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Resumo

O sucesso de um treinador depende de inUmeros fatores que este deve dominar
e conhecer, devido as varias areas de intervencdo que contribuem para o
rendimento desportivo individual e coletivo dos jogadores. A evolucéo do futebol
e a crescente exigéncia fisica do jogo obriga a que a avaliacdo e controlo do
treino sejam preocupacdes e ferramentas Uteis para o planeamento e processo
de treino, sendo dois conceitos base abordados ao longo deste relatério, quer
do ponto de vista tedrico, quer da sua aplicacdo pratica. Os jogadores, como
parte fundamental do modelo de jogo, devem possuir capacidades fisicas que
0s permitam cumprir com as necessidades impostas pela forma como o treinador

pretende que a sua equipa jogue.

O estagio foi realizado no ambito do Mestrado de Treino Desportivo - ramo de
Alto Rendimento, lecionado na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
e desenvolveu-se na equipa Sub-19 do Vitéria Sport Clube ao longo da época
2020/21. Além de elemento pertencente a equipa técnica enquanto treinador
adjunto, complementarmente estive também inserido no Departamento de Alto
Rendimento (DAR).

O presente documento tem como objetivo descrever toda a minha experiéncia e
funcdes desempenhadas durante este processo de formacéo, que permitiu uma
evolucédo de conhecimento nas diferentes areas inerentes ao papel de treinador
adjunto. Ao longo do mesmao, foi objetivo criar uma base tedrica e cientifica que
sustentasse a descricdo do trabalho desenvolvido na pratica. Apés uma
contextualizacdo do estagio e de uma breve caracterizagdo da institui¢cdo, foi
realizada a apresentacao dos aspetos referentes ao modelo de jogo e de treino,
assim como descrita, com especial atencéo, as fungdes referentes ao DAR ao
nivel da avaliacdo, controlo e otimizacdo do rendimento. Este estagio confirmou
as minhas percegdes iniciais sobre a complexidade e relevancia do trabalho

desenvolvido pelos treinadores no alcance do sucesso desportivo.

PALAVRAS-CHAVE: FUTEBOL, TREINADOR, CONTROLO, MODELO DE
TREINO, RENDIMENTO
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Abstract

The success of a coach depends on numerous factors that he must master and
know, due to the several areas of intervention that contribute to the individual and
collective performance of players. The evolution of football and the increasing
physical demands of the game, require that the evaluation and control of training
become concerns and useful tools for the planning and training process, being
two basic concepts addressed throughout this document, both from the
theoretical point of view and its practical application. The players, as a
fundamental part of the game model, must have physical capabilities that allow

them to meet the needs imposed by the way the coach wants his/her team to

play.

The internship was conducted within the scope of the Master's Degree in Sports
Training - High Performance branch, taught at the Faculty of Sport of the
University of Porto and developed in the Vitéria Sport Clube’s Under-19 team
throughout the 2020/21 season. Besides being part of the staff team as an

assistant coach, | was also part of the High Performance Department (DAR).

This document aims to describe all my experience and roles performed during
this formative process, which allowed an evolution of knowledge in different areas
inherent to the role of assistant coach. Throughout it, the objective was to create
a theoretical and scientific basis to support the description of the work developed
in practice. After a contextualization of the internship and a brief characterization
of the institution, the aspects related to the game and training model were
presented, as well as described, with special attention, the roles/tasks related to
the DAR at the level of evaluation, control and performance optimization. This
internship confirmed my initial perceptions about the complexity and relevance of

the work developed by coaches in order to achieve success in sport.

Keywords: FOOTBALL, COACH, CONTROL, TRAINING MODEL,
PERFORMANCE
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1. Introducao






A realizacdo deste trabalho tem como principal objetivo descrever a experiéncia
do treinador estagiario durante a época desportiva 2020/2021 realizada no
escaldo sub-19 do Vitdria Sport Clube e inserida na conclusdo do 2° ano do

Mestrado em Treino Desportivo - especializacdo em Treino de Alto Rendimento.

A realizacdo do estagio curricular torna possivel a aquisicdo de conhecimento
tedrico e prético, assim como a ligacao entre ambos. No final desta minha etapa
académica a obtencdo de experiéncia pratica que viesse acrescentar valor ao
conhecimento tedrico adquirido nos anos transatos e ter um contacto inicial com
0 mercado de trabalho foram vontades que me levaram a optar pela realizacao
deste estagio.

Sendo o Futebol uma das minhas paix6es dentro do mundo do Desporto e
indiscutivelmente o mais popular em todo o mundo, contando com milhdes de
praticantes e admiradores espalhados por todo o planeta, fez com que a minha
decisdo de realizar este estagio dentro deste meio fosse de simples escolha. A
FIFA (Federacéo Internacional de Futebol) estimou em 2006 que existiam cerca
de 300 milhdes de pessoas praticantes futebol, na sua maioria jovens (Faude et
al., 2013). Se viajarmos até ao dia 11 de Julho de 2010, podemos assistir a um
exemplo desta popularidade e fenébmeno contemporaneo que é o futebol. Neste
dia foi quebrado o recorde de maior assisténcia televisiva estimando-se que mais

de mil milhdes de pessoas visualizou este jogo de futebol. (FIFA, 2012).

Este desporto ha muito tempo que se transcendeu do propésito para o qual foi
criado, estando nos dias de hoje intimamente enraizado nas nossas sociedades,
onde assume um papel e tem uma influéncia tremendamente impactantes nas
mais diferentes areas. Poder-se-a dizer que o futebol €&, tal como a sua histéria
e momentos recentes o mostram, um fendmeno mobilizador de massas. Entre
0s mais diferentes contextos, estratos sociais, géneros ou racgas, o futebol tem a
capacidade de estar presente e de mover multidées através da paixdo que é
capaz de transmitir. Praticamente todos os dias somos fortuitamente
confrontados com demonstracdes disso mesmo, sendo umas mais positivas que

outras, algo recorrente em qualquer fenbmeno imenso e complexo como este.



A frase “Football more than just a game” € uma expressao vulgar e visualizada
por todos n6s nos média ou redes sociais, embora no seu sentido literal, o futebol
€ apenas uma modalidade desportiva (Watson, 2010). No entanto, tem a
capacidade de assumir o controlo das emocdes de milhdes de pessoas por todo
0 mundo e talvez apenas uma ciéncia como a psicologia possa explicar este fato.
A quase irracionalidade com que os seus adeptos vivem e sentem o futebol é
extraordinaria, existindo ndo raras vezes comparacfes as mais diversas
religides, devido a forma devota com que seguem este desporto. Questione-se
um adepto a cerca do que o faz levantar da cadeira do estadio ou do sofa em
casa e eles responderdo que um golo da sua equipa, uma jogada incrivel ou um
corte do defesa em cima da linha de golo sdo exemplos disso. O que eles nao
conseguirdo explicar de forma clara é o que sentem para isso acontecer, a razdo
de isso os fazer vibrar daquela forma, o porqué daquela paixao, uma vez que se
analisarmos de forma fria € apenas um jogo composto por 22 jogadores que
disputam a bola com o objetivo de a colocarem dentro de um retangulo. Aquilo
gue o futebol consegue mobilizar, as histérias ao redor do mesmo, os exemplos
de solidariedade, de superacdo e daquela paixao inexplicavel sdo alguns

exemplos que lhe fazem valer o titulo de ser algo mais que apenas um jogo.

O desenvolvimento do futebol em diferentes dominios, como sao exemplos as
areas cientifica e tecnolégica, fez com que o futebol atualmente chega-se ao seu
auge a nivel competitivo elevando a exigéncia e rendimento de todos 0s seus
intervenientes. A multidisciplinariedade das equipas técnicas em contextos de
alo rendimento é praticamente uma obrigatoriedade por forma de oferecer
condicbes para que os atletas se desenvolvam integralmente nas varias
capacidades/competéncias que o0 jogo exige. O controlo do treino e o
desenvolvimento atlético dos atletas pertencem a essas condicdes

indispensaveis e cada vez mais preponderantes no futebol atual



1.1 Estado do Conhecimento

Vivemos atualmente numa realidade de constante evolugdo em que tudo
assume um caracter efémero e onde muitas vezes se torna dificil acompanhar o
natural processo evolutivo das mais diversas areas da sociedade atual. E
inegavel que este processo tem consequéncias diretas na forma como vivemos
e presenciamos a nossa passagem por este mundo, mas também o é evidente
no mundo desportivo, mais concretamente no desporto de Alto Rendimento. Nos
ultimos anos, e seguramente nos préximos, temos observado uma maior
especializacdo no meio futebolistico potencializado por este avanco cientifico e
metodoldgico da modalidade. A popularidade do futebol eleva a exigéncia de
aproveitamento destes avancos como exemplo para todo o contemporaneo
mundo desportivo de Alto Rendimento caracterizado pela constante

transposicao de recordes e desempenho fisico humano (Costa, 1992).

Ao jogador de futebol exige-se um dominio de varias capacidades: apurada
competéncia técnica, boa compreensdo tatica do jogo, atitude mental centrada
no rendimento e excelente condicao fisica (Soares & Rebelo, 2013). Todas estas
competéncias devem coexistir numa simbiose perfeita para que as
potencialidades dos individuos sejam exaltadas, que € o objetivo maximo do
futebol de formagéo com vista ao Alto Rendimento. Este cenario de associagéo
nao hierarquica entre estes elementos faz com que a especificidade entre os
varios elementos envolvidos no processo de formacdo ou de desempenho
desportivo seja fundamental no acompanhamento da progressao dos diferentes

dominios.

A multidisciplinariedade no seio de um staff técnico € cada vez maior devido a
essa especializacao e individualizagéao pretendida, contudo todos os elementos
devem possuir um sentido critico e de disponibilidade para o crescimento
individual e coletivo de técnicos e atletas. Todas as &reas envolvidas na
otimizacdo da performance desportiva devem ser entendidas e valorizadas pelo
treinador, que é o responsavel maximo pelo processo de treino, de forma a ser
possivel construir um ambiente saudavel e construtivo para os objetivos

delineados.



Nao foi apenas “fora das 4 linhas” que se assistiu a um processo evolutivo,
também a modalidade sofreu alteracdes nas caracteristicas de jogo, nas
diversas dimensodes (Wallace & Norton, 2014). A modalidade apresenta ao longo
dos dltimos anos mudancas nos quadros competitivos nacionais e
internacionais, de forma a oferecer aos adeptos a espetacularidade e emocgao
tdo caracteristicas no futebol. Existem agora calendarios competitivos mais
extensos e exigentes, a que se junta um aumento na intensidade de jogo e

namero de acdes de alta intensidade (Barnes et al., 2014; Gray & Jenkins, 2010).

Nos ultimos anos, na primeira liga inglesa, as distancias percorridas a alta
intensidade e sprint, juntamente com as distancias relativas aumentaram 24-35%
e 36-63%, respetivamente (Beato et al.,, 2020). Com o aumento do numero
destas acOes executadas a alta intensidade, sejam de golo, sejam as que evitem
0 golo, a modalidade tornou-se mais vibrante do ponto de vista emocional e
intensa do ponto de vista fisico, 0 que no conjunto dos dois vulgarmente ouvimos
descrever como um “futebol rapido e atrativo”. Desta forma, neste nivel de
exigéncia, qualquer detalhe ganha uma relevancia maior no sentido de obter
vantagem sobre os adversarios, quer na capacidade de execuc¢ao destas acoes,
guer na capacidade de resistir a fadiga e que impeca a normal realizacdo das

mesmas (Malone et al., 2018).

De forma quase obrigatdria, o interesse pelas areas das ciéncias do desporto no
futebol tém sido alvos de maior atencdo pelos responsaveis desportivos e
treinadores, para que seja dada resposta as exigéncias que o futebol atual
possui. A avaliacdo e controlo do treino de forma coletiva e individual assume

assim um caréacter indispensavel em contextos de exigéncia elevada.

Quase todos 0s anos somos confrontados com novos recordes de transferéncias
de atletas pelos cubes e de orgamentos milionérios disponiveis no futebol, sendo
simples entender que a industria financeira do futebol se encontra num elevado
crescimento. Estas quantias investidas em jogadores aumentam o nivel de
responsabilidade para o0s intervenientes que tém a tarefa diaria de

manter/colocar o jogador nas condi¢fes ideias para obter rendimento.



Se de facto o rendimento no futebol é alcancado pela interacdo entre todas as
dimensbes, durante o processo de formacdo do jogador, este deve ser
estimulado e desenvolvido em todas elas para atingir patamares elevados de
rendimento desportivo. A criacdo de equipas técnicas multidisciplinares e que
trabalhem em constante cooperag&o com os restantes departamentos, como sao
exemplo, o médico ou o de fisiologia, revelam-se preciosos e necessarios para
ser possivel obter um trabalho constante e a monitorizacdo permanente do
estado dos atletas por parte de profissionais com elevado conhecimento
cientifico (Silva, 2000). Um outro ponto indubitavelmente importante que
relaciona os elevados custos financeiros com a relevancia destes departamentos
trata-se da prevencgéao de ocorréncia de les6es. Um atleta lesionado, além de ndo
poder competir e poder comprometer o sucesso desportivo da equipa, acarreta

ainda um dispéndio financeiro enorme (Eliakim et al., 2020).

Posto isto, procurei realizar este estagio académico numa estrutura altamente
profissionalizada e numa equipa técnica que me permitisse colaborar de forma
complementar com um departamento de fisiologia, por forma a garantir a
evolucdo os meus conhecimentos e ter uma experiéncia pratica neste meio que
considero que sera cada vez mais preponderante para evolucao do processo de

jogo.

1.2 Finalidade e Estrutura do relatério

Este relatério de estagio € um documento que surge na sequéncia do estagio
profissionalizante realizado durante a época desportiva 2020/2021, tendo como
principal fim a descricdo do trabalho desenvolvido ao longo desse periodo.
Pretende-se, através de suporte cientifico e reflexdes pessoais, que sejam
descritas todas as informacdes relevantes do estdgio, de forma a atestar os
conhecimentos, praticas e experiéncias vividas. Para que seja possivel uma
compreensao clara e objetiva, o relatorio esta estruturado de forma a que todos
0s conteudos estejam apresentados de forma percetivel e cumprindo as normas
de realizacdo de estagio pré-definidas pela Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto (FADEUP).



O relatorio encontra-se estruturado da seguinte forma:

- Introducéo: Exposicdo da tematica e o seu estado do conhecimento, assim

como o enquadramento legal e institucional do relatério.

- Contextualizacdo da Pratica: Enquadramento sobre o contexto de realizac&o
do Estagio, do Clube, da Competicdo, da Equipa Técnica, do Plantel, do

Departamento e as funcdes realizadas.

- Desenvolvimento da Pratica: Reflexdes sobre a experiéncia vivida ao longo

do tempo de intervencao.

- Consideragdes Finais: Apresentacao de projetos futuros tendo como base o

desenvolvimento profissional adquirido ao longo do estagio.

- Referéncias: Apresentacdo das referéncias bibliograficas apresentadas ao
longo do texto.
- Anexos: Apresentagdo dos documentos que auxiliaram e caracterizaram as

atividades desenvolvidas.

1.3 Enquadramento legal e institucional do estagio

O Estagio decorreu no Vitéria Sport Clube, com fungdes de treinador adjunto da
equipa técnica de Sub-19 e com fun¢des complementares no Departamento de
Alto Rendimento (DAR) do clube. Este estagio profissionalizante encontra-se
inserido no Mestrado de Treino de Desportivo, especializacdo em Treino de Alto
Rendimento da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP). O
Estagio foi realizado entre 10 de Agosto de 2020 e 12 de Junho de 2021.

Grau de Mestre

A conclusao do 2° ano do mestrado levara a obtencédo do Grau de Mestre ap0s
aprovacgdo em todas as unidades curriculares do plano de Curso de Mestrado e
no ato publico da defesa do Relatério de Estagio, consequentemente garantindo
0 numero de créditos fixado no regime juridico definido no Decreto-Lei no
74/2006, de 24 de Marco, designadamente nos artigos 15° e seguintes, nao

tendo este diploma legal registado qualquer alteracao



2. Contextualizacao da
pratica






2.1 Macrocontexto concetual

2.1.1 O Treinador

O Treinador deve ser visto como o profissional que tem a funcao especifica de
conduzir o processo de treino desportivo, fazendo-o no quadro de um conjunto
de competéncias proprias (Rosado & Mesquita, 2009), procurando junto dos
seus jogadores o alcance de niveis de exceléncia (Duarte, 2014). A gestdo das
relacdes humanas é também um fator importante, sendo o treinador responséavel
por gerir quem o rodeia (Montiel, 1997), muitas vezes em ambientes e/ou fases
mais complicadas (Araltjo, 1997). O treinador é a peca chave do
desenvolvimento do jogador e consequentemente responsavel pela entrada dele
no desporto profissional (Haro, Bufiuel, & Uriondo, 2012), devendo-se preocupar,
nao s6 com o desenvolvimento, mas também do meio envolvente que condiciona
a sua prestacdo quer do ponto de vista social como psicolégico (Borrie &
Knowles, 2003). Ramirez (2002) acrescenta que o papel deste é conduzir os
seus atletas na melhoria e desenvolvimento de todas as suas capacidades,

assim como, na conquista de éxitos nacionais e internacionais.

O seu objetivo do treinador é tentar entender e controlar os fatores que
influenciam a prestacéo da equipa durante a competicao. Pretende-se, por isso,
gue este esteja no centro do planeamento e organizacao para que os jogadores
consigam interiorizar as ideias e inten¢gdes da equipa técnica, 0 mais
rapidamente possivel. Além de tudo isto, alguns autores afirmam que a
existéncia de um passado enquanto atleta € um fator determinante para os

treinadores de alto rendimento (Werthner & Trudel, 2006)

Em Portugal, a recente mudanca de paradigma, onde se destaca a inclusédo do
ensino superior como espaco legitimado para a formacgéao de treinadores e a
obrigatoriedade do estagio profissional na formacédo de certificacdo de nivel,
oferece conjunturas favoraveis para formar treinadores com uma “mente de
qualidade” (Mesquita, 2017). As fungdes de treinador, devido a multiplicidade de
requisitos que caracterizam a modalidade e o0s jogos desportivos coletivos,

obriga-o0 a possuir um conhecimento alargado de diversas areas, uma vez que
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sera chamado a tomar decisfes que transcendem 0s aspetos taticos do jogo.
Posto isto, 0 conhecimento tedrico por vezes mostra-se como insuficiente para
o desempenho das func¢des e as competéncias adquiridas e experienciadas num
contexto pratico, assim como as respetivas reflexdes sdo de extrema importancia
para a formacgéao do treinador. Mesquita (2017) refere que a aprendizagem pela
interac&o com outros significativos, sejam eles pares, treinadores ou tutores, em
contextos reais de pratica profissional, elenca predicados que a enformam de

maior significado e genuidade para o treinador.

Tal como Rosado e Mesquita (2009) referem, o treinador é o elemento que
conduz todo o processo de treino desportivo, necessitando de um conjunto de
competéncias que proporcionem que as suas ideias e modelo de jogo sejam
concretizados. A interacdo entre as inumeras variaveis do contexto desportivo
deve ter como finalidade a execucéo pratica das ideias e modelos de jogo do
treinador, contudo este cenario ndo é de simples concretizacdo, estando mais
preparado o treinador que possuir um maior numero de recursos e

competéncias.

2.1.2.1 Lideranca e Competéncia

Barrow (1977), define lideranca como um processo comportamental que visa
influenciar os sujeitos e/ou grupos, de modo que se atinjam 0sS objetivos
delineados. O treinador, como responsavel pela conducao de todo o processo
desportivo, deve ser alguém capaz de liderar e motivar positivamente um grupo
de pessoas de forma deliberada e racional. De facto, o seu papel ndo deve ser
apenas visto do ponto de vista técnico e tatico, porque deste se espera alguém
capaz de liderar a evolucéo dos seus jogadores, fomentando a transformacéo e
desenvolvimento dos seus comportamentos e atitudes (Garganta, 2004 citado
por Vieira, 2019). Além dos seus jogadores, o treinador deve liderar os restantes
elementos da equipa técnica e todo o staff envolvido por forma a garantir a

adesao de todos ao caminho e sucesso pretendido.

