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RESUMO

Este relatorio procura expor as vivéncias e reflexdes experienciadas no processo de
estagio, tendo o mesmo permitido um acumular de experiéncias praticas cruciais,
suportadas por uma base académica e cientifica, para o desenvolvimento da carreira de
Treinador de Futebol. Para este efeito, foi elaborada uma revisédo de literatura que
permite suportar a componente pratica utilizada no estagio, onde estdo inseridos 0s
seguintes temas: periodizacdo, planeamento e controlo dos contetdos e da carga de
treino e de competicdo e formulacdo de um programa multidisciplinar de prevencéo de
lesBes e de potenciagdo da performance. Relativamente ao processo de treino, ira ser
apresentado o Modelo de Jogo e de Treino, os Microciclos-Padrdes utilizados, as
unidades de treino tipo e os documentos relativos ao controlo da carga de treino e do
programa de prevencao de lesdes e de potenciacdo da performance. Numa segunda area,
sera apresentado um projeto referente ao desenvolvimento fisico do jovem atleta a longo
prazo, elaborado para o Vitoria Futebol Clube. Por fim, ira ser exposta a acdo de
formacdo organizada para as Escolinhas de Futebol do clube, tendo como temas o
desenvolvimento das Skills Motoras Fundamentais e das varias qualidades fisicas e a

concecdo de exercicios de treino.

Palavras-chave: Futebol; Periodizacdo do treino; Controlo do treino; Carga de treino;
Modelo de Jogo; Modelo de Treino; Microciclo-Padrdo; Prevencdo de lesdes;

Potenciacdo da performance; Desenvolvimento dos atletas a longo prazo.



ABSTRACT

This paper aims to expose the experiences and reflections linked to the internship
process, having the same allowed an accumulation of crucial practical knowledge,
supported in a scientific and academic base, for the development of the soccer coach
career. For this effect, a literature review was prepared, which allows to support the
pratical component used in this internship, where the following topics are inserted:
periodization, planning and consequent control of the contents and training load and
formulation of a multidisciplinary program of injury prevention and performance
enhancement. Regarding the training process, it will be presented the Game and
Training Models, the Microcycle-Pattern used, the daily training sessions, and the
documents relating to training load control and the program for injury prevention and
performance enhancement. In a second area, a project will be presented regarding the
physical development of the young athlete at a long term scale, prepared for Vitoria
Futebol Clube. Finally, it will be exposed the event organized for the Football School of
the club, having as themes the development of the Fundamental Motor Skills and the

various physical qualities and the design of training exercises.

Keywords: Soccer; Periodization of training; Training control; Training load; Game
Model; Training Model; Microcycle-Standard; Injury prevention; Performance

potentiation; Long-term athlete development.
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1. INTRODUCAO

O presente documento de estagio tem como finalidade a aquisi¢cdo do grau de
Mestre em Treino Desportivo, atribuido pela Faculdade de Motricidade Humana
(FMH). Este processo trata-se de uma via de formagdo académica profissionalizante,
sendo 0 mesmo constituido por experiéncias e reflexdes relativas ao contexto vivido,

suportadas num conhecimento cientifico e académico o mais atualizado possivel.

1.1. Estrutura do relatério de estagio

A estrutura do presente documento respeita o formato definido pela instituicdo
formadora, a FMH, para este tipo de documentacgéo:
1

Introducdo — engloba a caracterizacdo do contexto de estagio, as fungdes

desempenhadas como Treinador estagiario e 0s objetivos pessoais de

formacdo;

2- Revisdo da literatura — permite o engquadramento tedrico da componente
pratica;

3- Area 1 — que se foca nos aspetos relacionados com a organizacao e gestdo
do processo de treino e competicéo;

4- Area 2 — referente a um projeto de inovacéo considerado um valor acrescido
para o contexto do clube onde decorreu o estagio;

5- Area 3 — alusiva a relagdlo com a comunidade, descreve um evento

organizado para o departamento de formacédo do clube;

6- Reflexdo final e conclusoes.
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1.2. Caracterizacdo do contexto de estagio

1.2.1. Local de estagio

Este processo de estagio decorreu na instituicdo Vitéria Futebol Clube (VFC),
tendo a mesma cento e dezoito anos de historia e tradigdo no desporto nacional. O VFC
tem a sua equipa sénior a competir no principal campeonato nacional, a Liga NOS,
todas as suas equipas “A” dos escaldes de formacdo de Futebol de onze (Iniciados,
Juvenis e Juniores) também competem nas respetivas principais competicbes a nivel
nacional e as equipas de formacao de Futebol de sete disputam as competicOes distritais
com o objetivo competitivo de serem campeds.

O VFC tem uma forte tradicdo no lancamento de jovens jogadores para 0s
campeonatos profissionais, destacando-se sucessos recentes como Ruben Vezo,
Frederico Venancio, Ricardo Horta e André Horta. Esta politica de apostar em jovens
jogadores esta cada vez mais marcada, devido a crise financeira que o clube atravessa
ha varios anos. Dada esta situacdo, a direcdo do clube tragcou como uma das principais
metas formar mais e melhores jogadores para a equipa profissional, procurando
reacender a “identidade Vitdria” que sempre caracterizou o clube.

Relativamente ao palmarés do clube, destacam-se as conquistas de troféus mais
recentes a nivel nacional, como a Taca de Portugal (2004/05) e a Taca da Liga
(2007/08), contando o clube ainda com outras duas Tacas de Portugal (1964/65 e
1966/67). A nivel internacional é de enaltecer as conquistas da Taca Teresa Herrera
(1968), da Mini-Copa do Mundo (1970) e da Copa Ibérica (2005/06).

1.2.2. A equipa de Juvenis B (sub-16)

O contexto de estagio decorreu na equipa de Juvenis B (sub-16), que competia
no campeonato*“3? Divisdo de Juniores B” da Associagdo de Futebol de Settibal (AFS).
Este campeonato apresentava 2 fases: a 12 fase, constituida por 9 equipas (16 jogos), e a
fase de apuramento de campedo, constituida por 6 equipas (10 jogos). Os 2 primeiros
classificados das 3 séries da 12 fase vdo disputar a fase de apuramento de campedo, e,

destes 6 clubes, sobem 2 para a “22 Divisdo de Juniores B” da AFS.
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Tabela 1- Equipas integrantes da
B” da AFS.

12 fase e da fase de apuramento do campedo da “3* Divisdo de Juniores

12 FASE DA 32 DIVISAO- SERIE A

FASE DE APURAMENTO DO CAMPEAO DA 32 DIVISAO

Comércio e Industria

Pinhalnovense B

Sonho XXI

Arrentela

Palmelense B

Charneca da Caparica B

Vasco da Gama de Sines

Vinhense

SR Peg0es

Comércio e Industria

GD “Os Amarelos”

Grandolense

Unido de Santiago B

Esta equipa foi um novo projeto do Futebol de formacdo do clube, tendo sido a

sua primeira epoca. Os principais objetivos definidos foram: potenciar a0 maximo o0s

jogadores de primeiro ano do escaldo, transitar o maior numero possivel destes

jogadores para o campeonato nacional do ano seguinte e garantir o titulo do respetivo

campeonato e consequente subida de divisao.

O plantel foi composto por 28 atletas: 3 Guarda-Redes, 9 Defesas, 7 Médios, 5

Extremos e 4 Avancados.

Contudo, encontraram-se 4 jogadores a treinar e jogar no

escaldo acima (1 Guarda-redes, 1 Meédio, 1 Extremo e 1 Avancgado).

A equipa tecnica foi constituida por 5 elementos: Treinador principal, Treinador

adjunto, 2 Treinadores estagiarios e Treinador de guarda-redes.

Tabela 2- Caracterizacdo da equipa técnica.

Nome Idade Funcéo Grau Formacdo Académica
Ricardo Diogo 25 Treinador principal 1 (M) Treino Desportivo
Jodo Ribeiro 24 Treinador adjunto e estagiario In* (M) Treino Desportivo*
Miguel Dias 21 Treinador estagiario I* (L) Educacéo Fisica e Desporto*
Lucas Rosseti 33 Treinador estagiario (AFS) I* -
Miguel Geraldo 35 Treinador de GR | -

(L)- Licenciatura; (M)- Mestrado | * a concluir

1.2.3. Condicoes de trabalho do Futebol de formacdo do VFC

Relativamente as condi¢des de trabalho existentes no clube, é de destacar que o

mesmo apenas possui 3 espacos de treino proprios, 2 campos de relva sintética (Futebol
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de cinco e de sete) e 1 campo de relva natural de Futebol de onze. Porém, pode ainda
utilizar um campo de relva sintética de Futebol de onze municipal, de acordo com a
divisdo feita por varios clubes da cidade. E ainda importante mencionar que o campo de
relva esteve interdito durante um vasto periodo de tempo, para propositos de tratamento
e manutencdo. Estes condicionalismos tiveram como consequéncia que, na maioria das
vezes, 0 microciclo-padrdo (MP) utilizado sofresse alteragdes em termos de organizagédo
e volume de treino semanal, passando de 4 (22 32 42 e 52 feira) para 3 treinos semanais
(28, 42 e 52 feira), e de espacos de treino, tendo havido microciclos em que as unidades
de treino (UT) ocorreram sempre em pisos diferentes (foi inclusive utilizado um campo
de areia de outro clube da cidade). Outro fator a salientar nesta area, é que foram raras
as vezes que tivemos a hipotese de trabalhar utilizando as dimensdes totais do campo,
sendo esta uma importante condicionante para a qualidade do processo de treino,
principalmente no dia do MP de Resisténcia especifica, onde se procura utilizar
exercicios para trabalhar os macro principios do modelo de jogo (MJ) através de
espacos mais amplos.

Relativamente ao material de treino, apesar de ndo serem as condigcdes de
trabalho ideais, estavam garantidas as condi¢cdes minimas para as UT decorrerem com
uma normalidade aceitavel.

Por fim, face as condigdes financeiras do clube, 0 mesmo nédo tem qualquer tipo
de material ou espaco, nem foi feito nenhum investimento neste sentido, para a
realizacdo de um programa de prevencao de lesdes e de potenciacdo do rendimento. O
programa que ira ser apresentado na Area 1, foi realizado sem qualquer tipo de material
especifico e, quando houve algum tipo desse material, este era dos treinadores ou dos

membros do departamento de fisioterapia.

1.3. Funcoes desempenhadas na época desportiva

Considerando que ocupei a funcdo de Treinador adjunto (para além de
estagiario), as minhas funcdes foram desempenhadas ao nivel da metodologia do treino
(periodizacdo, planeamento, conducdo, controlo e avaliagdo do processo de treino e
competicdo) e da fisiologia do treino (avaliagdes iniciais, periodizagdo e controlo da
carga de treino e trabalho complementar de prevencdo de lesdes e de potenciacdo do

rendimento desportivo).
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1.4. Objetivos como Treinador estagiario

1.4.1. Andalise SWOT ao contexto de estagio

A anélise SWOT consiste em fazer um diagnéstico estratégico da instituicéo
e/ou pessoal no contexto experienciado, permitindo assim definir objetivos futuros. Esta
analise realiza-se a dois niveis: interno (pontos fortes e fracos) e externo (oportunidades

e ameacas do contexto).

Tabela 3- Andlise SWOT ao contexto de estagio.

ANALISE | Pontos Fortes (Strenghts) Pontos Fracos (Weaknesses)
INTERNA L . L
1- Organizacdo e Empenho 1- Capacidade de comunicacdo para grupos
. . i NUMerosos
2- Conhecimento Especifico na Area
3- Ambicdo
ANALISE | Oportunidades (Opportunities) Ameacas (Threats)

EXTERNA — . . . . .
1- Aplicacdo dos conhecimentos adquiridos | 1- Fraco investimento nas condices de trabalho

2- Melhorar a capacidade de comunica¢éo 2- Espacos de treino

3- Aquisicao de experiéncia 3- Apoio da Estrutura face as outras equipas

1.4.2. Objetivos de formacdo enquanto Treinador estaqgiario

Os meus objetivos de formacdo como Treinador estagiario passaram por:
aumentar o conhecimento especifico sobre a area do treino de Futebol nas mais variadas
vertentes, melhorar a capacidade de comunicacdo, adquirir experiéncia na area para
complementar os conhecimentos ja obtidos, aplicar a maior quantidade e o melhor
possivel os saberes adquiridos dentro das restricGes e dificuldades vividas no contexto

de estagio e dar continuidade ao processo de evolucdo da carreira de Treinador.
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1.4.3. Estratégias a adotar para a formacdo pessoal enquanto Treinador

gstagiario

As estratégias a implementar, de modo a cumprir os objetivos de formacao
pessoal enquanto Treinador estagiario, foram: participar em situacbes de partilha de
conhecimento, através de debates formais e informais com outros Treinadores,
professores e colegas de curso; procurar ativa e autonomamente novas aprendizagens
através da pesquisa e analise de artigos cientificos de referéncia; participar em a¢des de
formacéo sobre tematicas relacionadas com o treino de Futebol; estimular uma atitude
proactiva e a capacidade de inovacédo e adaptacdo, de modo a utilizar o melhor possivel
as ferramentas de trabalho disponiveis no contexto de estagio; elaborar uma reflexé@o
critica diaria sobre os aspetos relacionados com a préatica da funcdo de Treinador e
aproveitar todas as situacOes, tanto em treino como fora do mesmo, para melhorar a

capacidade de comunicagéo.
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2. REVISAO DA LITERATURA

2.1. Logica interna do jogo de Futebol

Para se poder aperfeicoar o processo de treino e de jogo é crucial entender as
caracteristicas e particularidades desta modalidade, através de uma analise a sua logica
interna, 0 que permite, consequentemente, tomar decisdes de forma consciente e
fundamentada (Ferreira & Queiroz, 1982; Queiroz, 1986).

Neste sentido, Clemente, Martins, Mendes & Figueiredo (2014), relativamente a
I6gica interna dos jogos desportivos coletivos (JDC), afirmam que a oposicdo e a
coordenacdo entre as duas equipas € a esséncia dos jogos de invasao, onde cada equipa
procura recuperar, manter e mover o objeto de jogo para a zona que permite pontuar. Os
mesmos autores consideram ainda importante destacar a relacdo de forcas estabelecida,
nocdo bésica e fundamental dos JDC: existem duas equipas com relagdes antagonicas
entre si, procurando cada uma atingir os seus objetivos enquanto dificulta as acdes dos
adversarios. E também importante considerar o fator “posse do objeto de jogo”, pois
este pode mudar a qualquer instante, invertendo a direcdo do jogo, particularidade que
torna os JDC dinamicos, variaveis e imprevisiveis (Grehaigne et al., 2005, cit. por
Clemente et al., 2014).

Mais especificamente, o Futebol € uma modalidade integrada na classe dos JDC,
sendo caracterizado por uma aciclicidade técnica, por solicitacdes e efeitos cumulativos
morfologico-funcionais e motores e por uma intensa participacao psiquica (Teodorescu,
1977, cit. por Garganta & Gréhaigne, 1999). E também relevante salientar que as agdes
do Futebol realizam-se num contexto complexo e com elevada variabilidade,
imprevisibilidade e aleatoriedade, caracterizado por relacdes de oposicdo e de
cooperacdo e por uma luta constante para proveito proprio do espaco e do tempo do
jogo (Garganta, 1996; Garganta & Gréhaigne, 1999). Outro fator a ponderar nesta
analise é a existéncia de um reportorio de habilidades motoras proprias de cada atleta e
de estratégias individuais e coletivas que condicionam as decis6es tomadas (Garganta &
Gréhaigne, 1999).

Para concluir esta analise, podemos considerar o Futebol como um fendmeno
complexo e constituido por propriedades de interacdo dindmica entre 0S seus

intervenientes (Garganta, 1996; Garganta & Gréhaigne, 1999). Neste seguimento,
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Teodorescu (1977), citado por Garganta & Gréhaigne (1999), acrescenta que a equipa
deve ser vista como um sistema, pois 0s comportamentos dos jogadores estéo integrados
numa certa estrutura, segundo um determinado modelo, de acordo com certos principios

e regras orientadoras das acoes.

