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Resumo

O estégio profissionalizante sugere um trabalho de planeamento, intervencdo e reflexao
da prética profissional diaria de um Treinador de Futebol, que se depara com a necessidade
constante de encontrar solugfes para os mais variados problemas que enfrenta regularmente no
exercicio da sua profissao.

O estagio foi realizado no Sport Lisboa e Benfica, integrando a equipa técnica dos
Juniores C (Iniciados A) com fungdes de fisiologista no departamento Benfica LAB. A equipa
competiu no Campeonato Nacional de Juniores C. O estagiario teve a sua intervencao no treino
de prevencao e recuperacdo de lesbes, avaliagdo/treino das qualidades fisicas e auxilio no treino
técnico-tatico quando eventualmente necessario.

O presente relatorio constitui uma exposic¢do da atividade desenvolvida no terreno ao
longo do estagio, do trabalho de investigagdo formativa efetuado, da investigagdo relativamente

ao controlo do treino na equipa A, assim como do projeto realizado com destino a comunidade.

Palavras-chave: Benfica; Juniores C; Futebol; Fisiologia; Avaliacdo; Controlo do

Treino; Qualidades Fisicas; Prevencdo; Recuperacdo; Perfil Fisioldgico por Posicao.
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Abstract

The professional internship illustrates the intensive planning and interventive
capacity in various scenarios encountered during the daily professional activity of a
football coach.

The internship was completed at Sport Lisboa e Benfica and involved a complete
integration in the technical support team for the Juniors C (under 15) during the National
Junior C Championship. The intern worked as a physiologist at the Benfica LAB
department and participated in preventive and injury recovery training, physical
conditioning and evaluation, as well as serving as an auxiliary during technical tactical
training when necessary.

This report describes the work developed on the field during the referred
internship, the formative research regarding the A team’s training control procedures, as

well as all the conclusions reached through the Community Development Project.

Key words: Benfica; Under-15; Football; Physiology; Evaluation; Training-Check;
Physical Qualities; Prevention; Recovery; Physiological Profile according to playing
position.
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Introducéo

Futebol é qualificado como um desporto coletivo, no qual os jogadores se
encontram agrupados em duas equipas, em relagdo de competicdo desportiva, numa luta
continua pela obtencdo da posse da bola, com a finalidade de a introduzir o maior nimero
de vezes na baliza adversaria e, simultaneamente, evitad-los na prépria, perseguindo
sempre 0 objetivo (vitoria) e limitados apenas pelos constrangimentos impostos pelo
préprio jogo.

A procura dos fatores que levam atletas e equipas a obter elevados niveis da
performance e a tentativa de otimizar a prestacdo desportiva, sdo dois dos principais
objetivos de treinadores e investigadores na area das Ciéncias do Desporto. Como tal, o
controlo da carga de treino e a identificagcdo do impacto que a mesma implica nos atletas,
sobretudo em fases competitivas, € um conhecimento essencial e transversal a todas as
modalidades e a todos os treinadores e no futebol ndo é excecéo.

O conhecimento do jogo e do desgaste fisiolégico que o mesmo implica aos
jogadores, possibilita descrever o Futebol como uma modalidade aciclica de alta
intensidade que solicita por parte dos atletas, a repeticéo de diversas atividades (corrida a
baixa e alta intensidade, saltos, sprints etc.) durante os 90 minutos de jogo (Bangsbo et
al., 2006).

Este tipo de trabalho possibilitar-nos-a4 perceber de uma forma mais
individualizada o tipo de exigéncias requeridas aos atletas, pelas diferentes posicoes.
Todas estas diferentes acdes, podem ser realizadas mais ou menos vezes, dependendo
muito do papel de cada jogador. Desta forma, torna-se importante direcionar o treino para
as adversidades que vamos encontrar em contexto de competicdo. O papel posicional
parece ter influéncia sobre a energia total despendida num jogo, indicando, assim, que
devemos ter fisicos, requisitos fisioldgicos e bioenergéticos diferentes de posicdo para
posicdo (Di Salvo e Pigozzi, 1998).

Malone, J. et al. (2014) referem que, devido a natureza, cada vez mais profissional
e complexa do futebol, onde cada detalhe conta, estimula a que cada vez mais se criem
ferramentas e se recorra ao conhecimento cientifico para o planeamento e organizagéo
das épocas desportivas. E cada vez mais relevante ter dados quantitativos da atividade
fisica dos atletas, quer em treino, quer em momento competitivo.

O presente relatorio encontra-se organizado de forma estruturada.
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Na introducédo faz-se uma breve contextualizacdo da modalidade e do seu revelo
na atualidade desportiva em todo o mundo. E feita referéncia ao treino fisico, e a sua
importancia para o rendimento desportivo, e a caracterizagédo da instituicdo de rece¢do do
estagiario, identificando também os objetivos.

A area 1 (Intervencdo direta e trabalho efetuado) contempla uma abordagem as
questdes da concecdo, condugéo, progressao, avaliacdo e controlo do processo de treino,
pelas diferentes areas de intervencdo durante o processo de estagio. Como suporte a estas
atividades, € apresentada alguma literatura cientifica (Revisdo da Literatura).

Na area 2 (Investigacao — Perfil fisioldgico por Posi¢éo), apresenta-se uma revisao
bibliografica como suporte aos assuntos abordados na concegdo do projeto e,
posteriormente, apresenta-se detalhadamente o perfil fisioldgico padréo, por posi¢do, na
equipa principal do Sport Lisboa e Benfica. O objetivo é entender quais as necessidades
especificas para cada atleta, a fim de desempenhar as diferentes fungdes na sua posicédo
e, futuramente, tentar orientar o trabalho de atletas da formacdo para estimulos
fisiologicos especificos para a sua posi¢do, de modo a chegar mais rapidamente a forma
exigida no futebol profissional, facilitando, assim, a sua adaptacéao e consequente inclusédo
no plantel. Neste sentido, sdo referidas as questdes da concec¢do, conducgdo do treino e
avaliacdo das qualidades fisicas dos atletas.

A érea 3 (Relagdo com a Comunidade) engloba a descricdo (desde o planeamento,
0 motivo para a escolha dos contetdos abordados, os preletores e o publico a que se
destinou a formac&o) e reflexdo acerca da acdo de formacéo intitulada “Sport Sciences
Day”, dividida em dois momentos (comunidade geral e Staff do clube).

Por fim, é feita uma reflexdo final com incidéncia em todas as experiéncias,
aprendizagens e dificuldades vivenciadas durante todo o processo de estagio; apresenta-
se as referéncias bibliograficas de suporte a construcdo deste relatorio e complementa-se
com um conjunto de apéndices contemplo registos do trabalho desenvolvido ao longo do
estagio e no contexto da investigagao.
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Caracterizacao do Clube

O Sport Lisboa e Benfica foi fundado a 28 de fevereiro de 1904, na Farmacia
Franco, em Belém, e é considerado o maior clube de Portugal, sendo (re)conhecido em
todo o mundo. Tem cerca de 14 milhdes de adeptos espalhados pelo globo.

Desde sempre a exigéncia € maxima para quem trabalha no e para o clube. Com
centenas de titulos conquistados no futebol de formacdo e em vérias modalidades
desportivas, tem no seu palmarés, até a data, 34 Campeonatos Nacionais de Futebol, 25
Tacas de Portugal, 5 Supertagas, 6 Tacas da Liga da Liga Portuguesa. A nivel
internacional conquistou 2 Tagas dos Campedes Europeus e 1 Taca Latina.

A sua sede encontra-se no Estadio do Sport Lisboa e Benfica, Lisboa, mais
conhecido como Estadio da Luz. Tem no Caixa Futebol Campus — Centro de Treinos e
Formacdo, localizado no Seixal, o seu “quartel-general” para os escaldes de formagao de
futebol. Este mesmo espaco foi galardoado com o prémio Best Academy of The Year —
Dubai Globe Soccer Awards 2015.

Caracterizacdo do Estagio

Objetivos
Gerais:

- Aumentar a qualidade dos resultados do trabalho do Sport Lisboa e Benfica, através
do aumento da minha qualidade de trabalho e conhecimento. Eu melhoro, o clube
melhora. O clube melhora, eu melhoro.

- Ser conhecedor e cumpridor de regras de conduta do Clube.

- Saber como interagir com toda a populacdo envolvente (Fisioterapeutas, Médicos,
Equipas Técnicas, Atletas, etc.)

- Ser conhecedor dos procedimentos logisticos para a realizacdo de todas as suas
tarefas.

- Possuir a capacidade de estruturar e argumentar estratégias de planificacao.

- Ter conhecimentos para a utilizacdo de softwares de suporte as suas tarefas.

- Conseguir aplicar o protocolo de todos os testes fisicos realizados no seu escaldo e
dominar as variaveis inerentes aos mesmos.

- Entender o significado das capacidades a avaliar nos testes fisicos e interpretar a sua

variacao.
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- Saber planear e aplicar um plano individual/geral de treino de otimizacéo e/ou de
prevencao de acordo com os dados resultantes dos testes fisicos aplicados.

- Saber planear e aplicar um plano individual de recuperacdo tendo em conta as
diferentes lesdes com que teve de lidar.

- Ter desenvolvido a sua capacidade de avaliar e ajustar os planeamentos consoante as
necessidades contextuais.

- Ter desenvolvido as suas capacidades de investigacdo e inovacdo, subjacentes a
assuntos especificos da modalidade, suportadas pela literatura cientifica.

- Ter desenvolvido a sua capacidade de se adaptar a realidade profissional envolvente
— balango entre expectativas e realidade contextual.

- Ter desenvolvido a sua capacidade de sintese na Elaboracdo dos Balangos Semanais,
Mensais e Relatorio Final.

- Ter evoluido na sua capacidade de lideranca e desenvolvimento de equipas.

- Ter contribuido para o desenvolvimento do Benfica LAB, através da conclusdo de
projetos/propostas supervisionados pelos seus orientadores de estagio na instituicao.

- Conseguir compilar todo o seu trabalho na instituicdo, de forma organizada, de modo

a produzir um Relatério Final adequado.

Especificos:

- Analisar as variaveis quantitativas e qualitativas de indole fisica, durante o processo
de jogo e treino, no futebol de formacao.

- Avaliar as capacidades fisicas dos atletas do futebol de formacéo.

- Realizar, sob supervisdo, avalia¢Ges isocinéticas.

- Controlar a execucdo do plano plurianual, determinado pelo departamento, no
ginasio.

- Participar no processo de controlo do treino (ex. Monitorizacdo da FC).

- Entender e aplicar os principios basicos do treino de Flexibilidade.

- Executar programas individuais de prevencao de lesdes.

- Planear e executar planos de recuperacéo fisica, em todas as suas fases.

- Executar o plano tracado para cada atleta na area de otimizacdo do rendimento
desportivo.

- Monitorizar o historial de les6es dos atletas através de um documento formal para o

efeito.
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- Monitorizar e registar a assiduidade dos atletas nos treinos complementares, através
de um documento formal.

- Elaborar relatérios semanais e mensais adequados, relativos ao trabalho que efetuam
ao nivel do Treino e Recuperacdes.

- Registar os dados obtidos nas avaliagcbes fisicas, atraves da base de dados do
departamento (SIAD).

- Justificar com base na literatura o seu trabalho para otimizar o processo de
recuperacdo dos atletas da formacao, apds lesdo. Feito através de muitos trabalhos
tedrico-praticos de investigacdo e operacionalizacédo solicitados pelo departamento do
LAB.

- Gerir ainformacdo pertinente para o seu trabalho, através da biblioteca fisica e virtual
do departamento.

- Sugerir metodologias de desenvolvimento psicofisico do atleta.

- Contribuir para o desenvolvimento teérico-pratico dos planos plurianuais dos

diversos escaldes de formacao.

Individuais:

- Conseguir fazer um pré-diagndstico do tipo de lesdo e os primeiros cuidados a ter
consoante esse tipo de situacéo;

- Ter nog¢des sobre hidratacdo e equilibrio eletrolitico nos diferentes contextos de jogo
e ambientais;

- Nocoes de nutricdo/alimentacédo e suplementacéo nos diferentes contextos (antes dos
jogos, depois dos jogos, durante a semana de treinos, etc);

Equipa:
- Desenvolver o perfil de atleta e perfil humano, de forma a o preparar para escaldes
e desafios superiores.
- Dar o maior tempo possivel de jogo/participacdo a todos os atletas.

- Vencer o Campeonato Nacional de Juniores C.
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Area 1 — Intervencdo direta e trabalho efetuado
Revisdo da Literatura

Treino de forca em Criancgas/Jovens

O desenvolvimento da forca em criancas e jovens acontece naturalmente com o
seu crescimento e desenvolvimento, no entanto, a realizacdo de programas de forca com
cargas e intensidades adequadas ao praticante, durante um periodo prolongado de tempo,
pode aumentar os niveis de forca para além dos que advém do crescimento e
desenvolvimento normal (Kerr, 2013).

O treino de forca € mais notorio nas modalidades individuais existindo, ainda, uma
cultura de que ndo existe a necessidade do mesmo nas modalidades coletivas, neste caso
no futebol. Muitas vezes por falta de requisitos materiais, outras por desconhecimento do
treinador nesta area e/ou ndo existéncia de uma equipa técnica que complemente esta
lacuna, por falta de meios financeiros mas, também, em muitos dos casos, pelo facto de
o treinador considerar que ndo existe necessidade desse tipo de treino.

O desenvolvimento de forca em jovens atletas € influenciado essencialmente por
fatores musculares, neurais, biomecanicos e, tambem, devido a fatores de crescimento e
maturacdo. Para que se deem estas alteracdes ao nivel da forca em jovens atletas ndo é
necessario qualquer uso de programas de desenvolvimento de forca. No entanto, segundo
Kerr (2013), a realizagdo de treinos baseados num programa de forga com cargas de
treino, intensidades e volume adequados ao longo de um periodo continuo de tempo, pode
permitir que jovens atletas aumentem os seus niveis de forca para além dos que revelam
através do crescimento e desenvolvimento maturacional normal.

Durante as primeiras fases de desenvolvimento, antes da puberdade, o aumento
dos niveis de forca devido ao treino em rapazes e raparigas, sao essencialmente melhorias
ao nivel do sistema nervoso central, através do recrutamento e sincronizacdo mais
eficiente de unidades motoras. Nestes periodos de desenvolvimento muito pouca
hipertrofia serd notdria através da implementacdo do treino de forca, no entanto, uma
melhoria ao nivel da coordenacdo motora, taxa de producdo de forca, mudancas de
direcdo mais explosivas poderao ser vistas. O mesmo autor diz-nos, ainda, que o0s técnicos
devem estar cientes do estado de maturacdo do praticante. O treino deve ser sempre

planeado em fungdo do estatuto bioldgico e nunca através da idade cronoldgica, pois
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sabemos que na infancia os momentos de desenvolvimento sdo diferentes de crianca para
crianca (Kerr, 2013).

Segundo Kerr (2013), a maturidade emocional também deve ser equacionada, pois
n3o basta o atleta estar fisicamente pronto. E necessario que esteja mentalmente preparado
para assim poder entender a finalidade e a importancia que o treino de forca tera no seu
desenvolvimento. S6 assim € que terd motivacdo para seguir as instrugdes do treinador.
Ainda de acordo com este autor, os protocolos especificos para a melhoria de forca e
poténcia durante a infancia podem variar muito, dependendo da modalidade desportiva e
da fase maturacional do atleta. Assim, qualquer programa de treino deve ser
supervisionado por treinadores devidamente qualificados que tenham a percecéo clara das
condicdes fisioldgicas e psicoldgicas da crianca/jovem.

Muitos estudos tém sugerido uma reducdo no tempo de treino dedicado ao
trabalho aerdbio em aproximadamente 20%, complementando com treino de forca
explosiva através de exercicios de salto e sprint. Este tipo de trabalho pode melhorar a
velocidade de corrida ao longo de 30 metros sem utilizacdo da via aerdbia para a producéao
de energia.

Kerr (2013), revela que pesquisas cientificas sugerem gue, as criancas de todas as
idades e niveis de maturacdo, podem fazer treino que promova a melhoria de forga,
velocidade e aptidao aerdbia, para além dos aumentos que ocorrem naturalmente com o
seu crescimento e desenvolvimento. Todos os tipos de treino sdo considerados seguros e
eficazes se o treinador tiver em conta o crescimento e consoante 0 mesmo, adapte o seu
programa de treino as condic¢des do praticante.

Qualquer prescricao de treino tem que ter em conta o estado bioldgico, o tempo
em que ja treina, as competéncias técnicas, o nivel de aptiddo e, por fim, a maturidade
emocional. Seguindo estas orientacGes 0s jovens atletas vdo melhorar os seus niveis de
desempenho, assim como reduzir o risco de lesdo ndo afetando o crescimento como
normalmente se pensava (Kerr, 2013).

Num estudo realizado por Sander, A., Keiner, M., Wirth, K., & Schmidtbleicher,
D. (2013), o grupo realizou um trabalho de ginasio com exercicios como ‘front squat” e
“back squat” e obteve melhores resultados nos testes realizados comparativamente com
o grupo de controlo. Os dados revelam que essa melhoria foi expressiva em todas as faixas
etarias avaliadas no estudo, apesar de ser percetivel uma melhoria mais acentuada no
grupo de participantes de 13 anos, tanto na forca como na velocidade méxima. Um

exemplo disso foi no teste de front squat, onde a melhoria do grupo treinado foi 60kg de
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forca, equiparando com os dados iniciais. Quanto a velocidade, a melhoria foi de 59
milésimos de segundo nos primeiros 5 metro da prova de sprint de 30 metros, por
exemplo.

Noutro estudo efetuado por Marques, M. C., Pereira, A., Reis, I. G., & van den
Tillaar, R. (2013), foram realizadas trés avaliacGes a trés componentes diferentes, sendo
em todas necessario o recrutamento da forca de maxima (poténcia). Mais uma vez os
resultados foram esclarecedores e mostraram que os atletas que desenvolveram os treinos
de pliometria acompanhados de sprints ao longo de seis semanas, obtiveram resultados
mais positivos. Essa melhoria foi visivel na velocidade do remate, no sprint de 30 metros
e na altura do salto. Entre os trés testes realizados o teste de velocidade de remate é o que
que apresenta resultados mais esclarecedores.

Importancia do Treino de Forca no Futebol

Para que os agentes desportivos tenham um olhar diferente sobre o treino de forca
e assim o valorizem, é necessario que se realize um transfer para a acdes especificas do
atleta em jogo (treino funcional). E certo que existem exercicios de extrema importancia
para o equilibrio muscular do atleta que ndo tém, obrigatoriamente, que ser funcionais,
no entanto, sempre que possivel devemos utilizar exercicios que sejam, o mais possivel,
contextualizados com a modalidade.