A capacidade de lideranca é por vezes confundida com a autoridade da figura

de treinador, contudo elas devem coexistir. Um fator importante que deve
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diferenciar o tipo de autoridade, € que esta deve ser alcancada e ndo imposta.
Janssen e Dale (2002, citado por Vieira, 2019) referem que bons lideres mantém
uma relagdo aberta, honesta e direta com os seus liderados, de forma a
influencia-los positivamente e sendo reconhecido como alguém de confianca
para a realizacdo de tudo o que se pretende. A constante comunicagéo, a
honestidade e a abertura para o dialogo com todos os intervenientes, assim
como o consequente respeito pelas suas fungbes é fundamental para atingir o
comprometimento de todos. Tal como demonstrado anteriormente, sdo inUmeras
as variaveis para o0 sucesso e por isso a capacidade de lideranca deve
ultrapassar o contexto de treino e aplicar-se aos demais contextos que o

treinador deve estar atento.

Para que todo este processo possa ocorrer e seja otimizado, toda a comunicacao
realizada possui um papel fundamental devendo sempre ser pensada. Esta
comunicagdo pode fazer-se sentir em diferentes contextos e de diferentes
formas. Num ambiente de treino e competicdo pode servir como uma forma de
preparacdo e motivadora aos objetivos individuais e coletivos, enquanto num
contexto fora do treino pode servir como demonstracdo de lideranca em
resolucdo de certos problemas. Se a comunicacao verbal é a mais 6bvia e onde
talvez se faca sentir de forma mais clara, a comunicacdo nao verbal possui
também um caracter igualmente importante. Tal como refere Garganta (2004,
citado por Vieira, 2019) a lideranca de um treinador ndo devera ser s6 focada no

modo de atuar dos atletas em contexto de treino e de jogo.

A comunicacdo, através da proximidade ao jogador, nem sempre € feita da
mesma forma dentro da equipa técnica, existindo por vezes alguns elementos
com maior ou menor distanciamento aos jogadores, contudo esta dinamica deve
ser previamente estabelecida com o objetivo de ser uma estratégia positiva que

possa ajudar os atletas e ndo o contrario.
2.1.2.2 Relagao Treinador-Atleta

No Desporto, sempre que o sucesso dependa do trabalho de varias pessoas, a

gualidade da relacéo entre elas é chave para o éxito. Neste caso, a relacéo
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treinador-atleta € um ponto que merece ser observado com muita atencdo. Uma
relacdo de qualidade entre eles provoca uma maior satisfacdo, motivacao,
desempenho e comprometimento junto do atleta, o que obviamente facilita ndo
s6 0 ambiente de trabalho como o alcance dos objetivos. Alves e colaboradores
(1996) acrescentam que o rendimento do grupo acaba por ser influenciado
através do efeito que o treinador induz nos jogadores ao nivel afetivo, cognitivo
e comportamental. Mumford e Gergley (2005) referem que treinar consiste em

influenciar e aproximar as pessoas num clima de relacdes interpessoais.

No Futebol as interagfes sociais s@o inevitaveis e estdo relacionadas com o
sucesso desportivo, ja que os lagos criados entre o treinador, que comanda o
processo e 0 atleta, que deve ser capaz de entender e aplicar os
comportamentos pretendidos, condicionam todas as acdes tomadas por estes.
Mageau e Vallerand (2003) referem mesmo que a qualidade relag&o treinador-
jogador é crucial na satisfacdo, motivacdo e desempenho dos atletas. Sendo
estas relacbes humanas tdo importantes no sucesso desportivo, além
obviamente da normal convivéncia diaria e relacdo pessoal, o treinador deve
considerar todo o ambiente que rodeia o atleta, garantindo o seu melhor estado

mental.

O desenvolvimento do atleta, principalmente nos escalfes de formacédo, deve
ser a prioridade de qualquer treinador. A qualidade da relagdo com os jovens
atletas é fundamental para os fazer sentir que o objetivo €, genuinamente, a
promocéo deles, criando um sentimento de agradecimento que se pode refletir
no seu compromisso/rendimento. Além dos objetivos pessoais de cada atleta,
ao qual o treinador deve estar atento, o foco principal deve ser na procura dos
objetivos comuns, ressalvando a ideia que o grupo deve encontrar-se orientado
no mesmo sentido. Um tratamento equitativo para com todos os atletas deve ser
um requisito presente ao longo de toda a época ou vida profissional de um
treinador. O ndo cumprimento disso pode colocar em causa todo o papel e

lideranca do treinador naquele contexto desportivo.
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2.2 Contexto institucional

O Vitéria Sport Clube (VSC) é um clube eclético fundado e sediado na cidade de
Guimardes que data de 22 de Setembro de 1922. O suporte dos seus fiéis
adeptos e o suporte da cidade berco do pais em torno do clube séo duas das

imagens de marca que o fazem ser dos maiores clubes nacionais.

Se o futebol é uma modalidade de paixao e patriotismo, o Vitoria é exemplo claro
deste fendmeno. A massa adepta que acompanha o clube onde quer que ele se
desloque € um fendmeno conhecido e reconhecido além fronteiras. Qualquer
pessoa que siga o futebol portugués, ainda que ndo necessariamente de uma
forma muito atenta, certamente reconhece neste clube caracteristicas Unicas e

bem particulares que o fazem ser motivo de atencéo especial.

Em Portugal o Vitéria SC € o 5° clube com maior nUmero de participacdes no
principal escaldo profissional de futebol, totalizando 76 presencas e o 5° com
maior nimero de associados, cerca de 27 mil. No seu palmarés conta com uma
Taca de Portugal e uma Supertaca Candido de Oliveira. Nas competicdes
europeias 0 seu marco de maior destaque € a presenga nos quartos-de-finais da
Taca UEFA em 1986-1987.

Caracterizado pelo seu ecletismo, o Vitéria SC conta atualmente com 16
modalidades distintas, em diferentes idades e géneros. Entre elas destacam-se
o futebol, o voleibol, o basquetebol, o atletismo, a natagdo, o atletismo e as

modalidades de combate.

2.2.1. Palmarés Profissional e do Futebol de Formacao:

« 1 Tacga de Portugal (2012/2013);
e 1 Supertaca Candido de Oliveira (1988);

e 12 Campeonatos da AF Braga (1933/34,1936/37,1937/38,1938/39,
1939/40,1940/41,1941/42,1942/43,1943/44,1944/45,1945/46,1946/47);

o 4 Tacgas da AF Braga (1978/79,1981/82, 1982/83,1983/84);
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e 1 Campeonato Nacional de Juniores A 12 Divisao (1990/1991);
e 1 Campeonato Nacional de Juniores B 12 Divisao (2013/2014);
e 1 Campeonato Nacional de Juniores C 12 Divisédo (1995/1996);

Até a data o Vitoria Sport Clube contabiliza um campeonato nacional no
escaldo em que atualmente me encontro (Sub-19 - Juniores A). Além deste,

soma ainda mais dois campeonatos nos escaldes de Iniciados e Juvenis.

Nesta presente época desportiva, o futebol de formacgédo do clube passou por
uma grande e forte restruturacéo e investimento com o objetivo de se tornar num
exemplo de formag&o de exceléncia no panorama do futebol portugués e de
corresponder as exigéncias competitivas. Devido a realidade economica do pais
e a qualidade existente no futebol nacional, seja de agentes técnicos ou de
atletas, o clube realizou esta aposta para que no futuro mais casos de sucesso
se juntem aos ja existentes, com o objetivo de serem fonte ativa de rendimento
desportivo na equipa principal, mas também de serem um suporte financeiro
importante para a evolucao do clube. Esse investimento ocorreu no aumento e
capacitacdo de melhores profissionais nas mais diferentes areas de intervencao
do futebol de formacéo, assim como de infraestruturas para que nos proximos
anos, diariamente, se trabalhe na exceléncia como os adeptos exigem e o clube

merece.

2.2.2 A Formacéo

Atualmente a formacdo do Vitéria SC conta com 10 equipas federadas,
distribuidas por diferentes escaldes dos Sub-19 aos Sub-9. A estas equipas
juntam-se uma Escola de Futebol denominada de “Os Afonsinhos”, que contém
6 equipas nao federadas que competem em alguns torneios organizados por
diferentes entidades. Neste processo de formacdo até a equipa principal,
existem ainda dois escalBes de futebol profissional, a Equipa Sub-23 e a Equipa

B.
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Os principais escaldes de formagéo, Juniores C (Iniciados), Juniores B (Juvenis)
e Juniores A (Juniores) competem nos respetivos Campeonatos Nacionais, a

equipa de Sub-23 na Liga Revelagéo e a equipa B no Campeonato de Portugal.

2.2.3 Patrimonio
Estadio D. Afonso Henriques

A 3 de Janeiro de 1965 ¢é inaugurado o Estadio Municipal que mais tarde viria a
ser o atual estddio do Clube. Em 1989, a Assembleia Municipal votava
favoravelmente a cedéncia do Estadio Municipal de Guimaraes ao Vitoria Sport
Clube, que em 1995, por votagcdo dos Vitorianos, se passa a denominar de
Estadio D. Afonso Henriques. Por forma a receber o EURO 2004, durante a
época 2002/2003 o estadio sofreu profundas alteracdes que o capacitaram com
30 mil lugares de assisténcia e que o tornaram no estadio admiravel que hoje
conhecemos. Durante sucessivas épocas o0 Estadio D. Afonso Henriques é local
dos maiores espetaculos e momentos dos adeptos do futebol portugués

merecendo um lugar cimeiro no niumero médio de assisténcia por jogo.

Figura 1 - Estadio D. Afonso Henriques
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Academia

A 1 de Agosto de 1980 é construido o Complexo Desportivo do Vitéria SC,
tornando-se na primeira infraestrutura do género a ser construida em Portugal
por um clube de futebol (figura 1). Desde cedo que o clube percebeu da
necessidade de construgdo de um espaco dedicado ao desenvolvimento diario

dos seus profissionais e jovens atletas.

O Complexo Desportivo do Vitéria Sport Clube acolhe todos os escalbes
profissionais e de formacdo do clube, possuindo condicbes fantasticas para
desenvolver jogadores de alto rendimento. N&o sdo muitos os clubes
portugueses capazes de realizar comparacfes com este complexo desportivo
gue inclui seis campos de futebol (3 de relva sintética e 3 de relva natural), e
ainda um campo de apoio com dimensodes de futebol 7. O edificio principal € o
local onde trabalham todos os diferentes departamentos do clube, entre eles:
Gabinete de observacédo e Andlise, Scouting, Departamento de Alto Rendimento,
Nutricdo, Departamento médico, Departamento de Comunicacado, entre outros.
Neste edificio existe também o refeitério que permite a todos os jogadores de
todos os escaldes efetuarem todas as refei¢cdes diarias, um auditério, o ginasio
da equipa A, rouparia e balnearios as duas principais equipas profissionais.
Existe também um edificio para a formac&o onde se reinem as equipas técnicas
dos diferentes escaldes e respetivos Team Manager e um departamento médico.
O complexo conta ainda com cerca de duas dezenas de balneéarios. Com a
pandemia da Covid-19, existe ainda um ginasio devidamente equipado e criado

temporariamente numa tenda gigante para as equipas de formacéo.

Quando se iniciou a competicdo oficial, por motivos de reformulagédo das
instalacdes do clube, os jogos oficiais foram realizados em dois locais diferentes
da cidade de Guimardes: Campo D. Maria Teresa (figura 3) e Pistas Gémeos
Castro (figura 4).
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Figura 2 - Academia do Vit6ria Sport Clube

Figura 3 - Campo D. Maria Teresa

Figura 4 - Pistas Gémeos Castro

2.2.4 Caracterizacao da Equipa Técnica

A equipa técnica de Juniores A sub-19, onde estive inserido durante a realizacdo

do estagio, era composta por um treinador principal, dois treinadores-adjuntos,
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um treinador de guarda-redes, dois treinadores analistas/observadores, e um
treinador estagiario. Também eram presencas assiduas em unidades de treino
e pertencentes ao staff técnico um treinador responséavel pelo desenvolvimento
da técnica individual, um psicélogo e um Team Manager, que além de
responsavel por questdes de coordenacdo da academia e diretor dos Sub-19,
era figura importante no tratamento de todas as questdes logisticas necessarias.
Além das pessoas acima referidas, prestavam funcdes diérias um fisioterapeuta,

uma nutricionista e um técnico de equipamentos.

Quadro 1- Resumo dos restantes departamentos nos sub-19

Cargo Responsabilidades

Responsavel por toda a logistica que engloba o escaldo. Equipamentos,
Team Manager | materiais para treino/jogo, marcacado de treinos, transportes, horarios,
alimentagéo.

Departamento |Departamento constituido por 1 médico e 1 fisioterapeuta, que tém como
Médico objetivo auxiliar os jogadores nas suas necessidades clinicas.

Gabinete que visa auxiliar os jogadores no planeamento alimentar
individual, de forma a proporcionarem as melhores condi¢cbes para o
desenvolvimento dos jogadores.

Gabinete de
Nutricdo

Gabinete responsavel pelo acompanhamento psicolégico dos jogadores,
Gabinete de que visa auxiliar o desenvolvimento social e individual de cada atleta,
Psicologia tendo em conta as caracteristicas e as situacdes pessoais de cada um.

Departamento de Desenvolvimento Individual, tem como objetivo auxiliar
DDI na planificacdo de algumas sessfes de treino com vista a melhorarem a
execucao de determinados gestos técnicos.

2.2.5 Caracterizacao do Plantel

O plantel de Juniores A do Vitéria SC da época 2020/2021 era inicialmente
composto por 24 jogadores nascidos entre 2002 e 2003, existindo um equilibrio
entre o nimero de jogadores de primeiro e de segundo ano deste escaldo. A
promocdo de jogadores a contextos competitivos mais exigentes foi um
acontecimento constante, pelo que alguns jogadores que iniciaram na equipa de

Sub-19, ao longo do ano passaram a competir nos escaldes superiores,
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enquanto outros foram sendo pontualmente chamados apenas a treinar. A
filosofia do clube passa pela valorizacdo dos atletas e consequente colocacéo
em novas realidades competitivas de maior dificuldade, como é a Liga Revelagéo
ou o Campeonato de Portugal, desde que o0s responsaveis entendam que
determinados atletas possuem determinados niveis de preparagdo superior ao
contexto em que se encontram. Estas alternancias de jogadores n&do séo vistas
como um problema ao processo de treino da equipa, mas como um objetivo

comum de todos os intervenientes.

Para que o numero de jogadores no plantel desejado pela equipa técnica fosse
mantido, novas oportunidades eram oferecidas a outros jogadores mais jovens
dos escaldes inferiores, o que se verificava como um ciclo de oportunidades
positivas. Contudo, esse numero de atletas desejado por unidade de treino nao
foi sempre respeitado devido a pandemia da Covid-19. Pelo facto de alguns
jogadores partilharem a mesma residéncia afeta ao clube que outros elementos
da equipa, sempre gue existia um periodo de isolamento obrigatério de um atleta
ou um caso positivo, o plantel ficava com varias baixas durante um espaco de

tempo de pelo menos 14 dias.

Neste plantel varias foram as alteracées comparativamente com o0 ano transato,
do qual apenas se mantiveram 5 jogadores. A este grupo juntaram-se 13 atletas
gue nao pertenciam ao clube no ano anterior, provenientes de diversos contextos
nacionais e internacionais. Ao longo do ano, fruto da restruturacéo dos planteis,
ocorreram algumas mudancas que levaram a que o plantel que terminou a época
fosse ligeiramente diferente daquele que iniciou. A grande maioria dos atletas
gue pertenceram a este grupo eram de nacionalidade portuguesa (24) e os
restantes 6 de nacionalidade estrangeira, francesa (4), britanica (1) e estonia (1).
Relativamente a caracterizacéo por posicao, o treinador contava com 2 Guarda
Redes (GR), 4 Defesas Laterais (DL), 5 Defesas Centrais (DC), 9 Médios Centro
(MC), 4 Médios Ala (MA) e 3 Avancados (AV). Do total de 27 atletas, 7 eram

esquerdinos.
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Quadro 2 - Plantel dos Juniores A Sub-19 do Vitoria Sport Clube, época 2020/2021

Posicao Naﬁ?i?ni?\to Altura Peso | Nacionalidade Epoca Anterior
Jogador 1 GR 2003 1,93 84,9 Portuguesa Vitéria SC
Jogador 2 GR 2003 1,89 76,8 Portuguesa Vitéria SC
Jogador 3 DD 2003 1,85 81,5 Portuguesa Vitéria SC
Jogador 4 DD 2002 1,78 71,4 Francesa Paris SG
Jogador 5 DE 2002 1,87 | 79,3 | Portuguesa C'?,igg;’(?eda
Jogador 6 DE 2003 1,72 72,9 Portuguesa Vitéria SC
Jogador 7 DC 2003 1,83 82,6 Portuguesa Vitéria SC
Jogador 8 DC 2002 1,93 84 Francesa RC Lens
Jogador 9 DC 2002 1,92 80,9 Portuguesa GD Chaves
Jogador 10 DC 2003 1,90 76,7 Portuguesa Vitéria SC
Jogador 11 DC 2003 1,78 68 Portuguesa Vitéria SC
Jogador 12 DC 2002 1,85 74,7 Portuguesa Vitéria SC
Jogador 13 PVT 2003 1,80 72,7 Portuguesa Vitéria SC
Jogador 14 PVT 2002 1,73 71,5 Portuguesa FC Vizela
Jogador 15 PVT 2003 1,80 70,2 Francesa Saint-Etienne
Jogador 16 MC 2002 1,77 71 Britanico Leatherhead YFC
Jogador 17 MC 2002 1,75 71,2 Portuguesa Vitéria SC
Jogador 18 MC 2003 1,80 81,5 Portuguesa Vitéria SC
Jogador 19 MC 2003 1,81 70,3 Portuguesa FC Porto
Jogador 20 MC 2003 1,79 72,7 Portuguesa Vitéria SC
Jogador 21 MC 2003 1,80 69,2 Portuguesa Vitéria SC
Jogador 22 MC 2002 1,74 70,5 Portuguesa Vitéria SC
Jogador 23 EXT 2002 1,75 66 Portuguesa GD Chaves
Jogador 24 EXT 2002 1,76 88,1 Portuguesa Vitéria SC
Jogador 25 EXT 2003 1,81 79,7 Estoénio JK Tabasalu
Jogador 26 EXT 2003 1,75 63 Portuguesa Vitéria SC
Jogador 27 PL 2002 1,81 67,9 Portuguesa FC Porto
Jogador 28 PL 2003 1,84 75,3 Portuguesa Sporting CP
Jogador 29 PL 2002 1,90 79,6 Francesa AC Boulogne
Jogador 30 PL 2002 1,76 64,7 Portuguesa Vitéria SC
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2.2.6 Contextos Competitivos

Devido a pandemia Covid-19 e as restricdes que foram sido impostas pela DGS

ao longo de toda a época, a realizacdo da competicdo em que em condi¢cdes

normais o escaldo de sub-19 do VSC participaria (Campeonato Nacional de

Juniores A) foi sendo adiada. Foi apenas possivel a Federacdo Portuguesa de

Futebol autorizar a realizacdo de competicdes nos escaldes de formagédo numa

fase tardia da época, criando-se nesse momento uma nova competicdo para o

escaldo de sub-19, nos seguintes moldes:

Regulamento

1.

O Torneio Nacional da | Divisdo de Sub-19 é disputado por 8 clubes.
A Prova é composta por duas fases.

O formato da Prova néo prevé a existéncia de subidas e descidas, nem a

existéncia de Campedo ou titulos

Sem prejuizo das disposicbes regulamentares, € permitido tantas
substituicdes quantos jogadores presentes na ficha de jogo, desde que

realizadas no maximo em 3 paragens.

A prova rege-se pelo Regulamento do Campeonato Nacional da | Divisao
de Sub-19.

A desisténcia de participar na Prova apos o sorteio ndo é sancionada

disciplinarmente.

Caracterizacao da Competicao

7.

8.

Os 8 clubes foram divididos em dois Séries: Série Norte e Série Sul, de

acordo com a sua localizacdo geogréfica.

Numa primeira fase, com apenas uma volta, os clubes da Série Norte e

Série Sul jogavam apenas entre eles sem competicdo entre Séries.
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9. Independentemente dos resultados da 1° Fase, numa segunda fase 0s
clubes disputavam os jogos com as restantes 4 equipas da outra Zona a

gual ndo pertenciam.

