ 174 785+ 152 7G5 £ 186
Total distance SEE1+ 432¢ 5731 +433 G135+ 358 HOGS + 404 6012+ 373 B031 + 546
Attackers
High-intensity 510+ 132 516+ 158 580+ 167 557 £ 182 670+ 177 631 £183
Total distance 5191+ 479 5128 £ 540 5648 £ 375 5607 +437 5720+ 473 5671 £512
All Players
High-intensity 468 £ 167 461 + 168 570+ 184 541 £193 629+ 183 613+ 194
Total distance 5422+ 5144 5300 £524 5737+ 420 5692 £ 456 5795 £ 426 5813 £+ 486

Figura 13 - Diferencas nas distancias percorridas em corrida de alta intensidade de acordo com
o nivel competitivo (Bradley et al., 2013, p.814)

2.3.2 Resposta e recuperacdo metabdlica ao jogo

A investigacao tem aprofundado conhecimento acerca do impacto a que
um atleta esta sujeito durante o jogo de futebol. Existem diferentes variaveis,
guer de origem da performance fisica quer de génese metabdlica (Rebelo,
2014, p.17). Segundo Reilly (2005, citado por Aquino, 2015, p. 12), o jogo de
futebol causa disturbios no sistema muscular, endécrino e imunitario, tendo que
existir uma especial e cuidada atencao a recuperacao pés-jogo. Durante muito
tempo considerou-se, erradamente, que a explicacdo para o aparecimento de
dor muscular pds-jogo ou treino era devido a producao de lactato nos masculos

efetores. Na verdade, a justificagéo reside nos microtraumas que ocorrem no
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tecido muscular resultando numa resposta imunitaria inflamatoéria (Winckel et
al., 2014, p.205). Segundo Reilly (2007, p.117), o microtrauma € mais tarde
refletido pela fuga de creatina quinase, mioglobina entre outras substancias
gue sairdo de espaco celular (sarcolema) para a corrente sanguinea.
Infelizmente, o nimero de estudos que analisam a resposta metabdlica no fim
de jogos oficiais e competitivos sdo escassos, e a informacdo &,
principalmente, gerada a partir do estudo de jogos amigaveis e protocolos
especificos laboratoriais. E razoavel assumir que a resposta fisiolégica n&o
sera igual analisando um jogo amigavel e oficial (Silva, 2012, p.313).

Substancias libertadas pelo musculo danificado, como a creatina
qguinase (CK), aspartato transaminase (AST), lactato desidrogenase (LDH) e
mioglobina (MIO), sé&o utilizadas para analisar a severidade do dano muscular
em resposta ao exercicio. Outro dado de analise importante € a proteina C
reativa, responsavel por se ligar a fosfocolina presente na superficie de células
mortas ou lesionadas para serem alvo de eliminacdo por parte de células
fagocitarias (Bezerra, 2014, p.10). Refere Reilly (2007, p.115) que apds um
jogo de futebol, os sistemas imunitarios inato e adaptativo poderdo estar
supridos, resultando num funcionamento desadequado do sistema imunolégico
na protecdo contra infecbes. Relativamente a resposta hormonal existem
evidéncias que o jogo de futebol tem impacto na secrecdo e aumento da
concentracdo de cortisol, hormona que que regula o metabolismo da glicose,
proteinas e acidos gordos livres (Bezerra, 2014, p.9).

Como referido anteriormente, também existem dados de performance
fisica que nos podem ajudar a caracterizar o impacto que um jogo de futebol
tem sobre o atleta. Refere Rebelo (2016, p.17), que no fim de um jogo de
futebol existe uma quebra nos valores de forca muscular, de velocidade e
resisténcia em exercicios do tipo intermitente. Rahnama et al. (2003) afirma,
através dos dados da sua investigacdo, que a forca dos masculos posteriores e
anteriores da coxa se apresentava reduzida no final de um protocolo de
simulacao de jogo, acrescentando que existiu uma reducéo no ratio de controlo
dindmico, o qual se pode traduzir como fator de risco de lesdo por existir um

pico de torque no momento excéntrico dos isquiotibiais em relagdo a um pico
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de momento concéntrico dos quadriceps (Reilly, 2007, p.24-25). Esta ideia é
reforcada por Woods et al. (2004, citado por Rebelo, 2016, p.17), que nos
refere que existe uma maior suscetibilidade dos flexores do joelho a fadiga
derivada do jogo, e que de alguma forma podera explicar a razao pela qual a
taxa de lesdo neste grupo muscular se encontra elevada nos ultimos 15
minutos das partidas de futebol.

E possivel, através da investigag&o, concluir que serdo necessarias mais
de 72 horas para atingir valores (pré jogo) de performance fisica e
normalizagdo do dano e inflamagdo muscular. Resultados diferentes foram
encontrados pela investigagdo de Rampinini e colegas (2011, p.2169),
afirmando que a capacidade de contracdo maxima voluntaria e sprint, bem
como a sensacao de desconforto muscular, retornavam a valores basais apos
48 horas apo6s a partida. Segundo o que nos relata Nédélec et al. (2009, citado
por Winckel, 2014, p.221), existem fatores extrinsecos (Resultado no marcador,
gualidade do oponente, superficie de jogo e condicbes atmosféricas) e
intrinsecos (Estado de prontiddo, género e idade) que poderao influenciar o
tempo de recuperacdo. Este tempo de recuperacdo sugerido pela literatura
podera ser, de certa forma, parcialmente diminuido através das estratégias que

serdo referidas no subsequente capitulo.

2.3.3 Estratégias na gestdo da fadiga

E de conhecimento comum que nos desportos coletivos de alta
competicao a agenda desportiva € bastante congestionada, sendo que
futebolistas profissionais poderdo estar expostos entre 60 e 70 jogos numa
época desportiva (Winckel, 2014, p.217). Portanto, sera fundamental que se
apliqguem métodos de recuperacdo durante o decorrer da época desportiva na
procura de manter os niveis de performance estabilizados e sem desvios
anormais que possam incorrer em riscos de sobretreino ou lesdes de sobre-
solicitacdo. A monitorizagcdo da recuperacdo devera reger-se por uma
abordagem multidimensional, em que se consideram métodos de fatores

biologicos, psicolégicos e sociais (Heidari et al., 2018, p.2)
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Segundo Bompa (2000, citado por Winckel et al.., 2014, p. 221) as
diversas estratégias podem ser qualificadas de duas formas: Recuperacao
ativa ou passiva. Estratégias como corrida de baixa intensidade, sessdes de
movimentacdo em &gua rasa ou profunda ou alongamentos sdo variadas
opcbes que tem sido teorizadas como método ativo para um retorno mais
acelerado a homeostasia (Cheung et al. 2003 In Bezerra, 2014, p.14). Foram
encontrados dados por parte de Reilly e Rigby (2005, citados por Reilly, 2007,
p.109) a partir da aplicagdo de um protocolo de “Warm down” apds uma partida
de futebol para comparar os efeitos da recuperagdo perante um grupo de
controlo que apenas descansava. Afirmaram 0s autores que O grupo que se
propds ao protocolo recuperou os valores de performance fisica, avaliados a
partir de testes, pré jogo de forma mais acelerada e apresentou uma sensacgao
de desconforto muscular menor do que os colegas que apenas descansaram
no final do jogo. Opinido diferente tem Dawson e colegas (2009, citados por
Winckel et al., 2014, p.222), que na sua investigacdo propuseram 4 métodos de
avaliacdo (Controlo, sem recuperacdo pro-ativa, Alongamentos, Sessao de
piscina ou ciclos de imersao em agua quente e fria), sendo que concluiram que
qualquer um destes métodos ndo apresentou resultados significativos
comparativamente a um grupo que apenas realizou uma sessao treino de
recuperacédo no dia apos jogo. E interessante referir que a corrida em meio
aquatico traz vantagens relativamente a corrida normal, pois evita acfes de
excessiva exigéncia excéntrica, auto massaja a musculatura e reduz a carga
mecanica sobre as articulacdes ( Winckel et al. 2014, p.224).