Soares, J. (2005), diz-nos que a forca surge como um pilar basico de expressao
das capacidades especificas do futebolista, pois, para além de ser relevante no rendimento
do proprio atleta, também tem um papel fundamental na prevencao de lesdes, evitando
ou moderando desequilibrios musculares entre muasculos agonistas e musculos
antagonistas. Para o autor os objetivos do treino de forca no futebol sdo: aumentar a
qualidade do gesto técnico através do aumento especifico induzido pela melhor
funcionalidade muscular; aumentar a resisténcia a fadiga muscular; diminuir os fatores
de risco de lesdo associados a fadiga muscular; e, recuperar os niveis de forca 0 mais
rapidamente possivel apds jogo ou treino intenso e prevenir lesdes por melhor
estabilidade articular. Naturalmente sabemos que um grupo de atletas bem treinado em
todas as componentes, se obtiver o atributo “for¢a” ao seu leque de performance sera,
com certeza, um melhor jogador e ndo um fator limitativo, ideia presente em muitos

treinadores atualmente. Comparando grupos de atletas de niveis de habilidades
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semelhantes, mas sendo um grupo mais forte que o outro, esse grupo mais forte obtém

niveis de rendimento superiores (Suchomel et al., 2016).

Treino de Prevencao de Lesdes

Fernandes, O. e Pezarat-Correia, P. (2015), dizem-nos que o treino sensoriomotor
é utilizado na recuperacéo e prevencdo de lesdes de articulacdes dos membros inferiores.
Tal acontece devido aos ganhos de estabilidade articular que este tipo de atividades
promove, prevenindo, desta forma, reincidéncias assim como uma melhoria da
performance motora. Utilizando este tipo de treino na base a instabilidade
(propriocetivo/sensoriomotor) atingem-se melhorias significativas na coordenacéo
neuromuscular, muito pelo facto da estimulacdo dos recetores propriocetivos,
concedendo uma maior capacidade para rapidos ajustamentos e respostas de “stiffness”
articular, no caso de surgirem subitas perturbacoes.

Os mesmos autores mostram-nos que, quando se organiza um treino de
propriocecdo, torna-se relevante ter em consideracdo o tipo de exercicio. Existem
variaveis na dificuldade e progressdo dos exercicios que devem ser equacionadas na
prescricdo dos mesmos, variaveis essas como: a utilizacdo ou ndo de materiais, tipo de
materiais, dificuldades impostas por cada um deles, a progressdo da dificuldade do
exercicio, utilizacdo ou ndo de cargas externas, dindmica da carga, numero de séries,
repeticGes e pausas. Todo este conjunto de fatores tera um determinado impacto na
instabilidade e complexidade do exercicio que recrutara de diferentes formas o0s
mecanismos de equilibrio do sujeito. A classificacdo dos exercicios considera as seguintes
variaveis: tipo de apoio (unipedal/bipedal); o tipo de superficie, considerando diferentes
graus de liberdade (estavel/instavel; rijo/macio; relevo/sem relevo); e, os canais sensoriais
envolvidos no processo de regulacdo de equilibrio (olhos abertos — mais facilidade de
exercicio/olhos fechados-maior dificuldade no exercicio).

No que toca ao fator frequéncia de treino, Hupperets et al. (2009), Dias et al.
(2011), Granacher et al. (2006) referem que sdo necessarias duas a trés sessdes de treino
por semana, durante um minimo de seis semanas para que existam resultados

significativos em jovens/adultos.
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Epidemiologia das lesGes no Futebol

As lesbes por contacto (contusdes) sdo comuns no desporto, especialmente em
modalidades coletivas onde o toque estd muitas vezes presente, por exemplo no futebol.
Estas lesdes sdo geralmente dolorosas e podem causar uma incapacidade funcional
consideravel na regido muscular afetada. No entanto, acontece frequentemente, os atletas
lesados continuarem a jogar por algum tempo. Em alguns casos, o0s jogadores s6 tém
consciéncia do prejuizo ap6s sairem do campo ou momentos mais tarde quando a
hemorragia e edema atingem um nivel consideravel. Contrariamente, uma pequena lesdo
indireta, por exemplo uma rutura parcial do tecido muscular, geralmente forga o atleta a
parar imediatamente.

Num estudo realizado por Ueblacker, P. et al (2015), as lesdes indiretas
musculares representaram 20% de todas as lesdes e as diretas 3%. Foi declarado que a
incidéncia de lesdes indiretas ocorreu 8 vezes mais que as lesbes diretas — 65% das lesdes
indiretas e 76% das diretas ocorreram durante 0s jogos, enquanto que 40% e 24%
respetivamente, foram verificadas durante os treinos.

De acordo com Ekstrand, Hagglund e Walden (2011), as lesdes mais comuns no
futebol ddo-se nos isquiotibiais (14%) e nos adutores (12,8%), sendo a entorse no
tornozelo a terceira com 10,6% dos casos. As contusdes no joelho aparecem a seguir,
perfazendo 9,8% das situacdes de lesdo. Por fim, lesdes nos quadricipetes (5,8%), lesbes
nos gémeos (4,5%), lesdes na lombar e na zona toracica (4%), ligamento cruzado anterior
(3,8%), lesbes na anca e na coxa (3,7%) e lesbes no tendao de Aquiles (2,9%). A coxa €
a zona mais frequentemente lesionada (14%), mas, entre as lesdes graves (mais que 28
dias de auséncia), a lesdo do joelho tem sido a mais comum (Ekstrand, J. et al., 2011). Os
autores obtiveram resultados em que cerca de um terco das lesdes no futebol profissional
séo de origem muscular, sendo que 92% afetam os quatro maiores grupos dos membros
inferiores com 37% nos isquiotibiais, nos adutores (23%), nos quadricipetes (19%) e nos
gémeos (13%).

Ekstrand et al. (2012) referiram que as lesdes indiretas constituem 31% de todas
as lesOes de futebol, causando 27% do total de lesbes. Uma equipa de futebol profissional
masculino tem a volta de 15 lesdes musculares por temporada, sendo nos isquiotibiais o
tipo de lesdo mais frequente. Percebeu-se, ainda, que 6% das lesdes musculares ocorrem

em situacOes sem existir qualquer contacto e apenas 2% séo derivadas de jogo perigoso.
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Naturalmente, as lesGes musculares ocorrem com maior frequéncia em
competicdo, devido a maior necessidade de empregar esforco, maior combatividade e,
com 1SS0, correr maiores riscos.

As lesdes, no geral, aumentam com a idade, havendo menos lesdes nos atletas com
idades compreendidas entre 0s 16 e os 21 anos (ver grafico 1). A incidéncia em diferentes
grupos musculares indica-nos que o aumento das lesfes ao longo da idade € apenas valido

para os gémeos (Ekstrand et al., 2012).

Injuries/1000 hours

10

4.5

Injuries/1000 match hours

bl | | |

Training Match Total Hamstring Quadriceps Hip/groin
| m16-21 m22-30  >30 | [m16-21 m22-30 030

Calf

Gréfico 1 - Incidéncia de lesBes por categoria etaria (retirado de Ekstrand et al., 2012)

No que diz respeito a relacdo entre lesdes musculares e a densidade competitiva,
Bengtsson, Ekstrand e Hagglund, M. (2013), mostram-nos que a taxa de lesdes
musculares com 4 ou menos dias de recuperacdo, aumentou relativamente as lesées com
6 ou mais dias de recuperacdo, especialmente em lesdes nos isquiotibiais e nos
quadricipetes. De salientar que maiores cargas de jogos estdo associadas a um aumento
das lesdes musculares em jogos da mesma sequéncia de partidas, assim como um aumento
da taxa de lesdes ligamentares na sequéncia seguinte de jogos. Por fim, ainda de acordo
com 0s mesmos autores, um congestionamento no calendario competitivo esta associado
ao aumento das taxas de lesdo. Em 27 clubes europeus profissionais, demonstrou-se uma
forte associacéo entre as taxas de lesdo muscular e o tempo de recuperacéo entre jogos

sucessivos.
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Constituicédo da equipa técnica

A equipa técnica do escaldo de Iniciado A era constituida por 13 profissionais de
diversas areas de intervencéo (ver tabela 1).

Funcéao Nome
Treinador Principal Luis Nascimento
Treinador Adjunto André Matos
Treinador Adjunto Vitor Couto
Treinador de Guarda-Redes Hugo Ribeiro
Analista/Observador Ruben Soares
Analista/Observador Estagiario Maério Vieira
Fisiologista Coordenador Ricardo Tavares
Fisiologista Tutor Vitor Padinha
Fisiologista Estagiario André Gaspar
Fisioterapeuta Pedro Cunha
Nutricionista Diana Granja
Meéedicos Doutor Pedro Magro e

Doutor Pedro Diniz

Tabela 1 — Constitui¢do da equipa técnica

Areas de Intervencéo

As areas de intervencdo pratica dividem-se e subdividem-se em:
1.1 Testes Fisicos
1.1.1 Forca Reativa (Squat Jump, Counter Movement Jump, Abalakov, CMJ
unilateral)
1.1.2 Forca Isocinética
1.1.3 Resisténcia aerobia (Leger-Boucher)
1.1.4 Velocidade Linear (5, 15 e 20m)
1.1.5 Agilidade
1.2 Treino de Forca
1.3 Treino de Prevencao de lesdes

1.4 Treino de Recuperacdo de lesdes
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O volume de trabalho realizado traduz-se numa média de cerca de 50 (cinquenta)

horas semanais, num total de aproximadamente 2000 (dois mil) horas.

1.1 Testes Fisicos

Os principais objetivos sdo verificar se os fatores de risco de leséo existentes sao
elevados ou néo, de forma a adequar o trabalho de forca e prevencéo de lesdes dos atletas.
E também objetivo, averiguar qual o nivel de rendimento de cada atleta para as qualidades
fisicas testadas, permitindo futuramente entender qual a evolucdo registada e no caso de
lesdo, poder comparar os valores pré e pos lesdo. Foram realizados ainda testes de
flexibilidade. No entanto, estes ndo foram da responsabilidade méxima do fisiologista,
mas sim do Fisioterapeuta. O fisiologista teve um papel importante de apoio a esta
componente.

Os testes fisicos foram realizados em dois momentos: no inicio da pré-época (em
agosto) e a meio da época (primeiros dias de janeiro). Estes implicaram a avaliagdo da
velocidade linear da forca isocinética dos membros inferiores para 0 movimento de
extensdo e flexdo do joelho e a avaliacdo da forca reativa dos membros inferiores, através
dos testes: Squat Jump, Counter Movement Jump, Abalakov e One Leg Counter
Movement Jump. Realizou-se, também, o teste de agilidade sem bola (Agility L-Test) e
de resisténcia aerobia (Teste de Leger-Boucher).

Alguns principios de seguranca e, que de certa forma, estdo estipulados como
protocolo, devem ser cumpridos para gque se considere o teste como valido, espelhando
resultados fidedignos. Exemplos deles s&o: chuva, vento, material apropriado, atletas nas
perfeitas condicdes, piso, entre outros. Deve fazer-se uma averiguacgdo de todo o material
necessario (condi¢cBes do material — pilhas, baterias carregadas, ligacdes, software, etc.).
Em relacdo ao teste de campo (Leger) deve verificar-se, também, se as condicbes
meteoroldgicas (chuva, vento e/ou calor) e o terreno (molhado, pesado, muito seco),
permitem a realizacdo dos testes. Antes de se iniciar 0s testes, deve perguntar-se aos
atletas se estes se encontram em condicdes fisicas e psicoldgicas para a realizacdo dos

mesmos. Caso contrario, o atleta ndo devera realizar o teste.

1.1.1 Forca Reativa:

Squat Jump (SJ): O atleta devera estar em pé com as pernas fletidas (90°), afastadas a
largura dos ombros. As méos deverdo estar fixas na cintura, olhar em frente, costas

direitas (evitar a curvatura lombar) e pés alinhados direcionados para a frente. Ao sinal
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(software) o atleta devera efetuar o salto tendo as méos fixas na cintura, e no momento
da impulsdo as pernas deverdo estar em extensdo. Caso seja detetado algum erro durante
0 salto, este devera ser repetido (explicacdo da forma correta ao atleta).

Dos dados obtidos (ver grafico 2), observa-se que, no segundo momento de
avaliacdo, houve melhorias significativas no squat jump, com uma subida de 29,8cm para
31,8cm. O valor méaximo atingido em agosto foi de 42cm e 0 minimo de 24,9cm. Em

janeiro, 0 maximo foi de 42,2cm e 0 minimo de 25,9cm.
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Gréfico 2 — Média dos resultados do teste de Squat Jump

Counter Movement Jump (CMJ): O atleta deverd estar em pé com as pernas
ligeiramente fletidas, afastadas a largura dos ombros. As méos deverdo estar fixas na
cintura, olhar em frente, costas direitas (evitar a curvatura lombar) e pés alinhados
direcionados para a frente. Ao sinal (software), o atleta devera efetuar o salto tendo as
mados fixas na cintura.

Na fase descendente devera fazer uma flexdo das pernas (90°), seguindo-se a fase
de impulsdo. Nesta fase as pernas deverdo estar em extensdo. O movimento
flexdo/extenséo devera ser seguido, ou seja, sem pausa na fase de transicao.

Caso seja detetado algum erro durante o salto, este devera ser repetido (explicacédo
da forma correta ao atleta).

Os resultados revelam-nos que, de um momento para o outro da avaliacao, existiu
uma melhoria geral de 1,8 cm. Em agosto de 2015 (primeiro momento) o valor maximo
obtido (melhor rendimento) foi de 42cm, enquanto que o minimo foi de 24,9cm. Em
janeiro de 2016, o valor de melhor rendimento foi de 44cm, sendo que o salto com menor

altitude foi de 25,9cm (ver grafico 3).
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Grafico 3 - Média dos resultados do teste Counter Movement Jump

No grafico comparativo (ver grafico 4), € possivel verificar que a diferenca entre
a média de alturas obtidas em ambos os saltos aumentou do primeiro momento de
avaliacdo para o segundo momento (diferenca de 1,8cm para o CMJ e 2,8cm para 0 SJ),
indicando uma melhoria significativa na forca dos membros inferiores apds secGes de
treino de forca, ou em alguns casos, podemos aceitar que a maior parte da melhoria dos

deveu-se a maturacdo normal dos atletas.
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Gréfico 4 - Comparacdo da média de resultados dos testes de CMJ e SJ

Abalakov: O atleta devera estar em pé com as pernas ligeiramente fletidas, afastadas a
largura dos ombros. Os bragos deverdo estar colocados ao longo do corpo, olhar em
frente, costas direitas (evitar a curvatura lombar) e pés alinhados direcionados para a
frente. Ao sinal (software), o atleta devera efetuar o salto podendo auxiliar a impulséo

com a ajuda dos membros superiores. Na fase descendente devera fazer uma flexdo das
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pernas (90°), seguindo-se a fase de impulsdo. Nesta fase as pernas deverdo estar em
extensdo. O movimento flexdo/extensdo devera ser seguido, ou seja, sem pausa na fase
de transigéo.

Caso seja detetado algum erro durante o salto, este devera ser repetido (explicagédo
da forma correta ao atleta).

Naturalmente os resultados deste teste comparativamente com o Counter
Movement Jump sdo geralmente melhores. Os saltos sdo idénticos, sendo a principal
diferenca a utilizacdo dos bracos no Abalakov, que aumenta a cinética do movimento.
Esta diferenca na execucdo leva a uma maior impulséo vertical do atleta, mas como o
objetivo dos testes é medir a capacidade de producéo de forca dos membros inferiores em
ciclo muscular de alongamento-encurtamento, ndo fazia sentido estar a utilizar os dois
testes. Como tal, na segunda avaliacdo (em janeiro) optou-se por excluir o teste Abalakov,
razdo pela qual ndo se fara a exposicao do paralelo entre os resultados de agosto e janeiro

do presente teste.

Counter Movement Jump unilateral: O atleta devera estar em pé com uma das pernas
fletidas, e a outra suspensa. As maos deverdo estar fixas na cintura, olhar em frente, costas
direitas (evitar a curvatura lombar) e pés alinhados direcionados para a frente. Ao sinal
(software) o atleta devera efetuar o salto tendo as méos fixas na cintura e no momento da
impulsdo, a perna de impulsdo devera estar em extensdo. E importante ter atencdo ao
alinhamento do corpo, uma vez que o atleta se encontra numa posicdo de desequilibrio.
Caso seja detetado algum erro durante o salto, este devera ser repetido (explicacdo da
forma correta ao atleta).

Da andlise dos dados, verificou-se um aumento de forca de ambos os membros
inferiores apds a realizag&o dos testes. Para 0 membro inferior direito, o valor minimo em
agosto foi de 11,3cm e em janeiro foi de 12,4cm. Os valores maximos foram de 25cm em
agosto e de 22,6cm em janeiro. Para 0 membro inferior esquerdo, o valor minimo em
julho foi de 9,6cm e em janeiro foi de 12,9cm. Os valores maximos foram de 25,3cm em

agosto e 28,1cm em janeiro (ver gréafico 5).
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Gréfico 5 - Média dos resultados do teste Counter Movement Jump unilateral

1.1.2 Forga Isocinética:

Apos a sequéncia de aquecimento, o atleta deveré sentar-se no respetivo banco
(Biodex) e ajustar-se confortavelmente. Depois de serem tracados os limites e estar tudo
preparado para a realizacdo do teste, o atleta executa 4 repeticdes de extensao/flexdo do
joelho a uma intensidade moderada e 1 repeticdo (extensdo/flexdo) no maximo das suas
capacidades (adaptacdo). O teste consiste na realizagdo de 6 repeticbes maximas
(extenséo/flex&do), em cada perna, com uma velocidade de 60°/60%segundos. Este inicia-
se assim que o atleta estiver preparado. As velocidades angulares de 90°/90° e 120°/120°
também poderdo ser aplicadas, dependendo do objetivo.

O teste deve ser realizado em primeiro lugar com 0 membro inferior dominante
(adaptacdo a técnica). Antes e durante o teste pode ser dado feedback ao atleta, assim
como incentivo para este realizar o movimento no méaximo das suas capacidades
(requisito importante para a fiabilidade do teste).

Na avaliacdo pds-leséo, o membro ndo lesado deve ser avaliado em primeiro lugar.
Ap6s terminar o teste, o atleta deve alongar durante 3 minutos

(Isquiotibiais/Quadricipete).
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1.1.3 Resisténcia Aerobia (Leger- Boucher):

Num campo de futebol 11, a equipa (24 atletas) devera ser dividida em dois grupos
de 12 elementos cada. Os atletas deverdo distribuir-se pelas 5 estacas, ficando 2 em cada
estaca (3 estacas) e 3 nas restantes duas.

O atleta deve correr de modo a fazer coincidir a sua passagem por cada uma das
5 marcas com 0 bip emitido pelo computador, devendo o mesmo parar quando néo
consegue mais este objetivo. Em cada 2 minutos (patamar) soa um apito no computador
devendo o atleta aumentar a velocidade 1 km/h em cada patamar. Quando este apresentar
dificuldades (por cansago) em conseguir fazer coincidir a sua passagem pelas estacas com
o sinal emitido pelo computador, deve cumprir uma de duas situacfes: ou aumenta o
andamento para fazer coincidir o ritmo com as estacas ou termina o teste (esgotamento).
O atleta ndo deve continuar em teste se ndo cumprir este requisito. Cada atleta devera ter
colocado um cardiofrequencimetro para registar a FC max/média durante o teste. No final

do teste podera ser feita uma andlise do lactato acumulado.