Os clubes que participaram neste Torneio Nacional de Juniores A foram na
Série Norte: Leixdes Sport Clube, Futebol Clube do Porto, Sporting Clube de
Braga e Vitoria Sport Clube. Na Série Sul faziam parte os seguintes clubes:
Sport Lisboa e Benfica, Académica de Coimbra/OAF, Clube Futebol “Os

Belenenses” e Sporting Clube de Portugal.
Quadro 3 - Caracterizacdo do Contexto Competitivo

Clube Localizacdo ‘

Académica de Coimbra/OAF Coimbra
Clube Futebol “Os Belenenses” Belém
Futebol Clube do Porto Porto
LeixGes Sport Clube Porto
Sport Lisboa e Benfica Lisboa
Sporting Clube de Braga Braga
Sporting Clube de Portugal Lisboa
Vitdria Sport Clube Guimaraes

2.3 Contexto de Natureza Funcional

Para a conclusdo deste Mestrado em Treino Desportivo - Treino de Alto
Rendimento, a realizacdo de um estagio profissionalizante foi a primeira opcao
pela necessidade de viver um contexto pratico que até entao ndo possuia. Tendo
Isto em conta e 0 meu gosto pela Fisiologia, Futebol e Desenvolvimento das
Capacidades Fisicas de Atletas, procurei realizar o meu estagio num clube onde
além de integrar uma equipa técnica enquanto treinador adjunto, me fosse
possivel também fazer parte de um gabinete de fisiologia prestigiado, com o qual
me identificasse e que me permitisse acrescentar valor e conhecimento

enquanto profissional.

A minha escolha inicial foi assim o Vitoria Sport Clube e o seu Departamento de

Alto Rendimento (DAR), com o qual tentei estabelecer ligacdo e perceber da
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possibilidade de realizacdo do estagio. No inicio do més de Agosto, fruto de
alteracdes ocorridas no Departamento, fui contactado para uma entrevista onde
me pudessem conhecer e, eventualmente, apresentar as condicdes de
realizacdo do estagio. Para meu contentamento, no final da entrevista e apés
outras anteriormente realizadas pelo responsavel, foi-me comunicado que iria

estar alocado a equipa de Sub-19 e que muito em breve iniciaria funcoes.

Além de uma felicidade natural sentida por ter a oportunidade que procurei, senti
também uma enorme responsabilidade por ser inserido num clube e
departamento qualificados e que admirava. O Vitéria Sport Clube é um clube
conhecido pela exigéncia e por pertencer a uma equipa técnica que ja contava
com elevada experiéncia. Os Sub-19, sendo o ultimo patamar de formacéo,
eleva as competéncias que se devem possuir e o detalhe no trabalho realizado,

uma vez que se pretende potenciar jogadores para os niveis profissionais.

As restricdes impostas pela pandemia retiraram muito do contacto mais direto
que gostava de ter tido com os restantes elementos do Departamento. O facto
do Gabinete se encontrar numa zona que foi exclusivamente reservada a equipa
profissional impossibilitou-me de uma constante e diaria partilha de
conhecimento que elevasse a outro patamar a experiéncia deste estagio. Apesar
disso, foram construidas pontes e formas de comunicacdo para que o trabalho

de todos néo ficasse comprometido.

2.3.1 Caracterizagcao do DAR

O Departamento de Alto Rendimento (DAR) é um dos departamentos
constituintes da estrutura do Vitéria Sport Clube cuja funcédo principal é a
melhoria das qualidades fisicas dos seus atletas. O departamento conta com um
total de 9 elementos, desde a equipa A aos Sub-14. Os elementos encontram-
se distribuidos da seguinte forma: 2 na equipa A; 1 estagiario e 1 outro efetivo
ao clube na Equipa B; 1 nos Sub-23 e um estagiario por escaldo Sub-19, Sub-
17, Sub-16, Sub-15 e Sub-14. O coordenador do Departamento € o elemento
gue trabalha diretamente com a equipa principal e que coordena toda a

estruturacdo dos planos a executar com as restantes equipas, pretendendo-se
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uma transversalidade no trabalho desenvolvido em todos os escalbes de

intervencao.

Os objetivos delineados, o cumprimento das atividades e as avaliagbes
periodicamente realizadas, sdo aspetos constantemente coordenados pelo
responsavel do departamento. E habito comum a realizacdo de reuniGes
semanais que promovem o constante desenvolvimento individual e profissional
de cada elemento, com o objetivo maximo de aperfeicoar a intervencao que o
departamento tem junto dos seus jogadores. Neste sentido de desenvolvimento
permanente, a discusséo de problemas, a elaboracao de planos de intervencao,
a discusséo de artigos cientificos e formas de comunicacao e a apresentacao de
dados junto dos treinadores s&o alguns pontos frequentemente presentes nestes

encontros, maioritariamente realizados de forma sincrona.

O DAR possui ainda varios equipamentos de avaliacdo e monitoriza¢éo do treino
gue sustentam a acao dos seus elementos junto das suas respetivas equipas. O
"Global Positioning System” (GPS) é o exemplo maximo dessa tecnologia,

estando apenas disponivel nas equipas A e B do clube.

2.3.2. Funcdes do Estagiario

De forma a cumprir com as necessidades relativas da equipa Sub-19 e do

Departamento no qual estou inserido, as minhas principais funcdes sao:

- Intervengdo no planeamento e operacionalizagdo do treino -
Participacéo na elaboracdo das unidades de treino realizadas durante a

época,;

- Participacdo ativa no desenvolvimento do processo de treino -
responsavel pelas ativagdes iniciais para treino e para jogo, bem como a

participacdo ativa nos exercicios fundamentais;

- Recolha de dados (PSE, Hooper, TQR) - Recolha diaria de dados que
posteriormente analisados devem ser reportados a equipa técnica para

controlo e avaliacdo do processo de treino;
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- Realizacdo de testes de condicao fisica — Quer na pré-época, quer ao
longo da época importa realizar testes fisicos de diferentes componentes,
com o objetivo de aferir o estado atual individual e coletivo, assim como
estabelecer comparacfes entre os momentos diferentes da época
desportiva. Servira também para analisar valores em eventuais processos

de Return To Play;

- Planeamento e orientagcdo dos treinos de forgca - Planificacdo e
elaboracao dos planos gerais e individuais de todas as sessdes de ginasio
com o objetivo do desenvolvimento das suas capacidades fisicas. A

orientacdo pratica das sessdes também sdo do meu encargo;

- Planeamento e orientacdo nos processos de Return To Play - Em
colaboracdo com o departamento médico planificamos e realizamos o
processo de retorno & competicio pés-lesdo. E do meu encargo fazer a

ligagdo entre departamento médico com a restante equipa técnica.

2.3.3. O espaco da Fisiologia no papel de Treinador

Nos ultimos anos, tal como anteriormente referido neste trabalho, o futebol tem
sido alvo de franco desenvolvimento e especializacdo fruto das diversas
dimensbes que apresenta. Todas as dimensdes do futebol sdo indissociaveis e
tém a sua preponderancia, sendo descabida a tentativa de hierarquizacdo das
mesmas por parte de diferentes areas e/ou profissionais. O entendimento que a
performance resulta de uma convivéncia e equidade das diferentes dimensdes
permite que exista uma valorizacdo de todos os profissionais, staffs técnicos
maiores e mais competentes assim como um aproximar do éxito desportivo. E
de facil compreensao de que a dimensao fisica de uma equipa pode condicionar
o modelo de jogo pretendido e que por isso o conhecimento tatico ndo é
suficiente, assim como nenhuma dimenséo isolada. A titulo de exemplo, uma
equipa com altos niveis de condicao fisica e de um nivel superior esta preparada

para periodos maiores de pressdo, maiores distancias em corrida de alta
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intensidade ou maior distancia total percorrida durante o jogo (Sarmento et al.,
2014). A necessidade de corresponder a cada vez maior exigéncia desportiva
levou os clubes a contarem com mais profissionais especializados e creditados
nas suas formacdes, o que Ihes permite um trabalho mais eficaz e baseado em

evidéncia (Raya-Castellano & Uriondo,2015; Pazo et al., 2012).

A figura de Fisiologista numa equipa técnica ou integrado numa estrutura de
apoio é progressivamente algo comum, principalmente em contextos
considerados de alto rendimento. Silva (2000) define um fisiologista como
alguém que deve ser capaz de transmitir de forma clara a informacao cientifica
relacionada com o exercicio e saude, com um amplo conhecimento de
metodologias cientificas de avaliacdo funcional e treino desportivo, bem como o
dominio especifico de conceitos bioenergéticos direcionados para o futebol. Nao
s6 de conhecimento tedrico se deve basear todo este trabalho junto dos atletas.
Estes devem estar comprometidos, crentes e conhecedores da intervengdo ou
plano que Ihes sera apresentado a realizar. A criacdo de relacdes pessoais e
profissionais assentes nestes pilares de confiangca permitem uma melhor

efetivacdo e consequentes resultados obtidos.
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3. Desenvolvimento da
pratica
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3.1 Expectativas Iniciais

Quando iniciei 0 meu percurso académico procurei ser um aluno ativo na procura
de conhecimento tedrico e capaz de compreender todas as tematicas abordadas
no contexto de aula. Contudo, fui percebendo da insuficiéncia desse mesmo
conhecimento para a pratica real das funcdes que pretenderia desempenhar
futuramente, e que a autonomia e procura de novo conhecimento devem ser
permanentes. Durante todo este processo formativo fui sentindo algumas
lacunas entre o conhecimento teérico e o conhecimento préatico por falta de
algum tipo de experiéncia e iniciacdo que se avolumaram a medida que ia
concluindo os estudos. Posto isto, e por varios outros motivos enumerados
anteriormente neste relatério, a opcdo pela realizacdo de um estagio
profissionalizante em detrimento da dissertacdo foi um caminho Obvio e

desejado.

Considero que a formacédo da nossa personalidade e da nossa capacidade
profissional € muito dependente do meio em que estamos inseridos, por isso,
com o objetivo de trabalhar em contextos de elevado desempenho desportivo,
procurei que o meu estagio fosse realizado nessas condicbes. Ter a
possibilidade de pertencer a um departamento de alto rendimento e a uma
equipa técnica de um clube como o VSC foi para mim motivo de orgulho e de
enorme sentido de responsabilidade. A oportunidade de viver diariamente num
contexto de formagao de exceléncia, de fazer parte da evolugcdo dos jovens
atletas e de contribuir para os objetivos tracados pela equipa técnica e clube
foram desde sempre razdes para 0 meu comprometimento para com a

instituicao.

O contexto desportivo dos Sub-19 do Vitéria proporcionar-me-ia a experiéncia
de disputar jogos de elevada qualidade e competitividade contra os melhores
clubes, formacdes e atletas jovens do pais, tendo ainda assim de apresentar
resultados positivos que correspondessem a grandeza do clube e dos adeptos
vitorianos, que por ser um clube caracteristico acompanha de perto as

prestacdes dos seus escalbes de formacao.
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Objetivos profissionais:

- Estar integrado num clube com profissionais aos quais reconheco elevada
competéncia e conhecimento cientifico que contribuissem no meu processo
formativo;

- Partilha diaria de conhecimento tedrico e discussdo sobre problemas da
execucao pratica,

- Desenvolver competéncias ligadas a prescricdo de exercicio, periodizacao
do treino, métodos de recuperacdo, prevencao de lesfes e metodologias de
return to play;

- Desenvolvimento de conceitos tedricos e praticos a cerca do controlo e
avaliagédo do processo de treino;

- Aplicacao pratica pela primeira vez da aprendizagem até entdo obtida no
percurso académico;

- Criacao de relacionamentos profissionais e pessoais

- Utilizacao préatica de equipamentos e formas de avaliagcdo e monitorizacdo
do processo de treino;

- Vivenciar dinamicas de trabalho de niveis profissionais;

- Aumentar a minha capacidade de trabalho e proatividade na busca continua
por conhecimento e competéncias profissionais;

- Trabalho diario com jovens atletas de forma a conhecer os seus habitos e
motivacdes que os levam a atingir niveis superiores dos restantes;

- Ajudar ao crescimento atlético e pessoal dos jovens atletas da formacédo
criando uma cultura de treino e entendimento sobre a importancia de
diversos fatores que contribuem para a performance desportiva dos seus
COorpos;

- Ser reconhecido junto das pessoas com quem e para quem trabalhei

diariamente como alguém que genuinamente os ajudou e ensinou algo;

Objetivos pessoais:

- Realizar o estagio profissionalizante e consequente término do 2° Ciclo em
Treino Desportivo- Treino de Alto Rendimento com vista a obtencédo do grau

de mestre;
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- Honrar e gerar felicidade junto da minha familia que tornou todo este
percurso possivel com todo o esfor¢o que lhes foi possivel;

- Primeira vivéncia junto do mercado de trabalho e posterior iniciagdo com as
mesmas fungdes e neste mesmo contexto desportivo.

- Enriguecimento do Curriculum Vitae;

- Saida da zona de conforto e capacitar-me de mais ferramentas para um
futuro profissional de sucesso;

- Por guestdes relacionadas com a Covid-19 muitas das expectativas inicias
e objetivos tracados ndo foram possiveis de se realizar. A partilha diaria de
espacos ou informagao com os restantes elementos do departamento ou do
clube com quem néao trabalhava diretamente mostrou-se como uma tarefa
muito dificil e longe do que eu gostaria, assim como o0 contexto competitivo

onde a equipa participou que nao foi o que era desejado por todos.

3.2 Planificacéo

O desempenho e obtencédo de sucesso dentro de uma equipa de futebol
dependem de uma excelente organizacdo a varios niveis. Essa organizagao
deve estar comtemplada numa planificacdo anual (macrociclo), que deve ter em
conta 0 maximo de varidveis possiveis e a participacdo de todos os
departamentos disponiveis, com o objetivo de definir, priorizar e calendarizar
conteudos que devem ser trabalhados, por forma a garantir durante toda a época
a performance desportiva dos atletas. Nesta planificacdo anual devem ser
identificados e tomados em conta determinados periodos especificos
(mesociclos) que sejam determinantes para o desenrolar e alcancar dos
objetivos tracados. Exemplos como, uma fase do calendario competitivo mais
exigente ou um expectavel acumular de fadiga em certo periodo, sdo situacdes
gue devem antecipadamente ter um plano de acdo. Além da elaboracdo desta
planificacdo, o entendimento da mesma deve ser condi¢cédo obrigatoria para que
esta possa surtir efeito sendo a comunicacdo fundamental entre todos os

intervenientes do processo.
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Quando se faz esta planificacdo macro, o conjunto de variaveis que temos de
respeitar € extenso e a antecipacdo de cenarios é tarefa dificil, por isso uma
caracteristica fundamental deste tipo de planificacdo deve ser a sua plasticidade.
Ao longo da época é quase inevitavel que ndo aconteca nada que faca com que
sejam feitas alteracdes a planificagdo, por isso consoante a evolucéo individual
e coletiva da equipa, ou um outro fator externo como alteragcdes na
calendarizacdo competitiva, podem fazer com que exista uma reformulacéo da
planificacdo. Contudo, ela deve existir e mostrar-se como um ponto de partida a

cumprir.

A planificacdo desta época desportiva mostrou-se como uma tarefa de dificil
realizacdo devido a indefinicdo sobre a competi¢cdo nos escaldes de formacdo,
consequéncia da pandemia da Covid-19. Durante todo esse periodo de
indefinicdo, procurou-se agendar um jogo amigavel por semana, algo que nem
sempre foi possivel. Esta intencdo fez com que a realizacdo destes jogos
amigaveis fosse a nossa competicdo possivel e 0 nosso periodo competitivo,
porém o fato de esta ter sido uma realidade nova, algo pelo qual ninguém tinha
antes passado, foi um desafio complicado de ultrapassar tendo criado barreiras
ao nosso trabalho de planificagdo. Apenas no més de Abril recebemos
informacdo oficial sobre a curta competicdo em que teriamos a oportunidade de
participar, podendo assim planear ainda que num curto periodo temporal, a
restante época desportiva. No anexo 1 pode ser consultada a calendarizacao

anual da época desportiva desenvolvida.

Infelizmente e novamente fruto da Covid-19, a época terminou mais cedo,
impossibilitando-nos de competir nos ultimos 2 jogos, tendo sido realizados 5

dos 7 jogos calendarizados.

3.3 Modelo de Jogo

O Modelo de Jogo, de forma simples, pode ser entendido como a idealizacao
feita pelo treinador da forma como pretende que a sua equipa jogue. Importa
referir que o modelo € um processo inacabado e em constante evolucao (Frade,

1985, citado por Festa, 2009). Moita (2008), também refere que o modelo de
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jogo deve entender-se como uma base de trabalho e nunca como um modelo a
atingir na perfeicdo, devendo constituir-se como o nucleo central de ideias que o
treinador pretende que sejam adotadas pela sua equipa. A definicdo do modelo
€ fundamental para que o jogo seja estruturado e praticado em equipa ao invés
de se mostrar como um conjunto de acdes individuais dos elementos
pertencentes a mesma. Esta concecdo do modelo de jogo deve estar
contextualizada ao meio em que o treinador ir4 trabalhar, como sdo exemplos:
as caracteristicas individuais dos jogadores que tem ao dispor e as
caracteristicas da competicdo. Magalhdes e Nascimento (2010), afirmam que o
treinador deve realizar uma analise da situacdo que vai encontrar e a partir dai
definir um planeamento do processo de treino, em que 0 primeiro passo consiste
na programacdo e um segundo passo consiste na conjugacao de todas as
dimensbes do jogo e do treino. O modelo de jogo é baseado na construgao de
um conjunto de principios de jogo, referentes aos quatro momentos do jogo,
preconizados pelo treinador, e que estdo relacionados com a organizagao
funcional dos jogadores e com a organizacgéo estrutural utilizada (Oliveira, 2002
citado por Barbosa, 2003). Além da responsabilidade da criacdo de uma ideia, o
treinador deve ser capaz de planear e criar estratégias de como ira conduzir o
processo para alcancar essa forma de jogar. No Modelo de Jogo devem estar
definidos o ou os sistemas preferenciais, bem como respetivas dindmicas nos
varios momentos do jogo, estabelecendo um conjunto de principios e
subprincipios que devem ser transmitidos e assimilados pela equipa, através de

exercicios especificos (Pessoa, 2019).

Leal e Quinta (2001) referem que o Modelo de Jogo consiste na concecéo de
jogo idealizada pelo treinador no que diz respeito a um conjunto de fatores
necessarios para a organizacdo dos processos ofensivos e defensivos da
equipa, como, por exemplo, 0s principios, os métodos e os sistemas de jogo,
bem como todo o conjunto de atitudes, de comportamentos e de valores que
permitam caracterizar a organizacdo desses processos, quer em termos
individuais, quer em termos coletivos, da referida equipa. O Modelo de Jogo deve
ser um processo flexivel, em constante mutacéo e que se vai desenvolvendo e

sofrendo alterag6es ao logo da época fruto de varios constrangimentos como a
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condicao fisica dos atletas, posi¢do classificativa do momento, caracteristicas

fisicas e modelo de jogo do adversario (Faria, 1999).

Ainda que néo tenha participado na criacdo do Modelo de Jogo, para uma melhor
execucao das minhas funcdes de treinador adjunto e fisiologista devo ser
conhecedor do mesmo. Necessidades diferentes sao exigidas a jogadores ou
posicOes diferentes em funcdo do sistema de jogo que € usado pela equipa.
Acdes determinantes como corrida de alta intensidade e a sua distancia total séo
modificadas em funcédo da organizacgao e dinamicas coletivas da equipa (Bradley
etal., 2011; Aquino et al., 2017).