NoO que concerne a recuperacao passiva métodos como a imersdo em
agua fria, roupas compressivas (controverso sobre o seu beneficio fisiologico),
massagem, sono e nutricdo (Winckel et al., 2014, p.224-228). Estes dois
ultimos deverdo ser pedra basilar na recuperacdo dos atletas, sendo que
existem evidéncias que apontam para um maior risco de aparecimento de
lesdo em atletas que se deprivam de descanso. O uso de estratégias de
recuperacdo psicologica poderdo, também, ser outro fator de relevante
importancia. A recuperacdo emocional, relaxamento e capacidade de resiléncia

mental ajudardo o atleta a superar momentos de dificuldade.
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2.3.4 Lesao no futebol

O entendimento acerca das demandas fisicas implicadas pelo futebol
nao poderia ser total sem se falar da lesdo muscular. Diz-nos Fernandes (2007,
citado por Oliveira, 2016, p.29), que o risco de lesdo no futebol é elevado,
obrigando a uma supervisao atenta por parte de quem administra a modalidade
por forma a alertar acerca da incidéncia, causa e severidade das lesdes no
futebol de hoje. Foi exatamente isso que aconteceu em 1999 com a criagédo de
um projeto da UEFA, que visou a concecdo de métodos por forma a obter e
aprofundar conhecimentos acerca desta tematica das lesdes desportivas em
contextos profissionais (Waldén et al. 2018, p.1). Segundo Massada (2013), o
musculo esquelético pode ser considerado como uma estrutura com alta
capacidade regenerativa devido a grande vascularizagao e elevado “turnover”
metabolico. O autor considera a existéncia de trés modos para a alteracdo da
integridade anatémica das fibras musculares: Contus&o, rotura e isquemia. E
considerado por Chamari et al. (2013, citado por Medina, 2015, p.5) que existe
uma prevaléncia de lesées do foro muscular (20 a 46%) no tempo perdido em
lesbes por parte de atletas profissionais, sendo apresentado um valor mais
baixo (18 a 23%) quando sdo considerados os atletas amadores. Segundo
Ekstrand e colegas (2011, citados por Medina et al. 2015), as lesbes
musculares sdo as mais frequentes (31-46%), comparativamente a lesdes
ligamentares (18%) ou contusdes (16%). Como tal, cada vez maior atencéo
tera de ser prestada por parte dos clubes por forma a preencherem com
melhores profissionais da area médica. O critério para definicdo de lesdo é
bastante claro: Considerar-se-a caso motive a auséncia do atleta no treino ou
jogo seguinte.

As lesdes musculares podem ser classificadas entre lesdes funcionais
ou estrutural-mecéanica (Ekstrand et al. 2011, p.1). Opinido semelhante é
oferecida por Massada (2013), tendo o autor dividido entre patologia funcional,
associada ao sobreuso e que se caracteriza lesdes associadas a fadiga crénica
durante o exercicio, e patologia traumatica, na qual se incluem as contusdes e

os trés diferentes niveis de severidade de roturas (fibrilares, fasciculares e
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totais). As lesGes por contacto sdo responsaveis por pouco mais de metade do
namero total de acontecimentos lesivos, estando, portanto, ligado a fatores
externos e consequentemente dificeis de controlar/evitar. Por outro lado, as
lesBes de ndo contacto poderdo ser largamente evitadas atraves de programas
de preparacgéo e prevencao especifica e controlo da carga de treino (Winckel et
al, 2014, p.381). A severidade da lesdo podera ser considerada de forma
guantitativa, destacando-se a categorizagdo de minima (1 a 3 dias de
auséncia), média (4-7 dias), moderada (8-28 dias) e severa (superior a 28
dias). Parece existir uma normalidade na distribuicdo de lesdes, sendo que
lesBes traumaticas tendem a aparecer com maior frequéncia em situacdes de
jogo e as lesdes de sobreuso em treino (Alves, 2016, p.21). E avancado por
Winckel et al. (2014) que, apenas, as lesdes musculares sdo, em média,
responsaveis por a auséncia de 223 dias (37 dias de jogo e 148 de treino) por
temporada numa equipa constituida por 25 jogadores de nivel profissional.

Afirma Ekstrand e colegas (2011), através da sua analise em equipas
de top europeu, que a incidéncia de lesdo foi 6 vezes superior em situacdes de
jogo comparativamente a treino (8.7 vs. 1.37 lesdes por cada 1000 horas de
exposicao a atividade).

E possivel verificar que existe uma diferenca na frequéncia de leséo
entre adultos e jovens desportistas. Massada (2013) afirma que a marca dos 17
anos é a idade que, normalmente, se verifica um aumento de incidéncia de
lesbes em
jovens desportistas. O autor argumenta que existe uma progressiva alteracao
do equilibrio muscular na distribuicdo de forca entre agonistas e antagonistas
devido a acumulacéo de esfor¢cos mecanicos pelos varios anos de experiéncia
de treino desportivo. Soares (2007, citado por Oliveira, 2016, p.45), alega que
as lesbes em criancas e jovens sdo menos frequentes devido ao menor peso e
dimensdes fisicas com contribuicdo de uma menor velocidade e exigéncia do
jogo. Estas evidéncias sdo corroboradas por Ekstrand e colegas (2011, citado
por Medina et al. 2015), que afirmam a existéncia de evidéncias sobre um
aumento da incidéncia de lesdo em jogadores acima dos 30 anos, enquanto

gue atletas mais jovens apresentam valores mais reduzidos de aparecimento
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de lesdo durante treinos (1.63 vs. 1.19 lesdes, respetivamente, por cada 1000

horas de exposic¢éo).
4,5
4,0
3.5
3,0
2,5
2,0
1,5

Injuries/1000 match hours

1,0
0,5

0,0

Hamstring Quadriceps Hip/groin Calf

Figura 14 - Localizacéo e frequéncia de lesdo por faixa etéria de atleta

A maioria das lesdes musculares acontecem nos membros inferiores
(92%), envolvendo os 4 principais e maiores grupos musculares, Isquiotibiais,
Adutores, Quadricipites e Gémeos (Gastros e Solear), sendo que existe uma
tendéncia maior para o aparecimento de lesfes na regido da coxa, seguida da
regido da virilha (55% vs. 30%, respetivamente) (Ekstrand et al., 2011). E
consensual na medicina desportiva que a rotura dos isquiotibiais surge como a
lesdo muscular mais frequente. No entanto, € avancado por Massada (1989)
gque os futebolistas demonstram uma maior frequéncia de lesdo nos

guadricipites femural.

Hamstrings Quadriceps Adductors Calf Muscles

n (% of total no. of injuries) 1084 (12) 485 (5) 672 (7) 368 (4)
Season prevalence, % 17 a 14 6
Total injury incidence (95% confidence interval) 0.92 (0.87-0.98) 0.41 (0.38-0.45) 0.57 (0.53-0.62) 0.31 (0.28-0.35)
Injury incidence, training® 0.43 (0.39-0.47) 0.28 (0.25-0.32) 0.32 (0.29-0.36) 0.18 (0.16-0.21)
Injury incidence, match® 3.70 (3.43-3.99) 115 (1.00-1.32) 2.00 (1.80-2.22) 1.04 (0.90-1.20)
Injury severity (%)

Minimal (1-3 days) 140(13) 60 (12) 119 (18) 50 (14)

Mild (4-7 days) 272 (25) 120 (25) 210 (31) 93 (25)

Moderate (8-28 days) nh6 (51) 233 (48) 275 (41) 177 (48)

Severe (=28 days) 116 (11) 72 (15) 68 (10) 48 (13)
Days of absence/injury, mean + 5D 14.3 = 149 169+ 19.2 14.00 = 24.3 147+ 144
Injury burden® 13.2 (13.0-13.4) 7.0(6.8-7.1) 8.0(7.8-8.2) 46 (4547
Reinjuries (%) 174 (16) 81 (17) 124 (18) 48 (13)

Figura 15 - Numero total/relativa de lesbes por grupo muscular dos membros inferiores
(Ekstrand, 2011, p.4)

Apesar do que foi demonstrado anteriormente, ndo existem apenas

lesbes de foro muscular. Segundo Aglietti e colegas (1994, citados por
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Oliveira., 2016, p.32), existe uma divisdo entre lesbes: As que envolvem a
regido musculo-tendinosa e as que recaem sobre a regido osteoarticular.
Acontecimentos lesivos em locais articulares/ligamentares também sé&o
frequentes, sendo que as lesbes no joelho s&o, nos futebolistas, o segundo
local mais frequente.

Na traumatologia desportiva, as lesdes do tornozelo surgem como a
mais frequente, sendo que 90 % destes acontecimentos sédo entorses (Jones.
et al, 2017, p.8). A patologia mais comum na articulacéo do joelho é a rutura do
ligamento cruzado anterior, sendo que existe uma maior predisposi¢cdo do sexo
feminino para o surgimento desta leséo.

Sao apontados diversos fatores, os quais se dividem em intrinsecos e
extrinsecos. Variaveis como o alinhamento dos membros inferiores, laxidez
articular, dimenséo do ligamento, existéncia de joelho valgo e largura da pelvis
sdo considerados como fator intrinseco. Ao passo que para o fator extrinsico
contribuem variaveis como a superficie do calcado, forca e coordenacéo
muscular, nivel de habilidade e condicao fisica (Gassé, 2001, pp. 387-388). E
apontado por Larson e colegas (1996) que a idade do atleta, lesdo prévia,
género e capacidade motora/funcional poderdo ser apontados como fatores
intrisecos ao aparecimento de lesdo. Os mesmo autores afirmam que o tempo
de exposicdo a treino e jogo, posicdo especifica do jogador e condicbes de
terreno de jogo sdo potenciais fatores extrinsecos. Sugerido por Bahr e
Krosshaug (2005, citado por Winckel, 2014, p.384) o mecanismo de lesdo esta
suscetivel, como anteriormente descrito, em fatores de risco intrinsecos (Idade,
Género, Composicdo Corporal, Capacidade fisica, Propriocetividade,
Flexibilidade, Equilibrios musculares, For¢ca muscular) e fatores extrinsecos
(Fatores humanos, Ambiente, Superficie de jogo, Equipamento desportivo e
Equipamento protetivo), complementando com o0s eventos estimuladores de
lesdo (Programa/Periodizacdo de treino, Carga, Fadiga, Movimento articular,
Aquecimento, Recuperacdo e desempenho de habilidades). Através deste
modelo é possivel afirmar que uma lesdo podera ser efetivamente evitada
através de uma harmoniosa interacdo entre fatores internos e externos durante

0s eventos estimuladores, podendo concluir que mesmo um atleta predisposto
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a lesdo poderd estar a salvo caso existam boas condicdes de treino e

especialmente com a carga de treino adaptada.