2.1.1. Andlise sistematica e simplificacdo da estrutura complexa do jogo
de Futebol

Para auxiliar na constru¢do e na tomada de decisdo dos processos de treino e de
competicdo e também relevante realizar uma anélise sistematica ao jogo de Futebol.
Queiroz (1986) reitera que esta analise resulta da simplificacdo da estrutura complexa
do jogo, com este proposito, o autor elaborou a seguinte definicdo de um conjunto de

conceitos-chave:

FUTEBOL

Defesa Ataque
(sem posse de bola) (com posse de bola)

’ }

FASES FASES

Impedir a construcdo de I- Construir acoes
acoes ofensivas ofensivas
- Anular as situagdes de - Criar  situagdes  de
finalizagdo finalizacdo
Il- Impedir a finalizacdo - Finalizacio
i Principios Fundamentais
- Recusar a inferioridade numerica l
Principios Especificos Defensivos > |- EV.'tar a |gua!daFie numerica . . .
I- Contencio - Criar a superioridade numérica l«—» | Principios EspeC|f|co~s Ofensivos
- Cobertura defensiva I- Progressdo .
- Equilibrio ¢ - Cobertura ofensiva
IV- Concentracdo - Mobilidade
-, Fatores V- Espaco

- Acdes individuais Pl
- Ac0es coletivas elementares
- Ac0es coletivas complexas

Figura 1- Andlise sistematica e simplificagdo da estrutura complexa do jogo de Futebol (Queiroz, 1986).
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2.2. Criacdo de uma identidade coletiva: o modelo de jogo e de treino

no Futebol

2.2.1. O modelo de jogo

Oliveira (2003) entende o modelo de jogo (MJ) como uma ideia de jogo
constituida por principios e subprincipios representativos dos diferentes momentos e
fases do mesmo, que se articulam entre si, manifestando uma organizagdo funcional
prépria. Neste sentido, Santos, Castelo & Silva (2011) acrescentam que o MJ consiste
na definicdo de comportamentos alusivos a uma forma de jogar ndo so coletiva, mas
também individual. Neste seguimento logico, importa ainda considerar que o MJ deve
resultar de uma concegdo de jogo que inclua os modelos de acdo mais eficazes do
Futebol atual, acompanhando a natural evolucdo do jogo (Pinto & Garganta, 1989;
Queiroz, 1986), e que deve existir uma conexdo com as dimensdes técnica,
estratégica/tatica, fisica e psicoldgica (Teodorescu, 1984, cit. por Casarin, Reverdito,
Greboggy, Afonso & Scaglia, 2011). Por outro lado, € também importante reconhecer
que o MJ encontra-se em continua construcdo e remodelacdo, nunca podendo ser
considerado como um processo fechado ou finalizado (Carvalhal, 2014; Oliveira, 2003;
Pinto & Garganta, 1989, 1996). Casarin et al. (2011) corroboram a afirmacéo anterior,
afirmando que o MJ nédo deve ser rigido nem fechado, 0 mesmo deve ser visto como um
conceito dinamico que apresenta uma elevada variabilidade e que permite aos jogadores
utilizarem a sua criatividade e potencialidade.

A criacdo do MJ provoca a génese de uma identidade coletiva prépria da equipa,
porém, o mesmo deve estar sempre aberto a acrescentos individuais e coletivos (Gomes,
2008; Oliveira, 2003). Ainda nesta tematica, Garganta (1996) reitera que as equipas
agem como coletivos, organizadas de acordo com uma l6gica particular, através de um
conjunto de regras, principios e prescricdes. As acdes dos jogadores da mesma equipa
tendem a ser convergentes, dado que estas tém a finalidade de cumprir 0s objetivos
comuns coletivos (Garganta, 1996). Garganta & Gréhaigne (1999) sugerem também que
0 MJ constitui um denominador comum a todos os jogadores da equipa e que a sua
atividade estd inserida num referencial estavel e adaptavel as situaces momenténeas do

contexto de jogo.
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Perante a génese do MJ é necessario considerar fatores como: quais as ideias que
o Treinador tem sobre o0 jogo de Futebol, as caracteristicas do contexto em que se vai
intervir (sociais, atmosféricas, entre outras), as caracteristicas dos jogadores e as
particularidades do clube em questdo (Carvalhal, 2014; Garganta, 2004; Gomes, 2008;
Oliveira, 2003; Pinto & Garganta, 1989, 1996). O conhecimento destes fatores é crucial
para o0 sucesso do MJ, pois o Treinador pode e deve adaptar as suas convicgdes e ideias
aos mesmos, de modo a potenciar este processo e, consequentemente, os resultados
desportivos (Oliveira, 2003).

Ainda relacionado com esta tematica, torna-se vital a criacdo, e respetiva
utilizacdo, de uma linguagem comum relativa ao jogo de Futebol. Para tal, pode-se
considerar cinco momentos de jogo englobados no MJ: organizacdo ofensiva e
defensiva, transicdo ofensiva e defensiva (Garganta, 1997; Gomes, 2008; Santos,
Castelo & Silva, 2011) e bolas paradas/esquemas taticos (Santos, Castelo & Silva,
2011). A divisdo nestes momentos permite enquadrar as exigéncias e especificidades da
organizacgdo do jogo de Futebol (Santos, Castelo & Silva, 2011). De forma semelhante,
Garganta, Guilherme, Barreira, Brito & Rebelo (2013) reiteram que o jogo de Futebol
integra varias transicdes entre estados de equilibrio e quebras do mesmo, o que leva a
consideracdo das fases e dos momentos inerentes ao jogo: ataque, defesa e alternancia
da posse de bola. Deste modo, deve-se fazer a seguinte distingdo: existem duas fases- a
ofensiva/organizacéo ofensiva e a defensiva/organizacdo defensiva-, dois momentos - a
transicdo ofensiva (defesa-ataque) e a defensiva (ataque-defesa) - e os lances de bola
parada (Garganta et al., 2013).

O centro do processo de treino e de jogo deve ser o MJ (Casarin et al., 2011;
Santos, Castelo & Silva, 2011), servindo 0 mesmo como base para construir o modelo
de treino (MT) e de jogador (Pinto & Garganta, 1989). No mesmo sentido, pode-se
considerar que o MJ é um utensilio importante a disposicdo dos treinadores,
funcionando como um referencial para a concretizacao dos objetivos e para a elaboracao
e avaliacdo coerente do processo de treino (Garganta, 1996; Santos, Castelo & Silva,
2011). Deste modo, 0 MJ permite organizar e articular o conhecimento e verificar e
corrigir as acdes dos jogadores (Garganta, 1996). Concluindo este encadeamento l6gico,
pode-se constatar que o MT permite a preparacdo dos jogadores para a competicao
(Garganta, 2004), destacando-se a importancia de treinar o MJ em especificidade para
otimizar a preparagdo das equipas na busca pelo sucesso competitivo (Casarin et al.,
2011; Garganta et al., 2013; Pinto & Garganta, 1989; Santos, Castelo & Silva, 2011).
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2.2.2. O modelo de treino

Garganta (1996) reitera que os conteddos, as exigéncias e as caracteristicas da
competicdo criam uma especificidade propria de cada modalidade desportiva,
orientando as mesmas 0 processo de treino, com vista a otimiza¢do do rendimento
desportivo. Neste seguimento de ideias, € imperial reconhecer que o MJ funciona como
a base para a construgdo do MT (Casarin et al., 2011; Santos, Castelo & Silva, 2011;
Tschiene, 1995, cit. por Garganta, 1996). Na éarea do treino desportivo acredita-se, como
regra de ouro, que se deve estimular no treino as componentes, exigéncias e dominantes
especificas do contexto de jogo, ou seja, deve-se treinar de acordo com o pretendido
para 0 jogo, existindo uma relacdo de interdependéncia e reciprocidade entre os dois
polos (Garganta, 1996; Garganta & Gréhaigne, 1999; Queiroz, 1986). Deste modo, é
pretendido que a preparacdo induza adaptacdes especificas que viabilizem uma maior
eficacia competitiva (Casarin et al., 2011; Garganta et al., 2013; Pinto & Garganta,
1989, 1996; Santos, Castelo & Silva, 2011).

Carvalhal, Lage & Oliveira (2014) consideram crucial a existéncia de niveis de
desempenho elevados, regulares e estaveis ao longo da época desportiva, procurando-se
evitar elevadas oscilagdes entre os “picos de forma”, fendmeno comum em outras
periodizacdes mais tradicionais. Dito isto, deve-se criar uma padronizacdo semanal com
0 objetivo de promover a aquisi¢cdo e o desenvolvimento de um MJ, de habilidades
técnicas especificas e estabelecer uma relacdo propria entre o esforco e a recuperacao
(Tavares & Allen, 2017). Esta operacionalizacdo de um microciclo padrdo (MP)
possibilita a habituacdo a um padrdo semanal de esforco e de desempenho, nao
hipotecando a evolucdo do MJ (Carvalhal, Lage & Oliveira, 2014; Tavares & Allen,
2017). Neste tema, Tavares & Allen (2017) consideram ainda fundamental identificar
uma matriz de desempenho para cada dia do MP, sendo essencial compreender a
dinamica das contracdes musculares e como as abordar no periodo entre 0s jogos.

Para melhor entender como abordar os regimes fisicos no decorrer do MP é
necessario considerar que o jogo de Futebol induz uma fadiga neuromuscular
significativa, tanto de origem central como periférica (Thomas, Dent, Howatson &
Goodall, 2017). Os autores sugerem que 0S processos centrais contribuem
significativamente para a fadiga experienciada apos o esfor¢o, porém, a magnitude e a

recuperacdo da fadiga periférica indicam que os processos relacionados com a funcéo
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muscular s8o os que explicam principalmente a recuperacdo apdés o0s jogos. A
recuperacdo da fadiga neuromuscular € um processo que pode durar até 72h apds o
jogo, revestindo-se este dado de enorme relevancia para o processo de treino e respetiva
periodizacdo (Thomas et al., 2017). Neste sentido, deve-se considerar que a taxa de
lesBes foi superior em periodos onde 0s jogos tinham pouco tempo de recuperacdo entre
eles, quando comparado com periodos em que este tempo era superior (Bengtsson,
Ekstrand & H&gglund, 2013), e em situa¢des onde ocorreram picos abruptos na carga de
treino, demonstrando a literatura que quando ocorrem aumentos acentuados na carga de
treino existe um risco de lesdo superior (Blanch & Gabbett, 2016; Bowen, Gross,
Gimpel & Li, 2017; Murray, Gabbett, Townshend, Hulin & McLellan, 2017). Contudo,
é necessario dar um estimulo de treino que permita provocar adaptacdes positivas nos
atletas, devendo-se também considerar outra premissa: 0S aumentos progressivos na
carga de treino cronica podem ajudar a desenvolver a tolerancia fisica as cargas de
treino agudas e a resiliéncia ao risco de lesdo (Bowen et al., 2017; Murray et al., 2017).

Monge da Silva (1985) prop6e que o treino das capacidades fisicas deve ser o
mais integrado e especifico possivel, afirmando ainda que as qualidades fisicas
fundamentais (Forca, Resisténcia e Velocidade) tém uma importancia determinante no
desempenho competitivo dos atletas, sendo essencial uma abordagem correta ao
desenvolvimento das mesmas. O mesmo autor sugere ser mais benéfico analisar os
critérios quantificaveis da contracdo muscular (duracdo, grau de tensdo e velocidade)
em detrimento das vias fisiologicas, sustentando a sua opinido com base nos seguintes
argumentos: toda a atividade desportiva implica a realizacdo de movimentos que
possuem uma componente espacial, temporal e de forca, estes movimentos s6 sao
possiveis devido as contraces musculares (CM) e os parametros escolhidos séo
quantificaveis, logo, de mais facil analise. Na duracdo deve-se considerar 0 tempo em
que CM se prolonga, na velocidade deve-se considerar a maior ou menor velocidade de
contracdo e descontracdo das fibras musculares sinérgicas, e no grau de tensdo deve-se
considerar as diferentes tensdes musculares desenvolvidas (Monge da Silva, 1985; Tojo,
2018). Para a criacdo de um MT de sucesso € necessario uma correta gestdo desta
dindmica das CM ao longo do MP, para tal, o Treinador deve saber gerir e manipular
com eficacia as variaveis: espaco, numero e tempo dos exercicios de treino (Tojo,
2018).

Completando a ideia previamente apresentada, Monge da Silva (1985) propde

que se deve olhar para o treino das qualidades fisicas tendo como base o modelo
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tridimensional das qualidades fisicas, porque qualquer movimento implica a

participacdo dos trés parametros da CM, porém, com predominancia de um deles.

Forca Especifica Resisténcia Especifica Velocidade Especifica

Grau de Tensao
Grau de Tensao
Velocidade

Velocidade Duracao Duracao

Figura 2- RelagGes estabelecidas nas caracteristicas das contragdes musculares (Tojo, 2018).

Tojo (2018), relativamente a especificidade do treino coletivo em Futebol,
propde que o Treinador deve conseguir fazer corresponder 0 conteldo tatico-estratégico
com o regime fisico pretendido, sendo essencial a mestria na manipulagdo das variaveis
dos exercicios de treino ja referidas. Os exercicios que solicitam graus de tensdo altos e
com uma velocidade elevada potenciam mais a componente da Forca especifica,
devendo ser usados a 4 dias do jogo por causa da maior fadiga que induzem (Tavares &
Allen, 2017; Tojo, 2018). Os exercicios que potenciam contracdes com graus de tensao
reduzidos mas prolongados no tempo, focam a componente da Resisténcia especifica e
devem ser utilizados a 3 dias do jogo (Tavares & Allen, 2017; Tojo, 2018). Por altimo,
a relacdo entre uma velocidade elevada e uma duracdo reduzida da CM potenciam a
Velocidade especifica, devendo este tipo de treino ocorrer a 2 dias da competicao
(Tavares & Allen, 2017; Tojo, 2018). Tavares & Allen (2017) acrescentam que esta
gestdo da carga de treino no MP vai permitir providenciar um estimulo de treino 6timo e

assegurar que ocorre uma recuperacdo adequada para o jogo seguinte.

Tabela 4- As relagdes das condicionantes no potenciar das capacidades (Tojo, 2018).