1.1.4 Velocidade Linear (5, 15 e 20 metros):

O teste de velocidade linear consiste na realizagdo de 3 repeti¢cdes de 20 metros
na maxima velocidade, com 3 minutos de pausa (passiva) entre as repeticoes.

O atleta deve efetuar a saida assim que estiver preparado, nao existindo qualquer
estimulo visual nem auditivo para dar inicio a partida. N&o sera dirigido ao atleta qualquer
tipo de feedback antes e durante a realizagéo do teste, somente no final de cada repeticao.
O atleta devera colocar na linha de partida o pé dominante, devendo sair partindo de uma
postura estatica (sem saltar ou mover-se antes de sair).

O teste de velocidade ndo nos revelou diferencas significativas entre os dois
momentos pois, em média, os jogadores precisaram de mais 0,03 segundos para
percorrem 0s 20 metros. Contudo existiram atletas que melhoraram significativamente a
sua velocidade linear. Em agosto de 2015 (primeiro momento) o valor minimo obtido
(melhor rendimento) foi de 2,76 segundos, enquanto que o maximo foi de 3,20 segundos.
Em janeiro de 2016, o valor de melhor rendimento foi de 2,74 segundos, sendo que o

méaximo foi de 3,16 segundos (ver grafico 6).
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Gréfico 6 - Média dos resultados do teste de velocidade linear

1.1.5 Agilidade:

O teste de agilidade pretende verificar a capacidade e velocidade com que o atleta
altera a trajetoria da sua corrida. Para tal, com os cones estéo distanciados em 5 metros,
0 jogador inicia alinhado com o cone A, corre até ao cone B, regressa ao cone A, corre de
novo até B, muda de direcdo até ao cone C, da a volta pelo cone C, corre em direcao ao
cone B, contornando-o e dirigindo-se para o A. Tudo em velocidade maxima.

Da analise dos dados obtidos (ver grafico 7), verifica-se que existiu uma melhoria
significativa desta componente desde a primeira avaliagdo. A maior parte dos atletas
reduziu o seu tempo do primeiro para o segundo momento, tendo a maior evolugdo um

registo de 0,95 milésimos de segundo.

agosto janeiro

Graéfico 7 - Média dos resultados do teste de agilidade
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1.2 Treino de Forca

O treino de forga realiza-se uma vez por semana para toda a equipa, exceto no
caso de atletas que apresentem um peso corporal abaixo dos valores recomendados.
Nessas condigdes, realizam duas sessdes de forga por semana (ver apéndice A). Este tipo
de trabalho realiza-se no primeiro e segundo dia do microciclo, ficando os mais utilizados
no primeiro dia. Para o efeito era realizado um controlo, por parte da nutricionista da
formacéo, no sentido de apurar dados relativamente a composicao corporal dos atletas
(ver apéndices B e C).

O escaldo de Iniciados encontra-se numa faixa etaria onde podemos encontrar
muitas divergéncias ao nivel da maturacao entre atletas. Temos atletas muito diferentes
relativamente ao estado maturacional, encontramos atletas com uma grande divergéncia
entre a sua idade cronoldgica e bioldgica, tanto para desenvolvimento acima da média
para a sua idade, como a baixo. Devido a este tipo de fator, optou-se por fazer um ajuste
na frequéncia de treino de alguns atletas menos maturados ou que se encontrassem com
uma percentagem de massa muscular abaixo do recomendado para o nivel de exigéncias
que estdo expostos no contexto em questao.

E no escaldo de Iniciados A que os atletas do Sport Lishoa e Benfica tém o
primeiro contacto com o ginasio e com o trabalho de for¢a. Como tal, o objetivo principal
deste tipo de treino, passa por transmitir aos jogadores a execucao técnica correta para
cada um dos exercicios e que serdo essencialmente os mesmos em escalfes superiores,
diferenciando apenas as cargas e dindmicas de treino. A progressdo no tipo de exercicios
seguiu uma sequéncia légica em relacdo a sua complexidade, tendo os primeiros meses
incidido no uso de maquinas de musculacdo. Este tipo de equipamento ndo acarreta
grande perigo na execucdo técnica, pois ja vem limitado e direcionado para um
movimento e grupo muscular especifico, dai se optar por este tipo de abordagem nas
primeiras sessdes. Progressivamente vamos passando para um trabalho mais funcional,
com exercicios compostos (com pesos livres) que utilizam varios grupos musculares num
s6 movimento. Este tipo de exercicios requer uma maior técnica de execucdo e por
conseguinte mais exigentes.

De entre todo o trabalho de forca realizado (ver apéndice D), o presente grafico
(ver grafico 8) indica que houve uma igual distribui¢do do trabalho de forca pela porgédo

superior e inferior de grupos musculares.
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Grafico 8 — Resultados do treino de forga superior (FS) e inferior (FI)

1.3 Treino de Prevencao de Lesoes

O treino de prevencdo de lesdes é efetuado uma vez por semana, realizando-se ao
terceiro dia do microciclo.

Cada treino € composto por oito ou nove exercicios, tendo um bloco de exercicios
de fortalecimento e solicitacdo dos musculos estabilizadores do tronco (core), podendo
ter acOes estaticas ou acdes dindmicas destes mesmos musculos (ver apéndice E). Este
bloco perfaz cerca de 80% dos exercicios da sessdo, enquanto o outro bloco
(Proptiocecdo/Sensoriomotor) representa os restantes 20%. Esta situacgao altera-se com o
passar do tempo, passando de 80 para 50%, os exercicios de propriocecdo de 20 para 30%
do treino e surge ainda uma nova componente que contempla os restantes 20% do treino,

o trabalho pliométrico.

1.4 Treino de Recuperacéo de Lesoes

Na equipa de Iniciados A, no que se refere a época de 2015/2016, ocorreram 29
lesBes, distribuidas de forma quantitativa pelas seguintes regides: 11 na Coxa, 6 no
Joelho, 5 na Anca e Virilha, 2 no Tornozelo, 2 no Pé, 1 na M&o, Lombar e Perna (ver

gréfico 9).
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Gréfico 9 — Numero de leses da equipa de Iniciados A na época 2015/2016

O processo de recuperacao de lesbes passa por diferentes fases: primeiramente o
atleta é observado pelo médico fazendo este o diagndstico; seguidamente passa para o
fisioterapeuta, elemento que tem a primeira abordagem no processo de recuperacdo; apos
o0 atleta se apresentar assintomatico, é dado consentimento pelo médico para iniciar o
trabalho de recuperacdo com o fisiologista da equipa. O fisiologista recebe do
departamento médico um relatorio referente a lesdo do atleta, iniciando assim um plano
de trabalho de recuperacdo (ver apéndices F, G, H e 1), realizado a base de protocolos
comprovados cientificamente. Pela importancia do tema realizou-se, inclusive, varias
pesquisas que, servindo de base cientifica, nos permitiram criar protocolos e treinos de
recuperacdo de diversas lesbes (ver apéndices J, K e L). Apds o fisiologista achar que o
atleta retine todas as condic@es fisicas necessarias para poder treinar com a equipa, passa
a informac#o ao departamento médico. E feita uma avaliacdo pelo médico, onde este da
alta médica, ou ndo, e consoante a determinacdo do mesmo, o atleta volta, ou ndo, aos
treinos com a equipa. Em algumas lesdes mais graves (rotura de ligamentos, por exemplo)
que levam a longas paragens, o atleta € submetido a testes fisicos, para que se possa
avaliar diferentes componentes fisioldgicas (dependendo do tipo de lesdo), a fim de se
perceber se este tem a condigdo fisica necessaria, para voltar a treinar sem risco de

reincidéncia de lesdo.
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Gréfico 10 — Média de dias de auséncia por regido lesionada

Embora a coxa tenha sido a regido mais afetada por lesdes, as do joelho sé&o as que
implicaram mais tempo de paragem, aparecendo a pé como segundo valor mais elevado
(ver grafico 10). Uma vez que as lesbes no joelho implicam uma média de dias de
paragem mais elevada que nas outras regides, conclui-se, assim, que estas lesdes sdo as
de maior gravidade.

De um total de 29 lesdes (ver gréafico 11), 1 lesdo foi traumatica (entorse), 10
lesbes foram Traumaticas, 3 lesbes Musculares (mialgia) e 12 lesées foram Musculares
(rutura). Destas, 7% foram na articulacdo tibio-tarsica, 22% no joelho, 15% nos
isquiotibiais, 19% no quadricipete e a maior percentagem (37%) foram em outras

localizagGes anatémicas (ver grafico 12).

4%

/

= Traumética (entorse) = Traumatica

= Musculares (mialgia) = Musculares (rutura)

Grafico 11 — Distribuicdo dos tipos de lesdo
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Grafico 12 — Distribuicao da localizagdo anatémica das lesoes

Trabalho realizado no ginésio

Os treinos da equipa Iniciados A organizava-se semanalmente da seguinte forma
(ver tabela 1):

Segunda-feira | Tercga-feira | Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira | Sabado | Domingo

Forga mais
utilizados

Forga menos

Folga Jogo
utilizados

Prevencéo

Tabela 2 — Semana de treinos tipo

Ao longo das sessdes de treino verificou-se 30% de faltas por parte dos atletas. De
salientar que estes valores tém por base o nimero de sessdes previamente planeadas no
microciclo e que, por diversas raz0es, foram canceladas ou ndo realizadas por faltas
injustificadas dos atletas (ver grafico 13 e apéndice M).

Da analise dos motivos das faltas, denota-se maior predominancia (62%) das
faltas sem motivo aparente (consideradas faltas injustificadas). Em segundo lugar surge
as faltas por lesdo (30%) que impossibilitam os atletas de realizar os exercicios da sessdo
de treino. De salientar, ainda, os 5% de faltas devido a participacgdes pela selecdo nacional

e 3% por motivos escolares (ver grafico 14).
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Graéfico 13 — Assiduidade anual
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Gréafico 14 — Discriminacdo dos motivos de faltas as sess6es de treino

As sessdes planeadas englobaram diferentes categorias de treinos. Da analise do
grafico 15, é possivel constatar que realizaram-se mais treinos de prevencao (P) numa
porcdo correspondente a 38% das sessbes planeadas. O facto de os treinos de forca
inferior (FI) apresentarem um valor nulo, deve-se a ndo existéncia de Treinos de Forga
Inferior isolada, estando ja contemplada nos treinos de Forca Total (FT). Destes valores,

importa referir que 31% dos treinos ndo se realizaram devido as faltas (F) anteriores
mencionadas.

37



0%

“FT =FS «Fl =P «CT -F

Gréfico 15 — Sessdes de treino planeadas

De todo o trabalho de Forca efetuado, 30% foi de forca inferior (FI) enquanto que
30% foi de forca superior (FS). Estes dois ja se incluem nos treinos de Forca Total. Os
treinos de prevencao de lesdes (P) ocuparam 40% das sessdes de treino (ver grafico 16).
Se salientar que, semanalmente, era feito um balango geral dos treinos realizados e

enviado posteriormente para o Benfica LAB (ver apéndice N).

-

=FS =Fl «P

Grafico 16 — Percentagem de treinos de forca superior (FS), forca inferior (FI) e prevencao de lesdes (P)
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Balanco geral/sugestdes

Comeco por expor que considero uma sessao de treino de prevencdo reduzido. Do
meu ponto de vista, ndo sera por mais uma secao de treino com este tipo de estimulo que
ira comprometer os atletas ao nivel do rendimento nos treinos técnico-taticos.

Nos treinos de forca, penso que deve haver distingdo nas cargas utilizadas por
atleta. Realcar a importancia da técnica dos exercicios, mas logo que a mesma seja
adquirida, colocar cargas mais proximas da capacidade de cada atleta pois um ponto que
verifiquei com a aplicacdo dos treinos é que esse fator pode, de certa forma, tornar-se
desmotivante para o atleta, uma vez que ndo lhe obriga minimamente a "se superar”,
tendendo este a considerar o treino de forca como um trabalho que néo lhe trara beneficio
algum. Mais uma vez refiro, predominéncia na técnica, mas posteriormente adicionar
diferentes cargas, tornando o treino assim mais desafiante e produtivo.

Considero, também, a importancia da aplicacdo de planos individualizados, que
vao de encontro as necessidades especificas de cada atleta (caso estas existam). Na
presente época, deparei-me com diferentes casos: atletas com peso a mais; pouca
resisténcia; pouca forca, etc. Nada disso foi trabalhado individualmente, o treino foi
sempre igual para todo o grupo e todos sabemos que as necessidades nunca foram as
mesmas. O Ginico momento em que se podia trabalhar mais e melhor individualmente com
os atletas, era apenas no caso de estes se encontrarem lesionados. Sendo o escaldo de
Iniciados um escaldo onde se percebe grandes divergéncias ao nivel da maturagao, parece-
me importante que também existam divergéncias ao nivel do trabalho aplicado, ou ndo
estaremos a potenciar 0s nossos atletas no maximo das suas capacidades.

Os resultados obtidos no teste de resisténcia aerobia (Leger) deverdo ser utilizados
nas recuperagdes de lesbes nas fases em que é necessario trabalhar resisténcia especifica,
permitindo ao fisiologista saber em que intensidade relativa o atleta esta a trabalhar na
recuperacdo da sua condicéo fisica.

Uma vez que também houve intervengdo com as equipas de Infantis A e Iniciados
B fica a sugestdo de existir um fisiologista fixo para cada uma destas equipas ou, ndo
sendo possivel, existir um fisiologista fixo para as duas equipas, de forma a facilitar a
comunica¢do e um acompanhamento mais proximo dos jogadores e do estado da(s)
equipa(s). Para essas equipas também serd relevante a introducdo e realizacdo frequente

de trabalho de coordenacéo e técnica de corrida nestes escaldes.
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No ginasio da formacao, parece-me importante existir um equipamento com Polia.
Permite um grande leque de movimentos (trabalho de todos os grupos musculares) e
sempre com boa tensdo, pois o sistema de roldavas permite colocar a carga
constantemente no sentido da gravidade (ndo existe tantos momentos de menor tensdo).
Este sistema permitiria ainda trabalhar grupos musculares com uma carga constante, que
neste momento nao € possivel, refiro-me aos Adutores e Abdutores.
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Area 2 — Investigacéo — Perfil fisiol6gico por posic&o
Revisdo da literatura

Descricao da modalidade

Segundo Silva (2008), o futebol expde uma grande complexidade pela
contextualizacdo que apresenta com o modelo de jogo. O esforco é descrito como
intermitente e, como tal torna-se muito mais dificil fazer uma quantificacdo do esforco
empregue pelos atletas a cada exercicio ou treino.

Gabrys, Ozimek e Szczwebowski (2008) da-nos uma perspetiva mais detalhada
sobre as intensidades e o tipo de esforco realizado com maior predominancia no futebol.
A maioria das exigéncias durante um jogo de futebol para os atletas, concentram-se
principalmente no grupo velocidade-forca. Este tipo de esfor¢co é predominantemente
anaerdbio (entre 95 a 98%) levando, desta forma, a existir um défice de oxigénio,
dependendo também da duracdo do exercicio. No que concerne ao metabolismo aerdébio,
este apresenta pouca intervencdo relativamente a esforcos curtos e de alta intensidade
(méxima ou subméaxima), mas apresenta um papel fundamental quanto & manutencéo do
praticante em jogo, pois é neste recurso energético que o atleta se mantem a maior parte
do tempo. Desta forma, é de extrema importancia apresentar uma boa capacidade aerdbia
de forma a resistir ao longo dos 90 minutos e recuperar as fontes anaerdbias de esforco
para novas ocasides. Estudos demonstram que atletas que praticam modalidades onde as
variaveis velocidade-forca e resisténcia sdo muito recrutadas, revelam uma maior
apeténcia para realizar esfor¢os de maxima intensidade.

Sendo o futebol uma das modalidades mais complexas e exigentes, a possibilidade
de obter os melhores resultados vai depender e diversos fatores. Existindo uma grande
diversidade de acbGes motoras que sdo exigidas no decorrer do jogo e que Vé&o
proporcionando um conjunto de diferentes recursos energéticos, podemos definir o
futebol como uma modalidade de resisténcia e de velocidade (Sliwowski, Rychlewski,

Laurentowska , Andrzejewski, & Wieczorek, 2011).

Fatores fisiologicos
1. Fadiga e respostas metabdlicas ao esforco:

Segundo Bangsbo, Laia e Krustrup (2007), as exigéncias fisicas no futebol tém
sido estudadas intensamente com o objetivo de se ter uma visdo geral das alteracdes
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metabolicas ocorridas durante um jogo, relacionando as mesmas com o desenvolvimento
da fadiga. Através da temperatura corporal e da frequéncia cardiaca percebeu-se que
jogadores de futebol de elite, durante um jogo, apresentam uma absor¢do media de
oxigénio a volta dos 70% do volume de oxigénio maximo. A este nivel competitivo, 0s
atletas tém cerca de 150 a 250 breves acGes intensas durante um jogo, o que indica que
as taxas de fosfocreatina e glicogénio sdo frequentemente altas durante um jogo,
percebendo-se, posteriormente, uma reducéo da utilizagdo da fosfocreatina e com isso um
consequente aumento das concentracdes de lactato. Do mesmo modo, durante um jogo, o
pH muscular é reduzido enquanto que a inosina monofosfato muscular eleva-se. A fadiga
parece ocorrer temporariamente durante o jogo, no entanto, ndo existem certezas sobre o
fator determinante para a mesma, repartindo-se a causa pela elevada concentragéo de
lactato, pH baixo ou alteracdes do estado de energia muscular. O glicogénio muscular é
reduzido de 40% para 90% durante um jogo, sendo provavelmente 0 mais importante
substrato para a producdo de energia, assim como para a fadiga. Percebe-se também um
aumento dos niveis de acidos gordos livres no sangue durante um jogo, provavelmente
refletindo um aumento da oxidacdo das gorduras, de forma a compensar a restricdo de
glicogénio muscular. Podemos, assim, referir que jogadores de futebol profissional tém
altas exigéncias aerdbias durante todo 0 jogo e extensas exigéncias anaerébias durante
momentos pontuais, levando assim a alteracdes metabdlicas, 0 que pode contribuir para

o desenvolvimento de fadiga observado durante e no final do jogo.

1.2. Relag&o da frequéncia cardiaca com o consumo de oxigénio:

A frequéncia cardiaca média encontra-se em torno de 85% dos valores méximos
e frequéncia cardiaca méaxima atingida muito perto do maximo. Estes valores podem ser
“convertidos” (relacdo entre frequéncia cardiaca e consumo de oxigénio obtido através
de corrida numa passadeira rolante) de forma a ficarmos com uma percegéo do consumo
de oxigénio. No entanto, é provavel que os valores do ritmo cardiaco durante o jogo ndo
possam ser levados de uma forma tdo linear quanto ao consumo de oxigénio, visto que a
mesma pode alterar-se por diversos fatores (desidratacdo, hipertermia, stress mental, etc)
e ndo propriamente pela exigéncia da agdo em si. Porém, tendo em conta estes fatores
condicionantes, as medi¢Oes de frequéncia cardiaca durante um jogo indicam que a
absorcdo média de oxigénio é cerca de 70% do volume de oxigénio maximo. Tal é
suportado através de medicOes da temperatura interna, sendo esta outra medida indireta

de quantificacdo da producéo de energia. Temperaturas centrais de 39° a 40° centigrados
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durante um jogo, sugerem que 0 consumo médio de oxigénio durante um jogo € de 70%
a 75% do volume de oxigénio maximo (Bangsbo, Laia & Krustrup, 2007).

