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RESUMO

O sucesso no futebol depende de um complexo processo de treino que
tem como objetivo melhorar o rendimento dos jogadores nas quatro dimensoes
fundamentais do desempenho: a tatica, a técnica, a fisica e a psicolégica. O
futebol requer dos jogadores uma excelente condi¢éo fisica, ndo s6 para que
consigam corresponder as exigéncias fisioldgicas impostas pelo jogo, mas
também para que possam suportar as elevadas cargas de treino. Dai advém a
importancia da preparacdo fisica e a necessidade de integracdo de um
profissional qualificado para essa missdo, nas equipas técnicas
multidisciplinares que atualmente se preconizam no panorama desportivo.

Sera também sobre o papel desse profissional que incidira o presente
trabalho, relatando-se a minha experiéncia e percecéo pessoal sobre a atividade
em questdo, exercida ao longo de uma época desportiva de estagio
profissionalizante. Deste modo, foi objetivo deste relatorio descrever
detalhadamente todo o trabalho por mim realizado enquanto fisiologista
estagiario da equipa de Sub-19 do Sporting Clube de Braga, caracterizando o
contexto em que decorreu 0 estagio, apresentando as atividades que foram
desenvolvidas e discutindo os resultados obtidos.

Partindo da revisao da literatura sobre a importancia da dimenséo fisica
no futebol, as exigéncias fisiolégicas impostas pelo jogo, as capacidades fisicas
caracteristicas da modalidade, a avaliacdo e controlo do treino, a otimizacdo do
rendimento e ainda as lesdes mais frequentes nos futebolistas, descreveu-se a
préatica profissional realizada, dividindo-a em trés grandes temas: a avaliacdo, o
controlo e a otimizacdo do desempenho fisico no futebol. Os resultados que
daqui emergiram foram posteriormente analisados e discutidos a luz da
evidéncia cientifica atual, permitindo disponibilizar valores de comparacéo para
estudos futuros e concluir que a preparacao fisica € uma area de enorme
interesse e relevancia para o futebol, devendo investir-se na sua atualizacéo e

desenvolvimento.

PALAVRAS-CHAVE: FUTEBOL, TREINO, MONITORIZACAO,
PERFORMANCE, RECUPERACAO.
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ABSTRACT

Success in football depends on a complex training process that aims to
improve players' performance in the four fundamental dimensions of the game:
tactical, technical, physical and psychological. Football requires players to have
an excellent physical condition, not only to meet the physiological demands
imposed by the match, but also to withstand the high training loads. Hence the
importance of physical conditioning and the need to integrate a qualified
professional for this mission in the multidisciplinary technical teams that are
currently recommended on the sports scene.

The focus of the present work will also be the role of that practioner,
relating my experience and personal perception about the activity in question,
exercised during a professional internship of a training season. Therefore, it was
the purpose of this report to describe in detail all the work | did as an intern
physiologist of the Sporting Clube de Braga U19 team, characterizing the context
in which the internship took place, presenting the activities that were developed
and discussing the results obtained.

Starting by the review of existing literature about the importance of the
physical dimension in soccer, the physiological demands imposed by the game,
the physical abilities specific of the sport, the monitoring and control of training,
the performance optimization and even the most common injuries in soccer
players, | described the performed professional practice dividing it into three
major themes: testing, control and optimization of physical performance in
football. The results that emerged from this were later analysed and discussed in
the light of current scientific evidence, making comparative values available for
future studies and concluding that physical training is an area of enormous
interest and relevance to football, justifing active investment in its update and

development.

KEYWORDS: FOOTBALL, TRAINING, MONITORING, PERFORMANCE,
RECOVERY
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INTRODUCAO






1.1. Apresentacao da prética profissional

Adorado e praticado por milhdes de fas, seja de forma recreativa ou
profissional, o futebol assume o estatuto de “desporto rei” na maioria dos paises,
influenciando sociedades inteiras pelos quatro cantos do mundo. Com
aproximadamente 400 milhdes de jogadores, dos quais a maior proporcdo de
participantes estd abaixo dos 18 anos (Faude et al., 2013), o futebol gera
aproximadamente trés mil milhdes de dolares por ano (Dvorak et al., 2004).

Mas o que ha de tdo fascinante numa modalidade que é jogada por duas
equipas de onze jogadores, competindo entre si pelo elemento fundamental do
jogo — a bola? Certamente, cada apaixonado por este desporto tera os seus
préprios motivos para o apreciar, mas o que € facto € que todos partilhamos um
sentimento comum acerca do futebol: o que mais gostamos é a imprevisibilidade
gue o jogo oferece e as magnificas jogadas que fazem levantar os estadios para
gritar “golo”. Além disso, o futebol tem ainda a caracteristica Unica de oferecer a
tantas pessoas distintas, independentemente da faixa etaria, género, classe
social, ou capacidade fisica, a possibilidade de se divertirem a “jogar a bola”,
seja no relvado mais perfeito ou no terreno mais irregular.

A simplicidade que o jogo de futebol pode deixar transparecer a primeira
vista €, na verdade, o resultado de um longo e complexo trabalho que exige muito
esforco e dedicacdo de todos 0s seus intervenientes e que se designa,
vulgarmente, por processo de treino. Ora o treino desportivo aplicado ao futebol,
tem como principal objetivo melhorar o rendimento dos atletas, preparando-os
para o seu maximo desempenho na competicéo, neste caso em cada jogo. E se
o treino pretende fortalecer o coletivo da equipa, melhorando em termos gerais
a sua forma de jogar, tem necessariamente de melhorar cada atleta
individualmente. S6 assim veremos resultados no “todo” formado pelas diversas
“partes” que o constituem e que o tornam maior do que qualquer uma delas
separadamente.

Dada a natureza do futebol, cada jogador necessita de um
desenvolvimento integral das varias capacidades que o jogo solicita, exigindo-se

um grande nivel de comprometimento e uma capacidade de trabalho assinalavel.
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N&o basta treinar para jogar, h4 que treinar para conseguir treinar. Por outras
palavras, o treino por si s6 requer uma elevada aplicacdo dos jogadores,

solicitando, entre outras aptidées, uma excelente forma fisica.

1.2. Apresentacao do estagiéario

O inicio da enorme paixao que tenho pelo futebol remonta aos primeiros
anos da minha vida. Ainda sem saber andar ou falar, a verdade é que ja havia
despertado em mim um fascinio inexplicavel por esta modalidade desportiva. E,
embora ndo possua na memoria recordacoes de téo tenra idade, as imagens de
alguns videos gravados durante a minha infancia comprovam esta precoce
admiracdo. Crescia assim uma crianga que parava constantemente diante da
televisdo, absorvendo todas as emocdes do jogo e que tornava numa bola aos
seus pés qualquer objeto que rolasse. Essa crianca deu lugar ao homem que
sou hoje e que continua completamente rendido a magia do futebol.

Recuando até ao inicio da minha ainda curta historia de vida, foi na cidade
termal das Caldas da Rainha que nasci e fui criado pelos meus pais, sem
nenhum irméo, mas sempre rodeado por primos e por uma numerosa familia,
gue certamente contribuiu para a construcdo da minha personalidade.

Com apenas cinco anos de idade, mas bastante decidido daquilo que
gueria, pedi aos meus pais que me inscrevessem numa escola de futebol, onde
poderia aprender os segredos deste jogo, através de uma das melhores formas
gue conheco para o fazer: jogando-o. Felizmente, a minha vontade foi suprida e
tive o privilégio de passar por todas as etapas de formacao, experimentando os
beneficios e as dificuldades de ser atleta e dando asas ao sonho de um dia poder
vir a ser jogador profissional de futebol. Apesar de tal ndo ter sido possivel de
concretizar, nada apaga 0S momentos incriveis que passei, as pessoas
fantasticas que conheci e a alegria e felicidade que sempre senti a jogar futebol.

O percurso que fui trilhando fora dos relvados levou-me a seguir a area

das Ciéncias do Desporto, tendo ingressado na Faculdade de Ciéncias do
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Desporto e Educacéo Fisica da Universidade de Coimbra, local onde me licenciei
e onde vivi trés excelentes anos da minha vida. Com o intuito de adquirir novos
conhecimentos e vivenciar outros contextos e realidades, mudei-me depois para
a invicta cidade do Porto, prosseguindo estudos no Mestrado em Treino
Desportivo, especializacdo em Treino de Alto Rendimento, na Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto. Tendo sempre optado pelo futebol como
modalidade especifica, continuo agora a minha caminhada na busca incessante
de obter e produzir mais conhecimento, ambicionando um futuro profissional
nesta area.

Ainda que seja um apaixonado pelas varias vertentes que compdéem o
treino desportivo e principalmente o treino de futebol, tem emergido em mim um
interesse particular pela preparacédo fisica. De facto, a clareza com que a
Fisiologia nos permite olhar para o rendimento de um atleta, facilitando a
compreensao do funcionamento do seu corpo e o potencial que nele poderemos
desenvolver, € algo que me cativa e que me suscita cada vez mais curiosidade.
A possibilidade de contribuir para o desenvolvimento integral de um jogador
através da melhoria do seu rendimento fisico, tornando-o mais forte, mais agil e
mais veloz, motiva-me a dar o melhor de mim para que possa ajuda-lo a chegar
0 mais longe possivel. Além disso, sentir que o meu trabalho pode proteger um
atleta de sofrer uma lesdo desportiva ou, no minimo, atenuar a gravidade da
mesma, é simplesmente gratificante por permitir vé-lo durante mais tempo no
sitio que o faz mais feliz — o relvado.

Hoje percebo que tudo aquilo que o futebol me ensinou vai muito para
além das quatro linhas, tendo sido determinante para a minha evolucdo enquanto
ser humano e para a escolha dos valores pelos quais me rejo no jogo da vida.
Ciente do longo percurso que ainda tenho pela frente, pretendo continuar a
aprender e a absorver o maximo de conhecimentos possivel, vivenciando
experiéncias enriquecedoras e rodeando-me de pessoas competentes que me

possam ajudar a conquistar mais vitdrias, tanto dentro do campo, como fora dele.
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1.3. Expectativas e objetivos para o estagio profissionalizante

Antes de mais, importa justificar o porqué de ter optado pela opcéao de
Estagio Profissionalizante, em detrimento da opcdo de Tese ou Dissertacéao.
Embora me interesse bastante pela investigacao cientifica e até pondere vir a
prosseguir estudos de Doutoramento no futuro, quando tomei tal decisdo entendi
gue o estagio seria a op¢do mais adequada aos meus objetivos pessoais, ja que
possibilitaria um contacto mais direto com o mercado de trabalho. Em acréscimo,
a sua componente pratica permitia ndo sé a aquisicdo de novo conhecimento,
como também a aplicacdo daquele que ja possuia. Sempre foi minha intencéo,
ainda assim, incluir também alguma matéria de estudo da qual pudesse extrair
resultados Uteis para a pratica profissional, ndo descurando totalmente a
vertente investigacional que a Tese oferecia.

A decisao que se seguiu foi a do local de Estagio, que também merece
ser devidamente fundamentada. Assim, a escolha pelo Sporting Clube de Braga
como clube de estagio resultou da oportunidade que surgiu apos algumas
conversacdoes com docentes do Gabinete de Futebol da FADEUP, que me
informaram da vaga recentemente aberta pelo clube. Fiquei desde logo
expectante, ndo s6 pela dimenséo e estrutura do SC Braga, mas também pelo
facto de a area de trabalho associada a proposta se enquadrar perfeitamente
nas minhas preferéncias.

Grato pela oportunidade que me foi concedida, esperei a marcacdo de
uma reunidao com o responsavel do SC Braga, entretanto combinada diretamente
com o proéprio via e-mail. Assim, no dia 6 de junho de 2018, pelas 15h00,
desloquei-me até as instalacbes do clube, mais precisamente a “Cidade
Desportiva” (Academia da Formacao), para acertar as condigdes do Estagio com
o responsavel pelo GOD (Gabinete de Otimizacdo Desportiva) e Fisiologista da
equipa principal do SC Braga. Ap6s uma breve explicacdo de alguns detalhes
sobre o trabalho a desenvolver e de uma visita guiada pelo centro de treinos,
confirmou-se a realizacdo do estagio, restando aguardar pela comunicacéo da

data de inicio do mesmo.
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No dia 10 de julho, eu e os restantes estagiarios recebemos um e-mail,
solicitando a nossa comparéncia as 14h30 do dia seguinte, na Cidade Desportiva
do SC Braga, para formalizarmos o inicio do estagio. No dia 11 de julho, fomos
entdo recebidos por um dos membros do GOD, Fisiologista da equipa de Sub-
23 e ex-estudante da FADEUP, juntando-se posteriormente o Fisiologista da
equipa B. Desta forma, escutamos o discurso de boas-vindas e retemos muitas
informacdes importantes, entre as quais a definicdo da equipa a qual ficariamos
alocados. Assim, foi-me informado que desempenharia funcdes de Fisiologista
(estagiario) na equipa de Juniores Sub-19, ficando o inicio do estagio marcado
para 16 de julho de 2018, dia do primeiro treino da época.

Orgulhoso por ter a oportunidade de estagiar num clube de tamanha
grandiosidade como o SC Braga, mas também consciente da responsabilidade
gue me era naturalmente exigida, senti-me muito satisfeito e ansioso por iniciar
0 estagio nesta instituicdo. As minhas expectativas iniciais passavam por
desempenhar um trabalho que me permitisse adquirir conhecimento e tirar o
melhor proveito desta experiéncia de aprendizagem, procurando conseguir
corresponder a todas as exigéncias e desafios que me fossem colocados. Além
disso, esperava poder dar o meu contributo em beneficio do SC Braga,
participando ativamente em todo o processo e cumprindo as tarefas que me
fossem solicitadas, de forma a ajudar o clube a alcancar os melhores resultados
possiveis.

Foi sempre minha vontade envolver-me ao maximo nas atividades a
desenvolver durante o periodo de estagio, esperando cumprir todos os objetivos
pessoais a que me propunha, tal como os objetivos do clube e da equipa. Era
ainda meu desejo que todo o trabalho culminasse na realizacéo e defesa de um
excelente Relatério de Estagio, que pudesse estar em conformidade com a
prética.

Por fim, pretendi desde o inicio fazer por merecer tal oportunidade,
esperando corresponder ao voto de confianca que me havia sido dado. Acima
de tudo, desejava que o estagio fosse bem-sucedido e que possibilitasse a maior

satisfacdo para ambas as partes envolvidas.
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Procurei criar expectativas iniciais elevadas e que me desafiassem a
evoluir e a atingir constantemente o melhor de mim, apesar de saber a
importancia da sua gestao controlada, de modo a evitar pretensées desmedidas
e desfasadas da realidade. Como forma de orientar o trabalho para uma direcéo
especifica e ponderada, foi necessario definir desde cedo objetivos gerais e
especificos, que fossem mensuraveis, permitindo aferir a minha prestacao
mediante o cumprimento ou ndo de cada um deles. Previa-se uma época
desportiva de muito trabalho e dedicacgédo, pois s6 dessa forma poderia atingir 0s
objetivos a que me propunha.

Em primeiro lugar, comecei o estagio motivado para desempenhar
eficazmente as funcdes que me seriam atribuidas e para adquirir 0 maximo de
aprendizagens e conhecimento pratico. Em segundo lugar, sabia que ia trabalhar
ao lado de excelentes profissionais, que certamente me iriam transmitir muita
experiéncia e ensinamentos. O mesmo apoio poderia esperar do meu Orientador
de Estéagio e dos restantes professores do Gabinete de Futebol da FADEUP. Por
ultimo, antecipava um ano de muito sucesso para o Sporting Clube de Braga, do
gual esperava poder fazer parte, contribuindo para o desenvolvimento integral
dos talentosos jovens atletas que representam o clube.

As exigéncias que me seriam colocadas no decorrer do estagio
passariam, naturalmente, por desempenhar com sucesso todas as tarefas que
me fossem propostas, tendo de dar o meu melhor para ajudar todo o coletivo no
cumprimento dos objetivos. Ser-me-iam solicitados o rigor e o profissionalismo
gue caracterizam os profissionais desta instituicdo, tendo de corresponder da
mesma forma, tal como se fosse um funcionario efetivo do clube.

Foi também exigido o cumprimento de um codigo de conduta proprio do
clube, que obrigava ao sigilo e a confidencialidade do trabalho desenvolvido
internamente, com excecédo da sua partilha para fins académicos como € o caso
do presente Relatério. Além do mais, seriam de evitar quaisquer manifestacoes
de interesses por outras instituicbes de futebol que ndo o SC Braga,
nomeadamente nas redes sociais e afins.

Outra exigéncia que este estagio acarretava, advinha do facto de

estarmos em representacdo da FADEUP, pelo que o nosso desempenho
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enquanto alunos estagiarios provenientes desta Instituicdo, podia ndo so

influenciar a vinda de outros estudantes para o clube no futuro, como também a

reputacédo e o bom nome da Faculdade.

Posto isto, ainda antes de iniciar o periodo de estagio, defini os seguintes

objetivos especificos para 0 mesmo:

1.4.

Otimizar a performance fisica dos jogadores do SC Braga, principalmente
da equipa de Sub-19;

Assegurar que qualquer atleta que seja chamado a uma equipa de
escaldo superior ou Sele¢cédo Nacional, esteja fisicamente preparado para
corresponder da melhor forma;

Promover a melhor recuperacao possivel dos jogadores ap0s 0s jogos e
sessdes de treino;

Registar o menor niumero possivel de lesbes, principalmente de lesdes
graves;

Potenciar o processo de recuperacéo dos jogadores lesionados e facilitar
0 seu retorno a pratica, diminuindo o tempo de inatividade e o decréscimo
na forma fisica;

Contribuir para o cumprimento dos objetivos coletivos da equipa;
Alcancar os objetivos do GOD e aprimorar a sua forma de atuacéo;

Ser proativo na procura de conhecimento, nomeadamente através de

discusséo e partilha de ideias com os colegas de trabalho.

Estrutura e finalidade do Relatério de Estagio

Como ja foi referido, academicamente, o estagio tinha como finalidade

possibilitar a concluséo do ciclo de estudos no qual estava inscrito, mediante a

entrega do Relatorio de Estagio em alternativa a realizacdo da Dissertacao.

Outra das finalidades do estagio era a obtencédo da componente especifica para

o reconhecimento do Grau Il de Treinador de Futebol por equivaléncia a
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formacdo académica, visto que o primeiro ano do curso ja garantia a componente
geral do mesmo grau.

Contudo, a finalidade mais importante assentava na pratica profissional
em contexto real, na condi¢éo de treinador estagiario, e que pretendia garantir a
concretizacao eficaz das tarefas necessarias, tal como 0 meu envolvimento ativo
em todo o processo do estagio. De toda a atividade realizada, pretendia-se que
fosse produzido um relatério completo, que ndo s6 descrevesse ao pormenor o
trabalho desempenhado no contexto especifico de atuacdo, como também
incluisse uma reflexao sobre todas as barreiras percecionadas e as solugdes
encontradas para as contornar. Para isso, era expectavel que a organizacao dos
contetdos do Relatério de Estagio obedecesse a algumas orientacdes
predefinidas, principalmente no que respeita aos elementos obrigatérios que
este deve conter, apesar de ser permitida alguma liberdade criativa para
acrescentar outros aspetos que sejam considerados relevantes. Neste sentido,
irei agora explicar como se estrutura o presente Relatério de Estagio, indicando
guais as minhas intencdes para cada capitulo e como as procurei desenvolver.

O capitulo seguinte, designado por “Enquadramento da pratica
profissional’, tem como objetivo contextualizar o estagio e divide-se nos
subcapitulos: “Contexto Legal’, onde é explicada toda a componente legal
envolvida; “Contexto Institucional”’, onde se caracteriza o clube e se apresenta o
organograma da sua estrutura ao nivel da Formacédo; “Contexto de natureza
funcional”’, onde é feita uma descricdo do funcionamento do grupo de trabalho
em que estive inserido; e “Macro contexto de natureza concetual”’, que contém a
revisdo da literatura sobre os temas que foram alvo de aplicacédo no estagio e de
discusséo no capitulo subsequente.

O terceiro capitulo do Relatorio corresponde a “Realizagdo da pratica
profissional”’, onde se descrevem todas as atividades realizadas no estagio e se
analisam os resultados obtidos. Esta parte do trabalho contém os seguintes
topicos: “Planeamento da época desportiva”, explicando a periodizagao inicial;
“Modelo de Jogo da equipa de Sub-19”, “Modelo de Treino da equipa de Sub-
19”, e “Morfociclo Padrao da equipa de Sub-19”, explicando as rotinas habituais

da semana de treinos e dando alguns exemplos da aplicacdo da ideia de jogo
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nos exercicios; “Concegédo da prética profissional: o papel do fisiologista no
futebol”, caracterizando as funcdes desta area profissional; e “Atividades
desenvolvidas: Potencializagdo do desempenho fisico”, que sera uma das partes
fundamentais do relatorio, abordando a “Avaliacdo”, o “Controlo” e a
“Otimizagao” da performance fisica e fazendo jus ao titulo do trabalho. Por ultimo,
serdo ainda descritos os principais obstaculos do estagio, no subcapitulo
“Dificuldades encontradas”.

Depois, o capitulo “Desenvolvimento profissional” consistirdA numa
reflexdo critica pessoal, baseada em todo o trabalho desenvolvido durante o
periodo de estagio. Nesse espaco, decidi incluir também algumas reflexes
parcelares sobre determinados momentos da época, por considera-los de
elevada importancia para o decorrer dos acontecimentos sucedidos.

Quanto as “Consideragdes finais”, serd um capitulo destinado a
apresentacao das conclusdes retiradas.

Por fim, os dois ultimos capitulos dizem respeito as “Referéncias
bibliograficas”, contendo toda a bibliografia utilizada para a execucdo do
trabalho, e aos “Anexos”, que contempla todos os documentos ou imagens

acessorias ao relatorio.
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CAPITULO Il

ENQUADRAMENTO DA PRATICA PROFISSIONAL






2.1. Contexto legal

A conclusédo do ciclo de estudos e a atribuicdo do grau de Mestre s6 se
verificam, em termos legais, apos a entrega da Dissertacdo ou do Relatério de
Estagio e a respetiva aprovacdo em ato de defesa publica perante um jari. Para
iss0, é necessario que o estudante obtenha o nimero de créditos fixado no plano
de estudos, que no caso corresponde a 120 ECTS (créditos do European Credit
Transfer System), 60 dos quais respeitantes ao 1° ano do curso e a outra metade
relativa ao 2° ano (conforme estipulado no artigo 2° do Decreto-Lei n® 74/2006,
de 24 de marc¢o, na redacdo dada pelo Decreto-Lei n°® 65/2018 de 16 de agosto).

Quanto a obtencéo do grau Il de Treinador de Futebol, o Titulo Profissional
de Treinador de Desporto (TPTD) € o diploma legal que estabelece o regime de
acesso e exercicio da atividade de treinador de desporto (conforme previsto na
Lei n®40/2012, de 28 de agosto, que veio revogar o Decreto-Lei n°® 248-A/2008,
de 31 de dezembro). O TPTD é concedido pelo Instituto Portugués do Desporto
e Juventude (IPDJ, I.P.), em conformidade com a respetiva Federacéo
Desportiva, neste caso a FPF (Federacdo Portuguesa de Futebol), e pode ser
obtido de diferentes formas, de entre as quais, a via da formacdo académica.
Esta opcdo permite aos alunos de cursos de Ensino Superior na area da
Educacdo Fisica e Desporto, previamente reconhecidos pelo IPDJ, I.P.
(idesporto.pt.), obterem o TPTD (nos termos do disposto nos artigos 1°, 2° e 6°
do diploma legal anteriormente referido). O Mestrado em Treino Desportivo,
especializacdo em Treino de Alto Rendimento, possibilita o reconhecimento da
componente geral e especifica (mediante a realizacdo de Estagio
Profissionalizante) do Grau Il de Treinador de Futebol.

Para cumprir todos os requisitos necessarios a atribuicdo do titulo de
treinador para o grau respetivo, fui inscrito na AF Braga (Associacdo de Futebol
de Braga), como Treinador Estagiario de grau ll, apesar de assumir funcdes
internas de fisiologista. Deste modo, e uma vez que cumpri 0 estagio huma
equipa que competia num Campeonato Nacional, condicdo necessaria para 0s
alunos da opcéao de Futebol na especializacdo de Treino em Alto Rendimento,

terei o reconhecimento do grau de treinador ap6s concluséo do ciclo de estudos.
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2.2. Contexto institucional

O contexto institucional em que decorre um estagio pode ser determinante
para o sucesso do mesmo, devido as caracteristicas intrinsecas a cada
organizagdo, que influenciam, positiva ou negativamente, o trabalho
desempenhado pelos estagiarios. Nos clubes de futebol, essa influéncia pode
ser bastante marcada, ja que as condic¢des e 0s recursos de que cada um deles
dispbe sdo muito dispares. Além disso, a propria filosofia do clube e a missdo
gue este repercute, define o modo de atuacdo pretendido para 0S seus
funcionarios, que podem ou nao ser capazes de se adaptar a ele. Por tudo isto,
neste subcapitulo sera feita uma caracterizacao geral do clube no qual realizei o
estagio relatado, resumindo o0 seu passado historico, transmitindo a sua filosofia
relativamente a formacao e apresentando 0s recursos que possuli.

Sera ainda analisado, mais pormenorizadamente, o departamento técnico
ao qual estive ligado durante a realizacao do estagio. Esta divisdo especializada
da estrutura do SC Braga, pretende desenvolver o processo de treino fisico
individualizado de todos os atletas das equipas das etapas de especializacao,
estando encarregue da avaliacdo e controlo do treino e da otimizacdo da
performance. A sua contextualizacdo, 0os seus objetivos e as func¢des principais
de cada um dos seus elementos sao detalhadamente explicitados no subcapitulo
2.3.4.

2.2.1. Histéria do Sporting Clube de Braga

O Sporting Clube de Braga, cujo emblema esta representado na figura 1,
€ um historico do futebol portugués e, nos ultimos anos, tem vindo a afirmar-se
como um clube de grande dimensdo no panorama nacional e até internacional.
Fundado, oficialmente, a 19 de janeiro de 1921, o Sporting de Braga €

representado pelas suas varias modalidades além do futebol, somando

40



conquistas nacionais e internacionais no atletismo, natagéo, futsal, bilhar,
taekwondo, basquetebol, entre outras.

Atualmente com mais de 30 000 sé6cios, o SC Braga assume-se como 0
quarto clube em Portugal com maior nimero de associados, 0 que sustenta o
crescimento desportivo que tem sido demonstrado pelo clube.

Na era do atual Presidente Antdnio Salvador, é not6rio o investimento que
tem sido feito na tentativa de garantir a afirmacao do clube a nivel nacional, e
gue tem resultado numa aproximagao progressiva aos trés “grandes”. Fora de
Portugal, o SC Braga ambiciona voltar a ser presenca assidua nas competicdes
europeias, procurando repetir os feitos recentes na sua historia, como a chegada
a Final da Liga Europa na época 2010/2011.

No que concerne ao futebol de formacéo, a expansao do clube € cada vez
mais reconhecida, destacando-se a recente construcido da Academia “Cidade
Desportiva”. A potenciagao dos talentosos jovens jogadores € um objetivo e os
resultados tém surgido com os aumentos das convocatorias dos jogadores

bracarenses para as Sele¢fes Nacionais e a chegada a equipa principal.

Figura 1 - Emblema do Sporting Clube Braga
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Hino do Sporting Clube de Braga

“Foi no ano 21
Que o0 meu Braga nasceu
Mas a forca bracarense
Estudou e ele cresceu

Desde toda a sua histéria
Ja tem grandes tradicbes
No ano 66, na Taca de Portugal

Arrumou os tubardes

(Refréo x2)
Braga, Braga, Braga, vamos para a frente
Braga, Braga, Braga, olha a tua gente
Braga, Braga, Braga, és a nossa gloria

Braga, Braga, Braga, vamos pra vitoria

Muitos querem derrubar-te
Mas tua gente nao quer
Vamos pro campo lutar

Venham eles quem vier
O meu Braga, 6 meu Braga
D& um gosto a tua gente
Quando o tema é vencer

E com a forca do querer

Tu és um polivalente

(Refréo x4)”

(Capitao Piedade, 1926)
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Palmarés

Aproximando-se o ano do centenario, o Sporting Clube de Braga
apresenta um historial de troféus merecedor de reconhecimento, contando com

varios titulos nacionais e internacionais, dos quais se destacam 0s seguintes:

Futebol Masculino

Taca de Portugal ‘[

1965/1966

No dia 22 de maio de 1966, o SC Braga conquistou a Taca de Portugal no
Estadio do Jamor ao derrotar o Vitéria de Setubal por 1-0, com um golo do
argentino Perrichon. Para além do troféu, esta vitéria garantiu o acesso a Taca
das Tacas, que seria a primeira participacdo do clube em provas internacionais

de futebol.

2015/2016

No dia 22 de maio de 2016, precisamente 50 anos depois da primeira
conquista, o SC Braga volta a vencer a Taca de Portugal no Jamor, ao derrotar
o Futebol Clube do Porto nas grandes penalidades, apés ter empatado 2-2 no

tempo regulamentar.

o
W

a

Tacada Liga

2012/2013

Com a recente consolidagéo do crescimento a nivel europeu, o SC Braga
assumia a intencao de voltar a vencer uma prova. Na época anterior (2011/2012)
0 SC Braga havia atingido, pela 12 vez, as meias-finais da Tac¢a da Liga. Um ano
depois, o percurso era ainda mais favoravel, acabando por vencer a edicdo de
2012/13.
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Taca Intertoto ..

2008/2009

De todos os clubes que participaram na edicdo de 2008 da Taca Intertoto
da UEFA, o SC Braga foi a equipa que mais longe chegou na prova, tendo
conquistado o respetivo troféu. A taca foi entregue em pleno relvado do Estadio
Municipal de Braga, ao entdo capitdo de equipa, Vandinho, antes do inicio do
jogo com o Paris Saint-Germain para os oitavos de final da Taca UEFA, a 19 de
marco de 2009.

O SC Braga foi o ultimo vencedor da competicdo, dado que a

reformulacéo das competicdes europeias pela UEFA levou a extingdo da prova.

x5
. ~ : ~ e
12 participagdo na Liga dos Campedes ..&iows

Na temporada 2010-2011, o Braga fez a sua estreia na Liga dos
Campedes em casa, alcancando uma vitéria por 3-0 contra o Celtic FC, na
primeira mao da terceira pré-eliminatoria. Apesar de ter perdido a segunda
partida fora de casa por 2-1 no Celtic Park, passou para a préxima ronda com
um resultado agregado de 4-2. Na quarta ronda de qualificacéo, venceu o Sevilla
FC por 1-0 em casa e 4-3 como visitante, conquistando pela primeira vez um
lugar na fase de grupos da Liga dos Campedes.

)

Vice-Campedo da Liga Europa  qggs

Embora ndo tenha conseguido passar a fase de grupos da Liga dos
Campedes, o0 Braga qualificou-se para a Liga Europa, onde veio a eliminar o
Lech Poznan (2-1 em agregado), o Liverpool (1-0 em agregado, chegando pela
primeira vez aos quartos de final da Liga Europa), o Dinamo de Kiev (1-1 em
agregado, avancando para as semifinais da Liga Europa pela primeira vez,
através da regra dos golos fora de casa) e o Benfica (2-2 em agregado,
avancando para a final da Liga Europa pela primeira vez, através da regra dos

golos fora de casa).
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No dia 18 de maio de 2011, o Braga viria a perder com o FC Porto por 1-
0 na final da Liga Europa 2010-2011 no Aviva Stadium (Dublin), terminando o

seu sonho europeu.

Campeonato Nacional da Segunda Divisao (2)

Em 29 de Janeiro de 1947, o SC Braga garante pela primeira vez a subida
ao principal escaldo de futebol portugués, apos sagrar-se Campeao Nacional da

Il Divisdo com uma vitéria por 2-0 sobre o0 “Onze Unidos”, no Montijo.

Na época de 1963/1964, o Sporting de Braga volta a conquistar o titulo da
segunda divisédo nacional frente ao Sporting Clube da Covilha e garante um lugar

na Primeira Liga na época seguinte.

Em 1974/1975, o Braga nao recebe o titulo de campeéo desta diviséo,
mas retorna a Primeira Divisdo Nacional onde permanece até hoje,
estabelecendo-se como o quarto clube com mais anos consecutivos na Primeira

Liga.

Taca Federacado Portuguesa de Futebol (1)

Em 1976-1977 o SC Braga venceu a Unica edicdo da Taca Federacao

Portuguesa de Futebol.

Futebol Feminino

“\.; ','/
Campeonato Nacional l e Supertaca

2018/2019

Na época do presente estagio (2018/2019), o SC Braga confirmou a
aposta no Futebol Feminino, vencendo a principal prova nacional da categoria,
a Liga BPI e ainda a Supertaca Allianz. As “Gverreiras do Minho” garantiram

assim uma oportunidade para lutar por um lugar na fase de grupos da Liga dos
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Campedes Feminina 2019/2020, que viria a ser assegurado de forma brilhante

no inicio da época seguinte.

Futebol de Formacgéo

Campeonato Nacional de Juniores A — 12 Divisao (1)

Na época de 2013/14, os Juniores do SC Braga conquistaram o titulo de
Campedo Nacional da 12 Divisdo de Juniores, que s6 havia sido conquistado em
1975/1976. Esta recordacao ficara para sempre na memoria de todos os que

para ela contribuiram.

2013/2014

Campedes Regionais do Minho
Sub19 e Sub16 Feminino | Sub14 Masculino

Campedes Distritais de Braga
Sub19 e Sub16 Feminino | Sub14 Masculino | Sub12 Mistos

2014/2015

Campedes Regionais do Minho
Sub19 Feminino

Campedes Distritais de Braga
Sub20 Masculino | Sub19 Feminino | Sub18, Sub16 e Subl14 Masculino |
Sub16 Feminino

2015/2016

Campedes Distritais de Braga
Sub18, Sub16 e Subl14 Masculino

2016/2017

Campedes Distritais de Braga
Sub18, Sub16 e Sub14 Masculino | Sub12 Misto

Campedes Regionais do Minho
Sub18 e Sub16 Masculino
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2.2.3. Organograma

Em qualquer organizagdo, seja ela desportiva ou de outra natureza, €
necessaria uma estrutura bem definida, que divida os seus membros por
departamentos distintos, tanto maiores e com mais pessoas consoante a
dimenséao da organizacao. Esta forma de orientar os recursos humanos de uma
empresa, sob um certo nivel hierarquico, permite estabelecer as fun¢des de cada
profissional e regular mais eficazmente o trabalho a desenvolver. Num clube de
futebol, uma organizacao de dimensdes consideraveis e que envolve um grande
ndamero de recursos humanos, esta forma de gestdo estd bem patente, podendo
observar-se uma piramide organizacional com uma base alargada de
funcionarios e treinadores que dao corpo ao trabalho desenvolvido, culminando
no topo composto pelos lideres do clube, que gerem e tomam decisdes de maior
importancia.

Um clube de futebol profissional pode organizar-se numa das seguintes
formas: Sociedade Anodnima Desportiva (SAD); ou Sociedade Desportiva
Unipessoal por Quotas (SDUQ).

O Sporting Clube de Braga, no que concerne a modalidade do futebol,
constitui-se como uma SAD.

O organograma do departamento da formacédo do SC Braga encontra-se

esquematizado no anexo |.

2.2.4. Departamento de Formacéo

Com um histérico de sucesso no desenvolvimento e potenciacdo de
futuros jogadores de elite, a Formacdo do SC Braga tem aliado resultados
desportivos a capacidade de projecdo dos novos talentos para 0os mais altos
patamares do futebol sénior. Apostando na formacao, o clube procura garantir
uma sustentabilidade futura quer a nivel desportivo, fornecendo jogadores para
as suas equipas profissionais, quer a nivel financeiro, rentabilizando os seus

ativos no mercado de transferéncias.
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Sob orientagcdo de um Diretor Executivo da Formacdo e de um
Coordenador Técnico, a Formacgao do SC Braga organiza-se por escaldes desde
as escolinhas até aos juniores, passando pela escola de guarda-redes. A aposta
na qualidade do treino é transversal a um cddigo de conduta e a uma filosofia
com selo préprio, pelo que formar jogadores ndo é dissociavel da aposta na
definicdo da personalidade e do caréater individual.

2.2.5. InstalagGes e recursos

O SC Braga €, atualmente, um clube com inUmeras provas dadas que o
colocam entre os “grandes” do panorama do futebol portugués. Essa ascenséo
€, em parte, justificada pelas infraestruturas de referéncia em que o clube tem
investido recentemente, que elevam a qualidade de todo o trabalho desenvolvido
e que lhe permitem equiparar-se, ou até superiorizar-se, aos outros clubes

nacionais de maior poder.

Estadio Municipal de Braga

“Este é um estadio sublime. Uma obra intemporal que conjuga arte e

acessibilidade"

Barack Obama, na Cerimonia de Entrega do Prémio Pritzker

O Estadio Municipal de Braga (figura 2) foi inaugurado a 30 de dezembro
de 2003 e constitui-se um importante simbolo do concelho de Braga, valorizando
a cidade e a regidao. Também conhecido como “Estadio da Pedreira”, tem
capacidade para 30 268 lugares e foi desenhado pelo Arquiteto portugués
Eduardo Souto Moura, que venceu o Prémio Pritzker (galarddo mais elevado da
arquitetura a nivel mundial) em 2011, e pelo Engenheiro Rui Furtado. Construido
a pensar no Euro 2004, onde acolheu dois jogos da fase de grupos, o estadio
utilizado pelo Sporting Clube de Braga revelou-se “uma obra de arte de particular

beleza, enquanto peca de arquitetura e de invulgar engenharia, que veio dar

48



corpo ao Parque Urbano implantado na encosta do Monte Castro, na periferia da

area urbana de Braga virado para o vale do Rio Cavado.” (scbraga.pt).

Figura 2 - Estadio Municipal de Braga

Estéadio 1° de Maio

O Estadio 1° de Maio (figura 3), inaugurado a 28 de maio de 1950, é um
marco no panorama arquiteténico portugués. ldealizado pelo arquiteto Travasso
Valdez para ombrear com o Estadio Nacional do Jamor €, tal como este, todo
construido em pedra. O seu nome inicial (Estadio 28 de Maio) foi alterado apds
0 25 de Abril.

Figura 3 - Estadio 1° de Maio
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Com capacidade para cerca de 40 000 espectadores, 0 1° de Maio foi a
casa do Sporting de Braga até dezembro de 2003 e atualmente recebe 0s jogos
da equipa “B” e da equipa principal feminina.

Cidade Desportiva

A Cidade Desportiva do Sporting Clube de Braga (figura 4) € um projeto
muito recente e que pretende garantir um desenvolvimento desportivo de
exceléncia na Formacéo do clube. A fase inaugural deste amplo complexo, que
ficara totalmente completo em 2019, destina-se ao futebol de formacéo e ja esta
em funcionamento desde a época transata (2017/2018), servindo centenas de
atletas, treinadores e funcionarios que trabalham para que o SC Braga cimente
0 seu estatuto de poténcia da formacao a nivel nacional e europeu. No total, por
dia, a Cidade Desportiva recebe mais de 500 pessoas e serve quase uma
centena de refeicbes. Mais de oito equipas trabalham diariamente nos sete

campos, que proporcionam condi¢des de trabalho de exceléncia.

A Cidade Desportiva € um projeto integral desenvolvido em duas fases

distintas:

e aprimeirafase, ja concluida, incorpora o edificio do Centro de Formacéao, que
alberga toda a estrutura das escolas dos Gverreiros do Minho, abrangendo
cinco campos relvados para futebol de onze — trés naturais (campos 1, 5 e 6)
e dois sintéticos (campos 2 e 4) — para além de um campo de futebol de sete
(campo 3) e um campo de futebol de praia (campo 7). Os campos 1 e 2 de
futebol de onze, possuem bancadas cobertas com capacidade para 650 e
500 lugares respetivamente e recebem o0s jogos oficiais das equipas de Sub-
19 e Sub-17 (campo 1) e de Sub-15 (campo 2). O campo 3, de futebol de
sete, possui uma bancada coberta com capacidade para 300 lugares
sentados;

e asegundafase, jA em andamento, prevé a construcao do Pavilhdo Multiusos,

o qual contemplard espacos funcionais como: area administrativa, loja do
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clube e servigos de apoio aos socios; area residencial com 60 quartos duplos,
area de refeitério e de descanso/lazer; espaco de apoio as equipas
profissionais, constituido por vestiarios/balneéarios, ginasio, fisioterapia,
piscina com hidroterapia, gabinetes de trabalho, entre outros. Esta fase ficara
completa com a construcdo de um Miniestadio, que ter& uma bancada

coberta com capacidade para 2800 pessoas.

Figura 4 — Cidade Desportiva do Sporting Clube de Braga

s

O edificio principal da Academia Cidade Desportiva € constituido por
guatro pisos. O piso térreo contém a arrecadacao de todo o material de treino e
de jogo, a lavandaria e a casa das maquinas. No piso 1, encontram-se oito
balneéarios para as equipas e dois balneéarios para os arbitros, um gabinete
antidoping/primeiros socorros, e as rouparias da formacéao e da equipa B. O piso
2, inclui os gabinetes de trabalho do Presidente, da Direcdo, do Secretario
Técnico, do Coordenador Técnico, e das equipas técnicas (4), bem como o posto
médico, o0 ginasio, a sala de recuperacao, o auditorio, o gabinete de Observacao
e Analise, trés balnearios para o staff e um pequeno armazém. Era neste piso,
mais concretamente no gabinete 3, que a equipa técnica de Sub-19 trabalhava
diariamente, partilhando o espaco com a equipa técnica dos Sub-23. Neste
espaco de trabalho, dispunha de uma mesa com sete cadeiras, um placard de

cortica, um armario, uma impressora e uma televisdo. O terceiro e Ultimo piso
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era constituido pela recec¢édo, sala de refei¢cdes, sala de estudo, sala de reunides,
gabinete das modalidades, gabinete médico, e WC’s.

O ginasio, um dos espacos mais importantes para a minha prestacédo
enquanto fisiologista estagiario, era o espaco adequado ao desenvolvimento do
desempenho fisico e a recuperacdo dos atletas. Ao lado do posto médico,
também o trabalho de reabilitacdo de lesdes era realizado neste espaco, sendo
facilitado pela comunicacgao proxima com os fisioterapeutas e médicos do clube.
O ginasio era um espaco amplo e apetrechado dos equipamentos essenciais
para o treino fisico.

O auditério destinava-se as palestras das equipas e a eventuais reunides
ou conferéncias internas, permitindo aos treinadores transmitirem e
apresentarem informacdes pertinentes aos jogadores, recorrendo ao ecra ou ao
guadro.

O GOA (Gabinete de Observacdo e Andlise) tratava de estudar e
apresentar os comportamentos das proprias equipas e dos adversarios, com
recurso a visualizacdo de imagens e videos, além de fazer a prospecao de
jogadores que possivelmente possam integrar os quadros do clube. Para isso, o
GOA tinha ao seu dispor seis camaras de video, com tripés e baterias suplentes,
para filmar os treinos e jogos, carregadores para as camaras, computadores,

adaptadores, televisdes e uma impressora.

A concretizacdo da Cidade Desportiva comprova que a formacao e a
potencializacdo de jovens atletas sdo objetivos firmes do SC Braga, nas suas
varias modalidades. Este complexo pretende afirmar-se, igualmente, como um
espaco social de referéncia para a comunidade, aproximando o clube da cidade
de Braga e oferecendo bens e servicos que beneficiem quer os associados do
clube, quer os cidaddos em geral. No que toca a dimensao competitiva, a Cidade
Desportiva € um complexo pensado para a otimizacdo do rendimento,
oferecendo as melhores condi¢cbes de trabalho aos atletas, mas também as

varias equipas de apoio que potenciam a sua evolucédo e a sua performance.

Adaptado de scbraga.pt
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Recursos

A conclusao da primeira fase da Cidade Desportiva do SC Braga, veio
permitir uma melhoria bastante consideravel nas infraestruturas e nos recursos
do clube, garantindo condi¢gBes Unicas e que poucas instituicdes conseguem
disponibilizar. Assim, o clube oferecia 0s seguintes recursos materiais:
equipamentos de jogo (20 conjuntos principais e 20 alternativos); equipamentos
de treino (40); bolas (20); coletes (q.b.); cones sinalizadores (10 x 4 cores);
discos sinalizadores (2 cores); cones altos (g.b); bonecos de campo (7); barreiras
de diferentes alturas (q.b.); arcos (g.b) mini-balizas de diferentes tamanhos;
balizas méveis de tamanho 7 (2) e 11 (2). Além disso, nas deslocacdes para 0s
jogos fora de casa, a equipa dispunha de um autocarro e de uma carrinha de
apoio, se necessario. Portanto, em termos de quantidade e qualidade do
material, a eficacia do processo de treino estava salvaguardada, permitindo
trabalhar sob as melhores condi¢des possiveis.

O GOD também beneficiava de tais condi¢des, dispondo dos seguintes
recursos: um ginasio equipado com maquinas de musculacdo, aparelhos
isoinerciais, barras olimpicas e discos, halteres, barras de elevacdes, caixas de
pliometria, acessorios de treino com o peso do corpo, plataformas de equilibrio
e de instabilidade, colchdo de propriocetividade; bolas medicinais, bolas suicas,
rodas de abdominais, cordas, elasticos, colchdes, rolos de libertacdo miofascial,
etc.; uma sala de recuperacdo com 10 cicloergbmetros e colchdes; e ainda
tanques para crioterapia nos balneéarios. Outros recursos materiais ao dispor do
GOD eram: um tapete de contacto para avaliacdo da impulsdo vertical; seis
células fotoelétricas com tripés para controlo do tempo em testes de agilidade e

velocidade; um dinamémetro manual e um dinamoémetro isocinético.

2.3. Contexto de natureza funcional

Na reunido de 11 de julho, foi-me comunicada a equipa a qual estaria
diretamente ligado durante o Estagio, na qualidade de Fisiologista estagiario.
Assim, a parte da intervencao geral que desempenhei no GOD, integrei o staff
da equipa de Sub-19, sendo pertinente fazer uma caracterizagdo do corpo

técnico e dos atletas, bem como uma breve contextualizacdo da competicao.
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2.3.1. Caracterizacado da equipa técnica e restante staff

“O segredo de um grande sucesso esta no trabalho de uma grande equipa”

Murillo Cintra de Oliveira Margarida

Contabilizando todos os elementos que integraram diariamente a
estrutura de staff da equipa de Sub-19 na temporada 2018/2019, totaliza-se 12
pessoas de diferentes departamentos e com fung¢des distintas, mas que
culminavam na procura pela concretizacdo de uma missdo comum - 0 SUCesso
da equipa.

Assim, a equipa técnica propriamente dita era composta pelo Treinador
Principal, trés treinadores adjuntos dos quais um era estagiario e o treinador de
guarda-redes. Ao corpo técnico acrescentavam-se ainda o diretor da equipa (em
inglés, team manager), o fisiologista principal e eu enquanto estagiario, dois
observadores sendo um estagiario também, o fisioterapeuta e o técnico de

equipamentos.

2.3.2. Caracterizacao do plantel

“Gverreiros sem nada temer, lutamos para vencer, somos Braga!”

Lema da equipa de Sub-19

A equipa dispunha inicialmente de 37 jogadores no plantel, disponiveis
para jogar pelo escaldao de Sub-19. Apés a saida de 4 atletas, o plantel ficou
reduzido a 33 jogadores, caracterizados de forma andnima na tabela do anexo
II, que inclui a posicéo, a estatura (cm), a massa corporal (Kg), a massa muscular
(Kg), a percentagem de massa gorda (em % da massa corporal), o pé
preferencial e 0 ano de nascimento de cada jogador. Seis desses atletas

integraram durante grande parte da época a equipa de Sub-23, enquanto outros
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foram sendo pontualmente chamados a treinar neste escalédo, na equipa B e até
na equipa principal, com o objetivo de serem potenciados. Estas decisdes eram
da responsabilidade das equipas técnicas e da coordenacdo, motivadas pela
gualidade, estado de maturacéo ou por questdes de organizacdo das sessdes
de treino. A grande maioria dos atletas (23) era de nacionalidade portuguesa e
0os restantes (8) eram de nacionalidade estrangeira ou tinham dupla
nacionalidade (2). O plantel era constituido por 15 jogadores Juniores de 1° ano
(Sub-18), e 18 jogadores Juniores de 2° ano (Sub-19), o que demonstra o
equilibrio entre jogadores mais experientes e jogadores estreantes nesta
competicao.

No que diz respeito a quantidade de jogadores por posicdo, a equipa
possuia um conjunto alargado de solu¢gdes que estimulavam a competitividade
interna, além de garantir uma seguranca face a eventuais lesées, chamadas aos
escalbes superiores e as sele¢cdes nacionais, e saidas do clube. O treinador
dispunha de 4 guarda-redes (GR), 6 defesas laterais (DL), 4 defesas centrais
(DC), 11 meédios-centro (MC), 4 médios-ala (MA) e 4 avancados (AV). Salienta-

se ainda a existéncia de 9 jogadores esquerdinos.

2.3.3. Caracterizagcdo do contexto competitivo

A equipa de Sub-19 do SC Braga, a semelhanca das restantes equipas
dos escalbes competitivos do clube, atua no principal campeonato da categoria,
desta feita na 12 Divisdo do Campeonato Nacional de Juniores A. Este
campeonato inicia-se por uma primeira fase, com as equipas divididas numa
zona Norte, na qual competiamos, e numa zona Sul, com 12 equipas cada,
mediante a localizacdo geogréfica. Do total das 24 equipas participantes,
passavam as 4 primeiras classificadas de cada zona a segunda fase de
apuramento do Campedo (8 equipas) e as restantes competiam nas mesmas
duas zonas numa fase de manutencao/descida (8+8), para onde transitavam
com metade dos pontos obtidos na primeira fase da prova e da qual eram

despromovidas 3 de cada zona (6) para a Il Divisdo do Campeonato Nacional de
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Juniores A. Todos os jogos desta competicdo eram realizados em duas voltas,
como visitante e visitado, e a classificacdo era obtida por pontos, sendo o
primeiro critério de desempate o confronto e, persistindo a igualdade, decidia-se
pela diferenca de golos. Em condi¢gbes normais, 0s jogos aconteciam todas as
semanas, durante a tarde de sabado, com a hora a alternar consoante a estacao
do ano, devido ao calor (17h00 ou 15h00).

Na ultima edicdo da competicéo, a equipa de Sub-19 tinha terminado a 12
fase no 3° lugar da tabela, qualificando-se para a fase final de apuramento de
campedo, onde viria a finalizar a época no 4° lugar, somando 23 pontos em 14

jogos.

2.3.4. Caracterizagcdo do GOD

Um dos departamentos técnicos da estrutura do SC Braga € o Gabinete
de Otimizacdo Desportiva, que se encarrega do controlo e avaliacdo do
desempenho fisico das equipas do clube, desde a equipa principal até ao
escaldao de Sub-14. O GOD é coordenado pelo fisiologista da equipa principal,
em estreita ligacdo com os fisiologistas que trabalham diariamente na Cidade
Desportiva do clube. Assim, os processos de intervencdo no ambito deste
departamento, independentemente do escaldo da etapa de especializacéo,
regem-se pelas mesmas linhas que orientam o trabalho efetuado na equipa A,
articulando o futebol de formacgéo com o profissional.

Em termos gerais, tal como o seu nome denuncia, o GOD pretende
otimizar o desempenho fisico dos atletas do SC Braga. Para isso, a coordenac¢ao
do departamento encarrega-se da gestdo dos recursos humanos e materiais
necessarios para garantir o cumprimento do plano de atividades, que €
estabelecido anualmente e avaliado periodicamente para identificar eventuais
lacunas ou oportunidades de melhoria. Em termos especificos, promovem-se
atividades de carater técnico-cientifico tendo em vista o desenvolvimento
sisteméatico do GOD e o aperfeicoamento do seu modo de atuacéo; elaboram-se

relatorios das atividades realizadas; e avaliam-se propostas para a potenciacéo
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desportiva e prevencao de lesGes, em frequentes reunides com 0s VAarios
elementos.

Na época desportiva 2018/2019, o GOD era composto por trés
fisiologistas efetivos do clube, pertencentes as equipas profissionais B e Sub-23
e a equipa de Sub-19, aos quais se acrescentavam sete fisiologistas estagiarios,
distribuidos pelas restantes equipas da etapa de especializacéo (1 nos Sub-19,
2 nos Sub-17, 2 nos Sub-16, 1 nos Sub-15 e 1 nos Sub-14). A colocacao de
alunos estagiarios € uma solucao encontrada pelo clube para ajudar a sustentar
o trabalho desenvolvido no departamento, conferindo, em troca, a possibilidade
de formacdo a estudantes da area de intervengdo, que se encontrem a terminar
0s respetivos cursos de licenciatura ou mestrado. Foi neste regime que também
eu tive a oportunidade de colaborar com o GOD, realizando em simultaneo o
estagio que deu origem ao presente relatorio.

O GOD é responsavel por monitorizar as cargas de treino, principalmente
nas equipas seniores com recurso aos GPS, avaliar a performance fisica na pré-
época e durante a mesma através de protocolos de teste especificos, orientar
programas de treino de forca complementares e individualizados para cada
atleta, prevenir o aparecimento de lesdes e controlar o retorno a pratica por parte
dos atletas em recuperacdo de lesdo, em colaboracdo com o departamento

médico.

2.3.5. Descricao das funcdes do estagiario

As funcdes que desempenhei durante o estagio podem dividir-se em duas
grandes areas: as tarefas relacionadas com a minha intervencédo no GOD e as
atividades associadas ao acompanhamento da equipa de Sub-19. Também a
variedade das funcdes que pude desenvolver foi um aspeto positivo, permitindo-
me acumular, tanto quanto possivel, o0 maior nimero de experiéncias em
diversas areas, por forma a evitar a monotonia do trabalho desenvolvido. Ainda
assim, a maioria das funcdes que exerci ou auxiliei, incidia, logicamente, no

dominio técnico da Fisiologia. Como tal, de seguida descrevem-se as
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responsabilidades e tarefas que realizei no SC Braga, tanto aquelas que me
eram exigidas, como as que procurei acrescentar, quer enquanto membro do

GOD, quer enquanto fisiologista da equipa:

e Orientar o treino fisico da equipa de Sub-19;

e Prescrever programas de treino complementar (forca e prevencéao de
lesdes) individualizados, realizados no ginasio do clube;

e Efetuar a avaliacdo fisica dos atletas ao longo da época desportiva;

e Registar periodicamente os resultados e a evolugéo dos atletas;

e Controlar as cargas de treino através da Percecdo Subjetiva de
Esforco;

e Aplicar e interpretar questionarios matinais de bem-estar preenchidos
pelos atletas;

e Gerir o retorno a pratica (“return to play”) dos atletas em fase final de

recuperacao de lesédo, conjuntamente com o Departamento Médico.

2.4. Macro contexto de natureza concetual

“O futebol ndo é uma ciéncia, mas a ciéncia pode ajudar na melhoria da

performance no futebol, bem como na prevencgao de lesdes.”

(Stolen et al., 2005)

Neste ponto, apresenta-se uma revisao da literatura sobre: a importancia
da dimensao fisica no futebol, as exigéncias fisiolégicas que o jogo coloca aos
jogadores e as capacidades fisicas mais importantes para o jogador de futebol.
Adicionalmente, serdo analisados os temas da avaliacdo e controlo do treino, a
gestdo da fadiga através de estratégias de recuperacao, e as principais lesdes
do futebol.
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2.4.1. Importancia da dimenséao fisica no futebol

O sucesso no futebol depende de quatro dimensdes fundamentais do
desempenho, exigindo-se dos futebolistas uma boa compreenséo tatica do jogo,
uma apurada competéncia técnica, uma atitude psicolégica centrada no
rendimento e uma excelente condicao fisica (Soares e Rebelo, 2013). Ndo é
facil, nem tdo pouco pertinente, tentar hierarquizar as dimensées anteriores, pois
todas elas contribuem de forma indissociavel para o rendimento individual do
jogador e coletivo da equipa. Nesse sentido, ndo se pode negar a importancia
da dimensao fisica, ja que dela depende, em grande parte, 0 desempenho dos
jogadores e a predisposicao fisioldgica para realizarem todas as tarefas que o
jogo solicita.

Nas ultimas décadas, verificaram-se importantes avancos no campo das
Ciéncias do Desporto, particularmente no futebol. A maioria das investigacdes
desse ambito, tem-se concentrado em trés areas principais: nas exigéncias
fisiologicas do jogo; nas caracteristicas antropométricas e nas capacidades
fisicas de desempenho dos jogadores; e na disponibilidade de substratos
energéticos durante o esforco. Diversos estudos também procuram analisar a
influéncia da posicao de jogo nos parametros anteriores (Reilly & Thomas, 1976;
Ekblom, 1986; Bangsbo et al., 1991; Tumilty, 1993; Bangsbo, 1994c; Di Salvo &
Pigozzi, 1998; Rienzi et al., 2000; Matkovic et al., 2003; Mohr et al., 2003;
Arnason et al., 2004b; Strgyer et al., 2004; Bloomfield et al., 2005; Metaxas et
al., 2006; Gil et al., 2007; Sporis et al., 2009; Sutton et al., 2009; Di Salvo et al.,
2007).

O interesse que a dimenséo fisica denota na literatura €, em grande parte,
motivado pelo aumento das exigéncias do futebol nos ultimos anos (Gray &
Jenkins, 2010; Barns et al., 2014). A corrida de alta intensidade durante os jogos,
por exemplo, na ultima década aumentou um terco em alguns campeonatos
(Barnes et al.,, 2014). Além disso, com a evolucdo do jogo e 0 acesso a
informacéo através dos inUmeros avangos tecnoldgicos, o futebol é cada vez
mais equilibrado, havendo necessidade de melhorar em todos os aspetos e
pormenores possiveis para se superiorizar aos adversarios. A componente fisica

do jogo pode constituir um desses aspetos de diferenciagdo, uma vez que o seu
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desenvolvimento permite jogar com maior intensidade e de forma mais rapida,
durante mais tempo e retardando o aparecimento da fadiga.

A dimenséo fisica depende do modelo de jogo que se idealiza para a
equipa, sendo especifica para a forma de jogar de cada uma. Certo € que
gualquer ideia de jogo beneficiara de uma aptidao fisica melhorada. De facto,
jogadores com uma condicao fisica superior, desde que identificados com as
concecdes taticas da equipa e sincronizados com uma atitude mental comum,
poderdo executar com maior eficiéncia as habilidades técnicas e resistir mais
facilmente a intensidade do jogo. Taticamente, jogadores com uma melhor
condicao fisica poderédo, por exemplo, realizar periodos de pressdo mais longos
e recuperar mais facilmente a bola nos duelos individuais dos momentos
defensivos, além de conceder uma maior dindmica as combinacdes ofensivas e
uma possivel vantagem nas situacfes com bola.

Outro argumento a favor do desenvolvimento da dimenséo fisica € a sua
associacao com a prevencao da ocorréncia de lesbes. Como se sabe, além da
desvantagem Obvia de ndo poder contar com os jogadores lesionados, que
poderdo ser bastante influentes no comportamento de uma equipa, as lesées
implicam elevados encargos financeiros que prejudicam os clubes. Perante tais
consequéncias negativas, € do interesse de todos os intervenientes do futebol
reduzir ao maximo a incidéncia e a gravidade das lesdes dos futebolistas, o que
podera ser conseguido, entre outros fatores, mediante uma preparacao fisica
eficaz e um controlo constante das cargas impostas aos jogadores.

Neste sentido, a preparacao fisica, aliada a fisiologia do exercicio, procura
garantir uma elevada capacidade funcional do corpo dos jogadores, somente
conseguida através de um alto nivel de desenvolvimento da capacidade de
mobilidade, de valores o6timos dos indices morfologicos e funcionais, do
completo entendimento dos exercicios aplicados, e de um estado de perfeita
saude (lonica, 2013). Para isso, 0s treinos devem ser estruturados e concebidos
de modo a otimizarem: a capacidade para resistir a intermiténcia do esforco, a
capacidade de sprint, através do aumento da forca e da velocidade, a

capacidade técnica e a coordenacdao, e ainda a agilidade e a flexibilidade.
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2.4.2. Exigéncias fisioldgicas impostas pelo jogo

O futebol € uma modalidade desportiva bastante exigente em termos
fisicos, envolvendo acdes muito intensas durante um periodo relativamente
longo e num regime de adversidade permanente. Do ponto de vista fisioldgico, o
jogo caracteriza-se por um perfil bioenergético misto, com uma participacao
importante do metabolismo aerdbio (Soares & Rebelo, 2013). O esforco é
intermitente, o que implica transicées constantes entre breves momentos de alta
intensidade e periodos mais longos de menor intensidade (Reilly & Thomas,
1976; Mohr et al., 2003; Varley et al., 2014). Durante os 90 minutos, os jogadores
executam uma multiplicidade de movimentos como mudancas de direcao, saltos
e sprints, integrados com habilidades técnicas de complexidade elevada (Paul et
al., 2016). Assim, exigem-se excelentes niveis de resisténcia, for¢a, velocidade,
agilidade e flexibilidade, conjugados com a possibilidade de recuperar
rapidamente apos os esfor¢os intensos e frequentemente repetidos durante o
jogo.

Apesar de as atividades menos intensas corresponderem a mais de 70%
do tempo de jogo, medicbes da frequéncia cardiaca (FC) e da temperatura
corporal (T °C) sugerem que a média do consumo de oxigénio em jogadores de
elite se situa em torno dos 70% do consumo maximo de oxigénio (VO2max.).
Uma possivel explicacdo para esse valor, sdo as 150-250 acbes breves e
intensas que um jogador de elite realiza durante o jogo e que indicam também
gue as taxas de utilizacéo da glicose e da fosfocreatina (CP) séo frequentemente
altas (Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006).

Ao longo do tempo de jogo, os jogadores de futebol mudam de tarefa
motora, em média, a cada 4 a 6 segundos e podem realizar aproximadamente
um total de 1300 acdes (Rodriguez-Rosell et al., 2016), incluindo 10 a 20 sprints,
uma corrida de alta intensidade a cada 70 segundos, cerca de 15 desarmes, 10
cabeceamentos, 50 envolvimentos com a bola e 30 passes, frequentemente
alternando o ritmo e sustentando fortes contragdes musculares para manter o
equilibrio e o controlo da bola perante a pressao defensiva (Stolen et al., 2005).

Dados de diferentes estudos sugerem que jogadores de elite percorrem

normalmente 8 a 13 km durante os jogos (Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006), a
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uma intensidade média proxima do limiar anaerdbio (Stolen et al., 2005). E,
apesar de a corrida a baixa ou média intensidade ser o padrdo de atividade
predominante, os esforcos que requerem poténcia muscular, como sprints,
saltos, duelos e remates, que dependem principalmente da forca maxima e da
poténcia anaerodbia do sistema neuromuscular (Cometti et al., 2001), assumem-
Se como essenciais para o sucesso no futebol (Silva et al., 2011).

As exigéncias impostas pelo jogo ndo tém, contudo, 0 mesmo impacto
fisiolégico em cada atleta, confirmando o principio da individualidade. De facto,
uma das evidéncias mais robustas dos estudos desta natureza é a de que as
exigéncias fisiologicas a que os jogadores estao submetidos, apresentam largas
diferencas consoante a aptidao fisica de cada um e a posi¢cdo que ocupam no
jogo (Rampinini, Coutts et al., 2007; Bradley et al., 2009; Di Salvo et al., 2009;).
Esta provado, por exemplo, que os MC e os DL percorrem maiores distancias
totais do que qualquer outra posicdo, tendo perfis de atividade de alta
intensidade superiores (Bradley et al., 2009). Os AV e os DC, por sua vez,
mostram consistentemente performances fisicas mais baixas durante o jogo
(Van Winckel et al., 2014).

A informacéo anterior tem sido clarificada até um grande ponto e tem
captado atencdo no treino pratico, evidenciando-se que as diferencas nao so
estdo relacionadas com o estado de treino e a posicdo dos jogadores, mas
também com o papel especifico que estes desempenham no comportamento
tatico da sua equipa. Assim, alguns clubes de topo tém integrado as exigéncias
de cada jogador no respetivo treino fisico e até nas estratégias nutricionais
(Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006).

Sarmento et al. (2014) concluiram que, no geral, os jogadores de equipas
de nivel superior percorreram maiores distancias com a bola e em corrida de alta
intensidade, tiveram uma média superior de remates a baliza, realizaram mais
envolvimentos com a bola, e executaram um maior nimero de passes e dribles,
do que os jogadores de equipas menos bem-sucedidas.

As atividades que temos vindo a enunciar impéem aos jogadores,
elevados niveis de stresse no sistema neuromuscular (Silva et al., 2011) e uma

enorme carga metabdlica, ndo s6 durante as fases mais intensas do jogo, mas
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também sempre que uma aceleragdo ocorre, mesmo quando a velocidade é
baixa (Osgnach et al., 2010). A medida que os niveis de competicdo aumentam,
também se eleva a quantidade de stresse fisiologico e fisico (Rebelo, M. et al.,
2010). Em termos de producao de energia, os periodos de exercicio de grande
intensidade sdo importantes, pelo que a quantidade de esfor¢os mais intensos
separa normalmente os jogadores de elite dos jogadores de niveis inferiores
(Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006).

A performance dos futebolistas depende ainda da variabilidade de jogo
para jogo. Logicamente, € muito dificil manter a consisténcia durante todos os
jogos, existindo frequentemente variagdes nos perfis de atividade do mesmo
atleta em diferentes partidas. Isso pode dever-se a mudancas na sua capacidade
fisica, mas mais provavelmente a fatores técnicos, taticos (estilo de jogo) e
contextuais, como o estado da equipa no jogo (a ganhar, a perder ou empatada),
a localizacdo (em casa ou fora), o nivel do adversario e a parte do jogo (12 ou
2%). Estas ultimas diferencas da primeira para a segunda parte, tanto se podem
dever a fadiga decorrente do jogo, como a estratégias de controlo do ritmo e
outras variaveis contextuais (Van Winckel et al., 2014).