Regime Dia Caracteristicas NUmero Espaco | Tempo
Especifico | MP
Forca Dia - | Distancia (-), Aceleracbes, Desaceleracdes e | Igualdade e | Curto Curto e
4 Fadiga (+) reduzido continuo
Resisténcia | Dia - | Distancia e Impactos (+) Igualdade e | Amplo | Longo e
3 elevado continuo
Velocidade | Dia - | Aceleracdes (+) e Impacto Fisioldgico (-) Diferentes Misto Por
2 relacdes repeticdo
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Relativamente & organizacao e periodizacdo do MP é feita a seguinte sugestao:
- Dia +1, que sucede o0 jogo e que pode corresponder a um dia de descanso (Tavares &
Allen, 2017; Tojo, 2018) ou a um treino de recuperacéo ativa (Tavares & Allen, 2017).
Caso seja a ultima hipotese, Tavares & Allen (2017) sugerem que se deve evitar acdes
excéntricas e um nimero elevado de impactos, que ndo deve ocorrer uma sobrecarga
metabdlica e cardiovascular e que é recomendado o uso de métodos que ajudem o
processo de recuperacdo. Tojo (2018) reitera que deve haver um cuidado na preparacao
e aplicacdo deste treino, pois existem 2 grupos de trabalho: o 1° grupo séo os jogadores
que fizeram uma ou mais partes do jogo (recuperacdo ativa) e 0 2° grupo sdo os atletas
que ndo tiveram uma participacdo relevante no mesmo, devendo estes ter um estimulo
de treino semelhante ao do jogo. O regime predominante € misto (Forca e Resisténcia
especifica) e os exercicios tém as seguintes caracteristicas: espago (curto vs longo),
numero (reduzido vs elevado) e tempo (curto vs longo) variaveis (Tojo, 2018).
- Dia +2, que pode ser, dependendo do dia anterior, um treino de recuperacao ativa ou
de repouso (Tavares & Allen, 2017; Tojo, 2018), aplicando-se 0S pressupostos
previamente mencionados.
- Dia -4, sessdo com a finalidade de potenciar o trabalho muscular excéntrico em
especificidade, onde a realizacdo de forca em situacdes reduzidas se torna prioritario
(Tavares & Allen, 2017; Tojo, 2018). O regime predominante é¢ o de Forca especifica e
0S exercicios tém as seguintes caracteristicas (Tavares & Allen, 2017; Tojo, 2018):
espaco reduzido (10x10m até 40x30m), numero reduzido e potenciar situacbes de
igualdade (1x1 até 5x5) e tempo curto e continuo (1 até 4 minutos). Este treino tem
como volume 60 a 90 minutos (Tavares & Allen, 2017).
- Dia -3, € a sessao que mais se aproxima as caracteristicas da competicdo em termos de
espaco e numero, possibilitando ao Treinador preparar a sua equipa a nivel tatico-
estratégico (Tojo, 2018). O regime predominante € o de Resisténcia especifica e 0s
exercicios tém as seguintes caracteristicas (Tavares & Allen, 2017; Tojo, 2018): espaco
amplo (40x40m até ao formal), namero elevado e potenciar situacdes de igualdade (6x6
até 10x10) e tempo longo e continuo (6 até 20 minutos). Este treino tem como volume
60 a 90 minutos (Tavares & Allen, 2017).
- Dia -2, € o dia do MP em que se comeca a aproximar do jogo, devendo o Treinador ter
cuidado com a sua duracgdo e intensidade (Tavares & Allen, 2017; Tojo, 2018). Nesta
sessdo € solicitada uma grande velocidade de deslocamento e de execugdo na realizacéo

das acbes (Tojo, 2018). O regime predominante é o de Velocidade especifica e 0s
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exercicios tém as seguintes caracteristicas (Tavares & Allen, 2017; Tojo, 2018): espaco
variavel (30x30m a 75x60m), nimero varidvel e potenciar situacdes de superioridade
numerica (2x1 ao 10x7) e tempo curto e por repeticdo, com periodos de repouso de 1/4
até 1/6. Este treino deve ter um volume de 60 a 90 minutos (Tavares & Allen, 2017).

- Dia -1, repouso ou Ultimo treino do MP, sendo este mais direcionado para a parte
regenerativa e preventiva (Tavares & Allen, 2017; Tojo, 2018). Este treino deve ter um

volume inferior a 60 minutos (Tavares & Allen, 2017).

2.3. Caracterizacdo das exigéncias fisicas do jogo de Futebol atual

De modo a preparar os jogadores da melhor forma possivel para a competicéo €
necessario conhecer com rigor as especificidades que a modalidade impde (Soares,
2005; Tojo, 2018). Desta forma, deve-se procurar analisar as exigéncias fisicas impostas
pelo jogo e formular um modelo realista das mesmas, sendo o estudo das caracteristicas
dos deslocamentos dos jogadores (analise time-motion) uma das mais utilizadas (Soares,
2005). Ao se realizar esta analise, devido a natureza intermitente do jogo, olhar apenas
para a distancia total percorrida € insuficiente para perceber as necessidades fisicas
globais e, consequentemente, a distancia percorrida a intensidades mais elevadas parece
ser um melhor indicador de performance, pois sdo estas acGes que influenciam
diretamente o resultado do jogo (Di Salvo et al., 2009; Mobhr et al., 2003).

Tojo (2018) reitera que o jogo atual apresenta indices de intensidade mais
elevados, onde existe uma maior frequéncia e repeticdo dos esforcos de qualidade
(esforcos de alta intensidade que podem influenciar o resultado do jogo) e uma menor
dos esforcos de quantidade (esforcos de média e baixa intensidade que permitem
recuperar dos esforcos de qualidade). Soares (2005), semelhantemente, afirma que o
jogo de Futebol é realizado a uma intensidade muito elevada, de forma intermitente e
com sequéncias aleatérias de periodos de esforco e de repouso. Para além deste aumento
na intensidade, ocorreu também uma ligeira subida na distancia total percorrida pelos
jogadores (Soares, 2005). Em suma, € possivel concluir que o Futebol atual esta mais
intenso, rapido e exigente em termos de tomada de decisdo e de rendimento fisico (Ade
et al., 2014; Soares, 2005; Tojo, 2018). Soares (2005) acrescenta que o Futebol € uma

modalidade muito exigente fisicamente, podendo esta componente variar de acordo com
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a posicdo e funcdo especifica do jogador, com o MJ, com o nivel competitivo e até nas

diversas fases e momentos do jogo.

2.3.1. Caracteristicas dos deslocamentos no jogo de Futebol

2.3.1.1.

Caracteristicas dos deslocamentos e o papel das posicoes

Tabela 5- Caracterizacdo dos tipos de deslocamentos no jogo de Futebol.

Dist. Total Parados Andar Jogging Correr Corrida de alta Sprint

Percorrida velocidade
- 10714 m |- 56% do|- 59.3% do|- 26.1% do|- 6.4% do|- 2% do tempo |- 0.6% do
(Bradley et | tempo total | tempo total | tempo total | tempo  total | total (Bradley et | tempo  total
al., 2009) (Bradley et | (Bradley et | (Bradley et | (Bradleyetal., | al., 2009) (Bradley et al.,
- 11393 m (Di | al., 2009) al., 2009) al., 2009) 2009) 2009)
Salvo et al, | - 154 |- 22 a 35(-2a7km|-06al8km -0.1a18km
2007) minutos km (Soares, | (Soares, (Soares, 2005) (Soares, 2005)
- 10793 m | (Rebelo, 2005) 2005) - 6.3 minutos e - 4.1 minutos e
(Mallo et al., | 1993, cit. | - 353 - 22.1 | 1480 m 1191 m
2015) por Soares, | minutos e | minutos e | (Rebelo, 1993, (Rebelo, 1993,
- 8 a 12 km | 2005) 2614 m | 3614 m | cit. por Soares, cit. por Soares,
(Soares, 2005) (Rebelo, (Rebelo, 2005) 2005)

1993, cit. | 1993, cit.

por Soares, | por Soares,

2005) 2005)

Importa ainda acrescentar aos dados apresentados na tabela anterior que,

segundo Bradley et al. (2009), as distancias percorridas em “corrida de alta intensidade”

¢ em “corrida de muito alta intensidade” foram 2492 m e 905 m, respetivamente. Rebelo

(1993), citado por Soares (2005), acrescenta que os deslocamentos de baixa intensidade

ocupam cerca de 4/5 de todas as formas de locomocdo, referente ao tempo, e de 70%

relativamente ao espaco. O mesmo autor reitera ainda que os deslocamentos realizados

a velocidade méaxima apresentam uma grande variabilidade, sendo o seu valor médio de

15 m com uma duracao de 3 segundos.
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Tabela 6- Diferencas entre posicOes nas varias categorias de deslocamentos (Bradley et al., 2009; Mallo et

al., 2015).
Posicdes/ Defesas Defesas Médios Centro | Extremos Avancados
Categorias Centrais (DC) | Laterais (DL) (MC) (Ext) (Av)
Distancia total 9885 a 10200 | 10500 a10710m | 11200 a 11450 | 11300 a | 10314 a 10700
m m 11535 m m
Jogging (7.2-14.3 | 3709 m 3535m 4256 m 4015m 3605 m
km/h)
Corrida (14.4-19.7 | 1483 m 1433 m 2079 m 1878 m 1715m
km/h)
Corrida de vel. alta | 343 m 437 m 396 m 533m 461 m
(19.8-25.1 km/h)
Corrida de altaint. | 183422073 m | 2364 a 2605 m 2683a2825m | 2893 a 3138 | 2341 a2681 m
(> 14.4 km/h) m
Corrida de muito | 590 m 931m 604 m 1015 m 966 m
altaint. (>19.8
km/h)
Sprint (> 25.1 152 a 247m 287 a 494 m 204 2208 m 346a482m | 264a505m
km/h)

Relativamente as diferencas entre posicdes, é possivel verificar que os Ext e 0s
MC foram os que percorreram as maiores distancias totais, seguidos pelos DL, Ave DC
(Bradley et al., 2009; Di Salvo et al., 2007; Mallo et al., 2015). Os dados recolhidos por
Verheijen (1998) e utilizados por Soares (2005), permitem também constatar que 0s
Médios sdo quem percorre a maior distancia total (10.9 a 12.1 km), seguidos pelos
Atacantes (9.8 a 10.4 km) e pelos Defesas (8.4 a 9 km).

Dentro das varias categorias de deslocamentos, pode-se verificar que em
“jogging” (média por jogo de 3839 m) e em “corrida” (média por jogo de 1726 m)
foram os MC e os Ext que obtiveram os maiores valores, seguidos pelos Av, DC e DL
(Bradley et al., 2009; Mallo et al., 2015). Na “corrida de velocidade alta” (média por
jogo de 437 m) foram os Av e 0s Ext a apresentar os resultados superiores, de seguida
foram os DL, os MC e os DC (Bradley et al., 2009; Mallo et al., 2015). Continuando a
analise feita pelos mesmos autores, na “corrida de alta intensidade” (média por jogo de
2548m) foram os Ext, MC e Av a obter os valores mais elevados, seguidos pelos DL e
pelos DC. Na “corrida de muito alta intensidade” (média por jogo de 822 m) foram os
Ext, Av e DL a demonstrar os valores mais avolumados, tendo-se seguido os MC e 0s

DC (Bradley et al., 2009; Mallo et al., 2015). Por ultimo, na categoria “sprint” foram os
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Ext, os DL e os Av que obtiveram os valores mais elevados, seguidos pelos MC e pelos
DC. Relativamente ao seguimento de ideias apresentado, Di Salvo et al. (2007)
contrariam as constatacbes feitas para as categorias de intensidade inferior,
acrescentando que né@o existem diferencas significativas entre as posicoes relativamente
a distancia percorrida em “Intensidade Baixa” (0-11 km/h- valor médio de 7014 m). Os
mesmos autores propde também, e de forma semelhante aos dados da tabela anterior,
que as restantes taxas de trabalho apresentaram diferencas significativas entre as varias
posicOes: a distancia percorrida pelos DC foi inferior em todas as intensidades de
trabalho superiores a 11 km/h, os Ext e os MC foram 0s que apresentaram a maior taxa
de trabalho nas categorias de 11.1 a 14 km/h e de 14.1 a 19 km/h, seguidos pelos DL e
pelos Av, na categoria 19.1 a 23 km/h os Ext foram 0s que apresentaram 0S maiores
valores, seguidos pelos DL, MC e Av, e na categoria acima de 23 km/h foram os Ext
que obtiveram o valor mais elevado, seguidos pelos Av, DL e MC.

Analisando outros parametros associados aos deslocamentos feitos pelos
jogadores, Bradley et al. (2009) reiteram que a velocidade maxima de corrida foi
superior nos Ext (7.93 m/s), Av (7.76 m/s) e DL (7.74 m/s), e inferior nos MC (7.52
m/s) e DC (7.31 m/s). Neste seguimento, Di Salvo et al. (2007) acrescentam que durante
0 jogo os atletas realizam, em média, 17 periodos de intensidade elevada, tendo os
mesmos uma distancia média de 19.3 m, e que sdo os Ext, os DL e 0os Av quem realiza
mais este tipo de acdes. Mallo et al. (2015), de forma complementar, sugerem que a
categoria “sprint” teve como valor pico médio 28.3 km/h, tendo os MC (26 km/h)
valores mais baixos que 0os DC (27.7 km/h), DL (29.2 km/h) e Ext e Av (29.3 km/h). Os
mesmos autores acrescentam que os jogadores realizam cerca de 581 aceleracbes por
jogo: os DC (629) tiveram mais acelerac6es que 0s Av (553), Ext (557), MC (590) e DL
(575). A média de aceleracBes maximas por jogo foi de 10.1 e a aceleracao pico no jogo
foi de 3.6 m/s2, sem diferencas significativas entre as posicdes (Mallo et al., 2015). Por
fim, Bradley et al. (2009) propdem que o tempo medio de recuperacdo entre os periodos
de esforco de intensidade muito alta foi 72 segundos, tendo este tempo sido inferior nos
Ext (51 s) e MC (62 s), quando comparado com os Av (73 s), DL (74 s) e DC (101 s).
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2.3.1.2. Diferencas entre a 12 e a 2% parte do jogo de Futebol

Ao se analisar o jogo de Futebol é crucial reconhecer que o rendimento fisico é
significativamente inferior na segunda parte, 0 que revela a importancia da fadiga na
prestacdo do futebolista (Bradley et al., 2009; Soares, 2005; Torreno et al., 2016). Nesta
observacdo, existem categorias a que se deve dar maior preponderéncia, nomeadamente
as de intensidade méxima e subméxima, pois a maioria das agdes que influenciam

diretamente o resultado do jogo ocorrem neste tipo de situac6es (Soares, 2005).

Tabela 7- Diferencas nas categorias dos deslocamentos entre a 12 a 22 parte do jogo de Futebol.

Categorias

Diferencas - Menor “distancia total percorrida” na 2* parte: - 5 a 10% (Soares, 2005), 117.0 + 10.4 m.min™?
entreal?ea | vs 108.8 + 10.7 m.min~! (Torreno et al., 2016), 5422 vs 5292 m (Bradley et al., 2009) e menor

28 parte distancia na 22 parte mas de forma néo significativa (Di Salvo et al., 2007).
- Menor distdncia em “sprint” na 2* parte: - 16 a 21% (Soares, 2005).

m.min~! (Torreno et al., 2016).
(Torreno et al., 2016).
- Menores distincias em “jogging” e em “correr” na 2* parte (Bradley et al., 2009).

- Maior distancia em “andar” na 2* parte (Bradley et al., 2009).
- Maior distincia em “baixa intensidade (0-11 km/h)” na 2* parte (Di Salvo et al., 2007).

km/h)” entre ambas as partes (Di Salvo et al., 2007).

De forma mais especifica para a reducdo na distancia total percorrida entre as
partes, Soares (2005) acrescenta que os Defesas tém uma reducdo de 436 m (10% -
4406 x 3970 m), os médios de 980 m (17% - 5934 x 4954 m) e os Avancados de 672 m
(13% - 5253 x 4581 m). Para a categoria “sprint”, o mesmo autor sugere que os Defesas
tém uma diminuicdo de 114 m (16% - 735 x 621 m), os Médios de 125 m (21% - 621 x
496 m) e os Avancados de 162 m (17% - 957 x 795 m). Da anélise da tabela anterior
pode-se retirar a seguinte conclusdo: os esforcos mais intensos e a distancia total
percorrida tendem a diminuir e as agdes menos intensas a aumentar da 12 para a 22 parte

do jogo.
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- Menor distdncia na categoria “> 13 km/h” na 2° parte: 33.4 £ 8.2 m.min™t vs 29.3 + 7.7

- Menor distancia na categoria “> 18 km/h” na 2° parte: 10.7 + 3.9 m.min~! vs 9.4 + 3.5 m.min™!

- Menor distancia em “intensidade média (11.1 a 19 km/h)” na 2* parte (Di Salvo et al., 2007).