Nenhum estudo foi capaz de medir o consumo de oxigénio durante um jogo de
futebol, no entanto, uma série de investigacOes utilizaram analisadores de gases portateis
em algumas atividades que se realizam em contexto de jogo da modalidade. Observou-se
que o consumo de oxigénio variou de 2,5 L/min a 4,5, com uma carga aerdbia relativa
correspondente a cerca de 70, 85 e 95% do VO2max (atividades de moderada e alta
intensidade). O mais importante, foi a relagdo encontrada entre a absorcao de oxigénio e
a frequéncia cardiaca, tendo estas sido muito semelhantes aos valores observados durante
a corrida na passadeira rolante, indicando, assim, que as medic¢des de frequéncia cardiaca
durante um jogo (com algumas limitagdes), podem ser utilizadas para estimar a

intensidade relativa de trabalho (Bangsbo, Laia & Krustrup, 2007).

Exigéncias fisicas e metabdlicas do futebol de elite

Tipicamente, a distancia média percorrida em campo por atletas de futebol
profissional é entre os 10 e os 13 km, sendo que 0s jogadores que ocupam posi¢cdes mais
centrais (médios), revelam maiores distancias percorridas comparativamente com 0s
restantes elementos. No entanto, a maior parte dessas distancias sdo realizadas a “andar”
ou em corrida de baixa intensidade, requerendo assim pouca energia. Em termos de
producdo de energia, 0s periodos de exercicio em intensidades elevadas sdo importantes,
sendo evidente que a capacidade para produzir acGes de alta intensidade, separa os atletas
de elite, de outros de um nivel competitivo inferior (Mohr et al., 2003).

Bangsbo e Mohr (2005), ao fazerem uma anélise sobre as acdes de alta intensidade
em jogos de futebol de elite, perceberam que a velocidade de corrida atingia, por vezes,
valores de cerca de 32 km/h e que sprints com mais de 30 metros, exigiram nitidamente
maior tempo de recuperac¢do durante o jogo, do que sprints médios (10 a 15 metros).

Também num estudo realizado com jogadores de elite, Mohr et al. (2003)
verificaram que os defesas centrais percorrem uma menor distancia e realizam menos
acOes de alta intensidade comparativamente com os restantes elementos do 11, o que
provavelmente esta relacionado com as funcgdes taticas estabelecidas para a posi¢do em
concreto (revelando, geralmente, menores capacidades fisicas). Os defesas laterias
percorrem uma distancia consideravel a uma alta intensidade e com sprints, no entanto

realizam menos cabeceamentos e impactos comparativamente com o restante grupo. Os
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avancados, de igual forma, percorrem distancias notaveis a alta intensidade, mas na
globalidade correm mais do que os defesas e médios. Para além disso, 0s mesmos autores
mostram-nos que os avancados apresentam um declinio acentuado na distancia e na
capacidade de sprint, comparativamente com defesas e médios. J& com a realizacdo do
teste do Yo-Yo, os avancados revelaram um fraco desempenho na confrontacdo com
defesas laterias e médios. Como tal, conclui-se que o0 modelo de avangado atual (para as
funcOes exigidas pelo jogo), precisa de ser capaz de realizar a¢des de alta intensidade
repetidamente ao longo dos 90 minutos, sendo esta entdo uma componente que devera
ser bem trabalhada.

As diferencas individuais ndo sdo sé relacionadas com a posicao que o atleta ocupa
no jogo. No estudo de Mohr et al. (2003), percebeu-se que em cada jogo houve uma
variacdo significativa nas exigéncias fisicas, dependendo do papel tatico e na capacidade
fisica dos jogadores. Por exemplo, no mesmo jogo um médio percorreu um total de
12,3km, sendo que 3,5km foram a uma alta intensidade, enquanto que outro médio
percorreu 10,8km, dos quais 2km a alta intensidade. As diferengas individuais em estilo
de jogo e desempenho fisico devem ser tidas em conta no planeamento do treino e nas

estratégias nutricionais/suplementacao.

Producao de energia aerobia no Futebol

O futebol € uma modalidade desportiva de esforco intermitente, onde o sistema
energético aerobio é altamente recrutado, com médias de ritmo cardiaco a rondar entre 0s
85% e 0s 98% dos valores méximos respetivamente (Krustrup et al., 2005). Estes valores
de frequéncia cardiaca podem ser “convertidos” ou ser um indicador direto do consumo
de oxigeénio. Estudos realizados em passadeira rolante revelam afinidade entre estes dois
fatores (Esposito et al., 2004). No entanto, é provavel que o ritmo cardiaco médio durante
um jogo dé uma ideia desproporcionada do consumo de oxigénio, uma vez que existem
fatores que influenciam de forma direta este indicador, sem afetar o consumo de oxigénio,
nomeadamente o estado de desidratagéo, hipertermia, stress, ansiedade, etc. Tendo em
consideracdo estes factores, as medicdes de frequéncia cardiaca durante um jogo
sugerem-nos que existe uma absor¢do média de oxigénio proximo dos 70% do Volume
de oxigénio maximo. Este valor é sustentado por medicOes realizadas da temperatura

corporal do atleta durante um jogo.
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Producao de energia anaerdbia no Futebol

Um jogador de futebol profissional realiza cerca de 150 a 250 breves acdes de
grande intensidade durante um jogo (Mohr et al., 2003), indicando claramente que a taxa
de utilizacdo de energia anaerdbia é alta em determinados momentos. As ac¢les intensas
durante um jogo levam a uma elevada reducgdo dos niveis de fosfocreatina, sendo esta
recomposta nos seguintes periodos de baixa intensidade (Bangsbo, 1994). Pode haver
uma reducdo substancial deste substrato (a baixo de 30% comparativamente com 0s
valores encontrados em repouso) durante momentos de um jogo. Tal acontece quando um
consideravel nimero de agOes é realizado em alta intensidade, seguido de pequenos

periodos de recuperacéo.

Substratos energéticos utilizados durante um jogo de futebol

Uma questdo relevante no planeamento do treino é perceber porque e quando €
que ocorre a fadiga durante o jogo. Varios estudos tém mostrado evidéncias de que a
capacidade dos jogadores para realizar esforcos de alta intensidade nos momentos finais
do jogo, é muito limitada (Krustrup et al., 2006). Com isso foi também revelado que a
quantidade de movimentos potentes/explosivos e distancias percorridas em velocidade
sdo menores na segunda parte do jogo, comparativamente com os dados da primeira
(Mohr et al., 2003). Os atletas demostram uma reducdo da performance no fim do jogo
em todos estes pontos. Porém, o fator que limita drasticamente estas acGes ndo é ainda
claro, apontando-se muito como causa a deplecdo do glicogénio, uma vez que o
desenvolvimento de fadiga durante exercicios intermitentes prolongados tem sido
associado a caréncia de glicogénio muscular. Num estudo realizado por Krustrup et al.
(2006), percebeu-se que a concentracdo de glicogénio muscular no final de um jogo
sofreu uma reducdo de 150 a 350 mmol por kg do peso. Com uma analise histoquimica,
foi revelado que em cerca de metade das fibras musculares o glicogénio foi quase
esgotado ou esgotado completamente. Esta reducdo foi associada a diminuicdo da
performance no sprint imediatamente apds o jogo. Portanto, é possivel que com tais
decréscimos de glicogénio em algumas fibras musculares, ndo seja possivel a realizagdo

de esforgos maximos (Unicos ou repetidos).
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Periodizacéo

Segundo Kiely (2012), periodizacdo € hoje um termo utilizado para descrever, de
uma forma indiscriminada, qualquer formato de plano de treino, independentemente da
sua estrutura. O mesmo autor refere-nos que embora existam diferentes tipos de
periodizacdo criados por diferentes autores, todos partem dos mesmos principios e
pressupostos padrdo, pois existem periodos estabelecidos para o desenvolvimento,
adaptacdo e retencédo das diferentes qualidades fisicas. Varios atributos fisicos sdo mais
rentabilizados quando treinados a partir de hierarquias sequenciais, tais como: forca antes
da poténcia ou mesmo resisténcia antes da velocidade.

Como exemplo da importancia da periodizagédo do treino, Kiely (2012) fala-nos
sobre uma revisdo feita a 15 estudos onde foram analisados os resultados obtidos em
ciclos de treino entre 7 a 24 semanas. Treze dos quinze estudos concluiram que o treino
periodizado prevé melhorias de desempenho superiores quando comparado com
programas de repeticdo constante.

As evidéncias mostram que a variacdo é uma condi¢do necessaria para um
planeamento de treino eficaz. Existira uma reducdo da monotonia, que levara por sua vez
a melhores performances dos atletas. Faze do uma breve leitura sobre esta literatura
percebe-se que a variacdo é sempre um aspeto positivo para o treino, contrariamente a
aplicacdo repetida de um estimulo de stress que néo € benéfico para o atleta (Kiely, 2012).

Os objetivos de qualquer periodizacdo séo essencialmente explorar os efeitos de
treino no numero ideal de vezes, gerir a fadiga, prevenir a estagnagdo e o ouvertraining
(Plisk & Stone, 2003).

Coutts et al. (2008), expbe que, independentemente do modelo adotado de
periodizacdo, a eficacia do programa de treino depende essencialmente da manipulagao
bem sucedida do stress de treino total (produto do volume e intensidade de treino).

Acredita-se que um aumento de treino ird levar a melhorias de desempenho
desportivo e fisico dos atletas, no entanto, este tipo de metodologia aplicada
aleatoriamente (sem um processo progressivo) pode também aumentar o risco de lesdo e
sintomas de overtraining (Borresen & Lambert, 2009).

Segundo Lambert & Borresen (2010), medigdes fisioldgicas que visdo descrever
a intensidade do exercicio podem ser consideradas como indicadores de carga validos.
Por exemplo, o consumo de oxigénio representa a taxa metabolica, que € diretamente

proporcional a intensidade de treino. Embora possa ser uma medida util e precisa no
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laboratdrio, a capacidade de medir durante um treino ou competicdo € limitada, tornando-
se, desta forma, num método impraticavel. Outro exemplo é a colheita de lactato (que é
usado também como um indicador da intensidade do exercicio). Este método ndo tem tido
muita adesdo, pois existem diversos fatores que podem influenciar os indices desta
substancia encontrada no sangue, tais como: a ingestdo de hidratos de carbono, lesdes
musculares, as carateristicas do proprio exercicio e o estado do sistema de tamponamento.
Além disso, o erro de medicdo associado ao protocolo de recolha pelo l16bulo da orelha
ou no dedo, excede qualquer alteracdo significativa que se poderia esperar numa mudanca
de intensidade no exercicio. Assim como acontece com a medicdo do consumo de
oxigénio, a concentracdo de lactato pode ser considerada uma medida Gtil no laboratério,
mas que ndo contribui para uma exata avaliacdo da intensidade do exercicio durante um
treino ou competicdo.

Uma das formas de quantificacdo da carga do treino é utilizar a frequéncia
cardiaca como indicador de esfor¢o através do Impulso de Treino (TRIMP). Este método
utiliza a frequéncia cardiaca maxima, de repouso, de exercicio e duracdo do exercicio,
para calcular um impulso de treino ou TRIMP. Um pressuposto basico deste método é
que a frequéncia cardiaca durante o exercicio € um bom indicador da intensidade do
mesmo, Suposi¢do que nem sempre é segura uma vez que a frequéncia cardiaca pode
variar por uma série de fatores sem ser pela carga do exercicio: fatores ambientais
(temperatura e humidade), fatores fisiologicos (estado de hidratacao, estado de treino) e
fatores psicoldgicos que podem também afetar a frequéncia cardiaca do individuo
(Lambert & Borresen, 2010).

Os mesmos autores falam-nos de outra possivel limitacdo do TRIMP, a equacéo
depende de um fator de ponderacdo que pode ser reivindicado. Embora a equagao antes
de ser implementada tenha passado por diversas aplicacdes e estudos, ainda existem
duvidas sobre a sua aplicabilidade e precisdo como método para quantificar a carga de
treino.

Lambert & Borresen (2010) pronunciam-se sobre a metodologia criada por Carl
Foster para quantificar o treino, tendo em consideragdo as limitacfes das técnicas que
utilizam a frequéncia cardiaca como preditor. Este criou entdo um método que pudesse
dar esse tipo de informacdo ao treinador, mas que a0 mesmo tempo contornasse 0S
problemas associados com a medicdo da frequéncia cardiaca durante o treino e a
competicdo. Este processo foi chamado de RPE da sessdo (PSE - Percecdo Subjetiva de

Esforco) que consiste na auto classificacdo da dificuldade geral da sessdo de treino,
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devendo esta informacéo ser obtida 30 minutos apds a concluséo do exercicio. A PSE ¢
calculada multiplicando o valor de esforco percebido pelo atleta (entre o nivel 0 e 10)
pela duracdo do exercicio (em minutos). Um ponto positivo da PSE sessdo é que a
percecdo de esforco € uma combinacdo do stress fisiolégico em diversas componentes do
treino: resisténcia, velocidade e forca. Através da frequéncia cardiaca ndo conseguimos
perceber esforcos de alta intensidade em periodos muito reduzidos de tempo e essa é uma
lacuna que a PSE é capaz de colmatar.

Lambert & Borresen (2010) falam-nos, ainda, de estudos que revelam uma
correlacdo entre a PSE da sessdo e o TRIMP ap6s um treino de futebol de r = 0,60. Foi
também referido que a PSE sessdo nos treinos de resisténcia é influenciada mais pela
carga e ndo tanto pelo volume do treino.

Segundo Coutts & Aoki (2009), pesquisas recentes dizem que o RPE é valido para
quantificar treinos que apresentam uma grande variabilidade de agentes de stress e de
condicGes de exercicio, sugerindo que seja utilizado como meio de monitorizacdo do
treino de modalidades coletivas, referindo o futebol.

A principal vantagem do método da PSE da sessdo para monitorizar o treino, é o
facto da mesma ser simples e de facil execucdo. Além disso, ela pode ser facilmente
entendida pelos atletas e € menos invasiva que outros métodos (Coutts & Aoki, 2009).

Vazquez et al. (2014) diz-nos que é necessario o treinador ter a informacéo sobre
a carga de treinamento interna e externa para garantir que a quantidade e intensidade ideal
sejam aplicadas consoante as necessidades de recuperacao.

O monitoramento da carga de treino ajuda a dar informacéo ao treinador sobre as
respostas individuais dos atletas nas diferentes sessdes de treino. Com a avalia¢do da
carga de treino interna o treinador fica com informacdes relativas ao stress fisiologico
sofrido pelo atleta, enquanto que com a avaliacdo da carga externa, este tem apenas a
percecdo dos estimulos fisicos aplicados. O resultado que advém do treino é a
consequéncia de ambos os estimulos (internos e externos), sendo que uma analise em
ambas as componentes pode fornecer informacdes Uteis ao treinador para avaliar 0s
efeitos de treino. No entanto, parece que sé a extensdo da carga de treino interna pode vir
a ser determinante na melhoria da preparacéo fisica. Por esta razéo diz-se que métodos de
monitorizacdo de treinos baseados na analise da frequéncia cardiaca (por exemplo o
impulso de treino sugerido por Banister, TRIMP), sdo usados para monitorizar a carga de
treino interna no futebol. Outra alternativa que permite o treinador verificar a carga de

treino interna de uma forma mais econdmica é a RPE sessdo, que tem sido amplamente

48



demonstrada como uma ferramenta de controlo da carga de treino valida e confiavel no
futebol (Vazquez et al. 2014).

Perfil do atleta por posicéo

A gestdo do estado fisico e fisiolégico de atletas de elite depende de um
conhecimento detalhado das exigéncias para o desempenho. Uma anélise movimento-
tempo é um método muito Util para quantificar as execucoes fisicas realizadas por cada
jogador durante um jogo (Rienzi et al., 2000). A principal vantagem deste método nao-
invasivo € a obtencdo de dados referentes a duragdes, frequéncias e percentagens dos
varios movimentos. Esta fornece indicacfes do gasto de energia atraves da quantidade e
intensidade da acéo na relacdo com o tempo de “repouso”.

As diferencgas na idade, estatura e composicao corporal, tém sido identificadas
como condicionantes para a determinacdo da posicdo que o atleta ocupard em campo
(Bloomfield et ai., 2005). O papel posicional parece ter influéncia sobre a energia total
despendida num jogo indicando, assim, que devemos ter fisicos, requisitos fisiologicos e
bioenergéticos diferentes de posi¢do para posicéo (Di Salvo e Pigozzi, 1998).

O futebol tem sido definido como uma modalidade aciclica e descontinua, muito
devido a variabilidade e imprevisibilidade de acdes (Nicholas et al., 2000).
Aproximadamente 80 a 90% das a¢Oes sao realizadas a baixa e moderada intensidade, ao
passo que os restantes 10 a 20% sdo efetuadas em altas intensidade (Rienzi et al., 2000).

Um estudo realizado por Bloomfield, Polman ¢ O’Donoghue (2007), teve como
objetivo identificar e detalhar as exigéncias fisicas encontradas no futebol Inglés (Premier
League), através de uma analise ao movimento-tempo de acbes especificas de cada
jogador (em cada posicdo). O estudo foi feito com uma amostra de 55 jogadores
profissionais. Foram encontradas diferengas significativas: os defesas cumpriram maior
tempo em corrida lenta, a saltar e em movimentos alternados e passaram menos tempo
em corrida e sprint comparativamente com as outras posi¢cdes. Os médios tiveram uma
menor quantidade de tempo parados e com movimentos alternados, tendo apresentado
contrariamente um maior tempo a correr e a sprintar. Sao os médios que, na maior parte
das vezes, conseguem realizar maior distancia durante o jogo e com muitos momentos
em posse. Os avancados apresentam um perfil muito parecido ao dos médios na maior

parte das acGes, no entanto, os avancados realizaram significativamente maior nimero de
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movimentos alternados, podendo este facto dever-se as diferentes exigéncias (espaciais e
temporais) de um jogo para essas posi¢des (médios e avancados).

Os médios e avancados também revelaram estar significativamente mais
envolvidos em “outro tipo” de a¢des fisicas (saltos, rececdes, travagens, quedas, contacto
fisico), sendo os avancados a posicdo que maior predominancia apresenta das trés. Os
defesas também apresentam um numero relevante de quedas, impactos e deslizes no
terreno de jogo, porém, este tipo de acdo é propositado, tendo como objetivo chegar mais
rapidamente a bola ou lance. E nestas duas posi¢oes que se verifica a maior quantidade
de saltos, sendo, ainda assim, os defesas, 0s que apresentam maior frequéncia. O autor
refere que parece ser importante para os médios ter esta capacidade de impulsao vertical.