Relativamente ao sistema de jogo utilizado durante a curta competicdo que
existiu, a equipa apresentava-se num 1x4x3x3 em organizacao ofensiva (figura
5) e num 1x4x1x4x1 defensivamente (figura 6). Durante a organizacéo defensiva
existiam alteragdes no posicionamento dos extremos que baixavam para a linha
do médios centro e o médio defensivo que alinhava frente a linha defensiva de
4,

Figura 5- Sistema tatico 1x4x3x3 em organiza¢do ofensiva
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Figura 6 — Organizacdo defensiva 1x4x1x4x1

Organizacao Ofensiva

Podemos dividir a organizacdo ofensiva em 3 sub-momentos: 12, 22 e 32 fase de
construcdo. A 12 fase de construcdo que corresponde as saidas, engloba o
pontapé de baliza e as zonas de construcdo onde a equipa pretende ultrapassar
a primeira linha de pressdo do adversario. Para isso, a equipa procura espacos
gue permitem a progressao seja pelo corredor central, seja pelo corredor lateral,
privilegia um maior aglomerado de jogadores no eixo central, aumentando assim
as possibilidades de jogar por dentro ou de criar situacfes por fora a medida que
identifica timings e avalia o risco. No segundo sub-momento, correspondente a
fase de criacdo de situagbes de finalizacdo, a equipa pretendia superar a
segunda linha de pressdo do adversario, ou seja, estruturas de cobertura ou
protecdo de finalizacdo. Nesta fase a equipa privilegia encontrar espacos
propicios para desequilibrar o rival, seja por dentro ou fora, preferindo
movimentos de penetracdo em direcdo a baliza tentando aproximar a equipa de
situacOes de finalizagc&o. No terceiro sub-momento, o da finalizagdo, a equipa
pretende ultrapassar a ultima linha de pressédo do adversario e a chegada a
baliza contréria, incorporando o maior nimero de jogadores possiveis em zonas
de finalizacdo e que a mesma aconteca em situacOes favoraveis. Neste
momento a equipa procurava também um equilibrio posicional ocupando

espacos possiveis de ressalto.
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Em todos os momentos do jogo a equipa rege-se por determinados principios,
sendo ele: a ocupacao inteligente dos espacos, a procura de superioridades
numeéricas, imposicao de ritmo de jogo com velocidade de circulacdo adequada,
reconhecimento do “homem livre” e “viajar junto”. Todos estes principios tém
sub-principios associados que permitam que eles acontecam e estdo
representados na nossa forma de jogar em todos os momentos do jogo,

independentemente da estrutura de construcao que a equipa utilize.

Na 12 fase de construcao a equipa privilegia uma saida curta com variabilidade
no jogo posicional dos médios permitindo solu¢cdes em apoio para ultrapassar as
linhas adversarias de forma curta e apoiada para ser possivel avancar no
espaco de jogo “viajando juntos”. A hipétese de saida longa esta considerada
dependendo do adversario e de momentos do jogo, sendo uma solucao para sair
de zonas perto da nossa baliza e alcancar terrenos mais proximos da baliza

adversaria.

Figura 7 — Exemplo de estrutura em 1x4x3x3. Pontapé de baliza — Saida curta

Relativamente a estruturas de construcdo e jogos posicionais, a equipa
apresenta variabilidade de opcdes. A primeira é a op¢ado de um jogo posicional
gue exige um menor ajuste por parte de todos os jogadores e que consiste numa
construcéo a 4+1, podendo os extremos estar por fora ou por dentro, trazendo

aspetos diferentes consoante a sua posicdo. Outra possibilidade de saida era
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através da colocagcdo de um médio interior numa posicdo mais baixa e num
corredor lateral, permitindo a subida do defesa lateral e o jogo do extremo em
zonas interiores. Uma outra solugdo era a estrutura a 3 com a colocacédo do
médio defensivo entre os centrais favorecendo a subida dos laterais e a
introducdo dos extremos no corredor central. Esta construgcdo a 3 poderia
também ser realizada por um lateral e nesses momentos o extremo desse lado
baixava garantindo largura no corredor. Nas zonas de finalizagao e como referido
anteriormente, é objetivo da equipa a ocupacdo dessas zonas com VAarios
jogadores. Contudo, os cuidados pelos equilibrios defensivos nessas situacdes
sdo fundamentais e realizados normalmente por quatro jogadores, numa
estrutura de 2+2 ou de 3+1.

Figura 9 — Construgdo com Médio Interior na largura
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Figura 10 — Construcédo a 3 com o Médio Defensivo

Transicao defensiva

Caracteriza-se pelo momento imediatamente apos a perda de posse de bola e
aos comportamentos a adotar. Pretende-se neste momento uma reacao
agressiva com o fim da recuperacdo instantanea. Na impossibilidade da
recuperacdo rapida da bola, a equipa prioriza a recuperacao das
linhas/jogadores de forma a organizar-se e equilibrar-se defensivamente. Para
estas transicdes existem varias acfes exigidas aos jogadores, tais como:
mudanca rapida de atitude mental, agressividade, reacédo rapida, pressdo ao
portador da bola, controlo da profundidade, fechos das principais linhas de passe

do adversario, entre outros.
Organizacao Defensiva

Tal como na organizagao ofensiva, 0 momento de organizagao defensiva divide-
se em 3 sub-momentos: 1- Impedir a progressao; 2- Criagdo de zonas de
pressao e 3- Pressionar para ganhar. O primeiro sub-momento tem como
objetivo ndo permitir que o adversario possa ultrapassar qualquer jogador que
esteja na pressao da bola, dificultando a sua progressao, bem como a quebra
das nossas estruturas de equilibrio e crie situacdes de finalizacdo. O segundo
sub-momento corresponde a criacdo de zonas de pressdo vantajosas para o

roubo de bola, buscando situacdes de fragilidade na posse do adversério e
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direcionando-o para zonas onde exista vantagem numerica, coletiva e espacial
por parte da nossa equipa. O terceiro sub-momento - pressionar para ganhar —
a equipa pretende ganhar a bola em condi¢bes que permitam chegar o mais
rapidamente possivel a uma situacao de finalizacdo de alto potencial através do
aproveitamento das situacfes de fragilidade do adversario e ndo permitir que

este volte de novo a uma situacéo de posse confortavel.

A estes sub-momentos estdo associados principios, sendo eles: a ocupacao
inteligente dos espacos, promocdo de superioridades numeéricas defensivas,
imposicao de ritmo e sentido de jogo e “todos defendem”. Tal como no processo
ofensivo todos estes principios e sub-principios estdo associados a qualquer

momento do jogo.

Descrevendo um pouco as nossas estruturas e comportamentos no processo
defensivo, a pressdo ao pontapé de baliza adversario era realizado por 3
jogadores, um avancado, um extremo e um interior. O avancado escolhia um
defesa central, o extremo do lado contrario acompanhava movimentacgao ficando
responsavel por dividir entre o lateral e outro defesa central, e o interior pressiona
o médio defensivo. A equipa apresentava variabilidade estrutural para
pressionar, partindo sempre de um posicionamento defensivo padrao
1x4x1x4x1. Numa construcdo a 3 do adversario, a nossa equipa pressionava
com o avanco dos nossos extremos a linha de 3 do adversario e caso a bola
entrasse no corredor lateral os nossos laterais eram responsaveis por avancar
na pressdo. Em zonas mais baixas e em constru¢des a 4 do adversario, a nossa
equipa pressionava com o interior a avancar num defesa central e o avancado
pressionava o0 outro defesa central e consequentemente o nosso médio
defensivo acompanhava o avanc¢o do médio alterando a equipa para um sistema
1x4x4x2. Em zonas um pouco ainda mais baixas, em prote¢cédo da nossa baliza,
a equipa priorizava ter bastantes elementos nas posicoes vitais, dentro de area
e em frente a baliza, tentando contar sempre com 4 jogadores ( 2 DC + DL +
MD) ou (MD + DC + DL + MI) caso o defesa central saisse a corredor lateral. O

avancado era sempre a referencia ofensiva para transicao.
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Figura 13- Pressdo com o avanco do Médio Interior
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Figura 14 - Controlo Espago-Baliza apds Bloco Alto (MD + DC + DL + MI)

Figura 15 - Controlo Espago-Baliza apés Bloco Alto (2 DC + DL + MD)

Transicao Ofensiva

Caracteriza-se pelo momento imediato ap6s o ganho da bola e respetivos
comportamentos a adotar. Neste momento a equipa privilegiava a exploracao
rapida dos desequilibrios do adversario tentando criar situagfes de finalizacéo.
Apenas caso nao fosse possivel explorar alguma situacdo de desequilibrio,
pretendia-se a manutencao da posse de bola e respetiva organizagao estrutural
ofensiva da equipa. Eram varios os comportamentos exigidos para a eficacia
destas transicOes: rapida atitude mental, saida rapida da zona de presséo,
ligacdo com referéncias ofensivas para transicdo, rapida velocidade de

deslocamento, entre outros.
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Esquemas Taticos

Os esquemas taticos sao atualmente momentos importantes do jogo, tendo
vindo a assumir um papel cada vez mais importante na decisao final dos jogos
(Teixeira, 2016). O seu treino foi recorrente ao longo de todo o ano
principalmente nas sessdes de treino do dia anterior ao jogo. Ofensivamente a
equipa tinha varias opcdes e estas eram realizadas em jogo em funcao do estudo
realizado do adversario, de forma a ter a maior eficacia possivel com os

esquemas taticos ja predefinidos.

Este estudo do adversario era da responsabilidade dos elementos da equipa
técnica pertencentes ao Departamento de Analise e Observagdo, que davam a
informacgéo sobre a melhor forma de abordar os esquemas taticos, ofensiva e
defensivamente. Todas as bolas paradas tinham uma sinalizacdo prépria que
permitia a toda a equipa reconhecer qual o posicionamento a assumir e que
zonas deveriam atacar. Apesar da grande variabilidade, existiam principios
comuns, como a velocidade, agressividade no ataque da bola, comunicacéo,
concentracdo e execucao correta do gesto de cabeceamento. Estes principios
eram refor¢cados e exigidos nos momentos de treino, tentando recriar situacdes
reais do jogo, por forma a atingir um nivel alto de competitividade nesses
momentos e transferi-los para o jogo. Também os livres diretos e os penaltis
eram frequentemente treinados antes dos jogos, dando oportunidade a todos os
jogadores de experimentarem tais situacdes, de maneira a existir uma selecao
criteriosa dos batedores. As caracteristicas do plantel devem ajudar a decidir a
melhor forma de abordar os esquemas taticos defensivos, seja defesa a zona,
ao homem ou mista. A equipa técnica chegou a conclusdo que defender os
cantos e os livres de uma forma zonal, sendo possivel alterar a estratégia de
acordo com planos adotados. Foi considerado, como alternativa, defender de
forma mista, em que 6 jogadores sdo colocados em lugares especificos para
defenderem a zona e 4 defendem individualmente marcando as referéncias mais

ameacadoras do adversario.
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3.4 Modelo de Treino

A sistematizacdo do Modelo de Jogo depende de um Modelo de Treino
consistente e desenvolvido, que deve comandar todos 0s processos para o
resultado final que desejamos ver no jogo. O treino é peca-chave na performance
desportiva em qualquer modalidade, podendo ser considerado como 0 espaco e
o tempo disponiveis para a aquisicdo de conhecimento e capacidades que sejam

transferiveis e aplicaveis para os momentos de competicao.

O futebol em particular é caracterizado pela regularidade dos jogos, que de
maneira geral nos Campeonatos Nacionais de Juniores A acontecem
semanalmente e, consequentemente, existe a necessidade de os jogadores
estarem em elevados niveis de prontiddo. Devido a este formato competitivo,
com um intervalo normal de 6 dias entre jogos, a estruturacao do treino acaba
por se tornar idéntica surgindo um modelo padréo. Posto isto, sdo normalmente
usados modelos ondulatérios diarios de periodizacdo, caracterizados pela
variacdo da carga a cada sessao de treino, em funcéo dos dias que faltam para
a competicdo (Fleck, 2011). A utilizagdo do modelo de Periodizagcdo Tatica
contribuiu para esta organizacédo dos microciclos de treino, tendo o principio da
alternancia horizontal um papel importante na concretizacdo da metodologia de

treino da equipa técnica.

Existia uma uniformidade nos diferentes treinos de cada microciclo, dependendo
obviamente dos dias da semana e proximidade ao préximo jogo. Contudo, era
intencional uma repeticdo de exercicios definidos como basilares para a forma
como gueriamos que a equipa jogasse, fazendo apenas algumas alteracées em
determinadas varidveis do exercicio para um fim previamente estabelecido.
Essas alteracBes poderiam surgir da andlise do adversario, levada a cargo pelos
elementos pertencentes ao Departamento de Analise e Observacdo. No inicio
de cada semana era discutido e definido o microciclo, e a andlise realizada ao
adversario tinha obviamente um espaco importante na definicdo dos conteudos.
Alguma alteracdo que fosse necesséria realizar devido a um plano de jogo numa

vertente essencialmente estratégica era antecipadamente identificada e
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planeados exercicios ou as alteracdes necessarias aos exercicios ja existentes

para corresponder a essas necessidades.
Parte Inicial

A parte inicial do treino tinha como objetivo a realizagdo de um aquecimento que
preparasse os jogadores para 0s exercicios seguintes da sessao de treino. Além
desta preparacéo fisiologica para a sessao do treino, era desejado que os atletas
comecassem a alterar o seu estado de concentracdo mental para niveis
superiores por forma de aumentar o seu desempenho no treino, essencial para
a performance desportiva dos momentos competitivos. Estes momentos de
ativacdo eram da minha responsabilidade, tendo normalmente a duracéao entre
8-10 minutos e era pretendido que fosse de encontro ao regime especifico da
sessdao de treino desse dia. Este tema é abordado com maior detalhe no capitulo
3.10.1.

Parte Fundamental

Apoés a parte inicial, exigia-se que 0s jogadores se encontrassem preparados
para a realizacdo do restante treino nas condi¢cbes ideais. Esta parte era
caracterizada por possuir exercicios especificos organizados em fungdo do
nosso modelo de jogo e das caracteristicas do adverséario. Normalmente partiam-
se de situacdes de jogos mais reduzidos para espacos maiores, numa perspetiva
de aumento da complexidade. Esta planificagdo acontecia em funcao do regime

de treino e da proximidade ao préximo jogo.
Parte Final

Na parte final do treino pretendia-se que os conteudos anteriormente trabalhados
de forma mais isolada e reduzida tivessem transferéncia para exercicios de
maior complexidade e maior proximidade ao jogo. Os exercicios aqui definidos
eram em funcéo de determinadas dindmicas que queriamos ver executadas e
habitualmente ocorriam mudancas na divisdo do campo por setores/corredores,
determinadas restricbes/regras, a inclusdo de portas/balizas, entre outras. Assim

gue terminava a sessdo de treino eram realizados alongamentos passivos
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estaticos com os atletas todos reunidos, de duracgéo inferior a 15 segundos cada
e com duracéao total de cerca de dois minutos. Nesta fase, o Unico objetivo por
parte do treinador era a coesao do grupo e permitir que fechassem o treino
juntos, onde existia recorrentemente alguma discussao construtiva sobre o
treino, tendo consciéncia que os alongamentos passivos estaticos daquela
duracao nao iriam estar a contribuir para qualquer recuperacao ou prevencao de
lesdo (Moscéao et al., 2020). Apesar deste padrao de treino eram feitas sempre
alteracbes quando se achasse necessario por determinada razdo que

beneficiasse comportamentos da equipa.
3.5 Microciclo Padréo

Relativamente ao microciclo padréo, a organizacao era feita em funcéo dos dias
gue faltavam para o proximo jogo, sendo contabilizado o dia -1 como o dia
anterior ao jogo, -2 - dois dias antes do jogo, e assim sucessivamente, podendo
ser também considerados os dias +1 ou +2, e estes seriam, um e dois dias apos
0 ultimo jogo, respetivamente. Na curta competicao que tivemos, os jogos tinham
0 espacamento de 6 dias entre eles e o microciclo era organizado com 5 dias de
treino, dia de competicao e folga. A folga era realizada no dia apés o jogo para
gue fosse possivel aos jogadores estarem com as respetivas familias. No final
dos jogos era dada autorizacdo aos jogadores para poderem partir, de forma a
facilitar e oferecer mais tempo livre, principalmente aos que eram de zonas mais

distantes do pais.

Sendo padréo a realizacdo dos jogos aos sabados, tanto fora como em casa, a
folga acontecia ao domingo e o microciclo iniciava-se na segunda-feira. Neste
primeiro treino da semana (+2) o plantel ndo era dividido, 0 que acontecia era o
controlo dos minutos/agbes que os atletas com menos minutos ou néo
convocados faziam comparativamente com os restantes. Importa referir que uma
das preocupacdes que tentei ter durante esta curta fase competitiva foi a de
introduzir no dia de jogo um treino de ndo convocados, algo que nao acontecia
anteriormente no clube e que me parece fundamental para a manutencgéo

permanente de um estado fisico de exceléncia dos jogadores que, por
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determinadas razdes, estdo a ter menos minutos de jogo (Owen et al., 2017).
Esse treino era dividido em dois, sessdo de ginasio e sessdo de campo. No
ginasio o objetivo era provocar um estimulo elevado de contragBes excéntricas
com foco no desenvolvimento estrutural dos atletas e respetivo efeito benéfico
contra o surgimento de lesfes, enquanto que no campo os atletas eram expostos
a acOes de elevada intensidade como aceleracdes/desaceleracdes, corrida de
alta intensidade e sprints, também documentados como essenciais (McCall et
al., 2020).

O treino (+2) era dedicado a questdes mais técnicas, individuais e de baixa
exigéncia fisica, existindo uma grande intervencao por parte do Departamento
de Desenvolvimento Individual (DDI), que participava durante cerca de 30
minutos. Na restante parte do treino tinhamos como padréo exercicios de
posicionamentos sem OpOosSiCao para corrigir comportamentos, ou ja na
introducdo do que podia ser o proximo jogo. Nesse mesmo dia, o plantel tinha
sessdo de video antes do treino, onde incidiamos na carga cognitiva, sobre o

jogo anterior como forma de reflexao coletiva.

A terca-feira, dia -4, do ponto de vista fisico o objetivo era incidir num padréo de
contracdo muscular com uma elevada exigéncia fisiolégica. Os exercicios eram
compostos por dimensdes reduzidas, com um namero reduzido de jogadores e
de relacdes setoriais levando a que existissem muitas travagens, mudancgas de
direcado e de velocidade. Existia um feedback intenso e focado no individual com
a intencdo de elevar a intensidade do treino e a competitividade para o
pretendido. Procuravamos também comportamentos referentes aos
subprincipios do plano conceptual, de forma a corrigir erros do jogo anterior ou

a projetar comportamentos e principios que nos iam auxiliar no plano estratégico.

A quarta-feira, dia -3, eram trabalhados os grandes principios da nossa forma de
jogar com 0s exercicios a terem caracteristicas muito semelhantes as do jogo.
As dimensbes, o numero de jogadores envolvidos, e a complexidade dos
exercicios era mais elevada neste dia, em que também se procurava
desenvolver dindmicas coletivas. Os tempos dos exercicios eram mais longos e

com um menor nimero de séries. Neste dia, antes do treino, tinhamos sessao
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de video sobre o adversério, onde apresentavamos 0os comportamentos padrao
em todos os momentos do jogo. No video colocavam-se imagens nossas a
defrontar com sucesso adversarios com comportamentos parecidos. Era a partir
do video que comecavamos a trabalhar o plano estratégico. Era, normalmente,

um dia com uma elevada complexidade informacional para os jogadores.

A quinta-feira, o dia -2, era caracterizada pela aplicacdo de exercicios com
elevada velocidade de execucdo e tomada de decisdo. Os exercicios mais
utilizados eram os setoriais, de finalizacdo e exercicios por vagas que simulam
cenarios de transicdes defensiva e ofensiva. As formas dos exercicios foram
executadas com recurso a superioridades numeéricas e o espaco utilizado amplo
e com tempo de pausa adequado, de forma a nao elevar os niveis de fadiga em
funcao da proximidade ao jogo. A utilizacdo de exercicios analiticos para atingir
picos de velocidade maxima na parte inicial do treino dependia da caracteristica

da restante sessao.

Na sexta-feira, o dia -1, procurava-se provocar estimulos de velocidade de
reacdo com situacdes ludicas. A sessao de treino tinha um foco muito grande no
plano estratégico do jogo do dia seguinte sendo realizados exercicios em

situacdes de 11x0 e esquemas taticos defensivos e ofensivos.

No dia de jogo, era caracterizado por uma série de normas a cumprir onde cada
elemento do staff e equipa técnica tinham funcdes atribuidas no sentido de
proporcionar aos jogadores todas as condi¢cdes necessarias ao triunfo de todos.
As minhas fun¢des prendiam-se principalmente pela execucéo do aquecimento
de jogo. Tudo o resto era realizado apenas com o intuito de colocar em pratica
tudo aquilo para o qual se treinou, sendo esse o0 propdsito do treino, treinar para

jogar.