- Sem diferencas significativas nas categorias “submaxima (19.1 a 23 km/h)” e “maxima (>23




2.3.1.3. Exigéncias fisicas vs sistemas taticos

Ao se abordar o tema das exigéncias fisicas importa também reconhecer que
existem varios sistemas taticos e que os mesmos impdem diferentes estimulos fisicos e
fisiologicos aos jogadores (Bradley et al., 2011; Tierney et al., 2016). Tierney et al.
(2016) constataram que existem diferencgas significativas na distancia total percorrida,
na corrida a velocidade alta (>19.8 km/h) e na distdncia de alto trabalho metabolico
(inclui todas as corridas a velocidade alta e todas as aceleragdes e desaceleracdes acima
dos 2m/s?) entre o 1-4-4-2, 1-4-3-3, 1-3-5-2, 1-3-4-3 e 1-4-2-3-1. De forma
complementar, Bradley et al. (2011) também reiteram que existem diferengas
significativas entre as varias categorias de deslocamentos no 1-4-4-2, 1-4-3-3 e 1-4-5-1.

Mais especificamente, Tierney et al. (2016) afirmam que:

- A distancia total percorrida e em corrida a velocidade alta foram significativamente
superiores no 1-3-5-2 quando comparado com o 1-4-4-2 e 0 1-4-2-3-1;

-A distancia de alto trabalho metabdlico foi superior no 1-3-5-2 comparativamente com
0 1-4-4-2, 1-4-3-3 e 1-4-2-3-1;

- O 1-4-4-2 apresenta valores significativamente inferiores nestas categorias que o 1-3-
4-3 e 0 1-4-2-3-1,

- O 1-4-2-3-1 tem maior namero de aceleracdes e desaceleracbes que 0 1-4-4-2, 1-3-5-2
e 1-3-4-3.

Em suma, Tierney et al. (2016) sugerem que o sistema tatico 1-3-5-2 € o que, no
geral, exige mais do ponto de vista fisico, independentemente das posi¢cdes ocupadas em
campo.

Com conclusdes semelhantes, mas também com algumas diferencas
relativamente aos resultados apresentados previamente, Bradley et al. (2011) sugerem
que:

- A distancia total percorrida foi semelhante entre os sistemas taticos 1-4-4-2, 1-4-3-3 e
1-4-5-1;

- Foram percorridas maiores distancias na categoria “andar” no 1-4-5-1 que no 1-4-4-2;
- Na categoria “jogging” foram constatadas maiores distancias no 1-4-3-3 e no 1-4-4-2
que no 1-4-5-1;

- A disténcia em corrida de alta e muito alta intensidade foi similar no 1-4-4-2, 1-4-3-3 e

1-4-5-1, tendo o Gltimo sistema apresentado os valores superiores;
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- N&o foram encontradas diferencas significativas para o nimero de periodos de esfor¢o
de alta intensidade e para os tempos médios de recuperacdo entre estas acoes.

2.4. Exigéncias fisicas no Futebol de formacéo

Gracas as evidéncias encontradas em grande parte da literatura alusiva a esta
area, € possivel sugerir que o padrdo de deslocamentos dos jogadores do Futebol de
formacdo é semelhante ao encontrado no Futebol profissional, o que indica que podem
ocorrer comparagdes entre os dois grupos (Strgyer et al., 2004; Varley et al., 2017).
Contudo, deve-se ter em conta que esta semelhanca é mais marcada e a comparagao
mais fidedigna quando se considera 0s grupos de jogadores jovens de elite (Strayer et
al., 2004). Varley et al. (2017) acrescentam que o Futebol de formagdo também
apresenta valores semelhantes de diferencas entre posi¢fes aos observados no Futebol
profissional. Contrariando as afirmacdes anteriores, Buchheit, Delhomel & Ahmaidi
(2008) sugerem que alguns parametros do rendimento fisico, especialmente a distancia
total percorrida, tendem a ser mais baixos no Futebol de formacdo comparativamente
aos valores reportados no Futebol profissional, podendo estas diferencas deverem-se a

fatores técnicos e/ou taticos e a uma menor capacidade cardiorrespiratoria.

2.4.1. Relacdo entre rendimento fisico, idade e nivel competitivo

Tabela 8- Relacdo entre o rendimento fisico e o escaldo competitivo (Buchheit, Mendez-Villanueva,
Simpson & Bourdon, 2010).

Escal&o/ Sub-13 | Sub-14 | Sub-15 | Sub-16 | Sub-17 | Sub-18
Categoria
Distancia total (m) 6549 7383 8129 8312 8707 8867
Baixa intensidade (m) 5370 5799 6288 6480 6749 6650
Alta intensidade (m) 671 821 954 968 991 976
Muito alta intensidade (m) 323 446 477 479 519 574
Sprint (m) 186 318 410 384 449 666
Atividade intensidade muito alta (m) 509 763 887 864 967 1239
Velocidade pico (km/h) 22.3 244 26 26.3 26.6 28.3
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Buchheit et al. (2010) sugerem que existe um incremento do rendimento fisico
com o aumento da idade e do escaldo competitivo, podendo-se constatar este padrdo na
distancia total percorrida, na corrida de baixa intensidade (< 13 km/h), havendo uma
excegdo entre os escaldes de sub-17 e sub-18, na corrida de alta intensidade (13.1 a 16
km/h), na corrida de muito alta intensidade (16.1 a 19 km/h), na distancia em sprint (>
19.1 km/h), a excecdo dos escalGes sub-15 e sub-16, nas atividades de intensidade
muito alta (sprint + corrida de intensidade muito alta) e na velocidade pico de
deslocamento. Corroborando a ideia anterior, Harley et al. (2010) afirmam que os
jogadores mais velhos (sub-15 e sub-16) percorreram maiores distancias totais e a
intensidade alta, muito alta e em sprint que os escaldes mais novos (sub-12 a sub-14):
0s sub-16 obtiveram valores superiores aos dos restantes escaldes (sub-12 aos sub-15)
na distancia em intensidade alta, os sub-14 aos sub-16 apresentaram a maior distancia
em intensidade muito alta e os sub-14 aos sub-16 obtiveram maiores distancias em
sprint que os sub-12 e sub-13. Goto, Morris & Nevill (2015) sugerem também que a
distancia total percorrida tende a aumentar com a idade, experienciando os escaldes
mais velhos (sub-15 e sub-16) os valores mais altos. Relativamente as zonas de
velocidade, todos os escalGes percorreram distancias maiores na zona 1 (andar) e 2
(jogging). Porém, para as zonas de maior intensidade (3- corrida de velocidade baixa, 4-
corrida de velocidade moderada e 5- corrida de velocidade alta), os escaldes mais velhos
obtiveram valores superiores em termos de distancia percorrida (Goto et al., 2015). Ou
seja, Goto et al. (2015) concluem que a distancia total percorrida e a distancia a

velocidades superiores a 6 m/s aumentam com a idade.

Tabela 9- Percentagem de tempo passado nas varias zonas de FC em funcdo da idade para as duas partes
do jogo (Mendez-Villanueva et al., 2013).

FC/ <60% FCmax 61-70% 71-80% 81-90% >91% FCmax
Escaldo (FC1) FCmax (FC2) FCmax (FC3) FCmax (FC4) (FC5)
1P 22p 1P 22p 12P 22p 12P 22p 12P 2P

Sub-14 0.5 4.2 1.7 7.6 11 20.8 48.9 30.6 34.6 321

Sub-15 0.5 1.6 2 6.9 12.7 22.3 38 39.6 44.9 25.8

Sub-16 3.1 0.9 7.3 4.6 17.7 20.6 35.3 37.6 364 | 351

Sub-17 3.2 3.8 6.5 12.7 16.5 24.3 37.7 39.4 36.1 19.2

Sub-18 2.8 1 6.6 8.5 17.3 26.5 36.7 40.8 36.5 22.6
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Mendez-Villanueva et al. (2013) afirmam que, independentemente da idade e da
posicdo ocupada em campo, 0s jogadores passaram a maioria do tempo de jogo em
intensidades superiores a 81% da FC maxima. Os autores sugerem também que 0S
jogadores mais velhos cobriram maiores distancias totais que 0S mais noOVoS.
Adicionalmente, Mendez-Villanueva et al. (2013) reiteram que os escaldes sub-16 a
sub-18 cobriram as maiores distancias em Z1 (<60% da VAM- velocidade aerdbia
maxima) e Z2 (61 a 80% da VAM) e em FC1, FC2 e FC3 que o0s restantes escaldes mais
novos. Por outro lado, os sub-18 percorreram menores distancias em Z3 (81 a 100% da
VAM) que os sub-14, sub-15 e sub-16. Resumidamente, e de forma contraditéria aos
resultados apresentados previamente (Buchheit et al., 2010; Goto et al., 2015; Harley et
al., 2010), os jogadores mais velhos tendem a cobrir maiores distancias nas zonas de
menor intensidade, tendo 0s mais novos obtido valores superiores nas zonas de maior
intensidade (Mendez-Villanueva et al., 2013).

Tabela 10- Percentagem do tempo total de jogo passado nas varias categorias de deslocamentos (Stragyer,
Hansen & Klausen, 2004).

Categorias/ | Parado | Andar Baixa Alta Intensidade Corrida Total (Baixa

Jogadores Intensidade + Alta Intensidade)

Jogadores 9.6 63.9 19.6 6.8 26.4
nao-elite no
inicio da

puberdade

Jogadores 3.6 57.1 31.3 7.9 39.2
elite no inicio

da puberdade

Jogadores 3.1 53.8 34 9 43
elite no fim

da puberdade

De forma semelhante aos resultados primeiramente apresentados, Strgyer et al.
(2004) sugerem que o rendimento fisico melhora com a idade e com o escaldao
competitivo, mas apenas para as categorias de maior intensidade, tendo os jogadores
mais maturos apresentado valores superiores nestas categorias e 0S menos maturos nas
categorias de menor intensidade.

Por fim, relativamente ao nivel competitivo dos jogadores, Strayer et al. (2004)

sugerem que os jogadores de melhor nivel competitivo apresentam os valores mais altos
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nas categorias de intensidade superior (corrida de baixa intensidade, alta intensidade e
total) e no numero de saltos realizados, e que os jogadores de nivel competitivo inferior
exibem os maiores valores nas categorias de menor intensidade (parado e andar). Em
suma, os jogadores de elite apresentam uma maior taxa de trabalho no jogo
comparativamente aos jogadores ndo-elite, podendo este facto dever-se a um estado
maturacional mais avancado (Stragyer et al., 2004).

2.4.2. Comportamento do desempenho fisico no decorrer do jogo

De acordo com os dados recolhidos por diversos autores, € possivel sugerir que a
distancia total percorrida diminui da 12 para a 22 parte (Buchheit et al., 2008; Mendez-
Villanueva et al., 2013; Stroyer et al., 2004; Varley et al., 2017). Mais especificamente,
Mendez-Villanueva et al. (2013) reiteram que esta categoria diminui na 22 parte
independentemente da posi¢do ocupada pelos jogadores. Por outro lado, Strgyer et al.
(2004) afirmam que ocorre uma maior duracdo dos esforcos de baixa intensidade
(parado e andar) e uma menor dos esforcos de alta intensidade (jogging e categorias
superiores) na 22 parte do jogo. De forma complementar, Varley et al. (2017) sugerem
que todas as posi¢des tiveram uma reducdo pequena a moderada na distancia em corrida
de velocidade baixa e muito alta na 22 parte do jogo. Porém, estes autores reiteram que
ndo ocorreram reducdes significativas na distancia em sprint entre as partes do jogo.
Esta reducdo nos esforcos mais intensos confirma que existe o desenvolvimento de um
estado de fadiga, que se vai acentuando a medida que se aproxima o fim do jogo
(Buchheit et al., 2008).

Indo de encontro aos resultados apresentados anteriormente e tal como exposto
na tabela 9, Mendez-Villanueva et al. (2013) indicam que 0 tempo nas zonas superiores
a 81% da FC maxima tende a diminuir na 22 parte, especialmente na FC5, e que o tempo
nas zonas de intensidade inferiores tendeu a aumentar. Por outro lado, e de forma
contraditéria, Mendez-Villanueva et al. (2013) acrescentam que a distancia percorrida
em intensidades abaixo da VAM tendeu a ser menor na 22 parte, 0 que pode ter
permitido aos atletas manter os valores para as intensidades acima da VAM nas duas

partes do jogo.
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2.4.3. Rendimento fisico e a diferenca entre as posicoes especificas

ocupadas em campo

O rendimento fisico no jogo de Futebol € influenciada pela idade (Buchheit et
al., 2010), pelo nivel competitivo e maturacional (Strayer et al., 2004) e pela posicdo
ocupada em campo (Buchheit et al., 2010; Mendez-Villanueva et al., 2013; Stroyer et
al., 2004; Varley et al., 2017), tendo a Gltima um maior impacto nesta relagdo. Tal como
dito no inicio deste capitulo, existem semelhancas entre os jogadores jovens e 0S
profissionais quando se analisa a especializagdo por posicdes, sendo a mesma mais
marcada no grupo de atletas mais maturos e de maior nivel competitivo, podendo este
dado dever-se a um maior conhecimento tatico do jogo e a uma maior diferenciacdo de

tarefas entre posicdes (Strayer et al., 2004).

Tabela 11- Relagéo entre o rendimento fisico e a posicdo ocupada em campo (Buchheit et al., 2010).

Categoria/Posi¢ao DC DL MC Ext 2° Av Av
Distancia total (m) 7675 8118 8665 8469 8429 7834
Baixa intensidade (m) 6197 6197 6638 6231 6524 5867
Alta intensidade (m) 732 909 1150 1037 988 766
Muito alta intensidade (m) 363 525 552 612 514 516
Sprint (m) 384 487 325 581 403 686
Atividade intensidade muito alta (m) 747 1012 877 1200 917 1202
Velocidade pico (km/h) 26.4 25.9 24.6 27 25.6 28

Analisando a tabela prévia, pode-se constatar que os MC sdo quem apresenta 0s
maiores valores em termos de distancia total e de corrida de baixa e de alta intensidade
(Buchheit et al., 2010). Os autores sugerem também que os Ext e os Av sdo quem
percorre as maiores distancias nas intensidades mais elevadas: os Ext exibiram o0s
maiores valores de corrida de muito alta intensidade e os Av obtiveram os valores
superiores na distancia em sprint e nas atividades de intensidade muito alta.
Contrariamente, os DC sdo quem apresenta os valores mais reduzidos de distancia total
percorrida, de corrida de alta e muito alta intensidade e de atividades de intensidade
muito alta (Buchheit et al., 2010). Por fim, os autores reiteram também que os Av foram
guem apresentou a maior velocidade pico de deslocamento.

Corroborando os dados apresentados, Mendez-Villanueva et al. (2013) e Varley

et al. (2017) sugerem que os MC e os Ext foram quem obteve a maior distancia total
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percorrida e os DC e 0s Av percorreram 0 menor valor nesta categoria. Relativamente
as zonas de intensidade, os Av e os Ext foram as posi¢Ges que apresentaram os valores
mais elevados nas categorias de maior intensidade, os MC obtiveram os valores
superiores nas zonas de intensidade baixa e média e os inferiores nas zonas de
intensidade alta, os DC aparentam ter o menor desgaste fisico em jogo e os Av
percorreram dos menores valores de distancia nas zonas de intensidade média (Mendez-
Villanueva et al., 2013). Varley et al. (2017) sugerem, de forma semelhante, que os MC
percorreram a maior distancia a velocidades baixas (< 4 m/s), que os MC e os DC foram
0s jogadores que cobriram a menor distancia em sprint (> 7 m/s) e que os Av e 0s Ext
cobriram a maior distancia nesta categoria, tendo os primeiros obtidos os valores mais
altos, e que os DC obtiveram os valores mais baixos de distancia na corrida de
velocidade alta (> 4 m/s) e muito alta (> 5.5 m/s). E possivel denotar a existéncia de
uma influéncia forte dos fatores tatica e estratégia no rendimento fisico dos jogadores,
podendo-se constatar que a posicao especifica ocupada tem um impacto significativo no

padrédo de deslocamentos (Mendez-Villanueva et al., 2013).