Os avangados podem precisar de ser fortes fisicamente, visto terem revelado
executar muitas acdes que exigem uma boa preparacdo e robustez fisica. Eficacia no
contacto fisico, bem como ter a capacidade para resistir a eventuais empurrdes/puxdes é
um ponto que devera ser tido em conta. Para além disso, foi possivel também observar
que os avancados tém mais agdes de travagem a altas intensidades, bem como mudar de
direcdo e desacelerar rapidamente. Este tipo de acbes produzem a aplicacdo de forcas em
sentidos opostos nos membros inferiores, e como tal, torna-se necessario a aplicacao de
treino de forca e prevencdo adequado a este tipo de “agressdes” fisicas que o corpo do
atleta enfrenta ao longo de um jogo. De referir, ainda, o caso dos defesas que também
devem ter um porte fisico que lhes permita enfrentar os adversarios (avangados), que
como ja referimos anteriormente, fazem uso do seu poderio fisico nas diferentes acdes de
jogo. De acordo com Bloomfield et al., (2005) os defesas e avangados da FA Premier
League sdo mais pesados e ligeiramente mais altos, comparativamente com os médios.
Os autores concluiram que existem diferencas significativas entre as trés posicoes
(avancados, médios e defesas). Embora os defesas sejam 0s que passam menos tempo a
correr e a sprintar, sdo 0s que mais saltos executam. Apresentaram também uma maior
percentagem na realizacdo de corrida de costas. Percebeu-se que os médios executavam
menos mudancas de direcdo comparativamente com avancados e defesas. As diferencas
indicariam que os jogadores em posi¢des diferentes poderiam beneficiar de programas de
condicionamento mais especificas. Por exemplo, defensas e avancados poderiam
beneficiar de treinos mais direcionados para a velocidade e agilidade, enquanto que, para
0s medios, estimulos orientados para maiores distancias a percorrer a baixa e média

intensidade, seria mais contextualizado segundo as conclusdes deste estudo.
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O uso do GPS (Global Positiong System) e cardiofrequencimetro no futebol tém-
se mostrado instrumentos de grande utilidade para os treinadores, uma vez que
providenciam dados objetivos para o controlo do treino. Este dados sdo uma mais valia
uma vez que nos déo a ideia das cargas interna e externa, quantificando, desta forma, a
carga de treino total. O Sistema de Posicionamento Global (GPS) funciona através da
navegacao por satélite, desenvolvido a partir de dispositivos criados com fins militares
(Cummins, Orr, O"Connor, & West, 2013). Nos ultimos anos tem-se dado diversas
utilidades a este tipo de equipamentos, adaptados consoante o objetivo final, mas com
uma globalidade comum. No desporto ndo foi excecdo, e estes sistemas tém sido
utilizados para a quantificacdo de agOes e intensidade das mesmas, no futebol de alto
rendimento. Tecnologia que permite obter dados quantitativos alusivos a posicéo,
distancias percorridas, velocidades, aceleracoes e/ou desaceleracdes dos atletas em tempo
real (Dwyer & Gabbett, 2012).

Aughey (2011) alerta-nos para uma utilizagéo diferente que podemos dar ao GPS,
ao mostra que, olhando por outra perspetiva, podemos obter uma descri¢do dos perfis de
atividade dos jogadores. Contudo, refere que € importante termos presente a ideia de que
0 GPS nao mede as exigéncias da competicdo, mas sim reverte dados com o trabalho
produzido pelos atletas.

O GPS possibilita fazer a mensuragédo das aceleracdes e desaceleracdes executadas
pelos jogadores, mas ainda existe alguma controvérsia, dado que néo existem conclusdes
totalmente objetivas para a validade do mesmo em periodos curtos de intensidades
elevadas. Por apresentarem um preco acessivel e pela sua portabilidade, permite que se
globalize a utilizacdo deste tipo de equipamentos e assim obter dados mais facilmente em
qualquer local designado a competicdo. Devido ao contributo dado pelas tecnologias de
GPS, os cientistas do desporto tém tido uma maior percecdo dos perfis de atividade dos
jogadores. Outro fator a destacar, é que este tipo de tecnologia permite também investigar
as relacGes entre as capacidades fisicas de cada jogador e o seu rendimento em
competicdo.

Malone, J. et al. (2015) referem que, devido a natureza cada vez mais profissional
e complexa do futebol, onde cada detalhe conta, estimula a que cada vez mais se criem
ferramentas e se recorra ao conhecimento cientifico para o planeamento e organizacédo
das épocas desportivas. E cada vez mais relevante ter dados quantitativos da atividade

fisica dos atletas, quer em treino, quer em momento competitivo.
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Investigacdo — Perfil fisiologico por posicéo

Pertinéncia

No clube em questdo, onde foi realizado o estagio, apesar de se trabalhar com
GPS’s para um controlo mais detalhado e preciso do treino, ndo t€ém como pratica corrente
a analise minuciosa dos diferentes parametros analisados, enquadrando-os nas diferentes
qualidades fisicas. Como tal, através dos dados que o instrumento me possibilita ter sobre
os atletas, tentei perceber o perfil fisioldégico para cada posicdo ocupada no terreno de
jogo. Perceber que tipo de exigéncias sdo requeridas para cada posicdo, de forma a criar
um perfil fisiologico do atleta e aplicar uma proposta de treino fisico individualizado e
direcionado para as necessidades de cada posicado. Claro que apesar de existir uma certa
consonancia em termos das exigéncias fisicas para cada posicao pelos diferentes clubes,
havera sempre divergéncias que se prendem com o facto de se atacar e defender desta ou
daquela maneira (identidade da equipa). Percebendo esse tipo de questdes, podemos criar
um perfil fisioldgico do atleta ideal para poder desempenhar fungdes na equipa principal
e comecar a aplicar esse tipo de trabalho na fase de especializacao dos atletas na formacéo
(escaldo de Iniciados). Nao podemos nos referir a tal como total formatacdo, pois a
intervencdo que expondo aqui, trata-se de uma intervencdo ao nivel das qualidades fisicas.
Queremos, sim, criar um atleta mais econémico e com maior capacidade de resposta aos
constrangimentos que lhe serdo colocados, e isso deve ser trabalho muito antes da
profissionalizacdo, pois ha competéncias fisicas que sdo mais facilmente adquiridas em

fases especificas do desenvolvimento.

Metodologia

Seguindo algumas recomendacdes da revisao da literatura sobre o tema, a proposta
apresentada direciona-se para a criacdo de um perfil fisiol6gico, por posicao, do atleta do
Sport Lisboa e Benfica. Esse perfil dar-nos-a informacdes Uteis para a elaboragdo de
exercicios e treinos das diferentes qualidades fisicas, especificas para as necessidades de
cada posi¢do. Conseguimos, desta forma, ficar com uma ideia do tipo de atleta que
queremos formar. Com esses dados podemos aplicar a metodologia na formacao, para
mais tarde os jogadores desempenharem as suas funcdes com maior rendimento no

futebol profissional.
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A recolha dos dados para a investigacéo foi realizada através de GPS ViperMetrics
da empresa StatSports. Para efeito, foram recolhidas e analisadas 10 variaveis (ver tabela
3).

1. Distancia Total (Total Distance)

Mede a distancia total percorrida pelo jogador, em metros.
2. Corrida a Alta Velocidade (High Speed Running)

Mede a distancia percorrida pelo jogador em velocidades superiores a 24km/h.

3. Esfor¢o Cardiaco (Heart Rate Exertion)

Fornece o esforgo total numa sessdo baseado em valores com fator de ponderagéo. Esse
fator de ponderacdo é baseado na frequéncia cardiaca meédia atingida pelo jogador
relativamente a sua frequéncia cardiaca maxima. Os valores sdo calculados atraves da

multiplicacdo do tempo, em segundos, entre sucessivos valores de frequéncia cardiaca.

4. Impactos (Impacts)
Os impactos sdo identificados quando existem variacbes de 2g (forca gravitica)

detetados pelo acelerometro do dispositivo em periodos de 0,1 segundos.

5. Aceleracoes (Accelerations)

Esta varidvel é medida com base em mudancas no acelerémetro, utilizando métodos
estatisticos. Para que um deslocamento seja contabilizado como aceleracdo, é
necessario que haja um aumento na velocidade por, pelo menos, meio segundo com

uma aceleracdo de pelo menos 0,5m/s/s.

6. Desaceleracdes (Decelerations)
Pela mesma logica da categoria anterior, contabiliza-se uma desaceleragdo quando
existe um decréscimo de velocidade de, pelo menos, 0,5 segundos com desaceleragdo

de, pelo menos, 0,5 m/s/s.

7. Sprints
Os sprints sdo contabilizados através de corrida superior a 24km/h e que se mantenha

por, pelo menos, um segundo.

8. Indice de Fadiga (Fatigue Index)

Depende de todo o stress causado pelas acbes com impacto com magnitudes acima de
29 realizadas assim em cada zona de intensidade da velocidade. Pode ser um indicador
de indice de fadiga individual, pois também depende das carateristicas de cada jogador.
9. Carga Total (Total Loading)
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Esta varidvel da a indicacdo do total de forgcas que atuam no jogador durante toda a
sessdo de treino. Utiliza a magnitude dos valores fornecidos pelo acelerdmetro em trés
direcdes recolhidos cem vezes por segundo. Reflete as forcas que atuam no jogador
durante a corrida e a atividades que envolvam aceleracOes e desaceleracdes em curtas

distancias.

10. Frequéncia Cardiaca Média (Average Heart Rate)

Média das frequéncias cardiacas registadas durante a sessdo de treino.

Tabela 3 - Variaveis recolhidas na investigacao

Como amostra para o estudo, selecionou-se 8 semanas de treino ao longo da época,
sendo que a diferenca entre elas prendeu-se com a densidade competitiva. Metade dos
microciclos incluia um jogo na semana (Liga NOS), enquanto as restantes quatro semanas

contabilizavam dois jogos ha mesma semana (liga NOS e Champions League).

Microciclo Densidade Competitiva
14-20 de Setembro Astana F.C e F.C. Porto
19-25 de Outubro Galatasaray e Sporting CP

Champions League
07-13 de Dezembro A. de Madrid F.C e Vitéria F.C e Liga NOS

15-21 de Fevereiro F.K Zenit e F.C Pacos de Ferreira

10-16 de Agosto G.D Estoril de Praia
17-23 de Agosto F.C Arouca
i Liga NOS
01-07 de Fevereiro C.F Os Belenenses
08-14 de Fevereiro F.C Porto

Tabela 4 - Amostra da investigagdo

Os dados foram divididos por quatro diferentes grupos, cada um deles separado
por posicdo: quatro e trés dias antes do jogo (Dia de jogo -4 e -3), totalidade das unidades
de treino dos oito microciclos (Total), microciclos com um jogo (Microciclos com 1 jogo)
e microciclos com dois jogos (Microciclos com 2 jogos). A separagao por quatro e trés
dias antes do jogo deveu-se ao facto de, geralmente, serem as unidades de treino da

semana que apresentam exercicios com maior proximidade a realidade encontrada em
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contexto de jogo. Como tal, pareceu-nos pertinente basear-nos nestas unidades de treino,

para mais facilmente filtrar as exigéncias fisicas pelas diferentes posicoes.

Resultados

1. Distancia Total
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Gréfico 17 — Dia de Jogo -4 e -3 (Distancia Total)

Centrais Laterias Médios Médios Ala

Grafico 18 - Microciclo com 1 jogo (Distancia Total)
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Gréfico 19 — Microciclo com 2 jogos (Distancia Total)

Ao fazermos a anélise a primeira categoria do GPS (distancia total), apercebemo-
nos que existem diferencas consideraveis na comparacao entre uma analise apenas a parte
intermédia do microciclo e a todas as unidades de treino. No grafico 17 é visivel que os
médios foram os elementos que maior distancia percorreram (em média), enquanto a
posicdo que menor distancia fez foi os avangados, seguindo-se os centrais. J& no grafico
18 (média do microciclo inteiro) verificamos alteragdes significativas comparativamente
com o grafico anterior. Tanto os laterais como 0s médios percorreram praticamente a
mesma distancia, enquanto que os avancados deixam de estar na Ultima posicdo para que
esta fosse ocupada pelos centrais. Estes factos fazem-nos assumir que tal alteracdo se
deve essencialmente a outros exercicios que sao aplicados durante a semana de treinos,
que sejam comuns a todas as posic¢des. Exercicios que visem a melhoria da condic¢éo fisica
e técnica de acdes de jogo podem ser a causa desta diferenca. No momento em que se
entra no campo mais individualizado (contexto mais semelhante com o de jogo)
comecgamos a ver diferengas ao nivel das diversas componentes recolhidas pelo GPS,
onde a distancia percorrida ndo foi exce¢do. Tipicamente, a distancia média percorrida
em campo por atletas de futebol profissional € entre os 10 e os 13 km, sendo que 0s
jogadores que ocupam posi¢fes mais centrais (médios), revelam maiores distancias
percorridas comparativamente com os restantes elementos (Mohr et al., 2003).

Ainda fazendo uma analise pelo grafico 19 (2 jogos na semana) percebemos que
este esta mais parecido com os valores obtidos no grafico 17, apesar de fazer uma média
de todos os dias do microciclo os valores sdo semelhantes aos obtidos na analise de apenas

dois dias especificos. Concluimos que tal pode dever-se aos contetidos de treino aplicados
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numa semana em que se tem dois jogos. Como o espaco de tempo torna-se pequeno de
mais para dois jogos, o0s treinos acabam por se basear na recuperagdo da equipa e trabalho
mais direcionado para situacOes de jogo, trabalho esse que geralmente se aplica nos dias

do meio de um microciclo normal com apenas um jogo ao fim de semana.

2. Corrida a alta velocidade

100
90
80

70
60
50
40
3
2
1
0

Centrais Laterias Médios Médios Ala  Avancados

o o o

Grafico 20 — Dia de jogo -4 e -3 (Corrida a alta velocidade)
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Gréfico 21 — Total (Corrida a alta velocidade)
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A corrida a alta velocidade (acima de 24 km/h) foi outra das variaveis do
desempenho fisico analisadas. Neste pard@metro ficamos com a clara perce¢do de que 0s
laterais foram o0s elementos que maior quantidade de vezes executaram agOes a alta
velocidade de corrida. Tal facto é percetivel tanto numa anélise direcionada para dois dias
especificos do microciclo, como na totalidade dos treinos durante as 8 semanas. Podemos
ainda ver que a par dos Defesas Laterais, as posi¢des mais ofensivas (Médios Ala e
Avangados) tém um registo significativamente superior comparativamente com oS
Médios e Centrais.

Num estudo realizado com jogadores de elite, Mohr et al. (2003) verificaram que
os defesas centrais percorrem uma menor distancia e realizam menos acgdes de alta
intensidade comparativamente com os restantes elementos do 11, o que provavelmente
estd relacionado com as funcdes taticas estabelecidas para a posicdo em concreto
(revelando menores capacidades fisicas geralmente). Os defesas laterias percorrem uma
distancia consideravel a uma alta intensidade e com sprints. Os avangados, de igual
forma, percorrem distancias notaveis a alta intensidade.

Outro fator que, do nosso ponto de vista, parece importante fazer referéncia, € o
facto de a escala do grafico que expde apenas os dias centrais do microciclo (ver grafico
20) ser superior ao do gréafico que engloba a totalidade das unidades de treino (ver grafico
21). Isto leva-nos a fortalecer como hipotese que os dados com maior relevancia para a
nossa investigacdo sdo os que englobam apenas a parte central do microciclo, pois
percebemos que a acdo em média se repete mais vezes, com predominancia muito

superior, nas posicoes que eventualmente a realizam com maior frequéncia.

3. Esforgo Cardiaco
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Grafico 22 — Dia de jogo -4 e -3 (Esforco cardiaco)
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Gréfico 23 — Total (Esforco cardiaco)

Como ja seria de esperar, ha componente “Frequéncia cardiaca de esfor¢o”, os
meédios sdo a posicdo que, por maiores valores, se fazem representar. Feita a analise a
distancia total percorrida e apurado que estes foram os elementos que maior espaco
percorreram, previa-se que também seriam o grupo que faria um maior recrutamento de
oxigénio para a producdo de energia. Consequentemente a frequéncia cardiaca sofre um
acréscimo consideravel.

O futebol é uma modalidade desportiva de esforco intermitente, onde o sistema
energético aerobio é altamente recrutado, com médias de ritmo cardiaco a rondar entre o0s
85% e 0s 98% dos valores maximos respetivamente (Krustrup et al., 2005). Estes valores
de frequéncia cardiaca podem ser "convertidos" ou ser um indicador direto do consumo
de oxigénio, estudos realizados em passadeira rolante revelam afinidade entre estes dois
fatores (Esposito et al., 2004). MedicGes de frequéncia cardiaca durante um jogo sugerem-
nos que existe uma absorcdo média de oxigénio proximo dos 70% do Volume de oxigénio
maximo. Este valor é sustentado por medicdes realizadas da temperatura corporal do
atleta durante um jogo (Esposito et al., 2004).

Ao fazermos uma analise aos dois graficos (ver graficos 22 e 23), percebemos que
guando é feita uma média de todos os dias de todos os microciclos da amostra, a escala
que representa a frequéncia cardiaca media pelas diferentes posicOes, tende a reduzir os
seus valores. Tal situagdo pode ter como justificacdo, o facto de em unidades de treino

onde o grande foco seja a velocidade, ou onde sdo aplicados exercicios mais explosivos,
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de curta duracao e onde 0 oxigénio é muito pouco utilizado para a producdo de energia
(ndo elevando a frequéncia cardiaca), sejam somadas com outras onde efetivamente se
desencadeiam agdes de jogo (maior duracdo com exigéncias especificas de cada posicao).
Tal situacdo ndo acontece quando fazemos apenas as médias apenas as unidades de treino
quatro e trés dias antes do jogo (ver grafico 22). Percebemos que os médios séo
efetivamente a posicao que apresenta maiores valores de frequéncia cardiaca, seguindo-
se 0s centrais e existindo um equilibrio entre Alas (Médios ala e Defesas laterais). Os
Avancados sdo os elementos que menor utilizacdo fazem deste recurso energético, pois
como ja tivemos oportunidade de constatar nos graficos referentes a “Corrida em alta
velocidade” e assegurando com literatura cientifica, estes tém maioritariamente agdes

muito curtas e intensas.

4. Impactos
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Grafico 24 — Dia de jogo -4 e -3 (Impactos)
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Analisando os dados referentes aos impactos, parece-nos, a primeira vista ndo existir
grande variabilidade entre a anélise apenas as unidades de treino centrais do microciclo e
a totalidade das mesmas. No entanto, € percetivel a grande diferenca entre o nimero de
impactos quando se faz a diferenciacdo entre estes dois grupos. Tal como em analises
anteriores a outras categorias, fica claro que a amostra mais fiavel para nos mostrar com
maior precisdo a realidade mais proxima do contexto de jogo, ¢ a “Dia de jogo -4 e -3”.
Por outro lado, entendemos também que ao longo da semana nao se da muitas alteracoes
ao nivel da distribuicdo de impactos por posicdo. Continuam os Laterais, Médios e
Avangados a ser 0s que maior resisténcia apresentam. A Unica grande alteracdo que se
percebe ao observar 0s 4 grupos da amostra € que, no microciclo com apenas 1 jogo,
existe uma subida acentuada no ndmero de impactos concretizados pelos Avancados.
Quando fazemos a andlise dos microciclos com 2 jogos na mesma semana (ver grafico
27), ndo percebemos grandes alteracdes do padrdo encontrado nos graficos 24 e 25. Tal
situacdo encontrada no grafico 26 pode dever-se essencialmente a treinos especificos de
dia ou dias da semana em que ha possibilidade de ser trabalhado, devido a existir mais
tempo de preparacao para o jogo, 0 que nao é possivel quando temos dois jogos na mesma

semana.
5. Aceleracdes
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Gréfico 28 — Dia de jogo -4 e -3 (Aceleragdes)
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Grafico 29 — Total (Aceleragdes)

Uma aceleracéo € definida como a rapidez com a qual a velocidade de um corpo
varia, muitas vezes, em contexto de futebol, chamada de mudanca de velocidade. Este
tipo de acdo é frequentemente utilizada em agdes mais ofensivas e com grande
importancia nas ruturas e desequilibrio da equipa adversaria.