De seguida, coloca-se um exemplo de microciclo, que foi desenvolvido no

decurso do Torneio Nacional de Juniores A.
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3.6 Microciclo 43

Unidades de treino
Segunda-feira (MD+2)

A primeira unidade de treino do microciclo 43 (UT 201) realizou-se dois dias apés
um jogo realizado em Braga a contar para o Torneio Nacional de Juniores A, e
teve como objetivo principal a recuperacéo dos atletas através de exercicios de
baixa intensidade e um foco elevado nas questfes técnicas. Esta sessao ficou
sob responsabilidade do DDI, néo existindo nenhum conteudo tatico associado

ou feedback por parte da equipa técnica.

A parte inicial do treino, na qual tinha maior intervengcdo, consistiu num
aguecimento de caracter ludico e com exercicios de mobilidade e flexibilidade. A
parte fundamental do treino foi composto por 3 exercicios: 0 primeiro consistia
num exercicio de cruzamento com finalizagdo para uma baliza com uma Goal
Point, o0 segundo um exercicio de futvolei e o terceiro também futvolei, mas com
outras variantes, “futvdlei cruzado”. Estes 3 exercicios tinham uma elevada
componente técnica associada, e foram efetuados em forma de circuito em que

as equipas passavam por todos 0s exercicios.
Terca-feira (MD -4)

A segunda unidade de treino do microciclo (UT 202) realizou-se a 4 dias do jogo
(MD -4) sob um regime ou padréo de contracdo muscular de tensao, e tinha
como objetivo principal a organizacdo ofensiva e transicdo defensiva. Em
organizacao defensiva o proposito estava relacionado com os ajustes do centro
de jogo, ajustes dos apoios e manutencao da posse de bola com superioridade
numérica, tentando sempre perceber o espaco livre e “homem livre”. Na
transicdo defensiva existia a intencdo de trabalhar a rapida reacdo a perda da

bola, a mudanca de atitude e a presséo ao portador da bola.

No aquecimento foi realizado um exercicio com a duracdo de 5 minutos e sob

forma de competicdo entre duas equipas. Os atletas tiveram de percorrer um
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percurso com Vvarias aceleragcdes e mudancas de direcdo. Neste treino foram
realizados 3 exercicios: 1) o primeiro em espacos reduzidos com relacfes de
5x5 e onde era pretendido ver todos os objetivos descritos anteriormente. O
exercicio era realizado em dois campos e consistia na manutencdo da posse de
bola em superioridade numérica 5x4. A equipa em superioridade deveria realizar
10 passes para ganhar 1 ponto e a equipa que defendia tentava recuperar
rapidamente a posse de bola tentando ligar com o elemento da mesma equipa
em espera no outro lado do campo para ganhar esse mesmo ponto, vencendo a
equipa que pontuasse mais; 2) no segundo exercicio alterou-se a relacdo para
GR+5 x 5+GR, e mantiveram-se 0os mesmos conteudos desejados, mas
pretendia-se também que em zonas baixas, perto do guarda-redes, se usasse
esse mesmo elemento para conseguir sair da presséo do adversario; 3) no ultimo
exercicio, para finalizar o treino houve lugar a realizagao de um torneio “survival’,
onde uma equipa s6 ataca e outra sé defende vencendo a equipa com melhor

diferenca de golos.
Quarta-feira (MD -3)

A terceira unidade de treino do microciclo (UT 203) realizou-se a 3 dias do jogo
(MD -3) sob um regime ou padrao de contracdo muscular de duragéo. Tinha
como objetivo cumprir com alguns parametros identificados no plano estratégico
feito pela equipa técnica obtido pela observacdo do adverséario. Neste dia, antes

do treino foi efetuada uma andlise de video acerca do adversario.

A parte inicial do treino consistiu na execucao de 3 estacdes diferentes com
duracdo de execucdo de 1 minuto por estacdo com foco em estimulos
pliométricos e aceleracdes subméximas de 25 metros. De seguida, foram
realizados dois exercicios com uma forte concentracdo no plano estratégico. No
primeiro exercicio, numa relagdo GR+10 x 10+GR, os guarda-redes sO podiam
jogar com 0s pe€s, e as equipas tinham como objetivo central a finalizagcdo numa
das 3 mini balizas para a procura do ataque a profundidade. O segundo exercicio
representava uma situacdo de jogo formal. Antes de iniciar este udltimo, o
treinador explicou o plano estratégico em todos os momentos. Uma das equipas

adotou a estrutura do adversario e apos feedback constante do treinador com
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sucessivas paragens ao jogo foi permitido que se fizesse um pouco da situagao

de jogo com os tempos pré definidos.
Quinta-feira (MD -2)

A quarta unidade de treino do microciclo (UT 204) realizou-se dois dias antes do
jogo (MD -2) sob um regime ou padrédo de contragcdo muscular de velocidade
tendo como principal objetivo incidir sobre subprincipios da transicéo ofensiva e

defensiva.

No aquecimento foi executado um exercicio de sprint constituido por duas
equipas e sob a forma de competicdo. Os atletas estavam dispostos em duas
filas (uma para cada equipa) e tinham de realizar um percurso de 20 metros e

finalizar numa mini baliza, vencendo aquele que fizesse golo primeiro.

A parte principal do treino foi composta por 3 exercicios. O primeiro era um
exercicio analitico de passe com finalizacdo e reacdo apds essa mesma
finalizacdo tentando evitar um golo numa mini baliza, com a bola a ser colocada
por um treinador. Era atribuida pontuacédo por golo ou intersecéo na tentativa de
elevar a competitividade individual. O segundo exercicio era caracterizado por
situagOes de 2x1 e 3x2. Procuravam-se comportamentos como: fixar o jogador,
atrair o defesa para ganhar vantagem para o colega e tipos de desmarcacéo que
0 jogador sem bola deve ter. A situacdo de 3x2 acontecia em caso de nao
concretizacdo de golo onde quem defendia passa a atacar com a entrada de
mais dois elementos, procurando uma rapida mudanca de atitude e nova
recuperacgéo de posse de bola. Por fim, foi realizado um torneio com 3 equipas,
com a duracdo de 1 minuto ou golo marcado, vencendo a equipa com mais

vitorias, procurando aumentar a competitividade e emotividade da equipa.
Sexta-feira (MD -1)

A quinta e ultima unidade de treino do microciclo (UT 205) realizou-se no dia
anterior ao jogo (MD -1), com o objetivo de voltar a incidir no plano estratégico e

esquemas taticos preparando o jogo do dia seguinte.
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Na parte final do aquecimento, tal como acontecia nas sessdes de treino que
antecediam o jogo, foi realizado um jogo ludico de reacdo. Os atletas estavam
distribuidos dois a dois com uma bola no meio deles e deveriam reagir ao meu
estimulo verbal na tentativa de tocar, ou ndo, o mais rapidamente na bola.
Enquanto orientava o exercicio tentava complicar esse estimulo de forma a

procurar uma atencéo e estados de recreacdo dos atletas.

No primeiro exercicio, de caracter ludico, a equipa estava subdivida em dois
grupos e o objetivo era colocar a bola dentro do cesto com duas regras: apenas
com um toque de cabeca e a bola ter de passar por todos os elementos,
vencendo a equipa com mais bolas no cesto. Numa segunda fase do treino, o
treinador voltava a referir os aspetos importantes do plano estratégico numa
estrutura de jogo formal sem que houvesse jogo e consequente fadiga, o
exercicio tinha apenas caracter posicional. Para terminar eram executados os

NOssos esquemas taticos ofensivos e defensivos.

3.7 O Modelo de Jogo como base na intervencéao

Como ja descrito neste relatério, o futebol sofreu alteraces significativas nos
ultimos anos do ponto de vista das suas exigéncias fisicas e dos seus
calendarios competitivos (Barnes et al., 2014; Gray & Jenkins, 2010), motivo pelo
gual os atletas devem possuir cada vez melhores aptiddes fisicas condizentes
com este cenario. O futebol, como modalidade coletiva, depende do rendimento
de um conjunto de jogadores, onde todos devem ser alvo de um cuidado atento

nas diferentes dimensées do jogo.

Nas avaliagOes fisicas realizadas e no desenvolvimento atlético executado ao
longo do ano foram tragados alguns objetivos dentro dos quais todos jogadores
deveriam estar. Existiam objetivos e planificacdes gerais a serem cumpridas,
contudo, diferentes modelos de jogo levam a diferentes necessidades dos
atletas, que devem ser respeitadas. Por exemplo, apesar da semelhanca na
distancia total realizada em corrida de alta intensidade, os jogadores numa

formacéao 1-4-5-1 realizaram menos corridas de alta intensidade quando a sua
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equipa estava com a posse de bola, mas mais quando nao tinha, em comparagéo
com 1-4-4-2 e 1-4-3-3, assim como, a linha avancada do sistema tatico 1-4-3-
3 percorre em média mais 30% de corrida de alta intensidade que a mesma linha
num 1-4-4-2 ou 1-4-5-1 (Bradley et al., 2011).

No modelo de jogo dos Juniores A do VSC, devido a construcdo ofensiva ser
realizada a trés, os defesas laterais eram projetados no terreno de jogo com o
objetivo de procurar a profundidade e de aparecerem recorrentemente na area
adversaria, o que os levava a realizarem grandes distancias em corrida de alta
intensidade. Tal como estes, os médios percorriam muitos metros por jogo
devido a pressdo alta muitas vezes exigida na construcdo ofensiva do
adversario, seja a 3 ou 4 jogadores e pela chegada as areas em momentos
ofensivos e defensivos. Aquino et al. (2017) encontrou no seu estudo resultados
semelhantes aos referidos anteriormente, em que os defesas laterais e médios
alas, assim como os avancados do sistema 1-4-3-3 percorrem em média maior
distancia total, maior distancia de corrida a alta intensidade e tem um maior
numero de acdes de alta intensidade. Além disto, outros aspetos eram levados
em conta durante o desenvolvimento fisico dos atletas relativos ao modelo de
jogo, como o ataque a profundidade do avancado, o controlo da profundidade
dos defesas centrais em momentos defensivos e a agressividade exigida em

duelos fisicos individuais.

A forma de monitorizacdo do treino mais utilizada ao longo do ano foi a Percecao
Subjetiva de Esfor¢o, onde através da qual e apesar de ter as suas limitagdes,
principalmente quando comparada com os sistemas GPS, tentdvamos tirar
informacgdes importantes para o planeamento e desenvolvimento das sessdes
de treino. Eram comparadas diferentes unidades de treino, relativas ao mesmo
“Match Day” e analisados os aumentos ou decréscimos percentuais, na tentativa
de reduzir as oscilagdes que poderiam existir. A Covid-19 trouxe-nos varios
problemas no planeamento e operacionalizacdo de varias unidades de treino e
de alguns microciclos, motivo pelo qual era fundamental existir uma preocupacéo
forte entre as necessidades fisicas coletivas e individuais do jogo e do nosso

modelo de jogo. Nestes momentos em que, quase obrigatoriamente, devido ao
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namero reduzido de jogadores e consequente dificuldade de planeamento das
sessOes de treino, era necessario olhar as caracteristicas do modelo de jogo e
suplementar os atletas com exercicios que 0s expusessem as necessidades do
mesmo. Este processo acontecia com o objetivo de ndo existirem quebras no
treino dos jogadores que se mantinham a treinar sob pena de mais tarde virem
a sofrer um aumento excessivo na carga de treino quando as sessdes voltassem

ao normal.

O modelo de jogo deve servir de base a todo o trabalho desenvolvido pelos
elementos da equipa técnica, ainda que estes tenham algumas funcdes distintas
dentro da mesma. A fisiologia tem e deve ter o seu espaco dentro de uma
modalidade coletiva como é o futebol, contudo deve acompanhar a ideia de jogo
definida pelo treinador a parte de todos os outros objetivos tracados no

desenvolvimento atlético do jogador, também eles importantes.

3.8 Testes Fisicos

Para que, tal como visto anteriormente, os atletas joguem da forma pensada e
pretendida pelo treinador devem possuir certas capacidades fisicas que
correspondam as necessidades do modelo de jogo. Para isso e de forma a
manter os niveis alcancados, os momentos de avaliacdo sdo muito importantes

para a gestdo do processo de treino.

Os momentos de avaliagdo mostram-se como uma das fungdes mais
importantes a desempenhar no decurso do nosso trabalho, por serem capazes
de passar a todos os envolvidos no processo (staff técnico e jogadores) muita
informacéo acerca do estado atual do atleta/equipa, como sédo exemplos: tracar
perfis fisioldégicos, monitorizar e controlar processos de treino, atestar a eficacia
de programas de treino prescritos e tomadas de decisdo ap0s periodos de
Return to Play (van Winckel et al., 2014; Haugen & Seiler, 2015). Para que exista
uma individualizacédo dos planos de intervencao nos varios atletas, o0s momentos
de avaliagdo permitem também detetar fatores de risco de leséo individuais que
devem ser corrigidos, e pontos fracos que devem ser potenciados para o

desenvolvimento do atleta.
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Durante fases competitivas, por toda a atencdo estar direcionada para a
competicdo, muitas vezes a bateria de testes selecionada ocorre num anico dia.
Contudo, a realizacdo de um teste deve pressupor a auséncia de fadiga, uma
boa condicdo neuromuscular e boas condi¢cdes energéticas (Clemente & Silva,
2021). Turner et al.(2011) recomendam que as realiza¢des destes testes nao
caiam dentro de um periodo de tempo de 2 dias antes ou apés momentos de
competicdo. Quando os testes sdo realizados em sequencia no mesmo dia
devem cumprir algumas condicfes para garantir que o teste anterior nao

prejudique o seguinte. McGuigan (2016) apresenta a seguinte proposta:

- Testes que ndo causam fadiga (e.g., altura, peso, analise postural, pregas

cuténeas e perimetros corporais, saltos horizontais e verticais.)

Testes de agilidade

Teste de forca méaxima

Testes de velocidade

Testes de resisténcia muscular localizada

Testes de capacidade anaerdbia que impliquem fadiga

Testes de capacidade aerobia.

A minha integracdo no clube e na equipa técnica ocorreu apds a primeira semana
de trabalho, o que impossibilitou a realizacao dos tradicionais testes durante o
periodo preparatdrio. Nesse momento o clube passava por algumas mudancas
a nivel humano e de instalagfes, estas ultimas devido a Covid-19, o que néo

tornou possivel a execucao de uma bateria de testes como era desejavel.

A bateria de testes selecionados ocorreu entdo em dois momentos distintos da
época: a primeira pouco tempo antes da pausa natalicia, e a segunda pouco
tempo antes de iniciar as competicfes nos escaldes de formacdo, em todas as
equipas da formacdo. Além destes momentos formais de avaliagcdo, por vezes

eram realizadas avaliacGes em processos de Return to Play de forma a comparar
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valores entre membros e suas diferencas percentuais, comparacéo de valores
ao longo da reabilitacdo e como indicador quantitativo para tomadas de deciséo

de retorno a pratica desportiva.

Concluidas as avaliacdes, sempre considerei importante a elaboracéo de formas
simples de consulta dos resultados, quer para a equipa técnica, quer para 0s
atletas. Se parece Obvio que estes valores sdo extremamente relevantes para a
equipa técnica pelas razdes anteriormente referidas, para os atletas por vezes
esta informacdo ndo € transmitida. Tentei sempre que em momentos de
avaliacdo fossem mostrados aos jogadores os seus resultados, analisar
estatisticamente de forma simples e explicar o significado. Esse dialogo entre
mim e os atletas provocava neles um sentimento de auto superacao constante e
uma maior autonomia e conhecimento do processo de desenvolvimento fisico,

caracteristicas que considero fundamentais um atleta possuir.

3.8.1 Testes Antropométricos e de avaliacdo da composicao

corporal

Composicado corporal € um termo que descreve as propor¢cdes relativas de
gordura, 0sso e massa muscular no corpo humano. Antropometria € um termo
gue descreve a medicéo do corpo humano em termos de dimensfes como altura,
peso, circunferéncias, circunferéncias e dobras cutaneas (Ratamess, 2012).
Estas importantes avaliagcbes eram da responsabilidade do Departamento de
Nutricdo do clube e eram realizadas mensalmente. Apesar de ndo serem
realizados por mim, a informacao destas avaliacdes era de extrema importancia
para o planeamento das sessdes de treino, como forma de aferir resultados,
neste caso descritos nos perimetros corporais, percentagem de massa gorda e
aumentos, ou ndo, de massa muscular. Pretendem-se valores 6timos de massa
corporal uma vez que se encontra descrito como determinante para melhores
resultados de performance na agilidade velocidade e producéo e aplicacdo de
forca no solo para movimentos de aceleracdo e desaceleracdo (Ratamess,
2012).
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3.8.2 Forca Explosiva - Poténcia Muscular

Para esta forma de manifestacéo de forga foram realizados 4 testes cujo objetivo
era a avaliacdo da poténcia muscular dos membros inferiores. Dentro desses 4
testes, 3 eram relativos a saltos verticais (Squat Jump, Countermovement Jump

e Drop Jump) e 1 a saltos horizontais (Triple Hop Test).

A forca explosiva € uma das formas de expresséo de forca mais importantes no
futebol devido a necessidade de produzir elevados niveis de forca nhum curto
periodo de tempo e a sua avaliacdo permite-nos ter conhecimento sobre acdes
como o remate, altura do salto e velocidade de corrida (Zakharova et al., 2018).
Este tipo de avaliagcbes no futebol € regularmente usado uma vez que nao
causam fadiga nos atletas, sdo de rapida e facil execucéo e existem muitos
aparelhos cientificamente validados de baixo custo financeiro para os clubes
(Silva et al., 2021). Por ser sensivel a fadiga o0 CMJ tem sido também um teste
bastante utilizado para a monitorizagdo da fadiga e estado de prontiddo dos
atletas (Claudino et al., 2016).

O instrumento usado para a avaliagao dos saltos verticais foi o Optojump Next,
gue funciona através de células fotoelétricas que estdo inseridas ao longo de
duas barras paralelas com 1 metro de comprimento e que calculam a altura do

salto através do tempo de voo.

3.8.3 Velocidade

Na avaliagdo da velocidade no futebol sdo normalmente usadas distancias
diferentes de forma a avaliar caracteristicas distintas como a aceleragéo e a
velocidade méaxima. Para a avaliacdo da aceleracéo foi realizado o teste de sprint

(10m) e para a avaliagédo da velocidade maxima o teste de sprint de (30m).

O teste de velocidade de 10m sprint € um teste simples e frequentemente usado
para medir a capacidade de aceleracdo de um atleta de futebol. As aceleracdes
de curta distancia, como é o caso dos 10m sprint, sdo comuns durante a pratica
desta modalidade e por isso, tal como aconteceu, sdo normalmente incluidos

nas baterias de teste (Barros et al., 1999). No futebol, por raramente se
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ultrapassar a distancia de 30m em sprint € normalmente usada esta distancia

para a avaliacdo da velocidade maxima (Barros et al., 1999; Rebelo et al., 2012).

Para a realizagéo destes testes foram usadas 2 células fotoelétricas da marca
Wireless Timing Gate System (Timing Ireland). Um aspeto a ter em consideracéo
aquando da realizagdo dos sprints € a colocacédo da linha de partida a 0,5m antes
da primeira porta de células, uma vez que foi demonstrado que uma distancia
nao defina altera os tempos de sprint, principalmente de curta distancia (Altmann
et al., 2015). Visto que queremos avaliar apenas a distancia entre as células a
marcacao de uma linha é fundamental porque sem ela € permitido que os atletas
possam ter uma maior distancia antes de cruzar o primeiro portdo das células,
gerando maior velocidade e reduzindo tempo para acelerar (Altmann et al.,
2015). Um outro fator que merece atencédo € a altura em que as células sao
colocadas nos tripés. Ao testar, é, portanto, imperativo que um protocolo
padronizado e consistente seja usado para reduzir as variagdes nos dados. Por
exemplo, pode ser sugerido que os portdes sejam sempre colocados a uma

altura consistente de 1 metro (Cronin & Templeton, 2008).

3.8.4 Agilidade

Existe ainda alguma controvérsia sobre uma correta definicdo de agilidade,
contudo pode ser definida como uma rapida mudanca de dire¢éo ou velocidade
de um corpo inteiro em resposta a um estimulo (Sheppard et al., 2008; Young et
al., 2002). Este conceito apresenta-se como complexo envolvendo varias
componentes, das que se destacam a mudanca de direcdo e a tomada de
decisao e percecao (Young et al., 2002). Estes mesmos autores (Young et al.,
2002) apresentam as varias componentes que interagem entre si para a
resultante final a que chamamos de agilidade que ajuda a entender a
complexidade do termo. Contudo, perceber-se-a que a agilidade é uma
componente fisica essencial face as caracteristicas do futebol que exige
capacidade para a realizacao de rapidas mudancas de direcéo fruto da interacao
do jogo/jogadores muitas vezes seguidos de sprints e/ou acdes de elevada
intensidade. A avaliacdo desta componente devera entdo estar incluida numa

bateria de testes. Ainda que rodeado de alguma controvérsia o teste “ 505 Agility
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Test” é por vezes utilizado como forma de avaliar esta capacidade. Este teste foi
por mim realizado para obter dados sobre a capacidade de mudanca de direcao,

uma vez que nao possui qualquer tomada de decisao na tarefa desejada.