2.5. Caracteristicas fisiol6gicas do jogo de Futebol

Soares (2005) sugere que, para além do conhecimento das caracteristicas dos
movimentos efetuados, é também crucial analisar as repercussdes internas desse tipo de
exigéncias. O Futebol é uma modalidade caracterizada por apresentar um esforco
intermitente, pelo que, tanto o sistema aer0bio como o anaerobio sdo altamente

requisitados (Bangsbo, 1994).

2.5.1. Vias de producédo de energia

2.5.1.1. Via aerdhia

O Futebol é um desporto de natureza intermitente que utiliza o sistema aerdbio
em grande taxa (Bangsbo, 2014), podendo-se verificar que o consumo de oxigénio
(VO2) apresenta valores de, aproximadamente, 4 litros/minuto (Soares, 2005), e que
para 0 VO2 médio constatam-se valores que rondam os 70 a 75% do VO2 méaximo
(Bangsbo, 1994, 2014; Krustrup et al.,, 2006; Mallo et al.,, 2015; Soares, 2005).
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Continuando esta analise, pode-se constatar que a FC meédia ronda, aproximadamente,
0s 85% da FC maxima (Bangsbo, 1994, 2014; Krustrup et al., 2006; Mallo et al., 2015),
considerando-se como valores médios 160 a 170 batimentos por minuto (Bangsbo,
1994; Mallo et al., 2015; Soares, 2005). E ainda importante denotar nesta tematica que
os jogadores atingem frequentemente a FC maxima no decorrer do jogo (Mallo et al.,
2015; Soares, 2005). De forma complementar, Bangsbo (2014) constatou valores de FC
pico de 98% da FC maxima e que a FC durante o jogo nao diminui mais que 65% da FC
maxima. Mais detalhadamente, pode-se considerar que os jogadores estdo 10 minutos
(11% do tempo de jogo) abaixo de 73% da FC maxima, 57 minutos (63% do tempo de
jogo) entre 73 a 92% da FC méaxima e 23 minutos (26% do tempo de jogo) acima de
92% da FC méaxima (Bangsbo, 1994).

2.5.1.2. Via anaerdbia

Os jogadores de Futebol realizam, aproximadamente, 150-250 acfes de alta
intensidade durante um jogo (Mobhr et al., 2003), o que indica uma elevada utilizagdo da
via anaerdbia nestes periodos (Bangsbo, 2014).

Estes esforcos intensos tipicos do Futebol provocam uma elevada utilizacdo da
creatina fosfato (CP), levando a uma diminuicdo acentuada nas reservas deste substrato,
que ira ser ressintetizado durante os periodos seguintes de baixa intensidade (Bangsbo,
1994, 2014). Soares (2005) acrescenta que se deve observar outro composto nesta
analise, a amonia, que sofre uma diminuicdo na 22 parte do jogo. O aumento de amdnia
no inicio do jogo e a sua posterior diminuicao indica a ocorréncia de uma mobilizacdo
dos fosfatos de alta energia (ATP e CP) e a sua consequente degradacdo com o decorrer
do jogo (Soares, 2005). Outro substrato utilizado para se inferir sobre esta componente é
a concentracdo de lactato (Soares, 2005), porém, deve-se considerar a elevada oscilagédo
dos seus valores durante o jogo. Em termos médios, os valores da concentracdo de
lactato estdo entre as 2-10 mmol/l, o que sugere uma ampla participacdo do
metabolismo glicolitico (Bangsbo, 2014; Soares, 2005). A alta concentracdo de lactato
constada ndo representa apenas a elevada producdo deste substrato numa acgdo intensa e
Gnica, mas sim uma resposta acumulativa de varios periodos de intensidade alta
(Bangsbo, 1994, 2014). O autor sugere ainda que este é um dado importante a ter em

conta quando se interpreta os valores deste substrato e que a taxa da glicolise é elevada
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nos periodos curtos e de intensidade elevada do jogo. Soares (2005) acrescenta que é
importante considerar a diminuicdo significativa das concentracOes de lactato da 12 para
a 22 parte do jogo, devido a diminuicdo das concentracfes de glicogénio muscular no
final dos jogos. Ou seja, como ocorre uma diminuicao nas reservas de glicogénio, que é
fundamental para a producdo deste metabolito, as concentracbes do mesmo vao
diminuindo a medida que o tempo de jogo vai aumentando (Soares, 2005).

Em suma, pode-se concluir do ponto de vista fisiolégico, que o Futebol
apresenta um perfil bioenergético misto, com uma importante participacdo do
metabolismo aer6bio. A componente de alta intensidade do jogo pode ser inferida
através da via anaerdbia, devendo-se analisar as elevadas concentracdes de lactato e de
amonia e as variacOes da glicemia. Por Gltimo, a 22 parte dos jogos é caracterizada pela
diminuicdo gradual das reservas energéticas, induzindo desvios metabolicos
importantes, e pela menor participacdo anaerObia e uma maior importancia do

metabolismo oxidativo (Bangsbo, 1994; Soares, 2005).

2.5.2. O sistema musculo-esquelético no jogo de Futebol

Soares (2005) afirma que a estrutura musculo-esquelética e a sua forma de
atuacdo sdo determinantes para a execucao de todos os gestos desportivos, tendo este
sistema e a dinamica da CM um papel fulcral no rendimento desportivo, pois € atraves
deles que o atleta consegue correr, saltar e rematar.

As fibras musculares podem distinguir-se sobre dois aspetos, quanto a sua
capacidade contratil e ao seu perfil metabolico, podendo ser designadas por (Correia &
Silva, 2012; Soares, 2005): | (lentas e oxidativas), Ila (rpidas oxidativo-glicoliticas) e
I1b/11x (rapidas glicoliticas). As fibras | sdo de contracdo mais lenta e muito resistentes a
fadiga, estando mais relacionadas com esforcos de baixa intensidade e tendo um
metabolismo oxidativo bem desenvolvido (Correia & Silva, 2012; Soares, 2005). As
fibras Ilb/l1Ix sdo as de contracdo mais rapida, porém, apresentam niveis de fadiga
precoces, tendo um elevado potencial glicolitico e uma menor capacidade oxidativa
(Correia & Silva, 2012; Soares, 2005). As fibras lla apresentam caracteristicas mistas,
tendo uma elevada velocidade de contracdo e um perfil metab6lico misto, com uma

elevada atividade glicolitica e oxidativa (Correia & Silva, 2012; Soares, 2005).
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Kuzon et al. (1990) reiteram que o treino de Futebol permite obter adaptacdes
em termos das caracteristicas capilares e das fibras musculares. Por um lado, o maior
aporte capilar e a tendéncia para existirem fibras | maiores sugere que o Futebol
provoca adaptacdes semelhantes aos desportos de resisténcia, por outro, o facto de as
fibras Il aumentarem as suas dimensdes sugere a existéncia de adaptacdes em resposta a
componente de alta intensidade presente nesta modalidade (Kuzon et al., 1990). Mais
especificamente, pode-se sugerir que a composicdo muscular de um futebolista €, em
média, 60% de fibras I, 30% de fibras lla e 10% de fibras Ilb (Bangsbo, 1994; Soares,
2005). Dada a importancia da componente aerdbia do esfor¢o, a elevada percentagem de
fibras oxidativas justifica-se fisiologicamente, de modo a garantir as fases de baixa
intensidade e as fases de recuperacdo (Soares, 2005). As fibras Ila assumem um papel
crucial nas fases do jogo de alta intensidade, onde a producdo de energia é assegurada
pela degradacdo do glicogénio. Ja a reduzida percentagem de fibras I1b deve-se ao facto
de os movimentos de poténcia méaxima serem raros e espacados no tempo, embora
decisivos (Soares, 2005).

Como as fibras musculares possuem perfis distintos, o seu recrutamento é também
diferente (Correia & Silva, 2012; Soares, 2005). Soares (2005) propde que o fator que
determina o recrutamento das fibras musculares € a intensidade do esfro¢o, numa
primeira fase, e depois a fadiga. No Futebol, quando o jogador executa deslocamentos a
baixa intensidade (andar ou corrida lenta), as unidades motoras (UM) recrutadas sdo as
do tipo I (Soares, 2005), pois sdo as que apresentam menor limiar de excitacdo (Correia
& Silva, 2012). Contudo, quando a intensidade dos deslocamentos aumenta é necessario
uma maior velocidade e forca de contracdo e uma maior taxa de producdo de energia,
sendo recrutadas as fibras lla, que apresentam um limiar de excitabilidade superior
(Correia & Silva, 2012; Soares, 2005). Por outro lado, quando o jogador necessita de
realizar um sprint de 5 ou 10 m, um cabeceamento ou um remate, sdo utilizadas as
fibras Ila e 11b (Soares, 2005). Todavia, ndo é s a intensidade que dita o recrutamento
das UM, também o estado de fadiga vai interferir neste processo (Soares, 2005).
Segundo o mesmo autor, caso 0 atleta tenha de executar varios esforcos de alta
intensidade seguidos ou com pouco tempo de recuperacdo entre si, ira ser solicitado o
recrutamento das fibras Ila, porém, estas ndo apresentam uma elevada resisténcia a
fadiga, o que obriga a recrutar progressivamente mais fibras |, baixando,

consequentemente, a intensidade das acGes.
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2.6. Controlo da carga de treino

Lambert & Borresen (2010) sugerem que o treino pode ser visto como a relagdo
dose-resposta entre o stress fisiolégico associado as cargas de treino (dose) e as
adaptacOes de treino decorrentes (resposta). Para otimizar este processo, Halson (2014)
sugere que a monitorizacdo da carga de treino dos atletas é essencial para determinar se
0S mesmos estdo a reagir positivamente aos programas de treino e para minimizar o
risco de estados de overtraining e de lesdes.

Existem vérias razGes que apoiam o uso de métodos de controlo da carga de
treino: entender as respostas ao treino dos atletas e o seu estado de prontiddo
competitiva, oferecer explicacdes sobre as mudancgas no rendimento desportivo, tentar
reduzir o risco de lesGes e de estados de overtraining, beneficios acrescidos nas relacoes
interpessoais com atletas, staff e Treinadores, aumento dos niveis de empoderamento
psicoldgico e do sentimento de pertenca por parte dos atletas e o aumento da crenca e
identificacdo para com o programa de treino (Halson, 2014; Lambert & Borresen,
2010).

2.6.1. Variaveis de monitorizacdo da carga de treino

Halson (2014) propde que existem varias variaveis que podem ser usadas para
monitorizar a carga de treino e o estado de fadiga, tais como: a frequéncia (sessdes por
dia, semana ou més), o tempo (segundos, minutos ou horas), a intensidade (absoluta ou
relativa), o tipo (modalidade ou ambiente), os esforcos maximos (média da poténcia
méaxima ou altura de salto), os esforcos repetidos (nimero de esfor¢os ou qualidade dos
mesmos), o0 volume de treino (tempo e/ou intensidade), a percecdo subjetiva de esforco
(PSE), a percecdo de fadiga e recuperacdo (REST-Q ou VAS), as doencas (incidéncia
e/ou duracao), as lesdes (tipo e/ou duracdo), as analises hormonais e bioquimicas (basais
ou de resposta ao exercicio), a técnica (desvios nos movimentos), a composicao
corporal (peso corporal total, massa gorda e massa isenta de gordura), 0 Sono

(qualidade, quantidade e rotina) e o estado psicoldgico (stress, ansiedade ou motivacao).
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2.6.2. Carga interna vs externa

Halson (2014) afirma que, quando se monitoriza a carga de treino, as unidades desta
podem ser internas ou externas. Normalmente, a mais utilizada nos sistemas de
monitorizacdo é a carga externa, podendo a mesma ser definida como o trabalho
completado pelo atleta. Apesar de a carga externa ser importante para se entender o
trabalho realizado e as capacidades dos atletas, a carga interna assume especial
importancia, devido a determinacdo da carga e das adaptacGes de treino, baseando-se a
mesma na analise do stress fisioldgico e psicolégico imposto ao atleta. Halson (2014)
aconselha o uso de ambos 0os métodos na monitorizacdo da carga de treino, sugerindo
que a relacdo entre ambos € crucial na determinacdo dos niveis de fadiga. Casamichana
et al. (2013) acrescentam que a carga interna pode ser o reflexo da carga externa
imposta pelo Treinador, sugerindo uma relacdo de causa-efeito entre ambas. Os autores
sugerem também que, no Futebol, este procedimento assume especial importancia em
termos de validade ecoldgica, pois o treino especifico desta modalidade pode induzir
diferentes cargas externas devido a sua natureza aleatoria. A resposta individual do
atleta (carga interna) a um certo estimulo de treino imposto (carga externa) pode ser
diferente em cada sujeito, logo, é crucial desenvolver métodos de quantificacdo da carga
de treino para se poder medir as respostas aos programas de treino e diminuir o risco de
lesbes e de estados de overtraining (Brink et al., 2010; Casamichana et al., 2013).
Impellizzeri et al. (2004) adicionam ainda que € crucial controlar a carga interna para se

garantir que os atletas recebem o estimulo de treino individual adequado.

2.6.3. Métodos de monitorizacido da carga de treino

2.6.3.1. Carga externa

Halson (2014) sugere que se pode utilizar na monitorizacdo da carga externa:
- Medidas de poténcia, velocidade e aceleracdo, através de tecnologias que permitem
determinar a taxa de trabalho;
- Sistemas de analise time-motion, que englobam o uso de GPS e a analise dos padrdes

de movimento;
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- Medidas da fungdo neuromuscular, como os testes de saltos (countermovement ou
squat jump), os sprints e a dinamometria isocinética e isoinercial, que ganharam
popularidade devido a sua simplicidade de administracdo e a reduzida fadiga que
induzem. As variaveis mais utilizadas neste método sdo a poténcia média, a velocidade
pico, a forga pico, a altura de salto, o tempo de voo, o tempo de contacto, a taxa de
desenvolvimento da forca e o tempo de sprint;

- A andlise e a quantificacdo do volume e da intensidade de treino.

2.6.3.2. Carqga interna

Relativamente a monitorizacdo da carga interna, pode-se usar a PSE, que se
baseia na autoavaliacdo do atleta sobre o stress fisiologico e psicologico a que esteve
sujeito na sessdo de treino (Halson, 2014; Lambert & Borresen, 2010). Os autores
propde também que este € um método valido para se aferir sobre a intensidade dos
exercicios e das sessdes de treino, contudo, a sua validade pode nédo ser tdo elevada
como julgado inicialmente, devido a subjetividade inerente a esta autoavaliacdo do
esforco (Chen et al., 2002). Outra forma de utilizar a PSE para quantificar a carga de
treino € 0 método da PSE-sessdo, desenvolvido por Foster (1998), que envolve a
multiplicacdo da PSE do atleta pela duracdo efetiva da sessao de treino (em minutos),
tendo o mesmo provado ser simples, valido e fiavel (Casamichana et al., 2013; Foster,
1998; Halson, 2014; Herman et al., 2006; Impellizzeri et al., 2004; Lambert & Borresen,
2010). Este produto representa, num Gnico nimero, a magnitude da carga interna de
treino em unidade arbitrarias de carga (Impellizzeri et al., 2004; Wrigley et al., 2012).
Outra vantagem deste método € que 0 mesmo ndo necessita de equipamentos caros
como os medidores de FC (Impellizzeri et al., 2004). Porém, como este método é
predito através de uma forma subjetiva, a PSE, pode ser menos preciso que 0s métodos
objetivos de determinacdo da intensidade de treino (Herman et al., 2006; Lambert &
Borresen, 2010). Por fim, outra vantagem da PSE-sessdo sobre os métodos da FC, é que
esta € uma medida tanto do stress fisico como do psicolégico imposto aos atletas
(Casamichana et al.,, 2013; Rodriguez-Marroyo & Antofian, 2015). Outra forma de
utilizar a PSE ¢ a PSE diferencial (PSE-D), consistindo a mesma na utilizacdo de uma

escala subjetiva de esforco para avaliar 4 categorias (McLaren et al., 2017; Weston et
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al., 2015): a PSE geral, a PSE relativa ao esfor¢o central (PSE respiracdo), a PSE
relativa ao esforco local (PSE muscular) e a PSE relativa aos processos de origem
cognitiva (PSE psicoldgica). Os mesmos autores acrescentam que a PSE-D representa
diferentes entradas sensoriais e que a mesma facilita a interpretagdo da carga interna de
treino. Outra vantagem da PSE-D é que, quando existem dissocia¢cBes entre 0s
resultados da mesma, pode ajudar a dar informacédo individualizada sobre estratégias de
treino e de recuperacdo (McLaren et al., 2017; Weston et al., 2015).