Ao observarmos os graficos, percebemos que o grande diferencial encontrar-se na
escala. Na amostra de “Dia de jogo -4 e -3” apresenta novamente uma escala com maior
extensdo, aspeto esse que mais uma vez aparece naturalmente, devido as condicGes de
treino assim o proporcionarem. Laterais e Avancados com um namero superior claro de
aceleracGes em comparagdo com as restantes posicdes, seguidos pelos Médios.

Fazendo uma relagdo com outra variavel ja analisada anteriormente, a Corrida em
alta velocidade percebemos que existem diferengcas importantes entre estas duas
componentes. A grande diferenca esta principalmente no declinio dos valores dos
Médios, mas também dos Avancados (ver grafico 20). Os médios aparecem na posicao
com menos acdes de corrida em alta velocidade, a par dos centrais. Os Avangados surgem
com diferenca significativamente negativa em relacdo aos Médios ala, que a par dos
Laterais, sdo 0s que mais a¢Oes em alta velocidade desencadearam. Podemos justificar
estas diferencas entre as duas acGes (Corrida em alta velocidade e Aceleracdes) da
seguinte forma: Médios apesar de fazerem maior nimero de aceleragdes que os Médios
ala, estas costumam ter como finalidade a criagdo de uma linha de passe, ou até mesmo
tirar um adversario do espago entre a bola e 0 colega a quem se destina o passe. Este tipo

de acdo, na grande parte das vezes, é curto e repetido por inimeras vezes durante um
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jogo, dai muitas vezes ser contabilizado como aceleracdo, sem chegar a contar como
corrida a alta intensidade. Contrariamente acontece com os Médios ala, que na maior
parte das suas aceleracgdes, transitam para uma corrida continua a alta intensidade, com
acOes de maior velocidade em profundidade, percorrendo maiores distancias e a uma
velocidade constante durante alguns segundos. Por fim, nos Avangados, acreditamos que
possa dever-se basicamente a0 mesmo motivo exposto para os Médios. A procura
constante de espaco, linhas de passe para receber a bola, desequilibrio do adversario e
tentativas de rutura na organizacdo defensiva, muitas vezes utilizam quebras para essas

trés acOes, técnica essa (quebra) que tem como grande recurso as aceleracdes.
6. Desaceleracoes
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Grafico 30 - Dia de jogo -4 e -3 (desaceleracdes)
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Relativamente as Desaceleracdes verifica-se um equilibrio entre os Médios e uma
ligeira sobreposi¢do dos Avancados, sendo novamente os Laterais a posigdo com maior
numero de acbes (ver grafico 30). Este padrdo manteve-se das Aceleracbes para as
Desaceleracdes, tendo havido apenas uma pequena reducédo no nimero de desaceleracoes.
No entanto, olhando para o gréfico que contabiliza todos os microciclos da amostra,
constata-se que existe um equilibrio entre Médios e Avangados, mantendo apenas uma

diferenca superior nos Laterais (ver grafico 31).

7. Sprints
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Grafico 32 — Dia de jogo -4 e -3 (Sprints)
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Gréfico 33 — Total (Sprints)
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Na variavel “Sprints”, tal como se previa, ao fazer uma analise superficial das
acoes em jogo dos diferentes membros da equipa, os elementos que desempenham
funcBes nas posicdes que ocupam o0s corredores laterais, sdo 0s que mais vezes aplicam
este tipo de acdo. Os Avancados apresentam o terceiro maior registo e, embora, apliqguem
este tipo de acdo, ndo é com tanta frequéncia como os seus colegas que desempenham
funcOes nas alas. Estes participam nas primeiras fases do processo ofensivo, que muitas
vezes € interrompido antes de chegar a fase de finalizagdo, fase essa onde o Avangado
tem um papel mais interventivo e onde aplica esta e outras acoes.

Apesar da diferenciacdo entre unidades de treino especificas, mais direcionadas
para o jogo (ver grafico 32) e a média total de todas as unidades de treino de todos 0s
microciclos (ver grafico 33), ndo se percebe diferencas significativas quanto ao padrdo
dos gréficos, existe apenas a natural reducao na escala quando a media é feita por todos

as unidades de treino dos microciclos.
8. Indice de fadiga
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Gréfico 34 — Dia de jogo -4 e -3 (indice de fadiga)
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Graéfico 35 — Totais (indice de fadiga)

O indice de fadiga é uma componente que se rege pela quantidade de impactos
acima de 2g de magnitude em cada zona de intensidade de velocidade. Como ja percebido
também no grafico24 (Impactos), os Laterais foram a posicao que maior indice de fadiga
apresentou, seguindo-se Médios ala e Avancados. O padrdo visual do gréfico é
essencialmente 0 mesmo que o referente a quantidade de impactos (ver gréfico 34), visto
serem estes os fatores determinante para a quantificacao do indice de fadiga.

Ndo foram encontradas grandes alteracbes nesta componente, a quando a
separacao por diferentes grupos. Tanto com as unidades de treino centrais do microciclo,
como com a totalidade dos dias da semana, os resultados em relagdo a esta componente
mantiveram-se sem grande alteracdo. Podemos assim afirmar que os Laterais sdo a

posicdo que maior indice de fadiga apresenta, sendo 0s centrais a que menor valor expde.

9. Carga Total
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Grafico 36 — Dia de jogo -4 e -3 (Carga Total)
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Grafico 37 — Total (Carga Total)

A Carga total é outra das componentes recolhidas pelo GPS e que também
apresenta relevancia para a nossa investigacdo. Ao observarmos os gréficos alusivos a
esta categoria (ver graficos 36 e 37), percebemos que existe um equilibrio entre Laterais,
Médios e Alas, com uma ligeira sobreposicdo dos Laterias. Os Avancados e Centrais sao
as posicdes que menor carga fisica apresentam, apesar dos seus valores ndo terem um
desfasamento muito grande em relagdo aos outros elementos (cerca de 20%). Denota-se
que quando a analise é feita ao microciclo completo, existe uma leve subida da Carga
total nos Avancados, ficando estes mais préximos dos seus colegas que ja apresentavam
valores superiores. Ja os Centrais mantém o seu diferencial, ndo revelando alteracdes
consideraveis. Pode esta situacdo justificar-se com o facto de em determinadas sec¢des de
treino ser requerido aos avancados um esforco acrescido comparativamente com as outras
posicdes, podendo desta forma explicar a manutencao de todos (quando analisados apenas
dois dias do microciclo) e s6 a alteracdo mais evidente se verificar nos Avancados.

10. Frequéncia Cardiaca Média

A Ultima varidvel analisada para foi a Frequéncia Cardiaca Média. Entenda-se que
este componente faz uma média das frequéncias cardiacas registadas durante toda a
sessdo de treino. Os dados revelam que existem diferencas quando os dados s&o
trabalhados isoladamente (duas unidades de treino do microciclo) ou na sua totalidade.
As diferencas sdo novamente na dimensao da escala (maior quando selecionados dois

dias especificos), mas também no que toca aos valores registados por cada posicao. No
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grafico 38, os Centrais sdo 0s elementos que maior valor apresenta, no entanto quando
sdo contabilizadas todas as unidades de treino do microciclo (grafico 39), o registo destes
equilibra-se com as duas posic¢Ges que estavam mais proximas dos seus valores (Médio e
Médios ala). Laterais e Avancados revelaram frequéncias cardiacas médias mais baixas,

sendo estes segundos 0s que apresentaram o menor registo.
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Gréfico 38 - Dia de jogo -4 e -3 (Frequéncia Cardiaca Média)
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Gréfico 39 — Total (Frequéncia Cardiaca Média)

Fazendo um paralelo com o Esfor¢o Cardiaco, conseguimos perceber um

dos possiveis motivos para o diferencial entre estas duas variaveis analisadas, que tém
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por base de avaliacdo o mesmo requisito, a frequéncia cardiaca. Relembramos que neste
caso o Esforco Cardiaco fornece-nos o esforco total numa sesséo, baseado em valores
com fator de ponderacdo. Esse fator de ponderacdo € baseado na frequéncia cardiaca
média atingida pelo jogador relativamente a sua frequéncia cardiaca maxima, o que nao
acontece na Frequéncia Cardiaca Média, que apenas nos d& uma média das frequéncias
cardiacas registadas durante toda a sessao de treino.

O fator determinante para as grandes alteragdes entre as variaveis € a constante da
intensidade, que leva a uma frequéncia cardiaca com maior estabilidade. No grafico
referente ao Esforgo Cardiaco (grafico 22), observa-se um equilibrio entre todas as
posicdes, com excecdo dos Médios que apresentam valores ligeiramente superiores.
Utilizando oxigénio para a producédo de energia, 0s Médios sdo os elementos que maior
turbuléncia apresentam no ritmo cardiaco, com variacGes de intensidade que os vai
alternando entre a via lipolitica e glicolitica de producdo de energia (menor e maior
frequéncias cardiacas). Outras posicOes que apresentam acdes mais intensas, mas mais
curtas (Avangados por exemplo), mostram valores inferiores, pois em muita delas (acdes)
nem existe recurso ao oxigénio para a producdo de energia, logo nao se regista uma
acentuacdo na frequéncia cardiaca. JA o0s jogadores que desempenham funcdes
primordialmente pelas alas, dependendo da duracdo e da distancia da agéo, utilizam o
oxigenio para a producéo de energia (via glicolitica), dando-se dessa forma um acréscimo
no ritmo cardiaco. No entanto, passam maior tempo a um ritmo muito baixo na fase de
recuperacdo ou quando a bola ndo esta no corredor que ocupam, existindo desta forma
pouca constancia na sua intensidade e ritmo de jogo. Ja os Centrais costumam manter
mais constante o seu ritmo de jogo, excetuando situagdes pontuais de “uma bola nas
costas” por exemplo, onde tenham que dar sair do seu padrao normal. Essa constancia,
que por sua vez leva a ter sempre a frequéncia cardiaca em valores médios/altos,
protagoniza este resultado aos Centrais nesta variavel.

Num estudo realizado por Matt R. Spencer e Paul B. GaSstin (2001), verificou-se
como essa relacdo de consumo entre oxigénio e outros substratos energéticos, podem
variar com a intensidade aplicada. Foram feitos quatro tipos de sprint, com distancias e
obrigatoriamente intensidades diferentes: um de 200, 400, 800 e 1500 metros (ver grafico
40). A principal descoberta desta investigacdo foi que a energia aerobia contribui de
forma significativa em corridas de maior distancia e consequentemente de maior tempo
de execucdo. A contribuigdo aerébia média nos 200 metros (22 segundos de duracao), foi

de 29%. J& nos 400 metros, com uma duracgdo de 49 segundos, a contribuicdo aerdbia foi
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de 43%. Nos 800 metros obteve-se um valor de 66%, com uma duracdo media de 113
segundos de execuc¢do. Por fim, nos 1500 metros registou-se 84% de recurso aerobio para
a producdo de energia, com uma duracdo da prova de 236 segundos. Assim, é possivel
concluir que a contribuicdo aerébia tem tendéncia a ser mais participativa quando a

distancia a percorrer aumenta e consequentemente o tempo em atividade também.
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Grafico 40 — Resultados do estudo de Matt R. Spencer e Paul B. GaSstin (2001)

Perfil Fisioldgico do Atleta por Posi¢éo

Poténcia Aerdbia — Equivale a quantidade maxima de oxigénio que um organismo pode
ser estimulado a extrair da atmosfera, transportar para os tecidos e utilizar na producéo
de trabalho mecénico.

Poténcia anaerodbia PCr (alatica) — PCr (fosfocreatina) pode sofrer deplecdo quase total
em 5-6 segundos. N&o produz acido latico e é utilizada em a¢des de esforgo maximo, num
curto espaco de tempo.

Capacidade Anaerobia Glicolitica (latica) — A vantagem € ser mais potente, mas possui
como desvantagem a producdo de acido latico, apds alguns segundos. Utilizada para
acOes de grande intensidade, com uma duragéo superior a 10 segundos e inferior a 2
minutos.

Forca de resisténcia — Traduz a capacidade do sistema neuromuscular para retardar o
aparecimento da fadiga em exercicios de for¢a. Manifesta-se na possibilidade de realizar
esforcos de forga em atividades de média e longa duracdo, resistindo a fadiga, e mantendo
o rendimento muscular em niveis elevados.

Forca rapida/Taxa de producéo de forca — Define-se como a producdo de forga por

unidade de tempo.
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Em forma de resumo, e para facilitar a percecdo do perfil fisiologico por posicdo

do atleta do Sport Lisboa e Benfica, foram criados graficos que espelham, para cada grupo

especifico, as suas necessidades fisiologicas por ordem de pertinéncia relativamente as

exigéncias encontradas em campo (ver graficos 41, 42, 43, 44 e 45).

Os valores foram retirados dos dados obtidos na analise das 10 variaveis do GPS.

Foi criada uma escalada de 1 a 3, onde 3 foi atribuido as variaveis com maior relevancia

e 1, contrariamente, atribuido as menos significativas para a posicdo em questdo.

Posteriormente, somou-se todas as cotacdes atribuidas as diferentes componentes e

obtinhamos uma média, valor esse que reverteu para a estrutura final do gréfico. As

variaveis do GPS foram distribuidas pelos diferentes grupos de qualidades fisicas,

consoante as suas carateristicas, recrutamento energético e nervoso. Na tabela a baixo

(ver tabela 5), podemos perceber como foi efetuada essa reparticéo.

P. Aerdbia

P. Anaerdbia PCr (Alatica)

C. Anaerdbia Glicolitica (latica)

Distancia total
Esfor¢o cardiaco
Frequéncia C. média

Corrida a alta velocidade
Aceleracoes
Sprints

Corrida a alta velocidade
Esfor¢o cardiaco
Aceleragoes
Sprints

Forca rapida/Taxa de producdo de forga

Capacidade anaerobia Glicolitica (latica)

Poténcia anaerdbia PCr (alatica)

Forca Réapida/TPF

Forga de Resisténcia

Aceleracoes
Sprints

Impactos
Aceleracoes
Desaceleragoes
indice de fadiga
Carga total

Tabela 5 — Componentes fisioldgicas do futebol

Forca de resisténcia

Poténcia Aerébia

Grafico 41 — Perfil fisiologico dos atletas “Centrais”
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Forca rapida/Taxa de producéo de forca

Forca de resisténcia

Capacidade anaerdébia Glicolitica (latica)

Poténcia anaerdbia PCr (alatica)

Poténcia Aerébia

Grafico 42 - Perfil fisiolégico dos atletas “Laterais”

Médios

Forca rapida/Taxa de producéo de forca

Forca de resisténcia

Capacidade anaerdbia Glicolitica (latica)

Poténcia anaer6bia PCr (alatica)

Poténcia Aerdbia

Grafico 43 - Perfil fisiolégico dos atletas “Médios”
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Forca rapida/Taxa de producéo de forca

Forca de resisténcia

Capacidade anaerdbia Glicolitica (latica)

Poténcia anaerdbia PCr (alatica)

Poténcia Aer6bia

Grafico 44 - Perfil fisiolégico dos atletas “Médios Ala”

Forca rapida/Taxa de producéo de forca

Forca de resisténcia

Capacidade anaerébia Glicolitica (latica)

Poténcia anaerdbia PCr (alatica)

Poténcia Aerébia

Gréfico 45 - Perfil fisiologico dos atletas “Avangados”

Conclusoes

Apos a anélise efetuada aos valores recolhidos atraves do GPS, foi-nos possivel
delinear tracos do padréo fisioldgico dos atletas. Essa identidade fisioldgica, teve como
objetivo primordial, a adequacdo dos planos de treino, a fim de tentar direcionar as
individualidades de cada um, aquando entramos numa fase de especializacdo do atleta,
ainda no futebol de formacdo. Claramente que se pretende que este tipo de trabalho se
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prolongue no futebol profissional, periodo esse de consolidacdo do atleta no seu todo,
incluindo na componente fisica.

Ainda que esta investigagdo tenha sido realizada com um ndmero ndo tdo
significativo quanto o desejavel de microciclo, e ainda numa fase embrionaria do tema,
foi possivel ficar com a nocdo das componentes fisioldgicas com maior relevancia no
desempenho de cada uma das posic¢des ocupadas pelos jogadores no terreno de jogo. Os
Centrais revelaram que a qualidade fisica que maior recrutamento apresenta e a Poténcia
Aerdbia, valor esse com grande destaque comparativamente com as restantes quatro
componentes. Seguidamente temos a Taxa de producdo de for¢a, também com pertinéncia
para estes elementos.

J& os Laterais revelaram-se como a posi¢do que maior equilibrio apresenta entre
todas as componentes fisioldgicas, tendo um maior destaque para as acdes de grande
intensidade em curtos e médios espacos de tempo. Como ja expectavel, a Poténcia
Aerobia revelou-se como o constituinte menos recrutado por estes jogadores.

Os Médios, sendo a posicdao que maior distancia percorre durante um jogo,
naturalmente que 0s requisitos principais passariam essencialmente pelas vias de
producdo energética que maior tempo de acdo Ihes permitisse desempenhar. Como tal, as
componentes com maior relevancia para estes foram a Poténcia Aerdbia, a Forca de
Resisténcia e a Capacidade Anaerobia Glicolitica (Latica).

Quanto aos Médios Ala, percebemos um perfil muito idéntico ao encontrado nos
Laterais. No entanto, existem pequenas alteracdes que, do nosso ponto de vista, fazem
toda a diferenga quanto as a¢des que se passam no futebol praticado pelo Sport Lisboa e
Benfica. Os Médios Ala apresentam valores ligeiramente superiores de Poténcia Aerdbia,
pois passam mais tempo em recuperacao e a andar comparativamente com os Laterais,
muito devido a ndo tdo grande participacao defensiva. A componente que maior diferenca
revela entre estas duas posi¢oes (ainda que reduzida) é a utilizacdo da Poténcia Anaerdbia
Aléatica PCr, onde os Médios Ala utilizam com maior frequéncia. J& na Poténcia
Anaerdbia Latica podemos ver que existe uma igualdade quanto ao seu recrutamento por
ambas as posicles, os Laterais apenas apresentam uma resisténcia especifica (Forca de
Resisténcia) superior aos seus colegas Médios Ala.