Mohr et al. (2003) observaram que os jogadores de todas as posi¢coes
tinham um decréscimo significativo na distancia total e na corrida de alta
intensidade no final do jogo. No entanto, esse decréscimo ndo € um fenbmeno
gue ocorre sistematicamente. Em vez disso, tem sido associado a distancia
percorrida pelos jogadores durante a primeira parte (Sarmento et al. 2014),
sendo que quando o primeiro tempo é mais intenso, a distancia total percorrida
tende a diminuir no segundo tempo. No caso de uma primeira parte menos
intensa, a distancia total e a distancia de corrida a alta intensidade ndo variam,
sendo que a corrida a muito alta intensidade pode até aumentar na segunda
metade do jogo. A maior dificuldade em suprir as exigéncias fisiolégicas nos
ultimos 45 minutos e nos momentos finais de cada parte, acontece devido a
fadiga temporaria que se vai acumulando, consequéncia da deplecdo dos
substratos energéticos, como o glicogénio muscular.

E consensual entre a literatura, que o desempenho dos futebolistas esta

intimamente relacionado com a eficiéncia de diferentes sistemas energéticos
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(Stolen et al., 2005). Importa salientar que, para qualquer esforco muscular, a
energia serd sempre proveniente da adenosina trifosfato (ATP), que pode ser
obtida de varias formas. A participacao das diferentes vias energéticas para a
producéo de ATP ocorre em simultaneo, embora haja supremacia de umas em
relacdo as outras mediante a intensidade e a duracdo do esforco (Soares &
Rebelo, 2013).

Dada a dificuldade 6bvia em recolher amostras de sangue ou em realizar
biopsias durante um jogo, a forma mais comum na investigac@o cientifica de
analisar as repercussoes internas do futebol, & proceder a essas recolhas em
jogos néo oficiais e em intervalos regulares de tempo (Soares & Rebelo, 2013).
O glicogénio muscular assume-se como 0 substrato mais importante para a
producédo de energia no futebol. E a fadiga nos momentos finais de um jogo
parece estar relacionada com a deplecdo de glicogénio em algumas fibras
musculares. Os niveis de acidos gordos livres no sangue aumentam
progressivamente durante um jogo, compensando parcialmente a diminuicao
progressiva de glicogénio muscular (Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006).

O lactato é uma das variaveis metabdlicas mais analisadas para avaliar a
participacdo do metabolismo anaerdbio em jogo. Com uma elevada variacao
durante os 90 minutos, os valores maximos deste metabolito durante um jogo de
futebol situam-se entre as 10 e as 15 mmol/L de sangue, evidenciando uma
elevada participacédo glicolitica (Soares & Rebelo, 2013). Quanto maior é a
intensidade dos jogos, mais elevadas sdo as concentracbes de lactato sao
encontradas nos jogadores, pelo que tal se verifica quanto maior o nivel
competitivo. Um dado curioso é que da primeira para a segunda parte do jogo,
as concentracdes de lactato tém tendéncia a diminuir, muito por causa da
deplecédo de glicogénio muscular no final dos jogos, o que dificulta a obtencéo
de energia através da glicolise (Soares & Rebelo, 2013). Desta forma, torna-se
importante treinar a via anaerObia latica, para além de aumentar as
concentragcfes de glicogénio antes do jogo através de estratégias nutricionais
adequadas.

Outro composto que diminui da primeira para a segunda parte de uma

partida, € a amoénia. A sua producdo nas fases iniciais do encontro mostra a
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utilizacdo dos fosfagénios de alta energia e a consequente degradacdo deste
sistema de producao de energia (ATP-CP) ao longo do tempo. Por sua vez, o
glicerol acumula-se com o decorrer do jogo, indicando um aumento da
degradacdo das gorduras através do metabolismo oxidativo e confirmando,
dessa forma, a menor preponderancia anaerdbia na segunda parte (Soares &
Rebelo, 2013).

Apesar da sofisticacdo dos equipamentos modernos de espirometria, as
condicdes nas quais se determina o consumo de oxigénio ndo sdo inteiramente
especificas ou demonstradoras da realidade do jogo. Por isso, também se
calcula a participacdo aerdbia de forma indireta, a partir da monotorizacao da
frequéncia cardiaca. Em média, varios estudos referem valores de FC durante o
jogo entre 160 e 170 bpm, atingindo em certos momentos a FC maxima e
intercalando com momentos de recuperacdo quase completa. Reconhece-se
ainda um decréscimo médio de cerca de 10 bpm na segunda parte do jogo
(Soares & Rebelo, 2013).

Por todas estas raz6es, podemos concluir que o futebol € uma modalidade
consideravelmente exigente em termos fisicos, podendo essa imposicao diferir
em funcéo da posicéo especifica do jogador, da concecao tatica da equipa, do
nivel competitivo e até das diversas fases do jogo (Soares & Rebelo, 2013). Tais
exigéncias demonstram a importancia da dimenséao fisica e a necessidade de
treinar as diversas qualidades fisicas especificas do jogo, conforme veremos a

sequir.

2.4.3. Capacidades fisicas especificas

Fatores externos aos atletas, como o0 suporte técnico, as condicdes
socioecondmicas, 0 acesso aos meios de treino, o apoio nutricional e a
recuperacdo (ACSM, 2016) possuem um elevado grau de influéncia no
desempenho desportivo. Por outro lado, os fatores internos inerentes a cada
jogador, como a sua predisposicdo genética (Wang et al., 2013), a condicéo de
saude, o perfil psicolégico (Tod et al., 2015), e os padrdes coordenativo e
antropométrico, sao fundamentais para um desempenho de alto nivel (Oliveira,
2017).
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Segundo a literatura, os aspetos da aptidao fisica especifica do futebol
necessarios para um desempenho ideal, incluem elevados niveis de resisténcia
aerbbia e anaerbbia, velocidade, agilidade, poténcia, forca muscular e
composicdo corporal (Reilly et al., 2000; Svensson & Drust, 2005). Além das
capacidades fisicas bem desenvolvidas, os atletas precisam ainda de uma boa
gualidade técnica e de uma tomada de decisdo acertada, sendo frequentemente
solicitados a demonstrar essas virtudes sob altos niveis de pressao e de fadiga
(Gabbett et al., 2014).

Dada a importancia das qualidades fisicas e das habilidades para a
performance nos desportos de equipa, € do interesse dos treinadores descobrir
0os meétodos mais eficazes para desenvolver esses atributos nos seus atletas
(Gabbett et al.,, 2014). Por essa razdo, seguidamente serdo definidas as
capacidades fisicas mais relevantes para o futebol, apresentando-se as

recomendacdes gerais para o desenvolvimento de cada uma delas.

2.4.3.1. Resisténcia

Descrito no capitulo anterior, o esforco fisico no futebol é
consensualmente caracterizado como intermitente de alta intensidade,
intercalando periodos menos intensos, nos quais o0s jogadores podem até limitar-
se a andar, com periodos maximos de alta intensidade, muitas vezes decisivos
durante o jogo. Por esta razdo, a resisténcia cardiovascular (em inglés,
endurance) necessaria para o futebol é muito especifica, devendo conciliar uma
boa capacidade aerdbia de base com uma 6tima capacidade anaerdébia.

J& vimos também que o consumo médio de oxigénio durante um jogo é
cerca de 70% do VO-max. (Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006). Além disso, o
sistema de energia aerébio é altamente solicitado, com FC médias em torno dos
85%, que podem atingir valores maximos de 98% (Reilly & Thomas, 1979; Ali &
Farally, 1991; Bangsbo, 1994c; Krustrup et al., 2005a). Por isso, o0 desempenho
no nivel de elite pode, em parte, ser determinado pela aptiddo aerébia (Reilly &
Ekblom, 2005).
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A capacidade de resisténcia € uma importante componente da condi¢do
fisica de um futebolista, permitindo-lhe suportar as altas taxas de trabalho
exigidas ao longo das sessdes de treino e dos jogos (Reilly et al., 2000; Stolen
et al., 2005; Vaeyens et al., 2008). De modo a treinarmos de forma eficaz a
capacidade de resisténcia, importa conhecer primeiro as suas bases fisioldgicas,
as suas implicac¢des funcionais e a sua forma de manifestacéo. Do ponto de vista
fisioldgico, a resisténcia pode ser dividida em resisténcia aerdbia e resisténcia

anaerobia.

Resisténcia Aerébia

A via aeroObia, ou metabolismo oxidativo, é considerada o sistema de
energia base da resisténcia. Esta forma de produzir energia (ATP), acontece no
interior das mitocondrias de todas as células e tem uma elevada capacidade,
permitindo a realizacdo de esforcos de baixa intensidade e muito prolongados
no tempo. Por outro lado, € o sistema energético menos potente, impossibilitando
a realizacao de exercicios de elevada intensidade. A capacidade aerobia traduz
assim a aptiddo para manter uma elevada producdo de energia durante um
periodo prolongado, utilizando preferencialmente a via oxidativa (Soares &
Rebelo, 2013).

A obtencdo de energia a partir do metabolismo oxidativo € assegurada
pela lipolise, que corresponde a degradacédo de gordura do tecido adiposo. Cada
molécula de triglicerideos transforma-se numa molécula de glicerol e em trés de
acidos gordos livres, que sdo depois transportados através do sangue para as
mitocdndrias dos mdusculos, onde sofrem oxidacdo e originam acetil-CoA
(acetilcoenzima A). O grupo acetil entra no Ciclo de Krebs, onde é oxidado para
produzir ATP em grandes quantidades (ex.: 129 ATP no caso de uma molécula
de acido palmitico) (Soares & Rebelo, 2013).

A capacidade aerObia tem sido demonstrada como essencial para
suportar a intensidade do jogo de futebol, quer seja assegurando a participacéo
ativa do jogador, quer seja ajudando-o na recuperacdo dos esforcos
intermitentes mais intensos. Assim, o treino aerébio ndo melhora apenas o

desempenho de resisténcia de um atleta, mas parece influenciar também a sua
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capacidade para realizar repetidamente esforcos méaximos (Bangsbo, Mohr,
Poulsen, et al., 2006). Esses esfor¢cos provocam uma elevada degradacgéao da
CP, que na maioria das vezes volta a ser sintetizada nos periodos de baixa
intensidade subsequentes (Bangsbo, 1994c).

Quanto melhor a capacidade aerdbia, mais eficaz sera a recuperagéo
entre esforcos intensos (Soares & Rebelo, 2013). Estes processos de
recuperacdo estdo relacionados tanto ao potencial oxidativo, como ao numero
de capilares dos musculos (Tesch & Wright, 1983). Do ponto de vista fisiologico,
a recuperacao depois do esforco intenso € acompanhada por um rapido declinio
do consumo de oxigénio e da FC, procedendo-se a reposicao das reservas de
oxigénio, entretanto consumidas, e a replecado do ATP e da CP. Ora, tendo uma
melhor capacidade aerodbia, a recuperacao da CP vai ser mais rapida, poupando
0 recurso a via glicolitica nos esforcos seguintes e retardando também a
deplecédo do glicogénio e a acumulacdo de lactato. Contudo, por ocorrerem
frequentemente esforcos que nao permitem recuperacbes completas, €
inevitavel a producéo de energia a partir da glicolise. E, quando tal acontece, ter
uma boa capacidade aerdbia também aumenta a eficacia da recuperacéo, ja que
grande parte do lactato formado é oxidado nas fibras musculares tipo I. Nas fases
menos intensas, pretende-se entdo recuperar o meio celular, diminuindo a
acidez muscular e permitindo novos esfor¢os de intensidade superior (Soares &
Rebelo, 2013).

Segundo Bangsbo, Mohr, Poulsen, et al. (2006), os objetivos gerais do
treino aerobio sdo: aumentar a taxa de trabalho durante a competicéo, evitar uma
diminuicdo no desempenho técnico e reduzir as falhas de concentracéo
induzidas pela fadiga nos momentos finais do jogo. Os objetivos especificos do

treino aerdbio sdo os seguintes:

e Melhorar a capacidade de o sistema cardiovascular transportar oxigénio,
0 que possibilita que grande parte da energia possa ser fornecida
aerobiamente e que um atleta trabalhe com maior intensidade, durante
mais tempo;

e Melhorar a capacidade de os musculos captarem oxigénio e oxidarem a

gordura durante periodos prolongados de exercicio, poupando as
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reservas limitadas de glicogénio muscular e permitindo que o atleta
sustenha maior intensidade de exercicio no final dos jogos;

e Melhorar a capacidade de recuperacao apoés esforcos intensos, levando
a que o atleta precise de menos tempo para recuperar, antes de poder

realizar um periodo subsequente de alta intensidade.

O treino aerébio provoca altera¢cdes centrais, como o aumento do volume
do coracdo e do sangue, que resultam num VO>max. mais elevado (Ekblom,
1969). Este tipo de treino induz também adaptacdes periféricas (Henriksson &
Hickner, 1996), como a proliferacdo de capilares, a elevacdo do contetdo de
enzimas mitocondriais, e 0 aumento da atividade de isoenzimas lactato
desidrogenase 1-2 (LDH1-2). Além disso, o volume mitocondrial e a capacidade
de transporte do NADH séo elevados (Schantz & Sjoberg 1985). Essas
alteragbes melhoram substancialmente o metabolismo muscular, produzindo
efeitos globais que vao desde uma oxidacao lipidica aumentada a uma melhor
preservacao do glicogénio, bem como uma producdo mais reduzida de lactato
para a mesma taxa relativa de trabalho (Henriksson & Hickner 1996).

Segundo Bangsbo, Mohr, Poulsen, et al. (2006), o treino aerobio pode ser
dividido em: treino aerobio de baixa intensidade, treino aerébio de intensidade
moderada e treino aerobio de alta intensidade.

Durante o treino aerobio de baixa intensidade, os atletas realizam
atividades como jogging e jogos de intensidade reduzida. Este tipo de treino pode
ser realizado no dia seguinte & competicdo ou no dia seguinte a uma sessao de
treino para ajudar o atleta a retornar ao seu estado fisico normal. Também pode
ser usado para evitar que os atletas entrem em sobretreino nos periodos dos
calendarios que envolvem muitas sessfes de treino e um cronograma
competitivo exigente.

O objetivo principal do treino aerobio de intensidade moderada € elevar a
capilarizacdo e o potencial oxidativo do musculo (fatores periféricos). Assim, o
significado funcional € uma otimizacdo da utilizacdo do substrato e, portanto,
uma melhoria na capacidade de resisténcia.

Por ultimo, o treino aerdbio de alta intensidade visa melhorar, sobretudo,

os fatores centrais, como a capacidade de bombeamento do coracdo, que esta
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intimamente relacionada com o VO max. Essas melhorias aumentam a
capacidade de o atleta se exercitar repetidamente em altas intensidades por
periodos prolongados.

O consumo maximo de oxigénio pode ser elevado de forma mais eficaz
por intensidades de exercicio de 80-100% do VO-méax. Para que ocorra uma
adaptacdo muscular, um periodo prolongado de treino parece essencial e,
portanto, a intensidade média deve ser, por vezes, de 80% do VO.max. Isto ndo
implica que o treino de alta intensidade ndo aumente o nimero de capilares e o
volume mitocondrial dos musculos envolvidos, mas a duracédo desse tipo de
treino é muitas vezes curta demais para obter adaptacdes significativas a nivel
local. O VO,méax. deve ser superior aos 60 ml.Kg.min't nas equipas de alto nivel,
podendo haver variagdes conforme a posi¢cdo dos jogadores (Silva & Marins,
2014).

Sumariamente, o treino aerobio induz aumentos importantes na
performance global do futebolista através do aumento da intensidade de
trabalho, da distancia total percorrida, e da eficacia da recuperacdo entre

momentos intensos e fases de envolvimento com a bola.

Resisténcia Anaerdbia

Para os momentos mais decisivos do jogo, a resisténcia anaerdbia revela-
se fundamental, permitindo a elevada frequéncia de sprints, mudancas de
direcao, saltos, remates e outras acgfes intensas. Dependendo da producéo ou
ndo de acido latico como produto resultante da forma utilizada para obter
energia, a resisténcia anaerobia pode ser distinguida entre alatica ou latica.

Num esforco maximo e de curta duracdo, a energia utlizada é
maioritariamente garantida, nos primeiros instantes, a partir do ATP presente no
préprio musculo e auxiliada, logo de seguida, pela degradacéo da CP. O sistema
ATP-CP ou via anaerdbia alatica, ndo produz acumulacdes significativas de
lactato e, apesar de ter uma reduzida capacidade, apresenta uma elevada
poténcia, sendo crucial para a execucao de acdes de intensidade maxima. Com
pouco tempo para recuperar entre esforcos, o futebol exige uma rapida

recuperacdo destes substratos energéticos (Soares & Rebelo, 2013).
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Quando o sistema dos fosfatos de alta energia ndo é suficiente para
assegurar o esfor¢co, comeca a produzir-se ATP pela via anaerobia latica, através
da glicdlise. A glicdlise é o sistema predominante em esforgos de alta intensidade
com duracédo de 1 a 3 minutos, permitindo, por exemplo, a producdo de energia
em sprints repetidos com recuperacgéo incompleta. O glicogénio comeca por ser
degradado em glicose-1-fosfato atraveés da enzima fosforilase, passando depois
a glicose-6-fosfato. Quando a glicélise se inicia com a degradacéo de glicogénio,
formam-se trés moléculas de ATP, enquanto se for a partir da glicose, apenas
sdo formadas duas moléculas de ATP, jA que uma fui gasta na conversédo de
glicose para glicose-6-fosfato. Em condigBes de anaerobiose, o &cido piravico
produzido nessa reacdo converte-se em acido latico (Soares & Rebelo, 2013).

Quando o acido latico se acumula nos musculos, formam-se protdes de
hidrogénio (H+), diminuindo o pH e tornando assim o meio mais acido, o que
provoca desconforto muscular durante e principalmente apds o exercicio. Neste
meio demasiado acido, a capacidade de trabalho do musculo é afetada, gerando
menos forca e contraindo mais lentamente, o que prejudica a velocidade de
deslocamento e a poténcia de salto e de remate (Soares & Rebelo, 2013). A
capacidade de tamponamento dos musculos para libertar e neutralizar os
protdes H+ deve, por isso, ser melhorada através do treino anaerobio (Pilegaard
et al. 1999; Juel et al. 2004), levando a uma menor reducao do pH muscular para
uma quantidade similar de lactato produzido durante o exercicio de alta
intensidade. Outro efeito importante do treino anaerobio € o aumento da
atividade da “bomba” de sédio e potassio (Na+/K+), resultando numa redugao da
perda liquida de potassio dos musculos em contracdo durante o exercicio, o0 que
pode possibilitar o aumento do desempenho (Nielsen et al., 2004).

O treino anaerdbio resulta num aumento da atividade das enzimas
creatina quinase e glicoliticas, resultando numa taxa mais alta de producao de
energia das vias anaergbias. O treino intenso ndo parece potenciar a quantidade
total de CP disponivel, mas permite que a concentracao de glicogénio muscular
seja até certo ponto mais elevada, o que € importante para o desempenho

durante o exercicio repetido de alta intensidade (Reilly & Bangsbo, 1998)
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Segundo Bangsbo, Mohr, Poulsen, et al. (2006), o objetivo geral do treino
anaerébio é aumentar o potencial de um atleta para realizar exercicios de alta

intensidade. Os objetivos especificos do treino anaerdbio sédo os seguintes:

e Melhorar a capacidade de produzir energia rapidamente;

e Melhorar a capacidade de produzir energia continuamente através das
vias de producdo de energia anaerbbia, permitindo ao atleta realizar
exercicios de alta intensidade por um periodo mais longo;

e Melhorar a capacidade de recuperacdo ap6s um periodo de exercicio de
alta intensidade, para que o atleta seja capaz de realizar esforgos intensos

com mais frequéncia durante o jogo;

2.4.3.2. Forca

Ja vimos anteriormente que uma das particularidades do futebol é a
exigéncia constante de mudar de direcdo repentinamente, acelerando e
desacelerando em espacos curtos, bem como saltar para cabecear uma bola ou
resistir ao contacto fisico de um adversario. Todas estas atividades colocam
imposicdes consideraveis no sistema neuromuscular (Bangsbo, 1994c) e
requerem elevados niveis de forca, que deve por isso ser treinada ao longo de
toda a época desportiva, mantendo uma composicdo corporal adequada a
modalidade, permitindo o desempenho perante tais exigéncias e até prevenindo
a ocorréncia de lesdes (Zouita et al., 2016).

Entre outras funcdes essenciais, cabe aos musculos proteger e estabilizar
as articulacdes do sistema esquelético. Desse modo, o objetivo geral do treino
de forca € desenvolver a constituicdo muscular dos atletas, fortalecendo os seus
musculos e aumentando a respetiva capacidade de gerar forca e de produzir
movimento, visando melhorar o desempenho e prevenir lesfes.
Especificamente, os objetivos do treino de forca passam por aumentar a poténcia
muscular durante atividades explosivas como saltar e acelerar, evitar lesées, e
recuperar os niveis de forca apés uma lesao (Bangsbo, Mohr, Poulsen, et al.,
2006).

72



Maiores niveis de for¢ca dos membros inferiores estdo relacionados com
uma capacidade aumentada para manter a performance durante os jogos.
Entdo, os jogadores com maior capacidade de produzir forga em pouco tempo,
permitindo rdpidas aceleracdes e desaceleracdes e a realizacdo eficaz de
movimentos complexos e coordenados, sdo capazes de desempenhar a alto
nivel certos parametros fisicos relacionados com o jogo (Silva, Rebelo et al.,
2013).

A forca é uma capacidade complexa, que depende de muitos fatores e
gue apresenta diferentes formas de manifestacdo, pelo que nem sempre é facil
encontrar uma definicdo sucinta. Se entendermos a forca como uma
caracteristica mecanica, esta podera ser definida como toda a causa capaz de
modificar o estado de repouso ou de movimento de um corpo, resultando do
produto da massa pela aceleracdo (F = m x a).

Segundo o professor Pedro Mil-Homens, num documento da sua autoria
sobre a for¢ca enquanto qualidade fisica (s.d.), € necessario um estimulo nervoso
gue ative a contracdo muscular para que um musculo possa produzir trabalho
mecanico face a uma determinada resisténcia. Por isso, a acdo muscular
depende, desde logo, de fatores nervosos, que podem ser centrais ou
periféricos. Para além disso, fatores musculares como a composi¢cédo do masculo
também influenciam a capacidade de producédo de forca, desde o grau de
hipertrofia, principalmente determinante para o desenvolvimento da forca
maxima, bem como o tipo e a velocidade da contracdo muscular e o grau de
alongamento do musculo. Por fim, h4 ainda fatores biomecéanicos que
condicionam a producédo de forca, como o tipo de resisténcia, o grau articular e
a alavanca muscular. Nos tépicos seguintes, serdo explicados todos os fatores

anteriores, bem como as diferentes manifestacfes e métodos do treino de forca.

Fatores Nervosos Centrais

O Sistema Nervoso Central (SNC) controla a regulacdo dos mecanismos
responsaveis pela contracdo muscular através das unidades motoras (UM),
definidas como o conjunto de fibras musculares enervadas pelo mesmo neurénio

motor ou motoneurdnio. Deste modo, os fatores nervosos centrais de que
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depende a intensidade da contragdo muscular sédo: o numero de UM recrutadas,
a frequéncia de ativacdo das mesmas e a sincronizagéo dessa ativagao.

As UM sao recrutadas por ordem crescente da sua capacidade de
producéo de forca e da sua dimenséao, ou seja, primeiro recrutam-se as UM de
menores dimensdes e com limiares de recrutamento ou excitabilidade mais
baixos e, a medida que vai sendo necessario produzir mais forca, vdo sendo
recrutadas as UM de maiores dimensdes. A chamada lei do “Tudo ou Nada” é
uma particularidade interessante, significando que as fibras musculares de uma
UM s0 se contraem se for igualado ou ultrapassado o seu limiar de excitabilidade.
Quando tal acontece, a contragdo das fibras dessa UM é sempre maxima, ainda
gue outras UM do mesmo musculo possam nao ser recrutadas, fazendo variar a
intensidade da contracdo muscular.

Quanto maior a frequéncia de ativagdo das UM, relacionada com a maior
velocidade de contracdo, maior a Taxa de Producao de Forca (TPF), isto €, maior
o declive da curva forga-tempo.

A sincroniza¢ado das UM traduz a coincidéncia temporal dos impulsos de
duas ou mais UM. Idealmente, quanto mais UM forem recrutadas em simultaneo,
maior sera a forca produzida pelo musculo, contribuindo para um aumento da
TPF.

Fatores Nervosos Periféricos

Os fatores nervosos periféricos associam-se aos processos de inervacao
sensitiva, desempenhados por 6rgdos sensoriais presentes nos musculos,
tendBes e articulacbes e que conduzem informacdes sensitivas até ao SNC.
Estes propriocetores sdo o fuso neuromuscular, os 6rgaos tendinosos de Golgi,
e 0s recetores articulares. O fuso neuromuscular permite a transmissdo de
informacgéo sobre o alongamento total do musculo e exerce acdo excitatéria
sobre o motoneurénio. O Orgdo Tendinoso de Golgi envia continuamente
informacBes sobre a intensidade da contracdo muscular. Ja os recetores
articulares sédo responsaveis pela informacdo da posicdo relativa das
articulacdes, velocidade e amplitude do movimento, sendo muito importantes

para prevenir a ocorréncia de lesées.

74



Assim, para melhorar a capacidade de producao de forca pelos fatores
nervosos, deve treinar-se com cargas maximas de forma a recrutar um maior
namero de UM e a méxima velocidade possivel, garantindo elevadas frequéncias
de ativacdo e velocidades de contracdo interna, ainda que possam nao ser
observadas exteriormente.

Os primeiros ganhos de um programa de treino de for¢ca sdo sempre de
natureza nervosa, qualquer que seja o método utilizado. As primeiras
adaptacdes nervosas verificam-se ao nivel da coordenacao intermuscular, ja que
0 SNC torna a relacdo de contracdo dos musculos agonistas-antagonistas,
sinergistas e estabilizadores do movimento mais eficiente, havendo
aprendizagem técnica. Posteriormente, ocorrem as adaptacfes de natureza
intramuscular, com o aumento do recrutamento e da frequéncia de ativacédo das
UM.

Portanto, se o objetivo € melhorar a ativacdo nervosa dos musculos, o
treino de forga utilizado deve consistir em 3 a 5 séries de 1 a 5 repeticbes com
cargas elevadas (entre 80-100% de 1 RMY), realizadas a um ritmo explosivo,
com intervalos de 5 minutos. Contudo, este tipo de treino exige elevada

experiéncia, recomendando-se pelo menos 2 anos prévios de treino de forca.

Fatores Musculares

Os fatores musculares dos quais depende a capacidade de producéo de
forca do masculo podem ser fisiologicos, bioquimicos e mecéanicos. Dentro dos
fatores fisiol6gicos e bioquimicos, os mais preponderantes sdo a area da sec¢ao
transversal do musculo e a composi¢cdo muscular. A area da seccao transversal
do musculo associa-se a hipertrofia muscular, ou seja, ao aumento do volume
das fibras. Quanto maior o diametro transversal de um muasculo maior a forca
produzida, embora o diametro fisiolégico (soma de todas as fibras individuais)

seja diferente do diametro anatémico.

1 Uma repeticdo maxima (RM) refere-se a maior resisténcia que pode ser movida por
toda a amplitude de movimento de maneira controlada e com boa postura, pelo que € um

indicador confiavel da forca muscular (Hoff & Helgerud, 2004).
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No que diz respeito ao treino de for¢a, 0 mecanismo mais importante para
0 aumento da massa muscular parece ser a hipertrofia, ou aumento do volume
das fibras musculares, com poucas evidéncias cientificas sobre a influéncia da
hiperplasia, que é o aumento do numero de fibras. A hipertrofia muscular ocorre
com o aumento da sintese proteica. O treino de forca intenso degrada as
proteinas musculares, levando a um aumento da sua sintese apos o treino.
Assim, o treino de forca tendo em vista a hipertrofia deve provocar deplecao
energética a nivel muscular para consequente supercompensacdo da sintese
proteica.

O treino de forca com o objetivo de hipertrofia deve consistir em 3 a 5
séries de 6 a 20 repeticdes com cargas submaximas (entre 60-80% de 1 RM),
realizadas a um ritmo moderado. O treino de hipertrofia deve ser de longa
duracédo e com intervalos de recuperacao reduzidos, de modo a induzir fadiga
muscular.

Existem trés tipos de fibras musculares que diferem nas suas
propriedades e capacidade de producédo de forca. Podemos distinguir as varias
particularidades das fibras tipo |, também designadas por fibras lentas ou
oxidativas, dos aspetos que caracterizam as fibras tipo I, conhecidas por serem
mais rapidas e predominantemente glicoliticas. Estas Ultimas, por sua vez,
podem subdividir-se em fibras tipo lla, com caracteristicas intermédias, e fibras
tipo 1lb, com velocidade e poténcia bastante distintas das fibras tipo I. Na tabela
1, podem ser observadas as principais diferencas entre os trés tipos de fibras
musculares.

O treino influencia de forma distinta os diferentes tipos de fibras
musculares. As fibras tipo Il podem ser transformadas em fibras tipo | por acéo
do treino, principalmente através de atividades que necessitem de um nivel
constantemente baixo de ativacdo neural, ao passo que o contrario ndo se
verifica. Além disso, o treino de for¢a pode ser manipulado de modo a hipertrofiar
seletivamente fibras lentas ou rapidas, alterando a percentagem relativa de cada
tipo na area de seccdao transversal do masculo. Para hipertrofiar mais as fibras

rapidas, a intensidade nao deve ser inferior a 80%.
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Caracteristicas Fibras | Fibras lla Fibras llb
Utilizagdo oxidativa | oxidativa-glicolitica | glicolitica
Percentagem no musculo 50% 34% 16%
Velocidade de contragéo lenta Rapida rapida
Coloracéo vermelha Branca branca
Resisténcia a fadiga elevada Reduzida reduzida
Motoneurdnios pequenos Grandes grandes
Velocidade de estimulacao lenta Rapida rapida
Limiar de excitabilidade baixo Alto alto
Tenséo desenvolvida baixa Média elevada
Capacidade aerébia elevada Média reduzida
Enzimas oxidativas muitas Algumas poucas
Capacidade anaerdbia reduzida Média elevada
Producao de acido latico baixa Média elevada

Tabela 1 - Caracteristicas dos diferentes tipos de fibras musculares (tipo I, lla e 1lb). Adaptado
de Mil-Homens (s.d.)

Fatores Mecéanicos

Os fatores musculares mecanicos relacionam-se com o tipo de contracéo
muscular, que influencia igualmente a capacidade de producéo de forca de um
muasculo. Existem trés tipos de acdo muscular: concéntrica, excéntrica e
isométrica. Uma contracdo concéntrica ocorre quando a tensdo desenvolvida
pelo musculo € superior a resisténcia que se lhe opfe, havendo um
encurtamento muscular. Uma contracdo excéntrica resulta num alongamento
das fibras musculares porque a tensédo desenvolvida pelo musculo € inferior a
resisténcia, ndo sendo suficiente para a vencer e produzir o encurtamento
muscular. Numa contracdo isométrica, o comprimento das fibras musculares
mantém-se inalterado, uma vez que a tensédo desenvolvida pelo masculo € igual
a resisténcia. Este tipo de acdo acontece quando se pretende exercer forca
contra uma resisténcia inamovivel.

Hé& ainda um outro tipo de funcionamento muscular que esta presente de
forma natural em muitos movimentos do dia-a-dia e também nos gestos

desportivos, nos quais 0s musculos dos membros inferiores apresentam acdes
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compostas de alongamento seguidas de encurtamento para atenuar os impactos
do solo. A este tipo de acdo da-se o nome de Ciclo Muscular Alongamento-
Encurtamento (CMAE) (em inglés, stretch-shortening cycle — SSC).

Os fatores biomecénicos como as alavancas musculares também
influenciam a producdo de forca, sendo que h& posi¢cbes angulares mais
vantajosas e outras mais prejudiciais. Uma alavanca muscular é a distancia
perpendicular entre o eixo de rotacéo da articulacdo e a linha de acdo do tendao.
Quando o braco de alavanca é maior, a vantagem mecanica € mais elevada.
Quando se modifica o angulo articular, a vantagem mecénica diminui, logo o
musculo diminui a sua capacidade de produzir for¢ca. Para além da influéncia
exercida pelo braco de for¢a, quando se modifica o angulo articular, também se
altera o0 momento (bracgo) da resisténcia, que é a distancia entre o eixo articular
e 0 ponto de aplicacao da resisténcia. O momento da forca de um determinado
movimento € o produto da tensdo muscular que o musculo é capaz de produzir
face ao alongamento muscular pelo braco da alavanca.

Os diferentes tipos de resisténcias exteriores dos equipamentos de treino
de forca podem ser classificados como resisténcias constantes, resisténcias
variaveis-progressivas, resisténcias variaveis-acomodativas e resisténcias
isocinéticas.

Os pesos livres como os halteres, as barras de musculacdo e as bolas
medicinais sdo exemplos de resisténcias constantes, ja que o peso nédo se altera,
apesar do momento de forca variar durante o deslocamento angular. Os elasticos
e algumas maquinas de musculagdo (ex.: maguina de supino) enquadram-se
nas resisténcias variaveis-progressivas, oferecendo uma maior resisténcia na
parte final do movimento, o que é contrario ao comportamento mecanico do
musculo, que evidencia uma quebra de capacidade de producédo de forca nas
posicdes finais do deslocamento angular.

Para evitar o problema anterior, algumas maquinas de musculacéo
designadas por resisténcias acomodativas oferecem uma variacédo do braco de
resisténcia que pretende acomodar-se a variacdo das capacidades de producédo

de forca do musculo. Para que este sistema funcione como pretendido, deve
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manter-se a velocidade angular o mais constante possivel, o que € dificil em
termos préticos, principalmente quando se utilizam velocidades mais elevadas.

Os equipamentos isocinéticos, para além de oferecerem uma resisténcia
acomodativa, implicam que a velocidade angular seja constante. Nestes
aparelhos, em cada posicdo angular a resisténcia oferecida € proporcional a
forca desenvolvida pelo sujeito, pelo que se este aumentar a velocidade angular,
0 equipamento criara uma maior resisténcia para que ndo se ultrapasse a
velocidade predefinida. Como exemplo, temos o dinamometro isocinético,
bastante utilizado para avaliar e monitorizar processos de reabilitacdo. Estes
equipamentos ndo devem, contudo, ser utilizados para o treino de forca, por
serem uniarticulares, como alias o sédo quase todas as maquinas de musculacao,
tornando praticamente impossivel realizar movimentos multiarticulares em
cadeia cinética fechada, caracteristicos dos gestos desportivos, e por
funcionarem a velocidades angulares constantes, o que também é raro na
realidade desportiva (para além de que as velocidades angulares utilizadas sao
muito menores do que na maioria dos movimentos desportivos).

Por essa razao, devem ser preferidos os pesos livres no treino de forca
de atletas, pois permitem a realizacédo de exercicios em cadeia cinética fechada,
0s quais mobilizam articulagbes contiguas e dessa forma permitem recriar com
maior facilidade os movimentos competitivos. Este tipo de equipamentos evita a
ocorréncia de grandes desequilibrios musculares ao envolverem mais do que
uma articulacdo e o0s grupos musculares respetivos, incluindo muasculos
sinergistas e estabilizadores, para além de permitirem variacées de velocidade
durante a execucao dos exercicios. A utilizacdo dos pesos livres requer, porém,
um bom conhecimento das técnicas de execucdo, ainda que esse requisito nao
deva constituir motivo para trocar este tipo de equipamentos pelas maquinas de
musculacdo (sobretudo as de resisténcias variaveis-progressivas), quando
treinamos atletas. A utilizacdo de maquinas de musculacdo deve restringir-se
aos periodos preparatorios, particularmente quando se visa a hipertrofia
muscular ou para casos especificos de lesdes que ndo permitam a utilizacdo de

outros equipamentos.
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Resisténcia de forca

A resisténcia de for¢a traduz a capacidade de o sistema neuromuscular
retardar o aparecimento da fadiga em exercicios de forca, permitindo suportar a
realizacdo de esfor¢os sucessivos ou realizar muitas repeticdes por um periodo
prolongado de tempo (ACSM, 2013; Ruivo et al.,, 2016). Esta forma de
manifestacdo da forgca muscular pode exprimir-se em termos isométricos,

concéntricos e no ciclo muscular de alongamento-encurtamento.

Forca méxima

Por forgca maxima entende-se o valor mais elevado de for¢a que o sistema
neuromuscular é capaz de produzir, independentemente do fator tempo. A forca
excéntrica maxima constitui um indicador da forca absoluta, ou seja, da
capacidade de producao de forca face a area da seccéo transversal do musculo.
Por esta razdo, a forca absoluta esta diretamente associada ao grau de
hipertrofia muscular, enquanto que a forga isométrica maxima reflete a
capacidade de o sistema nervoso ativar de forma voluntaria a massa muscular
no sentido de atingir o valor mais elevado de forca. A diferenca entre a forca
excéntrica maxima e a forca isométrica maxima, traduz o conceito de Défice de
Forca (DF), o qual pode ser definido como um indicador da capacidade
momentanea do sistema neuromuscular em ativar toda a massa muscular. Por
ultimo, a forca maxima deve ser entendida como uma forma de manifestacao da
forca que influencia todas as outras componentes.

A forca maxima pode ser melhorada através do treino de coordenacéo
intra e intermuscular. A coordenacao intramuscular € a capacidade de o sistema
neuromuscular permitir niveis 6timos de recrutamento e sincronizacao das UM,
possibilitando um controlo eficaz da for¢a produzida. Enquanto a coordenacéo
intermuscular é a capacidade do sistema neuromuscular permitir que musculos
agonistas, antagonistas, estabilizadores e neutralizadores trabalhem em sinergia
num ambiente integrado e em varios planos (Zouita et al., 2016).

Os métodos da hipertrofia muscular ou métodos submaximos tém como
objetivo incrementar a forca maxima através do aumento da massa muscular,

isto é, hipertrofiando o musculo. O objetivo comum é induzir fadiga no masculo,
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através de um estimulo submaximo e de longa duracéo, para que ocorra uma
determinada deplecéo energética e consequente sintese proteica, possibilitando
0 aumento da area da seccao transversal do musculo. Existem varios métodos
orientados para esse objetivo e que devem ser frequentemente variados para
evitar a estagnacéo. Em todos eles, a velocidade de execu¢cdo dos movimentos
diminui da primeira para a Ultima repeticdo e da primeira para a Ultima série, pelo

gue o estimulo se caracteriza como sendo longo, continuo e submaximo.

Forcarapida

A forca rapida é entendida como o melhor impulso que o sistema
neuromuscular é capaz de produzir num determinado periodo (Schmidtbleicher,
1985a; 1985b; 1992) e pode ser dividida em forca explosiva e forga reativa. Os
tempos de contacto com o solo da grande maioria dos deslocamentos realizados
nos desportos coletivos situa-se entre os 250 e os 400 milissegundos (ms), pelo
gue em muitos gestos desportivos o tempo para produzir forgca € muito limitado.
Por esta razéo, na grande maioria dos movimentos, o parametro mais importante
nao é o valor de forca mais elevado, mas sim a velocidade com que esta pode
ser produzida. Assim, sugere-se que jogadores de futebol necessitam de um
elevado nivel de forca muscular dos membros inferiores e em grande velocidade
(Michailidis et al., 2013).

De facto, a producao rapida de forca € considerada essencial para muitos
atletas (Hoff & Helgerud, 2004; Nummela et al., 2006), com relatos recentes
evidenciando que o aumento da funcdo neuromuscular pode ser determinante
no aumento das capacidades de resisténcia de curta e de longa duracao
(Aagaard & Andersen, 2010). Existe um consenso de que as melhorias
relacionadas com o treino de recrutamento e sincronizacédo das UM resultam na
potenciacdo da forca, melhorando a eficiéncia e a coordenacdo, que podem
atrasar o aparecimento da fadiga (Paavolainen, Hakkinen et al., 1999;
Paavolainen, Nummela et al., 1999; Creer et al., 2004). Jogadores com maior
forca e poténcia musculares sofrem menores decréscimos nos parametros de

performance fisica do jogo (Silva, Rebelo et al., 2013).
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Quando a resisténcia a vencer é inferior a 25% da forca maxima e o
movimento a realizar pode considerar-se de natureza balistica, o fator
determinante é a Taxa Inicial de Producdo de Forga (TIPF) ou Forga Inicial. A
medida que a resisténcia a vencer vai aumentando, a Taxa Maxima de Producéo
de Forca (TMPF), também designada por Forca Explosiva, assume
preponderancia. Para resisténcias superiores a 25% da forca méxima, o valor da
TMPF é sempre o mesmo, pelo que a for¢ca explosiva pode ser avaliada através
de uma acado isométrica ou de uma acao concéntrica, desde que a resisténcia a
vencer seja superior a 25% da forca maxima. A taxa de producéo de forca (TPF)
(em inglés, Rate of Force Development - RFD) é determinada pela capacidade
de o sistema nervoso aumentar o recrutamento e a frequéncia de ativacéo das
UM, bem como pelas caracteristicas contracteis das respetivas fibras
musculares. Entdo, melhorias na producdo de forca explosiva devem-se,
principalmente, a um aumento significativo da ativacado neural (Zouita et al.,
2016). Os valores maximos da TPF séo alcancados entre 80 e 120 ms (Aagaard
et al., 1985).

Os meétodos da TPF, também designados por métodos maximos, tém
como objetivo incrementar a forga explosiva, através do aumento da capacidade
de ativacdo nervosa. Para isso, promovem adaptacdes de natureza nervosa
como o aumento do recrutamento e da frequéncia de ativacdo das UM,
provocando alteracbes minimas na massa muscular. Estes métodos requerem a
utilizacdo de cargas muito elevadas (90-100% de 1 RM), reduzido numero de
repeticdes (1-5), nimero de séries entre 3 e 5 e um amplo intervalo de repouso
(3-5 min).

Um dos fatores criticos para o éxito da utilizacdo destes métodos reside
na necessidade de realizar os exercicios com a maxima velocidade de contracao
possivel. A opcdo por este tipo de métodos requer que se determine ou, no
minimo, que se estime o Défice de Forca (DF) do atleta em causa. Se o DF for
elevado, significa que had uma incapacidade do atleta em ativar toda a sua massa
muscular, sugerindo a necessidade de se optar pelos métodos de treino de forca

gue conduzem a adaptacBes de caracter nervoso.
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Ainda dentro da for¢a rapida, surge a forca reativa, caracteristica dos
gestos desportivos que envolvem a realizacdo de ciclos musculares de
alongamento-encurtamento (CMAE). Quando um musculo é alongado, como o
seu tecido conjuntivo possui um determinado potencial elastico, ha um
acréscimo de forca devido ao contributo destes fatores elasticos, que atuam em
paralelo com o material contratil. O musculo é capaz de desenvolver maiores
tensbes musculares com o aumento da velocidade de contracdo em regime
excéntrico. Este aumento da forca, que chega a ser aproximadamente 1.3 vezes
superior ao valor da forca concéntrica, deve-se ao ja referido contributo dos
fatores de natureza elastica, mas também ao reflexo de alongamento, que é
sensivel a velocidade do estiramento.

Portanto, a performance do CMAE esta essencialmente associada a
qualidade dos mecanismos de regulacdo neurais e ao estado de
treino/adaptacéo do complexo musculo-tendinoso relativamente ao seu potencial
contractil e elastico. A duracdo do tempo de contacto com o solo permite
distinguir entre dois tipos de CMAE: o longo, caracterizado por um grande
deslocamento angular das articulacbes coxofemoral, joelho e tibiotarsica e por
uma duracéo total superior a 250 ms (ex.: deslocamentos laterais); e 0 CMAE
curto, caracterizado por um deslocamento angular muito reduzido das referidas
articulacdes e com uma duracao total entre 100-250 ms.

Os meétodos reativos incluem exercicios pliométricos que visam potenciar
o CMAE e que devem obedecer a algumas regras, tais como: serem sempre
realizados a intensidade maxima (ex.: saltar mais longe e mais alto), serem
realizados em completa auséncia de fadiga, e promoverem 0s contactos com o
solo de forma muito rapida e reativa. Como exemplos destes métodos existem
0s saltos sem progressdao, 0s saltos com progressdo, e 0s saltos em

profundidade.

2.4.3.3. Velocidade

Como ja foi referido, os momentos mais decisivos de um jogo de futebol
sdo também os mais rapidos e os que solicitam a¢des de maior velocidade aos

atletas. Os jogadores podem realizar cerca de 220 deslocamentos de alta
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velocidade durante o jogo (Sarmento et al., 2014). Por isso, a velocidade € uma
capacidade determinante, que deve ser frequentemente treinada e estimulada,
procurando atingir o maximo potencial de cada jogador.

Os jogadores estdo a ficar cada vez mais rapidos, o que significa que a
capacidade de sprint e o controlo da velocidade estdo a tornar-se mais
importantes no jogo moderno. Por isso, os jogadores devem realizar exercicios
especificos para melhorar a aceleracéo e a velocidade maxima, desenvolvendo
em simultaneo a capacidade de sprint maximo e a resisténcia, de forma a permitir
a qualidade do desempenho durante periodos intensos do jogo (Van Winckel et
al., 2014).

A velocidade pode ser definida como a capacidade para percorrer uma
determinada distancia o mais rapido possivel e num esforgco maximo (100%).
Quando falamos em velocidade especifica do futebol, podemos categorizar:
velocidade linear e capacidade repetida de sprints (em inglés, Repeated Sprint
Ability - RSA). Na literatura, a velocidade linear € normalmente subdividida em
aceleracéo e corrida a maxima velocidade. Tendo em conta que as analises de
jogos demonstram que mais de 90% dos sprints realizados em competicdo sao
mais curtos do que 20 metros, facilmente se constata que a capacidade de
aceleracéo para jogadores de futebol é fundamental (Alves, 2017). A capacidade
repetida de sprints sustenta a imediata repeticdo destes esforcos apos breves
intervalos de recuperacao (Dawson et al., 1996).

Um jogo de futebol inclui, em média, um sprint a cada 90 segundos (11%
da atividade geral), durando cada acéo 2 a 4 segundos e cobrindo distancias de
cercade 15m (Stolen et al., 2005). Solicita-se frequentemente aos jogadores que
repitam sprints maximais de curta duracdo, com reduzidos periodos de
recuperacao (Bangsbo et al., 1991; Withers, 1992). Logo, a capacidade de repetir
multiplos sprints é importante para a performance fisica dos futebolistas
(Bangsbo, 1994a; Wragg, 2000).

No caso do futebol, a velocidade ndo depende apenas de fatores fisicos.
Envolve também a tomada de decisdo, que deve ser traduzida em movimentos
rapidos e, muitas vezes, com bola, limitando a velocidade maxima a uma

velocidade 6tima condicionada pelo jogo. Treinos de velocidade podem ser
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projetados para promover a capacidade de um atleta detetar e prever situacoes,
decidindo antecipadamente face &s respostas do adversario (Bangsbo, Mohr,
Poulsen, et al., 2006).

A velocidade depende de varios fatores, entre os quais: a técnica de
corrida, a forca e poténcia musculares, a capacidade pliométrica, a velocidade
do gesto e a resisténcia de velocidade para a manter (Buchheit et al., 2010).
Metodologicamente, o treino da velocidade deve seguir algumas orientacoes,
tais como: ser antecedido de um bom aquecimento que ative o sistema
cardiovascular; realizar-se no inicio do treino, na auséncia de fadiga; focar a
correcao da postura corporal na fase de aceleragao; ser adaptado ao futebol; e
incluir recuperac¢des completas (Teodor, 2018). Durante o treino de velocidade,
os atletas devem correr a0 maximo por um curto periodo, préximo dos 10s. Os
periodos de recuperacéo entre repeticbes devem ser longos o suficiente para
gue os musculos recuperem até condi¢cdes proximas do estado de repouso,
permitindo que os atletas tenham um desempenho maximo no exercicio
subsequente (Bangsbo, Mohr, Poulsen, et al., 2006).

Existem diferentes métodos para treinar a velocidade, de entre os quais
se destaca o método de repeticbes com intervalo, no qual devem ser repetidos
sprints maximos com duracdo de 3 a 5s até 8 a 10s, em distancias entre os 20 e
0s 40m. Os intervalos de recuperacao entre repeticdes podem ser passivos ou
semiativos e os intervalos entre séries podem durar 3 a 7 minutos, dependendo
do volume de sprints (FIFA).

Outro método para treinar a velocidade é o da velocidade resisténcia, que
envolve a via energética anaerdbia latica. Treina-se a maxima velocidade
durante longos periodos de esforco (entre 9s e 15s) e fazem-se corridas de “vai
e vem” (4 a 6 repeticbes de 10m), que simulam as situacfes de jogo em que 0s
jogadores dos corredores laterais chegam a fazer sprints de 50m para atacar,
tendo de reposicionar-se rapidamente logo de seguida. Este tipo de treino
melhora a tolerancia latica e a sua taxa de reconversdo em energia, embora de
curto prazo. Em ambos os métodos, deve variar-se os estimulos e as posi¢cdes
de partida (Teodor, 2018).
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Em termos de periodizagao, o treino da velocidade varia consoante a faixa
etaria dos atletas. Entre os 13 e os 17 anos, deve manter-se a velocidade de
reacdo, desenvolver-se 0 sistema energético anaerobio alatico e gradualmente
implementar-se programas de fortalecimento muscular. A partir dos 18 anos de
idade, os jogadores devem ser capazes de utilizar a sua velocidade geral
apropriadamente em jogo, desenvolvendo-a através de adaptacdes especificas
conseguidas pelo treino de forca (Teodor, 2018).

O treino da velocidade e o treino da resisténcia de velocidade dependem,
respetivamente, da poténcia e da capacidade do metabolismo anaerébio. As
adaptacdes causadas pelo treino de resisténcia de velocidade acontecem
principalmente nos musculos em exercicio. Assim, € importante que um atleta
realize movimentos semelhantes aos da competicdo (Bangsbo, Mohr, Poulsen,
et al., 2006).

O treino de resisténcia de velocidade pode ser dividido em duas
categorias: treino de producéo e treino de manutencdo. O objetivo do treino de
producéo é melhorar a capacidade de manter a velocidade maxima durante um
tempo relativamente curto. A intensidade do exercicio deve ser quase maxima
para provocar adaptacdes importantes nas enzimas associadas ao metabolismo
anaerobio. No treino de producdo, a duracdo dos exercicios deve ser
relativamente curta (20 a 40s), e os periodos de recuperacdo devem ser
relativamente longos (2 a 4min) para manter uma intensidade muito alta durante
os periodos de exercicio (Bangsbo, Mohr, Poulsen, et al., 2006). O treino de
manutencdo procura aumentar a capacidade de manter o exercicio em alta
intensidade. Os periodos de exercicio devem ser de 30 a 90 segundos e a
duracdo dos periodos de descanso deve ser uma a trés vezes superior que 0s
periodos de exercicio, para permitir que os atletas figuem progressivamente
fatigados (Bangsbo, Mohr, Poulsen, et al., 2006).

A adicao de regimes de treino de forca explosiva ou de sprints repetidos
as sessdes normais de treino de futebol, representa um meio efetivo para
aumentar os tracos de aptidao fisica relacionados com a performance em jovens
jogadores. A poténcia explosiva dos membros inferiores e a velocidade maxima

de corrida em linha reta podem ser melhoradas pelo treino de forgca explosiva,
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sem afetar a capacidade de sprints repetidos. Também o treino de sprints
repetidos € eficaz na melhoria da velocidade méaxima e na capacidade repetida
de sprints (Buchheit et al., 2010).

2.4.3.4. Agilidade

Relacionada com a velocidade, a agilidade € também uma importante
capacidade do jogo de futebol e é capaz de distinguir individuos de um nivel
competitivo superior de outros menos qualificados (Paul et al., 2016).
Habitualmente definida como “um rapido movimento de todo o corpo, envolvendo
mudanca de velocidade ou de direcdo, em resposta a um dado estimulo”, a
agilidade requer um bom desenvolvimento fisico, mas também cognitivo,
nomeadamente da capacidade de reacdo (Paul et al., 2016; Oliveira, 2017;
Teodor, 2018).

Implicito na definicho anterior esta que a agilidade contempla um
processo percetivo de tomada de decisdo, bem como uma mudanca de direcao
(em inglés, change of direction - COD) ou de velocidade (Sheppard & Young,
2006). Nesta perspetiva, a agilidade tem sido subcategorizada em capacidade
de mudar de direcdo e em capacidade de reacao. A capacidade de mudar de
direcdo pode ser descrita como um movimento onde nenhuma reacdo imediata
a um estimulo € requerida e € considerada de natureza pré-determinada
(Sheppard & Young, 2006). Por seu turno, a agilidade reativa tem sido
tradicionalmente usada na literatura para referir um movimento em resposta a
um dado estimulo (Paul et al., 2016).

Existe um crescente interesse sobre os fatores que influenciam a
agilidade bem como relativamente a quais os protocolos e estratégias de treino
mais apropriados para avaliar e melhorar esta qualidade fisica. Apesar da sua
importancia ter sido referida ha mais de quatro décadas atras (Chelladurai &
Yuhasz, 1977), a compreenséo cientifica da agilidade permanece algo limitada,
particularmente quando comparada com outras capacidades fisicas como a
resisténcia, a forca e a velocidade (Paul et al., 2016).

Esta qualidade fisica é influenciada pelo equilibrio corporal, coordenacéo,

posicdo do centro de gravidade, velocidade e técnica de corrida, podendo ser
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melhorada com treino especifico, mas também através do desenvolvimento
destes elementos fisicos individuais. O aprimoramento no desempenho da
agilidade pode ser atribuido as adapta¢cfes neurais, em particular pela melhoria
da coordenacao intermuscular (Zouita et al., 2016). Para melhorar a agilidade, o
treino da condicdo fisica deve envolver movimentos explosivos, aceleracées,
desaceleracdes, sprints e movimentos de corrida especificos do futebol, com e
sem bola (Teodor, 2018).

A técnica tem sido citada como uma componente da capacidade de mudar
de direcdo (Sheppard & Young, 2006), ainda que a quantidade de evidéncia
empirica seja relativamente escassa (Wheeler & Sayers, 2010). Também a
tomada de deciséo e os fatores percetivos séo frequentemente propostos como
fatores discriminantes da agilidade, sendo 0s mecanismos subjacentes
relativamente desconhecidos. O objetivo implicito de uma tarefa de agilidade &
redirecionar o momento de todo o corpo para uma nova dire¢do ou alvo, 0 mais
rapidamente possivel (Lyle et al., 2013). Apesar da importancia dos fatores de
tomada de decisdo e percetivos, as acgbes fisicas constituem a maior
preponderancia para a agilidade, podendo até remediar possiveis dificuldades
nos primeiros (Paul et al., 2016).

Mas a importancia das capacidades cognitivas e de tomada de decisdo
ndo deve ser restrita apenas ao aumento da performance. Uma pobre
capacidade de tomada de decisdo pode também contribuir para o aparecimento
de lesdes (Gabbett et al., 2012). Na verdade, pode ser inferido que os jogadores
com capacidades de tomada de decisdo superiores estdo melhor preparados
para evitar colisbes e, assim, sofrer menos lesGes por contacto (Paul et al.,
2016).

Resumidamente e segundo o ultimo autor, as recomendacdes de treino

mais relevantes para o desenvolvimento da agilidade incluem:

e Realizar exercicios de percecado e de tomada de decisdo, com estimulo e
resposta adequados, sem que a velocidade de tomada de decisdo

prejudique a eficacia.
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e Preferir os jogos reduzidos ao treino analitico de mudanca de dire¢éo para
desenvolver o desempenho da agilidade, porque a velocidade da tomada
de decisao € maior em espacos reduzidos.

e Promover, além dos jogos reduzidos, o treino de forca e aquecimentos

adequados, para melhorar o desempenho da agilidade.

O conhecimento existente sobre os fatores mediadores da agilidade
permanece incipiente e desenvolvimentos significativos sdo necessarios nessa
area. Fatores percetivos e de tomada de decisdo sdo muitas vezes anunciados
como discriminantes entre jogadores de maior e menor nivel. No entanto, os
aspetos que explicam essas diferencas na fungdo cognitiva permanecem
desconhecidos. Curiosamente, a técnica é frequentemente proclamada como
importante, mas as evidéncias ndao sao representativas disso. Ja a componente
fisica parece ter tido maior foco em termos de investigagcdo, embora a
importancia da forga possa ser diminuida quando uma exigéncia cognitiva &
incluida. Ainda que poucos estudos de intervencédo tenham sido realizados, os
disponiveis parecem indicar que os jogos reduzidos podem oferecer um bom
estimulo (Paul et al., 2016).

Concluindo, os programas de treino da agilidade devem basear-se nos
principios cientificos e focar-se na posicao especifica dos jogadores e no seu
nivel de condicéo fisica, de modo a promover o maximo desempenho e prevenir
0 sobretreino (Teodor, 2018).

2.4.3.5. Flexibilidade

A inclusdo de alongamentos no treino de futebol tem uma longa tradicéo,
sendo um tema controverso e que gera bastante discussao. Se a flexibilidade de
um jogador for reduzida, a sua velocidade maxima podera ser afetada, ainda que
flexibilidade em demasia também possa prejudicar a economia de corrida e o
desempenho dos esfor¢cos de poténcia muscular. Existe evidéncia de que o
alongamento estatico prolongado antes de movimentos explosivos pode ser

contraproducente. Portanto, € defendido que o alongamento dindmico deve ser
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preferivelmente realizado antes de um jogo ou de um treino (Van Winckel et al.,
2014).

De facto, a natureza dindmica, balistica e explosiva dos movimentos
caracteristicos do futebol, que exigem elevadas tensdes musculares, ndo se
relaciona com os alongamentos estaticos e passivos realizados imediatamente
antes dessas atividades. Ao alongarmos a componente elastica do musculo,
diminuimos a sua capacidade de contracédo, tal como acontece se estendermos
demasiado um elastico, deixando-o laxo e com menor capacidade de produzir
tensdo. Para isso, na preparacdo para um treino ou jogo, 0os alongamentos
estaticos devem dar lugar a alongamentos dindmicos e que alonguem o musculo
ao mesmo tempo que este produz tensdo muscular.

A vantagem da utilizacdo dos alongamentos estaticos podera verificar-se
no final das sessdes, para promover o retorno a calma e o relaxamento muscular
com repeticdes de curta duracdo, ou em treinos complementares especificos
para melhorar a longo prazo a flexibilidade da musculatura de um jogador de
futebol, que pode também ser importante para propdsitos de prevencao de
lesGes. Além disso, os fisioterapeutas e fisiologistas devem regularmente realizar
avaliacdes da flexibilidade, para que musculos rigidos e pouco flexiveis possam
ser identificados e exercicios apropriados de alongamento possam ser aplicados
(Van Winckel et al., 2014).

2.4.4. Avaliacéo e Controlo do treino

A area da avaliacéo e controlo do treino tem vindo a expandir-se de forma
rapida, quer pelo desenvolvimento tecnoldgico, quer pela afirmacao das Ciéncias
do Desporto. Na verdade, os seus contributos para a melhoria da performance
nas modalidades desportivas, particularmente no futebol, sdo inquestionaveis,
pelo que tém motivado o investimento por parte dos clubes de elite em recursos
materiais que garantam a sua aplicacdo eficaz. Desde a utilizacdo de meios
digitais até a aquisicédo de cardiofrequencimetros e dispositivos GPS para cada
jogador, tudo é tido em consideracdo para potenciar ao maximo o rendimento

das equipas de futebol.
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Os contributos da Nutrigdo Desportiva e da Fisiologia do Desporto tém
vindo a ser reconhecidos como potenciadores do desempenho dos futebolistas,
levando a inclusdo de profissionais destas areas nas equipas multidisciplinares
gue trabalham atualmente no futebol. Assim, o treino é constantemente avaliado
e controlado, desde a avaliacédo fisiolégica do impacto das cargas e da fadiga
nos atletas, até ao cumprimento das estratégias de recuperacdo que visam

restabelecer a predisposi¢do para o desempenho maximo.

2.4.4.1. Testes fisicos

Os testes fisicos tém sido implementados em clubes e academias de
futebol de todo o mundo, com o intuito de avaliar a condicéo fisica dos jogadores,
ja que estes devem ser capazes de manter um desempenho competitivo durante
10 a 11 meses (Silva et al., 2011). Nos ultimos anos, a monitorizacéo diaria
através da tecnologia e das medidas de bem-estar autorreportadas, tem
desafiado os testes tradicionais. Portanto, combinar as avalia¢cdes regulares da
condicdao fisica com a monitorizacao diaria da fadiga e do bem-estar é um desafio
colocado aos profissionais da area, para garantir a melhor preparacao fisica
possivel dos jogadores (Pyne et al., 2014).

A competicao €, naturalmente, o melhor teste para um atleta, mas torna-
se dificil isolar as varias componentes da modalidade desportiva e obter medidas
objetivas de desempenho durante o jogo. Em alternativa, os testes fisicos podem
fornecer informacdes relevantes sobre determinadas partes especificas da
especialidade desportiva (Bangsbo, Mohr, Poulsen, et al., 2006). No futebol,
estes testes de indole fisica sdo muito importantes, pois fornecem resultados e
informacgdes Uteis para as decisbes da equipa técnica, principalmente dos
preparadores fisicos e/ou fisiologistas. Os protocolos de avaliacdo permitem
diagnosticar o estado atual de forma de um jogador, comparando 0S seus
resultados com outros momentos da época, com os valores dos colegas de
equipa e de posicao, ou ainda, com dados normativos que podem ser utilizados
como valores de referéncia na prevencao, treino e reabilitacdo de atletas
(Fonseca et al., 2007; Silva & Marins, 2014).
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As aplicacdes tipicas de um teste fisico especifico do futebol incluem:
elaboracédo de perfis de aptidao para identificar pontos fortes e fragilidades dos
atletas e verificar se o nivel de rendimento est4 ou ndo adequado, considerando
ainda a posicao de jogo; auxilio no processo de detecao e selecdo de talentos;
avaliacdo dos efeitos de treino ou de intervengdes nutricionais na evolugéo dos
jogadores; monitorizacdo do retorno a pratica apds leséo; e prescri¢ao de treino
individualizado ou em pequenos grupos. Um teste fisico pode servir ainda para
motivar os atletas a treinar mais, transmitindo-lhes um feedback objetivo acerca
do seu nivel de desempenho e informando-lhes dos objetivos do treino (Pyne et
al., 2014).

Os testes escolhidos devem ser especificos, validos e fidedignos. (Van
Winckel et al., 2014). A especificidade esta relacionada com a importancia do
contexto de avaliagdo, que deve aproximar-se 0 maximo possivel da realidade
do jogo (Rebelo, 2016). A validade de um teste € definida pelo grau de
objetividade com que se mede(m) a(s) caracteristica(s) que efetivamente se
pretende(m) medir, garantindo a autenticidade das inferéncias retiradas (Pyne et
al., 2014). Ja a fiabilidade pode ser definida como a consisténcia ou
reprodutibilidade dos resultados quando os testes séo realizados em mais do
gue uma ocasiao (Hopkins, 2000; Hopkins et al., 2001), exigindo que sejam
efetuadas medicdes preparatorias de confirmacéo (teste, reteste) (Rebelo,
2016). A prioridade é selecionar avaliacdes que sejam relevantes para a situacao
da competicdo (Rampinini, Bishop et al., 2007).

Em jovens jogadores, os testes de aptiddo podem ser Uteis para
acompanhar a evolucéo das medidas basicas de condicionamento fisico durante
a adolescéncia (Spencer et al., 2011). A fiabilidade, a validade e a sensibilidade
dos testes exigem ainda maior consideracdo em jogadores de futebol jovem, em
comparacao com o nivel sénior (Paul & Nassis, 2015).

Ao decidir sobre a utilidade dos testes, os profissionais devem optar
sempre pelos que apresentam maior validade ecol6gica (Matsudo et al., 2007) e
sensibilidade para medir mudancas num estado (Cetolin et al., 2013). E também
muito importante que as condicdes de aplicacdo dos testes sejam as mais

reprodutiveis possiveis entre 0s varios ensaios, procurando manter 0S mesmos
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horarios, equipamentos, avaliadores, etc. (Silva & Marins, 2014). Embora o
futebol seja uma modalidade coletiva, os individuos que o praticam apresentam
diferentes caracteristicas, as quais exigem um tratamento especifico e
diferenciado de medicdo e interpretacdo dos resultados de cada jogador, a
medida das suas circunstancias internas e externas, respeitando-se a
individualidade (Rebelo, 2016).

Dadas as exigéncias do contexto de um clube de futebol, os profissionais
devem esforcar-se por adotar procedimentos de teste que sejam informativos,
porém ndo demorados ou demasiado fatigantes (Paul & Nassis, 2015). Durante
o periodo competitivo, muitas vezes € dificil programar os testes quando o foco
esta na preparacao e recuperacao dos jogos. Por isso, estes devem ser faceis
de implementar em contextos praticos (Coutts et al., 2007) e ocupar um minimo
de tempo para evitar conflitos com a equipa de técnica. Na pré-época, quando
as cargas de treino séao, por norma, mais elevadas, sugere-se uma combinacéo
de testes intermitentes e de monitorizagéo diaria (Buchheit et al., 2013).

Através da avaliacdo e controlo regular das capacidades fisicas dos
jogadores, os fisiologistas do exercicio e os treinadores podem adquirir
informacé&o de valor e utiliza-la para otimizar o treino e a recuperacéo. O desafio
€ precisamente aproveitar os resultados dos testes para informar sobre a
prescricdo de programas de treino, equilibrando as rigorosas abordagens
analiticas necessarias para a interpretacdo dos dados e o feedback de
linguagem simples e concisa destinado aos jogadores e equipas técnicas (Pyne
et al., 2014).

Em suma, uma bateria de testes de resisténcia, forca, poténcia,
velocidade, agilidade e flexibilidade fornece um bom enquadramento para se
avaliar as capacidades fisicas dos jogadores. O rigor no controlo destas
gualidades fisicas basicas e a definicdo estratégica dos momentos de aplicacéo
dos testes ao longo da época, poderao contribuir para o sucesso do planeamento
do treino (Silva & Marins, 2014) e ajudar a motivar os jogadores para
aprimorarem as suas caracteristicas fisicas individuais, melhorando, por

conseguinte, a performance coletiva da equipa. (Van Winckel et al., 2014).
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Testes de resisténcia

Para avaliar a resisténcia em jogadores de futebol, testes de laboratério e
de terreno tém sido largamente utilizados (Krustrup et al., 2003; Castagna et al.,
2006). Contudo, os testes de laboratério requerem tempo, recursos humanos e
técnicos e ndo sdo especificos da modalidade. Inversamente, os testes de
terreno sao bastante praticos e tém vindo a ser considerados abordagens vélidas
para avaliar a resisténcia em jogadores de futebol (Bangsbo et al., 2008).