A monitorizagdo da FC é outro método de anélise da carga interna de treino, e, um
dos mais comuns de utilizacdo para o efeito (Halson, 2014; Impellizzeri et al., 2004;
Lambert & Borresen, 2010; Wrigley et al., 2012). Contudo, deve-se considerar a
variabilidade diaria deste parametro e tentar controlar alguns fatores, como a hidratacao,
a medicacdo, o estado emocional, entre outros (Halson, 2014; Rodriguez-Marroyo &
Antofian, 2015). Brink et al. (2010) reiteram que outra desvantagem dos métodos da FC
€ que a mesma apenas tem uma relacdo linear com o VO2 no treino aerébio e que nos
esforcos intermitentes pode levar a subestimacdo da intensidade da sessdo/exercicio.
Existem varias estratégias de uso da FC para determinar a carga interna de treino: o
método de Edward (TRIMP- impulso de treino), que consiste no produto do tempo
acumulado em cada uma das 5 zonas de FC por um fator de ponderacédo especifico para
cada zona (Casamichana et al., 2013; Impellizzeri et al., 2004; Wrigley et al., 2012), a
FC de recuperacdo, que se baseia na taxa a que a FC decresce apds o fim do exercicio, e
a variabilidade da FC, que se baseia nas medidas da variabilidade da FC em repouso ou
apos o treino (Halson, 2014; Impellizzeri et al., 2004; Lambert & Borresen, 2010).

Os questionarios e os diarios sdo outro méetodo usado para o efeito descrito, sendo 0s
mesmos simples, sem custos elevados e permitem determinar a carga e as respostas de
treino (Halson, 2014). Porém, deve-se ter em conta que ambos se baseiam em
informacao subjetiva, podendo precisar que os seus dados sejam corroborados com
medidas fisiologicas. Halson (2014) afirma que existem varios questionarios fidedignos
identificados pela literatura, como: o “Profile of Mood States” (Kellmann, 2010;
Robson-Ansley, Gleeson & Ansley, 2009; Terry, Lane & Fogarty, 2003), o “Recovery-
Stress Questionnaire for athletes” (Davis 1V, Orzeck & Keelan, 2007; Kellmann, 2010),
o “Daily Analysis of Life Demands for athletes” (Robson-Ansley et al., 2009; Rushall,
1990) e o “Total Recovery Scale” (Kenttd & Hassmén, 1998).
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2.7. Desenvolvimento das qualidades fisicas a longo prazo:

potenciacdo do rendimento desportivo e prevencdo de lesdes

2.7.1. Modelo de desenvolvimento das gualidades fisicas a longo prazo

Existem varios modelos de referéncia nesta area, porém, gracas a serem holisticos e
estarem devidamente fundamentados em termos cientificos, destacam-se os modelos
Long-Term Athlete Development (LTAD), de Balyi & Hamilton (2004), e o Youth
Physical Development (YPD), de Lloyd & Oliver (2012). O YPD surgiu como uma
alternativa ao LTAD, que apresenta as seguintes limitacdes: classifica os sujeitos de
acordo com a idade cronoldgica, ndo considerando as diferentes taxas de crescimento e
maturacdo, apresenta lacunas em algumas janelas de oportunidade, como na Forga
muscular, e hd auséncia de janelas de oportunidade para a Agilidade e Mobilidade (Ford
et al., 2011; Lloyd & Oliver, 2012).

O YPD propde um desenvolvimento holistico das qualidades fisicas em todo o
processo de formacdo desportiva dos jovens atletas, desde o inicio da infancia até a
idade adulta. Este modelo identifica e explica o “quando” e 0 “porqué” de cada
componente fisica que o integra, em estreita relacdo com as etapas de desenvolvimento
dos praticantes (Lloyd & Oliver, 2012).
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Idade cronoldgica 234|567 |89 |10 |11 |12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 +21
Periodo Infancia + Pré-adolescéncia Adolescéncia Adulto
Taxa de crescimento Elevada Estavel Muito Elevada Reduzida
Estado maturacional Pré-PVCA PVCA Pés-PVCA
Natureza da Predominantemente Neural Combinacgéo Neural e Hormonal
adaptacdo
HMF HMF
HDE
Mobilidade e Mobilidade e Flexibilidade
Flexibilidade
Agilidade Agilidade
Velocidade Velocidade
Capacidades fisicas PotEndia Poténcia
Forca
Hipertrofia Hipertrofia
Resisténcia Resisténcia
Estrutura de treino Nao-estruturado Pouco estruturado Moderadamente Muito estruturado Altamente estruturado
estruturado

Figura 3- YPD para atletas do sexo masculino. O tamanho e a densidade da letra referem a importancia relativa de cada capacidade. As zonas verde-claro sdo referentes ao

periodo da pré-adolescéncia e as zonas verde-escuro ao periodo da adolescéncia (Lloyd & Oliver, 2012).



2.7.1.1. Modelo YPD e o treino da Forca muscular

O modelo LTAD sugere que a janela de oportunidade para o desenvolvimento da
Forca ocorre 12 a 18 meses ap0s o pico de velocidade de crescimento em altura (PVA),
tendo esta ideia se baseado que no PVA os jovens vdo ter maiores e mais rapidos
ganhos de massa muscular, devido as superiores concentracfes de androgénios
circulantes (Balyi & Hamilton, 2004). Contudo, esta premissa parece ser redutora, pois
0 desenvolvimento da Forca é um processo multifacetado que resulta da combinacdo de
fatores musculares, neurais e mecanicos (Lloyd & Oliver, 2012). Dado que no periodo
pré-pubertério existe uma elevada plasticidade neural e um acelerado desenvolvimento
do sistema neuromuscular, é sugerido que o treino de Forca (TF) também seja aplicado
durante a infancia e ndo apenas apds o arranque da adolescéncia (Borms, 1986, citado
por Lloyd & Oliver, 2012). Estas evidéncias sdo também suportadas pelo trabalho de
Faigenbaum & Myer (2010), tendo os autores demonstrado que tanto os pré-puberes
como os adolescentes podem apresentar ganhos de For¢a muscular derivados do TF.

O YPD sugere que o aumento da Forca muscular deve ser prioridade em todas as
fases de desenvolvimento dos atletas, baseando-se esta nogdo nas evidéncias de que
existem fortes associacOes entre Forca muscular e Velocidade, Poténcia muscular,
Agilidade, Forca reativa, Resisténcia (Wisloff et al., 2004) e Skills Motoras
Fundamentais (Behringer et al., 2011).

O YPD sugere que o foco no treino hipertrofico deve surgir por volta dos 14 anos
nos atletas masculinos. Nesta fase de desenvolvimento, que ocorre apds o PVA, 0s
niveis de testosterona circulante e da hormona de crescimento sdo superiores, dado o
arranque do crescimento da adolescéncia (Viru et al., 1999, citado por Lloyd & Oliver,
2012). Por esta razdo, as adaptacdes ao nivel do aumento do volume muscular na preé-
adolescéncia sdo limitadas. O YPD prop6e que antes da adolescéncia deve haver foco
num TF com maior namero de repeticdes e carga moderada (resistance training), sendo
0 objetivo a melhoria dos niveis de Forca, e, apos o inicio da adolescéncia, o TF
previamente descrito deve ser intercalado com o treino hipertrofico, de modo a
aumentar os ganhos de Forca muscular e o rendimento geral.

O YPD sugere que o periodo critico para desenvolver a Poténcia muscular comeca
com o inicio da adolescéncia e continua durante a idade adulta, devido aos ganhos nesta

componente resultarem das influéncias maturacionais. Apesar do foco principal ser



dado na adolescéncia, este modelo sugere que no periodo pre-pubertario também se
deve treinar esta componente, mas ndo com a mesma incidéncia. Estes dados resultam
de investigaches anteriores, que demonstraram que tanto as criangas como O0S
adolescentes podem ter adaptacfes em termos de Poténcia muscular (Faigenbaum et al.,
2009). Pode-se constatar que a Poténcia muscular é treinavel durante todas as fases de
desenvolvimento, porém, a magnitude e taxa dos ganhos difere se estamos perante o

periodo pré-pubertario ou pubertario (Lloyd & Oliver, 2012).

2.7.1.2. Modelo YPD e o treino da Velocidade

O modelo LTAD sugere que a janela de oportunidade da Velocidade é totalmente
dependente da idade e que todos os efeitos de treino resultam das adaptacdes neurais
(Balyi & Hamilton, 2004). Contudo, o YPD indica que o desenvolvimento desta
componente em jovens atletas pode também ser influenciado pela maturacdo, o que
sugere que a Velocidade é treinavel na infancia e na adolescéncia (Lloyd & Oliver,
2012). Os pre-puberes beneficiam mais do treino que estimule a componente neural
(pliometria e treino de sprints) e os adolescentes respondem mais a métodos de treino
que se foquem tanto na componente neural como na estrutural (treino de Forca e
pliometria), segundo Rumpf et al. (2012) e Lloyd & Oliver (2012). Porém, a principal
janela de oportunidade para esta componente continua a ser a da infancia (Lloyd &
Oliver, 2012).

2.7.1.3. Modelo YPD e o treino da Agilidade

O modelo LTAD ndo apresenta informacdo sobre a janela de oportunidade desta
componente, sendo, consequentemente, dificil de determinar quais os aspetos decisivos
(idade, maturacdo ou ambos) para a Agilidade (Lloyd & Oliver, 2012). Por esta razdo, o
YPD faz inferéncias sobre o desenvolvimento das suas subcomponentes: mudanca de
direcdo da Velocidade e funcao cognitiva.

Relativamente a mudanca de direcdo da Velocidade, o YPD sugere que a Agilidade
deve ser treinada na pré-pubescéncia e adolescéncia (Lloyd & Oliver, 2012). A Forga
dos membros inferiores e a velocidade de corrida em linha reta sdo componentes da

Agilidade, sendo l6gico desenvolver a mesma atraves destas e reforcar a coordenacao e
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os padrBes de movimento durante a infancia. Para Lloyd & Oliver (2012), o periodo
pré-pubertério representa uma oportunidade para as criangas aumentarem a sua Forca e
Velocidade, resultado do desenvolvimento neural. Na adolescéncia, os jovens vao ter
ganhos em termos de Forca gracas a continuidade da maturacdo neural e a uma maior
quantidade de massa muscular, sendo razoavel sugerir que este periodo serve como uma
oportunidade para continuar a desenvolver a Agilidade, gracas ao aumento dos niveis de
Forca (Lloyd & Oliver, 2012). Na pré-pubescéncia as crian¢as passam por um rapido
desenvolvimento do sistema neuromuscular, e, como este periodo esta associado a uma
elevada plasticidade neural, 0 mesmo parece ser crucial para desenvolver os programas
de controlo motor, inclusive as técnicas basicas de mudanga de direcdo, progredindo-se
posteriormente para situacdes mais complexas a medida que se aproxima a adolescéncia
(Lloyd & Oliver, 2012).

Relativamente a funcdo cognitiva, existem variaveis percetuais que influenciam a
Agilidade: a analise visual, o conhecimento da situacdo, o reconhecimento do padréo
motor e a capacidade de antecipagdo (Sheppard & Young, 2006). Existe pouca literatura
referente a influéncia do crescimento e da maturagdo nestas componentes e dos seus
efeitos na Agilidade. Porém, sabe-se que as capacidades cognitivas aumentam durante a
fase final da infancia e na adolescéncia, sendo a exposicdo a estimulos desafiantes
nestas alturas crucial para obter respostas mais rapidas, dado o maior reforco das vias
sinapticas (Lloyd & Oliver, 2012).

Apesar da falta de literatura sobre a relagdo entre o desenvolvimento dos jovens e a
Agilidade, é sugerido que o foco do treino desta componente seja mais desafiante e
complexo a medida que o sujeito progride da infancia para a adolescéncia, através do

uso de métodos de treino mais abertos e imprevisiveis (Lloyd & Oliver, 2012).

2.7.1.4. Modelo YPD e o treino da Mobilidade

Apesar de destacar o papel importante da Mobilidade no desenvolvimento de um
rendimento desportivo de exceléncia, o modelo LTAD falha em ndo apresentar
sugestdes relativamente a uma janela de oportunidade apropriada para o treino desta
componente (Lloyd & Oliver, 2012).

O YPD prop6e que a Mobilidade nunca € o principal foco de um programa de treino

durante a infancia e a adolescéncia, contudo, o desenvolvimento e a manutencdo desta
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componente sdo uma parte crucial para os programas de evolugdo das qualidades
fisicas, de modo a garantir que os atletas sdo capazes de atingir as amplitudes de
movimento exigidas pelas situagdes desportivas a que estdo sujeitos (Lloyd & Oliver,
2012).

Mais especificamente, o YPD sugere que o meio da infancia (5 aos 11 anos) é a
janela temporal ideal para incorporar o treino da Flexibilidade e da Mobilidade (Lloyd
& Oliver, 2012). Este modelo afirma que a pré-pubescéncia serve como oportunidade
para desenvolver a Mobilidade, servindo a adolescéncia e a idade adulta para manter os
niveis atingidos na etapa anterior (Lloyd & Oliver, 2012).

2.7.2. Treino de Forca nos jovens atletas

2.7.2.1. Mitos do treino de Forca em criancas e adolescentes

Nos ultimos anos tem-se constatado um aumento progressivo do nimero de jovens
envolvidos no TF, tal deve-se as mais recentes evidéncias cientificas comprovarem que
0 mesmo é seguro, recomendado e eficaz para estas populagdes (Coutts et al., 2003;
Cunha et al., 2015; Faigenbaum, 2010; Faigenbaum & Myer, 2010; Lloyd et al., 2014).
O risco de lesdo para as criancas e adolescentes envolvidos no TF é baixo, desde que
asseguradas as recomendacdes ajustadas a sua idade e exista uma supervisao qualificada
(Hamill, 1994; Myer et al., 2009).

Malina (2006) afirma que as criancas na fase pré-pubertaria (até aos 10-12 anos)
apresentam niveis baixos de hormdnios anabdlicos, especialmente de testosterona, o que
afeta o ganho de Forca resultante do processo de hipertrofia muscular. Contudo, existem
adaptac6es significativas em resposta ao TF nesta popula¢do, podendo as mesmas ter a
magnitude constatada para os adultos (Behm et al., 2008; Faigenbaum, 2007). Durante e
apos a fase pubertaria (apds os 12-14 anos), as adaptacdes resultantes do TF devem-se,
principalmente, aos aumentos na massa muscular, que estdo associados aos niveis
sanguineos de alguns hormonios anabdlicos (ex: testosterona), segundo Kraemer et al.
(1989). Ou seja, os ganhos de Forca induzidos na fase pré-pubere resultam de
adaptacBes neurais (aumento da frequéncia de disparo das unidades motoras e da

coordenacdo intra e intermuscular) e na fase pubere e pds-pubere devem-se
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maioritariamente ao processo de hipertrofia muscular (Behm et al., 2008; Malina,
2006).