FOOTBALL
MEDICINE

Inappropriate warm-up

Postura
Neuromuscular Control

Age Later Stages of Football Match
Previous Muscle injury Muscular Strength Imbalance

Load Management

Figura 16 - Piramide com fatores de risco de lesdo (Espregueira-Mendes, et al. 2017, cap. 32,
p.368)

Consequentemente, as paragens devido a lesdes podem infligir
sequelas substanciais tanto em jogadores, treinador e clube. Para o jogador,
pois podera incorrer em risco de grande interrupcdes no desenvolvimento dos
jovens e de jogadores profissionais. Assim sendo, afetara também a
capacidade de escolha do treinador que podera resultar em maus resultados e
mas exibicdes. Esta afirmacdo é feita por investigadores escandinavos
(Arnason, 2003, citado por Winckel, 2014, p.382), os quais encontraram uma
normalidade e concluiram que as equipas com menos lesfes terminaram a
temporada num lugar significativamente superior na liga comparativamente a
equipas que possuiram maior frequéncia de lesbes. Conjutamente, trara
também consequéncias econdémicas para o clube, devido o alto custo requerido
pelo staff médico. No entanto,como sugerido por Verhagen (2013, citado por

Winckel, 2014, p.382), estes custos poderdo ser reduzidos através de planos
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de prevencao de lesdo. Dellal et al. (2013, p.241) sumariza perfeitamente,
relatando que a existéncia de programas de intervencdo sao de particular
importancia devido a incapacidade, por fundos e recursos limitados, dos clubes
de manter niveis competitivos ao longo das suas épocas desportivas. Afirma
ainda que parece ndo existir l6gica em insitir que os atletas sejam melhores
fisicamente, tecnicamente e taticamente se estdo constantemente indisponiveis
para jogar.

Todo e qualquer jogador, a dado momento, sera obrigado a paragem,
mais curta ou longa, devido a lesfes. Sera entdo possivel encontrar métodos
gue permitam a que estes momentos lesivos sejam menos frequentes nas
carreiras desportivas de jogadores de futebol? A investigacao cientifica tem
aprofundado a questdo da prevencdo de lesfes e ajudado para que estes
problemas sejam reduzidos ou minimizados. Diz-nos Winckel et al. (2014,
p.397), que quanto mais flexiveis e fortes forem os musculos efetores, menor
sera o risco de trauma durante movimentos excéntricos, acrescentando que
exercicios preventivos deveriam fazer parte do programa de treino diario,
incorporado nos momentos iniciais de treino ou durante a sesséo especifica no
ginasio. Aponta Meeuwisse (2009, p.7), que sao inumeros os beneficios de
programas de prevencdo de lesdo: Melhoria da saude do individuo,
longevidade na atividade e reducéo de custos para o atleta, desporto e sistema
de saude. Conta 0 mesmo autor que estes programas de prevencado poderao
ser agrupados em trés categorias, sendo a prevencdo primaria todos os
engenhos para que a lesédo seja evitada. A prevencdo secundaria envolve o
devido e antecipado diagndstico e tratamento ap0s o acontecimento de leséo,
procurando assegurar que a lesdo é tratada e limitar o desenvolvimento da
incapacidade. Por fim, a prevencao terciaria foca-se na reabilitacdo para
reduzir ou corrigir a existéncia de problemas.

Sera entdo necessario, em primeiro lugar, entender e controlar o0s riscos
para posteriormente desenvolver um programa de supervisao de lesdo. Um dos
métodos para entender a lesdo no futebol é perceber a biomecéanica da
modalidade. Os estudos acerca da biomecanica da lesdo no futebol tem

aumentado e com maior frequéncia em volta das duas articulacbes mais
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lesadas, joelho e tornozelo (da Silva & Pereira, 2017, p.55). Aponta Winckel et
al (2014, p.393), a funcéo significativa da biomecénica em volta da articulagéo
sacroiliaca e coxofemural em conjugacdo com estabilidade pélvica e lombar na
avaliacdo e prevencdo de lesbes musculares dos membros inferiores. No
entanto, a avaliacdo para prescricdo de programas de intervencdo devera ser
mais completa através da inclusdo de outras variaveis de estudo, como testes
de capacidade e atividade fisica, avaliacdo funcional e questionarios (Comfort,
& Abrahamson, 2010, cap. 2, p.15).

2.3.5 Controlo e monitorizagdo da carga de treino

Um dos aspetos essenciais e que ndo se pode alienar da equacao no
treino desportivo € o controlo da carga da sessdo ou competicdo. Este olhar
criterioso sobre a reacao individualizada ao treino sera tdo importante quanto o
planeamento dos conteudos de treino. Sem reflexdo ndo existe progresso e
como tal se quem € interveniente na acdo ndo analisa 0s seus procedimentos
sentird mais dificuldades em justificar o porqué de fazer o que faz. Apenas pelo
controlo e monitorizacao do treino conseguiremos perceber o que € benéfico ou
deletério, sendo uma ferramenta fundamental na “caixa” de um treinador para
um trabalho mais esclarecido. White (2017) esclarece que a monitorizacéo das
cargas de treino e jogo € um imperativo para o aumento da performance e
prevencao de lesdes. Revela o mesmo autor (2017) que protocolos efetivos
providenciardo feedback para suportar o planeamento e a periodizacdo do
treino, otimizando a condicdo fisica dos atletas e evitando lesdes. Completa
Rebelo (2016), afirmando que o conhecimento acerca dos métodos de
monitorizacdo da carga de treino e das suas limitacbes pode ter um efeito
positivo tanto na capacidade performativa como na salude dos atletas.

A investigacdo cientifica tem abordado diversos métodos para uma
eficaz monitorizacdo. S&o geralmente divididos em 3 grandes setores: Testes
fisicos, caracterizacdo da carga externa (através de GPS, acelerometros, entre

outras tecnologias) e carga internam (Frequéncia cardiaca e diversos
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questionarios). Informa-nos Silvério (2013) que a perspetiva do treinador, na
hora do planeamento, € feita a pensar na carga externa, mas que na realidade
as adaptacOes no atleta passardo pela acao da carga interna. Mais nos informa
0 autor sobre a importancia de obter informagdo da carga interna e
individualizada, pois o planeamento da carga externa € feito, na maior parte
das vezes, segundo uma perspetiva grupal. Segundo Baker (1992), o equilibrio
entre a carga externa e capacidade do tecido tem um papel preponderante na
possibilidade de acontecimento lesivo.

A carga interna, como referido anteriormente, podera ser expressa por
métodos de monitorizacdo pela frequéncia cardiaca e através de escalas
subjetivas de esfor¢co. O controlo e analise da flutuacdo cardiaca em atividade
permite inferir acerca da exigéncia fisiolégica e metabdlica. A razdo para a
utilizacdo deste método é a existéncia de uma estreita e forte relacdo entre a
frequéncia cardiaca e o consumo de oxigénio, concluindo com isso que a
frequéncia cardiaca € um indicador indireto do dispéndio energético em
exercicio (Rebelo, 2016, p.33). Tem também ligacdo a tecnologias de
caracterizacdo de carga externa, delimitando zonas de velocidade de
deslocamento associados a percentagens de Frequéncia Cardiaca (Silvério,
2013, p.11). A utilizacao deste instrumento origina o Impulso do treino (TRIMP)
gue nos informard acerca da carga interna de treino. Muita investigacao
discorre acerca desta tematica e com o tempo diversas foram as tentativas, por
parte de investigadores, em encontrar uma féormula a qual ndo fosse apontada
defeito. Uma das grandes lacunas apontadas a utilizacdo deste método é a
incapacidade em obter dados validos em situacbes de exercicio de alta
intensidade e curta duracdo (Rebelo, 2016, p.37).