Os testes intermitentes designados por “Yo-Yo”, criados pelo
dinamarqués Jens Bangsbo (1994a), sdo muito utilizados no futebol e avaliam a
capacidade de realizar, repetidamente, exercicios intensos. Estes testes
consistem na realizacdo de uma corrida em regime de “vai e vem”, incluindo
curtas pausas entre cada percurso de 40m (2x20m). Existem dois tipos de testes
intermitentes Yo-Yo, cada um deles com dois niveis de dificuldade, dependendo
da velocidade inicial:

e “Yo-Yo Intermitente de Recuperagao” (em inglés, “Yo-Yo Intermittent
Recovery Test”), que inclui uma recuperacao ativa de 10s num espaco de
5m, apos cada percurso (40m). O nivel 1 deste teste (YYIRT1) solicita
uma elevada participacao aerébia e apresenta uma velocidade inicial de
10 km/h, enquanto o nivel 2 (YYIRT2) tem inicio a 13 km/h e exige uma
grande contribuicdo do metabolismo anaerébio.

e “Yo-Yo Intermitente de Resisténcia” (em inglés, “YoYo Intermittent
Endurance Test”), que apresenta uma recuperacdo menor entre cada
percurso, de apenas 5s em 2,5m. O nivel 1 deste teste (YYIET1) comeca
a 8 km/h e o nivel 2 (YYIET2) a 11,5 km/h.

Os testes intermitentes Yo-Yo sdo mais sensiveis a mudancas no
desempenho do que o teste do VO2max. e fornecem uma maneira simples e
valida de obter informac¢des importantes sobre a capacidade de um atleta realizar
exercicios intensos repetidos. (Bangsbo et al., 2008). Realizar ambos os testes
de Yo-Yo permite um quadro mais completo sobre as caracteristicas de um

jogador e possibilita monitorizar e avaliar o seu desenvolvimento ao longo da
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época (Bangsbo et al., 2008). Contudo, dada a falta de tempo e a fadiga gerada
por cada um dos testes anteriores, normalmente s6 se aplica um deles,
propondo-se que 0 Yo-Yo IRT1 seja realizado como procedimento preferencial
de avaliacdo até ao escaldo de Sub-16, optando-se pelo Yo-Yo IRT2 nas
categorias superiores (Silva & Marins, 2014).

Os jogadores tendem a conseguir grandes melhorias no desempenho dos
testes Yo-Yo durante a pré-época, enquanto que durante a fase competitiva,
respostas variadas sdo observadas dentro de uma equipa. Quanto maior o nivel
de competicdo, melhor o desempenho dos atletas nestas avaliacdes. E, no caso
de jogadores jovens, a performance nos testes Yo-Yo aumenta geralmente com
a idade (Bangsbo et al., 2008).

Por fim, os testes Yo-Yo sé@o os mais utilizados para avaliar a capacidade
de resisténcia em jogadores de futebol, sobretudo nos escalbes jovens
(Castagna et al., 2006; Rampinini et al., 2010), pois sdo bons preditores da
atividade de alta intensidade em jogo (Rebelo et al., 2014). Assim, podem ser
efetivamente avaliadas as mudancas no desempenho e identificados os atletas
para os quais o treino da condi¢éo fisica deve ser uma prioridade (Bangsbo et
al., 2008).

Testes de forca e poténcia

Como ja vimos, a forca e a poténcia sdo essenciais para muitas acoes
determinantes no futebol, como sprints, mudancas de direcéo e de velocidade,
saltos, duelos e remates. Portanto, é extremamente importante avaliar a forca
maxima, a capacidade de gerar poténcia muscular e a forca reativa ou o ciclo
muscular alongamento-encurtamento (CMAE) (Silva & Marins, 2014). A
avaliacdo da forca e da poténcia é comumente realizada dentro da bateria de
testes de um clube de futebol, destacando-se os testes de dinamometria
isocinética, dinamometria manual (em inglés, “Hand-Held Dynamometry”- HHD),
e de poténcia de salto. A dinamometria isocinética tem sido frequentemente
reconhecida como um método padrédo de avaliar a forca (Paul & Nassis, 2015) e

o risco de lesdo em futebolistas.
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Testes de impulsao

A frequéncia de saltos durante o treino e o jogo de futebol, faz com que
0s testes para esta componente sejam um pouco mais faceis de serem
aprovados, em comparacao com outras avaliagdes como a dinamometria (Paul
& Nassis, 2015). Além disso, estudos recentes mostraram a utilidade destes
testes para monitorizar a fadiga neuromuscular durante a época (Cormack et al.,
2013). Assim, a capacidade de impulsdo é frequentemente testada como uma
avaliacdo da forca e poténcia dos membros inferiores (Carlock et al., 2004), que
podem séo influenciadas pelo nivel competitivo (Cometti et al., 2001). Utilizam-
se testes de impulsao vertical, de que sdo exemplo o salto com contramovimento
(eminglés, “Counter Movement Jump”— CMJ) e o salto de agachamento (“Squat
Jump” — SJ), e testes de impulsdo horizontal, como os saltos horizontais
unipedais (em inglés, “Single Leg Hop Tests”— SLHT) (Leard et al., 2007).

O CMJ, em particular, € um dos testes mais utilizados na literatura e nos
clubes de futebol e a sua importancia € construida a partir da prevaléncia com
gue se manifesta durante um jogo (Wisloff et al., 1998). Este salto inclui o ciclo
muscular alongamento-encurtamento (CMAE) e avalia a capacidade elastica do
musculo. Também a forca maxima (Carvalho et al., 2014), a TPF e a rigidez
muscular (em inglés, stiffness) (Driss et al., 2015) séo fatores importantes no
desempenho do salto vertical (Son et al., 2018). Augustsson e Thomee (2000)
mostraram correlacdo moderada entre o salto vertical e a dinamometria
isocinética. No entanto, mesmo que um jogador possa evidenciar um melhor
desempenho de salto durante um teste de CMJ, podera nédo saber como usar
essa forca e poténcia na realizacdo de uma tarefa em ambiente aberto (Paul &
Nassis, 2015).

As forcas de salto e de propulséo (por exemplo, na corrida e na agilidade)
sao frequentemente geradas de forma unilateral e podem né&o corresponder aos
movimentos aciclicos do plano vertical (Newman et al., 2004). Dessa forma, 0s
saltos unipedais, tanto verticais como horizontais, sdo importantes para avaliar

assimetrias na producao de forca e na poténcia dos membros inferiores.
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Os Hop Tests (ou saltos horizontais unilaterais) sdo muitas vezes
utilizados para avaliar a existéncia de assimetrias laterais relacionadas com a
forca muscular e a coordenagdo motora entre os MI. Existem vérias variacdes
destes testes, como o “Single Hop Test” (1 salto), o “Triple Hop Test” (3 saltos),
0 “Crossover Hop Test” (saltos cruzados) e o “6-meter Timed Hop Test” (tempo
de saltos até aos 6m) (Logerstedt et al., 2012).

Frequentemente considerados confiaveis para a identificacdo da
assimetria de forca, estes testes requerem minimos recursos financeiros, pouco
tempo para sua administracdo e facilidade na interpretacdo dos resultados
(Aratjo et al., 2017). Consistem em saltar a um pé (dependendo da variante
escolhida), alcancando a maxima distancia horizontal possivel, medida com
recurso a uma fita meétrica, ou o menor tempo possivel nos 6 metros (no caso do
“6-meter Timed Hop Test”). A mesma tarefa é realizada com ambos os Mi,

comparando-se depois os resultados obtidos.

Dinamometria isocinética

O teste de dinamometria isocinética tem sido considerado ha muito tempo
como o principal método para avaliar a fungdo muscular e os desequilibrios em
ambientes clinicos, de investigacdo e desportivos (Gleeson & Mercer, 1996).
Muitas vezes considerada como “critério de ouro” (em inglés, “gold standard”),
esta avaliacdo pode fornecer a quantificacdo de uma variedade de indices da
funcdo muscular, como por exemplo, o pico de torque e o respetivo angulo
articular (De Ste Croix et al., 2003). Além disso, permite ainda detetar possiveis
lesBes (lossifidou et al., 2005), bem como discriminar entre o nivel de jogo/estado
de treino (Cometti et al., 2001) e diferencas posicionais (Tourney-Chollet et al.,
2000; Cotte & Chatard, 2011) em jogadores de futebol.

A principal aplicacdo da dinamometria € avaliar a relacdo entre os
isquiotibiais e os quadriceps, permitindo verificar se ha desequilibrios de forca
na flexdo e extenséo de cada membro e diferencas significativas entre o membro
esquerdo e o direito, jA que raramente se usam o0s dois com igual énfase (Zakas,

2006). Detetar eventuais assimetrias musculares € muito importante, pois estas
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aumentam a suscetibilidade a lesbes (Forbes & Siegler, 2012). Lehence et al.
(2009) encontraram uma percentagem maior de desequilibrios musculares nos
membros inferiores em jogadores jovens do que em jogadores adultos de futebol.

A dinamometria isocinética esté relativamente bem estabelecida, embora
possam existir discrepancias entre a natureza temporal da forca do pico de
torque dos musculos isquiotibiais/quadriceps (em inglés, hamstrings/quadriceps
— H/Q) e o potencial para estabilizar a articulagédo do joelho durante situacdes
rapidas do jogo, o que pode reduzir a sua relevancia para o futebol (Zebis et al.,
2011).

Dinamometria de abdutores/adutores

A dinamometria manual tornou-se um método cada vez mais popular,
economico e facil de usar, podendo superar a natureza subjetiva de um teste
muscular manual e o trabalho intensivo e demorado da dinamometria isocinética
tradicional (Thorborg et al., 2010). Os musculos abdutores e adutores sdo os
mais comumente avaliados atraves da dinamometria manual. Paul et al. (2014)
relataram que, em jovens jogadores de futebol, mudancas de mais de 12,5% na
forca sdo necessarias para serem consideradas significativas e ndo devido as
variacfes das medi¢cdes. Apesar da dinamometria manual ser um método de
avaliacdo cada vez mais popular, existem, no entanto, problemas associados
gue exigem uma consideracao cuidadosa, como por exemplo, a inconsisténcia

da taxa de forca aplicada pelo avaliador (Paul & Nassis, 2015).

Testes de Velocidade

Para avaliar a velocidade, utilizam-se frequentemente testes de
velocidade linear em distancias de 20, 30, 40 ou 50m, com recurso a células
fotoelétricas, avaliando-se a velocidade de reacdo e de aceleracdo aos 5, 10
e/ou 15m. Os testes que envolvem distancias mais curtas (até 20m) apresentam
boa validade ecolégica, dado que um sprint realizado no jogo alcanca, em média,
uma distancia entre 15 e 20m e dura cerca de 2 segundos. No entanto, dado que

esta distancia ndo permite que se atinja a velocidade maxima, é usual medir-se
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esta componente da velocidade em testes com distancias superiores, entre 35 e
40m (Rebelo, 2016).

O “Repeated Sprint Test” (Bangsbo, 1994a) e o “Running-based
Anaerobic Sprint Test” (RAST) (Zacharogiannis et al., 2004) sdo o0os mais
utilizados para avaliar a capacidade de repetir sprints sem recuperar
completamente, sendo amplamente utilizados no futebol. Ambos permitem obter
a poténcia maxima, média e minima e o indice de fadiga (IF) de cada jogador,
facilitando a orientagéo do treino individualizado.

Testes de Aqgilidade

A agilidade é uma qualidade fundamental para que um jogador tenha
vantagem sobre o adversério e relaciona-se com uma maior habilidade técnica,
elemento fundamental para o desempenho individual do jogador. Assim, avaliar
por meio de testes fisicos o nivel de agilidade do atleta, permite verificar a sua
aptidao para a modalidade e o nivel de evolugéo ao longo do processo de treino.
Alguns investigadores (Wisloff et al., 2004; Svensson & Drust, 2005) sugeriram
a importancia da agilidade como variavel fisica independente na avaliacdo do
desempenho de jogadores de futebol masculino.

Os testes mais frequentemente utilizados para avaliacédo da agilidade séo:
0 “T-Test”; o “lllinois Agility Test” e o “Shuttle-run Test (Marins & Giannichi, 2003;
Oliveira, 2017).

Para testar a agilidade, a tarefa de avaliacdo deve incluir um estimulo
introdutorio (Lyle et al., 2013). Avanc¢os na tecnologia tém levado a utilizacdo de
sistemas comerciais de portas de timing (ex: Brower Timing Systems®), que
facilitam a cronometragem dos testes. Os testes de agilidade geralmente
oferecem boa fiabilidade, apesar de esta poder ser comprometida em
participantes jovens. No entanto, ndo ha certezas de que as melhorias num teste
de agilidade possam ser transferidas para um ambiente real de jogo (Paul et al.,
2016).
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Testes Funcionais

7

A avaliagdo da funcionalidade do corpo dos atletas € uma prioridade,
aplicando-se alguns testes que pretendem aferir: o equilibrio, a forca, a
resisténcia, a coordenacao, a agilidade, o controlo motor em diferentes planos,
a chamada e a aterragem dos saltos, o alinhamento do joelho e da anca, a
aceleracéo e a desaceleracéao, as travagens, e as mudancas de direcédo (Haitz
et al., 2014; Gomez-Piqueras, 2018). Contudo, seria apropriado estabelecer por
completo a influéncia contributiva que os padrées de movimento funcional
podem ter na performance (Paul et al., 2016).

O “Functional Movement Screen” (FMS) é um exemplo de um teste
funcional que pretende avaliar a qualidade do movimento dos atletas. Bastante
utilizado no seio dos clubes de futebol, 0 FMS consiste na aplicacdo de sete

tarefas especificas, conforme veremos mais adiante neste trabalho.

2.4.4.2. Monitorizacao da carga de treino

A carga de treino € um aspeto fundamental no futebol e por isso recebe
cada vez mais atencdo por parte dos treinadores e das suas equipas técnicas.
O planeamento revela-se essencial, permitindo prever e adequar as cargas
impostas aos jogadores em cada microciclo, de acordo com a calendarizacao
competitiva e outros fatores. Os treinos semanais sao entdo pensados de forma
a ajustar as cargas pretendidas, havendo uma clara tendéncia para realizar as
sessOes de treino mais exigentes no meio da semana (Rowbottom, 2000). Além
disso, a carga de treino diminui geralmente a medida que a competicdo se
aproxima (Martin-Garcia, Casamichana et al., 2018).

Outro aspeto normalmente previsto no planeamento semanal é o
equilibrio de cargas entre diferentes jogadores, principalmente entre aqueles
com maior tempo de jogo e 0os menos utilizados. Como o jogo € um estimulo
importante para o desenvolvimento das capacidades fisiologicas dos jogadores,
€ imperativo que estratégias praticas sejam implementadas para compensar
guaisquer reducdes na aptiddo dos jogadores que menos jogam (Martin-Garcia,

Diaz et al., 2018). Na sessdo seguinte & competicdo, os menos utilizados séo
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frequentemente sujeitos a uma carga de treino superior numa Sessdo
compensatéria que procura replicar a competicdo, em comparagdo com uma
sessdo de recuperacdo habitualmente realizada pelos jogadores com mais
tempo de jogo. A carga elevada da sessdo compensatoria €, em parte, justificada
pelo menor nimero de jogadores presentes, o que resulta num maior nimero de
acoOes individuais.

Discrepancias na carga de treino semanal mediante a posicéo de jogo de
cada jogador podem afetar o respetivo desempenho na competicdo e aumentar
0 risco de lesdes. Assim, quantificar as cargas em relacdo as exigéncias
competitivas parece ser uma estratégia vantajosa para os treinadores adotarem
nos seus modelos de periodizagao do treino.

Enquanto que um adequado planeamento aparenta ser o primeiro passo
da gestdo do processo de treino, monitorizar o impacto das sessdes nos
jogadores parece ser o segundo aspeto mais importante (Djaoui et al., 2017).
Dadas as multiplas a¢des intensas caracteristicas do futebol, torna-se importante
avaliar o impacto interno e as alteracdes fisiolégicas que essas a¢cdes provocam
nos atletas. Dessa forma, estaremos certamente mais proximos de evitar a
fadiga e o sobretreino, bem como de otimizar a condicéao fisica e a performance
(Borresen & Lambert, 2008), para além de reduzir a ocorréncia de lesbes e
doencas (Drew & Finch, 2006; Gabbett, 2016). Adicionalmente, a rotatividade
dos jogadores pode ser mais facilmente gerida com a monitorizacao regular,
permitindo perceber quais 0s mais aptos para jogar em cada momento.

Estimar as exigéncias fisicas da atividade do futebol requer uma avaliacao
precisa, tanto da carga externa como da carga interna impostas aos jogadores.
As medidas de carga externa quantificam os estimulos fisicos realizados,
engquanto as medidas de carga interna avaliam o stresse fisiologico sofrido pelo
atleta. O resultado do treino é a consequéncia de ambos os estimulos, pelo que
0 acompanhamento de cada um, fornece informacfes Uteis para avaliar os
efeitos do treino nos atletas (Casamichana et al., 2013; Scott et al., 2013).

O controlo regular das cargas em diferentes sessfes é particularmente
importante, uma vez que surgem diferencas individuais nas respostas fisicas e

fisiol6gicas a mesma quantidade de trabalho (Lovell, Sirotic et al., 2013; Nédélec
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etal., 2013). Essas discrepancias na carga de treino consoante a posi¢éo podem
ter impacto nas performances em jogo, aumentando o risco de les&o. Por isso,
€ importante quantificar as cargas relativamente as exigéncias do jogo,
procurando otimiza-las para cada posicao especifica (Martin-Garcia, Diaz et al.,
2018).

De acordo com a Sindrome de Adaptacdo Geral de Selye (1946),
estimulos de treino abaixo do 6timo séo insuficientes para produzir adaptacoes.
Por outro lado, estimulos acima do ideal podem levar ao sobretreino, que esta
amplamente associado a uma maior incidéncia de lesbes (Gabbett & Ullah,
2012). Um equilibrio apropriado entre treino, competicdo e recuperacdo é
necessario para atingir o maximo desempenho e evitar lesbes (Bowen et al.,
2017). Assim, para melhorar a performance e assegurar que 0s jogadores
atingem o nivel de condicéo fisica requerido, a monitorizacdo das cargas de
treino revela-se essencial, pois evita a acumulacdo excessiva de fadiga e
possibilita superar a tolerancia individual dos jogadores a carga e ao limite de
leséo (Van Winckel et al., 2014).

Carga externa

A base multidirecional do futebol dificultava a quantificacdo da carga
externa de treino. No entanto, os avancos na tecnologia de sistema de
posicionamento global (em inglés, Global Positioning System - GPS) vieram
permitir a aquisicdo de uma série de indicadores validos e confiaveis da carga
externa suportada pelos atletas (Coultts et al., 2010; Castellano et al., 2011; Hill-
Haas et al, 2011; Varley et al., 2012; Caummins et al., 2013).

Atualmente, a tecnologia GPS é bastante utilizada no futebol, pois permite
registar com elevada precisédo os deslocamentos de cada jogador em treino ou
em jogo, fornecendo uma estimativa da carga externa por eles experimentada
(Mohr et al., 2008; Gaudino et al., 2015; Anderson et al., 2016; Buchheit &
Simpson, 2017). Os pequenos dispositivos equipados com GPS séo colocados
em coletes proprios para o efeito e disponibilizam informaces Uteis aos
treinadores, que as utilizam com o intuito de otimizar um plano periodizado para

prevenir o sobretreino ou o destreino (Van Winckel et al., 2014).
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Os principais objetivos do rastreamento (em inglés, tracking) de jogadores
séo os seguintes: permitir uma melhor compreensdo da pratica, fornecendo uma
avaliacdo objetiva e, a posteriori, da carga externa e das exigéncias locomotoras
de qualquer treino ou jogo; otimizar os padrbes da carga de treino ao nivel da
equipa; e auxiliar a tomada de decisao em programas individuais de treino para
melhorar o desempenho e prevenir lesdes (Buchheit & Simpson, 2017). Os
autores anteriores referem ainda que o mais importante na monitorizacdo da
carga externa nao é a tecnologia ou os aspetos analisados, mas sim a forma
como os profissionais recolnem os dados de rastreamento e lidam com as
limitacdes de cada variavel, e ainda como utilizam e reportam essas informacdes
as equipas técnicas. As decisfes sobre adotar uma determinada tecnologia de
rastreamento ou uma nova variavel devem ser sempre consideradas avaliando
a facilidade de utilizacdo, a portabilidade e os recursos humanos necessarios,
face ao possivel beneficio que terdo no programa de treino. Assim, as variaveis
selecionadas devem ser suficientemente simples de modo a serem entendidas
por todos os profissionais do clube, incluindo treinadores e jogadores, e validas
o suficiente para serem confiaveis quando for necessario tomar decisoes.

De acordo com a classificacdo de Gray (Buchheit, 2016c), existem trés
niveis de variaveis de rastreamento: (nivel 1) distancias tipicas percorridas em
diferentes zonas de velocidade, fornecidas por todas as tecnologias GPS; (nivel
2) variaveis relacionadas com mudancas na velocidade, aceleracoes,
desaceleracdes e mudancas de direcdo, também fornecidas, com maior ou
menor sucesso, por todas as tecnologias; (nivel 3) variaveis fornecidas apenas
por acelerometros inerciais e, portanto, indisponiveis em sistemas de
multicamaras (ex.: for¢a aplicada no solo, tempos de contacto, desequilibrios na
passada, etc.) (Barrett et al., 2014; Buchheit et al., 2015).

A distancia percorrida em corrida de alta intensidade, o nimero de
impactos e as aceleracbes foram recentemente identificados como os
parametros de carga externa mais correlacionados com a magnitude da
percecao subjetiva de esfor¢o (Gaudino et al., 2015). Outros estudos reportaram

ainda a distancia total e a carga do jogador (em inglés, Player Load - PL)
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(Casamichana et al., 2013; Wehbe et al., 2014) para correlacées com a mesma
variavel.

A distancia total percorrida € geralmente usada como um precursor do
volume geral de treino. E a distancia de corrida em alta velocidade (também
chamada de “stride work”), que envolve padrdes de aceleragao/desaceleragéo e
trabalho mecéanico incidindo nos muasculos anteriores da coxa, além de uma
grande ativacdo dos isquiotibiais, sdo as variaveis mais importantes a serem
rastreadas, pois traduzem cargas superiores em termos neuromusculares, mais
associadas ao risco de lesédo (Rogalski et al., 2013; Bowen et al., 2016; Duhig et
al., 2016).

Contudo, a validade das aceleracbes e da distancia percorrida a
diferentes velocidades, diminui a medida que a aceleracdo e a velocidade
aumentam, respetivamente. Quer isto dizer que, infelizmente, as variaveis de
maior importancia séo provavelmente as menos confiaveis. Outra limitagdo que
€ preciso ter em conta é que existem grandes variacbes entre diferentes
dispositivos GPS, mesmo entre unidades da mesma marca (Buchheit et al.,
2014), exigindo cautela na interpretacdo e comparacao dos dados de diferentes
jogadores (Buchheit, 2016a). Consequentemente, se possivel, os atletas devem
utilizar sempre o mesmo dispositivo (Buchheit & Simpson, 2017).

Ainda assim, a utilizacdo dos GPS revela-se muito util, possibilitando
inUmeros estudos de analise da atividade e deslocamentos dos jogadores em
jogo no que se refere a duracgao, frequéncia, tipo e intensidade (Soares e Rebelo,
2013) e também da carga externa a que estdo sujeitos durante toda a época

desportiva.

Time motion

A area de analise de tempo e movimento, conhecida internacionalmente
por “time motion analysis”, possibilita o estudo rigoroso das atividades de alta
intensidade caracteristicas do futebol, quantificando distancias percorridas,
sprints efetuados, aceleracdes e desaceleracdes, entre outras variaveis. Estes
dados, depois de analisados por especialistas competentes, podem ser muito

Uteis para controlar o desgaste muscular e o dispéndio energético dos jogadores,
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permitindo ajustar as cargas de treino de forma a garantir a melhor forma fisica
no dia de jogo (Hodgson et al. 2014).

Um grande numero de estudos de time-motion tem sido realizado desde
a primeira analise de atividades nos anos 60 (Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006),
tendo sido Reilley (1976) o primeiro investigador a estudar com rigor cientifico
esta area. Inicialmente, adotava-se uma abordagem tradicional, avaliando-se as
exigéncias do jogo simplesmente pela distancia percorrida ou pelo tempo
despendido ao longo de um movimento continuo de caminhada até sprint
(Bradley & Ade, 2018). Atualmente, uma nova abordagem integrada, que procura
contextualizar o desempenho fisico, veio facilitar o entendimento préatico das
exigéncias globais, assimilando os dados fisicos e taticos de maneira mais
eficaz. Intuitivamente, esta abordagem pode ajudar os treinadores a analisar o
desempenho fisico em relacdo aos papéis taticos e as instrucdes dadas aos
jogadores, permitindo que os profissionais traduzam efetivamente as métricas
de jogo para o treino e para os testes fisicos (Bradley & Ade, 2018).

Neste tipo de estudos, os deslocamentos dos jogadores sdo analisados
considerando o espaco percorrido, a frequéncia em que ocorrem, e a forma como
sdo executados, sendo agrupados por grupos de movimento em relacdo a
respetiva intensidade, variando normalmente entre 5 e 7 categorias, que vao
desde “andar” até “sprintar” (Sarmento et al., 2014). A distancia percorrida a
varias velocidades, incluindo a alta velocidade, as aceleracbes e as
desaceleracbes sdo as medidas mais comuns reportadas por cientistas
desportivos (Buchheit et al., 2014).

Existem varias formas de observar o jogo do ponto de vista fisico,
registando-se os deslocamentos de cada jogador durante todo o jogo. Segundo
Soares e Rebelo (2013), os métodos mais eficazes baseiam-se, claro est4, na
tecnologia de localizacdo por GPS (ex.: Catapult®; STATSports® APEX) mas
também na andlise computorizada de imagens de video captadas por sistemas
multicamaras (ex.. ChyronHego® TRACAB Optical Player Tracking; STATS®
SportVU) e no tratamento de dados recolhidos por radiofrequéncia (ex.:
ChyronHego® ZXY Arena Wearable Tracking). Os dados recolhidos a partir

destes sistemas equivalem a uma enorme quantidade de informagéo, conhecida
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por “big data”, que deve ser cautelosamente analisada pelos profissionais para
gue ndo se percam no meio de tantos niumeros. O grande valor desta informacao
reside, realmente, na sua interpretacdo eficaz e consequente transferéncia para
a prética, corrigindo certos aspetos do treino.

Segundo Soares e Rebelo (2013) existem inumeros fatores que
condicionam a performance do futebolista e a sua participacao fisica no jogo,
como a concecdo tatica e o nivel competitivo das equipas. Um DL, por exemplo,
terd uma atividade muito diferente dependendo do modelo de jogo adotado; e a
distancia percorrida tende a aumentar quanto maior for o nivel competitivo.
Pesquisas anteriores demonstraram que a corrida de alta intensidade era uma
caracteristica distinta entre diferentes niveis de desempenho, sendo que os
jogadores de elite podem realizar mais 28% de corridas de alta intensidade (Mohr
et al., 2003; Bradley et al., 2010).

Obter conhecimento das cargas externas de treino em relagéo ao jogo é
importante, especialmente para otimizar cargas especificas por posicdo. A
corrida de alta intensidade é reduzida durante varios periodos do jogo e os perfis
de atividade de alta intensidade e padrbes de fadiga sdo semelhantes entre
jogadores nacionais e internacionais de elite, mas variam acentuadamente entre
as posicoes de jogo (Bradley et al., 2010). Por isso, a investigacdo nesta area
tem vindo a focar-se no treino especifico por posicdo (Owen et al., 2017). Tal
nao surpreende, uma vez que os MC, por exemplo, podem chegar a percorrer o
dobro da distancia em alta intensidade, comparativamente aos DC (Bradley et
al., 2009).

Quantificar a aceleracdo e os perfis de maxima velocidade de corrida em
determinados periodos de uma partida pode informar sobre alteracdes
relacionadas com a fadiga em diferentes niveis de desempenho e posi¢cdes de
jogo. Especificamente, as velocidades maximas de corrida alcancadas durante
0s jogos foram maiores para DL e AV, do que para MC e DC (Bradley et al.,
2010). A corrida de alta intensidade é influenciada pela marcha do marcador e
pelas substituicdes, mas ndo pela importancia do jogo (Buchheit et al., 2018).
Estudos recentes sugerem que a corrida de alta intensidade na segunda parte é

iImpactada pela atividade da primeira, sendo menos frequente no final do jogo e,
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temporariamente, nos 5 minutos apés periodos intensos (Mohr et al., 2003;
Bradley et al., 2010).

A distancia de corrida a alta velocidade e a distancia em sprint dos DL
aumentou 40% nas ligas europeias ao longo da década anterior (Barnes et al.,
2014), j& que um papel duplo requer o cumprimento rigoroso das fungdes
defensivas e um envolvimento ativo nas agbes ofensivas, realizando
deslocamentos rapidos como a sobreposigdo ou “overlapping” (passar nas
costas) para cruzar (Martin-Garcia, Diaz et al.,, 2018). Da mesma forma,
avancados e médios ofensivos demonstraram cargas de aceleracdo e
desaceleracdo superiores, sendo expectavel que os jogadores mais ofensivos
acelerem e desacelerem rapidamente enquanto driblam, correm e invadem a
area, que sao atividades para explorar o espaco e criar oportunidades de
finalizacao (Bradley & Ade, 2018).

Os MC apresentam maior distancia total e de alta intensidade do que AV
e DC (Di Salvo et al., 2009; Bradley et al., 2009, 2010, 2011), o que pode
simplesmente refletir necessidades especificas da posi¢cao ou requisitos taticos
(Buchheit et al., 2018). Além disso, realizam tantos desarmes e cabeceamentos
como os DC e os AV e percorrem distancias totais e de alta intensidade similares
as dos laterais, mas apresentam menores distancias em sprint (Bangsbo, Mohr,
& Krustrup, 2006). O facto de os DC percorrerem menor distancia total e de alta
intensidade que os jogadores das outras posicOes, provavelmente esta
intimamente ligado as funcdes taticas que desempenham e a sua capacidade
aerobia inferior (Bangsbo, 1994b; Mohr et al., 2003). Os DL percorrem uma
distancia consideravel a alta intensidade e em sprint, enquanto executam menos
cabeceamentos e desarmes do que os jogadores de outras posicoes. Os AV
percorrem uma distancia a alta intensidade idéntica a dos DL e dos MC, mas
efetuam mais sprints e tém uma maior reducdo dessa distancia com o decorrer
do jogo do que os médios e defesas (Mohr et al., 2003). Assim, parece que 0
atual avancado de elite precisa de uma elevada capacidade para realizar acdes
de alta intensidade repetidamente ao longo do jogo.

Contudo, na maioria dos casos, a investigacdo de time-motion né&o

considera os contextos situacionais nos quais os desempenhos fisicos ocorrem
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(Sarmento et al., 2014). Gréhaigne & Mahut (2001) sugerem uma necessidade
crucial de inovar para além da descricdo de comportamentos e de progredir em
direcdo a predicao da performance.

Carga Interna

Além de conhecer a carga externa a que o0s jogadores estdo sujeitos, €
necessario descobrir como isso afeta cada um deles (carga interna), dado que a
mesma carga externa pode ter diferentes repercussdes nos varios atletas ou
mesmo no proprio jogador em diferentes momentos da temporada (Impellizzeri
et al., 2005). A carga interna € o relativo stresse fisiol6gico imposto aos atletas
pelo estimulo de adaptacédo induzida pelo treino (Foster, 1998; Foster et al.,
2001).

A monitorizacdo da carga de treino resultante da interacao entre o volume
e a intensidade, € uma tarefa essencial na periodizacéo e avaliacdo dos efeitos
do treino na acumulacdo de fadiga e na elevacdo das capacidades fisicas
(Impellizzeri et al., 2004; Lovell, Sirotic et al., 2013). A quantificacdo da carga
interna também é necessaria para analisar a periodizacéo do treino (Rowbottom,
2000), que deve ajustar o microciclo de maneira a garantir o estimulo fisiolégico
adequado a recuperacao e a preparagao para o jogo seguinte. Comumente, as
sessfes de treino com cargas mais elevadas ndo sdo impostas aos jogadores
nos dias imediatamente antes ou apds 0s jogos, a fim de evitar o desgaste fisico
excessivo que poderia prejudicar a recuperacdo e reduzir o desempenho
(Dawson, 1996). Esta abordagem geral para a estrutura de treino semanal &
comum entre muitas equipas de futebol e de outros desportos coletivos, onde a
competicao ocorre de semana a semana (Dawson, 1996; Rowbottom, 2000).

Além do nivel de condicionamento fisico, outros fatores como leséo,
doenca, condicbes meteorologicas, problemas de agendamento de jogos e o
estado psicologico do atleta podem influenciar a carga interna de treino.
Consequentemente, a monitorizacdo e o controlo da carga interna revelam-se
muito importantes para garantir que cada atleta recebe um estimulo de treino
eficaz (Impellizzeri et al., 2004). A carga interna pode ainda ser afetada por

variaveis contextuais, como o resultado do ultimo jogo, o nivel do adversério e a
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localizagéao das partidas anteriores e seguintes. No geral, maiores cargas foram
relatadas ap6s uma derrota ou empate, enquanto menores valores foram
detetados antes e depois de se jogar contra um adversario de nivel superior.
Além disso, depois de um jogo fora de casa, as cargas de treino semanais
tendem a ser maiores (Brito et al., 2016).

Um dos periodos da época em que a monitorizagao da carga interna pode
ser determinante é, sem duvida, a pré-época, na qual sdo normalmente
aplicadas cargas de trabalho elevadas para desenvolver a condigéo fisica para
a fase competitiva iminente (Jeong et al., 2011). Posto isto, o planeamento do
treino durante a pré-temporada pode ser um desafio para os treinadores, ja que
sdo obrigados a prescrever cargas de treino que induzam adaptacbes
fisiologicas positivas, procurando em simultdneo evitar o sobretreino e a leséo.
Portanto, o controlo preciso da carga e das suas respostas individuais é
essencial para maximizar as adaptacfes do treino (Borrese & Lambert, 2009;
Buchheit et al., 2013).

Uma vez que quase todos os métodos para medir a carga de treino
apresentam algumas limitacGes, € importante que os treinadores selecionem
agueles com menos inconvenientes e que se enquadram melhor no orgcamento
do clube. Os profissionais devem também ter cuidado aquando da interpretacéo
da informacao, que deve ser recolhida e aplicada de forma correta para ajudar a
tomada de decisdo dos treinadores sobre a periodizacdo dos programas de
treino individuais ou coletivos. Um bom conhecimento dos métodos de
guantificacdo e monitorizacdo da carga de treino e das respetivas limitacoes,
pode ter um impacto positivo nos futebolistas em termos da sua performance e
saude (Van Winckel et al., 2014).

Assim, muitos marcadores objetivos da carga interna de treino e da fadiga
podem ser usados para monitorizar os jogadores numa perspetiva diaria. As
variaveis mais relevantes para avaliar a carga interna em jogadores de futebol
sdo a frequéncia cardiaca, o lactato sanguineo, e o estado imunolégico do
sangue e da saliva em acompanhamentos periddicos ao longo da época (Djaoui
et al., 2017). Os marcadores urinarios, indicadores do estado de hidratacdo dos

jogadores, também merecem atencdo. Contudo, tal como indicam os ultimos
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autores, estes marcadores objetivos devem ser considerados a par de pelo
menos um marcador subjetivo da carga de treino, de modo a fornecerem uma
guantificacdo mais precisa da carga efetiva e da sua percecao.

O principal objetivo do treino é fornecer um estimulo que otimize o
desempenho durante a competicdo, minimizando eventuais consequéncias
negativas associadas, como a falta de prontidao, a fadiga, o sobretreino ou a
leséo (Gabbett et al., 2012). Contudo, a gestdo inapropriada das cargas de treino
esta a emergir como um dos principais fatores de risco de lesdes por ndo
contacto (Soligard et al., 2016). Picos demasiado repentinos e intensos da carga
de treino aumentam o risco de lesédo, enquanto uma exposi¢cao crénica com um
tempo de adaptacdo adequado a cargas mais altas pode melhorar as
capacidades fisicas dos atletas, tornando-os mais resilientes a lesdes e
melhorando o seu desempenho (Gabbett et al., 2016; Bowen et al., 2017).

Uma falta de equilibrio entre esforcos internos e externos pode resultar
tanto numa subcarga constante, sem ganhos de performance, como numa
sobrecarga permanente, com estagnacdo da poténcia, regressao da
performance, lesbes e até problemas relacionados com a saude mental dos
jogadores. Isto limita a evolucdo dos atletas mais aptos e aumenta o risco de
lesdo por sobrecarga dos menos capazes. Consequentemente, apenas um
pequeno grupo de jogadores atinge um beneficio 6timo (Pfirrmann et al., 2016).

Segundo Martin-Garcia, Diaz et al. (2018), apesar das preparacfes geral
e especifica por posicédo serem determinantes, as equipas técnicas tém ainda de
definir um bom equilibrio na aplicacdo de cargas de treino suficientes para
ocorrerem adaptacdes positivas sem aumentar o risco de leséo (Drew & Finch,
2016; Gabbett et al., 2016; Gabbett & Whiteley, 2017). O consenso é o de que
as medicBes da carga devem ser mais baixas na sessdo de treino antes da
competicao, confirmando o conceito de “tapering” (Coutts et al., 2007; Fessi et
al.,, 2016; Owen et al., 2017). Os autores anteriores sugerem mesmo que
jogadores com tempo reduzido de jogo irdo precisar de uma sesséo de treino
gue repligue as cargas da competicdo, enquanto que o0s jogadores que
completam o jogo irdo necessitar de uma sessao de recuperacao (Owen et al.,
2017; Steven set al., 2017).
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Como o jogo competitivo € um importante estimulo para desenvolver as
capacidades fisiologicas dos jogadores que competem regularmente nos jogos,
€ imperativo que estratégias praticas sejam implementadas para compensar
qguaisquer reducdes na condicao fisica dos jogadores com tempo de jogo mais
limitado. Assim, a sessao de treino MD+1 pode ser um dia ideal para compensar
a carga competitiva reduzida nos jogadores com menos tempo de utilizagdo, em
adicdo aos elevados estimulos nos dias MD-4 e MD-3 do microciclo.

O papel tatico de um jogador pode ser determinante para o0 seu
desempenho fisico em jogo, pelo que é imperativo que o estimulo de
condicionamento tenha um elemento posicional (Di Salvo et al., 2007; Carling,
2013; Castellano et al., 2014). Portanto, € vitalmente importante que os técnicos
desportivos e preparadores fisicos determinem a quantidade ideal de treino
necessaria para cada jogador melhorar ou manter a sua condic¢do fisica, sem
colocar em risco a sua disponibilidade para o jogo e de modo a reduzir a
probabilidade de leséo, tendo em vista a potencializacdo do desempenho na
competicdo. Um programa de treino periodizado bem-sucedido tem de envolver
sobrecarga para induzir adaptacdes de treino benéficas, mas também deve
evitar a combinacdo de sobrecarga excessiva com recuperacdo inadequada
(Van Winckel et al., 2014).

Lactatémia

A medicdo da concentracdo de lactato sanguineo pode ser uma
ferramenta util para avaliar a carga interna e refletir o estado de treino (Edwards
et al., 2003). O limiar latico melhora com o VO2max. (Elgerud et al., 2001), pelo
gue se pode especular que quanto maior o limiar latico, maior a intensidade
média que um jogador pode manter acumulando pouco lactato. Durante um jogo
de futebol, observaram-se valores da concentracdo de lactato sanguineo entre
1.0 e 15.5 mmol L* (Stolen et al., 2005).

Frequéncia Cardiaca

A frequéncia cardiaca, expressa em batimentos por minuto (bpm) € um

parametro fisiol6gico bastante utilizado no futebol, ja que tem sido validado como
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um indicador da carga interna em diferentes tipos de exercicios e sessdes de
treino (Akselrod et al., 1981; Esposito et al., 2004; Castagna et al., 2011).
Geralmente, quando se fazem comparac¢des individuais, uma FC mais baixa
correlaciona-se com um melhor nivel fisico do jogador (Borresen & Lambert,
2008), o que significa que em repouso ou para uma dada intensidade de
exercicio, o coracdo ndo precisa de bater tdo rapido devido a mecanismos de
bombeamento mais eficientes, entre 0s quais o aumento no volume sistélico, a
hipertrofia do musculo cardiaco e/ou uma melhoria nos mecanismos de
transporte de oxigénio (Meerson & Chashchina, 1978; Chacon-Mikahil et al.,
1998; Azevedo et al., 2014). Da mesma maneira, apds 0 exercicio, o jogador
com menor FC normalmente recupera mais rapido, para uma dada intensidade
de exercicio (Djaoui et al., 2017).

A FC tem sido bem estudada, demonstrando-se a sua correlagdo com o
consumo de oxigénio durante o exercicio e com os limiares metabadlicos (Achten
& Jeukendrup, 2003; Dellal et al., 2011; Buchheit, 2014). Podemos distinguir: FC
de exercicio, que € o marcador da implicacdo cardiaca num dado momento da
atividade; FC maxima, como a maior medida individual observada num jogador
em exercicio; FC de repouso, que corresponde a medida mais baixa observada
num jogador durante o repouso (ou em inglés, steady state); e FC de reserva,
gue resulta da diferenca entre a FC maxima e a FC de repouso (FC [reseva] = FC
maxima] — FC [repouso]). A FC de repouso talvez seja o0 marcador mais facil de avaliar
porque ndo requer nenhum equipamento de monitorizacao sofisticado ou analise
posterior. Contudo, a sua utilidade podera ser limitada a estimativa da fadiga
geral, sem ter em conta variacGes diarias nas cargas de treino (Djaoui et al.,
2017).

Fisiologistas e profissionais dos departamentos médico e técnico podem
usar a monitorizacdo da FC antes, durante e ap0s o treino. E possivel realizar
este controlo todos os dias, incluindo durante as folgas dos atletas. Contudo, o
periodo da época, o momento do dia, a idade, o calendéario, a carga, as
interacBes durante o treino, o estado emocional, a qualidade do sono e outros
parametros afetam diretamente as respostas da FC durante o exercicio, sendo

necessario ter cautela na sua interpretacdo, ainda para mais num desporto

112



coletivo como o futebol. Durante o exercicio, a monitoriza¢do da variabilidade da
FC apresenta demasiadas limitagdes para ser uma ferramenta relevante para os
profissionais no terreno. Mais estudos sdo necessarios neste campo particular
antes de se usarem medicOes apropriadas e confiantes da variabilidade da FC
para monitorizar a carga de treino. Ainda assim, esta pode constituir uma
ferramenta Gtil para monitorizar a fadiga e o nivel geral de condicao fisica dos
futebolistas (Buchheit, 2014).

TRIMP

Outro instrumento de quantificacdo da carga interna de treino, baseado
na FC, é o Impulso de Treino (TRIMP), descrito por Banister (1991). O método
TRIMP assume que cada exercicio elege um impulso de treino e permite a
determinacado da carga interna com base na seguinte formula: TRIMP = Duracgéo
x AFC. A duracdo efetiva do treino é expressa em minutos e a variagao
percentual da FC de reserva verificada durante o exercicio (AFC) é dada pela

férmula seguinte:

(FC [exercicio] — FC [repouso]) - (FC [maxima] — FC [repouso])

Esse valor é depois multiplicado por um fator de ponderacéo (1.92 para o
sexo masculino ou 1.67 para o sexo feminino) (Impellizzeri et al., 2004).

Apesar das nuances da equacédo terem sido investigadas em diversos
estudos, existem ainda duvidas acerca da praticabilidade e da precisdo do uso
deste método para a quantificacdo da carga de treino, particularmente em
desportos como o futebol, cuja atividade envolve exercicio intermitente de
elevada intensidade (Lambert & Borresen 2010). Desde a primeira proposta de
Banister, foram surgindo adaptacdes ao método TRIMP, tais como as versdes
de Edwards (1993); Lucia et al. (2003); Stagno et al., (2007); e Manzi et al.
(2009).
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Percecao Subjetiva de Esforco (PSE)

Apesar de ser um dos indicadores mais populares da carga interna, a FC
ndo € aceite como um método gold standard devido a falta de consenso na
literatura (Wallace et al., 2014) e a sua alegada incapacidade para refletir a
intensidade do treino de futebol devido & natureza intermitente da modalidade
(Buchheit et al., 2011; Plews et al., 2013). Neste ambito, a percecao subjetiva de
esforco (PSE; ou em inglés, Rate of Perceived Effort - RPE), proposta por Foster
et al. (2001), tem sido defendida como um método simples e nao invasivo de
monitorizagdo da carga interna tanto em desportos de resisténcia (Bernardi et
al., 1994; Buchheit, 2014), como em jogos desportivos coletivos. Estudos prévios
no futebol confirmaram correlacdes elevadas entre indices de FC e de lactato
sanguineo com a PSE (Stolen et al., 2005; Buchheit et al., 2014), o que tem
levado ao uso generalizado deste indicador como um dos métodos mais fiaveis
de monitorizagdo da carga interna.

A PSE de cada atleta é recolhida cerca de 30 minutos apds cada treino,
para assegurar que o esfor¢co percecionado se refere a toda a sesséao e ndo a
intensidade do ultimo exercicio. A PSE da sessdo (ou em inglés, Session-RPE)
€ entdo determinada multiplicando a duracdo total ou volume do treino (em
minutos) pela intensidade percecionada pelos jogadores atraveés da escala de
classificacdo do esforco reportado “CR10 de Borg (1985)” (CR10 Rating of
Perceived Exertion), que varia entre 0 (nada intenso) e 10 (extremamente
intenso), tal como descrito por Foster et al. (1995). Como a PSE representa a
propria percecao do atleta sobre o stresse do treino, que pode subdividir-se em
stresse fisico e psicologico, revela-se um método capaz de fornecer uma valiosa
medida da carga interna global (Impellizzeri et al., 2004). No final de um jogo, os
jogadores tém uma PSE mais alta dos musculos e articulagdes periféricas em
atividade do que das funcdes cardiovasculares e respiratorias centrais,
possivelmente relacionada com algumas mudancas fisiolégicas no interior dos
musculos (Arcos et al., 2014).

Acredita-se que a PSE possa oferecer algumas vantagens sobre as
medidas de carga externa no contexto especifico do futebol de elite. Realmente,

estd bem estabelecida a validade da PSE para quantificar a intensidade do
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exercicio e, por sua vez, a carga interna de treino (Impellizzeri et al., 2004).
Varios estudos mostraram boas associa¢des entre mudancas na PSE do treino
e riscos de lesdo em varios desportos (Gabbett, 2016; Blanch & Gabbett, 2016).
Finalmente e mais importante ainda, a PSE pode ser recolhida em todos os
treinos ou jogos, independentemente do sistema de analise de movimento
externo, e durante todos os periodos da época, seja quando os jogadores estdo
nos clubes, nas sele¢Bes nacionais ou eventualmente a treinar por conta propria
durante o periodo transitério, permitindo um acompanhamento continuo da carga
ao longo do ano (Buchheit, 2016b).

Em suma, a PSE pode ser usada como um método simples, confiavel e
pouco dispendioso de monitorizar a carga de treino no futebol, permitindo ter
uma nocéao do risco de lesdo de cada jogador (Coutts, et al., 2003; Impellizzeri
et al.,, 2004; Alexiou & Coutts, 2008; Campos-Vazquez et al., 2015). Em
acréscimo, a PSE correlaciona-se com a frequéncia cardiaca, as concentragdes
de lactato sanguineo e o consumo de oxigénio (Chen et al., 2002), sendo capaz
de fornecer uma indicacdo mais holistica da carga interna global, por ser
indicativa do stresse psicolégico e fisioldgico (Morgan, 1994; Rebelo et al., 2012).

Em alternativa, outros métodos subjetivos podem ser utilizados para
guantificar a intensidade do exercicio e a carga de treino, dos quais se destacam

as escalas visuais analdgicas (VAS-TL) (Rebelo et al., 2012).

Carga aguda e cronica

A utilizacao do racio entre a carga de trabalho aguda e cronica (A:C) tem
sido alvo de um crescente interesse nos ultimos anos para monitorizar o risco de
lesGes no futebol e noutras modalidades (Gabbett, 2016; Blanch & Gabbett,
2016). Essa relacédo € geralmente calculada dividindo a carga aguda de uma
semana (ex.: 7 dias) pela carga acumulada de cerca de 4 semanas de trabalho
(ex.: 28 dias), usando medidas de carga competitiva e de treino tanto internas
(PSE), como externas (variaveis de localizacdo, muitas vezes relacionadas com
o uso de GPS, como acelerac¢fes e corrida de alta velocidade) (Buchheit, 2016b).

Segundo Bowen et al. (2017), de um modo geral, cargas de trabalho

cronicas e agudas elevadas foram associadas a um maior risco de lesdo. No
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entanto, aumentos progressivos na carga de trabalho crénica podem
desenvolver a tolerancia fisica dos jogadores e a sua resiliéncia ao risco de leséo
durante cargas agudas mais altas. Os mesmos autores concluiram que o risco
de leséo foi maior quando houve acumulacdo de um numero muito alto de
aceleracdes ao longo de 3 semanas e que a exposicao crénica a estimulos de
corrida de alta intensidade deve ser suficientemente elevada de forma a preparar
os jogadores para eventuais picos de intensidade semanais, que se relacionam
significativamente com as lesbes por ndo contacto.

Embora o beneficio potencial da relacdo A:C seja direto para os
praticantes, ainda existem algumas limitagées que provavelmente comprometem
a utilidade desta métrica para o futebol de elite (Buchheit, 2016b). A avaliacao
da carga externa relativa e, por sua vez, do risco de lesao, pode diferir em funcéo
dos perfis locomotores dos jogadores (Gabbett, 2016). A monitorizacéo efetiva
da carga global em todos os treinos e jogos realizados ao longo do ano, também
pode representar uma tarefa dificil e exaustiva (Blanch & Gabbett, 2016). Outra
limitacdo ao monitorizar jogadores com niveis de aptiddo variaveis e
desconhecidos, prende-se com a dificuldade em definir quais os valores da
relacdo A:C que podem ser criticos (por exemplo, A:C >1,2 vs. >1,5 vs. >1,8).
Por ultimo, a incapacidade de monitorizar a carga durante a transicdo de uma
época para a outra € mais uma limitacdo que pode originar valores pouco
realisticos do racio A:C durante as primeiras semanas de treino da pré-época.
As taxas reais provavelmente sO sdo obtidas quando a carga cronica é
totalmente estabelecida, ou seja, apos 28 dias.

A duracao ideal de periodos de carga crénicos (2 vs. 3 vs. 4 semanas,
com base na duracdo das férias e da pré-época) e agudos (3 vs. 7 dias,
dependendo da frequéncia dos jogos) deve ser discutida para melhor se adequar
aos padrdes especificos de treino/competicdo do futebol de elite (Buchheit,
2016b).
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2.4.5. Otimizacao do rendimento

2.4.5.1. Aquecimento

O aquecimento é uma pratica comum e é considerado um aspeto
importante na preparacao dos atletas para qualquer teste, treino, ou atividade de
jogo que se suceda. Por essa razdo, tem havido um interesse consideravel nesta
area de estudo (Behm et al., 2004; McHugh, 2010; Fradklin et al., 2010; Zois et
al., 2014). Adicionalmente as atividades baseadas nas habilidades técnicas
especificas, realizadas antes da competicéo (Zois et al., 2011; Zois et al., 2015),
métodos como alongamentos estaticos, alongamentos dindmicos (Aguilar et al.,
2012; Fletcher & Monte-Colombo, 2010), atividades neuromusculares
preventivas de lesdo (ex. Programa FIFA 11+) (Bizzini et al., 2013), e exercicios
baseados na pos-ativacdo de alta intensidade de curta duracdo (PAP — em
inglés, Post-Activation Potenciation) (Low et al., 2015) podem ser incluidos nos
periodos de aquecimento.

O alongamento estatico pode ser definido como o movimento de um
membro até ao final da sua amplitude de movimento, mantendo-se a posicéo
alongada por tempo determinado (Young et al., 2002). O alongamento dinamico,
por sua vez, foi descrito por Fletcher et al. (2010) como implicando o
envolvimento de um movimento ativo e controlado através da amplitude de
movimento para uma articulacdo especifica. Por dltimo, a PAP refere-se a
melhoria aguda do desempenho muscular imediatamente ap0s a realizacéo de
exercicios de alta intensidade.

Uma revisdo sistematica de Hammami et al. (2018) relatou que
aguecimentos que incluem alongamentos estaticos reduzem significativamente
o desempenho fisico dos jogadores de futebol em comparacdo com
aguecimentos sem alongamentos deste tipo ou com a inclusdo de outros. De
facto, foi relatado que a for¢ca muscular (Zakas, Galazoulas et al., 2006; Zakas,
Doganis et al., 2006), o desempenho no salto vertical (Fletcher & Monte-
Colombo, 2010), o drible em slalom e a velocidade de remate no penalti
diminuem apdés um aguecimento com alongamentos estaticos. Estes prejuizos

na performance sédo geralmente atribuidos aos valores significativamente mais
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baixos da FC e da T°C central em comparagdo com outras formas de
aguecimento e manifestam-se, sobretudo, em duragcbes de alongamento mais
longas (=60 segundos). Portanto, o uso exclusivo de alongamentos estaticos
como forma de aquecimento deve ser evitado (Simic et al., 2013; Kay &
Blazevich, 2012j).

J4 a inclusdo de alongamentos dindmicos no aquecimento mostra-se
benéfica, permitindo aumentos importantes nos desempenhos de salto, agilidade
e principalmente de sprint. A FC e a T°C do core também sdo mais elevadas
apos alongamentos dinamicos, o que pode resultar num aumento no fluxo
sanguineo, aumentar a sensibilidade dos recetores nervosos e explicar,
parcialmente, a melhoria do desempenho muscular. Por isso, € preferivel optar
por alongamentos dindmicos durante o aguecimento, ja que estes melhoram a
forca e o desempenho em alta velocidade no futebol (Little & Williams, 2006).

Por fim, aquecimentos com base na PAP produzem um pequeno aumento
no desempenho de salto e uma grande melhoria no desempenho de sprint,
comparativamente a outras atividades de ativacdo. Sugeriu-se que a fosforilacéo
da miosina de cadeia leve reguladora era 0 mecanismo primario da PAP e que
a resposta contrati do muasculo pode ser diminuida por fadiga ou
alternativamente aumentada via PAP (Tomaras & Macintosh, 2011). Foi
demonstrado que aquecimentos que incluem exercicios de resisténcia com
cargas elevadas (ex.: agachamento) podem aumentar significativamente o
desempenho de sprints repetidos, em comparacao com aguecimentos baseados
exclusivamente em alongamentos dinamicos (Low et al., 2015). Além disso, Zois
et al. (2011) demonstraram que 5RM (duracdo = 15 segundos) do exercicio
prensa de pernas levam a uma melhoria significativa no salto vertical e no
desempenho de sprints repetidos, relativamente a uma rotina de aquecimento
tradicional. Estes resultados podem encorajar os profissionais a incluirem
periodos curtos de alta intensidade nas tarefas de aquecimento antes da
atividade intermitente do futebol, mas deve ser considerada a logistica que tais
acOes implicam. Métodos alternativos de inducédo da PAP que nao requeiram tal
equipamento ou risco percebido para o atleta podem ser considerados (Turner
et al., 2015).
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Ha uma resposta heterogénea a recuperagdo 6tima individual apés uma
atividade de PAP, como por exemplo 3 RM de agachamento, concluindo que os
atletas ndo sdo todos responsivos a um periodo de recuperacdo uniforme.
Assim, com os resultados encorajadores para o uso da PAP durante o
aguecimento, os profissionais devem estar cientes da variabilidade no tempo de
recuperacdo, recomendando-se que este método seja personalizado para o
individuo. Se se usar uma carga de trabalho potenciadora individual, a
intensidade e a duracao da recuperacao proporcionarao os melhores beneficios
para cada jogador.

Em suma, ha efeitos positivos de aquecimentos contendo alongamentos
dindmicos, PAP e o FIFA 11+, enquanto efeitos negativos sdo encontrados na
inclusdo de alongamentos estaticos, ambos independentes do nivel de pratica.
Préticas de aquecimento baseadas em tempo eficiente de PAP poderao fornecer
aos jogadores de futebol a combinacéo ideal entre a melhoria do desempenho e
a eficiéncia de tempo. Além disso, uma mistura entre alongamentos dinamicos e
PAP pode representar um bom método para melhorar o desempenho no futebol.
Com base na evidéncia desta revisdo, um regime de aquecimento bem-sucedido
para jogadores de futebol deve conter exercicios de alongamento dinamico e/ou
PAP. Aléem disso, o uso do FIFA 11+ pode resultar em ganhos importantes,
especialmente no desempenho de forca, aléem dos seus beneficios potenciais
previamente demonstrados para a prevencao de lesdes.

A duracdo média de aquecimento investigada foi de 10 minutos para
aguecimentos baseados em alongamentos estaticos e/ou dinamicos, 6 minutos
para aquecimentos visando a PAP, e 25 minutos para aguecimentos que

combinam exercicios de PAP e do FIFA11+.

O reaquecimento (em inglés, rewarm-up) é uma pratica cada vez mais
recorrente no futebol e consiste na realizacao de um breve periodo de reativacao
dos jogadores ap6s o intervalo e imediatamente antes do inicio da segunda parte
dos jogos. A sua importancia reside na tentativa de atenuar o decréscimo,
frequentemente relatado na literatura, da taxa de trabalho e do desempenho

fisico dos jogadores de futebol durante a segunda metade do jogo (Bradley et
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al., 2009; Weston et al., 2011;). Por exemplo, a corrida de alta velocidade diminui
em comparacao com os primeiros 15 minutos de jogo (Weston et al., 2011), o
gue se pode dever a queda da temperatura do musculo e do core causada pelas
praticas passivas de repouso durante o intervalo (Mohr et al., 2011). De facto,
pesquisas observaram uma queda de 2°C na temperatura do musculo apds o
intervalo, associando-se um desempenho de sprint prejudicado (Mohr et al.,
2004). Também o risco de lesdo aumenta significativamente nos primeiros 20
minutos do segundo tempo (Hawkins & Fuller, 1996).

Embora muitas vezes considerados cruciais por razdes taticas, 0s
periodos de intervalo podem ser fisiologicamente entendidos como uma
recuperacao e um periodo preparatério que precede a competicdo subsequente.
Além disso, os profissionais devem aplicar um reaquecimento ativo de acordo
com o tempo entre o ultimo estimulo e o inicio da segunda parte.

Os protocolos de reaquecimento ativo, incluindo praticas de PAP e
exercicios de velocidade multidirecionais, sdo sugeridos precisamente para
atenuar essas reducdes da temperatura corporal e do desempenho provocadas
pelo intervalo (Hammami et al., 2018). Uma recente revisdo (Russell, West et al.,
2015), relatou que estratégias como a manutencao de calor, o reaquecimento
baseado na PAP, a preparacdo hormonal e o consumo de cafeina e/ou
carboidratos podem fornecer resultados positivos em termos de desempenho.
Quase todos os estudos relatam que o0 reaquecimento ativo reduz o impacto
negativo induzido pelas praticas passivas do intervalo, tanto nos resultados
fisiologicos (frequéncia cardiaca, temperatura central, etc.) como nos resultados
de desempenho (impulséo, sprint, distancia percorrida, etc.).

Tem sido demonstrado que o reaquecimento ativo com exercicios de
agilidade ou plataformas vibratorias pode atenuar significativamente a
diminuicdo do desempenho de forca e de impulsdo observado em testes de
controlo no inicio de segunda parte (Edholm et al., 2014). Além disso, (Lovell,
Midgley et al.,, 2013) o uso de cicloergbmetros durante o intervalo, eleva a
temperatura central e atenua a diminuicdo do desempenho fisico. Também
Edholm et al. (2014) relataram que o0 repouso passivo tradicional leva ao

comprometimento do desempenho de sprint e de salto (queda de 2 e 6,7%,
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respetivamente) durante a fase inicial do segundo tempo em atletas de futebol
profissional, enquanto que um reaquecimento com jogging de intensidade
baixa/moderada e calistenia leve pode atenuar tais deterioragdes.

Nos poucos estudos realizados, os efeitos positivos do reaquecimento
ativo (exercicios aerébios, exercicios de agilidade e PAP) em compara¢gdo com
0 repouso passivo, foram consistentes em jogadores de elite, profissionais e
amadores de futebol (Lovell et al., 2007; Zois et al., 2013). Apesar de um
reaquecimento ativo, incluindo exercicios de agilidade, técnicas de vibracao de
corpo inteiro, bicicleta e PAP terem sido métodos eficazes para atenuar os
efeitos negativos das estratégias passivas de intervalo, € necessario considerar

0 tempo, as exigéncias e os fatores situacionais durante os periodos de intervalo.

2.4.5.2. Jogos Reduzidos

Os jogos reduzidos (em inglés, Small Sided Games - SSG) s&o jogos
modificados e realizados em espacos com dimensdes menores, envolvendo
normalmente um ndimero também menor de jogadores e regras adaptadas (Hill-
Haas et al., 2011), com o intuito de reduzir a complexidade do jogo nas suas
diversas partes. Ao longo da ultima década, tém recebido um grande interesse
no dominio pratico e investigacional (Rampinini, Coutts et al., 2007; Dellal et al.,
2011; Hill-Haas et al., 2011; Owen et al., 2014), sendo considerados por muitos
um método eficaz para treinar simultaneamente as qualidades fisicas, técnicas
e taticas dos jogadores (Williams et al., 2003; Dellal et al., 2011; Hill-Haas et al.,
2011; Owen et al., 2014).

Este treino baseado no jogo tem sido cada vez mais usado para melhorar
a habilidade e a condicéo fisica dos atletas de desportos coletivos (Foster, 1998;
Pope et al., 1999; Gabbett, 2004; Vleck et al., 2010; Wilson et al., 2010;). Em
termos fisicos, a maioria dos estudos que tém sido realizados tem reportado que
o treino baseado no jogo oferece um método especifico, eficaz e seguro de
condicionamento para a competicdo em desportos coletivos, resultando em
melhorias comparaveis (e, em alguns casos, superiores) na condi¢ao fisica e na

performance das atividades tradicionais de condicionamento. Contudo, estes
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jogos podem nédo simular a alta intensidade e as exigéncias de sprints repetidos
da competicao (Gabbett & Mulvey, 2008; Hoff et al., 2002; Gabbett, 2009).

Enquanto o treino de instrucdo técnica realizado de forma analitica tem
sido associado a um maior volume de execugbes de habilidade (i.e., mais
“toques”), o treino tendo por base o jogo tem sido associado com um maior
esforco cognitivo, condicdo importante para a aprendizagem motora. De facto,
estudos que investigaram a aprendizagem de habilidades reportaram melhorias
comparaveis (e, em alguns casos, superiores) na execucao de habilidades e na
tomada de decisdo a seguir a treino baseado no jogo do que apds treino
envolvendo instrucdes técnicas repetitivas. Coletivamente, estas evidéncias
demonstram o valor deste tipo de treino para a melhoria da habilidade e condicao
fisica dos atletas de desportos coletivos (Gabbett et al., 2014).

O uso de jogos reduzidos no treino baseia-se na premissa de que grandes
melhorias na performance ocorrem quando as exigéncias fisiologicas e o0s
padrdes de movimento replicam as exigéncias da modalidade (Pope et al., 1999;
Pope et al., 2010). Adicionalmente, estes jogos permitem manter um ambiente
competitivo no qual os atletas atuam sob presséo e fadiga (Cormack et al., 2008).

Sassi et al. (2004) reportaram que o treino baseado no jogo ofereceu um
estimulo fisiolégico que foi, no minimo, similar ao da corrida intervalada sem
bola. Também Reilly & White (2004) concluiram que este tipo de treino pode
fornecer um estimulo suficiente para manter a condicao fisica durante a época
competitiva.

Do ponto de vista pratico, estas evidéncias podem sugerir que o treino
baseado no jogo deve ser complementado com métodos de condicionamento
mais tradicionais que simulem a alta intensidade e os sprints repetidos exigidos
na competicdo. Em alternativa, os treinadores podem modificar o contetudo e a
natureza do treino baseado no jogo, alterando as dimensbes do campo, as
regras, 0 numero de jogadores, e o numero de toques permitidos para aumentar
as exigéncias fisiologicas do estimulo de treino. A utilizagdo de marcacdes
individuais, por exemplo, é outra condicionante que pode aumentar as

exigéncias de sprints repetidos no treino, ja que obriga os jogadores a sprintar
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na defesa, a recuperar rapidamente e a realizar o contra-ataque (Gabbett et al.,
2009).

O equilibrio étimo entre as atividades de treino baseadas no jogo e os
programas tradicionais de condicionamento permanece incerto. Também néo se
sabe se a combinacdo de ambas resulta em adaptacdes fisiol6gicas superiores
do que cada uma delas de forma isolada, nem tdo pouco se a investigagao, que
tem sido predominantemente realizada em atletas de elite, pode ser diretamente
aplicada em atletas de nivel inferior (Gabbett et al., 2009). Também ha evidéncia
de que alguns jogadores podem exibir cargas de trabalho durante o treino
baseado no jogo que irdo promover uma adaptacéo fisioldgica positiva e outros
nao (Gabbett et al., 2008). De facto, o uso deste tipo de exercicios pode nao
fornecer um estimulo suficiente para a adaptacédo fisiologica dos atletas mais
aptos dentro de uma equipa (Hoff et al., 2002). No entanto, com a introducéo da
tecnologia GPS com dados em tempo real via wireless, os treinadores podem
rapidamente identificar os jogadores que conseguem e 0S que Nao conseguem
manter a carga de trabalho fisiologica expectavel dentro do contexto baseado no
jogo, implementando uma abordagem de condicionamento tradicional para
esses atletas. Recomenda-se que estudos futuros investiguem as relacdes dose-
resposta dessas atividades de treino (Gabbett et al., 2009).