2.7.2.2. Fatores de risco do treino de Forca em criancas e adolescentes

Durante muitos anos existiu, e ainda existe, o estigma de o TF ser considerado
contraindicado para criancas e adolescentes, pela falsa crenca de um possivel elevado
risco de lesdo. Atualmente, sabe-se que o risco de lesdes associadas ao mesmo €
semelhante ao risco nos adultos (Lloyd et al., 2014). Kerr et al. (2010) adicionam que as
lesbes ocorridas nos jovens sucedem por desatencdo e acidentes, e ndo por lesdes
cronicas de treino, e que as lesdes de torcOes articulares e distensdes musculares
ocorrem mais em grupos com idades superiores. Caso haja um acompanhamento
adequado, pode-se afirmar que o TF é seguro para as populacbes mais jovens (Kerr et
al., 2010).

Uma preocupacdo muitas vezes considerada sdo as lesbes provocadas pelo TF na
regido epifisaria dos 0ssos longos (Faigenbaum, 2007). Esta regido, onde se localizam
as placas de crescimento 0sseo, parece ser a mais suscetivel a lesdes decorrentes do TF.
Porém, este fendmeno € raro e pode ser prevenido através de uma técnica de execucao
correta e uma boa supervisdo do TF (Faigenbaum, 2007). Os riscos associados a este
treino sd0 minimos quando 0s programas S30 prescritos com exercicios e cargas
adequadas, tém uma progressdo ajustada e gradual da intensidade e se respeita 0s
periodos de recuperacdo entre sessbes de treino (Behm et al.,, 2008). Outra zona
suscetivel a lesdes nestas populacdes € a regido lombar, que tende a ser a mais afetada
quando a técnica de execucdo é inadequada e/ou 0s programas de TF sdo periodizados

de forma incorreta (Faigenbaum, 2007).

2.7.2.3. Raz0es para investir no treino de Forca no Futebol de formacéo

1) Prevencao do risco de lesdo- de modo a reduzir a elevada incidéncia de lesGes
desportivas, tem sido proposto pela literatura cientifica atual, 0 uso do TF em
criangas e adolescentes (Emery & Meeuwisse, 2010; Faigenbaum, 2010; Lloyd

et al., 2013). Segundo Faigenbaum (2010), o TF mostrou ser um método eficaz
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2)

3)

4)

5)

6)

na reducéo de lesdes desportivas, tendo os sujeitos que realizaram 0 mesmo tido
uma percentagem mais baixa de lesbes que 0s que ndo o praticavam. Stone
(1998), conforme citado por Faigenbaum (2007), sugere que o TF nestas
populacdes pode reduzir desde 15 a 50% o risco de lesbes agudas e de treino
excessivo.

Rendimento desportivo- inimeros estudos demonstraram que o TF é eficaz na
melhoria do rendimento desportivo dos jovens atletas em termos de: promogéo
de adaptagdes na Velocidade, Forca, Poténcia muscular (Behringer et al., 2011,
Faigenbaum, 2007) e Resisténcia (Faigenbaum, 2007) e melhorias nas skills
motoras fundamentais (Behringer et al., 2011; Faigenbaum, 2007).

Saude- a participacdo das criangas e adolescentes em programas de TF permite
modificar positivamente alguns parametros, como a presséo arterial, a densidade
mineral 0ssea, a massa magra e gorda e aspetos psicologicos (Lloyd et al.,
2014).

Adaptagdes Osseas- o TF é adequado a ser realizado no periodo da infancia e
adolescéncia, pois permite 0 modelamento e a remodelacdo 0ssea decorrente das
forcas de tensdo e compressdo associadas ao mesmo (Behm, 2008; Nichols et
al., 2001). Tais factos negam a crenca infundamentada que o TF é prejudicial
para 0s 0ssos destas populacdes. O TF parece ser essencial para o fortalecimento
e crescimento do osso (Faigenbaum, 2007), atraveés do stress mecanico que
produz nas placas de crescimento (Malina, 2004, citado por Faigenbaum, 2007),
e para o aumento dos niveis de densidade da massa Ossea (Faigenbaum, 2007;
Turner, 2003).

Composicao corporal- o TF tem um efeito eficaz sobre parametros importantes
da composicdo corporal, como o0 aumento da massa magra e a diminuicdo da
massa gorda (Benson et al., 2008; Cunha et al., 2014; Faigenbaum, 1993).
Fatores psicologicos- o TF tem demonstrado também induzir o bem-estar
psicologico em criangas e adolescentes, promovendo o bom humor e
melhorando a autoestima (Schranz et al, 2013). Ortega et al. (2012)
demonstraram que niveis elevados de For¢ca muscular na juventude estdo

associados a uma menor incidéncia de problemas psicolégicos na idade adulta.
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2.7.2.4. Indicacdes metodolégicas do TF para criancas e adolescentes

2.7.2.4.1. Aquecimento

Faigenbaum & McFarland (2007) sugerem que se deve iniciar a sessdo do TF com
um aquecimento de 5-10 minutos que envolva atividades dinamicas (mobilidade
articular, alongamentos dinamicos ou atividades de baixa intensidade), de modo a
induzir uma melhor preparacdo para a pratica que ira ocorrer posteriormente (aumentar
a temperatura corporal e a excitabilidade das unidades motoras, melhorar a consciéncia
cinestésica e maximizar a amplitude de movimento). Outro ponto a considerar nesta
tematica € que o uso de alongamentos estaticos provoca a diminuicdo da Poténcia
muscular, Velocidade e Agilidade (McMillian et al., 2006; McNeal & Sands, 2003).

2.7.2.4.2.Escolha dos exercicios

Os exercicios com equipamentos adaptados ao tamanho corporal, pesos livres,
bandas elasticas, bolas medicinais e peso corporal tém demonstrado ser eficazes e
seguros para as criancas e adolescentes (Faigenbaum, 2009). No ensino da técnica de
execucdo, e para otimizar o dominio gestual dos exercicios, € recomendado o uso de
barras sem peso ou outros tipos de materiais de pouco peso, de modo a se entrar com
seguranca na fase de sobrecarga (Faigenbaum, 2009). Lloyd et al. (2013) adicionam que
os iniciantes do TF devem comecar por exercicios mais simples e progredir
gradualmente para os mais complexos, a medida que desenvolvem a competéncia
técnica, o nivel de treino e a confianca. O foco do treino nesta fase deve estar em
trabalhar os grandes grupos musculares, dando-se prioridade aos exercicios
multiarticulares e sé depois aos monoarticulares, deste modo, 0s exercicios mais
complexos em termos motores ocorrem sem a presenca de fadiga muscular (Lloyd et al.,
2013).

Behm et al. (2008) sugerem que se deve iniciar o programa de TF com 8-12
exercicios que fortalecam e promovam o equilibrio muscular corporal, adaptando os
mesmos ao tamanho da crianga/adolescente, ao nivel e & experiéncia de treino. Os
mesmos autores afirmam também que tanto a fase concéntrica como a excéntrica devem
ser realizadas de forma controlada e com uma técnica de execucdo correta. Neste

54



seguimento, Lloyd et al. (2014) afirmam que existem varios exercicios e equipamentos
possiveis de utilizar, tendo estes de estar adaptados as necessidades e caracteristicas dos
atletas e haver sempre uma correta técnica de execucdo. Para 0S mesmos autores,
quando a técnica de execucdo dos exercicios com o peso corporal esta dominada, deve-
se englobar no treino e dar primazia aos exercicios com pesos livres, pois 0 uso de
maquinas de resisténcia guiada tem demonstrado ser menos eficiente na ativacdo
muscular comparativamente aos mesmos (Schwanbeck et al., 2009). Em caso de se
utilizar movimentos olimpicos como exercicios de TF deve-se iniciar a introdugdo dos
mesmos com foco na técnica de execucdo, usando-se equipamentos modificados e mais
leves (Lloyd et al., 2014).

Pinto & Ughini (2017) afirmam que o treino pliométrico (saltos verticais e
horizontais e arremessos de resisténcias externas), quando realizado de forma rapida e
explosiva, pode também levar ao aumento da Forca muscular nestas populagdes. Esta
estratégia permite aumentar a habilidade motora dos jovens atletas, levando a uma
maior velocidade de movimento e Poténcia muscular. Outra vantagem deste treino, que
evolve o ciclo muscular de alongamento-encurtamento (CMAE), é que estd mais
associado as atividades diarias (correr, saltar e lancar) destas populagdes. O treino
pliométrico deve também seguir uma logica de progressdo gradual da dificuldade e
complexidade dos exercicios, comecando-se por exercicios de baixa intensidade e

progredindo-se para intensidades mais elevadas (Pinto & Ughini, 2017).

2.7.2.4.3.Dindmica da carga de treino

No periodo inicial (durante aproximadamente 8 semanas), € sugerido a realizacéo de
8 a 12 exercicios, com 1 a 2 séries de 10 a 15 repeticGes cada e com carga moderada
(30-60% de 1RM), de modo a promover adaptaces na Forca muscular e a permitir uma
progressao gradual e adequada no programa do TF (Behm et al., 2008; Lloyd et al.,
2014; Pinto & Ughini, 2017). Apo6s a fase inicial, deve-se reorganizar a dinamica da
carga de treino (intensidade, volume, velocidade de execuc¢do e/ou tempo de repouso) de
acordo com o objetivo a atingir (hipertrofia, poténcia, resisténcia, entre outros),
tornando as sessdes cada vez mais complexas e exigentes (Behm et al., 2008; Pinto &
Ughini, 2017). Lloyd et al. (2014) propGe ainda que, quando a crianca é exposta pela

primeira vez a exercicios multiarticulares, ndo se deve realizar varias repeticdes,
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podendo esta situacdo ser contra produtiva para o controlo motor, sendo recomendado o
uso de poucas repeticdes (1-3 repeticdes). A medida que a idade de treino e a
capacidade atlética aumentam, os jovens podem ser introduzidos a periodos com poucas
repeticdes (6-8 repeticdes) e cargas externas superiores (60-85% de 1RM), sempre com
uma correta técnica de execucdo (Lloyd et al., 2014). Relativamente a frequéncia de
treino, 2-3 vezes ndo consecutivas por semana parece ser 0 mais recomendado para
desenvolver a Forca em criancas e adolescentes (Behm et al., 2008; Faigenbaum et al.,
2009; Pinto & Ughini, 2017).

Tabela 12- Dinamica da carga dos métodos do TF (Mil-Homens, Valamatos & Tavares, 2015).

Método Intensidade | RepeticBes | Séries | Repouso | Execucdo | UT | Mesociclos
Hipertrofia 65-85% 6-12 5 60-90” | Velocidade | 2-3 10-12
1RM moderada semanas
Forca 90-100% 1-3 3 5 Velocidade | 2-3 | 6-8 semanas
explosiva 1RM explosiva
Poténcia <60% 3-6 3-5 2-3 Velocidade | 2-3 | 4-8 semanas
1RM explosiva
Forca de 20-60% 30 3-6 30-60" | Velocidade | 2-3 4 semanas
resisténcia 1RM lenta

Relativamente a Forca Reativa, Potach & Chu (2008) classificam os exercicios
pliométricos para os membros inferiores (MI) como: saltos repetidos ou individuais e
com ou sem progressdo no terreno, multisaltos, bounds, saltos com caixas e saltos em
profundidade. Na dinamica da carga, Saéz-Saez et al. (2009) sugerem que 50 contactos
por UT é o valor minimo para haver eficacia deste tipo de treino. Mil-Homens,
Valamatos & Carvalho (2015) afirmam que a intensidade neste tipo de treino deve ser
sempre maxima, podendo-se condicionar a mesma através do tipo de contacto com o
solo, velocidade de deslocamento, altura de queda e massa corporal. Relativamente aos
intervalos de repouso, Chu (2008) sugere um racio de 1:5 até 1:10, e a frequéncia
semanal de treino deve ser de duas vezes por semana com intervalos de 48-72 horas
entre os mesmos (Potach & Chu, 2008).
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2.7.2.4.4 Retorno a calma

Esta parte final deve ter um volume de 5 a 10 minutos e englobar exercicios de
relaxamento corporal e de recuperagdo, com o objetivo de retomar os valores basais de
FC e da temperatura corporal. Pode-se realizar alongamentos estaticos neste periodo e
deve-se estabelecer um didlogo de maneira a valorizar as tarefas executadas (Pinto &
Ughini, 2017).

2.7.2.4.5 Periodizacdo do treino de Forca ao longo da época desportiva

Fleck (1999) constatou que programas de TF periodizados levam a melhores
resultados em termos de Forca muscular, massa magra, peso corporal e de rendimento
motor que 0s programas ndo-periodizados, podendo este facto se dever as mudangas de
volume que ocorrem. Tavares & Mil-Homens (2015) acrescentam que a auséncia de
sobrecarga associada aos modelos sem variagdo (ndo-periodizados) leva a estagnacao do
desenvolvimento da Forca e Poténcia, e, consequentemente, a menores adaptacdes que
0s modelos periodizados.

O modelo de periodizacdo misto do TF, mais apropriado para as modalidades
coletivas, tem caracteristicas dos modelos lineares e dos ndo-lineares, procurando
otimizar as adaptacdes de treino em todos 0os momentos da época desportiva (Gamble,
2006). Este tipo de modelos permite manter o estado de forma por longos periodos de
tempo nas modalidades de calendarios competitivo denso e extenso, € ndo expde 0s
atletas de forma tdo marcada a periodos de treino com menor transfer para a pratica
(Baker, 1998). Nos modelos mistos ha uma combinacdo de periodos lineares, onde
existe aumento da intensidade e diminui¢do do volume, e periodos ondulatérios, onde
estas variaveis sdo manipuladas ciclicamente (Gamble, 2006).

Numa primeira fase (periodo fora de época e de pré-época), onde a incidéncia
técnica e tatica é reduzida, o objetivo passa pelo aumento da Forca maxima, de modo a
colmatar as lacunas apresentadas pelos atletas (Gamble, 2006). Neste sentido, estes dois
periodos tém um esquema de periodizacdo linear, onde se procura aumentos
morfoldgicos através dos métodos hipertroficos e da Forca de resisténcia (Gamble,
2006). A medida que a pré-época comeca, a componente técnica e tatica vio ganhando

mais protagonismo no processo de treino e existem algumas competicdes de caracter
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amigavel, procurando-se progredir a carga de treino através do aumento da intensidade
e diminuicdo do volume. A escolha de cada fase (Hipertrofia, Forca ou Poténcia) deve
ter em conta a duracdo dos periodos de fora de época e da pré-época, devendo cada uma
das fases ter uma duracdo minima de 3 semanas (Gamble, 2006). Para o autor, durante o
periodo competitivo, é mais benéfico incluir um modelo ondulatério das cargas de
treino. Porém, se o objetivo nesta fase for aumentar os niveis de Forca maxima, esta
variacdo da carga ndo pode ser muito marcada (Peterson et al., 2004). Nos periodos ndo-
competitivos e de pré-época, a frequéncia de treino devera ser de 3-4 treinos semanais,
baixando para 1-2 sessdes semanais durante o periodo competitivo (Baker, 2001).

2.7.3. Treino da Agilidade e da Velocidade em jovens atletas

Young et al. (2001) concluiram que o treino da Velocidade levou a melhorias em
termos de Velocidade em linha reta, porém, as melhorias em termos de Agilidade foram
limitadas, e que quanto mais complexa for a tarefa de Agilidade, menor € o trasnfer do
treino da Velocidade para esta. De forma semelhante, o treino da Agilidade promoveu
melhorias significativas nos testes de mudanca de direcdo, contudo, ndo levou a
melhorias significativas no sprint em linha reta (Young et al., 2001). Os autores
concluiram que os métodos de treino da Agilidade e da Velocidade sdo especificos e

que o transfer entre estes € limitado.