Por fim, temos os Avancados, que sdo jogadores claramente potentes, com
desempenho em a¢6es muito curtas de grande intensidade. Argumentacéo que facilmente
podemos sustentar ao verificar quais as qualidades fisicas com maior relevo no grafico

pertencente aos mesmos — sao elas a Forca Réapida e a Poténcia Anaerdbia.
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Com este tipo de investigacdo podemos direcionar os atletas para as suas reais
necessidades, fazendo um trabalho mais individualizado e especifico para a realidade que
iremos encarar em contexto de jogo. Embora esteja presente a ideia de que necessitamos
de despender maior tempo para a aplicacdo deste tipo de metodologia, podemos ver que,
por outra perspetiva, rentabilizamos tempo em treinos fisicos que acabam por ser
desnecessarios. Um exemplo pratico disso € estimular os Avancados juntamente com 0s
Médios com treinos onde a componente essencial é a Poténcia aerobia. Porque ndo
separarmos 0s grupos por exigéncias? Naturalmente que todos os jogadores de todas as
posicOes precisam de estar treinados em todas as qualidades fisicas, no entanto, tal como
ja apresentamos com a nossa investigacao, nem todos precisam do mesmo nas mesmas
quantidades. O importante é potenciarmos cada um para encarar 0s seus constrangimentos

que, como sabemos, ndo sao todos iguais, logo o treino ndo podera de todo ser o0 mesmo.
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Area 3 — Relagdo com a Comunidade - “Sports Sciences Day”

Introducéo

Como parte integrante do processo de estagio, a area 3 destina-se a um evento ou
acao criada pelo grupo de estagiarios, que se relacione e interaja com a comunidade. Entre
0s quatro elementos estagiarios pertencentes a fisiologia do Sport Lisboa e Benfica,
optou-se por realizar uma acéo de formacao para os treinadores dos diferentes escaldes
do clube. Esta ideia surgiu apds varios meses de estagio e de nos irmos apercebendo que,
apesar da dimenséo do clube, das condicdes, dos departamentos j& implementados (entre
eles o Benfica LAB) e da informacao cientifica comprovada e disponivel a todos, existia
ainda um certo distanciamento e por vezes pouca recetividade ao treino de forca
(principalmente).

A escolha dos temas teve como objetivo sensibilizar todos os técnicos para a
importancia do treino de forca no futebolista de modo a otimizar o rendimento, para
prevenir lesdes e controlo das componentes fisioldgicas no treino de futebol.

Para concretizar as comunicag0es, elegemos um leque de professores especialistas
para cada uma das areas abordadas, permitindo, desta forma, a acreditacdo da acdo por
parte do Instituto Portugués do Desporto e da Juventude, acabando a mesma por valer
uma unidade de crédito para a renovacao de créditos do Titulo Profissional de Treinador
de Desporto. Acreditamos que este seria também uma mais valia para a maior adesao por
parte dos treinadores (creditacdo).

Para além desta componente exclusiva a elementos pertencentes a instituicao
desportiva (Sport Lisboa e Benfica), existiu anteriormente, e aberto ao publico em geral,
uma apresentacdo com o trabalho desenvolvido pelos estagiarios do Benfica LAB, quer
na area de Observacdo e Analise, quer na area de Fisiologia. Esta parte foi realizada em
conjunto com os restantes colegas de estagio pertencentes a rea de Observacdo e Analise.
A acdo de formacdo intitulou-se “Sports Sciences Day”, tendo sido realizada no auditorio

do Caixa Futebol Campus, Seixal.

Planeamento

A escolha e confirmacéo do local foi feita de forma bastante objetiva uma vez que
0 auditorio do Caixa Futebol Campus apresenta todas as condi¢es necessarias para a

realizacdo do tipo de evento pretendido. Relativamente ao dia para a realiza¢do do evento,
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optamos por 11 de abril de 2016, realizando-se uma acdo publica de manhé (néo creditada
pelo IPDJ) entre as 9h00 e as 13h00 e a uma acgdo interna (apenas disponivel ao Staff)
entre as 15h00 e as 19h30 (creditada pelo IPDJ).

Relativamente a divulgacdo, foram criados e utilizados flyers, cartazes (ver
apéndice O) e convites eletrénicos enviados por e-mail. As inscri¢cbes foram realizadas
através de um endereco de e-mail criado para esse mesmo fim.

No final, foi entregue um certificado de participagédo a todos os participantes no
evento, havendo apenas necessidade de diferenciar os certificados para aqueles que
participaram no evento creditado. A primeira parte do evento teve como principal objetivo
apresentar ao publico presente (discentes, docentes de licenciatura e mestrado de vérias
faculdades) o trabalho desenvolvido pelos estagiarios do Benfica LAB, tanto na area de
Observacdo e Analise, como na area de Fisiologia. Enquanto os estagiarios de uma area
apresentaram, os restantes auxiliaram na logistica, nos bastidores e na orientacdo do
publico para os coffee-break.

Todos os elementos tiveram uma parte onde deram a conhecer uma das diversas
componentes do trabalho desenvolvido na sua area de estagio. No final de cada
apresentacdo, foi disponibilizado um espaco onde poderiam ser esclarecidas duvidas que
eventualmente pudessem surgir, duvidas essas para o publico em geral, ou para possiveis
interessados em estagiar no Benfica LAB no ano letivo/época seguinte.

Relativamente a parte da tarde, o evento contou com um painel de quatro
preletores, estando trés deles associados a Faculdade de Motricidade Humana: Professor
Doutor Pedro Mil-Homens, Professora Doutora Anna Volossovitch, Professor Oscar
Tojo. O quarto elemento foi o capitdo da equipa principal de futebol Anderson Luiz da

Silva, conhecido por Luisao.

Apresentacao dos preletores e temas abordados

Luisdo - jogador profissional do Sport Lisboa e Benfica, capitdo da equipa A e
com 13 anos de clube, internacional A pela Selecdo do Brasil em 46 ocasides (3 golos),
sendo o jogador estrangeiro com mais jogos disputados pelo clube, € uma das maiores
referéncias na historia do Benfica.

Professor Doutor Pedro Mil-Homens - Licenciado em Educacdo Fisica pelo
Instituto Superior de Educacéo Fisica da UTL e Doutor em Motricidade Humana na
especialidade de Ciéncias do Desporto pela Faculdade de Motricidade Humana (FMH-
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UTL). E Professor Associado do Departamento de Desporto e Salde da Faculdade de
Motricidade Humana, desde 2000. Com bastantes artigos cientificos revistos por pares e
publicados, atualmente, é docente, de licenciatura e mestrado, de vérias cadeiras na area
do Treino Desportivo. Coordena a Licenciatura em Ciéncias do Desporto e a Pos-
graduacdo em Strength & Conditioning. Leciona no Mestrado em Treino de Alto
Rendimento, no Mestrado em Treino Desportivo e no Curso de Doutoramento da FMH.
Foi diretor do Estadio Universitario de Lisboa de 1997 a 2000, diretor-geral da Academia
Sporting de 2002 a Maio de 2011 e administrador da Sporting, Sociedade Desportiva de
Futebol, SAD, de 2006 a 2010. O tema a apresentar foi “Treino de forga: adaptagdes
induzidas pelo treino e orientagcdes metodoldgicas para o treino do jovem futebolista”

Professora Doutora Anna Volossovitch - licenciada em Educacéo Fisica e Treino
Desportivo pelo Instituto Superior Estatal de Educacao Fisica de Kiev com qualificacéo
professor-treinador com especializacdo em andebol (diploma com distin¢édo), Mestre em
Teoria e Metodologia da Educacdo Fisica e Treino Desportivo pela Universidade Estatal
de Educacdo Fisica da Ucrania de Educacdo Fisica e Desporto e doutorada no ramo de
Motricidade Humana na especialidade de Ciéncias do Desporto pela Faculdade de
Motricidade Humana, sendo atualmente professora auxiliar na Faculdade de Motricidade
Humana nas &reas de metodologia do treino desportivo, treino do jovem atleta e
modalidade de andebol, tendo j& vérios artigos cientifico publicados. O tema que a
professora nos apresenta é “Treino de Forga em Jovens: efeitos, a longo prazo, de treino
de forca em jovens atletas de modalidades coletivas”.

Professor Oscar Tojo - treinador de futebol UEFA Pro/Nivel 1V, atualmente
professor de futebol nas licenciaturas e mestrados na Faculdade de Motricidade Humana,
tendo j4 sido diretor técnico da Associacdo de Futebol de Evora. Foi treinador adjunto na
equipa principal da Unido Desportiva de Leiria e no Clube Desportivo Nacional liderados
pelo professor Pedro Caixinha. A sua Ultima experiéncia no futebol profissional foi no
Club Santos Laguna (México) enquanto metoddlogo da equipa principal também liderada
pelo professor Pedro Caixinha.

O seu tema foi “Gestdo das cargas: de que forma o controlo do treino nos ajuda
na gestdo da relagdo das cargas do treino técnico-tatico e de forga”.

De salientar que presenca do capitdo da equipa principal (Luisdo) deveu-se ao
facto da organizacéo pretender ter um testemunho de um atleta da equipa A relativamente
a importancia do treino de forga no seu rendimento e na prevencao e recuperagdo de

lesGes. Deu ainda a sua opinido relativamente a importancia que tem o treino fisico nos
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escaldes mais baixos, para maior facilidade de adaptacdo as exigéncias encontradas no

futebol profissional neste parametro do rendimento.

Objetivos

Este evento teve como objetivo clarificar e trazer evidéncias cientificas
atualizadas para todos os técnicos do Sport Lisboa e Benfica, focando os temas do treino
de forca no futebolista, evidenciando a importancia deste tipo de trabalho para a
otimizacdo do rendimento, mas também numa vertente de recuperacdo de lesées. Como
ndo poderia deixar de ser, no momento em que aplicamos este tipo de estimulo, temos
que ter a no¢do da quantidade de desgaste fisico que estamos a aplicar no atleta, a fim de
0 poder intercalar com todos os outros estimulos de treino aplicados. Como tal,
consideramos importante fazer também alusdo ao controlo do treino e a sua importancia
para o rendimento desportivo.

Teve, também, como objetivo fornecer créditos para a renovacgdo da cédula de
treinador, fator que de certa forma, despertou maior interesse na participacdo em alguns

dos treinadores.

Sintese dos conteudos

O primeiro preletor a intervir foi o capitdo de equipa (Luisdo). Antes de comecar
a comunicacao foi apresentado um video onde foram exibidas algumas passagens da sua
carreira no Benfica, mas com maior incidéncia nos momentos em que esteve a recuperar
de lesdes. Apds o mesmo, houve um espaco para questbes e debate referente ao
desenvolvimento positivo que a estrutura do clube teve ao longo dos seus treze anos
enquanto atleta do Benfica, permitindo, também, criar condicOes para o desenvolvimento
atlético dos jogadores com vista a otimizacdo do rendimento e assim ao prolongamento
das suas carreiras. Luisdo referiu que, ter um departamento (Benfica LAB) focado neste
tipo de trabalho, permitiu-lhe estar mais apto fisicamente para entrar de forma gradual e
confiante no treino e no jogo, sem preocupacado de se voltar a lesionar em agdes de maior
exigéncia. Disse-nos que este tipo de trabalho lhe permite, com todo o desgaste fisico que
tem tido ao longo da sua carreira, recuperar mais facilmente relativamente a outros
jogadores que néo realizam este tipo de trabalho. Referiu, ainda, que em todas as lesdes

que teve, recuperou sempre melhor e antes do tempo estimado de recuperacdo. Finalizou
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a sua comunicacdo mencionando que, sem o trabalho que tém vindo a fazer com os
fisiologistas do Benfica LAB, tem a certeza que ndo estava ao nivel que estd, nas
diferentes qualidades fisicas ou até mesmo, colocou em causa Se estaria ainda a competir.

Depois da intervencéo do capitdo da equipa A de futebol profissional, seguiu-se a
prelecdo do Professor Doutor Pedro Mil-Homens. Iniciou com uma explicacdo breve dos
mecanismos e estimulos que o treino de forca provoca no corpo humano. De seguida, de
forma sucinta, apresentou os métodos de treino de forca e os seus objetivos. Um ponto
importante a salientar foi o facto de, sempre que possivel, utilizou exemplos alusivos ao
futebol, desde atletas, a componentes fisiologicas encontradas nos treinos e jogo. Toda a
informacdo revelada baseou-se sempre em literatura cientifica. Outro ponto que considero
ter resultado muito bem foi o facto de que apesar de ser um tema onde geralmente existe
grande controvérsia (ainda mais no futebol), a intervencdo ndo deixou espaco para
duvidas. Sempre que alguma questdo surgia, era esclarecida de imediato, com uma
justificacdo tdo fundamentada que néo possibilitava qualquer incerteza sobre o assunto
debatido. Questdes que até ao momento eram dadas como afirmativas, rapidamente foram
desmistificadas: “o treino de for¢a torna o atleta mais lento?”” ou “o treino de for¢a em
desportos coletivos apenas deve ser feito no campo e utilizando o peso corporal?”’

A Professora Doutora Anna Volossovitch seguiu-se ao Professor Doutor Pedro
Mil-Homens, abordando também questdes do treino de for¢ca mas numa vertente apenas
focada nos jovens atletas, passando pela abordagem do treino das restantes qualidades
fisicas ao longo da infancia até a idade adulta. Referiu os beneficios e os riscos do treino
de forga, realgcando que existem riscos apenas quando ndo existe uma gestéo correta das
cargas pelos diferentes atletas e pela sua fase de maturagcdo, mas principalmente quando
existe uma técnica errada na execuc¢do dos exercicios. A variabilidade dos estimulos foi
outro ponto abordado. A preletora referiu que de forma a evitar uma especializacédo
precoce, este fator é determinante. Esclareceu, ainda, que a forca é uma qualidade fisica
de grande importancia e que deve ser comegada a trabalhar desde os escaldes mais baixos
da formacdo. Torna-se importante perceber que para se trabalhar forca néo significa que
tenha que existir carga acrescida ou externa. O treino com apenas o peso corporal também
é treino de forca e em muitos casos pode ser 0 estimulo necessario para o que se pretende
do atleta.

Para terminar e ndo incidindo tanto no elemento treino da forga, mas sim em como
o intercalar com os restantes estimulos de treino, o Professor Oscar Tojo apresentou ao

publico, a sua experiéncia, 0 processo e 0s resultados do seu trabalho, enguanto
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metoddlogo do treino no Clube Santos Laguna (futebol profissional). Apresentou a forma
como foram geridas as cargas de treino, 0s microciclos-tipo, 0os métodos de
individualizacéo do treino consoante as necessidades de cada jogador e como era feito o
controlo do treino através da utilizacdo de GPS (Global Positioning System). Acabou por
ser uma intervencdo muito enriquecedora pela sua componente pratica e com muito
recurso a video de imagens captadas nos treinos. Muitas questdes foram colocadas e o
interesse por esta gestdo do treino foi notorio nos treinadores dos diferentes escal@es.

Balanco final

De uma forma geral podemos comecar por dizer que o evento foi muito positivo,
tendo correspondido e superado as espectativas. Esgotou-se a lota¢do do auditdrio, sendo
que na primeira parte (aberto ao publico) foram fechadas as possibilidades de inscricao,
devido a grande afluéncia que se estava a registar ja nos primeiros dias de divulgacao.
Quanto a parte da tarde, destinada apenas aos treinadores do clube, a adesdo foi superior
a 90%. Faltaram apenas por motivos profissionais o treinador da equipa A (Rui Vitoria),
equipa B (Hélder Cristvao) e o treinador da equipa de Juniores(Jodo Tralhdo) por estar
em formacdo fora do pais. O evento foi distinguido por todos como muito positivo, tendo
sido dirigidos diversos elogios quanto a organizacdo, qualidade das prelecGes, pertinéncia
dos contetidos abordados, inovacdo e logistica. Foi também referido por elementos
participantes, que até entdo, ndo havia sido realizado um evento interno deste tipo no
Caixa Futebol Campus. De salientar também que tudo decorreu conforme o previsto,

respeitando-se todos os horarios estipulados e respetivas apresentacdes.

Sugestdes e Observagdes para o Futuro

Dificuldades sentidas:

Filmagem: Uma das grandes dificuldades sentidas para a realizagdo do evento foram as
questBes de meios audiovisuais, no que diz respeito a captacdo de imagens através de
video e a sua relacdo com a captacdo do som direto para a filmagem. Pretendia-se,
inicialmente, fazer uso de microfone de lapela para o som ficar gravado na filmagem, mas
como para além dos preletores existia a intervengdo do publico assim como dos
estagiarios que organizaram todo o evento, optou-se por utilizar ainda um microfone de
mé&o. Problemas com a conjugacéo de todos os aparelhos para captar o som diretamente

para a filmagem das diferentes camaras utilizadas, foram, do nosso ponto de vista, um
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fator menos positivo e que inicialmente causou algum transtorno nas primeiras

comunicagdes, que, entretanto, acabou por ser resolvido.

Posters: Na fase inicial da criagdo do poster e flyers para a divulgagdo do evento,
comegamos por utilizar uma imagem muito voltada para o treino de forga puro, com
aluséo a um movimento isolado de flex&o do cotovelo. No entanto, recebemos feedback
por parte do LAB e do orientador de estagio que esta transmitia uma ideia muito
direcionada para o fisiculturismo e ndo tanto para a qualidade fisica da forca na sua
globalidade. Como 0 nosso objetivo ndo era, de maneira alguma, o fisiculturismo,
mudamos a imagem, tentando desta vez transparecer mais a ideia que tinhamos para a
formacéo que se ia realizar. Optou-se por captar uma imagem a um dos atletas do futebol
de formagéo e editar a mesma, ao encontro do layout do cartaz. O atleta encontrava-se a
realizar um dos exercicios de forca comum a todos os escaldes de formacgdo (lunge

lateral), tendo sido essa a imagem final aplicada no cartaz.

Inquérito de satisfacdo: Apesar de ja criado e pronto a aplicar, com a confuséo e
preocupacdo para que tudo acontecesse como planeado, 0s questionarios de satisfacdo
ficaram por distribuir no dia do evento. Embora tenham sido entregues posteriormente,
apenas por uma pequena parte dos participantes preencheram e entregaram. Em outra
ocasido, 0s questionarios devem ser entregues assim que termine o evento e preenchidos

no momento.
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Reflexao final

Findado o estagio e este projeto de investigacdo, parece-nos pertinente refletir
sobre estas vivéncias.

O primeiro parecer que se eleva, é a grande experiéncia e as aprendizagem
desencadeadas. A possibilidade de fazer parte de um grande clube a nivel nacional e
mundial, encarar e partilhar espaco com figuras e com uma estrutura que apenas ouvia
falar por meios de comunica¢do social, foi sem ddvida uma experiéncia muito
enriquecedora e memoravel. Perceber toda a dindmica e exigéncia de um clube de alto
rendimento desportivo fez de mim uma pessoa mais “rica”, com conhecimentos e
experiéncias que me vao ajudar, com certeza, a enfrentar novos desafios no futuro. As
diferentes estruturas que, em consonancia, funcionam todas em prol do atleta foi outro
fator que despertou grande interesse e grandes aprendizagem. Cada departamento com a
sua funcdo a trabalhar apenas num sentido, sentido esse que privilegia antes de tudo o
Homem, e s depois o potencia como atleta e futebolista pela grandeza do clube.