Esta bem documentado que as habilidades aprendidas sob condi¢des
fixas e restritas (i.e., a realizacao repetitiva da mesma habilidade sob as mesmas
condicbes antes de se progredir para a habilidade seguinte) resultam em
melhorias superiores da performance a curto-prazo (Shea & Morgan, 1979; Lee
et al.,, 1994; Brady, 1998; Magill, 2001; Porter et al., 2007). Contudo, quando
testadas a seguir a um periodo sem treino, 0s sujeitos que aprenderam sobre
condicBes aleatérias e variaveis (i.e. realizaram frequentemente diferentes
habilidades sob condi¢cdes variaveis) demonstraram uma maior retencdo da
habilidade, indicando uma melhor aprendizagem a longo prazo (Gabbett et al.,
2009). Pensa-se que o maior namero de oportunidades de resolucdo de
problemas cria melhor aprendizagem a longo prazo e desenvolve estratégias de
retencdo da memoaria (Magill, 2001). Estabelecer o nivel de transferéncia para o

desempenho real do jogo, bem como a retencdo da aprendizagem das
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habilidades, sdo areas-chave de estudo. A implementacdo de uma estrutura de
treino baseada no jogo pode fornecer um método melhorado para treinar as
gualidades percetivas e de tomada de decisdo dos atletas de desportos de
equipa (Barry et al., 2008).

Por vezes, os treinadores expressam algumas preocupag¢des com 0 uso
de jogos no treino, incluindo uma percecao de falta de qualidade, um aumento
do risco de lesdo devido & maior intensidade e ao contacto fisico, e um reduzido
volume de execucdes de habilidade consequentemente limitando o
desenvolvimento da habilidade. Até recentemente havia muito pouca evidéncia
cientifica para apoiar ou refutar tais preocupacfes. Além disso, jogadores e
treinadores ha muito que tém obtido confianga a realizar um maior volume de
exercicios de habilidades fechadas que tém minimas oportunidades de tomada
de decisdo, mas que permitem aos jogadores executar habilidades a um alto
nivel (Farrow et al., 2008).

O desafio para os treinadores passa por desenvolver atividades de treino
gue envolvam esforco cognitivo e condi¢cdes de pressdo semelhantes ao jogo,
de forma a promover o desenvolvimento da habilidade ao mesmo tempo que
promovem um ambiente facilitador do aumento da confianca do jogador. A
maioria dos técnicos concordaria com a ideia de que a pratica que resulta num
maior nimero de erros (ex.. sessbOes aleatorias e variadas) pode nédo ser a
melhor preparacédo antes da competicdo. A este respeito, os treinadores talvez
desejem usar o treino baseado no jogo primeiramente na pré-época ou no inicio
da semana de treino e depois mudar o foco para condicdes de treino menos
variaveis a medida que a competicdo se aproxima (Gabbett et al., 2009).

Os treinadores devem ainda estar cientes de que o uso de jogos reduzidos
para desenvolver os principios taticos basicos e as habilidades técnicas podem
promover baixas exigéncias fisioldgicas, uma vez que o tempo despendido
abaixo de 75% da FC méaxima é elevado (Abade et al., 2014). Ainda assim, para
promoverem um padrdo de atividade mais representativo dos requisitos da
competicdo (estimulos mais intensos e variaveis), os treinadores devem usar
frequentemente situacdes de jogo durante as sessfes de treino (Abade et al.,
2014).
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2.4.5.3. Gestao da fadiga

As estratégias de gestdo da fadiga relativa ao jogo (em inglés, fatigue-
managment strategies) podem auxiliar o desenvolvimento de programas de
condicionamento que aumentam a performance da equipa e reduzem as lesdes.
Estas estratégias séo utilizadas, sobretudo, na tentativa de reduzir o risco de os
atletas sofrerem lesdes por ndo contacto, risco esse que é substancialmente
maior quando o intervalo de tempo entre os jogos é curto (Bengtsson et al.,
2013). Deste modo, a investigacdo procura quantificar a importancia dos
mecanismos subjacentes ao aparecimento da fadiga e identificar os principais
fatores que influenciam a recuperacao pés-jogo no futebol (Nédélec et al., 2012;
Silva et al., 2018).

Os profissionais devem avaliar cuidadosamente a necessidade e o custo-
beneficio para monitorizar a fadiga pés-jogo (em inglés, Post-Match Fatigue -
PMF) e os requisitos devem ser determinados caso a caso. A monitorizagéo da
fadiga requer uma abordagem pratica, usando dados derivados das sessdes de
treino e o desenvolvimento de ferramentas para permitir a captura simultanea,
instantanea e néo invasiva de multiplas fontes de informacéao durante e apés o
jogo. A aceitacao do treinador, a conformidade do jogador e a carga logistica
podem ser entraves a esse controlo. Finalmente, as limitacfes das ferramentas
e dos protocolos, combinadas com as preocupacdes relativas ao real significado
dos dados, a sua interpretacdo e a aplicacdo pratica através de intervencdes
subsequentes, sdo questdes-chave no controlo da fadiga (Carling et al., 2018).

Se os profissionais técnicos obtiverem dados do desempenho em jogo
gue demonstrem que o0s jogadores estdo, apesar de uma carga interna
potencialmente maior, a corresponder em termos técnicos (por exemplo,
mantendo a consisténcia nos passes) e fisicos (por exemplo, suportando os
esforcos de alta intensidade), podem questionar legitimamente a extensdo da
fadiga do jogador, dai a necessidade de monitorizacdo da PMF (Carling et al.,
2018).

O treino excessivo e o stresse tipico dos ambientes de alto rendimento
desportivo podem induzir alteracdes no bem-estar fisico e também psicolédgico

dos atletas ao longo de um continuo que vai da fadiga aguda ao “overreaching”

125



nao funcional, a doenca grave, as lesées ou, em casos extremos, a sindrome do
sobretreino (em inglés, “overtraining”) (Meeusen et al., 2013; Schwellnus et al.,
2016; Soligard et al., 2016). Questionarios de bem-estar e testes psicologicos
devem, por isso, ser aplicados para avaliar e monitorizar a real recuperacéo
multidimensional e o estado de stresse dos jogadores. Estes instrumentos sao
meios de diagnostico que permitem avaliar os aspetos emocionais, fisioldgicos,
mentais e gerais da recuperacéao e do stresse (Hitzschke et al., 2017)

Ja vimos, anteriormente, que o futebol envolve muitas acdes exigentes,
guer a nivel fisico, quer a nivel psicoldgico. Essas a¢des podem originar fadiga,
gue se manifesta por uma incapacidade de manter a performance fisica e técnica
(Coutinho et al., 2018). Varios estudos demonstram desempenho prejudicado
pela fadiga durante determinadas fases de um jogo, evidenciando uma
capacidade reduzida dos jogadores para realizar exercicio de alta intensidade
na segunda parte e nos instantes finais (Reilly & Thomas, 1976; Mohr et al.,
2003, 2004, 2005; Krustrup et al., 2005b). De facto, tem sido demonstrado que
0 numero de sprints, a corrida de alta intensidade e a distancia percorrida séo
mais baixas na segunda metade do jogo (Reilly & Thomas, 1976; Bangsbho et al.,
1991; Bangsbo, 1994b; Mohr et al., 2003). A ocorréncia dessas atividades de
alta intensidade também diminui imediatamente apds 0s periodos mais intensos
do jogo (Mohr, et al.,, 2003; Krustrup et al., 2006; Krustrup et al., 2010). A
manifestacdo de fadiga observada nos periodos subsequentes a realizacao de
esforcos intensos, foi originalmente designada por fadiga temporaria pelo grupo
de investigacao liderado por Jens Bangsbo (Soares & Rebelo, 2013).

Os jogadores estdo, atualmente, sujeitos a uma maior exigéncia fisica, em
parte devido aos periodos mais curtos de recuperacdo entre 0s jogos e as
elevadas necessidades neuromusculares decorrentes de um numero superior de
aceleracfes e de eventos de alta intensidade durante as partidas (Reilly &
Ekblom, 2005; Barnes et al., 2014; Bush et al., 2014). Esta exigéncia aumentada
pode provocar fadiga temporaria durante as fases mais intensas de um encontro,
exagerando a fadiga residual pds-jogo e implicando periodos de recuperacéo
mais longos (Mohr et al., 2005; Silva, Rebelo et al., 2013). O tempo médio de

recuperacdo apos os esforcos de alta intensidade também parece aumentar
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progressivamente com o decorrer do jogo, indicando que, a medida que este
avanca, é mais dificil manter o trabalho de alta intensidade (Bradley et al., 2007;
Soares & Rebelo, 2013).

De facto, os periodos de férias e de pré-época estao a tornar-se cada vez
mais curtos e é expectavel que os jogadores joguem cada vez mais jogos
competitivos ao longo do ano. Para que isso seja possivel, a estabilizacdo da
performance do jogador de futebol moderno € extremamente importante e
estratégias corretas de gestao da fadiga estdo a revelar-se primordiais no jogo
contemporaneo. Questionarios simples e de baixo custo sobre o bem-estar dos
jogadores podem ser usados pelos treinadores para ajudar a monitorizar o
estado de fadiga, fornecendo informacéo de facil compreensao para se ajustar o
programa de treino em concordéancia (Van Winckel et al., 2014).

A fadiga € um fenbmeno complexo que ndo pode ser explicado por um
unico fator (Durandt et al., 2006). Na verdade, parece dever-se a interacdo de
varias causas, nomeadamente a deplecédo de glicogénio, o dano muscular e o
desgaste mental (Nédeéléc et al., 2012). Fatores como a desidratacdo e a
hipertermia podem também contribuir para o desenvolvimento da fadiga nas
ultimas fases do jogo (Reilly, 1997; Magal et al., 2003). Assim, a fadiga €&
tipicamente descrita como fadiga central/mental e fadiga periférica/muscular,

dependendo da sua origem.

Fadiga central

A fadiga mental tem origem distal a juncdo neuromuscular e esta
relacionada com a reduc¢do do impulso neural proveniente do cortex motor para
as UM (Knicker et al., 2011; Mehta & Agnew, 2012). Este tipo de fadiga também
contribui para o decréscimo na forca e na capacidade de sprint, relacionando-se
com disturbios metabdlicos e dor muscular aumentada. A fadiga central tem sido
caracterizada por aumentos agudos nas avaliacbes subjetivas de fadiga e de
esfor¢co mental e prejuizos cognitivos na capacidade de manter o foco atencional
(Shou & Ding, 2013), identificar e usar sinais visuais (Boksem et al., 2006) e

avaliar e ajustar as acfes (Lorist et al., 2005), que resultam da experiéncia de
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longos periodos de exigéncia de atividade cognitiva (Smith et al., 2015; Van
Cutsem et al., 2017).

A capacidade de os jogadores usarem informacoes externas para apoiar
as suas acgles tatico-técnicas pode ser prejudicada quando mentalmente
fatigados, o que por sua vez pode afetar o posicionamento em campo. Além
disso, na presenca de fadiga mental, os jogadores tendem a percorrer menores
distancias a velocidades moderadas e altas, comprovando que a corrida de alta
intensidade é prejudicada (Coutinho et al., 2018).

Fadiga periférica

Este tipo de fadiga tem origem proximal a juncdo neuromuscular e
compromete o desempenho e a capacidade de producdo de forca devido a
processos que ocorrem nas células do masculo e que afetam as suas funcdes
contrateis (Knicker et al., 2011; Bishop, 2012). O desenvolvimento da fadiga
durante o0 exercicio intermitente prolongado tem sido associado a
indisponibilidade de glicogénio muscular (Saltin, 1973, Krustrup et al., 2006). No
final de uma partida, as reservas deste substrato energético estdo parcial ou
totalmente esgotadas (Krustrup et al., 2004; Krustrup et al., 2005; Krustrup et al.,
2006), embora nem todas as fibras musculares apresentem o0 mesmo grau de
deplecéo, ndo atingindo necessariamente niveis inferiores aos necessarios para
manter a maxima taxa glicolitica (Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006).

Terminado um jogo de futebol, além das reservas reduzidas de glicogénio
(Saltin, 1973; Bangsbo, 1994b), outras alteracdes sdo normalmente encontradas
nas células musculares dos jogadores, tais como: elevadas concentracdes de
lactato, acidose muscular (Bangsbo, 1994b; Krustrup et al., 2004; Krustrup et al.,
2006), deterioracao da funcdo do reticulo sarcoplasmatico (Krustrup et al., 2011),
acumulacao de potassio no intersticio do muasculo (Bangsbo et al., 1996),
reduzidas concentracdes de CP (Krustrup et al., 2004), e reservas de ATP
diminuidas (Bangsbo, 1994b; Krustrup et al., 2006). Tais alteracdes constituem
um cenario de fadiga que diminui o recrutamento das fibras musculares de
contracao rapida, pois estas tornam-se progressivamente fatigadas (Bangsbo,
1994).
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Os niveis de glicogénio musculares podem estar ainda reduzidos dois dias
apos o jogo, o que tera obviamente um efeito negativo na intensidade do treino.
Pelo contrério, a quantidade de trabalho de alta intensidade durante uma sessao
de treino de futebol é propicia a ser mais alta se os jogadores tiverem
previamente boas reservas de glicogénio (Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006).

A fadiga muscular induzida pelo jogo manifesta-se nas reducdes da forca
muscular concéntrica (Ascensao et al., 2008; Magalhéaes et al., 2009; Rahnama
et al., 2003) e excéntrica (Rahnama et al., 2003) e na atividade eletromiografica
dos principais musculos do membro inferior (Rahnama et al., 2006). Tais
decréscimos de forca durante o jogo podem afetar a realizacdo de acdes
explosivas como saltos, sprints e mudancas de direcdo, que requerem elevada
forca dos quadriceps no inicio do movimento (Rahnama et al., 2003). Em
acréscimo, a capacidade de producéo rapida de for¢a no fim do jogo também é
afetada pela fadiga, alterando moderadamente o perfil angulo-torque (ex.: o
torque maximo excéntrico dos isquiotibiais passa a ocorrer em comprimentos
mais curtos do musculo). Redu¢cdes moderadas na capacidade de forca maxima
ainda séo evidentes 72 horas apos o jogo (J+72h), acompanhadas por pequenos
decréscimos na estabilidade da articulacdo do joelho até 48 horas depois
(J+48h) (Silva et al, 2018).

Consequéncias da fadiga

O jogo resulta em alteracdes sistémicas agudas de marcadores
metabdlicos, bioquimicos, de performance fisica e técnica e percetivos. Ao
intervalo, ja se verificam pequenas a grandes alteracdes nos parametros
imunologicos, um decréscimo moderado na concentracdo de insulina e uma
peguena a moderada reducdo na funcdo muscular dos membros inferiores e das
medidas fisicas do desempenho. Agravadas pelo resto do jogo, alteracGes
neuromecanicas, diminuicdes da performance fisica, perturbacées no ambiente
bioquimico e um estado psicométrico prejudicado sdo frequentemente
reportadas imediatamente apds e nos dias a seguir ao jogo (Magalhaes et al.,
2010; Silva, Ascenséo et al., 2013; Hader et al., 2014, Girard et al., 2015; Russell
et al., 2016).
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O jogo aumenta substancialmente varios marcadores de dano muscular
(ex.: creatina quinase, mioglobina, LDH), que atingem o pico maximo nas 24h
seguintes (J+24h). As evidéncias atuais mostram que o jogo de futebol altera os
niveis dos marcadores de lesdo muscular, inflamacéo e localizacdo celular
imunolégica, prejudicando a performance fisica e exagerando as respostas
percetivas mesmo 3 dias ap0s o jogo (J + 72h) (Silva et al, 2018).

Outra consequéncia da fadiga induzida pelo jogo de futebol é a alteracéo
da homeostase redox e o dano oxidativo, provocando mudancas ao nivel das
espécies reativas, biomarcadores oxidantes, antioxidantes e moléculas
redox/ativas (Nikolaidis et al., 2012). Essas alteracbes devem-se: as acdes
locomotoras com contragdes excéntricas (ex.: rececdo ao solo apos um salto,
travagens e remates), que induzem dano muscular e inflamacgéo; aos eventos de
poténcia (ex.: aceleracdes e contracOes isométricas para proteger a bola), que
causam isquémia-reperfusdo e aumentam a atividade de o sistema gerar
radicais livres de xantina oxidase; ao trauma excessivo que ocorre durante
impactos com o solo e com os adversarios, causando a disrupcao de proteina
contendo ferro; e ao consumo incrementado de oxigénio durante o jogo (Fisher-
Wellman & Bloomer, 2009; Magalhdes et al., 2010). Quando o aumento na
producdo de espécies reativas ultrapassa a capacidade dos sistemas
antioxidantes para as tornar inativas, a perda celular da homeostase redox
ocorre (Ascenséo et al., 2008).

A resposta imunoldgica do organismo a carga imposta pelo jogo é
evidenciada por mecanismos inflamatérios, como o aumento do trafego celular,
gue ocorrem ao intervalo e com uma maior magnitude no final do jogo. Também
0s niveis de hormonas circulantes, como por exemplo a insulina, cujos niveis sédo
diminuidos durante o jogo e ap6s 0 mesmo, podem ser alterados devido as
mudancas metabdlicas provocadas pelo jogo (Silva et al, 2018).

Impulsos excéntricos substanciais sdo produzidos durante transicdes
rapidas de acdes excéntricas para concéntricas, bem como quando os flexores
do joelho rapidamente travam a flexdo da anca e/ou a extensao do joelho (ex.:
acOes de remate) (Guex & Millet, 2013). Por exemplo, fases especificas da

corrida de sprint (i.e., fase terminal de balanco) envolvem uma combinacgéo de
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tarefas de flexdo da anca e extensdo do joelho que induzem um stresse
substancial de alongamento nos isquiotibiais biarticulares (Guex & Millet, 2013).
Estas caracteristicas biomecénicas provavelmente explicam o maior dano
muscular e o maior risco de lesdo durante agdes de sprint (Guex & Millet, 2013).
Consequentemente, os musculos isquiotibiais podem sofrer distarbios ultra-
estruturais mais severos como resultado de repetidas acdes excéntricas
realizadas durante o jogo. De facto, a maior incidéncia da magnitude da dor
muscular de inicio tardio (em inglés, Delayed Onset Muscle Soreness — DOMS)
€ reportada neste grupo muscular, quando comparado com os quadriceps e 0s
flexores plantares (Thompson et al., 1999).

O comportamento fisico e tatico dos jogadores durante o jogo pode ser
afetado pela fadiga muscular e/ou central (Coutinho et al., 2018). Os efeitos no
comportamento tatico da equipa podem ser demonstrados atraveés de mudancas
no posicionamento e na tomada de decisdo dos jogadores (Sampaio et al., 2014;
Smits et al., 2014). A fadiga parece limitar a influéncia das qualidades aerdbias
e anaeroObias dos jogadores e a sua capacidade de regular o ritmo de corrida
(Pyne et al., 2014). Nao s6 o jogo, mas também o treino provoca fadiga
temporaria metabdlica, neuromuscular ou mental (Campos e Toscano, 2014),
reduzindo o desempenho (Fessi et al., 2016) e aumentando a possibilidade de
leséo (Ehrmann et al., 2016).

Como parte do processo de preparacao para o futebol profissional atual,
a monitorizacdo da fadiga pos-jogo é realizada para avaliar a recuperacdo do
jogador e o seu estado de prontiddo para jogar. No entanto, a base real para
monitorizacao sistematica é discutivel, devendo ponderar-se cuidadosamente a
respetiva necessidade e custo-beneficio. A recolha de dados é problematica
devido a adesdo e a conformidade da equipa e do jogador, bem como a carga
logistica e as limitacdes das ferramentas e protocolos de monitorizacdo. Quando
os dados estdo disponiveis, existe incerteza em torno do seu impacto para
informar sobre carga de trabalho resultante e a eventual sele¢cdo para a
competicdo. Assim, ha uma necessidade de meios mais praticos de capturar e
analisar multiplas fontes de informacdo durante todo o ciclo de treino e jogo
(Carling et al., 2018).
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Apesar de nem sempre ser facil fazer uma correta gestédo da fadiga dos
jogadores, principalmente em clubes com orgamentos menores, vale a pena
apostar em estratégias de monitorizacdo da fadiga e de recuperacédo, dado a
superioridade de vantagens que podem ser obtidas (Lewin & O'Driscoll, 2019).
Uma condicao fisica aumentada e uma boa pratica nutricional podem ajudar a
atenuar a fadiga, que deve ser evitada o mais eficazmente possivel usando

estratégias de recuperacao (Van Winckel et al., 2014), apresentadas de seguida.

2.4.5.4. Recuperagéo

Conforme acabamos de constatar, a participacdo no jogo de futebol
provoca nos jogadores disturbios bioquimicos, metabdlicos, fisicos e percetivos,
agudos e transitérios, ao longo de horas e dias subsequentes. O estado de
recuperacdo destas perturbacdes € influenciado por uma panoplia de fatores,
incluindo a atividade locomotora do jogo anterior, a utilizacdo de estratégias de
recuperacao pos-competicdo, as caracteristicas fisicas individuais e a carga de
treino entre jogos (Carling et al., 2018). Assim, a manutencdo ou melhoria do
desempenho do jogador ndo é determinada apenas pelo condicionamento
apropriado, mas também pela capacidade de os sistemas do corpo se
recuperarem e regenerarem apos multiplos estimulos de stresse (Kraemer et al.,
2004.

A persisténcia dos sinais de fadiga ap0s o jogo tem uma dependéncia
temporal para cada capacidade fisica avaliada (Silva, Rebelo et al., 2013).
Enquanto alguns parametros estdo totalmente recuperados (ex.: hormonais e
técnicos), um periodo de 72h apds o jogo poderd nado ser suficiente para
restaurar completamente o equilibrio homeostatico, isto €, regenerar o dano
muscular e restabelecer a performance fisica e o bem-estar. Por exemplo,
enquanto a capacidade de sprint estd completamente recuperada na fase
J+72H, a capacidade de salto pode ainda estar diminuida, prejudicando a
performance fisica do jogador (Silva et al, 2018). A recuperacao das capacidades
de mudar de direcdo e efetuar sprints em linha reta parece ser mais rapida do
gue da capacidade de salto. Um periodo de 48h é normalmente suficiente para

um jogador recuperar ambas as performances de sprint linear e nao linear (Silva
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et al, 2018). Por essa razado, a extensdo do periodo de recuperagdo ap0s um
jogo nédo deve consistir numa abordagem igual para todos os jogadores e uma
exposicao a cargas de treino elevadas durante esta janela de recuperacéao pode
ser perigosa. No geral, os treinadores tém de ajustar a estrutura e o conteddo
das sessdes de treino durante o periodo de 72h apds o jogo anterior, procurando
gerir eficazmente a carga de trabalho dentro deste prazo (Silva et al, 2018).

A monitorizacdo da recuperacdo pos-jogo da funcdo muscular dos
isquiotibiais, da performance do CMJ, da DOMS, e da creatina quinase (em
inglés, creatine kinase - CK) sdo de importancia priméaria devido a mudancas
mais profundas, que requerem mais tempo de regeneracao (Silva et al, 2018).
Os departamentos médicos dos clubes e os investigadores cientificos devem
usar indices biomédicos (ex.: CK) e percetivos (ex.. DOMS) separadamente, por
exemplo, quando avaliam a prontiddo dos jogadores para regressarem a
competicdo ou para avaliarem a eficacia de intervencdes especificas (ex.: treino
excéntrico) (Silva et al, 2018).

Varios fatores intrinsecos como a idade, o historial de treino e a posicéo
de jogo, e extrinsecos como 0 nivel competitivo, o padrédo do adversario, a
importancia do jogo e o numero de dias de recuperacdo do jogo anterior,
provavelmente influenciam a carga experimentada individualmente por cada
jogador, com um consequente impacto no prazo de recuperacdo (Paul et al.,
2015). O tempo inadequado para 0 descanso e recuperacao entre 0s jogos pode
colocar em risco 0s atletas, caso continuem a treinar e a competir sem estarem
totalmente recuperados (Carling et al., 2018). Porém, uma questao interessante
€ levantada pelos autores anteriores: “Sera que os jogadores profissionais
precisam de estar completamente recuperados para produzir as respostas
fisicas e técnicas necessarias as exigéncias do jogo? Ou as qualidades fisicas e
a robustez oferecem protecdo contra a fadiga e permitem recuperacdes
rapidas?”’. De facto, parece legitimo admitir que, mediante uma preparagao
adequada e niveis fisicos ajustados as imposicées do futebol, os jogadores
possam ter alguma resisténcia ao impacto fisiolégico que o jogo coloca sobre
eles, recuperando mais eficazmente e podendo suportar outro estimulo

competitivo, ainda que na auséncia da plenitude das suas capacidades. Também
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pode ser sugerido que os jogadores adotam estratégias na tentativa de manter
0 desempenho e reduzir a magnitude da fadiga (Bradley & Noakes, 2013).

A implementacdo de estratégias de manutengdo ou “tapering” e de
recuperacdo ao longo de uma época competitiva é critica para estabilizar a
performance dos jogadores, de modo a que eles consigam jogar o mais perto do
méaximo, durante o maior tempo possivel. Por isso, € importante que o treinador
tome particular atencao as necessidades do jogador individual, assegurando que
0 programa de treino é periodizado corretamente para evitar a acumulacao da
fadiga e do cansaco (Van Winckel et al., 2014).

As exigéncias competitivas do futebol podem causar tensdes em Varios
sistemas fisiolégicos, incluindo o sistema musculoesquelético, até um ponto em
gue as estratégias de recuperacdo apos 0 exercicio passam a influenciar a
preparacdo para 0 jogo seguinte, de modo a que o desempenho possa ser
restaurado até um estado normal, o mais breve possivel (Reilly & Ekblom, 2005).
Como a DOMS é um importante fator limitador da performance do musculo
durante os dias ap0s exercicio intenso (Clarkson & Hubal, 2002), diferentes
métodos para aliviar este parametro, quer de forma isolada, quer combinados,
tém sido discutidos, incluindo: alongamentos, massagens, roupas de
compressao, anti-inflamatorios, antioxidantes, exercicio ligeiro,
eletroestimulacéo, e imersdo em agua fria ou banhos de gelo (Barnett, 2006;
Cheung et al., 2003).

Além destas estratégias comuns em muitos contextos profissionais, é
necessario que os jogadores tenham uma nutricao e hidratacdo adequadas e um
sono eficaz (Nédélec et al., 2013). Esses aspetos tornam-se particularmente
importantes durante os periodos mais intensos da época e permitem aliviar a
fadiga pds-jogo, recuperar os niveis de desempenho e reduzir o risco de leséo
(Nédélec et al., 2012; Nédélec, Halson, Abaidia, et al., 2015), diminuindo assim
as alteracBes fisiolégicas e/ou psicoldgicas induzidas pelo jogo (Leeder et al.,
2012; Marques-Jimenez et al., 2016; Poppendieck et al., 2016).

Contudo, a evidéncia cientifica para a maior parte das estratégias de
recuperacado é ainda escassa (Nédélec et al., 2013). E, embora seja importante

isolar cada estratégia para determinar os seus efeitos no processo de
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recuperacédo, a analise das potenciais interacdes entre elas também pode ser Util
(Lovell, Midgley et al., 2013).

Tapering

Devido aos calendarios congestionados do futebol de elite, h4 muito
pouco tempo para 0s jogadores treinarem entre 0sS jogos, pelo que muitas
sessOes de treino sédo objetivadas tanto para recuperar do jogo anterior, como
para reduzir a carga em preparacao para o jogo seguinte (Van Winckel et al.,
2014). Um periodo de manutengao (em inglés, “tapering”), é definido como “uma
reducdo progressiva e nao linear da carga de treino durante um tempo variavel,
para reduzir o stresse fisiologico e psicologico do treino diario e otimizar o
desempenho desportivo” (Mujika & Padilla, 2003). O tapering de treino pode ser
aplicado em diferentes momentos, como no final da pré-época visando manter
0s ganhos obtidos para o inicio da competicdo seguinte, ou durante a fase
competitiva com o0 objetivo de preparar um jogo ou uma série de jogos
importantes, como por exemplo um torneio internacional (Mujika, 2007).

O desempenho de sprint, a forca maxima e a capacidade de sprints
repetidos sdo sensiveis ao periodo de tapering. Uma duracao de 1 a 2 semanas
parece ideal, mesmo que uma minoria de jogadores possa beneficiar de um
periodo mais longo de carga de treino reduzida. Contudo, durante uma fase
prolongada de tapering, o desempenho de sprint pode diminuir mais cedo do que

o0 pico de forca e a capacidade de sprints repetidos (Marrier et al., 2017).

Nutricéo

A atencdo a nutricdo ainda ndo é uma prioridade no futebol, embora
comece a notar-se a preocupacdo de trabalhar com nutricionistas desportivos
nos clubes de topo (Garcia-Rovés et al., 2014). Dadas as elevadas exigéncias
do jogo moderno, os futebolistas devem otimizar as suas estratégias nutricionais
para conseguirem corresponder da melhor maneira as exigéncias do jogo e as
semanas intensas de treino (Van Winckel et al., 2014).

A maioria dos estudos (Clark et al., 2003; Mullinix et al., 2003; Abood et
al., 2004, Ruiz et al., 2005; Martin et al., 2006; Caccialanza et al., 2007; Garrido
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et al., 2007; Russel & Pennock, 2011; Iglesias-Gutierrez et al., 2012; Gravina et
al., 2014) revelou uma ingestao nutricional inadequada em jogadores de futebol,
salientando a necessidade de implementacdo de programas de educagéo
nutricional para resolver este problema. No futebol de formacéo, essa educacéo
deve ser fornecida aos pais dos jovens jogadores. Melhorar as préaticas
alimentares dos atletas ira ajuda-los a otimizar o desempenho e a promover
hébitos alimentares saudaveis, que terdo beneficios até depois das suas
carreiras desportivas (Garcia-Rovés et al., 2014).

Admite-se que um jogador malnutrido ndo conseguira exprimir 0 maximo
das suas capacidades fisicas e estara mais suscetivel a lesdo, dai que uma
nutricdo adequada permita aos jogadores treinarem ao maximo das suas
capacidades e terem um melhor desempenho no jogo. Nesse sentido, 0s
objetivos das recomendacgfes nutricionais especificas desenvolvidas para
jogadores de futebol s&o: otimizar o desempenho durante o treino e a
competicdo, melhorar e acelerar a recuperacdo, alcancar e manter uma
composicéao corporal e condicao fisica ideais, e minimizar o risco de lesdes e de
doencas (Brewer, 1994; Lemon, 1994; Hargreaves, 1994; Boisseau et al., 2002;
Burke et al., 2006; Boisseau et al., 2007; Maughan & Shirreffs, 2007).

Um jogador de elite tem uma necessidade significativa de consumir
energia ao longo da semana (Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006). Por isso, a
concecao e implementacdo de um programa nutricional adequado requer um
conhecimento a priori das preferéncias alimentares e da influéncia da posicéo de
cada jogador, bem como uma andlise detalhada da ingestao nutricional em dias
de jogo, sobre a qual poucos dados estéo disponiveis na literatura (Garcia-Rovés
et al., 2014).

Um atleta gasta energia sob a forma de quilocalorias (Kcal) na
manutencdo das suas funcdes vitais, mesmo em completo repouso (Taxa
Metabdlica Basal — TMB), e ainda pelo efeito térmico da comida, as atividades
do quotidiano e a pratica desportiva. Repor essa energia por meio da
alimentacao é essencial para manter a massa magra, maximizar os beneficios
das sessbfes de treino, e assegurar uma ingestdo adequada de todos os

nutrientes (Manore & Thompson, 2006). Portanto, uma estimativa precisa do
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consumo de energia é fundamental no planeamento de uma estratégia
nutricional bem-sucedida. O gasto energético estimado por Macdiarmid &
Blundell (1998) para jogadores do sexo masculino foi de 3618 Kcal. E a ingestéo
diaria de energia tipicamente relatada é de 2500 a 3100 Kcal, embora também
tenham sido registadas ingestdes tao altas quanto 3478 + 223 Kcal (Ruiz et al.,
2005). Ou seja, as necessidades nutricionais dos jogadores podem nem sempre
ser supridas.

A composicao corporal € uma componente crucial da aptidéo fisica para
jogadores de futebol, pois 0 excesso de tecido adiposo atua como uma carga
indesejavel em atividades onde a massa corporal deve ser movida de forma
rapida e repetida, contra a gravidade e outras forcas resistivas (Ostojic, 2003).
Os atletas devem, por isso, seguir um regime alimentar ajustado aos seus
objetivos e necessidades, mantendo uma composi¢cdo corporal ideal,
principalmente com uma baixa percentagem de massa gorda.

A maioria dos estudos relata uma ingestéao diaria de hidratos de carbono
(HC) menor do que a recomendada para jogadores de futebol, enquanto o
consumo de proteinas e lipidios normalmente excede os valores sugeridos. Nao
s6 a quantidade, mas também o equilibrio dos macronutrientes pode afetar
profundamente a saude (Solon-Biet et al., 2014). O uso de percentagens da
energia diaria é totalmente desencorajado para hidratos de carbono e proteinas,
cuja ingestdo deve ser preferencialmente expressa em g/Kg de peso corporal
por dia (Garcia-Rovés et al., 2014).

Tem sido frequentemente relatado que a ingestao nutricional espontanea
dos jogadores esta relacionada as respetivas exigéncias fisiolégicas e
metabdlicas (Van Erp-Baart et al., 1989; Garcia-Rovez et al., 2000; Garcia-
Révez, Terrados et al., 2000; Economos et al., 2014) que, como ja vimos, diferem
consoante a posicdo em campo. Isso acontece devido ao perfil de atividade
particular de cada posicdo de jogo, que afeta a proporcdo de producdo de
energia aerébia e anaerobia (Reilly & Thomas, 1976; Ekblom, 1986; Bangsbo et
al., 1991; Tumilty, 1993; Bangsbo, 1994b; Di Salvo & Pigozzi, 1998; Rienzi et al.,
2000; Matkovic et al., 2003; Mohr et al., 2003; Arnason et al., 2004b; Strayer et
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al., 2004, Bloomfield et al., 2005; Svensson & Drust, 2005; Metaxas et al., 2006;
Sporis et al., 2009; Sutton et al., 2009; Gil et al., 2007; Di Salvo et al., 2007).

Boas praticas nutricionais antes, ao intervalo, e apds o jogo podem ajudar
a atenuar o decréscimo da performance de corrida nas segundas partes dos
jogos (Van Winckel et al., 2014). Tradicionalmente, consideram-se prioritarias as
refeicdes pré e pos-jogo (Burke et al., 2006; Holway & Spriet, 2011), levando a
gue a ingestado de nutrientes seja mais préxima do ideal nos dias de jogos, devido
a aplicacdo de um regime alimentar especifico (Garcia-Rovés et al., 2014).
Porém, o stresse envolvido na preparacdo de um jogo, também pode alterar
negativamente os habitos alimentares dos atletas (Holway & Spriet, 2011), que
podem comer menos do que nos dias de treino, resultando em niveis
inadequados de energia e de ingestdo de macronutrientes para a competicao e
consequente recuperacao (Garcia-Roveés et al., 2014).

Ingerir hidratos de carbono de elevado indice glicémico e proteinas dentro
de uma hora apos um jogo, facilita a replecdo das reservas de substrato
energético, principalmente de glicogénio, e otimiza a reparacdo dos danos
musculares (Nédélec et al., 2013). No entanto, as rotinas pds-jogo como a
assisténcia médica, outras estratégias de recuperacéao, as exigéncias dos média,
as necessidades dos patrocinadores e o interesse publico (Botterill & Wilson,
2002), podem impedir este rapido consumo (Nédélec, Halson, Delecroix, et al.,
2015).

Seguir uma dieta rica em HC permite um aumento na concentracdo de
glicogénio muscular, retardando a fadiga e melhorando o desempenho (Burke et
al.,, 2011). Assim, podem ocorrer melhorias na distancia total percorrida
(Bangsbo et al., 1992; Souglis et al., 2013), na capacidade de realizar atividades
de alta intensidade (Souglis et al., 2013; Kingsley et al., 2014) e no desempenho
técnico (Abt et al., 1998; Ali et al., 2007; Russell & Kingsley, 2014), juntamente
com uma reducao na utilizacédo de glicogénio muscular durante todo o jogo (Leatt
& Jacobs, 1989; Balsom et al., 1999). Uma ingestdo adequada de HC € muito
importante, ndo sO para o desempenho no jogo, como para a recuperacao
subsequente. Burke et al. (2006) propuseram 5-7 g/Kg de massa corporal por

dia como uma faixa alvo razoavel para a ingestdo de HC para exigéncias
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competitivas moderadas, aumentando para 7-10 g/Kg para treino intensivo ou a
necessidade de replecdo méxima das reservas de glicogénio. Porém, o consumo
de HC por jogadores de futebol chega a ser inferior a 6 g/Kg (Garcia-Rovés et
al., 2014).

O consumo de proteinas € essencial para a reparacdo das fibras
musculares danificadas pelo exercicio. Poucos estudos avaliaram
especificamente as necessidades proteicas de jogadores de futebol, mas
recomenda-se a ingestdo de 1,2-1,8 g/Kg de massa corporal por dia (Lemon,
1994; Tipton & Wolfe, 2014). Deve considerar-se ndo s6 a quantidade de
proteina ingeridas, que normalmente € suficiente ou até mesmo superior as
recomendacdes, mas também a qualidade das fontes a partir das quais séo
obtidas, devendo ter diferentes perfis de aminoacidos, e ainda o timing da sua
ingestdo. Nesse sentido, inUmeros estudos demonstraram que a ingestao
proteica logo ap0s o exercicio pode exercer uma adaptacdo mais efetiva ao
treino (Hawley et al., 2006; Maughan & Shirreffs, 2014; Tipton & Wolfe, 2014).

Dada a natureza altamente aerdbia do futebol, a oxidacéo lipidica revela-
se importante, especialmente durante os periodos de recuperacdo apoés
atividades de alta intensidade (Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006; Krustup et al.,
2006; Bangsbo et al., 2007;). Ainda assim, as recomendacdes de ingestao de
lipidios sdo geralmente calculadas com o objetivo de facilitar o consumo
adequado de HC e nao de contribuir para o metabolismo energético durante o
jogo (Rodriguez et al., 2009). Tem sido sugerido que os jogadores devem obter
menos de 30% da ingestéo diaria de energia a partir da gordura (Clark, 1994),
apesar de a maioria dos estudos relatar ingestdes lipidicas superiores. Isso limita
claramente a probabilidade de se atingir uma ingestdo adequada de HC, pelo
gue € necessario reduzir a ingestado de lipidios (Garcia-Rovés et al., 2014). Além
disso, também deve ser dada aten¢do a otimizacdo da ingestdo dos diferentes
acidos gordos. Parece que a percentagem de energia total obtida pelos
jogadores a partir de acidos gordos saturados excede frequentemente as
recomendacdes (<10%), enquanto que o consumo de acidos gordos

polinsaturados costuma ser inferior ao recomendado (Garcia-Rovés et al., 2014).
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Por fim, a ingestdo dos micronutrientes é também muito importante,
fortalecendo o sistema imunitério dos jogadores contra as agressoes fisiologicas
impostas pelo futebol. Dessa forma, vitaminas e minerais devem ser ingeridos
respeitando as quantidades minimas recomendadas, com o objetivo de ajudar

na recuperacao.

Suplementacao

Segundo Soares & Rebelo (2013), a glicemia aparece normalmente
reduzida no inicio da 22 parte, pelo que € importante selecionar uma bebida com
uma determinada concentracao de HC de absor¢ao rapida ao intervalo. Por um
lado, esta bebida devera ter uma concentracdo suficientemente alta para
aumentar a glicemia, embora por outro, deva ser reduzido o tempo de
permanéncia gastrica respetivo, que aumenta consoante a sua densidade.
Pretende-se que esta esteja pouco tempo no estdbmago para que possa ser mais
rapidamente absorvida a nivel intestinal. Aléem do mais, se a concentracao de
HC for demasiado elevada, pode originar uma situacao de hipoglicemia reacional
pela descarga consequente e desregulada de insulina, aliada ao transporte de
glicose para o interior das células musculares durante o esfor¢co. Posto isto,
recomenda-se a administracdo de bebidas glicolisadas ao intervalo, com
concentracbes entre 0os 2 e 3%, e por isso menos concentradas do que as
bebidas comerciais normalmente utilizadas (6%) (Soares & Rebelo, 2013).

A cafeina ganhou aceitagcdo como um auxiliar ergogénico enddgeno para
melhorar o desempenho (Paul et al., 2016). Alguns estudos, mas nem todos,
mostraram melhores indices de performance fisica e cognitiva (Hogervorst et al.,
2008; Foskett & Ali, 2009; Duvnjak-Zaknich et al., 2011; Jordan et al., 2014;
Russell & Kingsley, 2014) apds o consumo desta substancia, que atualmente
nao consta na lista de dopagem da AMA (Agéncia Mundial Antidopagem).

A CP é muito importante para recuperar os conteudos de ATP, dai que
muitos atletas incluam a creatina na suplementacao, com o objetivo de aumentar
a performance em esfor¢cos explosivos, repetidos e prolongados no tempo
(Soares & Rebelo, 2013).
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Sono

O sono é considerado uma estratégia efetiva de recuperacgéo por grande
parte dos profissionais das equipas de futebol, pois possibilita varias funcbes
psicoldgicas e fisiologicas fundamentais para o processo de recuperacéo.
Durante o sono, que inclui cinco estagios distintos (estagio 1, 2, 3, 4 e fase de
movimento rapido dos olhos ou Rapid Eyes-Movement - REM), a atividade
metabdlica estd no seu ponto mais baixo, observando-se uma respiracao lenta,
FC reduzida e fluxo sanguineo cerebral baixo. Além disso, o sistema endocrino
aumenta a secrecdo da hormona do crescimento através da hipofise, permitindo
a restituicao fisioldgica (Walters, 2002; Akerstedt & Nilsson, 2003).
Consequentemente, o sono pode ajudar na recuperacéo do dispéndio nervoso e
metabdlico imposto pelo estado de vigilia (Frank, 2006).

No futebol de elite, os jogadores séo frequentemente expostos a situacdes
e condi¢cdes que podem levar a deprivagao do sono. A falta de sono pode afetar
a recuperacao apos o jogo, resultando numa replecao prejudicada do glicogénio
muscular, numa reparacao afetada do dano muscular, em alteracdes da funcao
cognitiva e no aumento da fadiga mental (Nédélec, Halson, Abaidia, et al., 2015).
A exposicdo a luz clara, o envolvimento em atividades emocionalmente
estimulantes, o consumo de produtos com alcool ou cafeina, e a variacdo nos
horarios como resultado de calendarios irregulares, s&o possiveis
constrangimentos do futebol de elite que podem interferir com o sono se
ocorrerem demasiado proximos a hora de deitar (Stepanski & Wyatt, 2003). Além
disso, os jogadores sdo muitas vezes sujeitos a compromissos de equipa e a
fadiga decorrente de viagens, que também podem contribuir para a deprivacao
de sono. Posto isto, alguns jogadores podem ver o seu sono afetado ao longo
das carreiras, levando potencialmente a disturbios agudos e cronicos (Nédélec,
Halson, Abaidia, et al., 2015; Nédélec, Halson, Delecroix et al., 2015).

Atualmente, as estratégias de higiene do sono referem-se a uma lista de
comportamentos, condicdes ambientais e outros fatores que promovem uma
melhoria na quantidade e na qualidade do sono, incluindo um padréo
consistente, sestas adequadas e comportamentos diurnos ativos. Outras

estratégias relativas a luz e a nutricdo podem ser usadas antes e/ou durante a
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noite apds jogos realizados em horérios noturnos (Nédélec, Halson, Delecroix,
et al., 2015).

As estratégias de higiene do sono devem manter-se durante os dias de
folga, a fim de promover o sono restaurador. Primeiro, desenvolver e seguir uma
rotina regular da hora de dormir e de acordar é fundamental (Hauri, 1977), pelo
gue os jogadores devem evitar deitar-se tarde e dormir demais nos dias de folga.
Em segundo lugar, o tempo e a duragcdo das sestas diurnas devem ser
cuidadosamente escolhidos, sendo melhor dormir a sesta a tarde do que de
manha ou de noite (Lavie, 1986; Lavie & Zvuluni, 1992) e fazer sestas breves (5
a 30 min) que melhoram o desempenho, ao contrario de sestas mais longas (>30
min) que estdo associadas a perda de produtividade (Takahashi, 2003; Dhand &
Sohal, 2006; Lovato & Lack, 2010).

Jogadores de futebol de elite podem experimentar stresse enquanto
tentam dormir em resposta a fatores de treino, jogo e/ou estilo de vida fora do
desporto. Stresse excessivo pode causar reacdes emocionais severas que
diminuem a qualidade do sono (Silva A. et al., 2012) e dificultam o processo de
recuperacao (Stults-Kolehmainen et al., 2014). Consequentemente, a meditacéo
associada ao relaxamento e a reducéo do stresse (Chiesa, 2009) pode ser util
para jogadores com dificuldade em adormecer (Kozasa et al., 2010; Ong et al.,
2014). A medicacao para dormir € outra opcao para prolongar artificialmente a
duracao do sono (Nédélec, Halson, Delecroix, et al., 2015).

A restricdo do sono induz um aumento significativo do desconforto
corporal, principalmente devido a aumentos significativos de dor generalizada no
corpo e nas costas (Haack & Mullington, 2005). Um ciclo de sono ineficaz pode
levar ao aumento da dor muscular, que por sua vez prejudica novamente 0 sono.
A deficiéncia de vitamina D também pode causar disturbios do sono, incluindo
dor musculoesquelética crénica inespecifica e tornando dificil permanecer-se
imovel durante a noite, o que prejudica a eficiéncia do sono (McCarty et al.,
2014).

Evidéncia cientifica para a eficacia da recuperacao ativa, alongamentos,
vestuario de compressao, massagens e estimulacdo elétrica para acelerar o

retorno ao nivel inicial de desempenho € insuficiente (Nédélec et al., 2013).
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Consequentemente, é considerado crucial que o uso dessas estratégias de
recuperacdo ndo afete negativamente o sono. Por outro lado, mesmo que nao
acelerem significativamente o retorno aos niveis iniciais de desempenho, essas
estratégias podem promover o resultado geral da recuperacdo e melhorar,
indiretamente, a qualidade do sono, por exemplo reduzindo a DOMS (Nédélec,
Halson, Delecroix, et al., 2015).

Dados atuais sugerem que os jogadores devem ser educados sobre as
atividades, comportamentos e recomendacdes apropriadas de higiene do sono,
principalmente no pos-jogo (Prentice et al.,, 2014), que podem melhorar a
guantidade aguda de sono e auxiliar na melhoria da recuperagéo percetual de
dor e de humor no dia seguinte (Duffield et al., 2014).

Crioterapia

A imersdo em agua fria apds o exercicio, que é uma forma de crioterapia,
€ largamente usada para tratar lesdes traumaticas agudas e pode ser apropriada
como uma estratégia de recuperagcao a seguir ao treino intenso ou a competicao
(Swenson et al., 1996), apesar de ser limitado o suporte sobre 0 sucesso da sua
aplicacdo contra o desgaste muscular induzido pelo exercicio (Cheung et al.,
2003; Barnett, 2006).

Os resultados de um estudo de Ascenséao et al. (2011) sugerem que a
imersdo em agua fria imediatamente apés um jogo de futebol reduz o dano e o
desconforto muscular, contribuindo possivelmente para uma recuperacdo mais
rapida da funcdo neuromuscular. As principais evidéncias deste estudo indicam
gue a imersdo em agua fria logo apés o jogo induziu nos jogadores: menores
percecdes acerca do desgaste muscular nos musculos adutores da anca
(J+30min), bem como nos quadriceps e nos gémeos (J+24h); uma recuperacao
temporaria de forca (J+24h); e um aumento menos evidente da concentracao de
mioglobina (J+30min), da proteina C reativa (J+24h) e da atividade da CK até
(J+48h). De facto, existe consenso sobre a capacidade de o arrefecimento
imediato reduzir a percecdo de cansaco e a fadiga geral (Bailey et al., 2007;

Rowsell et al., 2009), o que corrobora a informacéo do estudo anterior.
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Segundo 0s mesmos autores, 0S mecanismos concretos dos efeitos do
arrefecimento na percecao reportada da DOMS permanecem incertos, embora
o efeito analgésico seja o mais aceite. Contudo, como a duracdo destes
mecanismos neurais relacionados com a analgesia é limitada a 1-3h, é provavel
gue so6 sirvam para a atenuacédo da sensacao de desconforto muscular retardado
observada 30 minutos depois do fim do jogo.

Imersdo em agua fria durante 10 a 20 minutos, a uma temperatura de 9 a
10 °C, imediatamente apés a competicdo é uma estratégia eficaz de recuperacao
durante periodos agudos de congestdo para melhorar o desempenho fisico,
reduzir a dor muscular e reprimir o processo inflamatério agudo (Nédélec et al.,
2013). Esta estratégia faz diminuir rapidamente a temperatura para niveis abaixo
do normal por até 90 minutos pos-imerséo (Gregson et al., 2011; Robey et al.,
2013). Os beneficios da imersdo em agua fria para a recuperacdo parecem
dever-se a combinagcdo da temperatura da agua com a pressdo hidrostatica
(Ingram et al., 2009; Rowsell et al., 2011).

Libertacdo miofascial

A fascia € um tecido semelhante a pele que produz forca de tenséo pelas
ligacdes aos musculos e 0ssos e que pode gerar for¢a contraria aos musculos.
A libertacdo miofascial tem como objetivo aliviar precisamente a tenséo deste
tecido nas cadeias miofasciais, ajudando na prevencao de lesGes, na melhoria
do rendimento, na recuperacao e na reabilitacdo. Utilizando materiais como rolos
e esferas de espuma macios ou rigidos e/ou com vibracao, pretende-se aliviar
pontos de tensao (em inglés, “trigger points”) do tecido miofascial, que séo areas
de dor sensiveis ao toque. As esferas séo particularmente Uteis para prevenir a
fascite plantar, devendo o atleta colocar-se de pé em cima de uma delas, com
os dois pés apoiados em simultaneo ou de forma alternada.

As areas alvo da libertacdo miofascial séo os gluteos, os quadriceps e os
isquiotibiais, o tensor da fascia lata, os gastrocnémios e soleares, e os tibiais
anteriores e fibulares. Salienta-se ainda a necessidade de evitar a libertacédo nos
tendBes e nas juncBes musculo-tendinosas, bem como nos 0ssos. Quando

executada de forma correta, a libertacdo miofascial pode reduzir a sensacgéo de

144



fadiga muscular, melhorar a amplitude estatica e dindmica do movimento, e
aumentar a impulséo vertical. Em termos de duracgéo, intervencdes de 1 minuto
parecem suficientes, embora tempos de aplicacdo superiores (até 10 minutos)
possam ser ainda mais benéficos, dependendo das situacBes. Também a
intensidade com que se realizam os movimentos pode influenciar os resultados
obtidos.

Em alternativa ou adicionalmente, as massagens também pode aliviar a
tens@o miofascial, permitindo tolerar melhor o treino e intensidades superiores.
Normalmente executadas pelos massagistas ou pelos fisioterapeutas nos dias
seguintes ou anteriores ao jogo, as massagens procuram atuar no sistema
entérico, ou seja, na rede neural que é conhecida como “segundo cérebro”,

recuperando as regides musculares mais afetadas.

2.4.6. LesOes mais frequentes no futebol

O futebol € um desporto de contacto que envolve relativos riscos de leséo
durante os treinos e jogos. Atualmente, os atletas estdo a jogar mais rapido e,
dependendo da importancia do jogo, mais agressivamente do que no passado,
requerendo elevados niveis de condicdo fisica e treinos mais intensos,
principalmente no nivel profissional (Andersen, et al., 2004). Para atingir a
exceléncia, os atletas enfrentam elevados volumes e intensidades de treino e
estdo sujeitos a pressdes externas, como sao exemplo as expectativas criadas
por parte dos pais no caso do futebol de formacao (Brink et al., 2010). Por essa
e por outras razdes, jogadores jovens que se estdo a aproximar de um nivel
profissional estdo mais suscetiveis a sofrer lesdes (Price et al., 2004; Brink et al.,
2010).

O F-MARC (FIFA Medical and Research Centre) distinguiu lesédo, lesédo
de atencdo médica, leséo de perda de tempo e lesédo recidiva (Fuller et al., 2006).
Normalmente, considera-se uma lesdo quando um jogador ndo pode participar
totalmente no treino do dia seguinte (Brito et al., 2012). Uma leséo recidiva é
definida como uma lesdo do mesmo tipo e no mesmo local da lesdo anterior,
tendo ocorrido depois do retorno do jogador a participacao total apos a leséo

inicial (Brito et al., 2012). Este tipo de lesdo é mais frequente nos treinos
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(Pfirrmann et al., 2016), talvez porque os jogadores integram o treino apés o
periodo de reabilitagdo antes de estarem aptos para jogar.

Uma leséo traumética resulta de um evento identificavel, que pode ou ndo
envolver contacto e tem um inicio subito. J& uma lesdo por uso excessivo ou de
sobrecarga ndo ocorre num momento identificavel, apresentado um inicio
gradual associado a stresse e microtraumas repetitivos que nao permitem um
tempo suficiente para que se conclua o processo regenerativo (Brenner, 2007).
A maioria das lesdes no futebol sdo trauméaticas e ocorrem a partir do contacto
com os outros jogadores, o relvado, a bola ou o poste (Brito et al., 2012). Inklaar
et al (1996) constataram que dois tercos das lesdes em jovens jogadores foram
traumaticas, enquanto um terco correspondeu a lesbes de sobrecarga
(Pfirrmann et al., 2016).

A gravidade da lesdo é normalmente classificada de acordo com o tempo
de inatividade do jogador, podendo ser minima (1-3 dias), leve (4-7 dias),
moderada (8-28 dias) e grave (> 28 dias) (Fuller et al., 2006). Eirale et al. (2013)
concluiram que os jogadores de futebol nem sempre param de jogar durante os
jogos apos sofrerem lesdes, pelo que essas lesdes podem ser agravadas e

dificultar a predicdo da respetiva severidade.

2.4.6.1. Fatores de risco

De forma a prevenir lesdes, devem ser determinados os principais fatores
de risco para a sua ocorréncia, que podem variar para jogadores jovens de elite
e jogadores adultos profissionais (Pfirrmann et al., 2016). As lesGes do futebol
dependem de varios aspetos, tais como: a idade e o estado de maturacdo do
jogador, o calendario da época desportiva e os periodos de recuperacédo entre
jogos, o nivel competitivo, as cargas de trabalho das sessdes de treino e dos
jogos (Hagglund, Waldén & Ekstrand, 2005), o aquecimento inadequado antes
da atividade, os desequilibrios e as assimetrias musculares, e ainda a fadiga
(Ekstrand et al., 2011b). Adicionalmente, a posicdo em campo, as lesdes
anteriores, a ocultacdo da lesdo por parte do atleta e a discrepancia entre a

pressdo externa e o esfor¢o interno, podem levar a superiores incidéncias de
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lesdo com variados efeitos nos jogadores de futebol de elite jovens e adultos
(Pfirrmann et al., 2016).

Ter tido uma les&o anterior e/ou uma reabilitacdo inadequada, foram os
fatores de risco de lesdo mais comumente sugeridos para os futebolistas (Dvorak
et al.,, 2000; Hagglund, Waldén & Ekstrand, 2005; Waldén et al., 2005a).
Jogadores com lesdGes anteriores tinham, efetivamente, um risco 4 a 7 vezes
superior de sofrer uma lesdo subsequente (Arnason et al., 2004a). As lesdes
recidivas tendem a ser mais frequentes durante o treino do que na competicao e
sdo maioritariamente de sobrecarga (Ergin et al., 2013), para além de que
grande parte delas resulta numa abstinéncia de participagdo maior do que a
leséo inicial (Le Gall et al., 2006). Adicionalmente, aquecimentos ineficazes no
inicio dos treinos e que nado possibilitam atingir niveis adequados de preparacao
e condicionamento fisico, ou a aplicacdo de programas de treino desajustados e
demasiado intensos para permitir a adaptacdo, séao fatores determinantes para
a ocorréncia de lesdes (Brito et al., 2012).

Um tempo diminuido de recuperacdo entre jogos também leva a um
aumento da incidéncia de lesdes (Dupont et al., 2010). Periodos de 72 a 96 horas
entre dois jogos sdo normalmente suficientes para manter o nivel de
performance fisica dos jogadores, mas podem nao ser insuficientes para manter
uma baixa taxa de lesdo, dai o risco aumentar com um periodo curto de
recuperacao entre os jogos (Pfirrmann et al., 2016).

A incidéncia de lesdo durante os jogos € ainda influenciada pela posicéo
de jogo. Parece que os médios (Deehan et al., 2007) e os defesas sdo os grupos
em maior risco (Cloke et al., 2012), talvez por realizarem mais duelos individuais
e mais intensos. No entanto, Dauty & Collon (2011) ndo observaram qualquer

diferenca na incidéncia ou severidade de leséo relativamente a posi¢éo de jogo.

2.4.6.2. Incidéncia

Apesar dos avancos cientificos na compreensao dos mecanismos de
lesé@o e nas técnicas de diagndstico, a elevada taxa de incidéncia de lesdes nos
jogadores de futebol persiste entre as mais altas nos desportos (Croisier et al.,
2008; Schmikli et al., 2011). A maioria das lesdes (60 a 90% em Sadigursky et

147



al., 2017) relatadas no futebol afeta 0 membro inferior (Brito et al., 2012), sendo
0s musculos da coxa (Hawkins & Fuller, 1999; Waldén et al., 2005a; Waldén et
al., 2005b; Dauty & Collon, 2011; Ekstrand et al., 2011a; Eirale et al., 2013) e as
articulacdes do joelho (Waldén et al., 2005a; Junge et al., 2000; Peterson et al.,
2000) e do tornozelo, os locais mais comuns (Inklaar et al., 1996; Tucker, 1997).
A virilha e os adutores também sao recorrentes, nomeadamente em situacdes
de pubalgia (Pfirrmann et al., 2016).

As roturas e as contusdes musculares (Hawkins & Fuller, 1999; Morgan &
Oberlander, 2001; Waldén et al., 2005a; Waldén et al., 2005b; Ekstrand et al.,
2011a; Eirale et al.,, 2013) e as entorses ligamentares (Le Gall et al., 2006;
Deehan et al., 2007; Ergun et al., 2013) sdo os tipos de lesdo mais frequentes,
tanto para jogadores jovens de elite ou adultos, o que coincide com resultados
previamente publicados (Junge & Dvorak, 2004; Junge et al., 2000; Wong &
Hong, 2005; Ergun et al., 2013;). As fraturas representaram apenas uma
peguena percentagem de todas as lesdes (Hawkins et al., 2001; Waldén et al.,
2005a; Le Gall et al., 2006; Deehan et al., 2007; Brink et al., 2010; Ekstrand et
al., 2011a), ainda que a maioria tenha sido classificada como lesdes graves
(Waldén et al., 2005b; Parry & Drust, 2006; Eirale et al., 2013).

A maioria das lesdes na coxa acontece sobre a forma de rotura, com uma
maior incidéncia na parte posterior, correspondente aos musculos isquiotibiais
(Ekstrand et al.,, 201l1a). Contudo, as roturas nos quadriceps afastam os
jogadores dos relvados por mais tempo do que as lesées nos isquiotibiais
(Ekstrand et al., 2011b).

No estudo de Brito et al. (2012), praticamente todas as lesdes do tornozelo
foram traumaticas (97%, n=21), e cerca de dois tercos (63%, n=14) envolveram
uma colisdio com um adversario, mostrando consisténcia com outras
observacdes. Ainda no mesmo estudo, o local com a maior proporcao de lesdes
no escaldo de Sub-19 foi o tornozelo, o pode ser explicado por indices de
agressividade e niumero de desarmes superiores aos escaldes inferiores a este.

Tem sido reportado que um mau equilibrio esta indiretamente associado
a um risco de leséo superior em entorses do tornozelo e do joelho (Emery et al.,

2005; Plisky et al., 2006). Além disso, um equilibrio funcional apropriado e um
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controlo das extremidades inferiores sao essenciais para ambas as
performances técnica e tatica em jogadores de futebol e tais atributos séo
assumidos como redutores do risco de leséo (Nilstad et al., 2014). Peterson et
al. (2000) descobriram que jogadores jovens com baixos niveis de habilidade
tinham uma incidéncia de todas as lesdes aumentada em duas vezes quando
comparados com atletas mais habilidosos (Peterson et al., 2000).

A incidéncia de lesGes é maior nos jogos do que nas sessdes de treino, o
gue é logicamente justificado pela maior intensidade durante a competicdo. A
incidéncia total de lesdes nos jogadores jovens de elite variou entre 2 e 19.4
lesGes (Ergun et al., 2013) por 1000 horas de exposicdo. No mesmo estudo,
registaram-se, especificamente, 9.5 a 48.7 lesdes (Ergin et al., 2013) por 1000
horas de exposicéo durante os jogos e entre 3.7 e 11.4 lesdes (Paterson, 2009)
por 1000 horas de exposi¢cao durante as sessdes de treino. Estes resultados ndo
diferem muito com os observados noutros estudos e confirmam o maior risco de
les&o em jogo do que em treino (Le Gall et al., 2006). Para além disso, as lesdes
ocorridas em jogo tendem a ser mais severas do que nos treinos (Parry & Drust,
2006; Ekstrand et al., 2011b; Bjgrneboe et al., 2014).

Estudos recentes indicam que a incidéncia de lesdo tende a aumentar
durante os primeiros minutos e nos finais de cada parte do jogo (Hawkins &
Fuller, 1999), destacando a importancia de um aquecimento apropriado e o
possivel efeito da fadiga nos jogadores (Eirale et al., 2013; Sadigursky et al.,
2017).

Os jogadores jovens tiveram uma maior incidéncia de lesdes em treino do
gue os profissionais. Jogadores jovens de elite, com idades entre os 16 e os 18
anos, que se esforcam para atingir o nivel profissional, estdo expostos a altos
niveis de pressao e podem ser mais suscetiveis a lesées (Peterson et al., 2000).
Ergin et al. (2013) determinaram que a maior incidéncia de lesdo de sobrecarga
em jogadores jovens durante o treino requer a adocdo de uma abordagem
cuidada a intensidade do treino e ao desenvolvimento de capacidades técnicas,
taticas e fisicas, sendo importante desenvolver a forca muscular, a resisténcia

cardiovascular e a coordenacéao (Pfirrmann et al., 2016).
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Junge e Dvorak (2004) descobriram que, em média, todos os profissionais
de futebol experimentam uma lesdo por época. E sabendo que um jogador
frequentemente lesionado durante a sua carreira pode ndo conseguir atingir os
seus niveis maximos de capacidade por causa da falta de treino e competicao
(Pfirrmann et al., 2016), esforgos preventivos tém de ser feitos para reduzir a
taxa geral de lesGes nos jogos, como o cumprimento adequado das leis de jogo
e o incentivo ao “fair play”. Reduzir as lesdes ocorridas em treino também deve

ser procurado, particularmente para jogadores jovens (Pfirrmann et al., 2016).

Lesdes dos isquiotibiais

A elevada incidéncia das lesbes musculares nos isquiotibiais provoca uma
grande preocupacado para os futebolistas e os profissionais envolvidos na
modalidade, sendo importante compreender os fatores por de tras desse
fendmeno. Primeiro que tudo, as fungdes dos musculos isquiotibiais sédo a
extensdo da anca e a flexdo do joelho (Petersen et al., 2011). O pico maximo de
estiramento e de forca dos isquiotibiais ocorre durante a fase de balanco tardio
do ciclo da corrida e essa forgca aumenta significativamente com a velocidade
(Thelen et al., 2005; Chumanov et al., 2007). Por esse motivo, a maioria das
lesGes musculares no futebol ocorre quando os jogadores estao a correr ou em
sprint, (Arnason et al., 1996; Woods et al., 2004), precisamente na fase de
balanco tardio, onde os musculos isquiotibiais geram tensdo durante o
alongamento (em contracao excéntrica) para desacelerar a extensao do joelho
(Heiderscheit et al., 2005; Schache et al., 2009). Dai que o aumento da forca
excéntrica dos musculos isquiotibiais, realizado pelo alongamento sob carga e
em contracdo, seja proposto como um método para prevenir lesdes dos
isquiotibiais (Stanton & Purdham, 1989; Brockett et al., 2001; Croisier, 2004).

De acordo com a definicdo geral de leséo e recomendacéo da FIFA, uma
lesédo nos isquiotibiais foi definida como qualquer queixa fisica de ocorréncia
aguda na regido da coxa posterior sustentada durante uma partida de futebol ou
treino, independentemente da necessidade de atencdo médica ou perda de
tempo de atividade (Fuller et al., 2006).
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A lesdo muscular dos isquiotibiais € a lesdo mais prevalente no futebol,
sendo responsavel por 12 a 16% de todas as les6es (Arnason et al., 1996;
Woods et al., 2004; Ekstrand et al., 2011a;). Uma equipa profissional de futebol
masculino com 25 jogadores pode ter cerca de 5 lesbes nos isquiotibiais por
época, com uma incidéncia de 0,5 a 1,5 lesdes por 1000h de exposi¢cdo
(Ekstrand et al., 2011). Além da elevada incidéncia, um problema comum
relacionado com esta lesdo € o risco de recidiva. Em Petersen et al. (2011), foi

relatada uma taxa de recidiva de 22% nos primeiros 2 meses apos a lesao inicial.

2.4.6.3. Prevencao

Atualmente, € muito importante que os jogadores executem um programa
cientificamente orientado de prevencéo de lesdes, ao longo de cada época das
suas carreiras. Na maioria dos estudos, houve evidéncias de que programas de
prevencao de lesbes foram eficazes (Mclintyre, 2005; Kanehisa et al., 2006;
Emery & Meeuwisse, 2010; Waldén et al., 2012). Embora os programas de
prevencao de lesbes sejam comuns em equipas profissionais de futebol de alto
nivel, ha uma falta de informacdo sobre como agendar essas sessfes no
contexto de uma semana de treino durante a temporada competitiva (McCall et
al., 2014).

Além disso, o treinador tem de periodizar corretamente a carga de treino
ao longo da época, ja que cargas demasiado altas, ou mesmo muito reduzidas,
podem predispor os atletas a leséo. A fadiga acumulada deve ser evitada a todo
0 custo, tentando reduzir a ocorréncia de lesdes por ndo contacto em tecidos
moles e nas articulacdes (Van Winckel et al., 2014).