Foi utilizado apenas um par de células fotoelétricas da marca Wireless Timing

Gate System (Timing Ireland) para a realizacdo deste teste.
3.8.5 Aptidéo Cardiorrespiratoria

O futebol é caracterizado por uma predominancia do metabolismo aerdbio, de
caracteristicas intermitentes, estruturado por movimentos ciclicos e aciclicos e
de predominancia anaerdbia em acdes decisivas (Stolen et al., 2005). Apesar de
ser um desporto marcadamente aerdbio, o futebol exige que os atletas atuem
em altas intensidades ao longo da duracéo do jogo, fazendo com que com uma
elevada poténcia aerdbia seja fundamental. A Velocidade Aerébica Maxima
(VAM) tem sido a variavel que mais amplamente demonstrou diferenciar os
atletas em diferentes niveis de competi¢cdo, sendo que os atletas de maior nivel
tem valores mais altos de VAM e melhor desempenho (Baker & Heaney, 2015;
Helgerud et al., 2001; McMillan et al., 2005; Hoff et al., 2002). Esta aptidao foi

avaliada através do “Bronco Test”.

3.9 Treino de Forca

O futebol é caracterizado por ser uma modalidade intermitente, com sucessivas
acOes de variadas intensidades (Cometti et al., 2001). A¢des como, jogging,
sprints lineares, saltos, aceleracdes, desaceleragces e mudancas de direcéo,
séo atividades exigidas num jogo de futebol em resposta a diversos estimulos
(Sassi et al.,, 2009). Todas estas atividades requerem a participagdo da
capacidade motora Forgca e quanto maior a sua expressao mais vantagem
conseguira ter o atleta perante os adversarios. E através da contracdo muscular
gue o atleta consegue realizar qualquer movimento e embora néo seja possivel
estabelecer uma relacdo direta entre forca e performance nesta modalidade
como noutras como o halterofilismo, esta capacidade fisica revela-se de extrema

importancia na performance desportiva (Soares, 2005).
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Soares (2005) identifica 4 objetivos principais da incluséo do treino de for¢ca no
futebol: (1) aumentar a qualidade do gesto técnico, através do aumento do treino
especifico induzido pela melhor funcionalidade muscular; (2) aumentar a
resisténcia a fadiga muscular; (3) diminuir os fatores de risco de lesdo
associados a fadiga muscular; (4) prevenir lesbes por melhor estabilidade

articular.

Sao varios os autores que revelam que aumentos nos niveis de forca estédo
associados a melhorias de forma indireta no desempenho desportivo. Maior
capacidade de gerar forca e poténcia além de fundamentais na velocidade,
impulséo vertical e mudancas de direcéo (Silva et al., 2013; Hoff & Helgerud,
2004), significam geralmente menores decréscimos no desempenho ao longo do
decorrer do jogo ( Silva et al., 2013). Helgerud et al. (2002) submeteram atletas
de um clube de elite, que participava regularmente na Liga dos Campedes, a um
protocolo de treino de forca maxima e além de Gbvias melhorias diretas na forca
maxima no exercicio de agachamento, obtiveram-se melhorias na velocidade
aos 10, 20 e 30 metros e na impulsdo vertical. Posto isto, verificamos que a
exposicao de atletas de futebol a treinos de forca maxima, sempre que estejam
garantidos alguns parametros fundamentais como a técnica e a seguranca,
revelam-se como determinantes para incrementos no desempenho de acfes

fundamentais no resultado final dos jogos (Faude et al., 2012).

Os resultados do estudo de Wilsloff et al.(1998) ajudam-nos a entender melhor
a relacdo entre o treino de forga, niveis de forca maxima e a sua transferéncia
para a performance. Os autores compararam niveis de forca entre atletas de
uma equipa de topo da tabela com atletas que lutavam para nédo descer na
mesma divisdo e descobriram diferencas nitidas entre os jogadores de elite e 0s
restantes, sejam na manifestacdo de forca de membros inferiores como de
membros superiores. Estes resultados sugerem que, de forma geral, para os
atletas alcancarem niveis de elite, obviamente que dependem de varias
caracteristicas, mas uma delas € possuirem niveis mais elevados de forca que

0s restantes, devido a transferéncia que isso tem nas acdes individuais do jogo.
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Do ponto de vista da prevencao de lesGes, musculos mais fortes serdo mais
resilientes, estardo mais preparados para as exigéncias da modalidade e
oferecem uma maior estabilidade as articulages. O exercicio excéntrico assume
um caracter fundamental neste tépico por promover uma maior tensdo mecanica
sobre as fibras musculares (Douglas et al., 2017), resultando no aumento do
comprimento dos fasciculos e consequente aumento na velocidade de contracao
das préprias fibras e produgao de forca em comprimentos musculares maiores
(Lovell et al., 2017). Devido a elevada incidéncia de lesdo dos musculos
posteriores da coxa, sendo descrita como a lesdo mais prevalente em jogadores
de futebol amadores (van Beijsterveldt et al., 2015) e profissionais (Ekstrand et
al., 2011; Hawkins et al., 2001) e como exemplo do trabalho realizado, foi ao
longo do ano aplicado um exercicio, em contexto de ginasio, de caracter
excéntrico e evidenciado como uma estratégia eficaz para a diminui¢cdo do risco
de leséo, o exercicio “Nordico” (Arnason et al., 2008; Mjalsnes et al., 2004;
Petersen et al., 2011).

Apesar de passados 16 anos da publicag&o, por vezes ainda se assiste, tal como
descreve Soares (2005), a um preconceito ndo fundamentado sobre este tipo de
treino, acreditando-se que pode ser prejudicial para o desempenho dos atletas
tornando-os mais lentos, algo que esta comprovado que ndo acontece quando o
treino é corretamente prescrito. Contudo, nos ultimos anos, devido a maior
aplicacdo da ciéncia no futebol, temos assistido a uma crescente aceitacdo da

introducao do treino de forga nos atletas.

Ao longo da época desportiva foi implementado o treino de forca em contexto de
ginasio. O clube tem como politica o desenvolvimento fisico dos seus atletas
jovens de formacdo com vista ao seu correto desenvolvimento, rendimento
desportivo e chegada aos niveis profissionais 0 mais capazes possivel. A sua
frequéncia no microciclo dependia bastante do agendamento de jogos de treino,
sendo que normalmente nas semanas em que apenas havia um jogo eram
realizadas 3 sessdes. O facto de nao ter existido um calendario competitivo ao
longo da época, dificultou ou tornou impossivel a periodizagdo adequada destes

treinos, pelo que existiu uma periodizacéo linear durante um espaco temporal

62



maior do que o normal nas modalidades coletivas com um exigente calendéario
competitivo, ocorrendo uma acentuada diminuicdo do volume quando se iniciou

a competicao.
3.10 Velocidade

A velocidade pode ser definida como a capacidade que permite ao atleta
executar agdes motoras com o corpo, ou parte deste, no mais curto espaco de
tempo (Soares, 2005). Podemos dividir a corrida de alta intensidade em duas
fases principais: aceleracdo e velocidade maxima (Bezodis et al., 2015) que
dependem de fatores neuromusculares e bioenergéticos (Soares, 2005). A
aceleracdo no futebol € uma caracteristica determinante, uma vez que grande
parte dos sprints realizados ocorrem em distancias curtas (Alves, 2017). A
velocidade maxima encontra-se mais associada por exemplo, a situacdes de
transicdo onde os espacos através dos quais se procura ganhar vantagem ao
adversario sdo maiores, sendo também fundamental devido ao aumento da

velocidade dos jogos nos ultimos anos (Barnes et al., 2014).

Segundo Soares (2005), os principais objetivos do treino de velocidade no
futebol s&o: (1) aumentar a capacidade de agir rapidamente e produzir elevados
niveis de poténcia no mais curto espaco de tempo; (2) Aumentar a capacidade
de manter altos niveis de poténcia durante longos periodos de tempo; (3)
aumentar a capacidade de recuperar rapidamente entre esforcos de alta

intensidade.

A capacidade de realizar sprints repetidos, face a elevada intermiténcia de
esforcos como o sprint e ao curto espaco de tempo em que o0s jogadores nao
estdo em atividade intensa, revela-se fundamental para o desempenho dos
futebolistas. Soares (2005) apresenta ainda alguns principios metodolégicos que
devem ser tomas em conta aquando da prescricdo desta capacidade fisica: (1)
méaxima intensidade do esforco: (2) recuperacdo completa que € essencial a
prestacdo da maxima intensidade desejada; (3) curta duracédo; (4) aumentar o
tempo de recuperacdo a medida que o numero de repeticbes e series vai

também aumentando; (5) em fases iniciais do treino promovendo a maxima
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intensidade e evitando a fadiga; (6) atencdo particular na técnica; (7) exigir

movimentos fluidos sem contraces acessorias.

Tal como na capacidade motora Forca, na velocidade também s&o relatadas
diferencas entre os atletas de elite versus atletas sub-elite, apresentando os
primeiros melhores valores em testes de velocidade de 5 e 30 metros. (Reilly et
al., 2000). Também existem diferencas quando comparadas as posi¢cdes dos
jogadores, sendo geralmente os avancados os que alcancam melhores
resultados que os defesas, médios e guarda-redes (Haugen et al., 2014; Boone
et al.,, 2012). Também do ponto de vista da prevencao de leséo, o treino da
velocidade pode desempenhar um papel importante. Como ja anteriormente
descrito, as les6es nos musculos posteriores da coxa sao frequentes no futebol
e estes tendo uma funcgéo primaria durante a realizacéo de sprints ,0 seu treino,
desde que corretamente prescrito, parece ter um efeito protetor contra as
mesmas e é recomendado a sua utilizagcdo como forma preventiva de lesao
(Edouard et al., 2019).

O treino pliométrico devido a melhorias na forca rapida e num melhor
aproveitamento da energia elastica aquando da reac&o ao solo, por alteracdes
musculo-tendinosas, esta associado a aumentos no desempenho de velocidade
maxima (Chelly et al., 2010). Além deste, o treino da técnica de corrida € um dos
fatores determinantes para o desempenho da velocidade, sendo possivel ser

maximizada apenas com alteracdes na técnica de execucado (Soares, 2005).

Durante a época desportiva a exposicao dos atletas a este treino de velocidade,
além das exigidas em treino e jogo, ocorria maioritariamente na parte inicial do
treino apdés o aquecimento. Exercicios de técnica de corrida, também
apresentados como um fator determinante para incrementos na velocidade,
ocorriam também nesta fase final dos aquecimentos. Geralmente eram aplicados
a 2 ou 3 dias antes do jogo (MD-2 e MD -3). O treino pliométrico era realizado
em contexto de ginasio. Qualquer intervencgdo praticada no ambito do treino da

velocidade teve em consideracédo tudo aquilo que foi anteriormente abordado.
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3.11 Otimizacdo do Rendimento

3.11.1 Aquecimento

O conceito de aquecimento no desporto € definido como um periodo de exercicio
preparatério para melhorar a competicdo ou desempenho no treino subsequente
(Hedrick, 1992). Na minha intervencéao pratica, este mesmo periodo apenas se
pdde basear em aspetos fisicos/fisioldgicos. Nesta parte inicial do treino somente
foi-me dada a liberdade para incidir meramente nestes aspetos. Contudo, no
futebol, o aquecimento deve ser um espaco onde ndo se deve descurar a
componente técnica e tatica do treino ou jogo. Os jogadores devem ser
preparados neste momento para a parte fundamental da sesséo, com padrées
de intervencao semelhantes. Ribeiro (2017) afirma que se deve aquecer para o
jogo e para o treino tendo como objetivo as caracteristicas do atleta, usando
acOes técnico-taticas que possibilitem uma melhoria na leitura do jogo, e ainda

gue respeitem a individualidade e a especificidade do atleta e da equipa.

Rochelle, Michael e Skubic (1957), realizaram um estudo curioso onde apds
realizar 5 minutos de aquecimento em 46 estudantes do sexo masculino, pediu
gue arremessassem uma bola de softball o mais longe possivel e semanas
depois, pediu exatamente o0 mesmo aos mesmo alunos, oferecendo dinheiro a
guem conseguisse atirar ainda mais longe, mas desta vez sem realiza¢ao prévia
de aquecimento. Nenhum dos participantes conseguiu alcancar o dinheiro

oferecido.

Thomas Reilly (2007) apresenta as principais razdes para a realizacdo de um
aquecimento, enfatizando o ponto do aumento da temperatura corporal, que tal
como o0 nome “aquecimento” indica € um ponto chave para a otimizagdao da
performance. Esses pontos sdo: elevar a temperatura corporal, aumentar a
temperatura muscular; diminuir o risco de lesdo; potencializar o desempenho
neuromotor; aumentar os niveis de excitacdo e familiarize-se com o meio
ambiente. Uma meta-andlise também refere que a maioria das vantagens de um
aguecimento adequado sdo devido ao aumento de temperatura do tecido
muscular (Fradkin et al., 2010).
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Os protocolos de aguecimento devem ser ajustados a modalidade, ao tipo de
exercitacdo a que os atletas serdo posteriormente expostos e com um foco na
musculatura mais solicitada. Em jogadores de futebol, musculos isquiotibiais e
adutores da coxa tém uma elevada incidéncia lesional (Ekstrand, 1994), por isso
devem ser alvo de uma preparacao adequada para o esforco. Reilly e Stirling
(1993) sustentam a ideia de que as estratégias de prevencéo de lesdo sdo mais
eficazes quando o aquecimento é especifico da modalidade. Esse principio
implica que as rotinas de aquecimento devam incluir corridas como: corrida para
tr4s, para os lados, corridas com mudancgas de direcdo em diferentes graus e

movimentos especificos do jogo, como saltar (Reilly & Stirling, 1993).

A inclusdo de alongamentos estaticos no aquecimento tem-se mostrado como
sendo um procedimento errado apontando para tempos de reacdao mais lentos e
diminuicbes de 5 a 30 por cento na capacidade de produzir for¢a (Young & Behm,
2002). Uma meta-analise de 361 artigos de pesquisa sobre alongamentos
estaticos revelou que a sua pratica antes da atividade também ndo esta
associada a reducdes significativas de lesdes (Thacker et al., 2004). Do ponto
de vista fisiologico, o0 que o alongamento estatico tradicional promove é
flexibilidade, que n&o € o que os atletas necessitam alcancar antes do treino ou
competicao (Joyce & Lewindon, 2014).

N&o sb de alteracBes fisiologicas se trata 0 aquecimento, do ponto de vista
psicolégico revela-se como importante para um desempenho menos inibido e
com uma menor sensacao de medo de contrair alguma lesdo. Além disso, €
eficaz no aumento do foco e atencdo, diminuindo o stresse e ansiedade
(Shellock, 1986).

O aquecimento deve ainda ter exercicios especificos que estimulem sistema
neuromotor, que possuam um "efeito potencializador", também conhecidos por
se basear na poés-ativacdo de alta intensidade de curta duracdo (PAP, Post-
Activation Potenciation). Consistem em esforcos musculares breves, mas
altamente intensos antes da competicdo cujo objetivo € a melhoria aguda do

desempenho muscular. Apenas um pequeno numero de tais esforgos pré-evento
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€ defendido, por exemplo, 2-3 sprints totais de 15-20m incluidos no

aguecimento devem ser suficientes (Reilly, 2007).

Joyce e Lewindon (2014) defendem que os aquecimentos bem projetados s&o
aqueles que incluem tanto a qualidade do tecido muscular quanto do seu
comprimento funcional ideal. Do ponto de vista da prevencao de lesdes o
aguecimento deve ser capaz de aumentar a temperatura do atleta, por exemplo
através de atividades como corrida de baixa intensidade e conjugar com
alongamentos dinamicos para progressivamente expor o atleta a situacfes de
coordenacéo, equilibrio e padrbes basicos de movimento. Na fase final devem
ser incluidos exercicios de potenciacdo pos-ativacdo que preparam o sistema
neuromuscular para movimentos subsequentes mais exigentes, deixando o

atleta com maior temperatura corporal, enérgico e estimulado para o exercicio.

Ao longo de toda a época desportiva, a programacdo e realizacdo dos
aquecimentos foram da minha responsabilidade. A parte inicial do treino,
normalmente entre 8 a 10 minutos eram da minha responsabilidade. Esse tempo
habitualmente era dividido em duas partes, na primeira era realizado um
aguecimento geral e na segunda um trabalho mais orientado para as
necessidades e regime daquela unidade de treino, de forma a garantir uma
integracdo na parte fundamental do treino nas melhores condi¢des. A primeira
parte do aguecimento geral, seguia as orientagcbes do método de aquecimento
RAMP (Jeffreys, 2017) e algumas referéncias do programa FIFA11+ (Sadigursky
et al.,2017; Bizzini & Dvorak, 2015).

O método RAMP era dividido em 3 partes, ( Raise, Activate and Mobilise e
Pontentiate). A primeira fase, a de Aquecimento, tinha como principal objetivo,
entre outros, o aumento da temperatura corporal. Na fase de Ativacdo e
Mobilizac&o pretendia-se uma ativagdo dos principais grupos musculares e a
mobilizacdo das articulacdes e amplitudes de movimento necessarias a serem
posteriormente usadas. Por ultimo, a fase de Potenciagéo tinha a intencao de
aumentar a intensidade do esfor¢o de acordo com o regime da sessao de treino
(Jeffreys, 2007).
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Visto que a primeira parte do aquecimento seguia sempre uma légica muito
idéntica, importa descrever de que forma eram ajustadas as segundas partes do
aquecimento em funcéo do regime da unidade de treino. No dia (MD+2) toda a
sessdao era planeada com exercicios de baixa intensidade e focados em aspetos
mais técnicos onde o objetivo era a recuperacdo dos atletas das exigéncias
impostas pelo jogo. O aquecimento seguia essa mesma légica sendo

normalmente realizados exercicios de mobilidade e flexibilidade.

No dia (MD -4) a segunda parte do aguecimento tinha sensivelmente a duracao
de 5 minutos e o trabalho realizado era sobretudo num regime de aceleracgdes,
desaceleracdes e um foco elevado em mudancas de direcdo em diferentes
graus. Eram montados circuitos que obrigavam a um exigente trabalho muscular
por parte dos atletas onde se procurava aumentar a velocidade de mudanca de
direcdo, podendo estar ou ndo associada a tomas de decisdo. Recorrentemente
criava situacdes de competicdo entre jogadores com a intencéo de garantir, ndo
s6 essa mesma competicdo que Ihes é fundamental, mas também a expressao

méaxima das suas capacidades nestas acoes.

No dia (MD -3) era frequente a exposicdo dos atletas a corrida intervalada de
alta intensidade (High-Intensity Interval Training - HIIT) devido a preparagéo do
regime da sessao, caracterizado por maiores distancias percorridas e ao efeito
deste tipo de corrida na prevencédo de lesdo (Buchheit, 2019). Geralmente a
prescricdo destes estimulos consistia em esforcos até 10s, intercalados com
intervalos de recuperacéo até 20s, sempre num racio de 1:2, onde as variaveis
distancia e velocidade eram reguladas (Buchheit, 2019). Neste dia, em funcao
do momento da época e das caracteristicas da restante sessao, estes exercicios
de corrida intervalada eram substituidos por exercicios em circuito de a¢des

pliométricas.

No dia (MD -2) eram executados alguns exercicios de técnica de corrida e de
sprint onde variava a distancia de cada ac¢éo, assim como a distancia total das
acOes realizadas em funcéo da sessédo de treino ou do momento da época em
gue nos encontrdvamos. A utilizacdo de sprints numa modalidade como o futebol

e fundamental como forma preventiva de lesdo uma vez que, se gerida
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corretamente, oferece aos atletas capacidades e uma forte resiliéncia para
executar este tipo de acdo maxima (Edouard et al., 2019) e como forma de
melhorar a performance, por estar associada a momentos antecedentes de golo
(Faude et al., 2012). Por vezes incluia competicdo ou finalizac&o para mini baliza

dependendo do objetivo definido.