Por outro lado, a utilizacdo de um simples questionario acerca da
percecao subjetiva de esforco (PSE) podera ser uma excelente ferramenta de
auxilio ao controlo da carga de treino. A escala mais usualmente utilizada é a
de Borg modificada por Foster et al. (2001, citado por Silvério, 2013, p.12). A
escala dividida em 10 categorias numéricas (Fig.19) permite, apés uma simples
multiplicacdo com a duracédo de exercicio, encontrar o valor da carga interna,

em unidades arbitrarias, que um atleta acarreta numa sesséao de treino ou jogo.
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Classificacao Descricao

0 Nenhum esforco (repouso)
1 Muito Fraco

2 Fraco

3 Moderado

4 Um pouco forte
5 Forte

6

7 Muito forte

8

9

10 Esforco Maximo

Figura 17 - Escala Borg CR10 modificada por Foster (2001)

Quantificacdo da carga de sessao:

= Volume da sessdao (min ) x PSE (atribuida)
Quantificacdo da carga de microciclo:

= ), Cargas de treino de sessdes

A utilizacdo deste método de controlo da carga de treino também nos
podera fornecer algumas informacgdes extra. Exemplo da monotonia do treino,
gue nos mostra a variabilidade em termos de carga de treino vivenciada no
microciclo e quanto maior este indice menor sera a variabilidade das cargas e
podera ter utilidade para justificar o aparecimento de sinais de sobre
solicitacdo. Outro exemplar de utilidade desta ferramenta é a determinacdo do
indice de fadiga, relacionado diretamente com a sobre exposicdo e

aparecimento de problemas fisicos nos atletas.

Carga média diaria do microciclo

Indice de monotonia = - — - -
Desvio padrao do microciclo
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Indice de fadiga = Carga do microciclo x indice de monotonia

Em alternativa a escala de Borg poderd ser utilizada a escala VAS.
Segundo Capodaglio (2001, citado por Rebelo, 2016), existe uma forte
correlacdo entre as duas escalas atras citadas. Rebelo et al. (2012), através do
seu trabalho possibilitou a criacdo do instrumento VAS-TL, a qual se diferencia
pela ndo apresentacdo de valores numéricos a quem é inquirido para
posteriormente se determinar a resposta através da utilizacdo de uma simples
medicdo com uma régua. ApGs o valor ser encontrado € utilizado para precisar
o valor da carga de treino (Score multiplicado pelo tempo de duragédo, em

minutos, da sessao).
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Capitulo Ill — Desenvolvimento da pratica profissional
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3. Desenvolvimento da prética profissional

No presente capitulo apresenta-se uma reflexdo acerca do que foi
executado durante o periodo de estdgio no Clube Desportivo das Aves
Juniores A 2017/18. Sao também apresentadas as dificuldades sentidas e
possiveis medidas para amenizar estes problemas, podendo servir de suporte
para quem se encontra na pratica com ambitos de intervencao semelhantes.

Antecedente ao inicio da época desportiva 17/18 foi-me proposto por parte
de um acordo de estagio entre a Faculdade de Desporto da Universidade do
Porto e o Clube Desportivo das Aves para ingressar na equipa técnica do
escaldo de sub-19 como treinador estagiario. Apos diversas reunides fui
designado para a reabilitacdo de atletas pos-lesdo e trabalho complementar
com idas ao ginasio. Apesar dessa principal funcdo também acumulava
trabalho especifico de campo, liderando exercicios e tendo abertura para emitir
feedback corretivo. Uma atividade que cuidei responsavelmente pela extrema
importancia que possui para facilitar o trabalho de todos os intervenientes.
Estou em crer que esse meu empenho e trabalho foi bem executado pela néo
existéncia de lesdes recidivas, nunca esquecendo o mérito do preparador fisico
(que planeava o treino complementar). Senti que as minhas experiéncias
praticas anteriores me ajudaram a estar melhor preparado para encarar
diferentes questdes e resolver com maior tranquilidade os problemas que foram
surgindo durante o tempo em que permaneci nesta funcdo. As condi¢cdes que 0
clube foi oferecendo ao longo da temporada tornou possivel organizar de
melhor forma o trabalho que a equipa técnica ia executando, havendo uma
préxima conexao com a organiza¢ao sénior e profissional que, de forma direta
ou indireta, ajudava a colocar os atletas focados para atingir os objetivos a que
o clube se propunha.

Apés algum tempo as minhas funcdes foram alteradas de forma a ajudar a
resolver lacunas e problemas que iam surgindo. A reabilitacdo deixou de ser
executada por mim e felizmente foram muito poucos os casos de necessidade
reabilitativa para ingressar no treino da equipa. Por vontade da equipa técnica
e propria fiquei responsavel pela observacdo e andlise dos adversarios que

iamos enfrentando em competicdo e, durante algum tempo, da nossa equipa.
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Confesso que era uma funcdo que h& muito ansiava, pois tem uma ligacao
muito estreita com o que € a preparacdo semanal e estratégica da equipa.

Por sentirem confianca no meu trabalho também me propuseram a
possibilidade de complementar o trabalho do preparador fisico, em campo e
fora dele, com conhecimentos tedricos e praticos adquiridos no meu percurso
académico e profissional. Foi nestas fun¢cdes que me senti mais confortavel e
valorizado, pois era sobre estes assuntos que recaia a minha especializacdo e
gue principalmente poderia ter maior preponderéancia para auxiliar os meus
colegas profissionais a termos 0 sucesso que ansiavamos. Com o desenrolar
da temporada era cada vez maior a responsabilidade que sobre mim recaia,
desde o trabalho extracampo (analise de jogo e monitorizagéo do treino), com o
gue estava diretamente ligado ao treino (preparacao e lideranca de exercicios
de treino bem como a preparacao e discussao estratégica para a competicéo) e
jogo (gravacdo e comunicacdo com perspetiva superior para o banco).
Complementando a analise coletiva das equipas tive também o cuidado de,
guando possivel, elaborar videos das principais referéncias individuais dos
adversarios para que a informacdo mais importante chegasse de forma incisiva
aos atletas que potencialmente iam defrontar.

Pela necessidade constante de questionar o porqué do que iamos
fazendo sinto que enriqueci imenso a nivel de conhecimento teérico. Também
fui levado na onda da pesquisa de publicacdes cientificas para construir o
presente relatdrio de estagio e revelou-se uma mais valia para a pratica diaria e
futura.

Apesar de todos os percal¢cos ao longo do caminho considero que a
época desportiva foi extremamente positiva, possibilitando atingir o objetivo
fundamental do clube e principalmente ajudar na elevacdo qualitativa de
jogadores que ficaram no clube (Plantel sub-23 que ira disputar o campeonato
de revelacGes) e outros que sairam, quer para realidades profissionais ou

semiprofissionais.
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3.1 Exigéncias para o preparador fisico/cientista desportivo

O preparador fisico, com ligacdo e compreensdo acerca do
desenvolvimento cientifico e tecnoldgico especifico, tem papel fundamental ao
integrar uma equipa técnica multidisciplinar e conectar com o departamento
medico por forma a gerar e filtrar a informag&o mais relevante para auxiliar a
obtencédo de sucesso desportivo, direcionando o trabalho diario para questdes
fulcrais, como o controlo do treino e a prevencao de lesbes. Deve possuir uma
base de conhecimento alargado sobre as Ciéncias do Desporto,
compreendendo o corpo e a mente dos atletas com quem se depara
diariamente. A criacdo de meétodos especificos em pratica, como o0
estabelecimento de uma relacéo saudavel e de confiangca com cada atleta, sé&o

aspetos primordiais para extrair o melhor que cada individuo tem dentro de si.

3.2.1 Monitorizacao através do racio de carga aguda:cronica para prevenir
leséo

Drew (2016, citado por Soligard et al., 2016), afirma que apesar da
origem de lesdo desportiva ser considerada multifatorial, envolvendo fatores
externos e internos, existe evidéncia que a gestao da carga é um fator principal
no controlo do risco de lesdo. O mesmo autor (2016) reporta que a
monitorizacdo da carga interna é mais sensivel e consistente através de
medidas subjetivas em comparacdo a medidas objetivas na determinacdo de
mudancas de carga aguda e cronica.

A carga aguda é caracterizada como a carga de uma semana que 0
atleta é exposto, contendo o somatorio de unidades arbitrarias atribuidas pelos
atletas durante treinos e jogo(s), sendo que representa o estado de fadiga do
atleta. Ja a carga cronica pode ser descrita como a média dos valores
recolhidos ao longo de 3 a 6 semanas de treino, dependendo do desporto e
calendario em questao, e indica acerca do “fitness” do atleta.

A utilizacdo de métodos de monitorizacdo da carga de treino e jogo

serdo inuteis se ndo existir uma diregdo consciente e especifica para a
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resolucdo de diversas questdes. A ferramenta Acute Chronic Workload Ratio
(ACWR), traduzido para Racio de carga aguda:crénica, permite ao observador
perceber o estado de preparacéo e fadiga que os atletas apresentam ao longo
do processo de treino (White, 2017). O mesmo autor (2017) afirma que o real
valor desta ferramenta encontra-se em diversas aplicacbes, nomeadamente:
perceber a preparacdo do atleta, o risco relativo de leséo no dia-a-dia e ajudar
a quem planeia a criagdo de um ambiente livre de lesGes. O racio de carga
aguda:crénica é calculado a partir da divisdo do valor agudo sobre o crénico, e
esta comparacdo representara a prontiddo do atleta, podendo também
relativizar a carga de treino mais recente a carga que o atleta se tem preparado
(White, 2017).