Os departamentos médicos dos clubes devem avaliar frequentemente os
jogadores para identificar possiveis riscos de lesdo e aplicar programas
individuais que ajudem a reduzir a sua ocorréncia. Para garantir que o0s
jogadores atingem o seu maximo potencial e simultaneamente evitam lesées
relacionadas com a exposicdo a pratica, os departamentos médicos procuram
continuamente os métodos mais seguros e bem-sucedidos, tentando ajuda-los

a competir ao mais alto nivel durante mais tempo (Johnson et al., 2009).
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A maior incidéncia de les&o durante os jogos relativamente aos treinos,
evidencia a necessidade de aplicacdo de programas de educagcdo e de
prevencao de lesbes no futebol. A prevencao eficaz de lesdes depende desde
logo, da identificacdo da extensdo do problema da leséo e das suas causas. Sem
conhecimento das atividades de treino que sdo responsaveis pela lesao, é
impossivel reduzir a sua incidéncia (Gabbett et al., 2014). Assim, um primeiro
passo na prevencao de lesdes é avaliar o perfil de lesdo da modalidade
desportiva e a extensdo do problema de cada lesdo, a sua incidéncia e a
severidade (Pfirrmann et al., 2016). Também a formacéao de treinadores deve ser
considerada, visando melhorar as metodologias técnicas e o fair-play durante as
competi¢cdes, com o objetivo de reduzir as lesbes (Brito et al., 2012).

Um modelo de avaliacdo das intensidades de treino pode ser uma
ferramenta promissora para proteger os jogadores da sobrecarga e de lesbes
subsequentes (Pfirrmann et al., 2016), sendo importante a adocado de estratégias
de monitorizacdo da carga de treino, gestdo da fadiga e recuperacdo. Dada a
reduzida incidéncia de lesdo em exercicios baseados em situa¢cdes de jogo e 0s
beneficios fisicos e de habilidade associados a esta forma de treino, o0s
preparadores fisicos devem considerar usar atividades de treino
apropriadamente planeadas como uma ferramenta segura de condicionamento
fisico para atletas de desportos coletivos (Gabbett et al., 2014).

O FIFA 11+ é um exemplo de um programa de prevencao de lesbes
especifico do futebol, desenvolvido com o apoio da FIFA e proposto como um
aquecimento completo (Dvorak & Junge, 2005). O FIFA 11+ ndo requer nenhum
equipamento técnico para além de uma bola e pode ser concluido dentro de 10
a 15 minutos. Pode ser realizado e integrado na pratica regular de futebol, pelo
gue os profissionais podem facilmente adiciona-lo ao treino dos atletas (Gomes
Neto et al., 2017). Os resultados de diversos estudos indicam que o FIFA 11+ foi
eficaz na reducéo das taxas de lesdo em jogadores de futebol (Sadigursky et al.,
2017), bem como no aumento do equilibrio dinamico e da performance em
exercicio. O facto de incluir exercicios pliométricos e mudancas de direcao,
também associa este programa a melhorias na capacidade de salto e na
agilidade (Gomes Neto et al., 2017).
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Atletas mais fortes tendem a saltar mais alto e a correr mais rapido (Zouita
et al., 2016). Logo, fortalecer os musculos através do treino de resisténcia de
forca aumentara as forcas que os jogadores sao capazes de sustentar, tornando-
0S mais resistentes a lesdes, enquanto a coordenacdo e o controlo motor
também melhoraréo o equilibrio e a estabilidade das articulagdes. A melhoria do
desempenho desportivo e a reducdo do risco e da gravidade das lesdes
musculoesqueléticas, sdo beneficios comuns resultantes de programas
orientados para este fim, cujas adaptacfes fisioldgicas ocorrem no 0sso, no
tecido conjuntivo e no muasculo, conferindo maior protecdo contra lesées (Zouita
et al., 2016).

Para os jogadores jovens em particular, as adaptacdes estruturais ao
treino de forca podem representar a chave da prevencdo de lesdes. Esses
efeitos incluem o aumento do suporte dos tecidos conjuntivos e da estabilidade
da articulacdo, bem como o aumento da densidade mineral 6ssea e da
resisténcia a tracdo, que sdo particularmente Gteis em desportos de colisdo como
o futebol (ACSM, 2013; Faigenbaum et al., 2013). Estudos indicam que a
participacdo regular num programa de exercicios deste tipo pode melhorar a
densidade mineral 6ssea e melhorar a saude esquelética (Bass, 2000; Emeterio
et al., 2011), reduzindo o risco de lesbes em jovens atletas (McLeod et al., 2011,
Nikolaidis & Vassilios, 2011). Adicionar uma combinacédo de treino de forca de
resisténcia com treino pliométrico ao treino normal, levara ao aumento da forca
explosiva e de parametros associados, melhorando também o desempenho de
endurance e reduzindo a ocorréncia de lesdes em futebolistas jovens de elite
(Zouita et al., 2016).

A base tedrica que sustenta e apoia a inclusdo de exercicios de
fortalecimento excéntrico para a prevencado de lesbes, evidencia uma maior
tensdo mecanica exercida sobre as fibras musculares (Douglas et al., 2017),
resultando em aumentos no comprimento do fasciculo muscular (Timmins et al.,
2016; Lovell et al., 2017), que consequentemente aumentam a velocidade de
encurtamento dos musculos e a producdo de forca em comprimentos
musculares mais longos (Douglas et al., 2017; Lovell et al., 2017). Contudo, a

fadiga muscular residual e os danos sofridos (Abaidia et al., 2017) resultantes
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deste tipo de treino devem ser considerados, revelando um desafio comum para
os profissionais do futebol. Esse desafio € ainda dificultado pelos cronogramas
da competicdo, que exigem um equilibrio delicado entre uma recuperacao
adequada do jogo e do treino, em combina¢do com um estimulo de manutencao
adequado para evitar declinios na forca muscular e na poténcia dos membros
inferiores (Gabbett, 2005; Pietraszewski et al., 2015; Mitchel et al., 2016).

O aumento das capacidades de forca excéntrica maxima e de resisténcia
dos musculos dos isquiotibiais e o respetivo treino neuromuscular sob fadiga,
séo fulcrais para otimizar a recuperacéo da funcdo muscular e reduzir o risco de
lesé@o (Brockett et al., 2004; Schimtt et al., 2012; Guex & Millet, 2013; Paul et al.,
2014; Silva et al., 2015; Silva et al., 2016; Mendez-Villanueva et al., 2016),
diminuindo a incidéncia de novas lesbes em mais de 60% e de recidivas em
aproximadamente 85% (Petersen et al.,, 2011). O exercicio noérdico de
isquiotibiais (em inglés, “nordic hamstring curl”), foi desenvolvido por Mjglsnes et
al. (2004) e é um exemplo de exercicio excéntrico para esse grupo muscular,
sendo muito implementado nos programas de treino complementares de futebol.
Pode ser realizado no campo, com ajuda de um parceiro e sem qualquer
equipamento adicional, ou sozinho, com os pés apoiados numa barra ou suporte
fixo (Mjglsnes et al., 2004). Neste exercicio, o atleta parte de uma posicéo
ajoelhada, com o tronco direito e alinhado, enquanto um colega aplica pressao
sobre os seus calcanhares/pernas, garantindo que os seus pés ficam em
contacto com o solo durante todo o movimento. O executante tenta resistir a
gueda progressiva do tronco para a frente, pelo maior tempo possivel, usando
0s isquiotibiais para suportar a carga na fase excéntrica. Quando chega perto do
chéao, o atleta deve usar as méaos para amortecer a queda, deixando o peito tocar
na superficie, e imediatamente voltando a posi¢ao inicial empurrando o chdo com
as maos para minimizar a carga na fase concéntrica (Mjglsnes et al., 2004).

O treino intenso de futebol ndo costuma ser programado para o periodo
de 24 a 48 horas apods o jogo (Impellizzeri et al., 2004; Impellizzeri et al., 2005;
Wrigley et al., 2012), precisamente com o intuito de facilitar a recuperacédo da
funcdo muscular e dos danos induzidos pelo jogo nos masculos. Em microciclos

com um s0 jogo, o maior volume de treino em campo € tipicamente encontrado
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no meio da semana de treinos, 2 a 4 dias antes da partida (Impellizzeri et al.,
2005; Malone et al., 2015), e o programa complementar de prevencao de lesdes
(quando aplicado) é mais comumente realizado 48-72h apd6s o jogo (McCall et
al., 2014). No entanto, considerando que o dano muscular e a fadiga residual do
exercicio excéntrico podem persistir por 48-72 horas (Rampinini et al., 2011;
Nédélec et al., 2014; Russell, Northeast et al., 2015), a aplicacdo desse tipo de
programas no meio da semana de treinos pode impactar o desempenho fisico
do jogo subsequente. Além disso, durante os periodos de maior
congestionamento, com 2 ou 3 jogos semanais, 0 programa de prevencao de
lesbes € frequentemente sacrificado, para ndo prejudicar a preparacdo do jogo
seguinte (McCall et al., 2014), o que pode, a longo prazo, resultar em destreino
muscular (Gabbett, 2005; Rollo et al., 2014; Pietraszewski et al., 2015) e tornar
0 jogador mais suscetivel a lesdes (Opar et al., 2015). Alternativamente, a
administracdo de programas de prevencédo de lesdes baseados em exercicios
excéntricos no inicio do microciclo, ndo parece impactar a recuperagao, nem tao
pouco a preparacado dos jogos seguintes, evitando o destreino durante a época
(Lovell et al., 2018).

Jogar futebol apresenta realmente um risco relativamente elevado de vir
a sofrer alguma lesdo (Emery et al., 2007; Yard et al.,, 2008), mas isso nao
invalida os inumeros efeitos benéficos associados a sua pratica, como por
exemplo a diminuicéo do risco de sofrer doencas cardiovasculares ou a melhoria
na saude Ossea desde a infancia até a idade avancada (Leininger et al., 2007;
Weintraub et al., 2008; Seabra et al., 2012; Bangsbo, 2014). Alguns estudos
demonstraram que também a forca excéntrica reduz o risco de lesdo muscular
(Rogol et al., 2000; Askling et al., 2003; Arnason et al., 2008). Outros estudos
mostraram que o treino neuromuscular e exercicios focados no equilibrio, forca,
flexibilidade e estabilidade também podem reduzir o risco de leséo (Beijsterveldt
et al, 2013). No entanto, € importante notar que a maioria desses estudos foi
realizada em jogadores adultos de futebol, existindo poucos dados sobre os
efeitos de programas de prevencao na taxa de lesdes em atletas jovens de elite.
Otimizar o potencial fisico dos jovens jogadores de futebol é um dos principais

objetivos das academias de futebol, preparando-os para realizar e sustentar as
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altas cargas competitivas observadas no nivel de elite (Froholdt et al., 2009; Myer
et al., 2013). Podemos ent&o concluir que, mediante uma intervencao adequada
por parte de todos os profissionais envolvidos, o futebol pode ser uma atividade
segura, com poucas consequéncias prejudiciais para a saude dos atletas (Brito
et al., 2012).
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CAPITULO 1lI

REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL






3.1. Planeamento da época desportiva

Um bom planeamento é um fator que pode ser preponderante para o
alcance de determinados objetivos, em qualquer area da vida profissional ou
mesmo pessoal. Importa perceber o que queremos atingir, mas também como
gueremos fazé-lo. Ainda que o plano tragcado possa nem sempre ser cumprido,
tendo por vezes de ser adaptado face a situacbes inicialmente imprevistas,
revela-se uma ajuda util nos momentos mais dificeis, permitindo reencontrar o

caminho a ser percorrido para conseguir o desejado.

3.1.1. Planeamento pessoal

“Néo importa a vontade de vencer, essa toda a gente a tem. Importa sim, a

vontade de se preparar para vencer.”

Paul Bear Bryant

A minha realizacdo profissional neste estagio foi também ela planeada
ainda antes do inicio do mesmo, quer pela execucédo do projeto relativo ao curso
de Mestrado, quer pela definicdo pessoal de estratégias a seguir, na tentativa de
desempenhar da melhor forma as funcdes que me seriam atribuidas. Deste
modo, para tirar o maximo proveito do estagio, assimilando o conhecimento e as
aprendizagens que ele me poderia oferecer, procurei adotar algumas estratégias

gue facilitassem o sucesso do trabalho, tais como:

e Envolver-me ativamente em todas as tarefas, treinos e jogos, tentando
aplicar o conhecimento de que dispunha,;

e Aumentar e atualizar frequentemente o conhecimento sobre a area de
estudo do estagio, pesquisando artigos cientificos em bases de dados e
revendo a literatura existente;

e Intervir, questionar e dar a minha opinido sempre que fosse oportuno,

procurando enriquecer o trabalho coletivo;
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e Registar diariamente o resumo do trabalho efetuado, salvaguardando o

méximo de informacao para a elaboracéo deste relatério.

Para que o presente documento fosse concluido com sucesso e
demonstrasse, em resumo, todo o trabalho desenvolvido durante a época
desportiva, foi fulcral proceder ao registo diario das atividades e tarefas que eram
realizadas. Para colmatar essa necessidade, utilizei algumas formas de registo,

de entre as quais:

e um bloco de notas para registar, a posteriori, exercicios, instrucdes,
conceitos e indicacbes do processo de treino;

e um computador portatil com programas de edicdo de texto e de analise
de dados, respetivamente Word e Excel, para tratar informagdes mais

extensas e os dados recolhidos das avaliagdes fisicas.

3.1.2. Planeamento coletivo

N&do s6 o meu trabalho ao nivel pessoal foi alvo de planeamento no
estagio, como também houve uma planificacédo coletiva da equipa técnica para
a eépoca desportiva. A elaboracédo de um planeamento atempado do macrociclo,
periodo normalmente correspondente a um ano, revela-se fundamental para o
sucesso no futebol, j& que permite uma organizacdo mais assertiva de todo o
trabalho a desenvolver e é determinante para a definicdo de um rumo a tomar.
Para isso, deve ser considerado o contexto de atuacdo e analisado o maior
namero possivel de varidveis que o possam influenciar, tentando controlar a sua
interferéncia. Devem ainda ser formulados e periodizados os objetivos para a
temporada em geral, ou para determinadas fases especificas que podem ser
designadas por mesociclos, geralmente relativos a um més de trabalho. Os
objetivos devem ser partilhados com todos os envolvidos, procurando garantir a
unido do grupo em prol da concretizacdo dos mesmos.

A periodizacdo é uma variacdo planeada dos métodos de treino numa
base ciclica ou periédica. A época no futebol deve ser periodizada de uma forma

gue permita que os niveis de fadiga sejam apropriadamente atenuados e que
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assegure que a performance da equipa seja estabilizada ao longo da fase
competitiva ao mais alto nivel possivel. Para atingir estes objetivos, periodos de
carga, recuperacao, e de tapering ou manutencdo tém de ser sensivelmente
organizados. Posto isto, é temporalmente eficiente que os jogadores treinem o0s
principios taticos enquanto mantém/melhoram a sua condicao fisica ou mesmo
durante as sessdes de recuperacdo ou manutencdo, condi¢do caracteristica da
Periodizacao Tatica (PT) (Van Winckel et al., 2014).

Atualmente, parece consensual que a dimensdo tatica tem um papel
importante para se atingir um alto desempenho no futebol. Assim, quando se
desenvolve um calendéario de treino periodizado para uma equipa, pode ser
argumentado que o treino tatico deve ser a dimensdo dominante e mais
importante do plano. Contudo, a dimenséo tatica do futebol ndo existe por si so,
apenas fazendo sentido quando ocorre através da interagcdo com as outras trés
dimensdes: técnica, fisica e psicologica (Van Winckel et al., 2014).

O periodo preparatério ou pré-época € uma etapa importante do
macrociclo, procurando desenvolver os principios base do modelo de jogo e
elevar a forma desportiva dos jogadores para a fase competitiva que se segue.
Por vezes, alguns treinadores orientam as sessdes de treino deste periodo com
demasiada intensidade e volume, especialmente durante os habituais campos
de pré-época. Essa medida pode levar a que os jogadores acumulem demasiada
fadiga e sustenham lesdes, mesmo antes da época comecar. Contrariamente,
os treinadores devem aumentar gradualmente a duracdo e a intensidade do
treino nesta fase de preparacdo, desenvolvendo em simultaneo os aspetos
taticos, técnicos, fisicos e até mentais, aumentando a motivacao e o espirito de
equipa. Podem ser organizados jogos amigaveis estrategicamente durante a
pré-época, para que os jogadores sejam expostos gradualmente a duracao e
intensidade de um jogo e se habituem ao estilo de jogo e aos comportamentos
taticos da equipa (Van Winckel et al., 2014).

Quando iniciei o estagio, a planificacdo anual da época ja havia sido
produzida pela equipa técnica, pelo que ndo participei na sua execucao. Ainda
assim, logicamente, foram sendo feitos alguns ajustes devido as alteracdes

imprevisiveis, tendo a oportunidade de constatar como se resolvem algumas
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dessas questbes e como se planeia a temporada na procura do melhor
desempenho possivel da equipa. Em anexo, podem ser observados o plano
anual (lll), os resultados e a tabela classificativa da primeira fase (IV e V) e da
segunda fase (VI e VII) do campeonato, exemplos de um plano semanal da
academia (VIII), que distribuia as equipas dos diferentes escaldes pelos espacos
de acordo com os horéarios de cada uma, e o plano de um microciclo (IX).
Também o treino de forca deve ser periodizado no programa de treino
anual para aumentar a performance e reduzir o risco de lesdes (Van Winckel et
al., 2014). Nesse sentido, tal como se pode ver no anexo X, 0 treino
complementar no ginasio foi previamente planeado pelo GOD, uniformizando o
tipo de trabalho a desenvolver por todos os escalées competitivos. Pela mesma
razao pela qual ndo participei na elaboracéo do plano anual da equipa, também
nao estive envolvido neste planeamento do GOD, embora concorde com a
organizacao temporal que propde para os conteudos do treino de forca. Este
sera analisado e discutido mais pormenorizadamente no ponto 3.7.1.2. do
presente capitulo, respeitante a otimizacdo do desempenho fisico através do

treino fisico complementar.

3.1.2.1 Objetivos principais

Os objetivos tracados para a época desportiva que se avizinhava foram
definidos numa etapa inicial e foram prontamente assumidos por todos os
intervenientes da equipa, desde a equipa técnica até aos jogadores e restante
staff. Seguindo a légica da periodizacdo, também os objetivos foram priorizados
consoante as diferentes fases da época e a sua importancia, originando a criacao
de objetivos principais e secundarios. Os objetivos principais, ordenados

cronologicamente, eram 0s seguintes:

e 1° objetivo principal — garantir o acesso a 22 fase de apuramento do
Campedo Nacional. Este objetivo crucial foi assegurado a 5 jornadas
do fim da 12 fase, tendo a equipa passado em 2° |lugar.

e 2° objetivo principal — terminar 0 campeonato num dos trés primeiros

lugares. Este objetivo acabou por ndo ser cumprido, apesar da luta
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renhida até a Ultima jornada, que resultou na finalizacdo em 5° lugar,

a 2 pontos da ultima vaga do podio.

3.1.2.2. Objetivos secundarios

Se 0s objetivos principais exigiam o maior foco da equipa e orientavam

todo o trabalho que havia a ser feito, 0s objetivos secundarios eram importantes

para manter os indices motivacionais e colocar outros desafios aos jogadores,

sempre que os objetivos primordiais estivessem assegurados ou ja ndo fosse

possivel concretiza-los. Como tal, ao longo da época foram acrescentados os

objetivos que se seguem:

1° objetivo secundario — superar o recorde de pontos conquistados
pelo clube no mesmo escaldo e na 12 fase do mesmo campeonato,
estabelecido em 47 pontos (época 2016/17). Este objetivo foi
conseguido, tendo a equipa somado 48 pontos.

2° objetivo secundario — ndo sofrer qualquer derrota em casa. Este
objetivo foi alcancado na 12 fase, registando-se 9 vitorias, 2 empates
e 0 derrotas nos 11 jogos disputados em casa. JA nos 7 jogos ha
condicdo de visitado durante a fase final, apenas concedemos uma
derrota, ndo permitindo cumprir totalmente o objetivo.

3° objetivo secundario — somar 10 pontos numa série de 4 jogos
teoricamente dificeis na 12 fase. Este objetivo foi assumido por todos
0s jogadores do plantel, cuja média das opinides resultou em 10
pontos de 12 possiveis, a serem alcancados nos jogos contra o rival
Vitéria SC (fora), Rio Ave (casa), Boavista (fora) e FC Porto (fora).
Fizemos 9, apenas perdendo o ultimo jogo, ndo cumprindo o objetivo.
4° objetivo secundario — conseguir pelo menos 10 pontos nas ultimas
5 jornadas da 12 fase (ja com a passagem a fase final garantida). Este
objetivo foi assumido pelo treinador perante a equipa no primeiro treino
de 2019 (dia 1 de janeiro), tendo sido concretizado pela margem

minima (10 pontos).
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3.2. Modelo de Jogo da equipa de Sub-19

O Modelo de Jogo pode ser simplesmente entendido como a teorizagao
da forma de jogar de uma equipa. Trata-se de uma concecado propria que cada
treinador ou equipa técnica idealiza para o seu jogo, em funcéo dos atletas de
gue disp&e no plantel e do contexto em que se insere. Frequentemente, também
se encontram alguns clubes, como é o caso do SC Braga, que promove uma
ideia comum para os diferentes escaldes competitivos da Formacéo e também
uma proximidade ao Modelo de Jogo praticado pela equipa principal. Desta
forma, consegue-se uma uniformizacdo coerente do estilo de jogo,
independentemente da equipa, criando-se um selo de qualidade préprio que se
estende ao modelo de jogador do clube, conforme veremos mais a frente.

O Modelo de Jogo define um ou mais sistemas taticos preferenciais, bem
como as respetivas dinamicas nos varios momentos do jogo, estabelecendo um
conjunto de principios e subprincipios que devem ser transmitidos e assimilados
pela equipa, através de exercicios especificos. Uma vez criado, coloca-lo em
pratica durante a competicdo torna-se um objetivo fundamental, embora a
fidelidade de alguns treinadores ao processo possa ser influenciada pela
ambicédo dos resultados.

Dado que esta ndo era a minha principal area de intervencao no estagio,
nao participei ativamente na criacdo do Modelo de Jogo da equipa de Sub-19,
até porque este ja havia sido previamente pensado pela equipa técnica. Ainda
assim, farei um resumo e uma interpretacdo pessoal das ideias que este
protagonizava, partindo do modelo generalizado para as equipas do SC Braga,
e mantendo naturalmente a confidencialidade que me foi exigida em relacdo a
algumas informacdes.

O Modelo de Jogo da equipa era bem definido, mas ao mesmo tempo
flexivel o suficiente para se adaptar aos jogadores utilizados ou as diferentes
estratégias dos adversarios, podendo até variar durante o proprio jogo,
consoante o resultado ou outras variaveis contextuais. Geralmente, a equipa
apresentava-se num esquema tatico de “1-4-2-3-1” em organizacao ofensiva

(figura 5), e organizava-se defensivamente em “1-4-4-2” (figura 6), por vezes
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baixando um dos avancados para uma linha média de 5 elementos, passando a
defender em 1-4-5-1 (figura 7). Esta configuracéo tatica incluia: o guarda-redes
(GR); uma linha defensiva de quatro elementos, composta por dois defesas
centrais (DC) e dois defesas laterais (DL); uma linha média constituida por trés
médios-centro (MC), dois mais defensivos e um mais ofensivo, e dois médios-

ala (MA); e por um avangado (AV).

Figura 5 — Sistema téatico preferencial (1-4-2-3-1 em Organizagéo Ofensiva)
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Figura 7 - Organizacdo Defensiva em 1-4-5-1

Outro sistema tatico por vezes utilizado era o “1-3-5-2” em organizagao
ofensiva (figura 8), no qual, além do GR, alinhavam trés DC; trés MC e dois MA;
e dois AV. Este dispositivo tatico transformava-se em “1-5-4-1” durante o
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momento de organizacéo defensiva (figura 9), baixando os MA para formar a

linha defensiva de cinco elementos, passando a atuar como DL.

Figura 9 — Organizagéo Defensiva em 1-5-4-1
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Organizacao Ofensiva

O momento da organizagéo ofensiva pode ser subdividido em trés fases
ou sub-momentos de jogo: a primeira fase, de construcdo das agcdes ofensivas;
a segunda fase, de criacdo das acOes de finalizacdo; e a terceira fase, de
finalizagcdo. Na primeira fase de construcdo, a equipa procurava sair a jogar
através de uma “construcao a trés” ou de uma “construcao a quatro”. No primeiro
caso, a construcdo envolvia a aproximacdo de um dos médios defensivos no
corredor central, estando os DC bem abertos a toda a largura do campo, ou num
dos corredores laterais, ficando um dos DC na zona central. No caso de a
construcdo ser feita “a quatro”, era realizada naturalmente por todos os
elementos da defesa. O tipo de dinamica de construcéo era selecionado para
cada jogo em funcdo dos comportamentos de pressao do adversario, optando-
se por aquele que pudesse oferecer maior vantagem a equipa ho momento de
iniciar a sua organizagao ofensiva e entrar no bloco adversario, procurando
garantir superioridade numeérica na zona do terreno na qual se estava a construir.
Os restantes jogadores procuravam receber a bola em zonas mais adiantadas
do terreno, explorando os espacos entre-linhas do adversario, de modo a receber
a bola livres de marcacdo, ou criando esses mesmos espacos através de
movimentos de desmarcacao constantes, tanto em apoio como em rutura. Essa
era de facto uma das premissas do nosso “jogar’, que solicitava uma enorme
dindmica e variabilidade de movimentos, aproveitando ao maximo a largura e a
profundidade do campo, para encontrar espagos de progressao ofensiva.

Na segunda fase do momento de organizacao ofensiva, correspondente
a criacao das situacles de finalizacdo, a equipa procurava posicionar-se em
largura e em profundidade. A largura era garantida fundamentalmente pelos DL,
gue subiam até aos setores médio e ofensivo sempre que a equipa conseguia
ultrapassar a primeira linha de presséo, enquanto os MA ocupavam zonas mais
interiores através de movimentos realizados “de fora para dentro”, evitando a
ocupacdo simultinea dos corredores laterais por dois jogadores.
Consequentemente, conseguiamos muitas vezes superioridade numérica no
corredor central, favoravel a criacdo de solucdes para jogar de forma apoiada,

de preferéncia ao primeiro toque e privilegiando a viséo frontal do jogo por parte
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do portador da bola. A partir deste momento, os jogadores mais recuados,
nomeadamente os DC, deviam aproximar-se das suas referéncias zonais,
prevenindo a perda da posse de bola e estando mais perto para uma rapida
reacdo, bloqueando as linhas de passe do adversario e dificultando a sua
transicao ofensiva.

Na fase de finalizacdo, pedia-se que os jogadores mais adiantados
ocupassem quatro zonas favoraveis a concretizacdo das ocasides de golo,
atacando o primeiro poste, a zona de penalti, 0 segundo poste e a entrada da
area. Solicitava-se que os jogadores atacassem esses espacos de forma rapida,
agressiva e imprevisivel, realizando contramovimentos e trocas posicionais para
confundir os defesas contrarios. Tal como na fase de criagdo, no sub-momento
da finalizacdo, também € muito importante uma boa prevencéo a perda da bola,
pois a par da relevancia para o resultado do jogo, permite ainda evitar a transi¢céo
ofensiva adversaria em zonas de risco reduzido e passiveis de criar maior perigo

a baliza contraria.

Transicdo Defensiva

No momento de transicdo da organizacdo ofensiva para a organizacao
defensiva, designado por transicdo defensiva ou ataque-defesa, exigia-se aos
jogadores uma rapida mudanca de atitude, mudando o foco atacante para o
compromisso defensivo. Com esta forte reacéo a perda e com a sua prevencao
prévia conforme ja referido, pretendiamos recuperar a posse de bola ou, no
minimo, impedir o contra-ataque da equipa adversaria, ganhando tempo para
nos reorganizarmos defensivamente.

Procurdvamos recuperar a bola imediatamente no local da perda,
reagindo a recuperacéo do adversario com grande agressividade nos primeiros
instantes de pressao e nas a¢des de desarme. A pressao ao portador da bola
era realizada pelos jogadores mais proximos, tirando-lhe espaco e tempo para
progredir e decidir, enquanto os restantes fechavam as linhas de passe que
permitissem ao adversario sair da zona de presséo, obrigando-o0 a jogar para

tras ou para fora. No caso de o adversario ter sucesso na saida da zona de
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pressdo, os jogadores reorganizavam-se o mais rapido possivel, mas sempre

com o objetivo primério de defender a baliza.

Organizacao Defensiva

Em organizagdo defensiva, defendiamos em bloco médio/alto e
posicionavamo-nos em “1-4-5-1", com o MC ofensivo a entrar no meio dos MC
defensivos.

Procuravamos forcar o erro do adversério logo na sua fase de construcéo,
deixando-o0s arriscar a sair a jogar, mas pressionando de imediato na tentativa
de ganhar a bola perto da baliza, ou obrigando-os a jogar longo, sendo esta uma
situacao confortavel para o nosso setor defensivo.

Defendiamos a zona, tentando sempre condicionar o adversario a jogar
para os corredores laterais e longe da nossa baliza. Nesta fase, era importante
a capacidade de comunicacao do guarda-redes, que vé o jogo todo de frente, e
do setor defensivo, cabendo-lhes a tarefa de comandar a equipa nos momentos
de encurtar ou de retirar profundidade a equipa adversaria.

Todos os jogadores estavam identificados com os indicadores de presséao,
como por exemplo, bola coberta, bola no ar, ma rececdo, passe atrasado ou

passe longo, sabendo quando reagir as acdes do adversario,

Transicdo Ofensiva

No momento de transicdo ofensiva ou defesa-ataque, imediatamente
apos recuperar a bola, a equipa decidia qual das seguintes situacdes era mais
favoravel: (1) partia de forma rapida para o contra-atague, tentando aproveitar
uma eventual desorganizacdo defensiva adversaria ou uma situacdo de
superioridade numérica; (2) ou preferia jogar de forma segura, por exemplo para
tras, conservando a bola e iniciando o ataque organizado. Em virtude das
caracteristicas dos nossos jogadores, optdvamos muitas vezes pelo contra-
ataque (1), procurando chegar a baliza adversaria em grande velocidade e com
poucos toques, mas evitando o passe longo sem critério. Os jogadores que néo

estavam diretamente envolvidos neste momento, deviam acompanhar a subida
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da equipa de modo a diminuir o espaco intersetorial, ndo permitindo que esta
ficasse demasiado longa no terreno.

A forma de saida para o contra-ataque dependia ainda das debilidades
observadas no momento de transi¢cdo defensiva dos adversarios, podendo ser

feita, por exemplo, pelos corredores laterais ou por zonas interiores.

Esquemas Téaticos

Os esquemas téticos revelam-se atualmente muito importantes, podendo
até decidir o resultado de partidas mais equilibradas. Ofensivamente, a equipa
dispunha de algumas variagcbes de bolas paradas ofensivas estudadas e
predefinidas, desde cantos até livres indiretos, alternando a sua realizac&o
consoante o contexto do jogo e as fragilidades encontradas no posicionamento
defensivo do adversério, identificadas em tempo real durante o encontro e,
principalmente, na observagao e analise antecedentes.

Estas jogadas ensaiadas, tanto para cantos e livres indiretos, eram
frequentemente testadas em treino, para que todos os jogadores estivessem
identificados com a sua execucédo. Durante a preparacéo para o jogo, os atletas
eram informados das posi¢des e das zonas a atacar.

As bolas paradas eram realizadas a partir de varios sinais emitidos pelo
marcador, que definiam o posicionamento e movimentacdo dos restantes
jogadores. Através de combinacgfes curtas ou longas e de cantos cobrados de
forma “aberta”, isto é, com a trajetdria da bola a fugir da baliza, ou “fechada”,
com um “arco” direcionado a mesma, a escolha dos esquemas taticos ofensivos
a aplicar em cada jogo variava consoante os jogadores em campo, dependendo
da estatura e da capacidade dos atletas.

Apesar da grande variabilidade, existiam principios comuns entre todas
as variantes, como a velocidade e a agressividade no ataque a bola, a
concentragao e a execucao correta destas oportunidades.

Tal como os esquemas taticos ofensivos, também os defensivos variavam
consoante o adversario e os proprios jogadores. De uma forma geral, a equipa
defendia a zona com todos os jogadores, mas poderia incluir algumas vezes

determinadas marcac¢des individuais, caso fosse identificado algum jogador de
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referéncia na equipa contraria que justificasse essa alteragdo. Nestas ocasioes,
pedia-se aos jogadores elevados niveis de concentra¢do, muita comunicacao e
agressividade na disputa da bola. Caso a bola fosse atacada pelo GR, era
importante que os restantes jogadores protegessem a sua area circundante,
salvaguardando uma eventual perda de bola ou uma perturbacao do adversério,
principalmente fora da pequena éarea.

Também os livres diretos e os pendltis eram frequentemente treinados
antes dos jogos, dando oportunidade a alguns jogadores de experimentarem tais
situacdes, apelando a memaria neuromuscular e sensorial.

Por fim, até a bola de saida no inicio do jogo ou no recomeco apos o intervalo
tinha variacdes estudadas, que pretendiam explorar algum ponto mais fragil do
adversario, apanhando-o desprevenido e desatento.

3.3. Modelo de Treino da equipa de Sub-19

“Jogar o treino, treinar o jogo.”

Autor desconhecido

O Modelo de Treino diz respeito a organizagao tipica das sessdes de
treino realizadas ao longo de toda a época desportiva, tendo por base um
conjunto de exercicios padréo, repetidos e consolidados com o objetivo de
aperfeicoar o Modelo de Jogo de uma equipa. Esta uniformidade entre os varios
treinos de cada microciclo depende, naturalmente, do dia da semana e da
proximidade temporal dos jogos, utilizando-se normalmente a nomenclatura
relativa a contagem do dia em relacdo ao jogo anterior ou ao jogo seguinte.
Desse modo, abreviando a expressao “dia de jogo” (em inglés, “matchday”) para
“‘MD”, a sessao “MD+2”, por exemplo, acontece dois dias apds o ultimo jogo,
enquanto uma sessao “MD-3”, ocorre trés dias antes do préximo jogo.

Uma sessdao de treino tipica consiste em varias componentes diferentes.
Antes de qualquer inicio do treino tatico e técnico, exercicios de pré-ativacéo e

de aquecimento preparam o jogador de futebol tanto fisica como mentalmente
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para a sessao que se segue. Depois disso, a principal componente da sessao
de treino habitualmente consiste em jogos de espac¢os reduzidos, exercicios
técnicos e taticos e programas individualizados de treino. Se possivel, a melhoria
ou manutencao da condicao fisica deve ser um objetivo implicito nos exercicios
técnicos e taticos. Por fim, a sessé@o de treino deve terminar com uma fase de
recuperacdo para ajudar os jogadores a prepararem-se para a sessao do dia
seguinte. E se o tempo o permitir, programas individualizados de prevencao de
lesbes podem ser realizados, bem como programas individualizados de forca e
de flexibilidade (Van Winckel et al., 2014).

Nesse sentido, os treinos da equipa de Sub-19 seguiam um modelo
semelhante nos varios microciclos, correspondendo principalmente entre os dias
com proximidade semelhante aos jogos e, por isso, com objetivos gerais também
eles idénticos. Dessa forma, era frequente os treinos relativos a recuperacédo do
jogo prévio (MD+1 ou MD+2) seguirem um planeamento parecido em cada
microciclo, tal como as sessdes visando a preparagao do jogo subsequente (MD-
4 até MD-1). Através da aplicacdo de um conjunto de exercicios utilizados mais
recorrentemente, por serem considerados fundamentais para aprimorar a hossa
forma de jogar, e de outros que foram sendo introduzidos com o desenrolar da
eépoca conforme as necessidades da equipa, os treinos eram pensados e
realizados, sobretudo, em funcdo da prestacdo conseguida no jogo anterior e da
sua comparagcdo com a nossa ideia de jogo, bem como consoante a forma de
jogar do adversario que se seguia.

O conhecimento da equipa adversaria era, de facto, preponderante para
a preparacao do jogo, procurando observar-se dois a trés jogos sempre que
possivel, preferencialmente ao vivo ou, hdo havendo essa possibilidade, através
da visualizacdo de video, conseguido por cedéncia de outras equipas ou através
de canais televisivos/plataformas digitais. Apds a observacdo por algum
elemento da equipa técnica por um dos analistas do GOA, analisavam-se 0s
comportamentos e estilos de jogo caracteristicos, de forma a transmitir a
informacdo mais importante e resumida aos jogadores em palestras ou
“meetings” realizados antes dos treinos, no auditério da academia. Ja no campo,

trabalhava-se ao longo da semana sobre as fragilidades identificadas no
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adversario, através de exercicios e de feedback especifico dos treinadores para
as situacdes expectaveis de acontecer no jogo. Em acréscimo, no dia anterior
ao jogo eram disponibilizados videos individuais dos jogadores de destaque da
equipa adversaria, numa plataforma digital especifica para o efeito e a qual os
jogadores tinham acesso.

Parte inicial

A estrutura comum das sessodes de treino era principalmente observada
na parte inicial, que objetivava preparar fisica e mentalmente os jogadores para
as atividades e exercicios a realizar durante a sessao. Essa era realmente uma
premissa fundamental para a equipa técnica, que reconhecia a importancia de
uma boa ativacdo do sistema musculo-esquelético. Além da adaptacéo
fisiologica antes da pratica mais intensa e exigente em termos fisicos, também
era objetivo aumentar os niveis de concentracio para as tarefas que se seguiam
e que envolviam a participacdo cognitiva e sensorial na tomada de deciséo.
Aliada a essa ideia, partilhava-se também a nocéo de que esta preparacao prévia
poderia aumentar a predisposicao e o alinhamento das capacidades fisicas dos
jogadores para os exercicios, auxiliando ainda na prevencdo do risco de
sofrerem lesdes.

O periodo de aquecimento ou de ativacdo era entdo indispensavel em
gualquer sessdo de treino e pretendia-se que fosse especifico e
intencionalmente adaptado ao tipo de trabalho que se iria desenvolver na parte
fundamental do treino. Esta tarefa era maioritariamente da responsabilidade dos
fisiologistas, havendo liberdade concedida pelo treinador para fazermos o que
considerassemos mais adequado em cada momento. Além disso, também o
fisiologista principal me atribuia autonomia para dirigir esta parte do treino, pelo
gue iamos alternando ou participaAvamos os dois ha sua orientacao.

Assim, 0s treinos iniciavam-se quase sempre com exercicios de
mobilidade dinamica, por vezes antecedidos de um curto periodo de corrida
continua a volta do campo, mais para descompressdo e fortalecimento da
coesdo grupal, do que propriamente com o objetivo de aquecimento. Para a

ativacdo, dispunhamos normalmente os atletas por filas, realizando os
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movimentos de mobilidade nos espacos delimitados pelos cones sinalizadores.
Procuravamos variar frequentemente a disposi¢éo e a forma do exercicio, ndo
s6 para se adequar aos objetivos especificos de cada treino, como para que 0s
atletas ndo se cansassem de o executar sempre da mesma maneira. Isso era
conseguido alterando o espaco, a orientagdo e a dindmica do exercicio. Por
vezes, 0 aquecimento também era realizado no circulo do meio campo, com 0s
atletas posicionados em cima da linha, fazendo a mobilidade no sitio.

A concecao do que deve ser um bom aquecimento era partilhada por mim
e pelo fisiologista principal, concordando nas tarefas motoras que este devia
incluir e na sucessao ordenada das mesmas. Assim, iniciAvamos a ativagdo com
alguns movimentos da parte superior do corpo, por exemplo rotacdo dos ombros
e do tronco, descendo depois para a mobilidade pélvica, com rotacdo da anca,
e abducéo e aducéo dos membros inferiores nos varios planos. Incluiamos, por
vezes, alguns afundos frontais com rotacdo do tronco e laterais, procurando
elevar a predisposicao para a producao de forca e também a elasticidade dos
musculos. Numa intensidade crescente, 0s jogadores corriam em varios sentidos
e lateralmente, mudavam de direcdo com o centro de gravidade baixo,
aceleravam, desaceleravam, travavam, e sprintavam em distancias curtas.
Frequentemente, realizavamos também alguma técnica de corrida, através de
skippings e exercicios de coordenacao. Nos treinos que objetivavam trabalhar
sob regimes de forca especifica, adiciondvamos multi-saltos e aumentavamos a
intensidade das aceleracoes e desaceleracdes. Todas estas opg¢des eram ainda
consideradas mediante o exercicio seguinte, que quanto mais exigente fosse
fisicamente, mais intenso seria 0 aguecimento para preparar os jogadores para
a solicitacao fisiolégica que iriam encontrar.

A duracéo deste periodo de mobilidade também dependia do tipo de treino
e do exercicio seguinte, mas variava entre 3 minutos, em treinos menos intensos
e quando era antecedido de um periodo de corrida ou quando se seguia a
realizacdo de “meinhos”, e 6 minutos quando era necessaria uma preparacao
para exercicios de maior intensidade. Além disso, até ao final da primeira fase,
0 aquecimento do treino MD-4, habitualmente a terca-feira, era especificamente

orientado para a técnica de corrida, coordenacdo geral e pliometria, sendo
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realizado em circuitos com 5 a 8 estagdes e com uma duragao superior entre 8-

10 minutos. A partir da segunda fase, entendemos que este tipo de aquecimento

ja ndo se justificava, dada a maior fadiga que trazia aos jogadores e também ao

bom desenvolvimento dessas capacidades conseguido até entdo. Em vez disso,

distribuimos algumas dessas tarefas motoras pelos periodos de mobilidade

padréo levados a cabo nos restantes treinos.

Seguidamente e ainda visando a preparacgao para a parte fundamental do

treino, os jogadores eram normalmente encaminhados para um de dois

exercicios: exercicio de passe ou “meinhos”. Destes exercicios principalmente

orientados para o passe e rececao, destacam-se trés habitualmente aplicados:

0 exercicio de passe em quadrado com deciséo, cujo objetivo é fazer a
bola circular pela relva com eficiéncia, além de trabalhar a tomada de
decisédo dos atletas e a orientacédo dos seus apoios. Neste exercicio, o
jogador que vai receber o passe pede a bola dentro ou fora do quadrado,
sendo que se pedir fora, faz combinacéo indireta com o jogador que |Ihe
passou, recebendo novamente no espaco e jogando para o préximo
colega, em funcdo da sua decisdo. Se a bola for pedida dentro do
guadrado, ha uma mudanca de flanco, passando-se a bola em diagonal
para o vértice oposto, havendo obrigatoriedade de fazer uma combinacao
curta (por fora) logo de seguida. A intensidade € crescente, aumentando-
se a exigéncia na qualidade do passe e da rececdo e também nos
deslocamentos, mantendo-se o sentido até este ser invertido ao sinal do
treinador.

0 exercicio de passe com dois quadrados, que incorpora um quadrado
mais pequeno num quadrado de maiores dimensdes e que promove
constantes combinacfes diretas com a circulacdo de duas bolas em
simultaneo. A bola é passada para o jogador no vértice frontal mais longe
do quadrado mais pequeno, que toca curto para o jogador a sua frente,
gue passa novamente para o jogador no vértice do quadrado exterior.
Mais uma vez a intensidade do passe e dos deslocamentos sempre no

sentido da bola, vai aumentando progressivamente e o sentido € invertido.
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e e 0 exercicio de passe em “Y”, que € assim denominado dada a
disposicdao dos jogadores dessa forma. O primeiro passe sai da
extremidade inferior do “Y” para o colega em frente, apos este efetuar uma
antecipagdo com contramovimento ao boneco ai colocado. Este jogador
decide aclarar o espaco de uma das duas linhas de passe disponiveis,
tapando a outra. Se aclarar para o lado esquerdo, tapando a linha de
passe pretendida, entdo realiza o apoio frontal para o jogador inicial, que
por sua vez faz um passe para o jogador da extremidade aclarada,
voltando-se ao inicio através da conducao de bola do ultimo jogador. Se
0 jogador do apoio frontal aclarar para o seu lado direito, podem ocorrer
trés situacbes, consoante a variante pedida durante o exercicio. Na
primeira situacéo, apos a combinacao com o apoio frontal, o jogador inicial
faz o0 passe para o da extremidade aclarada e vai combinar com ele, para
gue este dé seguimento ao exercicio atraves de outra combina¢cdo com o
jogador da extremidade oposta, que depois conduz até ao inicio. Na
segunda situacdo, € o jogador que aclarou que vai combinar com o
jogador da extremidade, repetindo-se a sequéncia anterior a partir daqui.
Por fim, na terceira variante, o jogador que faz o apoio frontal vai combinar
em ambas as extremidades, abrindo os movimentos de forma a simular o
trabalho do médio. A dado momento, inverte-se o sentido mantendo a

variante dinamizada até ordem em contrario por parte do treinador.

Parte fundamental

Terminada a parte inicial de preparacdo e ativacdo para as atividades
seguintes do treino, os jogadores iam hidratar-se e transitavam para a parte
fundamental do treino, que envolvia frequentemente exercicios especificos com
situacdes de jogo jogado, de complexidade crescente e moldados em funcdo do
adversario seguinte. Neste ponto, partia-se muitas vezes de jogos reduzidos
para situacfes mais formais e realizadas em espacos maiores. Com
dependéncia relativamente ao regime especifico de treino e a proximidade
temporal com o0 jogo seguinte, 0s exercicios deste periodo das sessfes variavam
consoante o0s conteudos a trabalhar e tinham por objetivo garantir a

transferibilidade para o jogo.
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Parte final

A parte final dos treinos envolvia normalmente exercicios de
complexidade superior e com maior proximidade ao jogo, aumentando a
dimenséao do espaco e o numero de jogadores, até um possivel formato de jogo
formal. Neste periodo, procurava-se essencialmente integrar os conteludos
trabalhados de forma mais isolada nos exercicios anteriores, aplicando as varias
ideias preconizadas pelo modelo de jogo e os comportamentos esperados do
préximo adversario. Os exercicios que aqui se aplicavam podiam ter
determinadas caracteristicas para promover essas dinamicas pretendidas, tais
como a divisdo do campo em setores e/ou corredores para restricdo posicional
de determinados jogadores ou a inclusédo de portas/balizas para trabalhar
objetivos especificos, como por exemplo a procura da profundidade. Estes
exercicios tinham, portanto, uma vertente mais intersetorial, adicionando os
comportamentos individuais de cada jogador e os processos de cada setor, de
forma a trabalhar a ideia coletiva de jogo como um todo.

Apesar desta estrutura tipica das sessbes de treino, era intencao
constante da equipa técnica variar a dinamica e 0s exercicios das sessoes,
evitando a monotonia do trabalho realizado e a estagnacéo do desenvolvimento

das varias dimensdes do desempenho da equipa.

3.4. Morfociclo padréao da equipa de Sub-19

A organizacdo é uma competéncia essencial em qualquer contexto
laboral, principalmente quando estamos perante um grupo de trabalho que
partilha uma missdo comum e do qual se exige a maxima sintonia para o sucesso
coletivo. O desporto em geral e o futebol em particular evidenciam tal
necessidade ao solicitarem diariamente as equipas técnicas que organizem, com
a devida antecedéncia temporal, todas as tarefas, horarios e conteddos abordar,
de modo a garantir a eficacia do processo de treino e o cumprimento dos

objetivos pré-estabelecidos.
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Para facilitar esta organizacdo ao longo da época desportiva, o trabalho a
desenvolver é frequentemente periodizado més a més, planeando-se o
mesociclo, mas principalmente semana a semana, estruturando-se o microciclo
ou morfociclo. Assim, cada sessao de treino passa a ser definida segundo o
enquadramento especifico da semana e do momento competitivo em que se
insere. Visto que a competicdo no futebol é normalmente regular durante toda a
época, a estrutura das varias semanas acaba por se tornar idéntica, ndo sé
devido a aspetos de natureza especifica do treino, como para facilitar a
organizacgao da prépria equipa. A esta semana relativamente padronizada da-se
0 nome de microciclo ou morfociclo padrao.

O planeamento durante o periodo competitivo da época € principalmente
focado na estabilizacdo da performance. O programa semanal compreende,
geralmente, quatro fases em cada microciclo: recuperacdo do jogo anterior,
carga, manutencao e jogo seguinte. Os objetivos da semana de treino passam
por melhorar os aspetos taticos e técnicos e, no minimo, manter a condi¢ao fisica
dos jogadores, procurando assegurar um estado de prontiddo para o proximo
jogo, com o minimo de fadiga possivel. Nesse sentido e apesar de o futebol ser
um desporto coletivo, o programa de treino deve ser o mais individualizado
possivel, devendo a periodizacdo da técnica, da tatica e da condicéo fisica ser
ajustada de acordo com o papel de cada jogador na equipa, as suas
caracteristicas, niveis de desempenho fisico e estado de fadiga (Van Winckel et
al., 2014).

O morfociclo padrdo do periodo competitivo da equipa de Sub-19 do
Sporting Clube de Braga, conforme se esquematiza na pagina seguinte (tabela
2), era pensado em funcéo dos jogos do Campeonato Nacional de Juniores A,
gue aconteciam normalmente ao sabado a tarde. Posto isto, o morfociclo tipico
era planeado de domingo a domingo, comecando no dia apds o0 jogo anterior e
perspetivando o seguinte. Cada semana apresentava assim, normalmente, uma
folga ao domingo apos o jogo, retomando-se as sessdes de treino na segunda-
feira de manha. Por fim, contabilizando todas as sess6es do morfociclo padréo,
gue aconteciam quase sempre as 10h00 da manha de segunda a sexta-feira,

obtém-se um total de 5 unidades de treino por semana, acrescentando-se 0 jogo,
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0 que pode classificar o estado de treino dos jogadores como “alto” (i.e., mais de
8h ou 5 sessbes de treino por semana e um jogo competitivo) (Martin-Garcia,
Diaz et al., 2018).

Ainda que este tenha sido o padréo habitual em cada microciclo ao longo
da época, também surgiram semanas atipicas e que obrigaram, evidentemente,
a uma adaptacao das cargas de treino e da organizagdo semanal. Um exemplo
disso foi o microciclo 42, que contou com um jogo realizado na quarta-feira e
outro no domingo, ambos fora de casa e com necessidade de estagio, além do
jogo no sabado anterior. Um microciclo com estas caracteristicas causa maior
stresse fisiologico e fadiga ja que os poucos dias recuperacdo entre cada jogo
podem nao ser suficientes para restaurar a homeostasia normal dos jogadores
(Andersson et al. 2008; Ispirlidis et al. 2008; Fatouros et al. 2010). O
desempenho de sprints repetidos, a DOMS e os marcadores de dano e
inflamacé&o muscular sdo marcadamente prejudicados durante uma semana com
trés jogos, com o0 maior comprometimento apdés o segundo jogo (Mohr et al.,
2016). Com este tipo de agenda cada vez mais comum no futebol de elite, a
recuperacao ganha uma preponderancia extrema, devendo ser gerida com todos
0s cuidados.

Tomemos como exemplo do morfociclo padrdo da equipa de Sub-19 o
microciclo 9, correspondente ao periodo semanal compreendido entre 9 e 16 de
setembro de 2018 (domingo a domingo). O morfociclo padrédo que aqui se
exemplifica compreendia cinco Unidades de Treino (UT) durante a semana e o
Jogo, realizado sdbado a tarde, acrescentando-se quatro sessdes de treino
complementar no ginasio, que apenas ndo se verificavam na véspera do jogo.
As sessbes de treino desenvolviam-se respeitando as cargas e os dias da

semana, ou seja, considerando os seguintes regimes de carga, demonstrados

na tabela 2.
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sébado Domingo
UT 46 UT 47 UT 48 UT 49 UT 50 JOGO
VITORIA SC
Forca Forca Resisténcia Velocidade Velocidade u19
Especifica Especifica Especifica Tético de Reacéo X FOLGA

Estratégico Estratégico SC BRAGA

Tabela 2 - Distribuicdo semanal dos regimes de treino especificos
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Contextualizando o periodo temporal em que se cumpriu este microciclo,
é de referir que a equipa vinha de uma paragem no campeonato, tendo tido folga
no fim de semana anterior. Na Ultima jornada, realizada a 1 de setembro,
tinhamos alcancado uma vitéria sobre o CD Feirense em casa por 3-0, partindo
para esta semana de trabalhos em primeiro lugar, com 7 pontos. Na jornada que
se seguia, estava marcada uma deslocacdo a Guimaraes para defrontar o rival
Vitéria SC, naquela que seria a 42 jornada da 12 fase da Série Norte da 12 Divisao
do Campeonato Nacional de Juniores A.

Segunda-feira (MD-5)

Apoés a folga concedida no sabado e domingo anteriores, os jogadores
voltaram a reunir-se na segunda-feira de manha para cumprirem a UT46, que
tinha como dominantes o treino setorial, incidindo sobretudo no setor defensivo,
em regime de forca especifica. Note-se que em condi¢cdes normais, isto €,
havendo jogo no sabado anterior, esta sessao teria a designacao de MD+2 e
seria gerida de forma a recuperar 0s jogadores que jogaram a totalidade do
encontro e a equilibrar as cargas dos nao utilizados e dos ndo convocados.

Antecedida pelo treino complementar no ginasio, a UT46, contou com a
presenca de 31 jogadores, estando 3 atletas lesionados e acrescentando-se
mais 4 atletas sob avaliacdo. O treino iniciou-se com os habituais exercicios de
aquecimento e mobilidade dindmica tendo em vista a ativacéo para a atividade,
orientados pelos fisiologistas. De seguida, os jogadores foram distribuidos em
duplas por dois espacos (10x10m), onde realizaram “meinhos” de 8x2 com
transicdo defensiva direta, promovendo-se a rapida circulacédo da bola por parte
das duplas em posse e a também rapida reacéo a perda, transitando de imediato
para o meio.

Na entrada para a parte fundamental do treino, um grupo de atletas
realizou um exercicio cujo objetivo era orientar a linha defensiva e os dois MC
defensivos em funcéo de referéncias laterais, identificadas pela conducao de
bola ou passe de outra equipa em organizacdo ofensiva de forma passiva.
Quando a bola chegava aos laterais, que podiam estar em diferentes

sinalizadores ao longo da linha lateral, a linha defensiva ajustava simulando uma
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linha mais alta ou mais baixa. O lateral podia depois decidir cruzar ou conservar
a posse de bola. Na outra metade do campo, realizou-se em simultaneo um
trabalho visando a corre¢ao do posicionamento base e dos alinhamentos da linha
defensiva e da linha média, consistindo num jogo em espaco reduzido onde se
defrontam duas equipas, cada uma composta por uma linha de 4 defesas/médios
gue jogam nos corredores intermédios e outra linha de 2 médios/avancados que
jogam nos corredores das extremidades. O objetivo € a linha de 4 conseguir ligar
com os seus dois médios/avancados através de um passe vertical entre os 4
opositores. Quando a bola chega aos 2 médios/avancados, estes procuram
finalizar numa de duas mini-balizas com oposi¢cao de 2 jogadores da linha que
foi ultrapassada.

Posteriormente, mantiveram-se 0s grupos e os atletas do setor defensivo
realizaram um exercicio em situacao de jogo de 5x5+2+GR, em que procuravam
evitar a finalizacdo da equipa contraria, cujos laterais apenas cruzavam para a
area. Caso nao houvesse golo, a equipa que defendia procurava sair em
transicdo apos recuperacao da bola, tentando marcar golo numa de trés mini-
balizas. Durante este tempo, o outro grupo fez um exercicio de coordenacéo da
pressao alta ofensiva, trabalhando o posicionamento e o comportamento quando
0 adversario esta na sua 12 fase de construcdo. Este posicionamento variava
entre 1-4-4-2, 1-4-4-1-1 ou 1-4-5-1, em funcéo da progressao da outra equipa.

Por fim, o exercicio da parte final consistiu num jogo entre 3 equipas em
espaco reduzido, em que duas equipas jogavam entre si com limite de 2 toques
por jogador e a outra procurava recuperar a bola. Caso conseguisse, essa equipa
procurava atacar, sem limite de toques, qualquer uma das balizas, contando com
0 apoio da outra equipa e obrigando a equipa que perdeu a posse a transitar

defensivamente.

Terca-feira (MD-4)

Na terca-feira cumpriu-se a UT47, correspondente ao “MD-4” e que dava
mais uma vez enfase ao treino setorial em regime de forca especifica. A sesséo
comecou com um periodo de aquecimento focado em exercicios de

coordenacao e técnica de corrida. Uma vez concluida a ativacao para o treino,
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realizou-se um exercicio de passe com a equipa posicionada na sua estrutura,
trabalhando-se duas situagfes: na primeira variante, um dos DC iniciava o
exercicio passando para o “6” e recebendo novamente a bola para depois jogar
no “8/10” que trabalhava em apoio frontal para o “6”, até este terminar jogando
para o “7/11” que conduzia a bola até ao ponto inicial; na segunda situagéo, o
primeiro passe do DC era logo para o 8/10, prosseguindo o exercicio da mesma
forma.

Ja na parte fundamental, fez-se um jogo de posi¢do 4x2, com 2 equipas
de 12 elementos, cada uma dividida por 4 postos especificos em torno de um
guadrado, que continha um quadrado menor dentro. Os primeiros de cada posto
da mesma equipa comegavam em posicionamento base e tinham como objetivo
manter a posse de bola dentro do quadrado menor contra 2 defensores, fazendo
6 passes ou mantendo a posse durante 10 segundos e s6 podendo dar 2 toques.
Conseguindo o objetivo, a equipa podia passar a bola a um dos colegas em
pausa nos postos de fora, iniciando nova sequéncia com outros 4 elementos.
Caso os defensores recuperassem a bola, deviam passa-la rapidamente aos
colegas em pausa, invertendo-se 0s papéis.

De seguida, fez-se um jogo de 2x2 com transicdo, procurando-se
trabalhar a finalizacdo e também a transicdo defensiva do jogador que remata.
Os jogadores partiam junto aos postes de uma das balizas, tendo de entrar na
zona de finalizacdo para poderem marcar golo. ApOs rematarem, saia
rapidamente outro par da fila oposta para o sentido contrario, obrigando a reacao
da dupla que atacou. Ao jogador que rematava era pedido que tocasse no poste
caso falhasse, recuperando depois para ajudar o colega.

Por ultimo, a parte final do treino contou com um exercicio voltado para a
12 fase de construcéo por parte do setor defensivo, numa metade do campo, e
para a 22 e 32 fases de criacdo e de finalizacdo do setor intermédio e ofensivo,
na outra metade. Aqui, trabalharam-se as varias solucdes para sair a jogar a
partir do pontapé de baliza, tendo jA& em consideracdo o0 comportamento
esperado pelo adverséario do préximo jogo, bem como alguns movimentos de

exploracdo dos espacos identificados no adversario para chegar ao golo. Nos
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ultimos minutos, ligaram-se as 3 fases do momento de organizagédo ofensiva,

aproximando o exercicio de uma situagéo de jogo formal em campo inteiro.

Quarta-feira (MD-3)

A UT48 marcada para as 9HOO de quarta-feira, apresentava j& uma
dominante de treino intersetorial, trabalhando-se num regime de resisténcia
especifica. Com o0 mesmo numero de atletas disponiveis para treino, a sessao
iniciou-se pelos habituais exercicios de mobilidade articular e de ativagdo do
sistema musculo-esquelético tendo em vista 0 aquecimento especifico para a
pratica que se seguia. Ainda na parte inicial, realizou-se o exercicio de passe em
“Y”, conforme descrito no capitulo 3.3., pretendendo-se melhorar a qualidade do
passe e da rececdo, bem como a comunicagao entre os jogadores.

Entrando na parte fundamental do treino, realizou-se um exercicio de
situacdo de jogo de area a area com 3 mini-balizas em cada linha de fundo,
delimitadas por uma zona restrita de 2m, onde nao podia entrar nenhum defesa.
Além disso, definiram-se 3 corredores de forma a privilegiar a variacao do centro
de jogo e a superioridade numérica ofensiva nos corredores laterais. Numa
primeira fase deste exercicio voltado para o momento de organizacéo ofensiva,
nenhum defensor podia estar nos corredores laterais, transitando-se depois para
uma fase em que apenas um jogador era permitido, promovendo-se situacdes
de 1x1 ou de 2x1 para a equipa que ataca, até se jogar livremente por fim.

De seguida, realizou-se um exercicio predominantemente voltado para o
trabalho dos médios, opondo-se uma equipa em estrutura ofensiva de 7
jogadores (2 DL, 2 jogadores do setor intermédio e 3 do setor ofensivo) contra
uma equipa posicionada em estrutura defensiva de 6 jogadores (4 do setor
defensivo e 2 do setor intermédio), acrescentando-se os dois GR. Neste
exercicio era pedido que, apds recuperar a bola, a estrutura defensiva efetuasse
uma transicdo ofensiva ligando com um de 3 médios neutros ou com um
elemento do setor ofensivo, envolvendo também os dois laterais e mais um
médio neutro.

Ja na parte final da sessao, jogou-se em campo inteiro 11x11+GR, com a

delimitacdo de 4 setores (setor intermédio dividido em dois) e 3 corredores. O
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objetivo era trabalhar os principios de jogo e promover na equipa com a posse
de bola a ocupacéo racional dos espacos (s6 podiam ocupar 2 setores e 3
corredores) e na equipa em organizacao defensiva o0 jogo coeso e compacto, se
possivel longe da baliza (s6 podiam ocupar 2 setores e 2 corredores).

Quinta-feira (MD-2)

A dois dias do jogo, o treino apresentava uma vertente mais tatico-
estratégica, contando ainda com a introducdo de estimulos de aceleracao e
velocidade méaxima dos jogadores. Marcada para as 9 horas da manha, a UT49
iniciou-se com o aguecimento direcionado para o treino, incluindo exercicios de
mobilidade geral e de técnica de corrida como skippings variados. Terminado o
periodo de ativacao, realizou-se o exercicio padrao de passe em quadrado com
decisdo, também descrito no capitulo 3.3.

Concluida a parte inicial e apés uma breve paragem para hidratacdo dos
jogadores, realizaram-se 3 sprints maximos a distancias progressivamente mais
longas (10, 20 e 30m) em vagas de 4 jogadores e com recuperagao entre cada
repeticdo. Na fase de aceleracdo, era pedido um apoio entre cada uma de 4
barreiras em cada fila, ajustando-se a técnica de corrida correta e solicitando-se
a aplicacdo da maxima forca contra o solo em cada passada. Terminada esta
componente mais analitica de desenvolvimento da velocidade maxima,
executou-se um exercicio de finalizacdo em progressao com apoio frontal, cujo
objetivo era acertar a ocupacao das zonas de finalizacdo dos avancados e
também dos médios no momento de organizacdo ofensiva, podendo estes
decidir atacar a grande area ou fazer cobertura ofensiva em funcéo da direcéo
do passe.

Ainda na parte fundamental, procedeu-se a realizacdo de um jogo
partindo de uma situacdo reduzida de 3x3+joquer, procurando exercitar a
transicdo ofensiva com rapida variacdo do centro de jogo de modo a tirar a bola
das zonas de maior pressao adversaria. Apos a sucessdo de determinado
namero de passes consecutivos no espaco reduzido do corredor lateral, iniciava-
se 0 jogo jogado a toda a dimensao do campo e com oposicado, tentando finalizar

a transicao ofensiva.
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A parte final desta sessdo de treino contou com um periodo de jogo de
10x10+GR com a finalidade de trabalhar os processos defensivos e ofensivos
de toda a equipa e a estratégia para o0 proOximo jogo. Primeiramente, era
obrigatério uma das equipas procurar a profundidade em duas zonas
identificadas por “portas” de cones, através de movimentos de rutura do 7 e do
11. Nos ultimos 15 minutos, deu-se liberdade ofensiva para criacdo das
situacdes de finalizacao.

Sexta-feira (MD-1)

Na véspera do jogo, a sessdo de sexta-feira correspondente a UT50,
visava ultimar a componente estratégica para 0 jogo, tendo como objetivo
principal trabalhar os esquemas taticos defensivos e ofensivos. A parte inicial
contou com uma ativacao geral realizada com os jogadores distribuidos pelo
grande circulo do meio-campo, contemplando exercicios de mobilidade mais
ligeiros e de curta duracdo. De seguida, os jogadores fizeram um meinho
também no circulo central, envolvendo todos os jogadores e colocando triplas no
meio a procurar recuperar a bola. Com a limitagcéo de 1 toque por jogador, quem
perdesse a bola ia para 0 meio, assim como cada colega ao seu lado. O objetivo
era trabalhar a circulacdo da bola e a0 mesmo tempo a comunicacao e o espirito
de equipa.

A parte fundamental incluiu um exercicio de trabalho complementar em
especificidade, com um carater mais ludico e focado na velocidade de reacéo,
dividindo-se o plantel em 4 equipas de 5 elementos para jogarem ao “jogo do
galo”. Cada equipa tinha 3 coletes, que deviam ser deixados no espaco
destinado para o efeito de modo a perfazerem uma linha, sem oposicdo dos
coletes da equipa adverséria. Terminado cada jogo, as duas equipas vencedoras
jogavam entre si para apurar a campea e as outras duas lutavam pelo 3° e 4°
lugares. Antes da marcacéo das bolas paradas, houve ainda tempo para realizar
algumas combinacdes mantendo a estrutura e os posicionamentos definidos
para o jogo. Logicamente, este exercicio envolvia mais paragens do que um jogo

corrido, evitando o desgaste fisico desnecessario.
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Na parte final do treino, treinaram-se os esquemas taticos defensivos e
ofensivos, ajustando posicionamentos e simulando o0s comportamentos
desejados para o jogo do dia seguinte. O treino terminou com a execucao de
livres diretos e pendltis por parte de alguns jogadores.

Séabado (MD)

O dia de jogo (em inglés, “matchday”) €, obviamente, 0 mais importante
de cada semana, ja que todo o trabalho é realizado em funcdo do mesmo. A
atencdo aos detalhes deve, por isso, ser ainda mais rigorosa, procurando
garantir as melhores condi¢cBes possiveis de desempenho dos jogadores dentro
do campo. A organizacdo deste dia era sempre descrita num documento (ver
anexo XVIII) criado pelo Team Manager mediante as decisbes do treinador
principal e apresentado ao plantel através do grupo de comunicacao digital da
equipa (na rede social Whatsapp). Quando os jogos eram realizados fora de casa
e requeriam a realizacdo de estagio no dia anterior ao jogo, o cronograma das
acoOes era incluido no plano de estagio.