No dia (MD -1) na segunda metade do aquecimento eram implementados
exercicios apenas de caracter ludico e que ndo causassem fadiga face a

proximidade do jogo.

No dia de jogo, além do aquecimento inicial que seguia as mesmas regras
anteriormente mencionadas, assim como o0 aguecimento aos suplentes durante
o decorrer do mesmo, tinha ainda a fung&o de realizar o reaquecimento apés o
intervalo. Estas estratégias de reaquecimento foram demonstradas como
eficazes como forma de impactar positivamente a performance dos atletas na
segunda parte (Edholm et al., 2014; Lovell et al., 2007; Mohr et al., 2004). Devem
ser caracterizados pela integracdo de exercicios de corrida com varias
mudancas de direcdo, sprints curtos e exercicios pliométricos (Williams et al.,
2018; Abade et al., 2017).

3.11.2 Estratégias de recuperacao

O futebol envolve muitas atividades fisicamente exigentes (Nédélec et al., 2012),
gue obrigam a existéncia de métodos de recuperacéo eficazes. Varios estudos
relataram que sdo necessarias mais de 72 horas para atingir valores de
performance idénticos os valores de pré-jogo, bem como normalizar o dano
muscular e a inflamacao (Ispirlidis et al., 2008; Ascensao et al., 2008). Além de
gue processes de recuperacédo incompletos dos atletas estéo relacionados com
decréscimos da performance e pode ser um fator de risco para lesdes (Nédélec
et al., 2012). Posto isto, a aplicacdo de estratégias de recuperacao eficazes sédo
fundamentais. Durante a maior parte da época desportiva ndo se realizaram
jogos oficiais e quando os houve foram distanciados normalmente por 6 dias
entre eles, 0 que garantia a recuperacao entre jogos se os estimulos de treino

fossem adequados. Contudo, existiram varios jogos amigaveis e ainda que de
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caracter diferente, eram apenas distanciados por 2 ou 3 dias, sendo importante
a aplicacao de alguns métodos de recuperacéo for forma a garantir o maximo de

rendimento possivel.

O departamento de nutricdo do clube estava responsavel por garantir aos atletas
as estratégias nutricionais mais indicadas para a recuperacédo, tal como para
conseguirem corresponder de novo as exigéncias do jogo seguinte. Além disso,
existia da minha parte, tal como referido anteriormente neste relatério, uma
tentativa para a sensibilizacdo dos atletas da importancia do descanso e do sono
gue sao fundamentais na recuperacdo e respetivas adaptacfes ao exercicio.
Estas duas estratégias, sono e alimentacdo, na qual se inclui a hidratacao e
suplementacdo quando necessaria, sdo pilares de todas as outras estratégias

gue se possam implementar e devem ser respeitadas.

Além das duas estratégias anteriormente referidas foram aplicadas a massagem,
orientada e da responsabilidade do fisioterapeuta dos sub-19 e o banho de
imersdo em agua fria. Estes banhos de imersédo seguiram as indicacdes de
Machado et al., (2016) que demonstraram que: (1) independente do tempo e da
temperatura, o banho de imersdo em agua fria produz resultados geralmente
positivos em termos de efeitos imediatos e retardados; (2) a imersdo em agua
em temperaturas entre 11 e 15 ° C pareceu produzir uma maior reducdo da dor
muscular apés o exercicio; e (3) 11-15 min pareceu ser o tempo de imersao ideal

para o alivio da dor muscular causada pelo exercicio.

Apesar da sua implementacdo, as estratégias de recuperacdo ainda sdo um
aspeto controverso na area do treino, uma vez que a sua aplicacdo pode
influenciar negativamente a adaptacdo ao treino/jogo (Roberts et al., 2015). Os
banhos de imersdo em agua fria sdo frequentemente utilizados em desportos
coletivos e os seus efeitos na melhora da recuperacao do treino e competicédo
sdo bem documentados, contudo, tal como acontece com qualquer estimulo de
treino, os protocolos utilizados devem ser cuidadosamente manipulados,
compreendendo fatores como, a intensidade do treino, a densidade da semana,
0s objetivos individuais dos atletas e os requisitos durante a temporada (Tavares
et al., 2018).
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3.11.3 Retorno a pratica apos lesédo

O processo de retorno a prética, muitas vezes utilizado o termo em inglés de
Return to Play, define-se como sendo todo o processo que é desenvolvido apés
a ocorréncia de lesdo num atleta, até ao momento em que este é reintegrado
totalmente no treino com a restante equipa. Este processo era uma das minhas
fungdes e responsabilidades e era executando em conjunto com o fisioterapeuta
e com o0 médico do clube. Além do acompanhamento e tomada de decisao,

servia como ponte entre o departamento médico e a equipa técnica.

Para o atleta 0 momento de lesdo e consequente afastamento do treino e jogo,
revela-se como desportivamente o momento mais dificil. Durante este processo
o fisioterapeuta e eu fomos os elementos mais préximos do atleta, mostrando-
se como momentos dificeis de gerir devido a sua fase menos boa, mas
recompensador pelo sentimento de reconhecimento que normalmente é criado
pelo atleta para com as pessoas que o tentam ajudar a ultrapassar esse periodo
menos positivo. Existe um espaco para conhecer a pessoa além do jogador e,
obviamente e mais importante, existe um espago para 0 maior
acompanhamento, personalizacao e desenvolvimento fisico com mais detalhe.
H& um aspeto que considero importante e por isso tento fazé-lo nos meus
processos de Return to Play, que é criar uma disponibilidade e abertura total
para ouvir o atleta sobre tudo o que ele considere importante na sua
recuperacdo. O feedback do atleta ao longo do processo é extremamente
importante para as tomadas de decisdo nestes momentos, contudo tive como
aspecto fundamental a aplicacdo de testes fisicos e funcionais antes da
integracdo do jogador no treino com a restante equipa, de forma a garantir
determinados critérios de éxito das respetivas lesdes, tal como sugerido por
Pfirrmann et al. (2016).

A paragem de um jogador € motivo de perdas financeiras para o clube, uma vez
gue o atleta esta impedido de dar o contributo para os objetivos do clube. Tal
situacdo merece um enorme sentido de responsabilidade por parte dos

profissionais que tém a funcdo de o ajudar a voltar. Uma equipa é tanto mais
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forte quantos mais atletas do plantel estiverem disponiveis para competir,
servindo de exemplo os numeros apresentados pelo Leicester City F.C., que na
temporada onde surpreendentemente foram campedes apresentaram o menor
namero de lesBes (Figura 18) e dias totais perdidos por lesdo do campeonato.
Obviamente que nédo existe relacéo direta entre o titulo e o numero de lesdes,
visto que os resultados dependem de inimeras variaveis, contudo ndo devem
existir davidas que possuir uma percentagem maior do plantel totalmente

disponivel mostra-se como uma vantagem para qualquer treinador.

Manchester City 78
Stoke 71
Liverpool — ———— — - 7 68
Manchester United 65
Sunderland 62
Newcastle 58
Crystal Palace 56
Everton 55
Chelsea 51
West Ham United EZ — S = 47
Aston Villa 46
Tottenham Hotspur 45
Arsenal 42
Bournemouth 39
Southampton 38
West Bromwich Albion 36
Norwich City 31
Watford 28
Swansea City 28

Leicester City 19

Figura 16— NUmero de Lesdes na época 2015/2016 (retirado de www. Physioroom.com)

3.12 Controlo e Monitorizacao do treino

A monitorizacdo é essencial para determinar se os atletas estdo a adaptar-se a
um programa de treino, perceber as suas respostas individualizadas ao treino,
avaliar a fadiga e a necessidade de recuperagcdo e minimizar o risco de
aparecimento de lesbes. Com o desenvolvimento do futebol, com uma maior

participagdo da ciéncia para a obtencdo de resultados e com calendérios
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competitivos mais exigentes que levam a existéncia de maior fadiga acumulada,
0 controlo e monitorizacdo do treino ganharam um espaco importante nas varias

dimensobes do planeamento (Rebelo, 2016).

Numa perspetiva individual e coletiva, pretende-se que o atleta esteja sempre
apto para jogar e que isso aconteca nas melhores condi¢des possiveis. Ora, a
monitorizacdo tem como objetivo oferecer estas duas condi¢fes, permitindo uma
reducado do risco de leséo por desregulacdo das cargas de treino, por exemplo
incrementos rapidos na carga de treino aguda (Malone et al., 2017), assim como
evitar estados de fadiga possibilitando uma 6tima performance das suas
capacidades fisicas (Borresen & Lambert, 2008).

A carga de treino pode ser classificada como interna ou externa. A carga de
treino externa € uma medida objetiva do trabalho que o atleta realiza durante o
treino ou competicdo e a carga interna poder ser entendida como a resposta
psicofisiolégica que o trabalho exigido imp&e ao atleta (Impellizzeri et al., 2019),
sendo através dela que conseguimos perceber as diferentes respostas ao
exercicio por parte de dois individuos diferentes, expostos & mesma carga

externa.

Existem varios métodos para a quantificacdo da carga interna, contudo aquele
gue foi usado foi a Percecdo Subjetiva de Esforco (PSE) e questionarios de
bem-estar (Hooper's Index e TQR). A facil aplicacéo e o baixo custo, assim como

a validade cientifica, foram os principais motivos para a utilizagcdo dos mesmos.

Estes conceitos sobre a monitorizagdo do treino devem ser entendidos pelo
treinador e por toda a equipa técnica, tal como a informacéo que |hes é reportada
deve ser simples e de facil entendimento, isto para que nao exista um fosso entre
a monitorizacdo e a sua passagem para a pratica. Ao longo do ano tentei que os

meus reports preencehssem esses requesitos.
3.12.1 Percecgao Subjetiva de Esforco- PSE

A PSE ou RPE (rated of perceived exertion) € um dos indicadores mais populares

e usados no meio desportivo por via da sua facil aplicacdo e baixo custo. Apesar
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de subijetiva, apresenta um nivel elevado de validade, fiabilidade e sensibilidade
(Haddad et al., 2017). Para esta quantificacdo da intensidade do treino sao
normalmente usadas as escalas criadas por (Borg 1998) que representam
numericamente a percecdo do atleta sobre intensidade do exercicio. Durante
esta época desportiva foi utilizada a escala CR-10 Borg (Borg 1990), uma escala
numerica que varia entre 0 e 10. A sua recolha foi feita com recurso a plataforma
“‘Google Forms”, onde através de um link que os atletas recebiam poderiam
responder. Essa recolha deve acontecer entre 10 a 30 minutos, de forma
individual, ap6s o término da sesséo (Hornsby et al., 2013), onde os jogadores
responderao a pergunta “como foi o treino?” ou “como foi a dificuldade do treino?”
(Foster et al., 2001).

A sessao-PSE ou s-RPE (session-RPE) € determinada pela multiplicacdo da
pontuacado atribuida pelo jogador a intensidade percecionada da sesséo, pela
duracéo da sessao (em minutos), contabilizando todos os momentos, como fase
de aquecimento, periodos de recuperacdo e retorno a calma, resultando um
valor representado em unidades arbitrarias (U.A.). E possivel desta forma obter
uma medida representativa da carga de treino indo um pouco mais além que
apenas utilizar a PSE como indicador da intensidade da sessao. Através da
utilizacdo da sessdo-PSE consegue-se calcular um conjunto de medidas que
fortalecem a monitorizagdo, como sao exemplos a Monotonia do treino, Training
Strain e racio de carga aguda e carga cronica. Gabbet (2016) mostra ainda
associacdes entre cargas e mudancas repentinas no volume de treino, obtido
através do meétodo de sesséo-PSE, com a ocorréncia de lesdo em varios
desportos. Toda esta informacéo era essencial e reportada a equipa técnica com

0 objetivo de melhorar e otimizar todo o planeamento e processo de treino.

Existem alguns cuidados a ter com a utilizacdo deste tipo de método baseado
na PSE dos atletas. Uma vez que se tratam de escalas percetivas, (Clemente &
Silva, 2021) recomendam que os atletas estejam familiarizados numa primeira
fase com a escala de forma a aumentar a exatiddo e reprodutibilidade da

resposta.
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Uma das medidas que foi utilizada e monitorizada durante a realizagédo do
estagio, foi o racio carga aguda: carga cronica, obtido através da determinacao
da sessdo-PSE. Além da determinacao diaria da carga e a sua gestdo semanal,
possibilitando os atletas de estar em elevados niveis de preparacdo para 0s
momentos de competicdo, a relacdo entre a carga atual e a carga gerada no
passado € um indicador importante. O Exponentially Weighted Moving Average
Model (EWMA) foi o modelo utilizado. Neste modelo é atribuida uma ponderacao
maior a carga mais recente comparativamente as cargas mais antigas (Murray
et al., 2017; Williams et al., 2017), sendo usados os 7 e 28 dias anteriores para
representar a carga aguda e a carga cronica, respetivamente. Este modelo
EWMA foi o utilizado ao longo da época e tem sido cada vez mais indicado como
0 mais adequado, parecendo ter maior sensibilidade na relacédo das cargas de
treino e na detecéo de atletas em risco de leséo (Murray et al., 2017; Williams et
al., 2017).

‘Sweet Spot’ ‘Danger Zone’
| injury risk 1 injury risk

25

20+

Likelihood of subsequent injury (%)

5—

T T )
1.00 1.50 2.00
Acute:Chronic Workload Ratio

Figura 17- Guia para interpretar e aplicar dados de proporcédo de carga de trabalho aguda: crénica.
(retirado de Gabbett, 2016).

A area sombreada em verde ("Sweet Spotl") representa a zona onde o risco de
lesbes € mais baixo. A area sombreada em vermelho ("Danger Zone") representa
0s valores onde o risco de lesGes é mais alto. Para minimizar o risco de lesdes,

os profissionais devem ter como objetivo manter a razao de carga de trabalho
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aguda: cronica dentro de uma faixa de aproximadamente 0,8-1,3 (Gabbett,
2016).

Em situacBes de carga de treino aguda e crénica continuamente elevadas o
atleta podera ter como consequéncia o aparecimento de processos fadiga e
consequente diminuicdo da sua performance, necessitando de um periodo de
diminuicdo do volume. Por outro lado, exposi¢cfes a cargas de treino aguda e
cronica baixas levam o atleta para estados de incapacidade, que por falta de
exposicao a estimulos exigentes, tém como consequéncia uma ma preparacao
fisica que resultara num risco aumentado de lesdo (Gabbett, 2016). Pretende-se
por isso que 0s aumentos de carga sejam progressivos, de forma a desenvolver
sustentadamente uma carga de trabalho crénica capaz de preparar os atletas as
exigéncias de uma elevada carga aguda. Em situacdes de competicdo €
desejavel que carga de treino aguda seja baixa, ou seja, o atleta encontrar-se-a
num estado minimo de fadiga e que a carga cronica seja elevada, significando
gue o atleta desenvolveu a sua condicéo fisica, apresentando um valor menor

gue 1 e estando preparado para a competicao.
3.12.2 HOOPER

O indice de Hooper é uma ferramenta de monitorizacéo de bem-estar e prontidao
caracterizada por qualificar o nivel de stress, a qualidade do sono, o nivel de dor
muscular e a fadiga (Hooper & Mackinnon, 1995). Os atletas avaliam
individualmente cada um destes parametros numa escala de 1 a 7 e a partir da
soma das 4 escalas individuais obtém-se o indice de Hooper (Moalla et al.,
2016). Esta ferramenta de monitorizacdo caracteriza-se pela facil aplicabilidade,
por ser ndo invasiva e gratuita e ainda que subjetiva mostra-se como eficaz para
monitorizacdo da fadiga induzida durante uma época de futebol (Rabbani et al.,
2019).

A utilizagéo desta ferramenta deve ser feita e analisada em conjunto com as
cargas de treino a que o jogador foi exposto no dia anterior e/ou anteriores. E
expectavel que se verifiquem valores mais baixos no dia apdés um treino com

elevado volume ou ap06s um treino mais exigente do ponto de vista
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neuromuscular. O que se deve evitar € niveis baixos nos dias que antecedem os
momentos de competicdo para que os atletas possam competir em condi¢cfes

ideias com baixos niveis de fadiga percebida.

Ao longo da época foi, por definicdo do departamento, utilizado um “Hooper’'s
Index” adaptado, que consistia em 3 perguntas (qualidade do sono, nivel de dor
muscular e a fadiga) numa escala de 1 a 5. Era enviado todas as manhas um
link com recurso a plataforma “Google Forms” através do qual os atletas podiam
responder e enviar. No final do questionario, sob forma de resposta aberta, os
jogadores deveriam colocar o local dos desconfortos/dores musculares, caso
estas existissem. A analise desses dados era feita de manha e reportada a
equipa técnica para ser possivel planear, ajustar e individualizar a sessao de
treino em funcado do estado de prontiddo dos atletas, tendo sido uma ferramenta

bastante Gtil em todo esse processo.

Um parametro ao qual prestei atencdo e tentei educar os atletas foi o da
gualidade do sono devido a sua relacdo direta com a performance e pelo
desconhecimento apresentado dos atletas sobre isso mesmo. O sono é um
requisito basico para a saude humana e € reconhecido como um importante
componente da recuperacdo do atleta devido aos seus efeitos restauradores
fisiolégicos e psicologicos (Leeder et al., 2012). Halson (2008) descreve o sono

como sendo a estratégia mais eficaz para os processos de recuperacao.

Sao varios os fatores que podem contribuir para distdrbios no sono em atletas e
podem ser de natureza desportiva ou ndo desportiva. Situagbes como
determinadas necessidades sociais, constrangimentos familiares,
caracteristicas individuais (por exemplo: género e idade) ou escolhas de estilos
de vida séo alguns fatores nao desportivos e elevadas cargas de treino, longas
viagens ou competicdes a noite sdo exemplos de fatores desportivos que podem
causar distarbios no sono (Walsh et al.,, 2020). Estes mesmos autores
apresentam algumas ferramentas para contribuir na educagdo sobre a
importancia do sono, reforcando a ideia de que atletas necessitam de tempos
maiores de sono para se recuperarem das exigéncias fisicas e psicolédgicas do

treino e competicéo.
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3.12.4 Total Quality Recovery— TQR

A escala TQR é um instrumento que possibilita monitorizar a qualidade total da
recuperacdo permitindo controlar os estimulos de treino com o objetivo de
prevenir situacdo de treino excessivo. A escala foi proposta por Kenttd e
Hassmén (1998) e apresenta uma classificacdo de 6 a 20 (6, nada recuperado e

20, totalmente recuperado).

Como ja referido ao longo deste relatério, a evolucdo do futebol levou a
alteracbes nos calendarios competitivos e nas proprias caracteristicas do jogo
gue se tornaram mais exigentes. O treino e as capacidades fisicas dos atletas
tiveram inevitavelmente de se alterar para corresponder as necessidades desta
evolucdo. O aumento das exigéncias que o treino atual impde aos atletas leva a
gue ferramentas de monitorizacdo de treino sejam indispensaveis tendo se
observado num investimento nesse sentido. Contudo, ferramentas para aferir a
gualidade da recuperagdo sdo também elas indispensaveis e devem
acompanhar as restantes. O treino realiza-se com o fim de obter adaptacdes do
mesmo, ora se nao for respeitado o descanso necessario ao treino, nao
estaremos a respeitar um principio basico e fundamental: Principio da

Supercompensacao.

A utilizacdo do TQR é um método rapido, fiavel, valido, econémico e de facil
utilizacdo. Acompanhar tanto as percecdes quanto as a¢bes pode ajudar a
descartar diferentes causas, caso seja detetada uma ma adaptacdo ao
treinamento. (Nassi et al., 2017). A obtencdo dos dados e a apresentacédo a
equipa técnica era realizada da mesma forma que o questionario Hooper,

através da plataforma “Google Forms”.
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6  Em nada recuperado

7 Extremamente mal recuperado
8

9 Muito mal recuperado

10

11 Mal recuperado

12

13 Razoavelmente recuperado

14

15 Bem recuperado

16

17 Muito bem recuperado

18

19 Extremamente bem recuperado
20 Totalmente bem recuperado

Figura 18- Questionario TQR

3.13 Covid 19

A realizagdo deste estagio e de toda a época desportiva de 2020/2021 fica
claramente marcada pela pandemia da Covid-19. Esta situacao bastante recente
e gue todos nds ainda no estamos a habituar causou impactos enormes no
desporto mundial, mas no desporto de formacdo em Portugal de uma forma
bastante particular e gravosa para os jovens atletas. Ao longo deste relatério
foram descritas algumas dificuldades ao meu desenvolvimento profissional
devido a pandemia, no entanto neste capitulo abordarei com mais pormenor as

consequéncias causadas a todo o plantel de sub-19.