Os dois modelos propostos para o célculo deste racio sao:

1) RA (Modelo média movel), o qual considera que cada carga aguda
tem o mesmo valor. Ou seja, na representacao crénica € feita uma
média das subsequentes semanas de treino, onde ndo ha um olhar
concreto sobre cada valor semanal. Assim, ndo se considera a
ondulacéo da carga, pois todas as cargas terdo o mesmo valor.

2) EWMA (Modelo de peso exponencial da média moével), que coloca
maior énfase na carga mais recente e, por contraponto, colocando

menos valor nas cargas antecessoras.

E consensual que o EWMA é o modelo que melhor representa as
variacOes e flutuacbes de carga diaria, respeitando de forma mais fidedigna a
queda natural de “fitness” (Williams et al., 2017, p.209). Gabbett (2016), ja
havia afirmado que este modelo permitira detetar mais facilmente onde cada
atleta se encontra no espectro do racio de carga aguda:crénica e,
consequentemente, possibilitar a prevencdo da entrada na “zona perigosa”
(Figura 18).
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Figura 18 - Relacao do racio de carga aguda:cronica e a possibilidade de lesédo (Gabbett, 2016,
p.6)

A carga pode ser considerada como a combinacdo de fatores
stressantes, tanto desportivos como ndo desportivos, incluindo as atividades
recreacionais pessoais e trabalho. E importante perceber que uma idéntica
prescricdo de carga externa pode ter duas respostas de carga interna
completamente diferentes em dois atletas distintos, significando uma carga
apropriada para um e inadequada para outro e, como tal, a monitorizacdo da
carga devera ser individualizada e contemplada segundo a especificidade de
cada atleta. Sera essencial prestar atencdo ndo sO a carga de treino como
forma de prevencdo de lesdo, mas também a performance, bem-estar

emocional e sintomas de possiveis lesfes no atleta (Soligard et al., 2016).
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3.3 Objetivos contextuais e de investigacao

Como se refere no ponto 1.2 existram o0s seguintes objetivos

contextuais/profissionais:

1) Como poderemos prevenir o0 aparecimento de lesdes atraves do controlo
do treino?

2) Que influéncia podera ter a analise e controlo do treino fisico sobre as
decisOes do treinador?

3) Como podera o controlo do treino ajudar no planeamento do treino, dos

conteudos e consequente da carga aplicada?

Os objetivos de investigacao sao:

1) Observar e descrever a ondulacdo da carga em Periodo Preparatoério e
Competitivo;

2) Comparar as cargas de treino em dois momentos da época (Maior e
menor n° de acontecimentos lesivos);

3) Verificar se nos periodos de maior numero de lesdes existe uma relacéo

entre os valores de carga obtidos e esses acontecimentos.

3.3.1 Métodos

3.3.1.1 Amostra

Participaram ao longo da época desportiva no plantel de sub-19 do CD.
Aves 30 jogadores, incluindo aqueles que entraram e sairam no decorrer da
mesma. No entanto, para a realizacdo do estudo apenas foram tidos em conta
atletas que fizessem parte do plantel durante o periodo em estudo (25).
Encontravam-se 14 jogadores de 1999 (2° ano junior) e 11 de 2000 (1° ano
junior). N&o sao incluidos jogadores a experiéncia tal como, também, néo

foram considerados para a andlise da sua percec¢éo de esforco.
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Foram categorizados segundo as suas posi¢fes especificas, havendo 4
Guarda Redes (GR), 4 Defesas Laterais (DL), 5 Defesas Centrais (DC), 6
Médios Centro (MC), 4 Extremos (EX) e 2 Avancados (PL). Treinaram com

uma frequéncia padrao de 5 treinos mais jogos treino ou de competicao.

3.3.1.2 Instrumentos

A avaliacdo e controlo do treino foi executada a partir da escala de Borg
CR10 e posteriormente analisada segundo formulas para determinar o racio
carga aguda:cronica

A ferramenta utilizada para recolha e tratamento foi o Microsoft Excel
2013.

3.3.1.3. Procedimentos

No fim de todas as sessfes de treino e jogos efetuava-se a recolha dos
dados relativos a percecao de esforco de cada atleta. Foram selecionados 2
momentos especificos para avaliar a carga de treino: Periodo com maior e
menor namero de lesdes, cada um representando 5 semanas (1 a 31 Agosto) e
4 semanas (1 a 30 Setembro) de trabalho para avaliacdo do racio de carga

aguda:cronica.

3.3.2 Resultados

3.3.2.1 Andlise descritiva e comparacao de dados

Sera apresentado, em primeiro lugar, uma construcédo grafica da média
nas cargas absolutas de treino em periodo preparatério e competitivo. O
periodo preparatério (PP) e competitivo (PC) inclui 5 microciclos de treino
consecutivos cada um e serd apresentado pelas posi¢fes especificas dos
jogadores (Figura 18) e por microciclo (Figura 19). Como é possivel verificar
pela figura 18, existe uma diferenca nos valores absolutos meédios, por posigéao,

entre periodo preparatério e competitivo. Como referido no ponto 2.3.6 do
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presente relatério, a carga interna é representada em Unidades Arbitrarias

apos a multiplicacdo do valor atribuido na escala de Borg e o tempo de sesséo.
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Figura 18 - Distribuicdo média da carga por posi¢do durante Periodo Preparatério (Escuro) e
Periodo Competitivo (Claro)
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Figura 19 - Distribuicdo geral da carga nos microciclos de Periodo Preparatorio (Azul) e
Periodo Competitivo (Vermelho)
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Quadro 3 - Planeamento periodo preparatério (PP)

Semana/Dia Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom
1 (10/07-
15/07) UT1l uT2 UT3 uT4 UT5 UT6 Folga
uT8/9
Treino/Jogo
2 (17/07- Seniores UT13 Jogo Rio
22/07) uT? CDA UT10 UT11 uTi12 Ave S19 Folga
UT16
Jogo
3 (24/07- Braga UT19 Jogo
29/07) UT14 UT15 S17 uT17 uT18 Chaves S19 Folga
uT22
Jogo | UT23/24
4 (31/07- Fafe | Treino/Jogo UT26 Jogo UT27 Jogo
06/08) UT20 uT21 S19 | Vilarinho |UT25| Famalicdo S19 | Montalegre
5 (07/08- UT32/33 Jogo
12/08) Folga UT28 uT29 UT30 UT31 | Padroense/Vidago Folga
Quadro 4 - Planeamento periodo competitivo (PC)
Semana/Dia Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom
Jogo Gil
6 (14/08- UT35 Jogo Vicente
19/08) uT34 Ermesinde uT36 uT37 uT38 S19 Folga
7 (21/08- Jogo
26/08) uT39 uT40 uT41 uT42 uT43 Porto S19 Folga
UT46 Jogo
8 (28/08- AD UT49 Jogo
02/09) uT44 uT45 Oliveirense uTa7 uT48 Airdo Folga
9 (04/09- Jogo Rio
09/09) uT50 uUT51 UT52 uT53 uT54 Ave S19 Folga
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Jogo
10 (11/09- UT57 Jogo Boavista
16/09) UT55 UT56 UD.Bairro UT58 UT59 S$19 Folga

3.3.3.1 Exposicéo

Ao longo da época 2017/18, os Juniores A do Clube Desportivo das
Aves, realizaram 225 treinos e 36 jogos oficias, perfazendo, em média, 20
treinos e 3 jogos por més. Foram contabilizados todos os atletas que fizeram
parte do plantel ao longo da época desportiva. Os jogadores foram sujeitos a
aproximadamente 395 horas de pratica durante a época, sendo 340 horas de
treino e 54 de competigao oficial.

No periodo de estudo foram documentadas 28 lesdes, correspondendo a
uma incidéncia de 2,3 les6es/1000 horas de exposicdo. Apesar de terem
acontecido mais lesdes no momento de treino, a incidéncia foi superior em jogo
(8 vs. 1,5 lesdes por 1000 horas).

A patrtir da figura 20 verifica-se a distribuicdo de treinos e jogos ao longo
da temporada desportiva. Agosto apresenta-se como 0 mMés mais
congestionado por possuir 5 microciclos e a entrada para o periodo
competitivo. Apenas no més de Dezembro e Maio é que se verificou um
aumento no numero de jogos por possuirmos um microciclo com 2 momentos

competitivos.
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Figura 20 - Distribuicdo de treinos e jogos

A Figura 21 mostra a distribuicdo de lesGes ao longo da época
desportiva 2017/18. Verificamos um pico de lesdes em treino no més de
Agosto, o qual marca o final do periodo preparatério e inicia 0 competitivo.
Interessante verificar que existe uma inversdo de acontecimento lesivo em

treino e jogo a partir de Novembro.
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Figura 21 -Distribuicao de lesfes ao longo da temporada
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Figura 22 - Distribuicdo do tipo de lesbes

E possivel verificar, a partir da figura 22, que o tipo de lesdes mais
frequentes foram as contusdes (40%) e ruturas (21%).