O dia de jogo iniciava-se com a concentracao dos elementos da equipa
antes do almoco, refeicdo de especial importancia para a performance dos
jogadores. Esta acontecia sempre 4 horas antes da hora do jogo, de forma a
permitir a digestdo correta antes da pratica, sendo complementada por um
reforco alimentar, ingerido cerca de uma hora e meia antes do jogo. Nesse
intervalo, realizava-se 0 meeting com a equipa técnica, no auditorio da Cidade
Desportiva ou na sala de conferéncias do hotel, caso o jogo envolvesse estagio.
Neste momento, o treinador apresentava o onze inicial e ultimava as ultimas
indicagcBes mais direcionadas para os comportamentos da propria equipa no
jogo, motivando todo o grupo para a conguista dos 3 pontos. Terminada a
palestra pré-jogo, a equipa encaminhava-se para o balneario, ou cumpria a
viagem até ao estadio do adversario no caso de o jogo ser fora, comecando os
preparativos mais especificos do jogo. Os jogadores equipavam-se, solicitavam
o fisioterapeuta e 0 médico caso precisassem e realizavam autolibertacéo
miofascial com um rolo e duas esferas vibratérias do fisiologista principal.

Quando faltavam 45 minutos para o inicio do jogo, 0os guarda-redes iniciavam o
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aguecimento, enquanto os restantes jogadores comegavam 35 minutos antes do
apito inicial.

A preparacdo necessaria antes do jogo, exigia uma série de
procedimentos para que as circunstancias mais favoraveis fossem criadas,
envolvendo a participacdo de todo o staff técnico. Todos tinhamos func¢des bem
definidas e cada um sabia o papel que tinha de desempenhar, por isso passo a
descrever as minhas tarefas: auxiliar a colocacdo, numa parede discreta do
balneario, dos esquemas taticos impressos e, numa parede mais visivel, dos
elementos alusivos ao clube (ex.: emblema e lonas); ajudar na montagem do
aguecimento, descrito ao pormenor a seguir; preparar o0s batidos de
suplementacao para serem tomados no regresso ao balneario imediatamente
apo6s o fim do jogo; ajudar na distribuicdo dos dispositivos GPS (quando
disponiveis) e dos respetivos coletes; participar no aquecimento em alguns jogos
em que era necessario; disponibilizar as aguas a meio do aquecimento; recolher
o material e confirmar que néo ficava nada no campo no fim do aquecimento;
ajudar no controlo da ingestdo nutricional pos-jogo e da crioterapia, que era
realizada no tanque do balneario nos jogos em casa e numa piscina insuflavel
com blocos de gelo, nos jogos fora e com condi¢des para tal.

O aguecimento do jogo era sempre realizado da mesma forma, sendo
padronizado e perfeitamente conhecido por todos os jogadores. Entravamos
todos juntos em campo e os titulares ficavam com o treinador adjunto, enquanto
0s suplentes ficavam num espac¢o mais pequeno junto a lateral com o fisiologista
principal. Todos os jogadores iniciavam com um periodo (1’) trocando livremente
varias bolas entre si. Depois, faziam um periodo curto (1'30”) de mobilidade
articular no sitio e voltavam a trocar a bola (1°’30”) no espaco reduzido onde
também seria realizada a posse de bola Os jogadores voltavam a colocar-se em
circulo a volta do treinador adjunto para mais um periodo (3’) de mobilidade mais
dinAmica e saidas curtas explosivas com reacdo. Seguidamente, voltavam a
dispersar-se pelo campo fazendo passes longos com 3 bolas (3’), enquanto o
treinador adjunto lancava algumas bolas para cada DC e DL individualmente,
antes de uma pausa para hidratacdo (1’). Seguiam-se dois periodos (2 x 1'30”)

de posse de bola, numa area de 15x15m no corredor central e a frente da grande
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area. A meio, cumpria-se uma pausa (1’) e trocava-se o jogador de dentro, que
era sempre um médio. Terminado o exercicio anterior, os elementos da linha
defensiva faziam um trabalho setorial (3’), basculando e avangando ou recuando,
junto ao meio campo, em fun¢do da bola langada pelo fisiologista principal,
enquanto os restantes jogadores faziam combinacdes ofensivas. Depois, 0s
defesas juntavam-se e jogavam todos entre si nas posi¢des, procurando finalizar
(3). Durante este periodo, o treinador adjunto colocava bolas imprevisiveis para
alguns jogadores finalizarem, enquanto os laterais cortavam, a vez, algumas
bolas lancadas pelo fisiologista principal. Por fim, a equipa dirigia-se para o
corredor lateral oposto a bancada, dividindo-se em duas filas lado a lado e
completando 2 sprints (2’), um curto (10m) e um longo (30m), com uma mudanca
de direcdo e skipping alto no inicio (2m). Assim terminava o periodo de
agquecimento, com uma duracao total de aproximadamente 25 minutos, como
habitualmente é verificado (25 a 40 minutos) (Zois et al., 2011; Mohr et al., 2004).

Os jogadores recolhiam assim ao balneario 10-15 minutos antes do
comeco do encontro, para ouvir as ultimas palavras do treinador e responder a
chamada da equipa de arbitragem. Nestes ultimos instantes, alguns jogadores
tomavam um comprimido de cafeina, que teria um efeito de estimulacéo
coincidente com o inicio da segunda parte.

Outra particularidade do dia de jogo era o reaquecimento efetuado logo
apos o intervalo e imediatamente antes do inicio da segunda parte. Conforme ja
vimos, estdo descritos alguns efeitos benéficos desta pratica cada vez mais
recorrente no futebol, pelo que também nds incluiamos um curto periodo de
reativacdo no retorno ao campo para a segunda metade do jogo. Este
reaquecimento era realizado de forma muito breve, incluindo apenas alguns
exercicios de mobilidade dindmica, deslocamentos multidirecionais e skippings
em distancias curtas.

No final do jogo, as aten¢des voltavam-se naturalmente para o retorno a
calma dos jogadores, concedendo-lhes tempo de reflexdo pessoal e coletiva
sobre os acontecimentos do jogo, mas também atentando desde logo nos
processos de recuperacédo. Para isso, eu e o fisiologista principal distribuiamos

os batidos de suplementacdo que tinham sido preparados antes do encontro,

189



fazendo mais para os suplentes utilizados durante um tempo que o justificasse.
Posto isto, controlavamos a realizagdo dos banhos de gelo cronometrando o

tempo (5 minutos) para cada atleta utilizado.

Relatorio do Jogo

No dia 15 de agosto cumpriu-se entao o jogo relativo a 42 jornada da 12
Fase do Campeonato Nacional de Juniores A, opondo a nossa equipa ao visitado
Vitéria SC, no Complexo Desportivo Anténio Pimenta Machado em Guimaraes.
O resultado foi uma vitdria de 0-3 a nosso favor, permitindo-nos conquistar mais
3 pontos na tabela classificativa.

Fazendo uma retrospetiva aos principais acontecimentos do jogo, a
equipa apresentou-se com a configuracdo do seu sistema tatico preferencial (1-
4-2-3-1), frente a estrutura esperada do adversario (1-4-3-3). Fomos desde o
inicio uma equipa dominadora, assumindo a iniciativa do jogo apesar de
estarmos a jogar fora de casa. Os golos surgiram todos na primeira parte, o que
nos concedeu alguma margem para gerir o resultado na segunda parte. Fizemos
trés substituicdes diretas na segunda parte (67°, 75’ e 80’), fazendo entrar 2 MA
e 1 MC, sem produzir alteragcées no sistema tatico.

No primeiro sub-momento, a nossa 12 fase de constru¢cdo do momento de
organizacao ofensiva apOs saida pelo guarda-redes, a equipa demonstrou
seguranca, optando por uma saida a 3 com os dois DC e o MA esquerdo,
permitindo ligar eficazmente com o setor intermédio e explorar o jogo interior com
passes verticais entre-linhas adversarias, ou mesmo a largura através da
projecdo dos DL. No segundo sub-momento relativo a fase de criacdo, fomos
capazes de criar inameras situacdes de golo, explorando com sucesso o0 espago
entre a linha defensiva e a linha intermédia do adversario. Os jogadores
colocaram criatividade nos lances, aproximando-se da baliza adverséria através
de passes de rutura para os avancados ou de jogadas em apoio onde
conseguimos criar superioridade nos corredores laterais. No Ultimo sub-
momento de finalizacdo, revelamos boa capacidade na ocupacédo dos espacos
e fomos eficazes, concretizando 3 golos, apesar de termos tido mais algumas

oportunidades.
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J& no capitulo da nossa organizacdo defensiva, fomos uma equipa
competente, demonstrando coeséo e solidez, tendo sido capazes de anular a
grande maioria das investidas ofensivas do adversério, permitindo apenas 1
remate a baliza durante os 90 minutos. No primeiro sub-momento de
reorganizacao da estrutura cumprimos o posicionamento defensivo pretendido,
estando sempre muito compactos e pressionantes, impedindo a criacdo de
situacdes de perigo por parte da equipa adverséaria. No segundo sub-momento
de criacédo da zona de presséo, conseguimos efetuar uma forte pressao logo no
nosso meio-campo ofensivo, obrigando o adversario a ter de decidir rapido e a
errar mais vezes. Exploramos um ponto fraco do adversario que haviamos
identificado, condicionado a saida de um dos DC do Vitoria. Além disso,
impusemos um nivel de agressividade elevado, permitindo-nos recuperar a bola
muitas vezes e em boas condi¢des para efetuar a transicéo ofensiva. No ultimo
sub-momento defensivo, pressionamos sempre com a intencdo de recuperar a
bola e impedimos quase sempre o ataque organizado do adversario.

No momento de transicdo ofensiva conseguimos ser eficazes, tendo
criado 8 oportunidades claras de golo atraves de contra-ataques. Soubemos tirar
rapidamente a bola das zonas de presséo contraria, algumas vezes com recurso
a um passe atrasado para salvaguardar a posse e variar o centro do jogo com
seguranca.

Quanto as transicdes defensivas, colocamos uma boa agressividade na
reacao a perda da posse da bola, condicionando ndo sé o portador com o jogador
mais proximo, mas também as principais referéncias de saida do adversario para
gue ndo conseguissem jogar, 0 que nos dava tempo de reorganizar
defensivamente.

Em termos de esquemas taticos, a nivel ofensivo fomos capazes de
colocar em pratica alguns lances previamente treinados, tendo mesmo chegado
ao golo na sequéncia de um pontapé de canto. Quanto as bolas paradas
defensivas, conseguimos resolver as poucas situaces que ocorreram,
acertando nos posicionamentos pretendidos. O adversario apenas criou perigo
através de um livre direto frontal a baliza, que foi defendido pelo nosso guarda-

redes.
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3.5. Concecéo da prética profissional: o papel do Fisiologista

Os ultimos anos tém sido marcados por uma notéria tendéncia no
panorama desportivo em geral e no futebol em particular, caracterizada pela
inclusdo de elementos provenientes de varias areas do “saber” e com
conhecimentos muito especializados, que aumentam a dimensdo e a
multidisciplinaridade das equipas técnicas. Os Fisiologistas, assim como 0s
Nutricionistas ou os Psicologos, sdo exemplos de profissionais que tém
contribuido para essa expansao, pelo que é cada vez mais frequente encontréa-
los a trabalhar em prol do desenvolvimento do desporto, integrados nas
federacdes, associacdes ou clubes desportivos. Mas qual é verdadeiramente o
papel de um Fisiologista no contexto do futebol e como podera ele contribuir para
a melhoria do desempenho e dos resultados desportivos?

Antes de mais, importa distinguir a area de atuacéao do Fisiologista para
se perceber aquilo que o distingue de outros profissionais com funcdes
semelhantes. Por norma, o Fisiologista do Exercicio ou simplesmente
Fisiologista, € um profissional com formacéo superior na area das Ciéncias do
Desporto, especializado em fisiologia do exercicio ou exercicio e saude e por
isso habilitado para prescrever, conduzir, supervisionar e acompanhar
programas de exercicio fisico, quer em iniciativas de promocéo da atividade
fisica, quer no apoio ao rendimento desportivo (APFE)>.

O Fisiologista deve apresentar um dominio especifico de varias areas do
conhecimento, como a Anatomia, a Biomecéanica e, logicamente, a Fisiologia do
Exercicio, que estuda a adaptacéo fisiolégica do organismo ao stresse agudo e
cronico do treino (Wilmore & Costill, 2001). Quando trabalha diretamente com
uma populacéo especial de atletas, o Fisiologista podera ser responsavel pelas

seguintes tarefas e competéncias:

2 A 11 de janeiro de 2018, foi fundada a APFE (Associacdo Portuguesa dos Fisiologistas do
Exercicio), que tem como missdo “a valorizagdo e o desenvolvimento profissional dos
Fisiologistas do Exercicio, bem como a sua representacdo nos diferentes quadrantes da
sociedade (...), visando a criagdo de uma Ordem Profissional que regule com autonomia as
condicdes de acesso e exercicio da profissdo, de forma a assegurar a qualidade dos servigcos
prestados no ambito do Exercicio e da Saude”.
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e Avaliacdo da aptidao fisica, de parametros fisioldgicos, da qualidade do
movimento e de habilidades motoras relacionadas com a performance
desportiva;

e Controlo do treino especificamente orientado para a melhoria do
desempenho fisico;

e Otimizacdo dos métodos de desenvolvimento da prestacdo fisica
individual e coletiva, das formas de gestao da fadiga e das estratégias de
recuperacao;

e Incentivo & adogdo de um estilo de vida adequado ao aumento do
rendimento individual e a prevencao de les6es na modalidade.

Adicionalmente, deve manter um conhecimento atualizado do estado da
arte sobre as recomendac0es cientificas e as boas praticas nas suas areas de
intervencdo, podendo inclusivamente conduzir estudos de investigagdo e
produzir novo conhecimento que seja Util para a evolucdo da modalidade
desportiva em que se insere. Contudo, é redutivel a ideia de que o Fisiologista
esta fora do ambiente de treino e limitado ao espaco fechado de um laboratorio.
Pelo contrario, atualmente o seu trabalho esta cada vez mais préximo do relvado,
acompanhando a equipa técnica e controlando em tempo real as cargas dos
jogadores, através dos dispositivos GPS e dos cardiofrequencimetros. Dessa
forma, pode observar e fornecer feedback apropriado sobre as reacfes dos
atletas aos estimulos do treino, além de verificar a hidratacéo e a suplementacéo
pré e pos-treino.

Entdo, o Fisiologista tem a funcdo de prever, com base nos dados que
obtém a partir das avaliacbes e dos conhecimentos tedricos sobre os fatores
limitadores do rendimento, a evolugéo funcional dos atletas de acordo com o
tempo disponivel e os métodos de treino mais adequados para se atingir o nivel
ideal de condicionamento atlético dos jogadores (Silva, P., 2000).

Pontualmente, pode haver sobreposicdo de algumas das fun¢des do
Fisiologista com as de outros profissionais dos clubes, como o Preparador Fisico
e 0 Recuperador Fisico, quando coexistem. No entanto, a integracdo destes

elementos na mesma equipa € perfeitamente possivel e traduzir-se-4 em
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inimeras vantagens, assentes numa melhor divisdo das varias tarefas e,
consequentemente, num aumento da probabilidade de sucesso das mesmas. A
nivel internacional, podem existir ligeiras diferencas nas designacfes destes
profissionais, havendo correspondéncia entre o Fisiologista do Exercicio e o
“Exercise Physiologist’, embora este também possa ser reconhecido como
“Sports Scientist” (Cientista Desportivo). J& o Preparador/Recuperador Fisico é
habitualmente denominado de “Strength and Conditioning Coach”.

Em termos gerais, o Preparador Fisico € um elemento pertencente a
equipa técnica e esta encarregue do planeamento e orientacéo da vertente fisica
do treino diario, além de preparar o treino fisico complementar, com o objetivo
de permitir o melhor nivel de condicionamento possivel de cada atleta e, por
conseguinte, da equipa. O Recuperador Fisico, quando existente, incide na
reabilitacdo dos atletas lesionados quando estes se encontram na fase mais
avancada do processo de recuperacao, programando e realizando o trabalho de
retorno a pratica e a competicdo. Ademais, auxilia o Preparador Fisico na
aplicacdo dos meios de diagnostico da fadiga e das estratégias de recuperacao
coletivas. O Fisiologista, por sua vez, pode assumir-se como um elemento
externo a equipa técnica e mais ligado ao Departamento Médico, contribuindo
principalmente para a monitorizacédo das cargas e a avaliacdo do desempenho
fisico, em laboratério e no campo.

No fundo, as posi¢cdes anteriores podem ser complementares na estrutura
de um clube e no seio de uma equipa, concorrendo para a otimizacdo da
performance fisica e da forma desportiva de cada jogador, desde que haja
organizacao de todo o trabalho e uma excelente comunicacao entre as partes.

No caso particular do Sporting Clube de Braga, os Fisiologistas
enquadram-se no Gabinete de Otimizacdo Desportiva (GOD), pertencente ao
Departamento Médico do clube, apesar de também assumirem a posicédo de
Preparadores/Recuperadores Fisicos das respetivas equipas. Em sintese,
constituem um profissional que acumula as vérias funcbes anteriormente
descritas, facilitando a ligacdo entre os Fisioterapeutas, como elementos
representativos do Departamento Médico, e as equipas técnicas com as quais

trabalham diariamente, embora ndo se associem diretamente as mesmas.
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Em termos préticos, ser Fisiologista do SC Braga implica uma grande
proximidade com a equipa técnica respetiva, partilhando inclusivamente o
gabinete de trabalho e marcando presenca nas sessdes de treino, além de
requerer uma comunicacdo eficaz com o Departamento Médico, sobretudo
acerca dos tratamentos diarios e do processo de recuperacdo dos atletas
lesionados. O objetivo principal passa por assegurar o desenvolvimento das
capacidades individuais dos jogadores e otimizar a performance fisica coletiva
da equipa, avaliando e controlando a respetiva evolugéo e estabelecendo uma
ligacdo mais eficaz entre Médicos, Fisioterapeutas, Nutricionista e Treinadores.

Assim, enquanto Fisiologista estagiario do GOD e da equipa de Sub-19,
0 meu papel envolvia todas as fun¢des indicadas no capitulo 2.3.4., relacionadas
com a intervencgéo ao nivel do GOD, mas também com as tarefas que assumia

durante as sessdes de treino e nos dias de jogo.

3.6. Atividades desenvolvidas: Potencializacdo do desempenho

Seguidamente, serdo descritas todas as atividades implementadas
durante o periodo de estagio, esclarecendo-se o porqué de cada opcéao tomada
em detrimento de outras possiveis, a forma como se concretizavam e de que
maneira poderiam ser melhoradas, e onde e gquando eram realizadas as
atividades. Assim, o presente capitulo divide-se em quatro grandes grupos que
organizam as atividades desenvolvidas no ambito da “Avaliagao”, do “Controlo”
e da “Otimizacao” do Desempenho Fisico, tendo em vista a sua potencializagéo,
além dos “Resultados”, onde serao divulgados os efeitos verificados, que seréo

prontamente discutidos e comparados com a literatura.

3.6.1. Avaliacao

A avaliacdo era um dos aspetos mais importantes do nosso trabalho, pois
através dela era possivel perceber a distancia a cada objetivo, permitindo alterar
e melhorar os meios e meétodos utilizados tendo em vista esse fim, ou
possibilitando a definicdo de novos objetivos mais apropriados a cada fase.

Realizada em momentos estrategicamente delineados durante a época
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desportiva, a avaliacdo dos atletas era realizada com recurso a testes bem
estabelecidos na literatura cientifica e instrumentacdo especifica, que
proporcionavam a obtencao de resultados relativamente fidedignos e confiaveis.

Foram dois os momentos de avaliacdo coletiva dos atletas, planeados
com o intuito de serem realizados em ocasifes oportunas e que coincidissem
com duas etapas determinantes da temporada, para que pudessem fornecer um
entendimento global e o mais atualizado possivel sobre o estado de forma dos
jogadores, permitindo comparar os resultados obtidos em cada registo. Assim,
os testes fisicos foram aplicados no periodo preparatério e no periodo
competitivo durante a pausa entre as duas fases do campeonato.

O primeiro momento de aplicacéo dos testes fisicos ocorreu durante a
primeira semana da pré-época e estendeu-se até a semana seguinte, uma vez
gue um conjunto de atletas estava autorizado a apresentar-se aos trabalhos mais
tarde. Nesta fase inicial, pretendiamos verificar o estado de forma com que o0s
jogadores iniciavam a época, bem como detetar precocemente eventuais
problemas que devessem ser corrigidos antes do periodo competitivo. No
segundo momento, que ocorreu na primeira semana de fevereiro e coincidiu com
a transicao da 12 para a 22 fase do campeonato, nao foi possivel aplicar todas
as avaliacdes, nem a todo o plantel, devido a necesséria gestao de tempo e da
fadiga que alguns testes impdem, tal como a indisponibilidade de alguns atletas
gue se encontravam lesionados.

Adicionalmente, os procedimentos de avaliagdo poés-lesdo que eram
habitualmente realizados antes da reintegracéo total dos jogadores lesionados,
marcavam outros momentos esporadicos de aplicacdo dos testes fisicos. Esta
repeticao justificava-se nos casos de lesdes mais graves e que obrigavam a um
maior tempo de paragem, havendo necessidade de comparar o estado de forma
com os valores pré-lesdo para decidir acerca da integracdo total do atleta no
treino.

Todos os testes fisicos eram orientados por mim e pelo Fisiologista
principal, seguindo alguns procedimentos comuns aos varios protocolos, como
por exemplo o preenchimento em tempo real das folhas de registo dos

resultados. Apos arquivadas as informag@es recolhidas nas respetivas bases de
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dados (anexo XIX), os resultados eram analisados e discutidos para posterior
divulgacgéo aos treinadores e aos atletas. Para uma compreens&o mais facilitada
do significado dos valores obtidos, os resultados eram entregues a cada jogador
individualmente numa folha prépria (anexo XX), que apresentava uma pontuacao
final (em inglés, score) calculada mediante comparagédo com atletas da mesma
posicao da equipa principal.

A seguir, apresentam-se 0s protocolos dos varios testes fisicos e
funcionais aplicados aos jogadores da equipa de Sub-19 do SC Braga, revendo-
se as respetivas validacdes cientificas. Deste modo, serdo descritos: 0 Yo-Yo
IRTL1; o teste de velocidade méaxima (10m e 30m); o RAST; o T-Test; o Counter
Movement Jump; o Squat Jump; o Hop Test; e o FMS. Por fim, serdo ainda
indicadas outras avaliacbes complementares que foram sendo realizadas ao

longo da época e das quais se destaca a avaliagédo nutricional dos atletas.

3.6.1.1. Protocolos dos testes fisicos realizados

Yo-Yo IRT1

Conforme ja vimos no enquadramento tedrico do presente relatério, o
teste mais utilizado no futebol para avaliar a resisténcia cardiovascular,
nomeadamente a capacidade para repetir esforcos intensos, € o Yo-Yo
Intermittent Recovery Test, sobretudo o nivel 1 (Yo-Yo IRT1). Esse foi também
0 protocolo adotado no SC Braga, passando a explicar-se os procedimentos

necessarios a sua realizacao.

Materiais: Fita métrica; cones; coluna e ficheiro audio; ficha de resultados

Montagem: Marcava-se a distancia do percurso (20m) através de duas linhas
sinalizadas por cones, acrescentando-se a distancia de recuperacao (5m) antes
da linha de partida. Formavam-se corredores com 1,5m de largura, consoante o
namero de atletas que iam realizar o teste. O espaco destinado ao teste

encontra-se representado na figura 10.
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Preparacdo: Os atletas efetuavam um periodo de aquecimento orientado
especificamente para o teste. Antes do inicio da avaliagdo, cada atleta colocava-
se no respetivo corredor, ouvindo as instrugdes gerais e o esclarecimento de

guaisquer duvidas que pudessem existir.

Regras: Os atletas iniciavam o teste com o pé atras da linha, arrancando ao sinal
sonoro e correndo até a linha dos 20m, chegando antes ou ao mesmo tempo do
segundo beep. Voltavam de imediato ao ponto inicial, novamente dentro do
tempo estipulado pelo sinal do ficheiro audio, completando um percurso (40m).
Depois, cumpriam os 10s de recuperacdo ativa no espaco delimitado atras da
linha inicial, antes de retomarem as posi¢ces para comecgar 0 percurso seguinte,
mais uma vez parados e com o pé atras da linha. A velocidade exigida em cada
percurso ia aumentado e o teste terminava para cada atleta que desistisse ou
comete-se por duas vezes uma das infracfes seguintes: ndo comecar cada
percurso numa posicao estatica, iniciar a corrida antes do beep, ndo chegar as

linhas até ao som do beep, inverter a corrida sem tocar na linha dos 20m.

Resultados: Registava-se o Ultimo percurso completo e a distancia total
percorrida por cada atleta, estimando-se o VO,max. através da seguinte

equacao proposta por Bangsbo et al. (2008):

VO2max. (ml.Kg.min't) = Distancia do teste Yo-Yo IRT1 (m) x 0,0084 + 36,4

5m 20m

Figura 10 — Representacao da &rea do teste de Yo-Yo

RAST

Para avaliarmos a capacidade de sprints repetidos, o teste implementado

era o Running Anaerobic Sprint Test — RAST, conforme se explica a seguir:

Materiais: 4 células fotoelétricas com tripé; cronémetro; folha de registo.

198



Montagem: Media-se a distancia de 35m e colocava-se um par de células na
linha de partida e outro na linha de chegada, afastadas por cerca de 3 metros.
através de duas linhas sinalizadas por cones, acrescentando-se a distancia de
recuperacdo (5m) antes da linha de partida. A figura 11 esquematiza o espaco

de realizacado do teste.

Preparacdo: Uma vez que este teste apresenta uma elevada solicitacéo
anaerdbia, o aquecimento era orientado de forma a alcancar uma intensidade
suficiente para aumentar efetiva e progressivamente a taxa metabdlica. O teste
era realizado individualmente, pelo que durante a avaliacdo de um atleta, o

seguinte preparava-se mantendo-se ativo.

Regras: O atleta avaliado tinha de comecar com o pé atras da linha,
sensivelmente a 20cm das células, para ndo as acionar involuntariamente. A sua
vontade, o atleta partia e corria a maxima velocidade até a linha dos 35 metros,
a partir da qual tinha 10s para desacelerar, travar e voltar a posigéo para realizar

0 proximo sprint. O teste terminava ap0s o0 sexto sprint maximo concluido.

Resultados: O tempo de cada um dos seis sprints, determinado pelas células
fotoelétricas, era registado para posterior avaliagdo da poténcia e do indice de

Fadiga (IF), sabendo de antem&o o peso corporal (Kg) de cada sujeito.

A poténcia maxima (Pma) € a medida de maior poténcia obtida e

proporciona informacdes sobre a forca muscular e velocidade maxima:

Pmax (W) = Peso (Kg) x Distancia (m?) / Tempo (s?)
Pmax (W.Kg) = Pmax (W) / Peso (Kg)

A Pmed proporciona um indicador da capacidade do atleta para manter o
desempenho anaerébio ao longo do teste. Reflete a resisténcia localizada do

grupo muscular em exercicio:

Pmed (W) = somatdrio de todas as poténcias (W) / 6
Pmed (W.KQ) = Pmed (W) / peso (Kg)
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A Pmin € @ menor poténcia alcancada nos seis sprints e € utilizada para
calcular o IF:

Pmin (W) = Peso (Kg) x Distancia (m2) / Tempo (seg?3)
Pmin (W.Kg) = Pmin (W) / Peso (Kg)

O IF, que representa a capacidade de sustentar os estimulos impostos
pelo teste durante os sprints realizados, reflete diretamente uma diminuigdo da

forca muscular e da velocidade e é calculado através da seguinte formula:
IF (W.S) = Pmax (W) - Pmin (W) / tempo total dos 6 sprints (s)
Um IF abaixo de 10 indicava uma boa capacidade do atleta em manter o

desempenho anaerdbio e, acima de 10, evidenciava a necessidade de melhorar
a sua tolerancia latica.

Figura 11 — Representacdo do RAST

Velocidade (10 e 30m)

A velocidade individual de cada atleta era avaliada através um teste de
sprint em linha reta, contemplando uma distancia de aceleragdo (10m) e uma

distancia de velocidade maxima (30m)

Materiais: 6 células fotoelétricas; folha de registo
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Montagem: Colocava-se um par de células fotoelétricas na linha inicial,
medindo-se a partir dai uma distancia de 10m até ao segundo par de células,
acrescentando-se mais 20m até a linha final (30m), onde ficava colocado o ultimo

par de células, afastadas por cerca de 3m entre si.

Preparacdo: Os atletas eram submetidos a um periodo de aquecimento antes
do teste, que era muito importante dada a exigéncia fisica colocada pela

execucao de sprints a velocidade maxima.

Regras: Tal como no teste anterior, 0 sujeito avaliado partia de uma posicao
estatica de pé, aproximadamente 20cm atras da linha das primeiras células.
Quando quisesse, acelerava a maxima velocidade, s6 abradando depois de
passar o ultimo par de células. Cada atleta partia ap0s o anterior terminar,
recuperando enquanto 0s colegas de equipa eram avaliados. Eram permitidas

trés tentativas a cada um.

Resultados: Registavam-se os tempos de cada sprint, contabilizando-se o

melhor de cada jogador (mais rapido).

T-Test

Embora existam outros testes para avaliar a agilidade, como o Shuttle
Run, o lllinois Agility Test (IAT), o Teste do Quadrado, ou os protocolos com
mudancas de direcdo em zig-zag, o T-test (Semenick, 1990) era o protocolo de

avaliacao desta capacidade fisica utilizado no SC Braga.

Materiais: 2 células fotoelétricas; 3 cones médios

Montagem: Definia-se uma linha inicial formada pelas duas células fotoelétricas,
deixando uma distancia de seguranca entre elas. A partir desse ponto, colocava-
se um cone central a 10m de distancia e dois cones laterais a 5m do meio,

formando um “T” conforme se pode visualizar na figura 12.
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Preparacdo: Apds um periodo de aquecimento incluindo mudancas de direcao
e aceleragcOes/desaceleracoes, os atletas preparavam-se para a realizagdo do
teste pela ordem estabelecida.

Regras: Comecando com o pé atrds (20cm) da linha inicial, o sujeito avaliado
arrancava a sua vontade acionando as células fotoelétricas e corria até ao cone
central, tocando nele com a mao direita. Mudava imediatamente de direcéo,
correndo de frente até tocar no cone da esquerda com a mao esquerda. Depois,
passando por tras do cone central, deslocava-se até ao cone da direita tocando-
0 com a mao direita e voltava a tocar no cone do meio com a méo esquerda para

depois virar-se e regressar em corrida para tras até ao inicio do percurso.

Resultados: Registavam-se trés tentativas para cada atleta, aproveitando-se o

melhor resultado.

- M - 5m —>»

10m

() PartidaiChegada

Figura 12 — Representacao do T-Test

Impulséo

Para avaliar a forca e a poténcia, utilizamos protocolos de teste de
impulsédo vertical, como o Counter Movement Jump (CMJ) (Figura 13) e o Squat
Jump (SJ) (Figura 14), e também de impulséo horizontal, como o Single Leg Hop
Test (SLHT) (Figura 15). Por terem protolocos similares, de seguida apresentam-

se 0s procedimentos comuns aos varios testes e as regras que os distinguem.
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Materiais: Tapete de contacto (Globus® Ergo Tester); fita métrica; folhas de

registo

Montagem: No caso dos testes de impulsédo vertical, estendia-se o tapete numa
zona livre de obstaculos e com altura suficiente para permitir a seguranca dos
jogadores. Para a impuls@o horizontal, colocava-se a fita métrica no chao ao

longo de 3m e fixava-se a mesma com fita adesiva.

Preparacdo: Para evitar influéncias externas e facilitar a comparagao entre
atletas, os testes de impulséo eram realizados sem aquecimento prévio, embora
fossem concedidas trés tentativas para cada um, de modo a compreenderem o

movimento e evitar erros.

Regras: Na avaliagdo do salto com contramovimento (CMJ), os atletas eram
avaliados em trés variantes: sem balan¢co dos membros superiores (CMJ SB),
com balanco (CMJ CB) e unipedal para cada membro (Single Leg — SL CMJ). O
sujeito avaliado subia para o centro do tapete e realizava o respetivo salto
partindo de uma posicao vertical, fletindo os joelhos até a posicdo de meio-
agachamento e impulsionando-se ao maximo na vertical logo de seguida. N&o
era permitido fletir os membros inferiores durante a fase aérea, tinham de aterrar
com os dois pés em simultaneo e, a excecdo do CMJ CB, as maos tinham de
permanecer na anca. Procuravamos evitar 0os erros mais comuns, como a hao
flexdo dos joelhos a 90°; a realizacdo demasiado rapida; a flexdo dos joelhos
durante a fase aérea; a inclinacdo do tronco e/ou da cabeca a frente; e a
aterragem com a planta do pé sem amortecer o impacto. O salto de
agachamento ou Squat Jump (SJ) realizava-se da mesma forma que o CMJ, com
excecao de ndo ser permitida a flexdo dos MI, mas sim partindo-se da posi¢cao
de agachamento (90°), tal como se pode perceber pela figura 14. Além disso,
ndo era permitido qualquer contramovimento ou balanco dos MS. Ja na
avaliacdo da impulséo horizontal por meio do SLHT, cada atleta individualmente
colocava a ponta do pé atras da marca de Om na fita métrica, mantendo o outro
membro inferior suspenso, e saltava para a frente até aterrar apenas com o pé
de salto. Realizavam 1 tentativa com cada pé e depois recuperavam até a sua

vez, perfazendo um total de 3 tentativas para cada membro.
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Resultados: Nas variantes da impulséo vertical, registavam-se as alturas de
salto indicadas no dispositivo recetor do tapete para cada tentativa, utilizando-se
a maior altura em centimetros para analise. No teste de impulsdo horizontal,
apos o salto, media-se a distancia atingida pela linha do calcanhar do pé de salto,

registando-se a maior distancia em metros.

Figura 13 — Representa¢cdo do CMJ

Figura 14 — Representacdo do SJ
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Figura 15 — Representacao das variantes dos Hop Tests
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Dinamometria isocinética

A dinamometria isocinética é um excelente método para avaliar a forca
muscular e o risco de lesdo em futebolistas, apesar de ser bastante dispendioso.
No SC Braga, a partir da equipa de Sub-19 inclui-se esta avaliagdo na bateria de
testes adotada, utilizando-se um protocolo de medi¢cao do torque concéntrico
méaximo voluntario dos quadriceps e dos isquiotibiais a uma velocidade angular
de 90°-s.

Materiais: Dinamémetro isocinético (Isoforce®)

Preparacdo: Antes da avaliacdo isocinética, cada atleta aquecia durante 5
minutos num cicloergdmetro. Depois, procedia-se aos ajustes da cadeira do
dinamometro em funcdo do sujeito avaliado e apertavam-se as fitas de
estabilizacdo do tronco, abdomen e coxas. Com o joelho fletido a 90° (0°
correspondente a completa extensao), alinhava-se o eixo do braco de alavanca
do dinamometro com o epicondilo femoral lateral do joelho avaliado. Uma vez
estabelecida a posicdo mais adequada, definia-se a amplitude de extenséo do
movimento de forma a permitir 90° de movimento. Cumpria-se ainda 6 repeticdes
submaximas e 2 maximas como aquecimento especifico para familiarizagdo com

o dispositivo isocinético e o procedimento de teste.

Regras: O atleta em avaliacdo tinha de permanecer na posicao inicialmente
ajustada, agarrando-se as fitas na zona do peito. Durante o teste, 0 sujeito
avaliado tinha de estender e também fletir o joelho do membro inferior em
avaliacdo com a maxima forca e velocidade, em toda a amplitude do movimento
(90°).

Resultados: Os resultados obtidos para cada membro inferior eram guardados
para andlise posterior, avaliando-se a funcdo muscular, o pico de torque
concéntrico, corrigido pela gravidade, dos quadriceps e isquiotibiais, as
diferencas bilaterais de forca muscular e a relacdo entre os valores de pico de
torque concéntrico dos musculos isquiotibiais e quadriceps, medida durante o
movimento articular isocinético do joelho dos membros dominante e néo

dominante na velocidade angular de 90°s™? (1,57 rad s™).
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FMS

O FMS (“Functional Movement Screen”) é um teste de avaliagao funcional
do movimento e necessita apenas de um kit especifico para ser aplicado. E
composto por sete tarefas motoras, representadas na figura 16, que avaliam as
capacidades de coordenacdao, flexibilidade e estabilizagdo do tronco, sendo
classificadas com uma pontuacao de 0 a 3 consoante a qualidade do movimento,
em que 1 corresponde a desequilibrios e disfun¢des do movimento avaliado e 3
corresponde a execucao eficiente da tarefa. Se o atleta reportar dor durante
qualquer tarefa, atribui-se O pontos e deve ser registado para posterior
observacéo.

Materiais: Kit especifico FMS; colchdo (ndo essencial); folha de registo

Montagem: Para realizacédo das varias tarefas do FMS, dispunhamos a tabua e
0 bastdo regoados no chéo e, quando necessario, colocavamos os tubos que

seguram o elastico para transposicao.

Preparacdo: Para melhor comparabilidade dos resultados e para evitar
influéncia de beneficios de pos-ativacdo, o FMS era realizado sem nenhum
aguecimento prévio, visando avaliar a qualidade do movimento no seu estado

natural.

Regras: Para cada tarefa do FMS existem regras e critérios especificos que
distinguem os diferentes niveis de classificacdo. As tarefas seguem a ordem que

a seguir se apresenta e para cada nivel sdo concedidas 3 tentativas:

Deep Squat (agachamento completo) — o atleta deve segurar o bastdo acima da
cabeca com os bracos estendidos e as maos a largura dos ombros, agachando
a maxima profundidade e mantendo o tronco direito e vertical (3 pontos). Caso
ndo consiga, repete 0 movimento com o0s calcanhares elevados na tabua,
facilitando a execucéo (2 pontos). Nao conseguindo manter o bastdo na linha da
cabeca ou se demonstrar desequilibrios e desalinhamentos corporais, o0 atleta

recebe apenas 1 ponto.
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Hurdle Step (transposicdo do eléstico) — coloca-se o elastico a altura da perna
do atleta, medida até ao ponto central da tuberosidade da tibia, devendo ser
transposto com 0 membro suspenso e o outro apoiado junto a tabua. O bastédo
€ segurado sob os ombros e, ndo havendo desequilibrios nem desvios
articulares, atribui-se a pontuacéo de 3 pontos.

In line Lunge (afundo em linha) — com o pé de tras colocado sob a tabua atras
dos Ocm e o pé avaliado a frente da medida anterior, 0 atleta deve segurar o
bastdo nas costas, mantendo a cabeca, a coluna e a zona lombar encostadas
durante todo o movimento. Mantendo a verticalidade, deve realizar um afundo
tocando com o joelho na tdbua (3 pontos). Caso haja inclinacao do tronco a frente
ou ndo seja mantido o contacto do bastao nos trés pontos anteriores, classifica-

se com 2 pontos.

Shoulder Mobility (mobilidade do ombro) — com os MS estendidos ao lado e os
punhos fechados, o atleta deve, num movimento continuo e sem insisténcia,
tentar juntar as maos atras, avaliando-se o ombro que fica por cima. Caso
consiga aproximar as maos a uma distancia inferior a medida de uma palma e

meia, o atleta recebe 3 pontos. Se a distancia for superior, atribui-se 2 pontos.

Active Straight-Leg Raise (Levantamento ativo do MI em extenséo) — o atleta
deve deitar-se colocando a parte posterior dos joelhos sob a tdbua na horizontal.
Depois, mantendo um MI em contacto com a tdbua, deve levantar o Ml avaliado
em extensao completa, tentando ultrapassar o bastao colocado na vertical junto
a crista iliaca (3 pontos). Se apenas for possivel ultrapassar o bastdo quando
este estiver na linha média da coxa ou junto a tabua, i.e., perto do joelho, o atleta

€ pontuado com 2 e 1 pontos, respetivamente.

Trunk Stability Push-Up (extenséo de bracos com estabilidade do tronco) — para
concretizar esta tarefa com 3 pontos, o atleta deve levantar-se de uma vez so,
fazendo extensédo dos MS com os cotovelos a 90° e as maos alinhadas pela testa
com os polegares. Se nédo levantar o corpo como uma unidade, o atleta deve

recuar as maos para a linha do queixo, tentando novamente para 0s 2 pontos.

207



Rotary Stability (estabilidade rotativa) — por fim, a Gltima tarefa do FMS requer
gue o atleta inicie 0 movimento numa posi¢cao quadrupede, juntando os joelhos
e as maos a tabua colocada no centro por baixo de si. Para conseguir obter 3
pontos, o sujeito tem de estender o MS e o Ml do mesmo lado, mantendo o corpo
estavel e sem rotacdo, tocando com o cotovelo no joelho hum movimento
dinAmico. Caso néo seja possivel, deve realiza-lo de forma alternada, tocando

com o cotovelo no Ml oposto no centro da tabua (2pontos).

Resultados: O resultado é registado pelo somatério da classificacdo de cada
tarefa, sendo que nas bilaterais € apenas contada a pontuacdo mais baixa
guando diferentes. Se a pontuagéo final for menor ou igual a 14 pontos (de 21

possiveis), o atleta tera um risco aumentado de leséo (Kiesel et al., 2007).

AR

Deep Squat Hurdle Step In Line Lunge  Shoulder Mobility
Active Straight Trunk Stability Rotary Stability
Leg Raise Push Up

Figura 16 — Representacao dos sete testes do FMS

3.6.1.2. Avaliacdo complementar

Além da monitorizacao da dimensao fisica através da aplicacao dos testes
anteriores, os atletas da equipa de Sub-19 do Sporting Clube de Braga eram
ainda submetidos a uma avaliacdo complementar em determinados momentos

da época.
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De forma periddica, eram sujeitos a consultas de nutricdo com o
Nutricionista do clube, para aconselhamento alimentar e de suplementacao, bem
como para controlo do peso e da composicdo corporal, homeadamente da
percentagem de massa gorda e da quantidade de massa muscular. Na pré-
época, acrescentaram-se aos testes fisicos os habituais exames médicos
realizados por um dos Médicos do clube, as andlises clinicas, os exames de
cardiologia, como o eletrocardiograma e o ecocardiograma, e ainda consultas de
oftalmologia e de podologia. Em suma, a avaliacdo complementar constitui-se
como um importante meio de diagnostico da salde e prontidao dos jogadores,
possibilitando despistar precocemente eventuais problemas que possam afetar

a pratica desportiva.

3.6.2. Controlo

O controlo do desempenho fisico dos jogadores da equipa de Sub-19 do
SC Braga era feito de forma regular, monitorizando-se diariamente a carga
interna e, sempre que possivel, a carga externa a que cada atleta estava sujeito.
Através deste acompanhamento frequente da resposta individual dos jogadores
a carga de treino que Ihes era imposta, conseguiamos identificar quais os atletas
com maior tensédo e com superior risco de leséo, ou até quais os atletas sujeitos
a cargas de treino inferiores que deviam ser compensadas. Desta forma, e
mediante uma comunicacao frequente entre Fisiologistas e restante equipa e
staff técnico, conseguiamos regular mais eficazmente as cargas de treino,

fazendo uma correta gestao do plantel e um planeamento mais assertivo.

3.6.2.1. Carga externa

Para efeitos de controlo da carga externa, que se pode traduzir em
distancia, volume, séries/repeticdes, etc., utilizavamos sempre que possivel os
dispositivos GPS para uma compreensao mais detalhada da atividade fisica dos
jogadores, tanto nas sessfes de treino, como nos jogos. Infelizmente, sé
tinhamos acesso a utilizar esse equipamento quando a equipa “B” ou a equipa

de “Sub-23" ndo necessitassem, isto porque o clube apenas dispunha de 26
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unidades GPS, divididas em igual numero pelas equipas anteriores. Dessa
forma, sempre que podiamos utilizadvamos os GPS, variando os jogadores aos
quais eram atribuidos. Este acessorio permitia-nos uma analise do tipo time-
motion da performance jogadores, obtendo resultados de atividade nos
seguintes parametros/variaveis: distancia total percorrida (m), distancia (m) a
andar (<7km/h), distancia (m) em jogging (7.1 a 14km/h), distancia (m) em corrida
rapida (14.1 a 20km/h), distancia (m) em sprint (>20km/h), distancia (m) em sprint
de alta intensidade (>25km/h), n°® de sprints (>20km/h), n°® de sprints de alta
intensidade (>25km/h), n°® de sprints repetidos (dois sprints em 20s), velocidade
maxima (km/h), playerload 3D (g), n° de aceleracdes (>2m/s?), n° de aceleragdes
de alta intensidade (>3m/s?), n° de desaceleracGes (>2m/s?), e n° de
desaceleracdes de alta intensidade (>3m/s?).

3.6.2.2. Carga interna

Para avaliarmos a carga interna de cada jogador em resposta aos
estimulos de treino ou jogo impostos, serviamo-nos da avaliagdo da Percecéo
Subjetiva de Esforco (PSE) e também das respostas dos atletas aos
Questionarios de Bem-Estar.

O controlo da carga interna através da PSE era sempre feito no final de
cada sessao de treino ou jogo, tendo os atletas de responder a duas questdes
num formulario Google cujo link era enviado para o grupo do WhatsApp criado
exclusivamente para esse efeito. Com base na escala CR10-Borg, adaptada na
tabela representada no anexo XXVII, os jogadores indicavam a
intensidade/exigéncia fisica percecionada, bem como o nivel de fadiga/cansaco
posterior. Numa tentativa de obter respostas apos 30 minutos da sesséao, o link
era enviado pouco tempo depois do término do treino, indicando-se um tempo
limite de 45 minutos, sob pena de ser cobrada uma multa simbdlica prevista no
regulamento interno da equipa.

Ja os questionarios matinais de bem-estar eram solicitados com uma
periodicidade definida para a segunda e quinta-feira de cada microciclo,
habitualmente correspondentes ao MD+2 e ao MD-2, respetivamente. Esta

deciséo derivava do MD+2 ser o primeiro dia de trabalho apds o jogo anterior,
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sendo MD+1 folga em condi¢gBes normais, e do MD-2 ser um dia ja proximo do
jogo seguinte e apoOs os treinos mais intensos da semana (MD-4 e MD-3). A
aplicacdo destes questionarios seguia 0 mesmo procedimento da avaliacao da
PSE, sendo respondidos de forma digital e com um tempo limite de 1 hora antes

da sesséo de ginasio pré-treino.

3.6.3. Otimizacéao

O treino fisico distingue-se normalmente entre treino geral e treino
especifico (Mardov & Chakarov, 2015). Enquanto o primeiro objetiva uma
melhoria generalizada da capacidade de trabalho, o segundo preocupa-se mais
com as exigéncias fisicas que o jogo solicita. Os autores anteriores consideram
gue todo o processo de treino deve ter em vista o desenvolvimento das
gualidades fisicas, de modo a obter o maximo efeito na atividade completa dos
jogadores em jogo. De facto, nenhuma outra dimensdo do futebol pode ser
plenamente desenvolvida sem uma elevada capacidade de trabalho, isto €, sem
uma boa capacidade fisica que sustente a intensidade do treino e da competicao.

O treino fisico no futebol, como alias em qualquer outro desporto, deve
focar-se nas exigéncias especificas da modalidade e ser multifatorial de modo a
contemplar os diferentes aspetos do desempenho fisico. Portanto, o exercicio de
treino deve assemelhar-se, tanto quanto possivel, as atividades realizadas
durante a competicao (Bangsbo, Mohr, Poulsen, et al., 2006).

Segundo os autores anteriores, mediante um tipo de treino adequado, um
atleta pode ver aumentado o seu desempenho e reduzido o risco de sofrer
lesGes. Para projetar um programa de treino eficiente, € importante estar ciente
das exigéncias fisicas do desporto, da capacidade do atleta, que pode ser
determinada por varios testes, e das diferentes componentes do treino fisico. O
curso do tempo das adaptacbes nos varios tecidos deve ser levado em

consideracao ao planear o treino fisico.
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3.6.3.1. Treino fisico especifico

A participagdo no planeamento e execucgdo do treino fisico especifico
realizado no treino era um aspeto importante nas funcdes desempenhadas
enquanto Fisiologista estagiario, em articulacdo com o Fisiologista principal e a
equipa técnica. Em determinadas sessfes de treino, havia necessidade de
introduzir um estimulo mais analitico, orientado para a melhoria de certas
capacidades fisicas. Assim, no treino MD-4, correspondente a terca-feira no
microciclo padrdo, realizavamos frequentemente um circuito de aquecimento
envolvendo exercicios de coordenacao, técnica de corrida e agilidade,
principalmente numa fase inicial da época. Na sessdo MD-3, poderiam ser
incluidas algumas tarefas direcionadas para a melhoria da for¢a explosiva e da
capacidade de impulséo atraveés de exercicios pliométricos, dependendo dos
estimulos solicitados nos restantes exercicios. A unidade de treino MD-2,
habitualmente a quinta-feira, contava frequentemente com a aplicagcdo de um
exercicio analitico de velocidade maxima em distancias mais longas, até aos 60
metros. Ja na sessao do dia anterior ao jogo (MD-1), em condi¢bes normais a
sexta-feira, realizdvamos um exercicio mais orientado para a velocidade de
reacdo, variando a natureza do estimulo e contemplando aceleracbes em
distancias curtas para aumentar a vivacidade dos jogadores para 0 jogo sem
provocar demasiada fadiga.

Muito em voga, o treino intervalado de alta-intensidade ou HIIT (High
Intensity Interval Training) ndo é mais do que um treino que intercala curtos
periodos de intensidades submaximas ou mesmo maximas com periodos
semelhantes de recuperacédo, permitindo ganhos superiores sem despender
tanto tempo como nos treinos continuos. Para Van Winckel et al. (2014), devido
a natureza intermitente do esfor¢co no futebol, tanto exercicios extensivos de
intensidade baixa a moderada, como exercicios intensivos de maior intensidade,
mas mais curtos, sdo preponderantes para melhorar a condicao fisica especifica
do jogo. Enquanto os exercicios extensivos aumentam a capacidade dos
jogadores para suportar os 90 minutos, 0s intensivos treinam a sua aptidao para

corresponderem aos periodos mais intensos do jogo.
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Por vezes, adotdvamos este método de treino com o intuito de melhorar
a condicao fisica anaerdbia e aerbdbia dos atletas, alternando por exemplo, jogos

em espacos reduzidos com exercicios de corrida intermitente.

3.6.3.2. Treino fisico complementar

O treino complementar de forca € uma componente essencial e que deve
ser incorporada na semana de treino sempre que possivel. Tal recomendacéo
baseia-se nas inUmeras evidéncias de que jogadores mais fortes conseguem
sprintar mais rapido, saltar mais alto e mudar de dire¢cdo mais eficientemente,
sendo mais resilientes a lesao do que jogadores com menores indices de forca
(Van Winckel et al., 2014). Ainda assim, no contexto do futebol, nem sempre ha
muito tempo disponivel para sessdes de treino de forca durante a época, sendo
por vezes dificil desenvolver um programa de treino de forgca com base cientifica,
gue compreenda duas ou trés sessdes por semana (Otero-Esquina et al., 2017).

A escolha adequada do método e do protocolo de trabalho deve
considerar: 0os objetivos a serem alcancados, 0 momento da época e as
dificuldades dos atletas. E ainda necessario ter em atencdo aspetos como: a
individualizacdo dos programas de treino, a progressao e o controlo da carga,
bem como a adequacdo da tarefa as caracteristicas dos jogadores (Raya
Gonzalez & Sanchez Sanchez, 2018).

O treino fisico complementar realizado na equipa de Sub-19 do SC Braga
dizia respeito as sessodes de ginasio que, embora realizadas de forma coletiva,
eram maioritariamente individualizadas. Cada atleta dispunha de um plano de
treino individual, adaptado as suas necessidades e nivel de capacidade. Numa
tentativa de uniformizar o trabalho de ginasio nos varios escalfes da formacéao,
seguiamos uma periodizacdo anual comum (anexo X), embora com flexibilidade
para ser ajustada em funcdo da calendarizacdo, do estado de forma e da
evolucao de cada plantel.

A organizacdo semanal que aplichAvamos nas sessbes de ginasio
alternava, de um modo geral, um tipo de treino que se pode designar de funcional
(se é que existe treino que ndo 0 seja) e outro tipo que consistiria em treino de

forca propriamente dito. No primeiro, habitualmente realizado as tercas e
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quintas-feiras, os atletas realizavam exercicios onde os movimentos especificos
do futebol eram realizados sob condi¢des fisicamente mais stressantes do que
o normal. Este treino era mais vocacionado para a prevencdo de lesbes e
resultava numa menor carga imposta aos jogadores. JA4 no treino
maioritariamente orientado para o desenvolvimento da forgca, 0s grupos
musculares eram estimulados em movimentos mais isolados. Para este treino,
gue normalmente se cumpria as segundas e quartas-feiras, os atletas serviam-
se principalmente dos pesos livres e das poucas maquinas de musculacao
existentes no ginasio, embora o peso corporal também pudesse ser utilizado
como resisténcia.

Procuravamos prescrever exercicios de forca com cargas elevadas e
bilaterais, como por exemplo o0 agachamento, com o objetivo de aumentar a forca
maxima, enquanto exercicios unilaterais, como por exemplo o agachamento
unilateral, podiam ser escolhidos para melhorar a forga funcional e corrigir
assimetrias musculares. Seguindo a légica de que aumentar a forca da parte
superior do corpo de um futebolista também apresenta beneficios para o seu
desempenho, por exemplo ajudando-o a manter os adversarios longe da bola e
a ganhar duelos aéreos, incluiamos muitos exercicios para 0s membros
superiores e tronco. Além disso, orientavamos o0s jogadores em exercicios de
fortalecimento do core, com o intuito de melhorar a estabilidade e o controlo
pélvico e, por conseguinte, reduzir o risco de lesdes.

Preferiamos exercicios compostos, cujos movimentos envolvem varios
grupos musculares em simultaneo, ao invés de exercicios isolados, onde menos
musculos séo recrutados. Procuravamos assegurar o desenvolvimento da forca
por meio de exercicios tradicionais basicos, de que sdo exemplo 0 agachamento
e 0 peso morto ou deadlift, ambos associados a uma desaceleracéo da carga no
final da amplitude de movimento (Newton et al., 1996). Esta provado que estes
exercicios aumentam os niveis maximos de forca e poténcia da parte inferior do
corpo em jogadores de futebol (Ronnestad et al., 2008; Ronnestad et al., 2011;
Brito et al., 2014), melhorando a capacidade de salto vertical medida pelos testes
SJ e CMJ (Chelly et al., 2009; Loturco et al., 2015; De Hoyo et al., 2016), bem
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como a aceleracdo e a velocidade méaxima (Ronnestad et al., 2011; De Hoyo,
Pozzo et al., 2015; De Hoyo et al., 2016).

Numa fase mais adiantada da época e conforme a evolucao dos jogadores
0 permitia, acrescentamos aos planos de ginasio exercicios de sobrecarga
excéntrica, nos quais se acentua essa fase do movimento (Askling et al., 2003).
Utilizando aparelhos isoinerciais, que permitem a obtencdo de uma quantidade
superior de atividade muscular relativamente aos exercicios tradicionais (Askling
et al., 2003) e uma sobrecarga excéntrica maior (Romero-Rodriguez et al., 2011),
forneciamos estimulos capazes de provocar mudancas na estrutura e funcéo do
musculo, transferiveis para um aumento do desempenho (De Hoyo, Safiudo et
al., 2015), prevencéo de lesdes (Askling et al., 2003) e melhorias na reabilitacéo
fisica e desportiva (Romero-Rodriguez et al., 2011).

Também numa etapa mais avancgada, intensificAmos a frequéncia de
exercicios pliométricos, envolvendo repeticbes de saltos que requerem CMAE
(Markovic & Mikulic, 2010). A eficacia dos métodos pliométricos pode ser
atribuida a fatores como a sobrecarga excéntrica, a coordenacdo
intersegmentar, a poténcia muscular e especificidade de acordo com o angulo
articular e as velocidades angulares (Schmidtbleicher, 1992). Outro aspeto que
procuravamos ter em consideracao era variar exercicios unilaterais e bilaterais,
ja que grande parte das acdes do futebol envolvem movimentos
predominantemente unilaterais, como correr, desarmar, rematar, saltar vertical e
horizontalmente e mudar de direcdo na corrida (Reilly, 1996; McCurdy et al.,
2005). Essas acOes motoras realizadas ao longo de varios anos em treinos e
competicdes, podem proporcionar uma quantidade de pratica diferente entre os
membros inferiores, ocasionando um desenvolvimento motor desigual e
originado um possivel desenvolvimento de assimetrias laterais relacionadas com
a forca muscular e a coordenacdo motora entre os membros inferiores (Araujo
et al., 2017).

Outro conteudo que era trabalhado nas sessdes de treino complementar
no ginasio, principalmente aquelas realizadas as tercas e quintas-feiras com
maior énfase na prevencdo de lesbes, era a propriocetividade. O treino

propriocetivo englobava exercicios que possibilitavam desenvolver uma melhor
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percecao consciente da posicdo do corpo e dos membros no espaco,
combinando aspetos estaticos e dindmicos, com base no feedback fornecido
pelos propriocetores como os fusos musculares, os 6rgaos tendinosos de Golgi
e varios aferentes articulares (corpusculos de Pacini, terminacfes de Ruffini e
terminacdes nervosas livres) (Batson, 2009; Porske & Gandevia, 2012).

No ambito da prevencédo de lesdes, o treino complementar no ginasio
revelou-se fundamental, possibilitando intervir individualmente nos casos mais
propensos a lesdes e corrigir determinados aspetos de cada jogador, procurando
reduzir ou eliminar eventuais riscos de lesdo. Durante a semana, intercaldvamos
sessOes especialmente planeadas para esse fim, como sessdes de treino de
forca propriamente dito, que como ja vimos também assume grande
preponderancia para a prevencao. As sessdes especificamente orientadas para
a prevencao de lesdes eram normalmente aplicadas no MD-4 e no MD-2,
podendo ser pontualmente alteradas em funcédo do treino de campo, das
circunstancias do microciclo e ainda da fase da época. Normalmente, estes
treinos incluiam exercicios de propriocepcao, fortalecimento do core e atividades
predominantemente excéntricas e isomeétricas, visando melhorar a aptidao dos
musculos e articulacbes mais importantes para os gestos e habilidades da
modalidade. Procuravamos adaptar os conteudos da sessdo a cada jogador
individualmente, atribuindo a cada um deles um plano personalizado, incidindo
nas necessidades especificas derivadas da posicado de jogo, das observacdes
dos testes fisicos e do historial de lesdes.

Acreditavamos que a aplicacdo regular e consistente, com um
planeamento ponderado e sustentado, quer a nivel individual, quer a nivel
coletivo, poderia de facto surtir efeitos positivos no desempenho, ajudando a

prevenir as principais lesdes que habitualmente incidem nos futebolistas.

3.6.3.3. Retorno a pratica apos lesédo

Uma das tarefas de maior relevo que desempenhei durante o estagio
enquadrava-se na participagdo no processo de recuperacdo dos atletas

lesionados. Esta foi, de facto, uma das fun¢gbes que mais gosto me deu realizar,
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pois também eu sofri algumas lesdes desportivas e sei 0 que custa a um jogador
estar impedido de fazer aquilo que mais gosta, por vezes durante um largo
periodo temporal. Posto isto, sempre encarei com grande responsabilidade a
minha intervencao direta neste processo, empenhando-me para tornar menos
penosa e também mais bem-sucedida a recuperacéo do atleta. Além disso, era
sempre uma oportunidade para conhecer o ser humano por tras do futebolista,
procurando motiva-lo a enfrentar a leséo e a voltar rapidamente a jogar.

Geralmente, um atleta € considerado “lesionado” até regressar a
participacao total no treino da equipa e demonstrar estar apto para ser utilizado
em jogo (Petersen et al., 2011). Para que tal se verifique, deve ser efetuado um
diagnastico correto e atempado da lesdo contraida, um tratamento adequado por
parte da equipa médica, uma integracao gradual no processo de treino, e uma
reavaliacdo positiva, igualando ou melhorando os valores pré-lesionais, que
comprove gue o atleta esta plenamente recuperado.

O retorno a pratica (em inglés, Return To Play — RTP) € uma importante
etapa do processo de reabilitacdo de uma lesédo desportiva e tem como objetivo
facilitar a reintegracéo no treino e a recuperacdo da condicéo fisica ideal para a
competicdo. Esta fase costuma iniciar-se apos autorizacdo do departamento
médico, que reencaminha o jogador para a realizacdo de um trabalho mais
especifico e orientado pelo recuperador fisico, quando existente. Este
profissional, que também podera ser o fisiologista ou o preparador fisico,
promove o treino condicionado e adaptado as necessidades do atleta lesionado,
procurando criar as condi¢cdes necessarias para a sua readaptacdo geral a
pratica da modalidade. Para isso, podem ser realizadas sessbes de treino
individuais, no ginasio e/ou no campo, com intensidade e volume progressivos,
gue permitem elevar as capacidades fisicas do atleta e verificar o seu estado de
recuperacao. Por fim, a aplicacdo de testes fisicos e funcionais antes do retorno
a participacdo no treino de equipa e a competicao, deve ser instituida com o
intuito de reavaliar a forma do atleta. (Pfirrmann et al., 2016).

O periodo prolongado de inatividade durante o processo de recuperacao
da maior parte das lesbes desportivas, enfraquece consideravelmente os

musculos da regido afetada e de todos 0s segmentos corporais inativos. Assim,
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antes de um atleta retornar ao treino apds uma leséo, é necessario um periodo

de treino de forca (Bangsbo, Mohr, Poulsen, et al.,2006).

3.6.3.4. Estratégias de recuperacao

As estratégias de recuperacdo eram uma prioridade na equipa de Sub-19,
cujo staff técnico partilhava a opinido de que a sua aplicacdo poderia ser uma
mais-valia no processo de preparagdo do jogo seguinte. Encarregues dessa
responsabilidade estavam, sobretudo, os fisiologistas e o fisioterapeuta, que
cooperavam no sentido de promover a mais rapida e eficaz regeneracdo aos
jogadores. Assim, a intervencao ao nivel das estratégias de recuperagado era um
dos aspetos fundamentais do meu trabalho diario, devendo garantir que 0s
atletas recuperavam completamente, ou pelo menos parcialmente, nos dias
imediatamente apos a realizacdo do jogo anterior e durante a preparacéo para o
proximo. Neste sentido, como forma de gerir a fadiga e permitir a reaquisicao
das varias capacidades fisicas, bem como o restabelecimento do bem-estar
fisiologico e mental dos atletas, colocAvamos em pratica um conjunto de
procedimentos e estratégias, que variavam consoante o momento do microciclo,
mas que objetivavam sempre garantir a maxima recuperacao dos jogadores.

Primeiramente, logo apds o jogo, a nutricdo/suplementacao e a crioterapia
eram obrigatérias, acreditando-se que teriam um papel fulcral nas primeiras
horas de regeneracao. Desse modo, eram administrados batidos especialmente
elaborados para o efeito, com propriedades nutricionais que garantiam a rapida
reposicdo de hidratos de carbono, proteinas e sais minerais, para além de
promoverem a reidratacdo dos jogadores. Para isso, eram consideradas as
preferéncias individuais de cada um, colocando-se frequentemente trés sabores
a disposicao e permitindo-se alguma liberdade no timing da ingestédo, que néo
podia, contudo, exceder o limite de 30 minutos apés o jogo. Em alternativa, era
fornecida uma peca de fruta ou uma barra energética, além de uma sandes mista
e um leite achocolatado nos jogos fora.

Quanto a crioterapia, a imersdo em agua fria era realizada a uma

temperatura de cerca de 7° C, durante um periodo maximo de 5 minutos, com
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os membros inferiores submersos até a zona da crista iliaca. Esta era uma
medida obrigatdria logo apds os jogos, sendo cumprida no tanque do balneario
guando estes se realizavam em casa, ou huma piscina insuflavel quando eram
fora (s6 a partir da 22 fase, porque foi quando se adquiriu a piscina). Também
nos treinos, definiu-se a obrigatoriedade da realizagao dos “banhos de gelo” por
parte dos atletas apds a sessao de terca-feira (MD-4 de um microciclo tipico).
Por vezes, também a quarta (MD-3) e a quinta-feira (MD-2) poderiam ser
realizados, em funcdo da necessidade individual de cada um e mediante a nossa
autorizacéo. A razao pela qual ndo permitiamos a aplicacdo desta estratégia de
recuperacao todos os dias da semana ou em dias consecutivos, prendia-se com
o facto de ndo querermos inibir os beneficios decorrentes dos mecanismos
naturais de adaptacédo muscular dos jogadores.

Também as massagens de recuperacdo eram uma importante medida
para o bem-estar dos atletas, sendo levadas a cabo pelo fisioterapeuta da
equipa, quando procurado pelos mais necessitados nos dias seguintes ao jogo.
Além disso, apos o treino de quinta-feira (MD-2), os jogadores utilizados na
ultima partida, realizavam uma massagem obrigatéria, tendo em vista a completa
auséncia de fadiga muscular para o jogo que se seguia. No dia do proprio jogo,
eram ainda aplicadas massagens de ativacao.

Nas sessfes complementares de ginasio e por vezes no treino de campo,
eram utilizados como estratégia de recuperacao os alongamentos e a libertacao
miofascial com rolos. Estes comportamentos eram controlados e orientados
pelos fisiologistas, que se dispunham a uma intervencdo mais particular nos
casos que mereciam maior atencao, devido a eventuais queixas fisicas. Esta era
também uma forma de estarmos préximos dos jogadores, diagnosticando
potenciais problemas que devessem ser encaminhados para o departamento
médico ou que necessitassem de uma correcao da nossa parte.

Por fim, o proprio treino poderia consistir, quando assim entendido pela
equipa técnica, numa estratégia de recuperacao, sendo objetivamente orientado
para esse fim. Obviamente, isso acontecia muito frequentemente na sesséo
temporalmente mais proxima ao jogo anterior, na qual os jogadores utilizados

durante mais tempo realizavam um trabalho especifico e de menor intensidade

219



do que os restantes. Assim, o treino era mais curto para este grupo, que apenas

fazia uma corrida regenerativa e/ou exercicios de carater mais ladico.