As consequéncias causadas podem ser dividias em dois momentos distintos. O
primeiro, e mais longo, € relativo a todos 0os meses que a maioria dos atletas
estiveram sem competicdo oficial, cerca de 14 meses. O segundo momento €
relativo aos ultimos dois jogos que nao foram realizados devido ao aparecimento
de casos positivos no plantel, o que obrigou a que o Torneio Nacional no qual
participAvamos, assim como toda a época desportiva terminasse mais cedo e de
uma forma quase injusta para com os atletas e equipa técnica. Nesta época
desportiva, durante 9 meses, todo o plantel manteve-se apenas a treinar, o que
inevitavelmente trouxe constrangimentos a varios niveis e 0s jogos de treino que
foram efetuados ndo tinham a mesma motivacdo e impacto nos atletas.

Ultrapassada essa fase, com a noticia da competicao oficial, ainda que num
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formato diferente do normal, os atletas aumentaram os seus niveis de motivagao
e sentiam-se ansiosos e preparados para voltar a tdo desejada competicdo. O
seu término mais cedo do que o previsto foi sem davida injusto para o trabalho
desenvolvido por todos os atletas e staff técnico, sendo entdo mais um momento

negativo associado a Covid-19 e com um impacto igualmente enorme.

Devido as caracteristicas do virus, quando existia um contacto direto de um
jogador com uma pessoa cujo resultado ao teste da Covid-19 fosse positivo, este
teria de cumprir um periodo de isolamento de 14 dias. Ao longo da época este
cenario foi recorrente, causando algumas vezes impacto direto na planificacdo e
execucao do treino de toda a equipa, sempre que se verificava um numero
elevado de atletas num mesmo espaco de tempo. Além disso, o periodo de
confinamento, ndo permitiu aos atletas manterem a mesma carga de treino que
0s restantes colegas, nem uma carga de treino adequada as necessidades de
um jovem atleta de alto rendimento. Algumas consequéncias deste periodo
confinamento sdo: auséncia de treino e competicdo, falta de comunicacdo
adequada entre equipa técnica e atletas, incapacidade de se mover liviemente,
falta de exposicao solar adequada e a falta de condi¢Bes de treino (Jukic et al.,
2020). Durante todo o confinamento os atletas treinavam diariamente atraves da
plataforma Zoom com o meu acompanhamento e prescricdo, ou quando isso nao
era possivel os atletas recebiam diariamente o seu plano de treino e enviavam
um video da respetiva realizacdo. No entanto esta tarefa tinha imensas barreiras
como limitagbes ao nivel do material e do espacgo disponivel que limitava
bastante a prescricdo adequada. De referir que, ao longo de toda a época
desportiva apenas 5 jogadores nédo tiveram de cumprir com pelo menos um

periodo de isolamento.
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4. Desenvolvimento
Profissional
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A realizacdo deste estégio curricular tem uma histéria um pouco curiosa por tras.
Apo6s conclusdo do 1° ano do Mestrado em Treino Desportivo com
especializacdo em Alto Rendimento, por alguns motivos de caracter pessoal e
académico, tive de interromper o meu percurso académico e iniciei-me
profissionalmente. Contudo, por ndo me sentir realizado, uma vez que sempre
desejei trabalhar conjugando a fisiologia e o futebol, tentei procurar iniciar o meu
caminho nestas areas. O Vitoria SC foi a minha primeira escolha, e ap0s enviar
o meu Curriculum Vitae, fui contactado para uma entrevista para a realizacéao do
estagio académico. Numa primeira fase, o que de fato eu pretendia era a
realizacdo de um estagio profissional, acabando inicialmente por recusar a
entrevista e apenas com alguma insisténcia do entdo coordenador do
Departamento de Alto Rendimento do clube - DAR, acabei por aceitar. Nesse
momento o coordenador era o Rui Viana, pessoa a qual estarei sempre grato
pela oportunidade, mas principalmente por me ter aconselhado a terminar o

mestrado e mostrado o caminho que devia seguir.

Esse caminho que atualmente continuo a tracar e no qual continuo a tentar ter
sucesso, foi indubitavelmente nesta época transata uma fase de enorme
aprendizagem. A possibilidade de fazer parte de uma equipa técnica enquanto
treinador adjunto e fisiologista do DAR do Vitoria Sport Clube, de trabalhar com
profissionais de exceléncia e de evoluir junto deles enquanto profissional, é

motivo de orgulho e satisfacéo.

Como tive oportunidade de descrever neste presente relatorio, sentia uma
necessidade de vivenciar um contexto pratico onde me fosse possivel aplicar o
conhecimento tedrico adquirido durante a minha formacdo, e este estagio
permitiu-me ir além disso, ter contacto com equipamentos e formas de avaliacao
gue num outro ambiente talvez ndo tivesse. Mas ndo s6 da qualidade do
departamento se deveu a minha escolha e a mudanca de opinido relativamente
ao estagio, também a dimenséao do clube, as condi¢des para o desempenho das
nossas funcdes, o profissionalismo nos escaldes de formacdo e a elevada
competéncia de todas as pessoas que fazem do Vitéria SC uma escolha

acertada no meu percurso.
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A dimenséo do clube traz consigo associada uma elevada exigéncia no exercicio
das nossas fungdes, sendo o Vitéria SC um clube particular nesse aspeto face
as suas caracteristicas. Esse sentimento de responsabilidade acompanhou-me
durante toda a época desportiva e tentei ser o mais profissional e rigoroso no
trabalho desenvolvido. Se jA me parecia 6bvio que apds o término de qualquer
ciclo académico a aprendizagem deve ser continua, esta experiéncia evidenciou
esse ponto, visto que foram varios os desafios que me foram surgindo e aos
guais tive de corresponder, sendo que muitas vezes era exposto a situacdes que
nao tinham sido abordadas no meu percurso académico ou ndo tinha o
conhecimento pratico, pelo que a pesquisa por novas aprendizagens foi crucial.
Além da dimensdo do clube, a possibilidade de ser parte integrante do
desenvolvimento de jovens jogadores de elite no futebol portugués também deve

ser tomada com um sentido de responsabilidade.

Um dos aspetos que me deu imenso prazer foi poder trabalhar com jovens
atletas com a intencéo de os fazer alcancar os seus objetivos e sonhos. Quando
cheguei deparei-me com uma realidade em que a maioria daqueles atletas n&o
tinham sido expostos com regularidade ao treino de forca e ndo reconheciam a
sua importancia no seu desenvolvimento desportivo. Assumi desde entdo como
objetivo pessoal, ndo s6 a exposicdo ao treino, mas a educacédo destes para o
reconhecimento do valor do treino das qualidades fisicas nas suas carreiras. O
feedback positivo que os atletas me foram passando sobre o seu
desenvolvimento atlético, as duvidas que me iam colocando, o aumento de
interesse e o conhecimento que eles adquiriram sobre alguns fatores primarios
do treino, foram pontos muito positivos nesse meu objetivo tracado. J& numa
fase avancada da época pude sentir com mais evidéncia essas mesmas
guestdes com um sentimento de agradecimento que os atletas por vezes tinham
para comigo, algo que me causava boas sensacdes. Durante os treinos
complementares em contexto de ginésio tentei promover um ambiente agradavel
dentro da sala e um ponto que serve de referéncia ao excelente grupo de
trabalho que tive foi a separacéo que eles conseguiam fazer entre esse bom

ambiente e o trabalho que realizaram, sabendo distinguir momentos e limites.
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Esta época desportiva foi a minha primeira experiéncia pratica, e por esse
motivo, numa fase inicial, as dificuldades encontradas, a adaptacao, a integracao
numa equipa técnica e a conquista do meu espaco e credibilidade junto dos
restantes elementos técnicos, foram tarefas complicadas. Passados esses
momentos dificeis de adaptacdo, a equipa técnica € também considerado por
mim como um aspeto de exceléncia deste ano desportivo, e considero que fui
mais um elemento responsavel pelo sucesso da equipa e que era tomado em
conta nas decisdes ao longo da época. A todos os elementos era colocada uma
elevada responsabilidade no trabalho, e isso apesar de ser exigente é também
o caminho para a evolucdo. Penso, portanto, que essa forma de estar, aliada a

uma compreensao e comunicagao constante, S4o requisitos para 0 sucesso.

As vivéncias adquiridas durante um contexto pratico revelam-se por vezes
desfasadas daquilo que é aprendido na teoria e com situacdes inesperadas pelo
meio. Por exemplo, algumas avaliagbes previamente planeadas foram
canceladas por indisponibilidade de equipamentos ou condi¢cOes
meteorolbgicas. Esses tipos de situacfes criaram em mim a atencao necessaria
para nas ocasides seguintes fazer um raciocinio sobre o que poderia falhar,
antecipar cenarios e confirmar o que seria necessario em qualquer momento da
minha atividade. Este crescimento € fundamental, sinto-me neste momento mais
preparado para o “mundo real” da minha area profissional, tendo a minha
necessidade de uma primeira experiéncia num meio pratico se revelado tao

importante quanto sentia.

Durante todo este periodo acumularam-se as viagens entre a minha residéncia
em Paredes e a cidade de Guimardes, percurso que causava um cansaco
enorme devido ndo s6 ao numero de vezes que o repetia, mas também devido
ao tempo gasto nelas e aos horarios a cumprir. Ainda do ponto de vista mais
pessoal, trazia para casa algum trabalho, fruto das necessidades, o que me
causava dificuldades em possuir tempos de lazer e descanso e certos momentos
da época. Na fase final do ano, acumulei funcdes nos sub-19 e sub-23, o que de

facto se mostrou muito exigente durante cerca de um més e meio, contudo no
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final desse momento senti que melhorei a minha capacidade de organizagao e
de trabalho.

Em resumo, tanto o estagio curricular como a realizacdo deste relatorio
expuseram-me a situacdes que me fizeram crescer bastante pessoalmente e
enquanto profissional. Progredi do ponto de vista teérico, mas sem duvida que
do ponto de vista pratico levo muitas aprendizagens que me tornaram mais
capaz para num futuro poder desenvolver as minhas funcdes da melhor maneira

possivel.
4.1 Perspetivas Futuras

Terminado o estagio, pretendo daqui em diante continuar o meu caminho da
mesma forma que encarei inicialmente este projeto, com a diferenca de ser hoje
um melhor profissional do que era quando iniciei ha uns meses atras. Irei
continuar a minha evolucgéo de forma a ser cada vez mais capaz, possuindo cada
vez mais conhecimento e competéncias praticas, pois tenho a certeza de que

esse sera sempre o melhor caminho, a constante formacéo e atualizagéo.

Além dessa constante evolugdo, tenho como objetivo manter-me no contexto de
alto rendimento, algo que acontecera na época 2021/22, fruto do convite do
Vitoria Sport Clube para continuar a desempenhar as mesmas funcdes, desta
vez no plantel de Sub-23. Tenho o desejo de corresponder as expectativas e
exigéncias que este convite acarreta, e a que a dimensédo do clube assim o
determina. A participacdo na Liga Revelacéo, pela sua competitividade e pelos

moldes competitivos, antecipa que seja um ano de desenvolvimento enorme.

Tenciono continuar o meu percurso formativo, através do estudo diario e a
realizacdo de formacfes que me venham a acrescentar valor. A monitorizacao e
controlo do treino sdo areas em constante evolucao e que necessitam de ser
acompanhadas de forma atenta. Também o treino orientado para o
desenvolvimento das capacidades fisicas, onde se destaca o treino de forca e a
sua periodizacéo, sdo merecedores de um olhar atento pela literatura recente.

Por isso, todo o meu percurso sera sempre baseado no estudo de forma a
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aprender, a corrigir e a aprender com os erros. Revejo-me numa filosofia onde o
trabalho e interesse devem ser valorizados sobre outros fatores, sendo nestes
pilares que assentam a minha forma de estar em contextos profissionais e essas
sdo as garantias que posso oferecer e nas quais acredito estar o “segredo” para

a evolucao profissional.
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5. Consideracoes finals
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Terminada que esta esta nova experiéncia e numa breve reflexdo, devo referir
gue o balanco geral foi a todos os niveis bastante positivo. Fazendo um exercicio
de recuo e olhando para os objetivos iniciais tracados, posso dizer que a grande
maioria deles foi alcancado e todos os bons e maus momentos contribuiram de

forma direta para o sucesso deste estagio.

Todos os momentos de estudo e pesquisa que necessariamente tiveram e
devem fazer parte do desempenho das minhas fungdes, ofereceram-me mais
conhecimento. O trabalho pratico que nunca antes tivera realizado veio
satisfazer as minhas necessidades e coincidir com a minha opinido sobre o seu
relevo nesta area. Nao me restam duvidas, por tudo aquilo que foi referido ao
longo deste presente relatorio, que este ano sera basilar na constru¢do de tudo
0 que se seguira. O Vitoria Sport Clube e o DAR foram responsaveis por esta
oportunidade se ter concretizado e pela minha iniciagdo no contexto de alto

rendimento, raz&o pela qual existe um sentimento grande de agradecimento.

Admito que nao esperava que o trabalho com jovens fosse para mim tao
gratificante quanto foi e talvez por serem os primeiros penso que nédo esquecerei
cada jovem atleta que tive a oportunidade e prazer de poder ajudar no seu
percurso. A obtencdo de determinados objetivos individuais que os atletas
definiram era para mim motivo de entusiasmo. O sentimento de agradecimento
gue por vezes recebia dos atletas e o desejo dos mesmos em poder continuar
comigo no seu restante trajeto formativo levo como uma recompensa enorme.
Além destes, também a equipa técnica onde estive inserido mostrou
contentamento sobre o meu trabalho realizado e vontade de poder continuar a

contar comigo. Estes feedbacks obtidos sdo motivo de uma enorme satisfagao.

Esta oportunidade permitiu-me conhecer varias pessoas e criar ligacdes de
amizade e profissionalismo entre elas que tenho a certeza de que séo
determinantes nas nossas vidas. Além do futebol e da funcdo que
desempenhemaos, considero que as qualidades humanas de cada um devem ser
evidenciadas quando existe uma partilha diaria de espaco e as ligacdes que dai

se desenvolvem tém um grande valor.
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A conclusao e obtencao do respetivo grau de Mestre em Treino Desportivo com
especializacdo em Alto Rendimento representa um terminar de um ciclo ha muito
desejado pelo significado de ver reconhecido todo o esfor¢co ao longo de 5 anos
de estudo. Procurarei sempre ser um eterno aluno e continuar a minha formacéao,
adquirindo e partilhando toda a informagdo com os elementos desta area do
treino.

Posto isto e de forma a dar este relatdrio por terminado, gostava apenas de
referir que, independentemente do futuro esta serd uma das etapas mais

importantes da minha vida.
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Calendario Anual
Setermbro | Cutubro | Movernbro | Dezembro Fevereiro hlargo
1 Treino Treino Treino Treino Treino
Z Treino Treino Treino Treino Treino
3 Treing Treino Treino Treino Treino
d Treing Treing Treing Treing Treing Treing Treing Treing
5 Treina Treino Treino Treino Treino Treino Treino Treino
5] Treina Treino Treino Treina Treino
T Treina _ Treino - Treina Treino Treino
g Treino Treino Treino Treino Treino Treina Treino Treino
3 Treino Treino Treino Treino Treino Treino Treino Treina Leindes [ Treino
10 Treino Treino Treino Treino Treino Treino Treino Treino
T Treing Treing Treino Treing Treing Treino Treino Treino Treino
_ Treing Treino Treino Treino Treing Treino Académica [F)
13 Treino Treino Treino Treino
14 Treina Treino Treino Treino Treino Treina Treino
15 Treino Treino Treino Treino Treino Treina Parta 2]
16 Treino Treino Treino Treino
17 Treina Treino Treino Treino Treino Treino
15 Treino Treino Treino Treino Treino Treino Treino Treino
| Treino Treino Treino Treino Treino Treino Treino
20 Treing Treino Treino Treing Treing Treino
21 Treing Treing Treing Treing
22 Treino Treing Treino _ Treing Treino Treing Braga(F]
23 Treino Treino
24 Treina _ Treino Treino
25 Treina Treino Treino Treino Treino Treino
Treino Treino Treino Treino Treina Treino
Treino Treino Treino Treino
Treino Treino Treino Treino Treino
Treing Treino Treino Treing Benfica [C]
Treing Treing Treing
Treina Treino Treino
Legenda
Treino Jogo Arnigavel
Férias Cluarentena
[T Jogo Caza [F] Jogo Fora

Anexo 1- Calendarizacdo anual da época desportiva.
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Ul19| 20202021 | Hanode Treino N° 201 | Data: 22 Feira - 24/06/2021 — 15:00

N° Jogadores: 2Gr + 20 Microciclo: 43 Periodo: Competitivo Duragao: 60’

1 - Alivagao + Mobilidade Geral

LESIONADOS mummm s

2. DDI- Ouzamerto p/ finalizagao

Anexo 2- Unidade de Treino 201
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U19 | 2020/2021 | Plano de Treino N° 202 | Data: 3" Feira - 25/06/2021 - 15:00

N° Jogadores: 2Gr + 20 Microciclo: 43 | Periodo: Competitiva | Duragao: 90°

1. - Ativagao + Mobilidade Geral

2. 5%441 3. Gr+5x5+Gr. (2)
4. Torneio Survival 90"'x 12

Anexo 3- Unidade de Treino 202
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U19| 2020/2021 | Hanode Treino N° 203 | Data: 42 Feira - 26/06/2021 — 15:00

N° Jogadores: 2Gr + 20 Microciclo: 43 Periodo: Competitivo Duragao: 85’

1 - Ativagao + Mobilidade CGeral

LESIONADOS mmmmm mmmmmm

2. 10x10 Ataque a profundidade 240 3. G+10 x 10+Gr ( Rosicional + Jogo )

Anexo 4- Unidade de Treino 203
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U19| 2020/2021 | Plano de Treino N°® 204 | Data: 5 Feira - 27/06/2021 - 15:00

N° Jogadores: 2Gr + 21 Microciclo: 43 Periodo: Competitivo Duragao: 75

1. - Ativag3o + Mobilidade Geral

2. Passe com finalizagao 5+5 3.2x1/3x2 20"

4. Torneio 15

Anexo 5- Unidade de Treino 204
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Ul9 | 2020/2021 | Hanode Treino NP 205 | Data: 62 Feira - 28/06/2021 — 15:00

N° Jogadores: 2Gr + 20 Microciclo: 43 Periodo: Competitivo Duragao: 60’

T N &

LESIONADOS mummm

1 - Aivagao + Mobilidade Geral

2. BExercicio Lidico do Cesto 10" 3. Posicionamento + Bola Parada 40

Anexo 6- Unidade de Treino 205
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Data: 26/5/2021

Nome

PSE

Training Load

Percecao Subjetiva de Esforco

DAR

Training Load
1a 300

301 a 500

-

4 332
4 332
5 415
4 332
5 415
5 415
4 332
5 415
4 332
4 332
4 332
4 332
4 332
5 415
4 332
5 415
5 415
6 498
5 415
3 249
Media Atletas sub 19 4,5 373,5
Média dos Gr 4,0 332,0

Anexo 7- Exemplo relatorio PSE
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DAR Questionario Hooper

Awito mal recuperado

Mal recuperado
Razoavelmente recuperado
Bem recuperndo

Amto bem vecuperado

Extremaments bem recuperndo

Totalnvenre beny recuperadas

__6a10 |

11a15

Muito Mau _

Mau
MNeutro

Dor Dores musculares
Nome do Jogador Sono Cansaco muscularf/Soreness (local) Hooper Index TQR
:
H
4 3 3 10 16 5
4 3 3 10 14 "h
0 13
0 >
| 3 3 3 9 14 2
I 4 4 13 18 18
0 e
0
0
I 4 4 coxa esquerda 13 18
4 3 4 11 15
0
. 3 3 4 10 14
4 s I onber 10 13
0
4 4 4 12 16
4 3 3 10 14
4 3 4 11 15
I : 3 11 14
0
4 3 3 pé e joelho 10 15
4 4 13 15
15,1

Data: 2/06/2021

4 Bom
Muito Bom

Anexo 8- Exemplo relatorio Hooper/TQR
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