Quanto a localizacdo anatémica das lesGes conseguimos verificar a
partir da figura 23 que a coxa (28%), tornozelo e pé (14% cada) foram as
regides mais afetadas. As lesbes mais frequentes aconteceram no quadricipite,

seguido de adutores e isquiotibiais.
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Figura 23 - Distribuicao do local de lesdes
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Figura 24 - Gravidade das lesdes

A figura 24 demonstra a distribuicdo por gravidade de lesdo. As lesdes
ligeiras e menor representam 70% de todas as lesfes, havendo apenas registo
de 3 lesbes de elevada gravidade.
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Figura 25 - Localizag&o de lesBes por posi¢éo especifica

Na figura 25 deparamo-nos com a distribuicdo da localizacdo lesionada
por posicdo especifica. Os MC foram o0s que mais se lesionaram (28%),
seguidos de DL e EX (21%), GR (14%) e DC e PL (7%).Torna-se interessante

verificar que os Defesas Laterais se lesionaram em maior nUmero atraves de
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ruturas e nos Médios Centro e Extremos foi a contuséo a lesdo mais frequente
(Figura 26).
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Figura 26 - Tipo de les&o por posicéo especifica

3.3.4 Descricao dos momentos de Avaliacao

Apés conhecermos a distribuicdo da carga entre as 5 semanas de
preparacao do PP e as 5 semanas posteriores de entrada no PC, refletimos de
seguida sobre os momentos da época em que existiu um maior nimero de
lesbes por forma a analisar se efetivamente seria possivel projetar e prevenir
estes acontecimentos. O primeiro periodo € constituido por 5 microciclos (més
de Agosto) que, como nos mostra a figura 23, foi onde se registaram mais
lesdes (7 lesdes), enquanto que o segundo periodo de estudo foi constituido

por 4 microciclos (més de Setembro) onde somente se registou 1 leséo.
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Figura 27 - Oscilagdo percentual da carga de treino entre microciclos dos periodos de
avaliacao

A partir da figura 27 verifica-se uma variagdo na carga ao longo das
semanas de avaliacdo. Percebe-se uma queda acentuada (39%) na carga de
trabalho entre o microciclo 5 e 6 (semana de primeiro jogo oficial),
possivelmente devido a um decréscimo significativo no tempo de treino e jogo
em que cada atleta participou. Detetamos um crescimento exponencial no
microciclo seguinte (35%), seguido de uma série de altos e baixos com uma
variacdo suficiente, que de acordo com a literatura, pode considerar-se
preocupante (27% de micro 7 para 8, 28% de 8° para 9° microciclo e 21% da 92

para a 102 semana de treino).
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Figura 28 - Ondulacéo do racio de carga aguda:croénica

A partir da figura 28 percebemos a ondulacao do ratio de carga aguda:crénica
ao longo das semanas de estudo. Foi usado um ratio de 1:3, ou seja, a
determinacdo do valor para o microciclo 4 teve em conta os 3 microciclos

anteriores (1, 2 e 3).

3.3.5 Discussao de resultados obtidos

Entdo como poderemos relacionar o racio de carga aguda:crénica com 0 risco

de lesao?
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De forma muito simples, se a carga aguda for baixa e a carga cronica for
alta o atleta encontra-se num bom estado de preparacao, sendo previsivel que
0 seu racio seja inferior a 1.00 (representado na figura 20). Por outro lado, se a
carga aguda é alta (alto nivel de fadiga) e a crénica baixa, entéo o atleta estara
num valor mais alto do espectro e, possivelmente, em zonas de risco de lesao
(White, 2016). O ideal serd que os atletas se encontrem num valor de racio
entre 0.80 e 1.30, sugerido como “Sweet Spot”, pois representa o local do
espectro onde a carga € 6tima para desenvolvimento da performance, e onde o
risco de lesdo nao é suficientemente alto para ser alarmante.

No entanto, sdo avancados diferentes valores para determinar este
ponto 6timo tendo em conta aspetos contextuais, tais como o historico de treino
do atleta, de lesdes e do nivel de participagdo competitivo, informacédo que
influenciard& em grande medida a tolerancia individual ao treino e,
consequentemente, ao risco de lesdo (White, 2016). Dados cientificos sugerem
gue elevados niveis absolutos de carga de treino e jogo séo identificados como
fator de risco de lesdo em diversos desportos. No entanto, ha estudos que
reportam que o facto de os atletas estarem expostos a estes elevados valores
de carga podera, de facto, ser um forte aliado na protecdo contra lesdes.
Aparentemente o fator que maior influéncia tem no aparecimento de lesdes é o
do incremento excessivo e rapido ou pico de carga, caracterizado por um
exagerado estimulo relativamente a capacidade de preparacéo do atleta.

Soligard (2016) refere que uma grande mudanca na carga semanal, com
um rapido incremento na intensidade, volume e frequéncia de treino, tem
demonstrado um significativo aumento do risco de lesdo. White (2017) revela
gue para minimizar o risco de lesdo quem prepara e planeia o treino tera de ter
em consideracdo um incremento nunca superior a 10% na carga de treino
semanal. Sera entdo sensato considerar que a melhor forma de preparar os
atletas ao longo da época desportiva através de pequenas flutuacdes na carga
de treino. Foster (1998, citado por Gazzano, 2017) aponta que 89% das lesbes
podem ser explicadas por picos de carga nos ultimos 10 dias que precedem o

acontecimento lesivo.
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Outro ponto a ter em consideracdo ser4d o0 congestionamento de
calendario com momentos competitivos. Por norma, a competicdo aporta uma
carga de trabalho superior a de treino e poderemos considera-lo como um pico
de carga aguda (Soligard et al., 2016). Segundo nos reporta Frade (citado por
Oliveira, 2016), em contextos de elite ser4 necessario um espaco temporal de 4
dias entre 2 jogos para existir uma recuperacgédo total. No entanto, ainda ndo é
consensual que o congestionamento do calendario influencia diretamente o
risco de lesd@o, havendo na literatura diversas conclusdes contraditérias. Dellal
et al. (2015, citado por Soligard et al., 2016), refere que existe reducdo nas
lesBes em treino durante periodos competitivos congestionados, apontando a
atenuacdo da carga de treino como principal responsavel. Porém, existe
evidéncia por parte da investigacdo de Duppont et al. (2010) que afirma que
existe um risco de lesao significativamente maior quando se compara semanas
com 2 e 1 momento competitivo, apontando que o tempo de recuperacao entre
72 e 96 horas servira para manter o nivel de condicéo fisica dos atletas mas
nao para manter uma baixa taxa de lesdo. Confirma Bengtsson e colegas
(2018), que o risco de lesdes musculares era significativamente menor em
jogos precedidos de 6 dias e 7 a 10 dias comparativamente a apenas 3 dias
desde o jogo anterior, relatando que outro aspeto a ter em conta relativamente
a recuperacdo em semanas de congestionamento competitivo € o tempo de
exposicdo ao jogo anterior. Segundo o anterior autor existe uma reducao
significativa na taxa de lesdo quando existe um espaco temporal de 5 dias
comparativamente a 3 dias que separam dois jogos caso o atleta tenha feito
menos que 90 minutos no jogo anterior. E tradicionalmente avancado pela
investigacdo, acerca desta tematica, que se promova uma estratégia de
rotatividade entre jogos mesmo sabendo que podera ndo ser suficiente para
proteger totalmente todos os atletas. Hullin et al (2016) ajuda-nos a perceber
gque existe uma relacao entre o tempo de recuperacao entre jogos e os valores
de ratio de carga aguda:crénica. Relata o autor que atletas com pouco tempo
para recuperar e se encontrem com valor de ratio igual ou superior a 1.6 tinham
uma probabilidade de se lesionarem em jogo entre 3.4 e 5.8 vezes superior

relativamente a atletas com menor ratio agudo:cronico.
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3.3.6 Dificuldades do estagio

A época desportiva teve momentos com dificeis periodos. Dificuldades e
desafios constantes foram aparecendo e superados pelo grupo de trabalho. A
instabilidade criada pela multipla mudanca de treinadores, reestruturacdo de
equipa técnica e de plantel exponenciou, ainda mais, a grandeza do nosso
feito, ou seja, a manutencdo no campeonato nacional Juniores A 12 diviséo.

As maiores dificuldades sentidas ao longo do estagio foram:

3.3.5.1 Desconhecimento do plantel — Havendo apenas o transporte de 6
jogadores da época desportiva anterior, a equipa viu-se obrigada a ser
totalmente renovada com a entrada de novos jogadores, maioritariamente da
zona de Lisboa. Este “cosmos” social obrigou a um tempo de adaptagéo por
parte de todos os envolvidos e podera ter sido um dos fatores que justificam as

dificuldades sentidas pelo grupo.

3.3.5.2 Instabilidade na lideranca do grupo — Devido as mudancas ocorridas
na equipa técnica no decorrer da época desportiva foi criada instabilidade no

trabalho desenvolvido, a qual ndo contribui para um trabalho mais consistente.