3.7. Resultados

3.7.1. Valores obtidos nos testes fisicos

Ja vimos neste trabalho a importancia da avaliacdo do estado de
manifestacdo das capacidades fisicas dos jogadores durante determinados
momentos da época. Como tal, apresentamos de seguida os valores obtidos em
meédia por posicdo em cada um dos testes realizados (tabela 3 a 10). Assim,
poderemos comparar, no capitulo da discusséo, a evolucéo geral da equipa, de
jogadores com as mesmas posi¢coes e ainda de alguns casos particulares, do

primeiro para o segundo momento avaliativo.

Velocidade

1° Momento 2° Momento
GR 1,89 4,47 1,88 -
DL 1,80 4,20 1,80 4,15
DC 1,78 4,22 1,83 4,27
MC 1,81 4,28 1,84 4,33
MA 1,74 4,11 1,71 3,98
AV 1,84 4,15 1,80 4,23

Tabela 3 - Resultados dos Testes de Velocidade (10m e 30m) por tempo em segundos

T-Test
1° Momento
GR 9,49
DL 9,57
DC 9,34
MC 9,54
MA 9,45
AV 8,96

Tabela 4 - Resultados do Teste de Agilidade (T-Test) por tempo em segundos
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RAST
1° Momento

GR -16,5
DC -18,5
DL -20,7
MC -20,7
MA -19,8
AV -21,0

Tabela 5 - Resultados do teste RAST por Indice de Fadiga

CMJ (CB | SB)
1° Momento 2° Momento
GR 38,9 46,3 39,9 47,4
DL 37,3 45,2 43,0 48,4
DC 38,4 43,3 37,6 43,8
MC 34,7 41,5 38,3 43,3
MA 39,7 49,9 39,1 46,8
AV 49,0 56,9 41,8 51,6

Tabela 6 - Resultados dos testes de Counter Movement Jump (com e sem balanco dos bracos)

por altura em centimetros

CMJ unilateral (Dta | Esq)
1° Momento 2° Momento
GR 21,9 21,0 23,5 23,4
DL 23,7 22,4 23,9 25,6
DC 23,9 20,7 23,2 22,5
MC 19,2 20,7 21,2 23,2
MA 20,5 22,9 21,5 21,5
AV 24,0 24,7 23,2 23,7

Tabela 7 - Resultados dos testes de Counter Movement Jump unilateral (direita e esquerda)

por altura em centimetros

221



Squat Jump
1° Momento | 2° Momento
GR 36,9 39,4
DL 36,2 40,3
DC 35,5 36,5
MC 35,1 38,2
MA 39,9 36,3
AV 45,8 37,8

Tabela 8 - Resultados dos Testes de Squat Jump por altura em centimetros

Hop Test (Dta | Esq)
1° Momento 2° Momento
GR 2,06 2,03 2,04 2,01
DL 1,92 1,85 1,97 1,89
DC 2,01 2,09 2,02 2,02
MC 1,88 1,89 1,91 1,90
MA 1,77 1,78 1,96 1,98
AV 2,01 1,99 2,12 1,91

Tabela 9 - Resultados dos testes Hop Test (direita e esquerda) por distancia em metros

Yo-Yo (percursos | distancia)
GR 27 1070
DL 51 2040
DC 50 2013
MC 39 1578
MA 40 1593
AV 39 1547

Tabela 10 - Resultados do teste Yo-Yo por nimero de percursos e distancia em metros
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3.7.2. Dados recolhidos por GPS em jogo

Embora ndo tenhamos utilizado os dispositivos GPS tantas vezes quanto
aguelas que gostariamos, procuramos aproveitar cada utilizacdo para registar
valores que permitissem futuras comparacdes e andlises. Se pudéssemos
usufruir deste recurso em todas as sessfes de treino e em cada jogo, tal como
nas equipas profissionais, 0 acompanhamento da carga externa de treino seria
obviamente mais eficaz, possibilitando observar variagcbes entre dias
semelhantes de diferentes microciclos, entre o0s mesmos exercicios repetidos em
diferentes treinos, entre jogadores da mesma posicao, etc. Este trabalho daria
uma ideia mais aproximada da carga de treino semanal ideal face a carga
competitiva, além de permitir controlar flutuagbes nas cargas individuais dos
atletas e assim prevenir o aumento do risco de leséo.

Tivemos a oportunidade de utilizar GPS em 21 jogos ao longo da época,
11 dos quais na 12 fase do campeonato e 10 na fase final. Com os valores
registados, foi possivel fazer uma analise de indole descritiva, comparando 0s
dados médios de cada parametro em funcéo da posicao e apenas considerando
0s jogadores que completaram o tempo total de cada jogo. Os valores obtidos

podem ser observados nas tabelas seguintes (11 a 16).

Posi¢ao DL DC MC MA AV Média Eq.

Distancia Total (m) 10654 9871 11578 11257 10516 10775

Dist. Andar (m) 3877 3645 3782 4019 4337 3932

Dist. Jogging (m) 4213 4093 4760 4146 3518 4146

Dist. corrida. Rapida (m) 1815 1586 2392 2266 1632 1938
Distancia sprint (m) 522 412 475 658 651 544
Dist. Alta Intensidade (m) 199 132 79 168 272 170
N2 de sprints (n) 59 42 54 72 72 60
Acl. de Alta Intensidade (n) 40 33 30 39 56 40
Dcl. de Alta Intensidade (n) 50 33 44 48 56 46

Tabela 11 - Resultados médios por posicao relativos ao total de jogos realizados
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DL 12 22

Distancia Total (m) 10689 10619
Dist. Andar (m) 3843 3911

Dist. Jogging (m) 4252 4175

Dist. corrida. Rapida (m) 1791 1839
Distancia sprint (m) 547 497
Dist. Alta Intensidade (m) 200 197
N2 de sprints 62 57
Acl. de Alta Intensidade (n) 41 38
Dcl. de Alta Intensidade (n) 49 50

Tabela 12 - Resultados médios dos Defesas Laterais na 12 e 22 Fases do Campeonato

DC 12 22
Distancia Total (m) 10232 9511
Dist. Andar (m) 3500 3790
Dist. Jogging (m) 4381 3805
Dist. corrida. Rapida (m) 1713 1459
Distancia sprint (m) 489 336
Dist. Alta Intensidade (m) 148 116
N2 de sprints 46 38
Acl. de Alta Intensidade (n) 36 30
Dcl. de Alta Intensidade (n) 32 35

Tabela 13 - Resultados médios dos Defesas Centrais ha 12 e 22 Fases do Campeonato

MC 12 22

Distancia Total (m) 11494 11661
Dist. Andar (m) 3708 3857

Dist. Jogging (m) 4999 4521

Dist. corrida. Rapida (m) 2164 2619
Distancia sprint (m) 390 559
Dist. Alta Intensidade (m) 55 104
N¢ de sprints 47 62
Acl. de Alta Intensidade (n) 30 31
Dcl. de Alta Intensidade (n) 41 47
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Tabela 14 - Resultados médios dos Médios-Centro na 12 e 22 Fases do Campeonato




MA 12 22

Distancia Total (m) 11192 | 11322
Dist. Andar (m) 4094 3943

Dist. Jogging (m) 4181 4111

Dist. corrida. Rapida (m) 2088 2445
Distancia sprint (m) 648 667
Dist. Alta Intensidade (m) 181 156
Ne¢ de sprints 70 74
Acl. de Alta Intensidade (n) 43 34
Dcl. de Alta Intensidade (n) 46 50

Tabela 15 - Resultados médios dos Médios-Ala na 12 e 22 Fases do Campeonato

AV 12 22

Distancia Total (m) 10825 10206
Dist. Andar (m) 4248 4425

Dist. Jogging (m) 3818 3218

Dist. corrida. Répida (m) 1805 1459
Distancia sprint (m) 677 625
Dist. Alta Intensidade (m) 278 266
N2 de sprints 77 68
Acl. de Alta Intensidade (n) 55 57
Dcl. de Alta Intensidade (n) 58 55

Tabela 16 - Resultados médios dos Avancados na 12 e 22 Fases do Campeonato

3.7.3. Lesdes registadas

O registo de lesbes era efetuado periodicamente, mantendo-se
constantemente atualizado e disponivel para consulta. Para o efeito,
utilizdvamos uma base de dados no programa informatico Excel, na qual
introduziamos o nome do atleta lesionado e os seus dados (peso e altura mais
recentes, membro dominante e posicao), os detalhes da ocorréncia da lesao
(data, contexto de treino ou jogo, periodo de tempo, origem trauméatica ou nao,
regido e tecidos afetados, tipo e especificidades da lesédo), além da data de
reintegracdo e do tempo total de paragem. Adicionalmente, um outro documento
designado por “Boletim Clinico” descrevia todos os tratamentos efetuados em

cada microciclo por parte do fisioterapeuta.
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A severidade ou gravidade das les@es foi calculada com base no nimero
de dias decorridos desde a data da leséo (dia 0), até a data de retorno do jogador
a participacdo total no treino, como normalmente acontece noutros estudos
(Petersen et al.,, 2011). No total, foram registadas 33 lesdes durante toda a
época, das quais 7 foram de severidade minima (1-3 dias), outras 7 de
severidade leve (4-7 dias), 12 moderadas (8-28 dias) e 7 graves (>28 dias).
Quanto a origem das lesbes verificadas, contabilizaram-se 10 lesdes nao
traumaticas e 23 traumaticas, entre as quais 8 ocorrerem com contacto e 15 sem.

As lesdes que registimos ocorreram maioritariamente nos membros
inferiores, a excecdo de uma que incidiu no ombro. Quanto aos segmentos
corporais e regides mais afetadas, destacam-se 15 lesdes na coxa, sendo que 9
atingiram a porcéo posterior e 6 foram anteriores; 7 na articulacao tibiotarsica; 6
na articulacéo do joelho; 2 no pé; 1 na perna; e 1 na articulacdo glenoumeral.

As lesBes musculares foram as mais frequentes, perfazendo um total de
16 ocorréncias que, quanto a tipologia, se dividiram em 11 mialgias, 3 roturas e
2 contusdes. Além disso, as 14 les@es articulares observadas, onde 7 foram
entorses do tornozelo e 4 foram estiramentos ligamentares do joelho,
acrescentando-se 2 lesdes no menisco, também contribuiram para o namero
total de lesdes verificado. A estes dois grandes grupos de lesdes, somaram-se
uma fratura e uma contusdo no pé e ainda uma luxacdo do ombro. Em
acréscimo, dois atletas apresentaram sintomas de pubalgia e foram detetados
alguns casos esporadicos de lombalgias, ambos os problemas acompanhados
e corrigidos desde cedo.

A maior parte das lesdes aconteceu durante as sessdes de treino (26),
principalmente na segunda metade das mesmas (>45 min), enquanto as lesdes
verificadas em jogo (7), foram mais severas. Relativamente as diferencas
posicionais, os médios foram claramente os jogadores mais lesionados (21),
contando-se 11 lesdes em MA e 10 em MC, contra 5 leses em DL, 4 em AV, 2
em DCe1emGR.
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3.8. Discussao

Mais do que apresentar resultados, importa discuti-los e saber interpretar
o seu significado, analisando-0s no seu enquadramento contextual especifico e
comparando-0os com outras realidades quando disponiveis. E precisamente isso
gue se pretende deste capitulo, procurando justificar os resultados obtidos na
realizacdo da pratica profissional e retirar conclusfes de utilidade para o futuro
a partir dos mesmos. Assim, de seguida discutem-se os valores obtidos nos
momentos de avaliacdo dos atletas por meio dos testes fisicos anteriormente
enunciados, os dados recolhidos em jogo com recurso a tecnologia GPS, e ainda
as lesdes registadas ao longo da época desportiva.

Comecando pelos resultados dos testes fisicos, conforme apresentados
no capitulo antecedente, salienta-se que ao contrario do que estava planeado,
nem todos os protocolos de avaliacao foram repetidos no segundo momento de
diagnostico realizado a meio da época. Tal verificou-se devido a dificuldade em
encontrar o periodo ideal para colocar em pratica alguns dos testes que
provocam maior fadiga aos jogadores. Esse € um ponto que considero negativo,
pois inviabiliza a possibilidade de comparar os resultados desses testes,
nomeadamente do teste de agilidade (T-Test) e do teste Yo-Yo. Além disso, nos
restantes testes cujo segundo momento avaliativo foi cumprido, nem todos os
jogadores foram avaliados, ora porgue estavam lesionados, ora porque estavam
indisponiveis ao servi¢co das sele¢des nacionais.

No teste de velocidade (10 e 30m) foram registadas diferentes evolu¢cdes
do primeiro para o segundo momento, consoante a posicao dos atletas. Os GR
apenas repetiram a fase de aceleracdo (10m), intencionalmente, tendo
conseguido uma melhoria média muito ligeira de 0,01s (1,89s para 1,88s). Os
DL obtiveram o mesmo resultado médio para os 10m iniciais e foram 0,05s mais
rapidos aos 30m comparativamente ao primeiro momento (4,20s para 4,15s). Ja
0os DC pioraram em ambos os tempos do segundo momento de avaliacao,
aumentando de 1,78s para 1,83s nos primeiros 10m e de 4,22s para 4,27s na
passagem pelos 30m finais. De forma semelhante, os MC também
demonstraram uma regressao face ao primeiro teste, piorando em cada um dos

tempos (1,81s para 1,84s aos 10m e 4,28 para 4,33s aos 30m). Contrariamente
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as duas posi¢des anteriores, os MA tiveram uma melhoria substancial, sobretudo
na velocidade aos 30m, passando de 1,74s para 1,71s na etapa de aceleracao
e de 4,11s para 3,98s na etapa de velocidade maxima. Em acréscimo, foram os
jogadores mais rapidos, em média. Por dultimo, os AV melhoraram
estatisticamente o resultado médio dos primeiros 10m (1,84s para 1,80s),
embora tenham diminuido a sua prestag&o nos 30m (4,15s para 4,23s).

Estes resultados podem ser considerados inesperados a primeira vista,
partindo da perspetiva de que a velocidade dos jogadores, independentemente
da sua posicao em campo, deveria ter aumentado desde a pré-época por acao
do treino especifico no campo e do treino complementar no ginasio. Contudo,
muitos outros fatores podem ter influenciado os resultados obtidos no segundo
momento, justificando a regressdo observada em algumas posicoes. Desde
logo, fatores externos como as condigbes climatéricas, sobretudo o vento,
podem comprometer a avaliagdo desta capacidade fisica. Outro motivo que pode
ser apontado é a fadiga acumulada no segundo momento, que pode prejudicar
o0 desempenho de uma capacidade fisica tdo sensivel como a velocidade.

Além disso, o facto de nem todos os jogadores terem participado nos dois
momentos de avaliacdo, altera em grande medida os valores médios obtidos.
Por exemplo, relativamente a posicdo dos AV, o resultado apresentado no
segundo momento corresponde, na verdade, ao tempo registado por um soO
atleta, que adicionalmente ndo foi avaliado no primeiro momento,
impossibilitando aferir se houve ou ndo evolucdo entre os dois momentos.
Idealmente, os mesmos jogadores teriam de ter realizado os testes em ambos
0S momentos para possibilitar uma comparacdo mais fiavel em termos médios
por posicao.

O teste de agilidade apenas foi executado uma vez na época, no primeiro
momento de avaliacdo realizado na pré-época. Assim, apenas podemos
comparar os valores registados com outras referéncias disponiveis na literatura
para a mesma faixa etaria. Em termos médios, os jogadores mais rapidos foram
0s AV.

Analisando os resultados obtidos nos testes de impulsdo vertical,

primeiramente no salto com contramovimento ou CMJ, com e sem balanc¢o dos
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membros superiores, verificamos que do primeiro para o segundo momento de
avaliacdo, somente os MA e os AV pioraram, embora tal se deva, mais uma vez,
aos jogadores que realizaram um e outro teste ndo serem exatamente 0s
mesmos. Ainda assim, podemos afirmar que os AV demonstraram
consistentemente melhor capacidade de executar este salto, quer com balanco,
guer sem balanco dos MS. Seria expectavel que os GR tivessem obtido valores
superiores dada a especificidade da sua posicdo em termos de necessidade de
impulséo. Os resultados obtidos neste teste sao, a semelhanca da avaliacdo da
velocidade, muito sensiveis ao estado de fadiga dos jogadores, pelo que podem
ter sofrido influéncia, sobretudo aquando da realizacdo do teste a meio da época.

No mesmo teste anterior, mas realizado de forma unilateral (CMJ
unilateral), observamos um desempenho médio mais reduzido no segundo
momento, com excecao dos DL e DC, além de algumas diferencas entre os
valores alcancados com o MI direito e o MI esquerdo. Tais resultados podem,
em parte, ser novamente explicados pelas amostras de atletas ndo serem iguais
nos dois momentos de avaliacdo, como pelo facto de poder ter existido alguma
fadiga extra na execucao da segunda prova. Quanto a lateralidade, os jogadores
tenderam a saltar mais alto com o seu MI dominante, o que € perfeitamente
l6gico.

Ainda relativamente a impulsédo vertical, o teste de salto partindo da
posicdo de semi-agachamento ou o0 SJ como € plenamente conhecido, obteve
valores no seguimento dos testes anteriormente discutidos, revelando mais uma
vez a impossibilidade de uma comparagdo coerente entre os dois momentos,
dada a discrepancia das alturas atingidas por atletas que ndo 0os mesmos nos
dois momentos. O que podemos referir € que, no primeiro momento, os AV
demonstraram mais uma vez uma capacidade de impulsédo superior (45,8cm),
sendo substituidos pelos DL no segundo momento, que registaram uma melhoria
substancial (36,2cm para 40,3cm). Esta posicdo (DL) €, alids, aquela que fornece
maior credibilidade na sua andlise, pois a maioria dos jogadores que a
representam participou nos dois momentos de avaliacao.

A capacidade de impulséo horizontal, foi avaliada através do Hop Test,

permitindo observar também eventuais assimetrias entre os MI direito e
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esquerdo, a semelhanca do teste de CMJ unilateral. Os resultados em ambos 0s
momentos foram semelhantes, registando-se ligeiras melhorias em algumas
posicdes e pequenas diminuigdes noutras. Os GR, os DC e os AV destacaram-
se nas duas avaliacdes, 0 que é compreensivel dada a necessidade que essas
posicdes denotam em termos de impulsé&o.

O teste de Yo-Yo, por implicar um esfor¢co exaustivo dos atletas, apenas
foi realizado na pré-época, sendo apenas possivel, a par do teste de agilidade,
comparar os resultados obtidos com outros indicados na bibliografia consultada.
Os DL e os DC foram os jogadores que alcangaram o maior nUmero de percursos
(51 e 50, respetivamente) e consequentemente a maior distancia percorrida
(2040m e 2013m, respetivamente). As restantes posi¢cdes obtiveram resultados
bastante préximos, excetuando-se os GR, que como seria de esperar obtiveram
0 menor numero de percursos.

Passando agora a discussdo dos resultados médios por posi¢cao obtidos
em jogo através do GPS, podemos afirmar que, de um modo geral, os valores
obtidos pelos jogadores da equipa de Sub-19 do SC Braga sédo bastante
positivos, aproximando-se de um nivel de elite, como se pode perceber a partir
das distancias totais percorridas, cuja média da equipa corresponde a 10775m.
Ainda que o sistema de jogo apresentado em cada um dos 21 jogos analisados
ndo tenha sido sempre o mesmo, havendo variacdo dos comportamentos
solicitados aos jogadores e até mesmo posi¢coes nao utilizadas, os dados
recolhidos vao ao encontro do que normalmente é descrito na literatura, com 0s
jogadores do setor intermédio a percorrerem maiores distancias totais. De facto,
os MC foram os jogadores que correram mais, perfazendo uma média de
11578m, seguidos dos MA, que registaram 11257m. Os DL e os AV totalizaram
distancias percorridas muito proximas, 10654m e 10516m respetivamente,
enquanto os DC representam a posicdo com menores quilometros efetuados
durante os 90 minutos, registando um valor médio de 9871m. De notar que nao
foi possivel obter dados dos GR, porque raramente tinhamos disponibilidade de
GPS para atribuir a esta posicéo.

Se discriminarmos o tipo e a intensidade dos deslocamentos realizados

pelos jogadores, incluidos nas distancias totais anteriormente analisadas,
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observamos que os AV foram a posicao que mais andou (4337m); os MC tiveram
as maiores distancias em jogging (4093m) e em corrida rapida (2392m); os MA
registaram a maior quantidade de metros percorridos em sprint (658m); e os AV
foram os que correram mais a alta intensidade (272m). Estas duas Ultimas
posicdes, estabeleceram um empate entre si quanto ao numero médio de sprints
efetuados (72). Por fim, se atentarmos no numero de aceleragbes e
desaceleracdes de alta intensidade, verificamos que os avancados obtiveram
maior nimero (56 para ambos os casos). Estes valores coincidem com as
nossas expectativas, fazendo sentindo pelas caracteristicas das posicdes e a
forma de jogar adotada.

Analisando agora os dados recolhidos em cada parametro por posicao e
dependendo da fase do campeonato considerada, verificamos que os DL, os DC
e 0s AV tiveram um desempenho muito semelhante nas duas etapas da
competicdo, ainda que tenham apresentado valores meédios ligeiramente
menores na segunda fase. Apesar de poder parecer estranho devido ao aumento
tedrico da dificuldade dos jogos na fase final, podemos supor que tal se deve a
um maior equilibrio entre as equipas, 0 que implicou menos espacos para jogar
e consequentemente menores distancias percorridas e sprints realizados, bem
como a um nivel de experiéncia e maturidade mais elevado dos jogadores, que
lhes possibilitou gerir melhor o seu esforco fisico. Por outro lado, os MC e os MA
registaram valores médios superiores para a maioria dos parametros que
significam maior intensidade, pelo que sustentam a ideia inicial de que o esforco
fisico na segunda fase foi, ainda que ndo muito evidente, superior ao da primeira
fase. Na nossa opinido, as discrepancias entre as duas fases ndo sao téao
elevadas assim, dada a elevada competitividade deste campeonato, onde
mesmo na 12 fase ndo ha jogos faceis.

A anadlise que fazemos das lesdes ocorridas durante a época desportiva
€, no cbmputo geral, positiva. Conforme ja vimos, das 33 lesdes registadas no
total, a maior parte foi de severidade minima a moderada (26), com paragens
inferiores a 28 dias, contabilizando-se apenas 7 lesbes graves. Além disso,
salienta-se novamente que 8 lesGes ocorreram por contacto, diminuindo a

probabilidade de serem evitadas.
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A proporc¢éao entre as 23 lesfes trauméticas, de inicio identificavel, e as 10
lesBes ndo traumaticas, imprevisiveis ou de sobrecarga, vai ao encontro dos
resultados obtidos noutros estudos (Inklaar et al., 1996), onde cerca de dois
tercos de todas as lesdes foram de origem traumatica e um terco correspondeu
a lesBes nao traumaticas.

Das 33 lesOes verificadas, apenas uma afetou um local que n&o os
membros inferiores, o que coincide com outros resultados habitualmente
encontrados na literatura. Também é reconhecida uma maior predominéancia das
lesGes nos isquiotibiais, tendo sido confirmada pelos dados que recolhemos no
nosso estudo, onde de um total de 15 lesGes na coxa, 9 (60%) incidiram na
porcao posterior.

Vimos também que a maior parte das lesdes ocorridas aconteceu em
sessoes de treino (26), enquanto as lesdes verificadas em jogo (7), foram mais
severas, tal como seria expectavel dada a competitividade aumentada e a
consisténcia demonstrada noutros estudos.

As diferencas posicionais quanto a frequéncia de ocorréncia de lesdes,
onde os MC se destacaram com um total de 21 lesdes, estdo em concordancia
com as de outros estudos, como por exemplo o de Deehan et al. (2007), onde
0s médios também se superiorizaram.

Em termos de lesdes recidivas, além da luxacdo da articulacédo
glenoumeral, foram registadas duas entorses da articulacédo tibiotarsica, que
ocorreram pouco tempo depois do retorno a pratica por parte dos atletas.
Contudo, o segundo momento dessas lesfes deveu-se sempre a situacdes
traumaticas por contacto, tornando pouco provavel a hipotese de terem sido mal
recuperadas ou de o processo de recuperacao ter sido precocemente concluido.
Estas lesGes foram mais graves do que as primeiras, obrigando a um maior
tempo de paragem dos jogadores, o que também é uma tendéncia relatada por
outros autores.

As 7 lesdes graves registadas na época e que obrigaram a um tempo
superior de paragem antes do retorno a pratica, tiveram todas origem traumatica
e ocorreram quer em treino (4), quer em jogo (3), além de que duas delas foram

recidivas. A primeira lesao grave foi uma fratura do 5° metatarso do pé esquerdo,
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originada por contacto com o adversério num jogo de pré-época e que obrigou a
guase 4 meses de paragem (114 dias) até a integracdo total no treino,
recorrendo-se a cirurgia para o tratamento. A segunda lesao ocorreu volvido um
més de trabalho e consistiu numa rotura muscular (grau 1) do reto femoral da
coxa esquerda, levando a uma interrupcao da pratica por quase 8 semanas (53
dias). Depois, seguiu-se um estiramento muscular do biceps femoral verificado
ao 17° microciclo, que foi totalmente recuperado ap6s aproximadamente um més
de intervencao (33 dias). A luxagdo do ombro direito foi a quarta lesdo grave
ocorrida e advinha de um problema que se arrastava desde a época anterior,
decidindo proceder-se a cirurgia para fixagdo da articulacdo glenoumeral,
forcando uma paragem de cerca de 4 meses (110 dias) até o atleta voltar a
integrar por completo o treino com a restante equipa. A proxima lesao grave
registada foi também uma leséo recidiva, correspondente a uma entorse em
inversao da articulacéo tibiotarsica do pé esquerdo, de origem traumatica por
contacto e que impediu o atleta de regressar a pratica durante um més (30 dias).
A sexta lesdo de severidade elevada foi uma luxacdo da capsula do menisco
externo do joelho direito, ocorrida durante um treino e numa situacéo traumatica
sem contacto, que deixou o atleta fora dos relvados por praticamente 9 semanas
(61 dias). Por fim, a ultima lesé@o considerada grave viria a acontecer a0 Nn0osSso
habitual GR, num jogo a 4 jornadas do fim do campeonato, resultando numa
lesédo do menisco externo do joelho esquerdo, com indicacéo cirurgica. O tempo
de paragem ultrapassou o restante da época, voltando o atleta a estar apto so

no inicio da temporada seguinte.
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CAPITULO IV

DESENVOLVIMENTO PROFISSIONAL






4.1. Dificuldades encontradas

“Pedras no caminho? Guardo todas, um dia irei construir um castelo”

Fernando Pessoa

Como em qualquer processo, dificuldades podem surgir a qualquer
momento e ha que saber lidar com elas, fazendo de tudo para poder supera-las
e seguir em frente. Um dos aspetos que considero primordiais para que 0s
problemas sejam solucionados logo na sua origem €, sem dlvida, a prevencao
gue deve ser feita em antecipacdo dos mesmos, de modo a estarmos preparados
para os enfrentar. Fui aprendendo a ter este comportamento mais proativo,
mantendo-me cada vez mais atento e assumindo um estado de maior prontidao
face aos imprevistos que pudessem ocorrer, focando-me nas solu¢des e ndo nos
problemas, pensando em planos de contingéncia para cada acao. Talvez por ter
tido essa preocupacdo, ndo identifico agora grandes dificuldades ocorridas
durante o estagio, apenas as complexidades normais inerentes a atividade
profissional e a realizacao deste relatorio.

Relativamente ao treino, embora sendo raras, aconteceram algumas
situacOes de indisponibilidade de recursos materiais e espaciais, por exemplo
para a realizacdo de avaliacfes fisicas, por vezes dependentes de horarios e
equipamentos limitados. A imprevisibilidade das condic¢des climatéricas também
chegou a provocar o cancelamento de testes de terreno. Outra dificuldade que
pode ser apontada foi as alteracdes dos planos de organizacdo semanal sem a
devida antecedéncia que, ainda que pouco frequentes, obrigavam a uma
adaptacao nos horéarios ou nos espacos de treino.

Também a improvisacdo durante determinadas situacfes no treino, como
por exemplo, a responsabilidade de manter ativos jogadores a experiéncia
guando estavam de fora dos exercicios, revelava-se uma dificuldade, embora
com a prética fosse sendo mais facil de a contornar.

A nivel do meu relacionamento com o0s restantes elementos da equipa
técnica ndo senti grandes dificuldades, mas logicamente tive de me esforcar para

garantir a minha integragéo no grupo de trabalho e para conquistar o respeito e
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a aceitacao de todos. Outra dificuldade inicial foi a minha imposi¢do enquanto
“lider” perante os atletas, dada a proximidade de idades existente. Mas depressa
soubemos separar ambas as posi¢oes, tendo tido também a importante ajuda do
fisiologista principal. Uma vez assegurado o respeito entre ambas as partes, 0
trabalho ficou mais facil.

Uma das maiores dificuldades que senti prendeu-se com o facto de ndo
poder acompanhar a equipa em todos 0S Seus COmMpPromissos, COmMo nhas
refeicdes antes dos jogos, nos estagios das partidas fora de casa e nos dois
torneios internacionais em que a equipa participou. Sempre compreendi a
situacao devido a minha condicéo de estagiario, mas obviamente tive pena de
nao estar presente nesses momentos. Além disso, tomei a deciséo de fazer um
esforco para me deslocar por conta propria ao maior numero de jogos fora, o que
acabou por ser realizavel na 12 fase do campeonato, por ser exclusivamente na
regido Norte. Na segunda fase, tornou-se mais complicado, néo tendo ido ver ao
Vivo 0s jogos realizados nos campos das equipas da zona Sul.

Outro aspeto que tornou mais exigente esta etapa da minha vida foi a
necessidade de me deslocar todos os dias de comboio para comparecer aos
treinos e jogos em casa. Durante a maior parte do ano, residi na cidade do Porto,
fazendo diariamente o percurso até Braga e a viagem de regresso, adaptando-
me aos horarios disponibilizados e conciliando-os com o estagio. Foram muitos
quildbmetros feitos e em horas nem sempre convenientes devido aos treinos
serem de manha, mas no fim acredito ter conseguido lidar com isso, tendo até
aproveitado grande parte do tempo para adiantar o presente relatério.

A nivel pessoal, nem sempre foi facil gerir o tempo de trabalho e de lazer,
visto que trazia algumas tarefas do préprio estagio para realizar em casa, além
do tempo que despendia para a elaboracdo do relatério e para a leitura da
bibliografia de consulta. Mesmo quando de folga, nhem sempre conseguia
abstrair-me das inquietacfes e das emoclBes que esta pratica profissional
acarreta consigo. Quem participa ativamente no futebol, certamente padece do
mesmo “problema”, embora todos partilhemos a opinido de que é precisamente
este sentimento que nos move e que nos apaixona pelo jogo mais bonito de

todos.
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4.2. Reflexdes parcelares

A reflex@o é, sem davida, um processo muito Util para o desenvolvimento
profissional de um individuo. Uma introspecao atenta e efetuada no momento
certo, ajuda a perceber o estado da evolugdo conseguida até a data e a
identificar quais os aspetos a melhorar no seguimento. Por essa razéo, refletia
frequentemente sobre o meu desempenho durante o estagio, procurando
autoavaliar-me. Algumas dessas reflexdes foram registadas para que fosse mais
facil recordar os sentimentos e as emoc¢fes que sentia em cada momento,
tentando reporta-las no presente relatério. Assim, de seguida apresentam-se
quatro reflexBes parcelares, por ter considerado os periodos a que se referem
de grande importancia para 0 meu crescimento a varios niveis durante a época

desportiva.

4.2.1. O primeiro dia

Foi no dia 16 de julho de 2018 que se iniciou, efetivamente, a época
desportiva 2018/2019 da equipa de Sub-19 do Sporting Clube de Braga. Foi
também o dia que marcou o comeco do meu estagio enquanto Fisiologista do
Gabinete de Otimizacdo Desportiva. Nao podia estar mais ansioso para “dar o
pontapé de saida” e iniciar os trabalhos com a equipa, tal como nao podia ter
ficado mais feliz com a primeira percecao que tive de tudo.

A Cidade Desportiva foi o ponto de encontro marcado para a primeira
reunido da equipa técnica, que tinha como ordem de trabalhos receber os novos
elementos e definir desde logo algumas normas e procedimentos para que todos
estivéssemos identificados com uma linguagem e objetivos comuns. Fiquei a
conhecer a equipa de trabalho, desde o treinador, passando pelos treinadores
adjuntos e outros estagidrios, até ao fisiologista principal, que seria naturalmente
a pessoa mais proxima de mim ao longo de todo o ano. O restante staff técnico
e outros elementos da estrutura do clube fui conhecendo progressivamente.
Além disso, foi-me logo entregue o equipamento de treino, 0 que me deixou

bastante orgulhoso por poder carregar aquele emblema ao peito.
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Apresentagoes feitas, era hora de receber os verdadeiros protagonistas
desta histéria — os jogadores. Com grande parte do plantel autorizada a comecar
uma semana mais tarde, apenas foi possivel ir conhecendo os atletas que ja
estavam presentes, que transitavam da época anterior ou que, tal como eu,
chegavam pela primeira vez ao SC Braga. Calgadas as chuteiras e reunido o
grupo no relvado sintético do campo n° 4, iniciava-se a primeira unidade de
treino, que incluiu: um periodo de aquecimento composto por mobilidade
dindmica e um exercicio de “meinhos” intercalado com velocidade de reacao; um
exercicio de posse de bola entre duas equipas e mais um elemento neutro, com
0 objetivo de fazer golo passando e recebendo nas portas; e, por fim, uma
situacao de jogo de 8x8+GR no espaco da grande area.

Na parte final do treino, fui questionado pelo treinador principal sobre qual
a minha opinido em relagéo a realizagédo de alongamentos no final do treino, ao
passo que respondi que “apesar de nao ser completamente consensual, ndo séo
recomendados alongamentos estaticos de longa duracdo, podendo apenas ser
aplicados alguns alongamentos visando o relaxamento dos jogadores”. Posto
isto, incumbiu-me de demonstrar tais exercicios aos jogadores, pelo que
exemplifiquei cada alongamento realizado no sitio e com o objetivo de
descompressao. Encarei essa abordagem do treinador como positiva, sentindo-
me util e capaz de acrescentar algo ao trabalho desenvolvido, além de ter
percebido, desde logo, a responsabilidade que me iria ser exigida e para a qual
devia estar sempre preparado. Cumpria-se assim a primeira unidade de treino e
completava-se a manha de trabalho com a reflexdo coletiva da equipa técnica
no gabinete e continuacdo da discussdo sobre pormenores importantes para a
época desportiva.

Depois de almoco, o fisiologista principal perguntou-me se eu queria
ajudar na avaliacdo por dinamometria isocinética e dinamometria manual a
equipa profissional feminina, ao que respondi prontamente que sim. Decidi
participar nessa tarefa durante a tarde, pois seria uma forma de preparacao para
o dia seguinte, em que iriamos repetir as mesmas avaliacbes com a equipa de
Sub-19. Além disso, os equipamentos estavam localizados no Estadio Municipal

de Braga, pelo que seria uma 6tima oportunidade de ficar a conhecer as
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condi¢cles e alguns dos espacos de trabalho da equipa principal. Assim, pude
testemunhar e participar nos protolocos de teste referidos, aprendendo a
trabalhar com os materiais e softwares respetivos.

Apesar de cansativo, considero que este primeiro dia foi uma excelente
forma de comecar o estagio, ficando muito satisfeito comigo mesmo e feliz por
poder fazer aquilo que mais gostava, junto de boas pessoas e num clube de
exceléncia. Se “a primeira impressao € a que fica”, ndo podia ter ficado com uma
melhor, porque desde o primeiro momento senti que pertencia a um grupo

competente e onde o bom ambiente iria, certamente, prosperar.

4.2.2. A prée-época

O periodo de pré-época da equipa durou quase um més, podendo dizer-
se que terminou a 11 de agosto, dia do ultimo jogo de treino. Sendo uma etapa
muito importante da preparacéo para o periodo competitivo, foi também ela uma
fase determinante para a minha adaptacdo ao contexto do estagio. Foi durante
estes primeiros 4 microciclos que conheci os jogadores, 0s treinadores e todos
os funcionarios do SC Braga, ajustando-me aos valores e principios do clube,
bem como a forma de trabalho da equipa de Sub-19.

A pré-época contabilizou um total de 23 sessbdes de treino e 7 jogos, além
de uma atividade de fortalecimento do espirito de equipa (em inglés, team
building). Durante esta fase, o microciclo tipico incluia sess6es matinais de
segunda a sexta-feira, sendo um dos dias “bidiario”, isto €, com treino de manha
e de tarde, o qua acontecia normalmente as tercas ou quintas-feiras. Nessas
ocasifes, era realizado um almoco com toda a equipa na academia.
Adicionalmente, aplicavam-se os varios testes fisicos durante os tempos livres,
antes ou depois dos treinos, conforme a exigéncia fisica e a melhor organizacéo
possivel. Nao raras as vezes, ajudava também na aplicacdo de alguns desses
mesmos testes aos atletas de outros escaldes do clube.

Um dos fatores que me possibilitou resistir a este periodo mais exaustivo
da época e corresponder com sucesso as exigéncias do mesmo, foi o facto de

ter residido até ao final do més de agosto na cidade de Braga. Apesar de estar
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sozinho e longe da minha familia, esta foi uma experiéncia que muito contribuiu
para 0 meu crescimento pessoal e que me permitiu estar completamente focado
no estagio, tendo facilitado o cumprimento de todas as atividades da pré-época.

Com o passar do tempo e com a acumulacdo das mais variadas
experiéncias, quer ao nivel do treino, quer em todas atividades que se
desenrolavam “fora das quatro linhas”, a pré-época despoletou em mim um
desenvolvimento pessoal e profissional que me motivava a continuar a
empenhar-me ao maximo em todas as tarefas do estagio. Progressivamente, fui
conseguindo autonomia e liberdade para emitir a minha opinido e eventuais
sugestdes de melhoria sobre o trabalho desenvolvido, principalmente por parte
do fisiologista principal, que desde cedo comecou a delegar-me tarefas de maior
responsabilidade.

Terminado este prazo, tudo estava preparado e definido para o inicio do
campeonato. E, apesar da margem de erro se tornar menor, a confianca no
processo que tinha vindo a ser construido por todo o grupo dava-me alguma
tranquilidade para o futuro préximo. A ansiedade pré-competitiva aumentava
cada vez mais e com ela crescia o desejo de comecar bem o campeonato, tendo

em vista a concretizacdo dos nossos objetivos.

4.2.3. A 12 fase

O tao aguardado periodo competitivo finalmente chegou, iniciando-se a 12
fase da Série Norte do Campeonato Nacional de Juniores A. Na tarde de sabado
do dia 18 de agosto de 2018, pelas 15 horas, recebemos na Cidade Desportiva
o0 SC Beira-Mar, cumprindo-se a primeira jornada. Todos sabiamos a importancia
de comecar bem a prova e a responsabilidade de vencer o primeiro jogo em
casa. E seria dificil pedir um melhor comeco do que aquele que foi conseguido
através de uma vitoria por 5-1 e de uma exibicdo muito bem conseguida da nossa
parte. O facto de termos iniciado a nossa caminhada “com o pé direito” deixou-
nos ainda mais motivados para 0s encontros que se seguiam, mas também
cientes da responsabilidade de continuar a ganhar, jogo apds jogo.

E foi exatamente com esse pensamento, sempre focado no encontro mais

préximo, que fomos trilhando o nosso percurso durante a primeira fase do
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campeonato, ao longo de 22 jogos divididos por duas voltas. Com alguma
facilidade, derivada de todo o trabalho que foi sendo realizado pela equipa,
conseguimos alcancar o principal objetivo, que era conseguir a qualificacéo para
a 22 fase de Apuramento do Campedo. Acabamos por garantir o passaporte para
a fase final quando faltavam ainda 5 jornadas, terminando em 2° lugar e a 4
pontos do primeiro classificado, o FC Porto. Além disso, cumprimos um dos
objetivos secundarios que tragadmos, que consistia em superar o recorde de
pontos obtidos nesta fase por parte do clube (47 pontos). Ndo s6 conseguimos
aumentar essa marca para 48 pontos, como concluimos a Série Norte com um
registo muito positivo de zero derrotas sofridas em casa.

Pessoalmente, este foi um periodo que me permitiu construir e
desenvolver grande parte das competéncias profissionais associadas a minha
fungé@o no estagio, consolidando os conhecimentos necessarios e habituando-
me a realizacdo das tarefas mais importantes. Assim, fui aprimorando qualidades
essenciais a realizacao do trabalho diario, das quais se destacam a capacidade
de comunicacdo e de instrucdo através de um discurso claro e conciso, a
capacidade de improvisacao perante situacfes inesperadas, a autonomia e o
sentido de responsabilidade, o cumprimento de regras e o trabalho coletivo
assente no espirito de equipa e no respeito entre todos. A primeira fase coincidiu
também com um numero superior de atletas lesionados, recaindo sobre mim e
sobre o fisiologista principal, a gestdo da fase mais adiantada da respetiva
reabilitacdo e retorno a competicdo. Apesar de ter sido um periodo mais exigente
e trabalhoso, senti que me ofereceu a possibilidade de solidificar as bases e

preparar-me para a fase de todas as decisées.

4.2.4. A 22 fase

Se desde o inicio da pré-época todos queriamos que o0 campeonato
comecasse, quando a 12 fase estava ja perto de terminar e o apuramento para a
22 fase havia sido consumado, o pensamento teimava em fugir para a fase final
da prova, onde o titulo de Campeao Nacional de Juniores iria ser discutido entre

as 8 melhores equipas do pais.
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A nossa prestacgédo na fase final de Apuramento do Campeé&o iniciou-se no
dia 17 de fevereiro e prolongou-se até ao dia 29 de maio, completando um ciclo
de 14 jogos, novamente divididos por duas voltas para alternancia da condicao
de visitante ou visitado. A primeira jornada disputou-se na cidade de Barcelos,
frente ao Gil Vicente FC, onde ndo fomos além de um empate a zero. Seguiu-se
uma série de jogos que nao tiveram a maior consisténcia da nossa parte e que
definiram um caminho menos bem-sucedido do que aquela que seria a nossa
vontade. Assim, a Ultima jornada realizou-se no terreno do FC Porto, que viria a
sagrar-se Campedao Nacional apés uma vitéria por 2-0. Nesse final menos bom,
perdemos a oportunidade de alcancar o 3° lugar, acabando por terminar no 5°
posto, a 1 ponto do 4° classificado e a 2 do 3°.

O objetivo de terminar no top 3 nao foi cumprido, mas é inequivoca a ideia
de que a equipa deu o seu melhor para atingir um resultado desportivo mais
meritorio. E se € verdade que os resultados s&o muito importantes, também deve
ser tido em consideracao o processo que permite alcanga-los, sendo este ainda
mais relevante ao nivel da Formacéo. Por isso, finalizamos a época conscientes
de que poderiamos, de facto, ter conseguido um melhor resultado, mas sabendo
também que o processo desenvolvido foi em termos gerais positivo, permitindo
encarar a época seguinte com maior ambic&do e com a certeza de que o melhor
ainda esta para vir.

Durante todo este periodo e até ao final da época, pude continuar a
desenvolver-me profissionalmente, reconhecendo uma enorme evolucéo
pessoal, desde o primeiro dia até ao final da época desportiva. Esse crescimento
s6 foi possivel mediante o ambiente facilitador no qual estive inserido e a ajuda
de todos os seus intervenientes, aliado a um esforco constante da minha parte
gue no final me permitiu ficar satisfeito comigo mesmo. Todos os desafios que
surgiram obrigaram-me a dar o melhor de mim para os ultrapassar e tornaram

esta aventura bem mais gratificante e proveitosa.
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4.3. Reflexao final

“No final de cada dia, pensa se o teu esfor¢co esteve a altura dos teus sonhos.”

Professor Eduardo Cervelld

Este capitulo surge da necessidade de refletir criticamente e de forma
construtiva sobre as experiéncias que vivi durante todo o periodo de estagio,
autoanalisando o meu desenvolvimento profissional. Aqui, apresentarei uma
introspecdo sobre as competéncias profissionais que adquiri, para além do
desenvolvimento pessoal que senti. Farei ainda um balanco geral do estagio e
do seu contributo para 0 meu enriquecimento a todos os niveis, comparando o
inicio e o fim, de modo a perceber o que mudou em mim enquanto profissional e
enquanto pessoa. Assim, refletirei sobre: as alteracdes percecionadas na minha
identidade, as relacdes estabelecidas com todas as pessoas envolvidas, os
problemas que surgiram e as aprendizagens que retirei de todo o processo. O
trabalho resultante serd também comparado com as minhas expectativas e
objetivos iniciais, com o intuito de perceber se foram ou ndo cumpridas e o que
faltou fazer, caso ndo tenham sido atingidas.

Um estagio profissionalizante €, sem duvida, uma oportunidade Unica
para o estudante estagiario, que tera a possibilidade de experimentar e aplicar,
no terreno, aquilo que aprendeu previamente num contexto tedrico. Em
acréscimo, a par da intervencéo pratica que lhe € permitida, destaca-se a enorme
importancia das vivéncias experienciadas e das relacdes interpessoais que se
estabelecem, algumas delas podendo perdurar e revelar-se fortes amizades no
futuro. Por conseguinte, o periodo de estagio influencia verdadeiramente o
percurso do estagiario que o realiza, podendo assumir-se como uma experiéncia
mais ou menos positiva, mas certamente marcante. Esta foi, em grande parte, a
razao que me levou a escolha pela opcéo do estagio, ao invés da realizacdo da
Tese de Mestrado, tal como justifiquei no inicio deste trabalho.

Como assumi desde inicio, sempre foi minha intencdo desfrutar ao

maximo do periodo de estagio e aproveitar as muitas vantagens que este me
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poderia oferecer, embora mantendo presente na minha consciéncia a nogéao da
importancia do mesmo e a responsabilidade de o cumprir com rigor e dignidade.

Chegado o momento de fazer uma reflex&o final sobre todo o trabalho
realizado e o que dai resultou, reforco a enorme gratiddo que sinto para com
todas as pessoas que tornaram possivel a realizacdo deste percurso e a sua
conclusao. De facto, “sozinhos podemos ir rapido, mas acompanhados iremos
sempre mais longe”.

Fazendo uma retrospetiva até ao inicio da época, considero que fui
bastante bem recebido e informado das fun¢cbes que me foram atribuidas, o que
facilitou a minha integracdo de forma rapida no grupo de trabalho. Inicialmente,
também devido ao periodo pré-competitivo ser mais trabalhoso por causa dos
testes fisicos e de alguns treinos bidiarios, a gestdo do tempo nem sempre foi
facil. Contudo, com o passar das semanas, fui-me habituando ao ritmo de
trabalho e consegui gerir melhor o tempo disponivel, tendo sempre conseguido
cumprir as tarefas pelas quais era responsavel.

Ao nivel das relagbes interpessoais, considero que foram sendo
desenvolvidas desde o comeco, culminando numa sensacao de integracéo plena
e com fortes ligacdes a todos os elementos da equipa.

Sendo dos valores que mais prezo, fui sempre assiduo e pontual, tendo
faltado apenas a dois treinos para comparecer a duas aulas importantes na
faculdade. E, apesar das dificuldades causadas por ndo poder viajar com a
equipa nos jogos fora de casa (devido a capacidade do autocarro), consegui
cumprir um dos meus objetivos pessoais, que era o de estar presente em todos
0s jogos da 12 fase do campeonato, mesmo aqueles em gue atudvamos nha
condicdo de visitantes. Na 22 fase, tal ndo foi possivel de concretizar dada a
distancia da maioria das deslocacdes, embora tenha procurado acompanhar
sempre 0s jogos da equipa, por vezes possivel pela visualizacdo da transmisséo
dos jogos na televisdo ou em plataformas de streaming dos clubes.

De um modo geral, empenhei-me sempre por cumprir as minhas tarefas
e participar ativamente no trabalho diario da equipa no sentido de colaborar com

todos para o alcance dos objetivos coletivos.
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Sinto que nao poderia ter estado inserido num contexto mais proveitoso,
tendo-me identificado bastante com os valores e formas de trabalho do grupo e
do seu lider. Se eu proprio jA me regia por alguns dos valores sempre priorizados
pelo treinador principal e seguidos pelos restantes elementos do staff, fiquei
ainda mais sensibilizado para o rigor, profissionalismo e atencdo aos detalhes
gue pautaram sempre 0 nosso trabalho.

Na verdade, essa foram as qualidades que mais apreciei no estilo de
lideranca praticado pela equipa técnica, partiihando das suas ideias de
competéncia e de controlo dos pormenores. Mais importante ainda, o respeito e
sinceridade foram sempre exigidos, tendo sido uma mais-valia para o bom
ambiente vivenciado.

Considerando, por fim, todo o caminho percorrido até aqui, ndo podia
estar mais satisfeito com o conhecimento e experiéncia pratica que acumulei,
sentindo-me consideravelmente melhor preparado hoje quando comparado com
0 comeco deste estagio. Por isso, fagco um balan¢co muito positivo da minha
evolucao profissional e também do meu crescimento a nivel pessoal, estando
plenamente realizado e orgulhoso do trabalho desenvolvido. Naturalmente,
também cometi alguns erros e tive de ultrapassar obstaculos com maior ou
menor dificuldade, mas esforcei-me sempre para encarar essas dificuldades de
forma positiva, tirando partido dos desafios impostos para me tornar mais
competente e resiliente. De um modo geral, confesso-me orgulhoso por ter
chegado até aqui, assumindo um sentimento de dever cumprido e ndo me
arrependendo de nada do que fiz. Certamente, serei melhor hoje do que ontem

e pior do que amanha.
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CAPITULO V

CONSIDERACOES FINAIS






Muitas palavras poderiam ser escritas para descrever este ano fantastico
gue tive a oportunidade de viver, mas certamente ndo conseguiria expressar
todos os sentimentos e emocdes que experienciei. Desde os momentos de maior
alegria e felicidade, até as raras ocasifes em que o poder de superacédo foi mais
solicitado, todos os acontecimentos deste estagio contribuiram para que tudo
valesse verdadeiramente a pena. Se duvidas tinha sobre a realizacéo do estagio
ou a elaboracao da tese, ndo poderia estar mais satisfeito com a minha escolha,
gue tenho a certeza ter sido a mais acertada.

Levarei comigo todas as memorias e momentos que fizeram destes 11
meses um dos periodos mais importantes da minha vida. Para além do futebol
em si, recordarei até ao fim da minha vida as incriveis pessoas que conheci e as
varias experiéncias que presenciei. Espero ter deixado em todas essas pessoas
pelo menos metade da marca que elas deixaram em mim.

Como ja referi, hoje sou uma pessoa diferente. Tenho a certeza de que
este estagio teve uma enorme preponderancia no meu desenvolvimento
profissional e na minha valorizacdo pessoal. Sinto-me realizado e olho para o
futuro com ambicéo e motivacéo para fazer mais e melhor. Acima de tudo, quero
continuar a aprender e a partilhar tudo o que sei, evoluindo e fazendo evoluir
aqueles que me rodeiam. Tenciono continuar a formar-me e a especializar-me
no futebol, construindo com seriedade uma carreira que espero que seja longa
e recheada de sucessos, assim o trabalho corresponda. Quero focar-me, para
ja, na area da preparacéao fisica, apostando no alargamento da experiéncia que
tenho vindo a adquirir. Contudo, quica um dia, poderei mudar o rumo dos meus
objetivos e pretender ser treinador principal. Por enquanto, sei que tenho ainda
muito para aprender, mas continuarei a perseguir 0s meus sonhos sem nunca
abdicar dos meus valores pessoais enquanto homem.

Felizmente, tive a oportunidade de dar seguimento ao trabalho realizado
neste estagio, mantendo-me a desempenhar as mesmas func¢des, no mesmo

contexto. Por fim, estou muito grato por poder fazer aquilo que mais gosto.

O futebol é e serd sempre uma paixao especial.
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N&o poderia terminar este trabalho sem expressar o meu mais profundo
sentimento por um acontecimento que se revelou 0 mais triste nesta historia,

mas que por respeito nao irei partilhar.

Nunca caminharas sozinho, Gverreiro!

“O futebol é a coisa mais importante das coisas menos importantes”

Arrigo Sacchi
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Anexo Il — Tabela descritiva do planel de Sub-19 do SC Braga (2018/2019)
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Anexo Il - Planificagdo anual da época desportiva
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Anexo IV — Resultados da equipa na 12 Fase do Campeonato Nacional de Juniores A — 12 Divisao (Zona Norte)
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Anexo V — Tabela classificativa da 12 fase do Campeoonato Nacional de Juniores A — 12 Divisdo (Zona Norte)

o J v E D GM GS DG JC vC EC DC GMC GS5C JF VF EF DF GMF GSF
1 FC Porto 82 22 16 4 2 56 20 +36 11 9 2 0 a0 8 11 7 2 2 26 12
2 Braga 48 22 14 4] 2 42 21 +21 1N 9 2 0 27 9 11 5 4 2 15 12
3 Leixdes 40 22 12 4 B ao 19 #1111 7 3 1 19 8 11 3 1 3 11 11
4 Gil Vicente 3z 22 8 ) 3 31 23 +#8 1 4 3 - 12 12 1 4 B 1 128 11
3 Rio Ave 2z 22 9 3 g8 28 22 + 11 7 2 2 17 3 11 2 3 5] 11 17
B V. Guimardes 2% 22 8 ] 9 25 28 3 11 B 3 2 7 1 1 2 2 7 8 18
7 Feirense 27 22 8 3 11 2 33 -1 1N 8 2 4 12 13 N 3 1 7 9 20
8 Desp. Aves 25 22 B 7 9 26 25 A 11 3 5 3 12 14 1 3 2 ] 8 11
9 Boavista 21 22 4 g 9 31 32 1 11 4 2 5 20 18 M 0 7 - 11 16
10 Pagos Ferreira 20 22 3 3 12 34 45 11 11 3 3 3 18 21 11 2 2 7 16 24
11 Beira-Mar 20 22 3 3 12 17 38 -22 1 3 4 4 7 11 11 2 1 8 10 28
12 Freamunde 16 22 4 4 14 19 34 -35 11 2 2 7 8 27 N 2 2 7 11 27

Campedo

ix)

lay-off
Play-off

Despromopdo
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L) 20190529
3 20190525
3 2190518
L) 20130511
2019-05-05
3 20190501
2019-04-27
[) 20150413
L) 20190406
) 20190330
2019-03-09
3 20190302

2019-02-23

ﬂ 2019-02-17

17:00

17:00

17:00

17:00

17:00

16:00

16:00

18:00

17:00

16:00

15:00

15:00

15:00

15:00

(F)
(c
(€
(F)
(€
(F)

(€
(F)
(F)
(€
(F)
(€
(F)

FC Porto
Benfica

CD Tondela
Leixdes
Sporting
FC Alverca
Gil Vicente
FC Porto
Benfica

CD Tondela
Leixtes
Sporting
FC Alverca

Gil Vicente
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2.2
0-0
43

20

43
1-2
42

21

33
21
0-0

EN | Jund Ap.
EN | Jun.A Ap.
EN | JunA Ap.
EN | Jund Ap.
EN | Jun.h Ap.
EN | Jund Ap.
EN | Jund Ap.
EN | Jun.A Ap.
EN | lund Ap.
EN | Jun.A Ap.
EN | JunA Ap.
EN | Jund Ap.
EN | Jun.h Ap.
EN | Jund Ap.

Campedo 18/19
Campedo 18/19
Campedo 18/19
Campedo 18/19
Campedo 18/19
Campedo 18/19
Campedo 18/19
Campedo 18/19
Campedo 18/19
Campedo 18/19
Campedo 18/19
Campedo 18/19
Campedo 18/19

Campedo 18/19

Anexo VI — Resultados da equipa na 22 Fase do Campeonato Nacional de Juniores A — 12 Divisao (Apuramento do Campeéao)

J14

J13

J1z

J11

J10

J9

Ja

J7

Jb

Ja

J4

J3

Jz

J



Anexo VIl — Tabela classificativa da 22 Fase do Campeonato Nacional de Juniores A — 12 Divisao (Apuramento do Campe&o)

P J v E D GM G5 DG JC vC EC DC GMC GSC JF VF EF DF GMF G5F
1 FC Porto 37 14 12 1 1 32 11 +1 7 B 0 1 16 4 7 ] 1 0 16 7
2 Benfica B 14 1 3 0 44 11 +33 7 5 2 0 21 5 7 ] 1 0 23 5]
3 Leixdes 19 14 B 1 7 1% 20 -2 7 3 0 2 12 N 7 1 1 3 3 9
4 Sporting 18 14 5 3 B 27 A -4 7 3 2 2 16 15 7 2 1 4 1 16
5 Braga 17 14 - 3 3 24 25 A1 7 4 2 1 14 9 7 0 3 4 10 16
] Tondela 15 14 4 3 7 14 27 13 7 3 1 3 8 Ia 7 1 2 4 B 16
7 Gil Vicente 10 14 3 1 10 15 28 13 7 2 1 4 8 n 7 1 0 6 7 17
8 Alverca 7 14 2 1 11 12 32 -1 7 2 1 4 8 16 7 0 0 7 4 17

Campeso
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Anexo VIII — Exemplo de um plano semanal da Cidade Desportiva

PLANIFICAGAO SEMANAL: 9 Semana de 10 a 16 de setembro de 2018
2° Feira - 10 3® Feira - 11 4° Feira - 12 5% Feira - 13 6° Feira - 14 Sabado - 15 Domingo - 16
Treino: 9h00 Treino: 9h00 Treino: 9h00 Treino: 9h00 Treino: 9h00 SCW"
C5/B2 C6 /B2 C5/B2 C5/B2 C6 /B2 M‘%
EQUIPA B —
9° jornada
Treino: 10n00 Treino: 10m00 Treino: 10m00 Treino: 10000 Treino: 10h00 SCB x
c2/B1 c2/B1 c2/B1 c2/B1 c2/B1 Portimonense
SUB-23 11h00 - CFio
Treino: 1Th30
FOLGA FOLGA Cc21B1 FOLGA FOLGA
SUB 19 Treino: 10h00 Treino: 10000 Treino: 10h00 Treino: 10h00 Treino: 10h00
JUNIORES A C4/1B5 C4/!/B5 C4/!/B5 C4/B5 C41B5
SUB 1T Treino: 16h00 Treino: 16h00 Treino: 16h00 Treino: 16h00 FOLGA
JUVENIS A C2/B5 C2/B5 C2/B5 C2/B5
SUE 16 Treino: 16h00 Treino: 16h00 Treino: 16h00 Treino: 16h00 FOLGA
JUVENIS B C4/B4 CPi/B4 CPi/B4 CP /B4
=
SUB 15 e Treino: 16h00 Treino: 16h00 Treino: 16h00 Treino: 16h00 sc‘é—:m
INICIADOS A C4/1B6 C4/B6 C4/B6 C2/B6 11h00 — C2/B1/B3
SUB 14 FOLGA Treino: 1Th30 Treino: 1Th30 Treino: 17Th30 Treino: 17h30
INICIADOS B C2/!/B7 Cc4/1B7 c2/B7 C41BT
Jogo Treino
SUB 13 Treino: 19h00 Treino: 19h00 Treino: 19h00 S5CB x
INICIADOS C C21B8 Pl c21B8 c2/B8 Merelinense ALSE s
19h00 —C2/B4/B3
ESCOLINHAS ESCOLINHAS ESCOLINHAS
EXTRAS CD Treino: 18h45 Treino: 18h45 Treino: 9h30
C1/B5 C1/B5 C2/B8
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Anexo IX — Exemplo de plano de microciclo

MANHA
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Anexo X — Planificacdo anual do treino complelemtar no ginasio

Sporting Clube de Braga Epoca 2018/19
 JUL |AGO| SET OUT|NOV|DEZ JAN|FEV IMAR ABR MAI JUN_

SUB19

ot o [ I

GR - SUB19

PREVENCAO DE LESOES

- Treino de Prevencdo de Lesdes Periodo de Aprendizagem de exercicios

Periodo de Adaptacéo (+++reps; -—carga) - Aumento da Forca Explosiva (-—-reps; ++carga)

Hipertrofia | (++reps; --carga) - Fase de Manutencdo e Controlo da Fadiga
- Hipertrofia Il {+reps; -carga) Aumento da eficiéncia no deslocamento, Coordenacao e Postura Corporal
- Hipertrafia 1l (-reps; +carga) Periodo de Transigao enfre estimulos

Wsnica
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Anexo Xl — Planificacdo anual do treino complelemtar de GR no ginasio

Sporting Clube de Braga Epoca 2018/19

| JUL_| AGO | SET | OUT | NOV | DEZ | JAN | FEV | MAR | ABR | MAI | JUN

sUB14
TRABALHO DE COORDENACAO | AGILIDADE PERIODO DE APRENDIZAGEM
SUB15
PERIODO DE APRENDIZAGEM ADAPTACAD FORCA MAXIMA
SUB16
sowracio roncauian | roncauxia [ IIFORGAMAANI MIESTENGAIIN e

sUB17
SUB19
sUB23
EQUIPA B
- Treino de Prevencdo de Lestes Periodo de Aprendizagem de exercicios

Periodo de Adaptagio (+++reps; —carga) - Aumento da Forga Explosiva (—reps; ++carga)

Hipertrofia | (++reps; —carga) - Fase de Manutencio e Controlo da Fadiga
- Hipertrofia Il (+reps; -carga) Aumente do Controlo Motor, Coordenagio e Agilidade
- Hipertrofia Il {-reps; +carga) Periodo de Transigio entre estimulos
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Anexo Xl — Exemplo de plano de mesociclo de treino complementar no ginasio

SC BRAGA -U19
Planeamento Mesociclico - 3

Microciclo 8

EPDCH 20182019 SUB 19 Macrociclo 1 Mesociclo 3 Microciclo 8 035et - 095et
T T T T N I
Tr. Equipa: 03H0OTr. Equipa: 03H0OTr. Equipa: 03H00 10H3 0 Tr. Equipa: D3HOL
Gisdzio: 08H30 Gisdzio: 08HID Gisisio: 0GH3IO0 FOLGA FOLGA
Forga Total p":::%i: iz Forga Total el iE e i
Tarde FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA

Microciclo 9

EpDCﬂ 201872019 SUB 13 Macrociclo 1 Mesociclo 3 Microciclo 3 105et — 165et

I S N e S O

Tr. Equipa: 1T0HOO0Tr. Equipa: 10H0OTr. Equipa: 03HOOTr. Equipa: 03HMTr. Equipa: 10H00

Gindisio: 0BH45 Ginisio: 0EH4S

i i ) i FOLGA FOLGA
Forga Total Prt[::%:: e
15HDO
Tarde FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA 4 FOLGA
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Anexo Xl — Exemplo de plano de microciclo de treino complementar de GR no ginasio

SC BRAGA - Futebol SAD
Planeamento de Treinos Guarda Redes

Epoca 2018/2019 sSUB 19 Macrociclo 1 Mesociclo 3 Microciclo 9 10Set - 16Set

Tr. Equipa: 09H00 Tr. Equipa: 09H00 Tr. Equipa: 10H00

LESIONADO LESIONADO Hipertrofia Superior Hipertrofia Superior Hipertrofia Superior FOLGA FOLGA
(recuperagao de (recuperagao de (recuperagao de
leséo) leséo) leséo)
Tr. Equipa: 10H00 Tr. Equipa: 10H00 Tr. Equipa: 09H00 Tr. Equipa: 09H00 Tr. Equipa: 10H00 15H00
Ginasio: 08H45 Ginasio: 08H45 Ginasio: 08H45
FOLGA
; Prevengio de Lesoes + - J4

Poténcia Inferior Hipertrofia Inferior Hipertrofia Superior

Tr. Equipa: 10H00 Tr. Equipa: 10H00 Tr. Equipa: 09H00 Tr. Equipa: 09H00 Tr. Equipa: 10H00 15H00
Ginasio: 08H45 Ginasio: 08H45 Ginasio: 08H45
" FOLGA
L . . . - Prevengdo de Lesdes + -
Poténcia Inferior Hipertrofia Inferior e
Tr. Equipa: 10H00 Tr. Equipa: 10H00 Tr. Equipa: 09H00 Tr. Equipa: 09H00 Tr. Equipa: 10H00 15H00
Ginasio: 08H43 Ginasio: 08H43 Ginasio: 08H43
FOLGA
- Prevengio de Lesdes + - J4

Poténcia Inferior Hipertrofia Inferior Hipertrofia Superior
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Anexo XIV — Exemplo de plano de sesséo coletiva de treino complementar no ginasio para adaptacdo muscular

Plano de Treino Adaptacao Forca Total

Escaldo JUNIORES | Data | 23e30deAgosto | Hora 14h30 Volume | 30°
Macrociclo 1 | Mesociclo 2 Microciclo be7 Local | Gindsio
Treino Complementar | Material barra W, TRX, bolas medicinais, bosu, eldstico, fitball
Conteddos Resisténcia muscular (Forga Total)
1 Remada alta 2 Remada unilateral TRX 3 Flexdo bola med
séries 3 = séries 3 séries 3
reps 15 reps 848 reps 2+8
tempo - tempo - tempo -
pausa 1'30" pausa 1" pausa 1"
4 carga 15RM = carga 15RM carga PC
H-M5 cotovelos para cima H-MS5S manter postura correta H-MS | passar a bola pf outra méo
Técnica corrida bosu plano 5 | Pallof press & | Abdominal ¢/ fitball
s&ries 3 E ﬁ s&ries 3 _’ séries 3
IZL5 8+8 ra - reps 10 ﬂ reps 10
tempo - tempo - tempo -
pausa 1' H E‘ pausa 1" mﬂ pausa 1"
carga PC L%, L carga | elastico carga PC
CORE | movimento anti-rotacional p/ frente CORE | manter alinhamento do tronco

brago contrario a perna

Realizar todos os exercicios de forma lenta e controlada
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Anexo XV — Exemplo de plano de sesséao coletiva de treino complementar no ginasio para prevencéao de lesdes