A oportunidade de ser inserido numa equipa técnica e orientar um grupo de atletas
na vertente da recuperacao e preparacao fisica, permitiu-me ser treinador e algumas vezes
um amigo/colega. Nesse papel percebi que tdo importante como o treino propriamente
dito, a orientacdo do grupo e o incentivo para a constante superacdo, Sao pecas
fundamentais para a motivacdo, sucesso individual e coletivo de uma equipa. Uma
mensagem muitas vezes transmitida pelo treinador principal ao longo da época foi:
“Nenhum de nos € tdo bom quanto todos nds juntos”, acarretada por todos, que mais que
tudo, funcionaram como uma equipa.

Considerava o trabalho fisico uma componente com cada vez maior importancia
no futebol moderno, no entanto, pouco explorado a nivel nacional, contrariamente ao que
se vem a verificar em outros grandes campeonatos da Europa. Felizmente, o Sport Lisboa
e Benfica, foi um clube que me possibilitou explorar ao maximo esta componente e fazer
com que 0 meu gosto e convicgdo crescessem ainda mais. A motivacao crescente dos
atletas por melhorarem o seu “motor”, de modo a lhes proporcionar um melhor
rendimento em jogo, foi um dos fatores de maior satisfacdo pessoal para mim. O
contentamento estampado no sorriso de um atleta, apds uma boa recuperacao, que muitas
vezes se concretizava antes do previsto, foi uma experiéncia que se torna dificil descrever

por palavras. Todas estas aprendizagem fizeram de mim uma pessoa diferente, mas
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seguramente com uma convic¢do ainda maior, da importancia da inclusdo desta
componente no desporto, neste caso particular, no futebol.

O desenvolvimento das qualidades fisicas deve ser estimulado desde as primeiras
fases, incidindo cada uma das suas componentes nas diversas janelas de oportunidade.
Esse foi outro aspeto rigorosamente aplicado pelo Benfica LAB, existindo metodologias
de treino diferentes pelos diferentes escaldes de formagédo. Deve seguir uma linha
progressiva de exigéncia em todo o seu processo, com o rendimento maximo perspetivado
a longo-prazo.

Assimilada esta ideia de realizar um trabalho com maior especificidade e
individualizado, somos remetidos para a importancia do controlo do treino. Componente
importante da vertente fisioldgica do treino, tdo importante com aplicar cargas, é saber
aplica-las na medida e dose certa. E porque nédo aplicar diferentes estimulos de treino a
diferentes exigéncias de jogo? Questdo que me despertou interesse em investigar,
acabando por se tornar o tema de pesquisa. Os resultados foram ao encontro do que
inicialmente perspetivava, ainda que de uma forma muito superficial, ao observar a
equipa profissional jogar. A investigacdo sobre o controlo do treino através de GPS, veio
complementar uma lacuna que tinha ficado do futebol de formacéo, (ndo é aplicado na
formacdo) e sem ddvida uma mais valia para 0 enriquecimento do meu processo de
estagio enquanto fisiologista.

Em jeito de conclusdo, a partilha do conhecimento e competéncias entre estagiario
e entidade acolhedora, permitiu-me uma evolucdo e crescimento a nivel pessoal e
profissional, competéncias essas que serdo primordiais para enfrentar novos desafios no
futuro.

“Aqueles que passam por nos, ndo vao sos, ndo nos deixam sos. Deixam um
pouco de si, levam um pouco de nés.”

Antoine de Saint-Exupéry
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Apéndices

Apéndice A — Exemplo de registo dos atletas com necessidade de treinar duas vezes por semana.

Tol

Da

rares

rier

rade

res

ra

Nota: Todos os atletas indicados na lista acima, deverdo realizar as
duas sessdes de treino de forga da semana (do Grupo 1 e 2).

BENFICA & | /\3

DESENVOLVER E OPTIMIZAR RUMO A EXCELENCIA

André Gaspar

Treino de For¢a
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Apéndice B — Exemplo de relatério completo de toda a equipa realizado pela nutricionista.

RELATORIO NUTRICAO
FUTEBOL DE FORMACAO - INICIADOS A
24-27 Novembro 2015
w Samatorio de | VARIACAC ULT AV - AV.
E Altura (am) | PESO (kg) MC (kg/m2) 8pregas ATUAL)
Nome ;' aitaneas (3RC) E
g ounslouns ourulouns SET"15 prc-SET ouru}oour Ser1sfourt g‘ 3 -E—
1 “abral 14 | 1633|1634 S84 | 552 | 204 |PSO7Y 20,7 IPSO?S 455 | 25| o0p -1 01
1 omeia 1 | 178212 san | es2 | 211 Jesors 212 | m5 | 555 | 50| 04 1 0,0
] ha 14 | 1832 61,8 18,4 [P2559 45,5
{ ) 14 | 17401742 | 632 | 636 | 209 |psory 210 [pso7y 425 | 430 | 04 1 0,2
[ no 14 | 18221832 | 60 | s34 | 199 |Pso7y 204 Ivsws 545 | 570 | 24 3 1,0
| ins 14 | 17281729 5556 | 55,2 | 185 |P255q 183 Ivzsso 370 | ¥0| 05 2 01
[ s 14 | 17451754 848 | 852 | 213 | 7585 215 Insss 540 | 00| 14 -4 09
{ 1a 14 | 1922|1930 726 | 77.2 | 197 |pso7y 207 Ipsws 510 | 545| 45 4 08
| loras 14 | 1723 | 1723| 394 | e00 | 200 |ps074 202 IPSO-'IS 430 | a15| 08 -2 0,0
{ mos 14 | 1740 | 1740 | ®0p | 632 | 193 5074 209 Ivsws 390 | 0| 32 8 0,0
{ mes 14 | 1692|1602 | 662 | 66,6 | 231 |P859q 233 Ipasso 585 | 40| 04 -5 0,0
{ veira 14 |10 1m0| 842 | sa4 | 205 |esory 206 Ipsws 525 | 00| 02 3 0,0
{ cu 18 | 1755|1755 | wa | 610 | 197 Jesord 199 Ipso»?s 410 | 25| o0s 2 0,0
[ 14 | 1760174 | 522 | 584 | 185 |P255d 182 Inssa 240 | 40| 12 0 0.4
| 14 | 1730 1730| B2 | %94 | 200 |psoryd 192 |Pso75 445 | 30| 04 2 0,0
a 18 | 1203 ] 1203] ma | 732 | 224 |rsed 227 |rased 200 | :0| 10 1 0,0
! iro 14 | 18401840 75 | 770 | 225 | P85 | 22,7 |res9d 88 | &85 | 04 0 0,0
! gues 1# | 1782173 | 895 | 896 | 219 |F7584 219 |58y 385 | 375 | 00 -1 0,1
! f v | 1655 ]| 1670] 518 | 516 | 189 |p2ssd 135 |r2ssd a70 | 250 | 02 -2 15
14 | 16601570 S84 | 0 | 2 | M5 | 212 | ees | 320 25| 08 1 10
14 | 1650 ] 1654 518 | 530 | 190 |p2550 194 |pso7d 480 | 510 | 12 3 0.4
| 1 | 122|179 512 | s34 | 173 Imo-zs 17,7 |p25-5q 570 | 520 | 22 -5 17
; ! 14 | w62 |1770| 4 | 10| 227 |Pssgo 22,7 |pasad 450 | %50 | 05 1 0,8
! ade 14 | 1652|1662 | 04 | 514 | 185 Ivzsso 186 [P255d 365 | 365 | 10 0 10
) 1 | 1722] 1723 ] m0 | s | 195 |eserd 201 [psord aa0 | ses | 02 3 0,1
res 14 | 1748 1745 | @82 | 84 | 158 |e510| 159 |P510| 325 | 345 | 02 -3 0,0
! alé 14 | 1676 542 19,5 |P50-74 350
| marad 12 |woofino| 586 | s02 | 208 |ersay 208 |rrseq 475 | 45| 08 1 0,0
b rnrne e o TS 1 | 1782|170 s35 | .2 | 216 |rrsed 2156 |prssd s50] s50] 0s 0 0,8
Média Total 139 | 1741 | 1744 | 611 | 62,3 | 204 204 465|468 | 09 | 01| 04
Legenda: Preto: Athetas dentro dopesorecomandado; s Vermeiho! Athetas com excesso de
peso &/ ou massa gorda
s a Considerar
omatdrio de Pregas Cutdneas: Soma de 8 pregas cutdneas, obtidasde acordo com as nomas da socledade
e antropometria internacional (ISAK). E actualmente considerado um dos métodos mais priticos e crediveis
para avaliar as altera¢gdes na massa gorda e ndo sofre influéncia do estado de hidratag3o.
Peso objectivo: peso a atingir a curto/médio prazo, no sentido de melhorar composic3o corporal e capaddade
isicado atleta. Este valor poderd sofrer alteracdes ao longo da época.
VALORES REFERENCIA DE SOMATORIO 8 PREGAS (3 PC) PARA A EQUIPA:GERAL: 30-65 mm
VALORES REFERENCIA DE SOMATORIO 8 PREGAS (3 PC) PARA GUARDA-REDES: < 70 mm
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Apéndice C — Exemplo de relatério, realizado pela nutricionista, com a informagéo dos atletas que precisam de
aumento de peso.

Plantel Iniciados A

Jogadores com excesso de massa gorda
Ndo existem
Aumento de peso "tedrico"
necessario para ndo estarem na
Jogadores com peso excessivamente baixo (por ordem de categoria de atletas com peso
"importancia") excessivamente baixo
Tc "~ 5 aprox. 8 kg
Lo wveog aprox. 2,5kg
Jogadores que sem terem peso excessivamente baixo Aumento de peso "tedrico"
beneficiariam de um aumento ponderal (por ordem de necessario para atingirem o peso
"importancia"): "ideal"
T er aprox. 4 kg
! drade aprox. 3,5kg
| es aprox. 3,5kg
| irtins aprox. 3,5kg
Juc aprox. 2kg
Atletas que pelo seu historial, tém maior risco em
aumentar excessivamente a massa gorda corporal:
| B
_I
L o nes
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Apéndice D — Exemplo de um plano de treino de forga.

BENFICA & | /[2 Plano de Treino de Forsa

Escalao: INIC. A Data:] 4233101 l'lorazl 17M5m Loulgl Ginasio

Macrociclo 1 Mesociclo 5 Microciclos] 19222 | Treino:] 15318

Material: Maquinas isotonicas; Colchdes Volume Total:| 30

ORJSElVR | e e S e et e T e e e e e

Atletas: v

) arCabral 1 Supino Pesos N Méa. 2. TRX Iverted Low Row ___ |N2 Méq.

I Ire Correia Y Séries 2 Ab Séries 2

| lo Silva Reps 15 j Reps 15

| Pinto = Pausa 30" g\ Pausa 30"

[ ©tano - Cargati | 6Kg — Carga PC

[ fartins Ne Méq. 4.Remada Unilateral N2 Méq.

| arros Séries 2 Séries 2

[ ustiga Reps 15 Reps* 10

| ©0 Morais Pausa 30" Pausa 30"

( 1 Ramos Cargat | 4Kg 4 - Carga 8Kg
 Gomes N2 Méa. 6. Back Extension N2 Méa.

{ | Oliveira Séries 2 £ Séries 2

i | Borges Reps 15 ) Reps 15

| e Jocu Pausa 30" = & > Pausa 30"

| ires Carga | 20Kg . Sy Carga 5Kg
ares 7. Lunge Lateral N2 Méq. 8. Fitball Roll Out N2 Még.
rreira ¢ P Séries 2 Séries 2
snteiro §5 Reps* 10 Reps 20
mingues -” Pausa 30" Pausa 1
wier § = Carga PC Carga PC
ta 9. Mountain Climber N2 Méa. N2 Mag.

| a Séries 2 Séries

| ag ] ) Reps* Reps

! Cruz L

E indrade ‘M rrﬂ r z’; x

; atjo N2 Méq. [Ne Maq.
“avares Séries Séries

] Embald Reps Reps

| yCamara Pausa Pausa

Carga Carga
N2 Méq. N2 Még.
Observagoes:
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Apéndice E — Exemplo de um plano de treino de prevencéo de lesdes.

"',v ]

EPOCA 2015/16
INICIADOS A (SUB-15)

PREVENCAO DE LESOES - SESSAO N© 23 e 24

|oata: | 7a 20mar Bloce: | 6 |

P. Frontal no bosu (M1)

foeries | 3

aﬂl: e

bs:

P.Dorsal no bosu (M1)

fséries | 3
’ lReps. I 1
L5 e |0
fcarza |
Obs: |
Lateral Box Jump
: BSéries | 3
' - a |Reps I 3+3
‘n o AL - =1 empo
Obs; | E
Circuito Airex + Bosu (Bound)
) fséries | 3
fReps. | 141
frempo | s
fcarza |
Obs: |
fséries |
lReps. I
empo
rga
Obs: |

[Semana: | 23e24 [Sessdo: | 23e24 |

P. Lateral no bosu (M Inferiores)

‘ Séries ] 3
|

Reps. 1

.1
“ |Carga I
Obs: |

P. Gluteos no bosu (MI) - Dinamico

Séries | 3
&A‘ Reps. | ©
Tempo I
e -
Obs:
Alternate-leg Push-off
Séries | 3
" Reps. I 5+5
“ s Tempo |
A A |carea |
Obs: |

Estabilidade de joelhos no bosu (1 apoio)
Séries | 3
Reps. I 1
Tempo | 20"+20"
Carga I

Obs: I

Séries
Reps.
Tempo
Carga

Obs: |

Realizar a sessdo em percurso - realizar todas as séries e avangar para o proximo exercicio, grupos de
2/3 jogadores, todos os exercicios realizados em simultdneo.

BENFICA @
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Apéndice F — Exemplo (1) de um treino de recuperacao de leses.
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Apéndice G — Exemplo (2) de um treino de recuperacéo de lesdes.
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Apéndice H — Exemplo de um relatério efetuado a uma sessdo de treino de recuperagéo de lesdes.
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Apéndice | — Imagem comparativa de uma recuperagao de lesdo na perna.

Na primeira imagem os musculos das pernas estdo relaxados e na segunda imagem as
pernas estao em contragéo.

=& Sport Sciences Day
iv Estagidrios Benfica LAB

BENFICA® |/ gt
Y Sport Sciences Day

Estagidrios Benfica LAB

Dezembro 2015

BENFICA® /- gnstoms
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Apéndice J - Pesquisa cientifica realizada com vista a criacdo de protocolos de treinos de recuperacao de lesdes
no tornozelo.

BENFICA & | /\3

DESENVOILVER F OPTIMIZAR RUMO A EXCFELENCIA

s

Protocolo de Recuperacao de Lesoes no

Tornozelo

Grupo de Estagio de Fisiologia 2015/2016 - Benfica LAB

André Gaspar
Dinis Cruz
Diogo Fonseca

Gongalo Trindade

Seixal 2015

Setembro
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Apéndice K - Pesquisa cientifica realizada com vista a criagdo de protocolos de treinos de recuperacéo de
lesBes nos isquiotibiais.

BENFICA & | /\5

DESENVOLVER E OPTIMIZAR RUMO A EXCELENCIA

Protocolo de Recuperacao de Lesées nos
Isquiotibiais

Grupo de Estagio em Fisiologia 2015/2016 - Benfica LAB

André Gaspar

Dinis Cruz
Diogo Fonseca

Gongealo Trindade

Orientadores Benfica — LAB:
Ricardo Tavares
Sandro Carrico

Vitor Padinha
Seixal 2015

Agosto
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Apéndice L - Pesquisa cientifica realizada “Epidemiologia das lesdes no Futebol”

BENFICA &

DESENVOLVER E OPTIMIZAR RUMO A EXCELENCIA

Epidemiologia das Lesoes no Futebol

Grupo de Estagio em Fisiologia - Benfica LAB

André Gaspar

Dinis Cruz
Diogo Fonseca

Gongalo Trindade

Seixal

Julho 2015

Grupo de Estagio Banfica LAB
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Apéndice M — Exemplo de folha de registo de assiduidade dos atletas.
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Apéndice N — Exemplo de relatério realizado semanalmente para o LAB.

Relatorio - Iniciados A (26/10/2015)

Durante as uGltimas semanas do més de outubro tém existo dificuldades na
aplicagdo dos planos de forga e essencialmente de prevencdo. Isto deve-se
principalmente a existéncia de treinos no mesmo €spago € Com recurso aos mesmos
materiais. Como tal, o treino dos Iniciados inicia-se depois do horario estipulado, ndo
permitindo desta forma cumprir com os objetivos propostos. De forma a que os atletas
se apresentem no horario definido para o treino. tem existido algumas vezes uma

reducio no numero de séries, principalmente nos dias de treino de prevencgao de lesGes.

Outro ponto importante a referir neste relatorio € o nimero consideravel de
faltas que tem existido aos treinos, quer de prevenc3o, quer de forga, expondo como
motivos: lesdes, escola ou até mesmo impossibilidade de comparecer a um determinado

treino durante todo o ano.

André Gaspar - Fisiologista estagiario Benfica LAB

BENFICA @ | /\3
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Apéndice O — Cartaz e flyer de divulgacao do evento “Sports Sciences Day”

4344333343333 434333331313130313130303333303330333033 3333348

Sport Sciences Day
Benfica LAB

N Futebolista

Estagiarios

N de Aboril
Progromc: — Inficio as 15 horas

=

Treino de forga:

"Adaptagoes induzidas pelo treino e orientagdes metodoldgicas

para o treino do jovemn fuebolsta” Prof. Pedro Mil-Homens

Treino de forga em jovens:

"Efeitos, a longo prazo, do treino de forga em jovens

alletas de moddidades coletivas.” Prof?. Anna Volossovitch

L
Gestc':to das cargas:

"De que forma o controlo do treino nos auxiia na

estdo da relagdo

das cargas do lreino técnico-t&tico e de forga Prof. Oscar Tojo

ia de m yador d utebol

nal - Equipa f

I\/Ieso redonda

Notca: A confirmarl
A perspetiva do atleta:

/1 unidade de crédito

i{‘d“
s

BENFICA @ L ) ‘3 ‘:r‘;? mHHKN ORI O RS HATAIY

Local Caixa Futebol Campus

y Sport Sciences Day

Estagidrios Benfica LAB

4 de Abri 2016

Programa

08h15 - Abertura do Secretariado / Creditagdo
0O9h00 - Apresentagdo Benfica LAB
Abertura / Recegdo
(Bruno Furtado e Nuno Mauricio - Benfica LAB)
o IMtervencdo
(David Pereira e Nuno Cesério - Berfica LAB)
0930 - Observagdo e Andiise
(Marco Pecroso — Treinador Adjunto/Observador SL Benfica)
10h0O0 - Coffee Break
10h30 - De Estagi¢rio a Observador da Formag&o
(RUben Soares — Observador iciados A do SL Berfica)
1MThOO0 - Apresentagdo Grupo Estagidrios Observagdo e Andlise
(Futebol Profissional)
1MTh30 - Apresentagdo Grupo Estagidrios Observagdo e Andiise
(Futebol Formagao)
12h00 - Apresentagdo Grupo Estagidrios Fisiologia
12h30 - Visita Guiada ao Caixa Futebol Campus
13h00 - AMmocgo

Local Caixa Futebol Campus

BENFICA@~ B f . P& iusorona H 7
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