3.3.5.3 Recolha de dados — Apesar de alguns atletas ja estarem familiarizados
com a metodologia utilizada, outros desconheciam por completo quando Ihes
foi apresentado algo que os fizesse refletir sobre o impacto do treino. A maioria
aceitou facilmente a ideia, procurando que esta ferramenta os ajudasse a
desenvolver a sua prontidao fisica. A recolha sofreu alguns sobressaltos, pois
pela emergéncia em libertar espacos de balneéario, nem sempre foi possivel
respeitar o espaco temporal clarificado pela investigacao cientifica. Outro dos
problemas mais usuais foi a saida antecipada dos jogadores do complexo
desportivo antes que algum membro da equipa técnica tivesse disponibilidade

para se deslocar para a recolha.
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3.3.5.4 Mudanca de fungbes — As mudancas de fun¢des enquanto treinador
estagiario foram desafiando a minha capacidade adaptativa para desempenhar
o cargo. Iniciar a época como recuperador/preparador fisico para depois passar
a observador/treinador adjunto exigiu algum tempo de adaptacdo. A crescente
integracdo na preparacao do treino, abertura para correcdo e feedback e
coordenacdo de momentos especificos do treino foram agradaveis surpresas
no decorrer do estagio.
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Capitulo IV — Conclus0des e Perspetivas Futuras
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4.1 Concluséao

O presente trabalho tinha como objetivo fundamental elucidar acerca de
uma época desportiva num contexto profissionalizado de formac&o. No entanto,
serviu também para indagar sobre a tematica em volta da prevencao de lesdes
através do controlo e monitorizagdo do treino. Foi possivel verificar que nos
momentos de investigacao surgiram algumas pistas que podem potencialmente
estar ligadas aos acontecimentos lesivos e nesse sentido responder aos
objetivos propostos:

Em primeiro lugar teremos de considerar a especificidade individual,
significando que o modelo de analise do controlo do treino podera ndo se
adequar a todos de forma igual. No entanto, cabera a quem observa conseguir
detetar as diversas respostas e perceber quem esta em potencial risco de
forma a reportar ao lider do processo de treino, pertencendo a0 mesmo a
decisao de transportar essa informacao para o planeamento.

Conseguimos observar uma clara diferenca entre os valores de carga ao
longo do periodo preparatério e competitivo com a tendéncia a recair no
primeiro momento. Relativamente as cargas durante os momentos de estudo
denotamos diversas oscilactes entre determinados microciclos que podem ser
apontados como determinantes para o acontecimento lesivo.

Foi também possivel verificar outras informacBes relevantes para

matéria de reflexao futura:

e Contusdes e ruturas foras as lesbes mais frequentes (40 e 21 %
respetivamente).

e Os médios centro foram os que mais se lesionaram (28%), seguidos de
defesas laterais e extremos (21% cada)

e Coxa, tornozelo e pé foram as estruturas mais lesionadas (28 e 14 %)

e Defesas laterais lesionaram-se em maior nUmero através de ruturas e

nos Médios Centro e Extremos foi a contuséo a lesdo mais frequente.
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4.2 Perspetivas Futuras

Uma vez terminado o estagio surge o tempo de reflexdo acerca do futuro
profissional. O objetivo passa por continuar integrado no futebol,
preferencialmente num contexto idéntico ao experimentado nesta temporada
desportiva. O motivo mantém-se intacto: Discutir e absorver conhecimentos e
experiéncias com outros profissionais altamente especializados, que desafiem
constantemente aquilo que acredito para que nunca me acomode, ajudando ao
meu desenvolvimento profissional. Somente com este pensamento poderei
almejar a conquistar o que pretendo.

Durante o decorrer do estagio varios foram os momentos em que fui
colocado a prova. Desde a 12 funcéo, tendo que analisar e refletir acerca do
trabalho reabilitativo, passando pela pressdo de apresentar informacdes
aprofundadas dos adversario, mesmo que sem muitos recursos, até a gestao
de situacdes complicadas no seio do grupo.

Uma das maiores questdes que fui auto debatendo foi a constituicdo do
plantel. Fui percebendo a dimenséo e a importancia que a criacdo de um grupo
de qualidade homogénea tem e as consequéncias que existem quando este
principio ndo é devidamente cumprido. Outro ponto fundamental que tive
oportunidade de deparar foi o da necessidade de criar estabilidade pelo Lider.
A gestéo de expectativas tem de ser refletida para que exista harmonia no ceio
do grupo de trabalho, ndo permitindo assim a perda de controlo por parte de

guem comanda.
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5. Sintese Final

O estigio pode e deve ser encarado como uma oportunidade para
marcar a diferenca. A resiliéncia de quem se encontre nesta posicao
hierarquica dentro de um contexto profissional terd de ser inabalavel. Ap6s a
reflexdo inerente a escrita deste documento o Unico sentimento presente é o de
realizacdo pessoal e profissional. Pela exigéncia que coloco em mim préprio
dia apoés dia, por todas as dificuldades que individualmente ou coletivamente
fomos enfrentando e principalmente por fazermos historia no Clube Desportivo
das Aves sé me posso sentir orgulhoso.

A qualidade dos adversarios presentes neste campeonato, que se
carateriza por ser o expoente maximo no escaldo, foi uma dificuldade enorme
gue felizmente superamos. Aliada a qualidade individual verificamos também
um pragmatismo na forma de jogar de muitas equipas, procurando ndo cometer
erros que comprometessem o desfecho do jogo, e que na maior parte das
vezes resultava num espetaculo pouco agradavel a quem assistia. Devido a
inexperiéncia dos nossos atletas nestes contextos e principalmente por
apresentarmos semana apds semana 6-7 jogadores de 1° ano de junior (2000)
no 11 inicial para defrontarmos jogadores e clubes altamente rodados nos
campeonatos nacionais torna o0 nosso feito ainda mais memoravel.

A época poderia muito facilmente assimilar-se a um conto de fadas: A
incerteza, os problemas, a insatisfacdo e tristeza deram lugar a realizacédo de
historia e ofereceu a possibilidade a que muitos elementos continuem a sua
caminhada rumo ao sonho em contextos profissionais. Mais importante ainda
foi a possibilidade de posicionar o clube no radar atento das selecdes
nacionais, sendo que varios foram os atletas chamados para representar o seu
pais (2 pela Guiné Bissau e 3 pela selecdo nacional portuguesa no escaldo de
sub-19).
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7.

Anexos

Anexo | - Microciclo (Modelo)

CLUBE DESPORTIVO DAS AVES - FUTEBOL SAD, Sub-19

L3
L1 -1 —
X PROGRAMACAO SEMANAL N.° 30
unf:gyéf&lﬂu:glr?nu EPOCA 2017/2018
2 Feira: ¥ Feira: 4 Feira: 5 Feira: 6% Feira: Sabado Domingo
200112018 30/0172018 30172018 01/02/2018 02/02/2018 13/022018 04022018
PEQ.-ALM: até 9h30
ALMOGO: 11h00
TREINO N° 148 TREINO N° 149 TREINO N° 150 TREINO N° 151 TREINO Ne 152 _
Balneario: 16h00 Treino Funcional Balneario: 15h45 Balneario: 16h00 Balneario: 16h00 SC Braga FOLGA
Analise Jogo: 16h15 | por Grupos: 15045 | Video do Adv_: 16h00 Treino: 16h30 Peso: 16100 - 16h20 VS
Treino: 16h30 Treino: 16h30 Treino: 16h30 Gelo e Massagens Treino: 16h30 CD Aves
15h00
Braga
Observagdes: P to S | Sujeito a Alteragd Téenico:
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Anexo Il - Planeamento Sessao n°151




Exercicio 5 (15m)

Finalizagdo 3x0 e 5x3

Combinagdo Lat — Ext e finalizagdo 3x0
Treinadorcoloca bola em MC — transigdo (10”)
5(MC, MC, ED, EE e PL) x 3(MDf e DCs)
Competicido

i S R i MLl Bt S e

Trabalho de Transicbes, comega
num quadrado do meio 3x3 com 1
Joker 3 equipa em posse tem de
conseguir dar 5 passes para sair

em transic3o, a equipa que esta a ¥
recuperar, conseguindo o ‘ﬁ" Ill
objectivo passa logo para
transicao (15m)

3x3 com 1 Joker
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Exerticio 6
Trabalho de Organizagso
Ofensiva e Defensiva Gr +515+Gr
(10m)

Aﬁ:
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Anexo lll - Recolha dados RPE (Modelo)

DOMINGO DADOS TOTAIS MICROCICLO

SABADO

QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
RPE  MINUTOS?E-SESSE RPE

QUARTA-FEIRA

TERCA-FEIRA

SEGUNDA-FEIRA

- cocosces coo

O P o0 Ce000000EER000E000000 0

P I2223RNIBRIIIVRCRITLILIINERIR

S8EEUEENABENEENEENREREELLTNES
§

#8553 IR38355555555333535888828
9388383383838 3585858R8888888

RPE

P3E3sESE RIRIREEEIIIIESEEIRIEAS
SEEEEEE QEEEEEEEEEEESEEEEREEE

§
E83R338°888883338888°84488883
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-

seisesise b
Jossssfiiiisisiiatananiitint
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Anexo IV - Tratamento dados (Acute:Chronic workload)