Plano de Treino

Prevencdo de Lesdes

Escaldo JUNIORES | Data 04/09/2018 | Hora 9H Volume | 25 min
Macrociclo 1| Mesociclo 2 Microciclo 7 Local | Gindsio
Treino coletivo | Material almofada; bosu; corda; elasticos; slide
Contetidos Propriocetividade e fortalecimento muscular Ml
Apoio unilateral almofada Salto coxinho p/ bosu
séries 3 i “ séries 3
reps - ; ‘ reps 545
tempo | 20"'+20" ¥ tempo - 30"
pii=s 20" |5 pausa 30" 30"
carga = I b _— . | carzs -
PROP | manter o equilibrio, perna estendida PROP | saltar com um pé alternadamente PLIO | pouca altura, muita frequéncia
4 Abducdo ¢/ elastico 5 Adugdo ¢/ elastico Lunge c/ slide
[ séries 2 | séries 2 : séries 3
reps 646 \ | | reps 646 reps 5+5
tempo - I\ tempo - tempo -
. pausa - pausa - pausa 30"
] w\ L J carga - ‘\ ! cargs - 537 —— | cargs -
Mi abdugdo ¢/ a perna estendida Mi aducdo ¢/ a perna estendida Mi brago contrario a perna da frente
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Anexo XVI — Folha de registo das presencas e do trabalho realizado no ginasio

C+P

C+P

- 0 - 0 - - - O - I - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - O - - - - (- -4-]-
il HS | HT | HT C+P| HS | HS H5 HS 1
" 2 Pl | HI | HS C+P Pl | HI HI C+P HS HI |HS | HS 0
| 3 Pl | HI | HS [C+P Pl | HI HI C+P H5 | HS |HS | HI 0
7 4 C+P 0
| 5 c+PERC+P [ HS [C+P| HS 0
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Anexo XVII — Folha de registo da assiduidade ao treino

Microciclo 9

UT4e uT47 uT4s8 uT4s uTso 14
Presencas PO TR 10tset TR Tiset TR 12tzet TR 13fset TR Tdizet JET 1Sizet MNotas
Dluragio Presengas Duragio Presengas Duragio Presengas Dluragio Presengas Duragio Presengas Duragio Presengas
Atleta GR L L L L L L
Atlera s GR| 100 P 116 P g6 523 g1 523 30 F SNU
Atleta3 GR| 100 P 16 P 107 P 130 P 30 P SNU
Btleta d GR| 7 B 58 E 107 P 130 F a0 F x I
AtletasS OL | 100 P 116 P [+ 523 g1 523 523 HC
Atleta b OL] 100 P 116 P 107 F 30 F 30 F HC
Atlera T Ol 100 P 116 P 107 P 5 F 30 P 30
Atletad oL 96 523 1 523 107 P 130 P 30 P 30
Atletad OC | 100 P 116 F 107 F 115 F 30 F 30
Atleta 10 Ooc | 100 P 116 P 107 F g1 523 523
Atleta 11 OC | 100 P 116 P 107 F 15 F 30 F 30
Atlets 12 MC u] 116 P 107 P 130 F 30 F
Btletz 13 MC L L L L L
Atlets 14 MC| 100 P 116 F 107 F 130 F 30 F 15
Atleta 15 MC| 100 P 116 P 07 F 130 F 30 F SNU
Atlets 16 MC] 100 P 116 P 107 F 130 F 30 F HC
Adlets 17 M| 100 P 16 P 107 P 75 P 50 P o
Atletz 15 MC L L 30 L 30 L 2] L L Traballa de recuperagdo no campo desde a TS
Atl=ts 13 MC| 100 P 116 F 107 F 30 F 30 F HC
Atleta 20 MC| 100 P 116 P 107 F 130 F 30 F HC
Atleta 21 MC] 100 P 116 P 107 F 30 F 30 F HC
Atleta 22 Ma | 100 P 116 P 107 P 5 F 30 P g0
Atleta 23 MC| 100 P T 523 86 523 51 523 523
Atl=ta 24 MA | 100 P 116 F 107 F 115 F 30 F 67
Atleta 25 Ma| 100 P 1 523 107 F 130 F 30 F SNU
Atleta 26 Ma | 100 P 116 P 107 F g1 523 F HC
Atleta 27 Ma | 100 P 116 P 7 F 130 F 30 F 23 =11
Atleta 25 MA | 100 P 16 P 107 P 130 P 30 P 10 5U
Atl=ta 23 MA | 100 P 116 F 107 F 100 F 30 F HC
Atleta 30 MC L L L L L L
Atleta 31 Al 100 P 1 523 523 g1 523 30 523 HC
Atleta 32 Al 100 P 116 P 107 F 30 F 30 F HC
Atleta 33 A on P T P 07 P 15 P a0 P o

327




Anexo XVIII — Exemplo de plano do dia de jogo

-
TEe
Y

S~

CAMPEONATO NACIONAL

MATCH DAY

2018/2019

102 Jornada - 2° Fase
Cidade Desportiva Campo 1 - Braga
Domingo 05 de Maio 19 16h00

Sporting Clube de Braga Sporting CP

09h30 Pequeno almogo (Obrigatério)
12h30 Concentragao Academia Cidade Desportiva
13h00  Almogo

15h00 Meeting auditério

15h30 Reforgo alimentar

16h45 Balneério

16h15 Aquecimento guarda-redes
16h20 Aquecimento

16h45 Regresso ao balneario

16h55 Saida para Jogo

17h00 JOGO
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Anexo XIX — Folhas de registo dos resultados dos testes fisicos (1° Momento)

Cisrovizois [ostozreots] Diferenga
Jogador sazics. 1" Momenta2: Momentc3* Momentc Rezultado le2
10m 30w 10m2 J0mZ2 10m3F F0m3 10met FOmer 10 30
Atleta 1 GR 1,36 4561 000 | 000 | 000 | 000 ] 000 | 000 -1,96 | -4.56
Atlera 2 GR 1,33 447 | 000 | 000 | 000 | 900 | 000 | 000 ] -1,93 | -4.47
Atleta 3 GR 1,56 452 | 000 | 00 | 000 | 000 | 000 | 000 ) -1,56 | -4,52
Atleta 4 GH 135 455 | 000 | 000 | 000 | 900 ) 000 | 000 ) -1,95 | -4.55
Atleta 5 0L - - 000 | 000 | 000 [ 000 | 000 | 000 - -
Atleta B oL 1,51 415 ooo | 000 | o000 | 000 ] 000 | 000 =151 | 4,15
Arleta T oL 1,53 4,55 | 000 | 000 | 000 | Q00 | 000 | Q00 -1,53 | -4,35
Arleta 8 0L 1,1 405 | 000 | G000 | 000 | 000 | 000 | 0,00 =171 | 4,05
Atleta 3 oc 1,80 | 450 ) 000 | 000 | 000 | 900 | 000 | 000§ -1,50 | -4.50
Atleta 10 oc 1,77 415 | 000 | 000 | 000 | 900 | 000 | 000 -177 | 415
Atleta 11 oc 1,77 413 ooo | 000 | o000 | 000 ] 000 | 000 -10T | 4,13
Atlera 12 MC 1,94 445 | 000 | Q00 | Q000 | Q00 | 000 | Q00§ 1,94 | 4435
Atlera 13 MC 1,76 4,50 | 000 | G000 | 000 | 000 | 000 | 000§ -1T6 | -4,30
Atleta 14 MIC 1,70 4.0 000 | 000 | 000 | 000 ] 000 | 000 470 | 401
Atleta 15 MC 1.3 4,52 | 000 | 000 | 000 | 000 ) 000 | 000 191 | 452
Atleta 16 MC 1,75 4.2 ooo | 000 | o000 | 000 ] oo00 | o00) -TS | -4.21
Arlera 1T MC 1,56 4,41 000 | 000 | 000 | 000 ] 000 | 000 -1,56 | -4.41
Atlera 18 MC 1,56 423 ]| 000 | G000 | 000 | 000 | 000 | 000 ) -1,86 | -4,23
Atleta 13 MIC 1,57 4,50 | 000 | 600 | 000 | 000 | 000 | 000 f -1,57 | -4,50
Atleta 20 MC 165 | 425 ] 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000§ -165 | -4.25
Atleta 21 M1 1,94 4451 000 | 000 | 000 | 00| 000 | 000 ] -1,94 | -4.45
Atleta 22 18 1,50 4,15 000 | 000 | 900 | 000 ] 000 | 000 ] -1,50 | -4,15
Atlera 23 18 1,65 407 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 ] -1,65 | -4,07
Atleta 24 18 - - 000 | 0,00 | 000 | 000 | 000 | 000 - -
Atleta 25 M1 151 413 | 000 | 000 | 000 | 900 | 000 | 000 ) -5 | -4.13
Atleta 26 M1 153 80 | o000 | o000 | 000 | Q00 o000 | o000 f -153 | -580
Atleta 2T 18 1,33 4,55 | 000 | Q00 | 000 | Q00 | 000 | Q00 133 | -4,33
Atlera 28 By - - 000 | 0,00 | 000 | 000 | 000 | 000 - -
Atleta 23 By 1,54 420 | 000 | G000 | 000 | 000 | 000 | 000 ) -1,54 | -4,20
Atleta 30 By 153 410 | 000 | 000 | 900 | 900 | 000 | 000§ 1,85 | -4,10
Atleta F1 MC - - ooo | 000 | o000 | 000 ] 000 | 000 - -
Atleta 32 MC - - ooo | 000 | o000 | 000 ] 000 | 000 - -
Atlera 33 0L - - 000 | 0,00 | 0,00 | 000 ] 000 | 0,00 - -
GR 1335 4,47
DC 1,75 4,22
0oL 1,50 4,20
MC 152 4,25
MA 1,73 417
AY 1,54 4,15
Midia Equipa clGR 162 | 4,26
Midia Equipa sIGR 185 | 422
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luniores
ﬁ' S A R AGILIDADE
I' BRA GA 1" Momento 2" Momento Melbor Diferenga 1

Data | 18M0TI2015 | Data Resaltado ez
Jogador tosiga Diferencga
Akleta 1 GFR 3,64 3,74 10,67 3,64 0,00 -3,64
Akleta 2 GR 3,96 3,55 3,55 0,00 -3,96
Akleka 5 GR 3,50 3,20 A5T 3,20 0,00 -3,30
Aklety 4 GR a7s 75 0,00 -3,7%
Akleky 5 oL - 0,00 0,00
Akleta B oL 3,74 3,46 346 0,00 -3,73
AEleka T oL 10,15 3,80 3,54 3,54 0,00 -10,15
Akletn & OL a57 342 a4T S42 0,00 -3.5T
Aklaty 3 n ] 3,76 3,50 3,50 0,00 -3,76
Atlety 10 oc 3,56 343 A6S 3,43 0,00 -3,56
Atleta 11 oc 3,20 3,05 2,53 3,03 0,00 -3,20
Atlets 12 rC 10,15 10,41 10,28 10,15 0,00 -10,15
Atlets 13 rC 342 3,53 3,15 15 0,00 -3.42
Atlety 14 RC 3,50 10 5,93 5,93 0,00 -3,50
Atleta 15 rC 10,25 10,03 3,55 3,55 0,00 -10,25
Atlets 16 rC 55 a5s AarLs 0,00 -3.55
Aklskn 17 rC 0.1 10,25 10,24 10,1 0,00 -10,11
Atlety 15 RC a1 k= I I a0z 3,02 0,00 =31
Atleta 13 rC 343 255 3,23 3,23 0,00 =343
Atleta 20 MIC 3,10 A5sT A5G 356 0,00 -3,70
Atlets 21 Pl 10,61 10,02 10,02 0,00 -10,61
Atleta 22 [y R 3,63 an 2,55 3,63 0,00 -3,63
Ableka 275 [y R 3,66 42 A 42 0,00 -3,66
Atleta 24 P - 0,00 0,00
Atlets 25 Pl 10,37 10,05 ads S48 0,00 -10,5T
Atlsks 26 Pl 352 3,00 5,482 592 0,00 -3,52
Atlety 27 [y R 3,96 3,70 a4z 42 0,00 -3,36
Atleta 25 AN - 0,00 0,00
Atleks 23 AN 342 a4 31a aia 0,00 -3,42
Ablaks 30 AN 5,86 5,13 582 573 0,00 B-%-1-]
Atlety 31 RC - 0,00 0,00
Atleta 52 rC - 0,00 0,00
Atleta 55 oL - 0,00 0,00
GR 3,61
(1] 3,54
OL A5T
MC 352
WA 3,48
AY 535
EE: Equipa ol 347
diax Equipa =i 344
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ﬁaﬁnﬁh

" Jogador Kol

102018

- -

Bdd, 73

M1

547

Percursos

5,63

Juniores

RAST TEST

Peso

Niveis de Poténcia

P1

P2

P3

Pa

P5

PG

Outroz momentos

Atleta GR 170 | 5.3 5,65 5,55 | 604 | ¥8.8 | Ed4d. 73 | 583,73 | 53520 [ 52677 | 4v4.82 | d438.05
Atleta 2 GR 0,00 85,9
Atleta 3 GR | 672,34 -16.0 2.1 5531 | 546 [543 [ 557 [ 570 | ¥3,3 | 67294 | 593,73 | 55165 | 56054 | 51961 | 454586
Atleta 4 GR 0,00
Atleta 5 oL 0,00 76.0
Atleta G OL | B35.61 229 | 488| 51 | 520 552 | 565 561|603 [ 63561 | 553.58 | 52534 | 433107 | 40955 | 37664
Atleta T OL Gd1.01 -24.3 | 4353|529 |536) 564 571|582 |62, 7| 64100 | 51584 | 495,78 | 425812 | 41257 | 389.61
Atleta G OL | §24.74 -5 | 4689 (470433 561 543|555 | 69,9 73250 | §24.74 | 68315 | 484595 | 53463 | 500,55
Atleta 3 Oc | 730,14 198 | 48750351 | 541|550 565 74.5| ¥30.14 71 | BR205 [ 5V6.3T [ 54855 | 498.02
Atleta 10 Oc | 87299 | -20.3 | 483|502 |524 524 |550(555 (80,3 | 872393 | 77757 | 68363 | BS3.69 | 59124 | SEBEIV
Atleta 11 Oc | 76010 156 | 430502 | 595 | 5.22 | 5.37 | 551 | ¥3.0 | VOO0 | TOB.88 | 64338 | 62871 | 57rdd | 53457
Atlets 12 MC | 75365 | -S54 |5053|555 573|614 |646( 633|813 | 75963 | 58257 [ 513.03 | 430,25 | 36343 | 23161
Atleta 13 MC | B3B.32 -IE6 | 509 (530|535 5635|560 553 | 68,5 636,32 | S63.64 | 538,86 | 47022 | 477582 | 43613
Atleta 14 MC | BS84.72 -7 | 486 (434499 515 | 540|550 | 651 | 694,72 | 66151 | B4182 | 5V3.76 | 50645 | 479,32
Atleta 15 MC | BO0.ES =190 | 513 [ 525|550 | 565 | 582|582 |66.2 | 60065 | S60.42 | 48742 | 44962 | 411.36 411,36
Atlets 16 MC | T63.25 181 | 5075958 | 526 551|559 | 616 | @12 | 76325 | TI5.65 | BE3.43 | 53462 | 56945 | 42555
Atleta 17 MC | 71389 210 | 506|526 | 542 5,75 | 5,72 | 5681 | ¥o.5 | 71389 | 635,52 | 560,65 | 486,50 | 43413 | 47158
Atleta 15 MC | B3V.85 | -220 |493)| 512|533 |556|560(5592 64,7 | 63785 [ 53051 [ 50674 | 46112 | 40622 | 58201
Atleta 13 MC | 73544 -21.5 | 489 (505|531 | 543|560 572 | 02| 73544 | BEV.73 | 5743V | 53712 | 48965 | 45550
Atleta 20 MC | 453.83 -178 | 51 (525|544 | 535|577 | 621 |54 3| 458383 | 45189 | 41318 | 43438 | 34626 [ E¥FV5
Atleta 21 M& | 76237 | -2B6 | 491|512 | 567|535 | 6015587 | ¥a.6| 78237 [ 63000 | 50505 | 60475 | 426,61 | 43525
Atleta 22 Ma | 730,27 213 | 477 [ 4.85 493 5,34 | 5,70 | 569 |64, ¥ | 73027 | TO3.39 | B3V.G5 | 52050 | 427397 | 43023
Atlets 23 M& | 723,10 336 | 482500523 591|643 | 667|661 | V2310 | B4V.78 | 546395 | 5359226 | 296E1 | 2¥eET
Atlets 24 Ma | 844,73 -6.0 488 | 462|495 521532 501 |68.0| V675 | Sdd.¥3 | 67ddB6 | 589,02 | 55524 | BEZd2 “realizade 2 19/03/2013
Atletas 25 Ma | 7d7BE | -225 | 484 511|544 | 54653533 ( 551 |69.2| 74766 [ 63530 | 52656 | 520,79 | 54135 | S06.74
Atlets 26 Ma | 743.36 122 | 461 (462474485435 515 |59.5 | 743396 | 75304 | GEdd41 | BETIE | 53015 | 53362
Atleta 27 Ma& | 803,71 -6, 7 | 486 480 | 505) 5,35 | 5,60 | 553 | ¥3.1 | FE0.03 | 803,71 | 69531 | 57505 | 50951 | 523.51
Atletas 28 AV | 8583936 =195 | 476 (4534 | 506|526 533|550 78,3 | 889,36 | 7564 | 740,37 | 65508 | 63546 | 57651
Atlets 23 4y | 837.60 218 | 472486 | 57| 592 | 555|554 | F1.9 | 83760 | TEV.28 | B3V.3V | B5E.23 | 51521 515.01
Atlets 30 av | 87208 216 | 462 (473|506 505 524|545 | ¥0.2 | 7206 | 78247 | BEATE | B55.597 | 59763 | 53123
Atleta 31 MC 0,00
Atleta 32 MC 0,00
Atleta 33 oL 0,00
GR -16.5
nC -18.5
DL -20.7
MC -20.7
MA -13.5
AY =210
&dia Equipa ¢fE -19.9
édia Equipa sMd  -20.7
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Juniores

i BRAGA =p

1" Momento 2" Momento Melkor Resultado | Oiferengale 2
Data | 24/07%2015] Data
Jogador *osigh | Perc.l  Distl  Perc?  Dist.2 Percursclistanci: Dif. PercDif. Dist
Atleta ] GF 24 360 b= 11 24 360 -2d 1]
Ableta 2 GR 27 1050 1050 27 1050 -2T u}
Ableta 5 GR 23 G0 1160 23 G0 -23 u}
Ablekn 4 GR 27 1050 1050 27 1050 -2T u}
Ablekn & oL 44 1TED 1TE0 44 1TED -44 u}
Akleta T oL 45 1540 1540 45 1540 -45 Ju]
Atleta & oL -] 2520 2520 -] 2520 -B3 Ju]
Atleta 3 o &1 2440 2440 &1 2440 -1 Ju]
Akletn 10 o 44 TG0 TG0 44 TG0 -44 Ju]
Atleata 1 o 45 1540 1540 45 1540 -46 Ju]
Akletn 12 MC 23 320 20 23 320 =23 Ju]
Akleta 15 MC 44 1760 1760 44 1760 -44 Ju]
Ableta 14 MC 36 1440 1440 56 1440 =56 1]
Ableta 15 MC 3T 1450 1450 3T 1450 =37 1]
Atleta 16 MC 5T 2240 2260 5T 2260 =57 u}
Atleka 1T MC 36 1440 1440 F6 1440 =56 u}
Atleka 15 MC 44 1TED 1TE0 44 1TED -44 u}
Akleta 13 MC 42 1650 1650 42 1650 -42 Ju]
Atleta 20 MC 36 1440 1440 56 1440 -36 Ju]
Atleta 21 LR 42 1630 1630 42 1630 -42 Ju]
Atlety 23 LY 2T 1080 1080 27 1080 =27 Ju]
Atlaty 24 LY 45 1540 B 1540 B 1540 5 Ju]
Atlatay 25 LY 23 1160 1160 23 1160 -23 Ju]
Atleta 26 [l E 53 23560 23560 53 23560 =53 Ju]
Atleta 2T [l E 36 1440 1440 56 1440 =36 Ju]
Atleta 25 At 35 1320 1320 55 1320 =53 1]
Akleka 23 Al 46 1540 1540 46 1540 -45 u}
Akleka 50 Al 3T 1450 1450 5T 1450 =37 u}
Atleka 51 MC o u} o u] u}
Akleka 52 MC o u} o u] u}
Akleta 535 oL 1] o] 1] 1] o]
26,5 1070,0
50,5 2013,5
51,0 2040,0
59,4 15775
53,5 1535, 5
55,7 1546 T
40,0 16014
Hidia Equipa rfGHR 4%3 1630 0
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Juniores

Counter Movement lump

2000782018 Melhor Diferem;a
Resultado 1e2
Jogador *osica
Atleta 1 GR 339 | 4.2 o0 ] uR] o0 ] ooy -39 4.2
Atletn 2 GR 355 | 447 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 o0 | -555 | 447
Atleta 5 GR 357 | 455 o0 ] uR] o0 ] oo ) =557 | 455
Atleta 4 GR 355 | 444 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 -555 | 444
Atleta 5 oL - - o0 ] uR] o0 ] UR1] -
Atleta & oL 41,1 50,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 -411 | -50.7
Atleta T oL 352 | 40,5 o0 ] uR] o0 ] ooy -352)| 405
Atleta § oL 315 44,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 -53T.5 | -4d0
Atleta 3 oc 330 | 354 o0 ] uR] o0 ] o0y -350)| -354
Atleta 10 oG 336 | 46,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 o0 | -336 | 465
Atleta 11 oc 427 | 44,6 o0 ] uR] o0 ] oo | -427 | 446
Atletan 12 WS 314 | 364 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 -51d4 | -G64
Atleta 15 MC 422 | 43,0 o0 ] uR] o0 ] oo | -d422| 430
Atleta 14 WS 414 ) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 -414 | 513
Atleta 15 MC 356 | 405 o0 ] uR] o0 ] o0y =356 | 405
Atleta 16 WS 504 | 40,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 oa | -308)| -400
Atleta 17 MC 332 | 33 o0 ] uR] o0 ] ooy =352 -39.3
Aklekn 15 L [ 25,8 34,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 L] -268,5 | 54,7
Atleta 13 MC 318 | 443 o0 ] uR] o0 ] ooy =375 | 443
Atleka 20 L [ 339 | 405 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 L] =353 | 408
Atleta 21 [ B 318 | 455 o0 ] uR] o0 ] oo ) -375 | 455
Atleka 22 Ml 4353 51,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 L] -45353 | -51.2
Atleta 23 [ B 3437 541 o0 ] uR] o0 ] ooy =537 | -S4
Atleka 24 Ml - - 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 L] -
Atleka 25 [ B 334 | 431 o0 ] uR] o0 ] oo ) -334 | -431
Atleka 26 Ml 41,7 50,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 L] -417 | -501
Atleka 27 [ B 437 | 53,0 o0 ] uR] o0 ] oo ) -4357 | 53,0
Atleka 28 Ay - - 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 L] - -
Atleta 23 AY 474 .0 o0 ] uR] o0 ] oo | -474 | -5.0
Atleka 50 Ay 43,0 56,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 L] -43,0 | -56,3
Atleta 31 MC - - o0 ] uR] o0 ] UR1] -
Atleka 52 L [ - - 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 L] -
Atleka 535 oL - - 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 -
GH 36,0 | 44,0
(1] 354 | 4535
oL 313 | 452
MC 350 | 418
MA 40,3 515
AY 452 | 54,0
Midia Equipa clGR 351 | 458
Midia Equipa sIGR G4 | 46,1
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Junnmunn e
ﬁ! BHA GA CM.J Unilateral Squat Jump
CrMieowrizom) | M M |

Jogador Posigac Dirl Esql Dil | Oir2 Esq2 DiF2 Dir? Esq3 OiF2 M1 M2 M3 lel. Re
Atleta 1 GR 177 16,0 17 Fi0E 30,6
Atleta 2 GR 196 | 255 | -59 36,0 56,0
Atleta 3 GR 270 | 192 T8 40,3 40,3
Atleta & GR 18,6 16, 2.0 34,0 34,0
Atleta 5 [n]R - - 0,0 - 0,0
Atleta £ 0L Z2EE | 260 1E 36,3 56,3
Atleta 7 [n]R 2 2.0 0,2 343 34,3
Atleta & [n]R 233 211 2,2 35,3 35,3
Atleta 3 ] 196 [ 204 | -0.8 316 F1E
Atleta 10 (] 200 | 25 E2 36,5 36,8
Atlets 11 ] 248 | 20 1.4 F&,0 36,0
Atlera 12 iy 15,1 16,8 -17 35,0 35,0
Atleta 13 hAC 228 | 232 | -0F 41,7 417
Atleta 14 hAC 234 | 20 24 40,5 40,5
Atleta 15 hC 133 | 204 -1.1 36,4 56,4
Atleta 16 hAC M4 | 222 | -08 314 4
Atlera 17 hC 178 13,0 -1.2 32,0 32,0
Atleta 18 mC 188 | 204 | -1E 235 23,6
Atleta 19 hAC 19,3 210 -17 334 53,4

Atleta 20 MG 153 | 225 | -7z 32,0 32,0
Atleta hAA, 172 13,5 -2.3 374 314

Atleta 22 hAA, 208 | 256 | -48 435 43,5

Atlera 23 M4, 1349 2 -1.2 40,3 40,3

Atleta 24 hAA, - - 0,0 - 0,0

Atleta 25 M4, 14 19,8 -24 33,3 33,3

Atleta 26 A, 244 | 282 | -38 421 42,1

Atleta 27 hAA, 209 | 185 24 46,2 46,2

Atleta 28 Ah - - 0,0 - 0,0

Atlets 23 an 236 | 238 | -02 42,7 42,7

Atleta 30 an 243 | 265 | 12 48,5 LEX:
Atlera H hC - - 0,0 - 0,0

Atlets 32 hC - - 0,0 - 0,0

Atleta 33 [n]R - - 0,0 - 0,0

GR 20,7 13,5 55,2

ocC 23,3 20,7 55,5

oL 25,7 22,4 56,2

MC 13,2 20,7 35,6

MA 20,0 22,1 415
AW 240 | 247 455
Midiz Equips c/GR B EEE 3TE
Mcdia Equipa ={GR B EER 251
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luniores
%BRAGA

EEERERE Melkor Diferenga
1" Momcato|2® Momeato|3” Momento] Resultado Bilateral
Jogador *ozigde D El [1F E2 D3 EF 1] 3 Dir - E=q
Atleta ] GR 210 ( 135 | 000 ( o000 [ o000 ( o000 ) o000 000 0,17
Atletn 2 GR 187 | 187 | 000 [ 000 [ 000 | 000 ) 000 [ 000 0,00
Atlekn 5 GR 197 | 167 | 000 000 | 000 ( 000) 0,00 ( 0,00 0,10
Atleka 4 GR 205 211 | 0,00 | 000 000 0,00] 0,00 ] 0,00 0,03
Atletn 5 DL - - 000 | 000 ) 000 ) 000) 000 0,00 -
Atleta 6 oL 203 | 203 | 0,00 | 000 | 000 | 0,00] 0,00 ] 0,00 0,00
Atleka T oL 130 [6E | 000 [ o000 [ o000 o00) 000 000 022
Atletn & DL 07 | 478 | 000 [ 000 [ 000 [ 000 000 [ 000 -0,
Atleta 3 oc 195 | 205 | 000 | 000 | 000 ( 000) 0,00 ( 0,00 0,13
Atleta 10 DC 207 | 205 | 000 ) 000 ) 000 ) 000) 000 ] 0,00 0,02
kleta 11 oc 200 214 | 000 | 000 | 000 | 000] 0,00 | 0,00 -0,14
Atleta 12 MG 135 | 204 | 000 ( 000 [ o000 | o000 ) o000 0,00 -0,03
Atleta 13 MG 160 [ 154 | 000 [ 000 [ 000 | 000 ) 000 [ 000 -0,04
Atletn 14 MG | 202 | 133 | 000 | 000 | 000 | 0,00) 0,00 ] 0,00 0,03
Atleta 15 mAC 175 1,75 | 000 ( o000 ( o000 ( o00) o000 0,00 0,03
Atleta 16 MG 134 | 135 | 000 [ Q000 [ 000 | 000 ) 000 [ 000 -0,
dkleta 1T MG 165 | 165 | 000 | 000 | 000 ( 000) 000 ( 0,00 0,03
Atleta 15 mAC 155 | 165 | 000 ( o000 [ o000 ( o000 ) o000 0,00 0,03
Atletn 13 MG | 205 | 202 | 000 ) 000 ) 000 ) 000) 000 0,00 0,03
Atleta 20 MG 181 | 165 | 000 o000 | 000 ( 000 ) 0,00 ( 0,00 -0,07
Atleta 21 M4, 114 | 72 | 000 o000 [ o000 o00) 000 000 0,02
Atleta 22 M4, 118 | 153 | 000 [ 000 [ 000 | 000 ) 000 000 -0,05
Atleta 235 M4 195 | 195 | 000 000 | 000 ( 000) 0,00 ( 0,00 0,03
Atleta 24 M4, - - 000 | 000 ) 000 ) 000) 000 0,00 -
Atletn 25 M4 | 204 | 200 ) 000 | 000 ) 000 | 0,00) 0,00 | 0,00 0,04
Atleta 26 (R 153 | 166 000 ( O00 ( o000 ( o000 ) 000 000 -0,07
Atleta 2T M& | 208 202 ) 000 ) 000 ) 000 ) 000) 0,00 0,00 0,06
Atleta 25 & - - 0,00 | 000 | 000 | 000) 0,00 0,00 -
Atleta 23 A 215 | 210 | 000 ( o000 ( o000 | o00) o000 000 0,03
Atleta 30 A 183 | 46T | 000 [ 000 [ 000 | 000 ) 000 [ 000 0,02
Atletn 51 MG - - 0,00 | 000 | 000 | 000) 0,00 0,00 -
Atleta 32 mAC - - 0,00 | 000 000 ) 000 0,00 0,00 -
Akleta 33 [u]R - - 0,00 | 000 ] 000 ] 0,00]) 0,00 ] 0,00 -
GR 203 | 197
DC 20 | 2043
DL 192 | 155
MC 130 [ 131
MA 157 | 156
AY 201 [ 1,93
Midia Equipa c/GR 133 | 1,33
Méidia Equipa =IGR 1,32 | 132
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Juniores

Momento 1

FMS (Functional Movement Screen)

|_Ag. Prof | Passo por cima da barreira | __Avanco em linha Reta Mobilidade do Ombro Elevagio perna estendida Estabilidade Rotagdo TOTAL

17/07/2018 Colunal Esq. Dir. Total Esq.2 Dir.2 Total2 Esq.3 Dir.3 Total3 Esq.4 Dir.4 Totald Coluna? Esqgb Dir.5 Total 5 Totals
Atleta 1 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 15
Atleta 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 3 2 2 2 13
Atleta 2 2 3 3 3 3 3 3 1 2 1 2 2 2 3 2 2 2 16
Atleta 4 2 2 2 2 2 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 14
Atleta 5 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 2 2 2 3 2 2 2 13
Atleta & 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 3 2 2 2 13
Atleta 7 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 13
Atleta B 2 2 2 2 3 3 3 2 3 2 2 2 2 3 2 2 2 16
Atleta 9 1 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 16
Atleta 10 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 17
Atleta 11 2 3 3 3 3 3 3 1 3 1 2 2 2 3 2 2 2 16
Atleta 12 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 15
Atleta 13 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 2 3 2 2 2 17
Atleta 14 2 2 2 2 3 3 3 1 2 1 3 3 3 3 2 2 2 16
Atleta 15 2 2 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 14
Atleta 16 1 2 2 2 2 3 2 3 2 2 3 3 3 2 2 2 2 14
Atleta 17 2 3 3 3 2 3 2 3 3 3 2 3 2 2 2 2 2 16
Atleta 18 2 3 2 2 3 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 16
Atleta 19 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 3 2 2 2 14
Atleta 20 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 15
Atleta 21 1 1 2 1 3 2 2 2 2 2 1 1 1 3 1 1 1 11
Atleta 22 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 14
Atleta 23 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 14
Atleta 24 2 3 2 2 3 3 3 2 2 2 3 3 3 3 2 2 2 17
Atleta 25 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 15
Atleta 26 2 2 2 2 3 3 3 1 2 1 2 2 2 3 2 2 2 15
Atleta 27 2 2 2 2 1 2 1 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 14
Atleta 2B -
Atleta 28 2 2 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 2 3 2 2 2 17
Atleta 30 2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 16
Atleta 31 -
Atleta 32 -
Atleta 33 -
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luniores

Momento 1 Dinamometria
“
1?"“:'?"2018 Eilataral Eilateral ﬁl!ﬁll AdrAkEd
£3  Mel. Res AD1 | ADZ  Mel Res2 AF1  AEZ  Mel Bes3 Dl D2 Mel Resd E1 E2 Ml Ress | Bflsteral | Eioters] S

Atletad 47,5 44 5 475 34,0 36,8 ik 334 354 354 284 287 287 33,7 285 33T 113 14,54 -24.74 5,04
Atleta 2 474 438 498 25,8 2349 258 26,8 28,1 26,8 2349 235 2349 227 20,7 227 373 524 -r.a5 18,06
Atletal 40,0 386 40,0 240 235 240 287 254 267 220 215 220 134 204 204 0.1 -B2E -4,08 -27.75
Atleta 4 f0,4 f0,4 309 304 26,8 268 235 235 20,4 20,9 -16,30 -12.44 -3144 S22
Atleta b E15 E4.2 E4.2 e A1 I ] 24949 0.8 308 245 222 245 2E,7 26,3 28,7 -3,25 824 -29,80 -15,36
Atleta B B4 435 A14 34 330 334 306 3.0 330 248 248 248 2658 240 255 1241 275 -4 B8 -29.41
Atleta 7 2.5 A2 B B2E 288 20,1 201 241 278 241 20,0 209 2049 241 215 241 -344 13,28 -44 .02 -20,75
Atlets s AE.4 A7 6 A7E 248 26,4 264 26,0 24,7 280 2EB 26,1 268 26,2 26,5 26,2 -5,60 -153 0,75 458
Atleta A4 h38 ] 305 30,4 305 0.2 278 0.2 25,7 2449 257 231 213 231 -0,99 11,26 18,68 30,74
Atleta 10 36,0 40,4 40,4 283 275 283 272 270 272 24,2 248 245 243 24,2 24,3 A2 -1,.23 -18.1 11,93
Atleta 1l 44 5 44,7 44,8 30,7 275 a0y 28,2 26,8 282 24,0 24,8 248 24,9 243 249 5,14 0,40 -2378 72T
Atleta 12 BE1 A3l BE1 8.2 3849 3849 40,4 405 405 30,4 248 30,4 2re 26,8 2re 148 -1,76 -3.25 -48.80
Atleta 13 430 472 472 288 264 268 285 282 282 B 235 235 2.0 .2 M2 495 -10.85 -14,04 -33,02
Atleta 14 42,3 45,2 46,2 26,0 264 254 23E 27 B 27 E 12,2 223 223 26 13,5 216 a7 -324 -13,90 -2 18
Atleta 15 382 428 428 223 228 228 208 20,0 208 18,2 20,6 206 232 213 232 462 121 10,63 10,34
Atleta 16 488 h4.3 f4.3 2349 2549 2549 30,3 214 303 25,4 2E5 265 261 26,6 2E.1 452 -153 2.26 -1E.09
Atleta 17 623 525 525 285 324 324 288 Mo 0 254 24,8 254 26,8 24,0 25,8 -E,13 155 -29.53 20,16
Atleta 12 A4, A4, 7 549 30,1 285 301 270 e e 273 26,4 273 26,4 276 27 B 4,75 103 -10,26 14,49
Atleta 19 h83 E24 E249 366 418 41,3 336 40,2 40,2 247 207 297 281 281 281 =398 -BEA 40,74 -43,06
Atleta 20 414 38,2 414 2449 25,2 252 255 230 255 18,7 174 127 18,2 17,2 18,2 112 =218 -34.7E 239,34
Atleta 21 47,5 f0,7 a0,7 24,4 23,0 244 26,3 217 253 235 228 235 23,0 23,8 23,8 3,56 126 =383 -E,30
BAtleta 22 4E1 474 474 30,0 0.7 30,7 283 293 293 227 226 227 208 213 213 478 -EAT -36,24 -37 56
Atleta 23 44 5 451 451 288 288 288 282 281 281 238 228 238 241 223 241 -244 124 =210 16,60
Atleta 24 5E,7 b33 GE,T 26,8 230 258 26,4 26,8 264 26,0 241 25,0 24,7 24,2 24,7 227 -1.21 =320 -B,38
BAtleta 25 45,4 483 483 24,2 41 41 o) el M2 4.2 2258 215 225 228 2458 245 0,24 A 1 -B15E -34.54
BAtleta 26 24,7 ang 308 208 227 227 18,4 22.2 222 18,7 20,4 204 19,6 18,0 19,6 -2.25 -4,08 1,27 13,27
Atleta 27 44 8 46,4 46,4 24,4 25,0 250 23,0 24,2 242 20,2 216 216 222 223 22,3 233 3,14 16,74 852
BAtlets 28 516 514 A1E 28,1 28,7 287 28,0 24,1 241 244 249 244 26,8 275 275 137 945 16,26 582
BAtleta 29 E07 B33 B33 247 Hnr My 3049 24949 309 28,0 2549 280 283 28,7 283 -2.59 1,06 13,21 -804
Akleta 30 B2 BE,0 BE0 264 238 264 274 241 274 288 278 288 274 285 288 532 0,00 769 245
Atleta 3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

BAtleta 32 oo i} i} oo o0

Atleta 33 0,0 a0 a0 0,0 0,0
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Juniores

Avaliacdo Isocinética

1710712018 | EmensSo |  Flexdo | Racios | . |AnguloFlex3o

Jogador Yosiga: Dir.E Esqg.E Dif.,E Dir.F Esq F [ F Dir. Esqa. Dir Esq Dir. E=sq.

Atletal GR 180,10 165,60 205 M0 101,40 273 E1ET B2 385 443 106 189
Atleta 2 GR 179,60 170,20 523 2E.40 71,30 17 48 48,04 41,76 52,1 52,1 949 36,3
Atleta 3 GH

BAtleta 4 GR

Atleta b oL 157,10 173,00 -414 122,40 108,50 13,81 b | E0LES 134 65,3 A1 448
Atleta B oL 142,70 48,60 =347 97,80 a4.00 41 [ | BE, 76 450 383 26,0 206
BAtleta 7 oL 137,10 280 -394 21,70 114,20 -28,83 5912 20,28 56,7 A7.0 47 258
Atleta 8 OL

BAtletad oc 137,90 134,40 254 10,00 42,00 16,36 20,249 ES.EE 47 424 25 23,2
Atleta 10 oc 182,40 16E,70 14,08 118,40 136,00 12,94 E4,84 aris AR.2 47,0 194 213
Atleta 1 oc 191,00 164,10 14,08 127,40 13,50 10,91 EE 44 B840 471 456 210 270
Atleta 12 [ [ 129,60 211,10 -0,18 12140 16,10 -373 E4,02 54,72 465 48,5 4,6 82
Atleta 13 MC 17210 174,10 -3 18,20 115,30 245 E8.60 E4.25 A3.1 55,9 71 94
Atleta 14 MC

Atleta 15 MC 145,40 16350 5,28 25,00 74,50 12,36 R8Tz 48,37 A6 A4.3 226 25,2
Atleta 16 MC 172,70 156,70 926 108,00 123,10 -15,63 E1,74 az05 486 49,3 230 246
Atleta 17 [ 172,30 194,10 1,23 11,40 103,90 ET3 E4.53 B304 425 A4.3 121 T2
Atleta 18 MC 141,40 16550 -14 & 110,90 104,90 A.41 Tam E3,03 A4 4 88,0 12 165
Atleta 13 MC 129,20 211,30 -10,67 133,60 112,60 123 70,37 AR a2 453 AlE 0z a0
Atleta 20 MC 124,10 12880 046 73,80 A7.490 2154 BE.54 44 53 a7 50,9 227 15,0
Atleta 21 I8 176,80 200 19,68 125,60 127,60 157 1,02 9,44 E25 E26 266 17,8
Atleta 22 I8 176,20 16260 T2 12,50 43,490 20,78 .08 a7.4 427 A7.E 4 44
Atleta 23 14 130,30 173,00 -27.21 47,30 a7.50 10,07 T462 48,60 E09 48,3 18,4 18,8
Atleta 24 I8 151,30 150,50 053 93,30 a7 40 4,21 B153 B4 67 447 477 156 10,1
Atleta 26 14 177,40 188,490 -E,08 00,20 48,90 1,30 BE.50 B2.13 Ez.8 EO,7 7 358
Atleta 26 I8 167,00 135,00 2370 100,40 89,80 1,80 59,88 EE 52
BAtleta 27 I8 174,40 17760 -1.80 98,20 42,60 B0 BE,22 5148 ARG B30 2494 164
Atleta 28 A 182,40 16E,70 14,08 118,40 136,00 12,94 E4,84 aris AR.2 47,0 194 213
Atleta 23 A 154,70 163,30 527 123,20 103,00 16,40 74,87 63,13 B28 48,6 105 14,8
Aitleta 30 A 144 .40 167,40 14,00 124,60 109,60 12,04 2611 E5,27

Atleta 31 MC
Atleta 32 MC
Atleta 33 oL 132,20 180,20 E23 143,00 114,20 18,72 7448 E3,33 AA,1 E4.3 126 124

338



Anexo XX — Folha de divulgacao do Score dos testes fisicos aos jogadores

GABINETE DE OTIMIZAGAO DESPORTIVA

Atleta 1 —
L J
u19
MA
xx/yy/2001 RESISTENCIA YOYO RAST

[ 59 0 [ 122 J| 2% |
15 [ "=~

D 4 ¢

5;"*5°|;g COUNTER MOVEMENT JUMP SQUAT JUMP
[ 417 M{g:lgh: ] [ 42,1 Iﬁ? AGILIDADE TESTE T

L MEDIA:
%MG: ™ ACELERACAD 10M ~ VELOCIDADE 30M !@
9 -
[ 7,47% s\ ) v
wéos:_417_]

h

339



Anexo XXI — Exemplo de Relatério de Jogo de GPS

SPORTING CLUEE DE a -
ﬁEHAGA 2% Fase - Jornada 7 (U19) JOHAN

13 de Abril de 2015 [vs FC Porto) your digital sports scientist
Aguecimento Intervalo 12 Parte Intervalo 22 Parte
Tempos de Jogo
22 13’ 45 17" 50'
Jogador 1 2 3 4 5 [ 7 3 =] 10 11 12 13
Posicdo DL DL DC DC MC MC MC MC AV AV MC WA A,

Distancia Total (m) 10447 10509 10031 9377 8439 11190 8040 11319 10181 BE39 3263 2367 2182

Intensidade (m/min) | 1026 | 1030 | 930 937 | 1008 | 1088 | 1108 | 1108 | 10085 | 1031 | 1020 | 1008 | 1350

Dist. Andar (m) 3230 3666 3334 3448 2648 3711 2655 4041 3840 2694 1208 826 G660
Dist. logging (m) 4332 4152 3874 3743 3574 4480 3192 3661 3621 3413 1145 78O 840
Dist. corrida. Rapida (m)| 2205 1857 1850 1577 1878 2297 1516 2523 174 1855 77l 454 480
Distancia sprint (m) 455 550 602 489 284 580 471 868 615 48 134 222 111
Nst. Alta Intensidade (m] 221 284 270 120 55 122 205 245 230 128 5 44 92

Distdncia percorrida a diferentes intensidades

2000
2500
2000
1500
P I I I I I
“'“ H - | H_ B
1 z E L] 5 g T H L] 2] 11 1z 12
H Dist. conrida. Rapida jm} B Digtdncia sprint (m) W Dzt Altas Intersidade (m)
T . .
Distdncia / Intensidade
15000 150
i
10000 100
) [ e ——
1 z 3 4 5 [ T g -] 10 11 1z 1z

BN Disthncia Total {m)  ==|ntensidade (mmin)
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logador 1 2 3 4 [ [ 7 8 g 10 11 12 13
Posicdo DL DL DC DC MC MC MC MC AN AN MC WA, MA
ME de sprints 56 65 54 35 2B 62 48 87 6.2 69 20 18 17
NE de sprints repetidos 48 57 47 25 17 53 45 Bl 52 62 17 16 16
MNE& de sprints alta intens 22 23 19 11 4 11 19 18 22 14 1 & B
Vel. Maxima (Km/h) 31,5 34,8 32,1 30,1 28,2 31,6 299 30,6 31,0 29,6 26,2 30,2 32,9
Playerload 3D 620 5Bl 472 429 400 G563 413 533 470 427 160 117 107
PSE [ = [ - 8 8 G - T D 8 6 s |2
Total aceleracdes 126 166 159 147 122 151 120 157 142 155 59 46 26
cl. de Alta Intensidade (] 2B 45 50 4F 23 29 32 38 43 50 1B 20 5
Total desaceleraches 170 132 125 121 16 147 o0 154 122 155 40 33 23
l. de Alta Intensidade ( &0 58 45 38 33 40 28 54 43 59 20 15 11
M2 sprints/MN2 de Sprints repetidos Player Load
1o 70
an B0
500
&0 4o
40 o
| I | w
20 1 I
) L i N 1
1 H 3 4 1 B ¥ i ] 10 1 1z 1 ! T 3 & l L] T u L] 1o o 1z 1y
B NE de sprints B N2 de sprints repetidos N2 de sprints alta intens. B Playerioad 30
Aceleragbes/Desaceleragdes (2m/s) Aceleragdes/Desaceleragtes de Alta Intensidade (3m/s)
b2 BD
150 BO
- I I |I |I I “ | “ |I “ m ‘ | | I ‘
5} 20
) n I II Il |, I I I I I I 1 .a
1 z | L) 19 B T L 1] 10 1 1z 13 1 z 1 4 19 & 7 L L] 10 n L Fs 13
B Total aceleracbes  WTotdl dessceler ages Al de Alta Intensidade {n} HDd de Aks Intensdade (n)
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Posicdo DL DC MC MA AV MédiaEq o .
Distdncia Total (m) | 10478,0| g703,8 | 84501 | 22745 | 95103 | =168,0 Distdncia / Intensidade
Intensidade (m/min) 1028 95,4 106,8 1174 101,% 1055 | 200 140
Dist. Andar [m) 34480 | 33009 | 28525 | 7428 | 32673 | 27862 | 1O ii
Dist. Jogging (m) 42420 | 38087 | 32103 | 8100 | 35172 | 31390 | MO an
Dist. corrida. Rapida (m)| 20311 | 17134 | 17972 | 4870 | 10846 | 15080 | 50
Distdnciasprint (m) | 5044 | 5456 | 2873 | 1867 | s320 | 4sa1 | *™ an
Jist. Alta Intensidade (m| 2525 | 1952 | 1227 | &7 | 1782 | 1541 | *™ B 20
Ne de sprints 505 | 4s5 | 4s0 | 175 | 655 | 478 L o e o W msnee
cl. de Alta Intensidade (4 365 48,0 28,0 12,5 46,5 32,8
icl de Alta Intensidade (] 430 | 435 35,0 130 | s10 37,5 fDisthneiaTotal{m) = Intensidade (m/min)

Distdncia em diferentes intensidades

ED
&0
40
30
0
10

MédiaEq

1000

200
GO0
400
- L
[+]
DL DC WAC MA AN

m Dist. corrida. Répida [m) m Distincia sprint {m}

m Dvigk, Alts Intergidade [m)

Acl./Dcl. de Alta Intensidade (3m/s)

DL o MC (L] ay

B Ac] de blka Intersidade (n)

M édia Eg

Oid de Alta | nbensdade [m)

0
ED
50
40
30
0
10

DL

N2 de Sprints

DC ML ol A

H N2 de sprints

Media
.
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Anexo XXII — Folha de registo das lesdes

Registo de Lesdes GOD
Enoca DesEoltiva | 201319 | Escalao | Juniores Jodo AlvestPalael Pessoa |
Reintegragao b =
lome Altural Pesal| MO Paosigs Data _|Contesto| Periodo | Origem Regiio Tecido Especifico Dietalhe Data  [empo Paraéei serragnes

76 | F0E| D OL 1E/0742 reing 0-15" T Ciona Posterior iisculo Mialgia semi tendinoso 0720 1

% |BEF [ O | MA | TFORR reing | 15300 T Ferna isculo Contusio Pancada na canela 10Tz 0

T e[ D M4 | 2407208 reing NT Cona Anterior izcula Mialgia reto Femural 254071201
172 | 5856 | D MA | o40gzme Jogo 0-15" T Fé Osso Fratura Fratura 5 metatarso pé esquerdo ZEMNZ0E 114

151 | B, O [ MC | OBM7I20E reino | 45-60° Cowa Posterior Misculo Mialgia Mizlgia semi tendinoso 07201 2

171 | 70, E A 1E10842 reino | 45-E0' Cona Anterior Misculo Riotura Muscular Riutura no reto esquerdo il 53
130 | &0, O [ MC [ o4maszong Teino | 7E-30° Fé Outrg Entorse Entorse em inversio pé dirgito el 17
179 | 64 O [ MC | 049202 reino | EO-TE' Cona Anterior Miszula Burcite no Psoas 0409 E
173 | 631 | E oL 04090208 | Treino | 75-30° T Cowa Posterion Mizsculo Mialgia “picadas” nainsergio progimal isquic vz 3

B vl D | MA |10 Treino NT Coxa Anterior isculo Mialgia dor e pequeno edema no reto femural 24103201
173 | 634 E OL 269028 | Treino | 75-30° T Coa Posterior zculo tendinopatia bicep Fernural MO,
e |647)| D ME | 2900302013 Jogo NT iisculo Mialgia 0

| 73| E AV 17H0A201 Treino NT Cona Anterior izcula Mialgia dor noreto esquerdo 042 nao treinou por precaugan devido i les3o recente
171 | 63,5 E MA 002015 Treino MT Coxa Anterior M sculo Mialgia 13M102018 13

190 [e0g) D MC O5HIf2ME Treino T F& Outro Entorse ZEANZNE il

77 | 647 | D [ MA ariifeME | Treino T Ciona Posterion Mizculo Estiramento bicep Fernural 1022018 33

w3 | 681 ) E oL 16H 2015 Treino T Ombro Outro Lusagdo Ombro direita 06032019 1 Operado ac ombro no dia 19A212018
172 | 543 O MC 21201 Treino | BO-7E T Perna Outra Entarse pancada lateral perna d.; entorse 25grau a3Maiz0g 12

171|636 | E ) 21201 Treino | 45-E0 T Fé Outro Entorse pé direito nHzezoie 20

178 | B892 O | MA | 0EM2EME | Treino | EO-7E NT Cono-Fermural Misculo Mialgia Fubalgia [lado esquerdo] ZEM2I2 018 20

82 | 77| D [ MA W0Hz208 | Treino | E0-75 T Joelho Outro Estiramento ligamento lateral interno joetho ezq 1zHzd20s 2

7z | 543 O MG 151202018 Jogo | 3045 T Tornozelo Outro Entorse entorse inversio pé esquerdo 1400203 30 recidiva [pancada durante jogo)
162 | 667 | O [ 19i2me Jogo | 3045 T Tornozelo Outro Entorse entorse inversio pé dirsita 024209 23

M |63 E | Ma [ 23002018 | Treino | 75-90° T Joelho Outre luiagio cipsula menisco enterno joetho direitd 25032013 Gl dia 3001201 reintegrou treino, mas lesionou-se novamente
7| 73| E AV 280002018 | Treino | 45-60° T ICota Posterion Iisculo Riotura Muscular Coda posteriorn esquenda 2600242013 28

170 | 654 | D MC 29000209 | Treino | 45-E0° T Joelho Outro Estiramento estiramento lig colateral inkerno dir 0242013 12

95 | 75, u] oc Ovinzizmsa Jogo NT Joelho Outro Eztiramento estiramento lig colateral interno esq 024203

£ 76, ] oc 120242013 | Treino NT Joelho Cutro E stiramento estiramento lig colateral interno dir gl

TE | 7a. E AV [ Zamizig | Jogo T Fé Ossa Contus3g pancada no peita do pé 1t 1

30 | 20, O [ MC [ 27m3z008 | Treino T Fé Outrg Entorse pé esquerda 1

176 |27 | E oL 020402019 | Treing NT Cowa Posterion Mizsculo Mialgia mialgia coxa posterior perna dir 020442013 E

152 |80 [ E | MC | 24042019 [ Treino | 15300 NT Cowa Posterior Misculo Mialgia mialgia coxa posterior perna esq 2E0412019 2

185 | 7B o GR 052019 Jogo | 7E-40° T Joelha Outro menisco externo joelho esquerdo Ozi0g2msa 93 Operado acjoelha nodia 22462019
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Anexo XXIIl — Registo de treinos de retorno a pratica de jogadores lesionados

Registo de Jogadores em Treino de Recuperacio

GOD

| 10/og/2018 | Escalio | Juniores | Treinador
Oatd O e ae =
Tarefas Realizadas
Data de Lesao Treino de Lesdo = — =
= o Treino no Ginasio Treino no Campo
Hip. Superior, reforco M.
R R Rutura Muscular Reto §
16/08/2018 22/08/2018 o Infericres e reforgo -
|coxa anterior)
gbdominal
Observacoes:
04/08,/2018 25,/08/2018 Fratu r_a BOM Etat? rso | Hipertrofia su pe.ril}r g )
[pe esquerdo) reforco abdominal
Chservacies:
04/08/2018 10/08,/7018 Entl}rE-E. Eem inversac Hipertrofia Superior e )
S S pedireito reforco abdominal
Observactes:
DATA | 11j09/2018 | Escaldo | Juniores Treinador
Oratd Oe NI ae =
Tarefas Realizadas
Jogador Data de Lesio Treino de Lesio = — =
= - Treino no Ginasio Treino no Campo
Hip. Superior, reforco M.
P P Rutura Muscular Reto N
16/08/2013 22 /0872018 o Inferiores e reforco -
[coxa anterior) .
abdominal
Chservacies:
a - - -
04/08/2018 28/08/2018 Fratu FIEI 52 M Etat? rso | Hipertrofia superior e )
- - |pe esquerdo) reforco abdominal
Observacoes:
04/09/2018 10/09/2018 Entl}rse. EI.TI i!'we rsio Hipertrofia 5u pe.ril}r g )
pedireito reforco abdominal
Cheervacies:
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Anexo XXIV - Exemplo de Plano de Return to Play (ginasio)

: Atleta 1 U19
WBRAGA Gabinete de Otimizags
11 a 22 de margo Macrociclo 1 Mesociclo 3
Segunda-feira Carga
Mome do exercicio Imagem!Obs. Séries| Reps [Pausd M34 | M35 | M36 | M37
Equilibrio no basu plana joelho semifletida 3 pot+30] 30t
Legcurl dezcidarapida, subidalenta 3 a3 130"
D= adlift técnica correta 3 g 4
Remadabaixa manter a5 castas direitas 3 &3 130"
Elevagfes pronadas movimento completa 3 max | 1307
Curl bicep of barra W' movimenta completo 3 g 130"
Curlizalado bicep zentada 3 G+ T
Prancha frontal fitball fazer circulas nabala 3 g T
Prancha dorsal fitball pés apoiados nabola 3 30" T
Tergca-feira Larga
Home do exercicio Imagem{Obs. Séried Reps [Pausd M34 | M35 | M36 | M37
Bgachamento estatitobosy|  bosu plano. postura correta 3 30" T
Leg extension subida rapida, descidalenta 3 g 130"
Agachamenta técnica carneta 3 g 2
Supino plano lewar barra ao peita 3 g 2
Aberturas peito ol halteres, bragos semifletidos 3 g T30
Dips chest nas paralelas postura careta 3 mas | 1307
Tricep &testa lewar barra dtesta, cotauelos fivad 3 g 130" | | |
Pallaf press empurrar eldstico, core cantraidal 3 10 T
Abdominal of rada ndao afundar abacia 3 it} T
Quarta—feira Carga
Mome do exercicio Imagem!Obs. Séries| Reps [Pausd M34 | M35 | M36 | M37
Saltoz pl o bosu laterais e frontais 3 E+6 T
Saltar 3 corda muita frequéncia 5 30" 30
Eione intervalado murros na saca alternadamente 5 30" 30"
Prezs de ambras zentada 3 & 130"
Femada alta cotauelos apontam pl cima 3 g 130"
Abertura frontais cf halteres, bragos esticados 3 g 1
Lberturas laterais cf halteres, bragos esticados 3 g 1
Obliquos no TR= levar pés &= m3os lateralments 3 ] T
Pike push up no THX levar pés &= m3os frontalments 3 0 T
Quinta-feira Carga
MNome do exercicio Imagemi{Dbs. Séries Reps [Pausd M34 | M35 [ M36 [ M37
Técnica corida bosu manter técnica em equilibrio 3 G+ T
Hip Thrust contrair gliteos no porto masime{ 5 g 4
Hip Thrust unilateral =4 um pé apaiado 3 G+ T
Leg curl excéntrica descida contralada 3 G 2
Remada unilateral ol halter, costas dirsitas 3 g+3 T
Remadairwertida TRX  perto do chio, pusar corpo pl cim 3 mas | 1307
Curl bicep of halteres postura correta 3 G+8 T | | |
Elevagdes supinadas palmas das miosz pl tras 3 man | 1307
Prancha dorsal unilateral pé na bola medicinal 3 [@O0U+301 307
Sexta—feira Carga
Mome do exercicio Imagem{Obs. Séries Reps [Pausd M34 | M35 | M36 | M37
Lunge estatico pé da frente na almofada 3 [0U+30] 307
Adugio coperhiaga pé elevado, adugio daperna 3 g+5 | 1300
Leg extensian dezcida 8 of uma perna 3 g 130"
Agachamento técnica correta 3 8 2
Bulgarian split squat pé de tras elevado, of halkeres 3 S+8 | 130
Supine inclinado of halveres, banco 2 30° 3 g &
Aberturas inclinadas o halteres, bancao a 30° 3 g 130"
Dipz ricep nfoultrapazsar oz 30° 3 20 a0
Kickback ticep empurrar halter pl tras 3 G+8 T
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Anexo XXV — Exemplo de Plano de Return to Play (campo)

Return to Play Atleta 1
Escaldo JUN | Data sexta Hora 10h Volume 1h
Macrociclo 1 | Mesociclo 9 Microciclo 35 Local | Campo
Treino 5 | Material cones de vdrias cores; bola
Contelidos Resisténcia; propriocetividade; velocidade de reacédo
1 Corrida continua 2 Ativagdo 3 Passe curto
20" Inverter o sentido a meio 5' Maobilidade dindmica 5' distdncia curta
4 Velocidade de reagdo 5 Passe longo B Rosa dos ventos
5x30" Reagir 45 cores em guadrado (30" rec.) 5' maior distdncia, pelo ar 5x30" reagdo com e sem bola (30" rec)
7 Corrida intervalada g8 Alongamentos
6x drea a drea (20" rec. ativa) 5' Flexibilidade estética
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Anexo XXVI — Folha de registo da evolucédo da composi¢cao corporal dos atletas

% MG
Do e 090712018 | 230772018 | 0610812018 | 2370812018 | 2170902018 | 021012018 | 17102008 | O7MI2018 | 2001112018 | 05M212018 | 27H212018 | 0710172019 | 29M002019 | 0510312019 | 030442019 | 1710472019 | 281052019
Atleta 1 1821 - 126 847 994 9,86 a7z 478
Atleta 2 1310 1,29 1,30 119 9,67 982 9,89 9497 9,99 9492
GR Atleta 3 1825 163 - 482 9,29 9,82 b ]
Atletz & 1324 4,89 4,33 457 4558 944 455 4,66 943 456 a4 4,65 4849
Atleta 5 155.0 9,28 9,26 A,78 - 9,40 - 9,64 9,69 .72 4,70 9,23
Atleta & 169,0 852 857 862 9,45 8,65 873 8,76 4,76 8494
oL Atleta 7 1756 850 8,28 828 ERE] 813 821 - 8,00 812 8,18 858
Atletz B 172 6 8,69 3,69 3,88 10,04 10,249 8,93 3,67 245
Atleta 9 185.,2 9,38 9,00 8,93 9,88 4,00 9,22 9,34 837 4,08 417
DC| Atlets 10 | 1942 10,54 4,07 4,08 4,02 4,23 4,00 4,04 840
Atlets 11 184 6 9,28 - 3,10 3,85 - 4,08 9,14 4,02 847 8,87 3,83 8,98
Atleta 12 30,0 1307 1,585 10,74 10,70 10,47 10,38 894 a8z 880
Atleta 13 1785 A 7.9 T3 T8 Tar 8,06 am - Ta4 -
Atleta 14 | 1704 8,87 2,74 392 8,55 8,85 2,34 .52 888
Atleta 15 181.1 - a9 8,82 9,88 a9 a79 946 831 812 8,05
MC| Atletz 16 1820 10,91 10,53 8,87 a,08 - Tar a.07 T84 831 764 g 802
Atlets 17 186,23 1215 10,35 10,21 2,380 274 8,80 8387 .82 877
Atleta 12 | 1746 8,78 2,94 a4 872 a8r3 8,85 283
Atleta 19 170,58 - 8,86 4,78 a4 849 829 8,29 8,22 vAa8
Atleta 20 | 1720 - 212 7,99 7.8 T.86 777 7,65 T.E0 7H TAE - TEE
Atleta 21 1815 105 10,40 2,94 92,89 883 ara 8,90 283 8,490
-] Atleta 22 168.,0 856 8,23 a4 TE3 89,28 .53 b ¥.80 a1 7.0 T
Atleta 23 1706 7,78 7.7 798 T.84 3,08 740 743 - 744 748 756
Atleta 24 1716 747 795 - 765 7,35 E95 E 497 6,94 el 748
Atleta 25 17580 - - 1E0 9,20 9,99 8,08 a,04 8562 8,09 76 var
AV] Atlets 26 | 1846 7.4 7.80 A TAaz2 7.84 7.56 740 743 7.50 T4z
Atleta 27 1706 9,21 291 9,18 9,18 8,93 8492 8,74 .60 9,68 845
179,1
GR 1546
DL 1724
DC 1880
MC [175.4
ALA 1723
Ay [177.7

:DIA EQUIPA 51
3D EQUIPA Si G

73
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Anexo XXVII — Tabela com a escala da PSE (CR-10 Borg adaptada)

¥

Escala de Percep¢ao de Esforgo
Rate of Perceived Exertion

Valor Descrigao

0 Repouso
Rest

1 Muito facil
Very easy

3 Moderado
Moderate

4 Um pouco dificil
A bit difficult
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Anexo XXVIII — Folha de registo e andlise da PSE

Microciclo 9

o iset MO-5 Tilset | mMD-4 12lset [ mMO-3 13lset | mMo-2 THset | MD-1 15lset EE Tilset |MD+‘I|
30 min a';?: Sessto |5 TR UT4E TR UT47 TR uT48 TR UT43 TR TS0 JCH Witdria [fora) Folf:

AN o foof | P2 |F - | P ] |55 [T R (e | 8 [T | R ] 1w || v [ B8 v ||~ | |00 o |- |F5 o || [RE o T8 o [F9 o |Be o 15, [T Notas
GR o L o L ] L 0 L 0 L o L ]

GR| ¢ | 0 (400 | & | P | 7| 15 | 812 Pl 4] 86 | 344 OE | 3| 6 | 243 | 4 | OE [ 2| 90 | 180 |3 | P o MU o

GR| ¢+ | 10 [ 400 Pl7| m |®m2]| 8| P |5| wr | 535 P | 5| a0 | 650 P lz| a0 [1@0 ]3| P o ML o

GR 4 [0 B | 6| 95 588 | 2 | B | 3| w7 [ 3|2 P | 3| =0 390 1| P | 4] 30 360 2| P |4 a0 |360] 2 o

oLl 3 [ 1o 00| 3 | P | 3| n6 | 348 | 4 | P | 4| 55 [344 | 4| OE | 3| 61 | 248 | 3| OE | 2 0 |3 | CE o | OE | o

oL| 5 | 10 [ 500 Fol 4| 16 | 464 Fols| w7 |32 |4| F | 3| @ |270 Flz| 0 [180 ]3| F o [

oL| & | 100 [ 600 F|5| 1 o8| 4 | F |5 7 536 |4 | F | 5| 15 575 |3 | F | 1| %0 [ 90 |1 [ F Ja| a0 | 80| 9 [

OL| ¢ | fo0 (400 | & | F | 3| 15 | 348 | 2 | P | 4| 07 428 3| P | 3| 15 | 345 |2 | F [1| 30 | 80 |1 | F | 4| a0 | 810 | 3 o

oc| 5 | 1o [ 500 P |&5| 16 | 580 P | 5| w7 | 535 P | 5] & [405 | 4| 0E |3 0 | 2| CE o | oE | o

oc| & | 1o [ 600 P |&| 16 | 636 P |6 w7 | 642 P | 6| 15 | 690 P lz] 30 [180 2| P |3 a0 | 80| 10 o

[a]s o 0D | &| 16 | 696 P | 7| w7 | 749 P | 7| 1m0 | 9w P |l1] a0 [ s 2| P o MU o

rC [ L o L [ L 0 L [ L [ L [

MO 7 oo PFoe | & | F | 4| 16 | 464 | 4 | F | 7| W7 | 748 8| F | &) 10 [f40] 8| F | 1| 90 |90 | 1| F | 4| 15 | 60| 4 | SU [

MC] 4 | o0 [400 | 4 | F | 6| 16 | B9E F |4 w7 | 428 F | 6| 20 | 780 Flz| s [180]2| F [ ML [

MC| 4 | 00 | 400 P | &| 16 | 696 F | 5| W7 | 535 F | 4| 30 | 520 P l1] 0 [ 80 1| P o o

Mc] 4 10 [400 | 4 | P | 4| u6 | 464 | 3 | P | 4| w7 428 | 4| P | 4| u5 460 | 4| P | 4] 30 (3604 [ P | 7| a0 |[630| 8 o

el 3 1o 30| 3 | P | 4| n6 (464 | 4 | P | 5| w7 | 535 P | 5] a0 | 650 P l1] a0 [ s 1| P o o

tc| 5 | 10 (500 | 3 | P | 5| ns (580 | 4 | P | 5| w7 | 535 P | 5] @ | 450 P 1] a0 [ s 1| P o o

MC] 5 | o0 (500 | 4 | F | 6| N6 | 696 | 4 | F | 5| W7 | 635 | 4| F | 5| W5 675 | 3| F | o F |l &| &0 | 640 [
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