IDENTIFICACAO CARGA CRONICA
ATLETA  POSICA0 TRIMP1 TRIMP 2 TRIMP 3 MEDIA 'E A A F A A AvE-SESSAL TRIMP CRONI

GR 1250 330 330 056,67 450 440 320 340 210 1760 =) 056,67 167
GR 2380 1185 1360 164167 450 550 320 340 140 1500 1a00 1641.67 110
GR 1ae0 1275 1330 WT5.00 540 440 320 340 210 1850 1850 475,00 125
GR 1870 2015 1230 Tr05,00 720 330 400 340 210 540 2540 2540 705,00 143
cr [ o/ |, 010 " #DMO! |
Defesa 2180 1350 1260 180EET 540 440 320 255 140 630 2325 2325 180667 123
Defesa 2510 1515 1520 184833 450 550 400 425 140 G656 2621 2621 1848,33 142
Defeza 2510 2080 70 202000 0 o 430 340 30 850 850 2020,00 042
Defeza 27E0 3045 120 240833 450 20 480 60 210 20 1340 1340 2408.33 0.81
Defesza 2230 1245 1520 IETIET | 450 440 320 255 140 1605 1605 167167 0.36
Defesza 2050 1635 o 122633 450 330 400 340 210 1730 1730 1226,33 141
Defesa 2630 2565 1340 216500 450 660 4&0 340 140 Tén 2730 2730 2185.00 128
Defesa 2160 1395 1530 163500 450 770 460 340 140 2180 2180 1695.00 123
Defesa 2410 2305 1170 196167 540 550 430 425 280 630 2305 2305 1961.67 148
Defesa 210 1455 1640 173500 540 550 400 285 140 1585 1885 1735.00 109
Médic 2780 1815 1580 205167 450 =] 400 510 140 630 2730 2730 205167 1,36
Média 2325 2235 1300 197333 450 440 320 255 140 1605 1605 197333 081
Média 2450 1530 1760 193333 450 440 400 340 210 1540 1840 1933.33 0.95
Médio 2710 1438 480 I8TE.00 450 660 400 340 140 a 1338 1338 18TE.00 1.07
Média 2032 1450 1660 Tr44.00 450 550 460 255 140 630 2505 2505 1744.00 144
Medio 1} 0 o 0,00 0 120 60 G0 120 360 360 0,00 " 4D
Medio &0 2018 1160 166267 450 550 460 425 210 630 2745 2745 166267 165
Exntrema 2343 2030 1450 134300 360 550 320 340 210 30 1810 1310 1943,00 0493
Entrema 1375 2235 1130 180000 360 440 240 340 o 1380 1380 800,00 077
Eutrema 2580 2030 080 189667 360 330 320 285 140 Fen 2125 2125 189657 112
Extrama 2280 1345 1360 182833 450 440 400 255 140 1685 1ESS 182833 032
Buwangada  1BEO 1225 1310 133833 450 550 320 255 140 1 173 17351 1398.33 124
Avangado  Z320 1730 1630 183333 450 660 S60 340 140 2150 2150 1893.33 114
Awangado 2000 1325 400 157500 360 440 320 340 140 Tén 2320 2320 1575.00 147
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Anexo V - Relatorio Observacao adversario

B 2ow
v R
2180113 1

Relatério de
Observagao
SC Braga

Juniores A - Norte 2017/18
22° Jornada

03-02-2018, Sdbado, 15:00

Cidade Desportiva SC Braga
Campo n°1

|V ELLCR

1 ¥ Guimarges
) Dasp. Aves

{€) Riokwe

) FGPorto

) Gil Vicente

0 zvee

) Bomisia

B =

0 zreets 17

Previsdo meteorolégica:
Aguaceiros 10°C

Registo campeonato
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» Caracteristicas Gerais

Estrutura Ofensiva: 1-4-3-3

Estilo: Longo/Curto
Estrutura Defensiva: 1-4-1-4-1/1-4-4-2

Tipo: Zonal

Pontos Fortes: Capacidade de passe longo para ligar fases; Momentos de reagdo & perda

Pontos Fracos: Espaco inferseforial nos momenios de press@o alia; Pouco jogo combinativo
dentro da estrutura defensiva adverséria.
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= 93 Organizagdo Ofensiva

I:i : “l a :‘ 1 a 3 j E] »A 1° fase de construgGo pode variar de duas formas:
7 g 3 2 i
i i i i ] a i i i i i defensiva alclvse?s‘cj'xsoc.uve:o? (rze::];evnfeencgggecr;e g::g;::'c;rlsehnhng
. mesma linha dos cenirais
L . - 2) Saida longa para PL.

» Dificuldades por parte dos centrais em ligar por zonas interiores.
Acumulam um grande quantidade de emos em passes verficais no
procura de extremo que se coloca entre linhas em zona interior.

» Loterais projetam-se, exiremos colocam-se denfro e interiores
tentam arrastar atengdo deslocando-se para comredor

» Perante as dificuldades em entrar de forma cpoiada dentro do
bloco adversario procuram alongar o jogo afravés de diagonais ou
passes verticais em profundidade. Grande capacidade para ligar no
PL em condigdes para entrar em 2° fase

Organizacdao Ofensiva

Na fase de criagdo a equipa procura, apds apoios
frontais do PL, jogo posicional. Existe tanto opgdes nos
corredores laterais como zonas interiores, onde se assiste
a varias combinagdes curtas para retirar adversarios.

As agdes ofensivas poderdo também ser conduzidas
para os corredores onde laterais procuram espago para
tirar cruzamento

Em caso de cruzamento aparecem PL e Ext contrario. Se
o cruzamento for efetuado pelo lateral MO podera estar
em zona de finalizagdo.

Menos recomente podera ser uma nova procura de
profundidade em ruturas interiores do extremo contrario
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Transicdo Defensiva

» No momento de perda hd uma forte reagdo. Diversos
jogadores aproximam-se do CJ de forma a impedir o
adversdrio de sair rapidamente.

» Normalmente ha espago no corredor contrario ao da
recuperagdo.

» Equilibro feito por 3/4 homens (2 centrais 19 linha+
lateral e PV 2%linhq).

Organizacgdao Defensiva

Organizam-se em 1-4-1-4-1/1-4-4-2

I r FF > A sua primeira linha de pressdo encontra-se alta.
P Condicionamento da saida curta pelo GR com 3 homens.

» Dificuldades em manter o bloco coeso por preocupagdo da
linha defensiva em n&o oferecer profundidade ao adversario

» Momentos de pressdo:
1) Entrada no comedor lateral
Entrada da bola dentro do bloco /recegdo ndo orientada

“I i | ,"ﬂi‘v 13 3

ann 23 a4
i 1 didid 2i d
r— g =
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ganizag¢do Defensiva

» Dois Ext’s por vezes tentam acelerar pressdo e
permitem espago para aparecer exiremo contrario
em zonas interiores

» Bastantes dificuldades na coordenag¢do da linha
defensiva por retirarem profundidade em
qualquer ameaga

» Cobertura da baliza feita por centrais + lateral. Eros
constantes por desalinhamento dos dois centrais e
espago em demasia para entradas por parte do
lateral

Transicdo Ofensiva

No momento de recuperacdo procuram acelerar
rapidamente

Quando recuperam em zonas baqixas procuram
diversas formas de sair:

1) Apoiada através de um apoio (PL)
Retirar para corredor contrario

N

» Saida com 3-4 homens
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Esquemas Taticos Ofensivos

-Batedor rotagdo interna/externa

-(1) 5/6 Area.
Batedores: Reko/lbrahima/André Ricardo

Esquemas Taticos Ofensivos

Livres Laterais ofensivos: Batedor
Rotagdo interna/Externa
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Langcamentos Laterais ofensivos

Esquemas Taticos Defensivos

Defesa tipo Misto:
5 H caixa

3 H individual

2 livres
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Esquemas Taticos Defensivos

Livres laterais defensivos
Defesa zonal 6 H ; 1 Fora

Langamentos laterais defensivos

i
idd Add
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Possiveis alteragoes:
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Anexo VI - Relatorio Observacao adverséario (Individual)

1.Nuno Macedo

nos + Guarda Redes

13.Pedro Ribeiro

Portugal « 18 anos = Defesa

2.Pedro Lopes

Portugal - 18 anos + Médio

" 6.Pedro Silva

Portugal = 17 anos = Médio

11.Sérgio Araujo

Portugal - 17 anos = Médio
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8.Davide Rodrigues

Portugal + 18 anos + Médio

15.Joao Guimaraes

Portugal « 18 anos - Médio




20.Ricardo Martins 7.Armando Lopes

Portugal - 18 anos - Médio Portugal = 18 anos » Avangado

9.Pedro Leite

Portugal = 18 anos = Avancado

Analise Individual

1 6.Pedro Silva 8.Davide Rodrigues

Portugal + 17 anos = Médio Portugal + 18 anos + Médio

11.Sérgio Araujo 15.Joao Guimaraes

Portugal - 17 anos = Médio Portugal « 18 anos - Médio
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