2.7.3.1. Indicacbes metodoldgicas do treino da Velocidade

Wisloff et al. (2004) demonstraram que existe uma forte correlacdo entre Forca
méaxima, sprint e altura de salto, tendo-se concluido que quanto maior o nivel de Forca
méaxima melhor era o rendimento no sprint (10 e 30m) e na altura de salto vertical. Os
autores sugerem ainda que se deve focar numa maxima mobilizacdo da carga na fase
concéntrica do TF, de modo a melhorar a capacidade de sprint. Chelly et al. (2009)
demonstraram também que um programa de TF com cargas altas leva a melhorias em
termos de Poténcia muscular, Forca dinamica, altura de salto e sprint em jovens
jogadores de Futebol. Kotzamanidis et al. (2005) apresentaram resultados semelhantes
aos previamente expostos, porém, introduziram uma nova premissa: um programa de

treino que englobe o TF com cargas altas e o treino de Velocidade apresenta maiores
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ganhos de Forca, Velocidade e Poténcia que 0s programas convencionais, onde ambas
as componentes ndo estdo presentes em simultaneo.

Mujika et al. (2009) concluiram que, para melhorar o rendimento no sprint, o
melhor programa de treino a utilizar € o contrastante (treino de Forga com alternancia de
cargas e exercicios de Futebol), quando comparado apenas a utilizagcdo do treino de
sprints. Os autores constataram também que se deve utilizar exercicios que
desenvolvam a Forca e Poténcia muscular dos extensores da anca, do joelho e do
tornozelo. Nesta linha de pensamento, Alves et al. (2010) sugerem a utilizag&o do treino
complexo (alternar exercicios com cargas altas e semelhantes em termos biomecénicos
aos movimentos desportivos com exercicios pliométricos) e do contrastante (uso de
cargas altas e baixas de forma alternada na mesma sessé@o de treino) como meios
adequados para desenvolver a Poténcia muscular e a Velocidade. Os autores propdem o
uso de uma estratégia que combine o TF com movimentos desportivos especificos, de
modo a melhorar eficazmente a Poténcia e a Velocidade.

Outra forma de potenciar a Velocidade e o rendimento fisico dos atletas é através do
treino pliométrico (varios tipos de saltos- repetidos com progressdo no terreno,
horizontais, sobre barreiras e laterais), este metodo de treino permite melhorar a
Poténcia muscular (Chelly et al., 2010; Sedano et al., 2011), a altura de salto (Chelly et
al., 2010), a capacidade de aceleracdo (Chelly et al., 2010; Sedano et al., 2011) e 0
sprint (Chelly et al, 2010). Rimmer & Sleivert (2000) apresentam resultados
semelhantes, contudo, introduzem uma nova consideracdo: um programa de treino
pliométrico com especificidade para os sprints permite melhorar o rendimento no
sprint, porém, estas melhorias ndo sdo superiores as observadas com o tipico treino de
sprints. Os mesmos autores sugerem ainda que os efeitos do treino pliométrico parecem
ser superiores na fase de aceleracao inicial (10 m), com ganhos mais modestos na fase
de velocidade maxima (10-40 m). Os resultados de Markovic et al. (2007) apontam na
mesma direcdo que os de Rimmer & Sleivert (2000), tendo os autores demonstrado que
um programa de treino de sprints (10-50 m) trouxe efeitos semelhantes, ou até
superiores, em termos de funcdo muscular explosiva, que um programa de treino
pliométrico (saltos sobre barreiras e em profundidade). Segundo estes autores, existem
varios métodos para desenvolver a Poténcia muscular e o rendimento em movimentos
dindmicos e explosivos, como o treino da For¢ca méxima, da Poténcia e o pliométrico,

devendo-se também considerar o treino de sprints como outra alternativa.
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Rumpf et al. (2012) afirmam que, para criancas no periodo pré-PVA, o método de
treino mais eficaz para melhorar a capacidade de sprint é o treino pliométrico (saltos e
skippings), seguido pelo treino de sprints e pelo treino combinado (combinagdo de
métodos de treino). Os mesmos autores, para jovens no PVA, afirmam que o treino
pliométrico continua a ser o mais eficaz, seguido pelo TF e pelo treino combinado. Para
0s jovens no periodo p6s-PVA, os autores afirmam que o método de treino mais eficaz
para melhorar a capacidade de sprint foi o treino combinado, seguido pelo TF.

Em termos de dindmica da carga, sdo dadas as seguintes sugestfes: intensidade
maxima, variar a distancia de sprint, pausa completa e com a relagdo de trabalho-
repouso de 1:4 até 1:6, 2-4 séries por exercicio e 3-5 repeticdes por série (Markovic et
al., 2007; Mujika et al., 2009).

2.7.3.2. Beneficios do treino da Agilidade

Chaalali et al. (2016) prop6em que o treino da Agilidade permite melhorias
significativas na capacidade de sprint em jovens jogadores de Futebol, indo estes
resultados contrastar com os obtidos por Young et al. (2001), que apuraram que a
Agilidade e a Velocidade podem ser consideradas componentes fisicas distintas.
Chaalali et al. (2016) afirmam ainda que incluir exercicios especificos de Agilidade
possibilita maiores beneficios para o rendimento atlético e cognitivo, quando
comparado com exercicios sem estimulos especificos. Correlativamente, Spori§ et al.
(2010) constataram que o treino da Agilidade que engloba aceleragdes, desaceleractes e
mudancas rapidas de direcdo permite melhorar a Poténcia muscular e o rendimento
atlético dinamico dos atletas.

Jovanovic et al. (2011) reiteram que o treino SAQ (Speed, Agility e Quickness) em
jovens jogadores de Futebol pode ser um método eficiente para melhorar a rapidez e
aceleracdo de corrida, a capacidade de explosdo nos saltos, e que quanto mais especifico

for o treino SAQ maior o transfer dos efeitos de treino para o contexto de jogo.

2.7.3.3. Indicacdes metodoldgicas do treino da Agilidade

A Agilidade engloba componentes de dois tipos, as de mudanca de velocidade e/ou

direcdo e os fatores percetuais e de tomada de decisdo. Relativamente & mudanca de
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velocidade e/ou diregéo, estdo presentes as componentes (Sheppard & Young, 2006):
técnica, Velocidade, antropometria e as qualidades musculares da perna (Forca reativa,
Forca e Poténcia muscular concéntrica e desequilibrios musculares multilaterais). Os
mesmos autores reiteram também que, relativamente aos fatores percetuais e de tomada
de decisdo, pode-se considerar a andlise visual, a antecipacdo, o conhecimento da
situacdo e o reconhecimento dos padrdes motores.

Os Treinadores devem procurar incorporar no programa de treino da Agilidade
exercicios que contenham uma reacdo a estimulos especificos do seu contexto
desportivo, pois um rendimento de sucesso requer o reconhecimento e uma reacao
apropriada a estes (Chaalali et al., 2016; Holmberg, 2009). Young et al. (2001) sugerem
também que o treino da Agilidade deve respeitar a teoria da especificidade, logo, o
treino que envolve sprints em linha reta e padrdes de movimento planeados e pré-
determinados ndo € o mais adequado, pois tais situacfes ndo ocorrem no contexto
desportivo do Futebol.

Holmberg (2009) considera essencial ponderar as progressdes feitas no treino da
Agilidade, afirmando que se pode manipular a interferéncia contextual (IC) de acordo
com o nivel dos praticantes, devendo-se progredir de contextos com baixa IC para
ambientes com alta IC e com imprevisibilidade de estimulos & medida que o nivel de
treino aumenta. Outro ponto a considerar € o treino do acoplamento da informacgéo do
movimento, pois a eficiéncia do movimento resulta de um uso apropriado das
habilidades motoras para resolver a situagdo percecionada num ambiente dindmico
(Holmberg, 2009). O autor afirma que, dada a ligacdo especifica entre a informacao que
é retirada do ambiente e 0 movimento que vai ser produzido, o treino deve refletir este
acoplamento especifico entre informacdo e movimento. Holmberg (2009) considera
ainda importante o treino da Agilidade reativa (TAR), devendo os Treinadores criar um
conjunto de condi¢cbes que permitam ao atleta corresponder ao acoplamento especifico
entre a informacdo e o movimento do seu contexto desportivo. Sé através destas
condicdes variaveis é que o atleta consegue expandir e explorar um maior reportorio de
acoplamentos (Savelsbergh et al., 2004). O TAR deve estimular a capacidade do atleta
em analisar a situacdo e responder a mesma de forma rapida e ajustada, melhorando a
capacidade de antecipacdo (Young et al., 2001). Este método engloba exercicios que
levam os atletas a ler e reagir a estimulos chave, melhorando deste modo a Agilidade:
exercicios em espelho, atividades em sombra e jogos de “toque”/apanhar. Holmberg

(2009), para variar a dindmica da carga sugere varias estratégias: implementar e/ou
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alterar constrangimentos ou limitar as pistas disponiveis, alternar os tipos de pistas e as
distancias usadas nos exercicios, alterar os padrdes de movimento durante o treino, uso
de equipamentos que oferecam resisténcia, aplicar o treino da Agilidade em diferentes
condicdes de fadiga e alterar o tempo de repouso.

Lloyd et al. (2013) consideram que no periodo pré-pubertario o foco deve estar nas
SMF, sugerindo a distribuicdo de 60% para as SMF, 25% para a mudanca de velocidade
da direcdo e 15% para o TAR. Os autores adicionam que neste periodo € essencial
desenvolver as SMF para garantir o sucesso dos modelos de desenvolvimento do jovem
atleta a longo prazo e garantir que as criangas dominam os padrbes de movimento
basicos antes de passarem para situacdes mais complexas. No periodo pubertério, o foco
deve incidir sobre a mudanca de velocidade da direcdo (40%), havendo a incidéncia de
30% tanto para as SMF como para 0 TAR (Lloyd et al., 2013). Esta proposta permite
que as criancas desenvolvam a habilidade de combinar as SMF e, consequentemente,
aprendam a acelerar, desacelerar e acelerar novamente num ambiente controlado e pré-
planeado, com o conhecimento prévio das condicionantes da tarefa. No periodo pds-
pubertario, Lloyd et al. (2013) sugerem que o foco do treino deve residir no TAR
(60%), atribuindo-se 20% as SMF e a mudanca de velocidade da direcdo. Lloyd &
Oliver (2012) afirmam que as skills de movimentos desenvolvidas nas fases anteriores
vao continuar a desenvolver-se até ao inicio da idade adulta, devendo sempre existir no
treino exercicios para as SMF e para a mudanca de velocidade da direcdo, apesar de o
foco ser dado ao TAR.

Outra forma eficiente para desenvolver a Agilidade é o treino pliométrico,
permitindo ainda o mesmo diminuir a monotonia de treino e aumentar a Poténcia e a
Forca muscular (Miller et al., 2006). Thomas et al. (2009) constataram também que o
treino pliométrico (countermovement e depth jump) permite desenvolver a Agilidade e a
Poténcia muscular. Vaczi et al. (2013) apresentam concluses um pouco diferentes,
tendo constatado que o uso do treino pliométrico possibilita desenvolver
significativamente a Forca e Poténcia muscular, porém, a magnitude para a Agilidade
foi reduzida.

No seguimento dos métodos para desenvolver esta capacidade, Milanovic et al.
(2013) concluiram que o treino SAQ com e sem bola sdo um meio eficaz para
desenvolver a Agilidade em jovens jogadores de Futebol.

Ainda nesta tematica, Young et al. (2002) reiteram que a relacdo entre Poténcia

muscular e mudanca de velocidade e/ou de direcdo ndo é consistente. Os autores

62



acrescentam que a Forca reativa parece ser importante para a mudanca de direcdo e/ou
de velocidade lateral. A Forca reativa dos extensores da perna influencia a Agilidade,
contudo, deve-se também considerar a técnica e os fatores percetuais que influenciam
esta componente (Young et al., 2002). Por outro lado, Sporis et al. (2010) sugerem que
a Agilidade pode ser desenvolvida através de exercicios com mudancas de diregdes
feitas de modo rapido. Os autores afirmam também que através do treino da Agilidade e
do melhoramento do equilibrio e da coordenagdo, os jogadores de Futebol irdo
conseguir mover-se e mudar de diregdo mais rapido, enquanto mantém o controlo do
movimento.

Young & Farrow (2013) consideram que o treino da Agilidade deve envolver a
reacdo a um estimulo antes de se efetuar um movimento de mudanca de velocidade e/ou
diregdo. Os autores afirmam ainda que o estimulo de treino utilizado ndo deve ser
genérico, como por exemplo reagir a luzes, devendo o treino da Agilidade incluir as
componentes percetuais e de tomada de decisdo através da reacdo a acdes de terceiros
(Jogos de invasdo ou jogos reduzidos). Os autores propde trés meétodos de treino da
Agilidade: 1- movimentos planeados de mudancas de direcao (escadas de coordenacao),
que permitem desenvolver o “trabalho de pés”, equilibrio e técnicas de mudanga de
direcdo, porém, ndo envolvem estimulos especificos em termos percetuais e de tomada
de decisdo, 2- atividades de Agilidade com estimulos genéricos (luzes, indicar direcao),
que possibilitam inserir stress temporal ¢ movimentos naturais de “trabalho de pés”,
todavia, apresentam o mesmo problema que o método anterior, e 3- atividades de
Agilidade com estimulos especificos (jogos reduzidos e de invasao), que permitem
reproduzir movimentos especificos das modalidades desportivas, desenvolver as skills
percetuais e de tomada de decisdo, o desenvolvimento holistico da Agilidade e um bom
transfer para o rendimento, apresentado um problema ao nivel do controlo da carga de
treino. Young & Farrow (2013), devido a importancia dos fatores percetuais e de
tomada de decisdo, consideram que as duas modalidades preferenciais para o treino da
Agilidade sdo os jogos de invasdo e os reduzidos. Relativamente aos jogos de invasao,
0s autores consideram que estes devem envolver, pelo menos, um defesa e um atacante
e que o0 espaco de jogo deve ser reduzido. Neste tipo de cenario, tanto o defesa como o
atacante tém de reagir as acdes do oponente. As vantagens deste tipo de exercicios é que
0s mesmos apresentam elevada especificidade nos estimulos, sdo de natureza
competitiva, 0 que aumenta a motivacdo e intensidade, e permitem controlar o nimero

de repetices a que os atletas estdo sujeitos. Relativamente aos jogos reduzidos, Young
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& Farrow (2013) sugerem que estes envolvem um nimero reduzidos de jogadores, um
espaco curto, regras modificadas e que devem promover 0s comportamentos de invaséo.
Os jogos reduzidos, devido aos multiplos jogadores que englobam, podem ter mais
vantagens que os jogos de invasdo em termos de complexidade da tomada de deciséo e,
consequentemente, também em termos de transfer para o rendimento (Young & Farrow,
2013). Os autores também reconhecem que quando o nivel de treino é baixo, 0s
exercicios com mudancas de direcdo planeadas podem ser o mais adequado. Outra
recomendacdo feita por Young & Farrow (2013) € ter cuidado com o uso de objetos no
treino da Agilidade (escadas, cones, etc.), pois estes podem estimular situacGes nédo
especificas. Por fim, Young & Farrow (2013) afirmam que quando as técnicas de
mudanca de direcdo estejam aprendidas sob condic¢des planeadas e com stress temporal,
o0 treino da Agilidade deve progredir para a inclusdo de jogos de invasdo e jogos
reduzidos, de modo a se obter estimulos especificos da modalidade.

2.7.4. Treino da Flexibilidade e da Mobhilidade em jovens atletas

A Flexibilidade tem quatro formas de manifestacdo: ativa (forcas de origem interna-
contracdo muscular) ou passiva (forcas de origem externa- mobilizacdo manual,
gravidade ou auto mobilizacdo), de acordo com a origem das forcas que causam o
movimento dos segmentos corporais, e dindmica (com movimento dos segmentos) ou
estatica (sem movimento dos segmentos), de acordo com o estado de movimento dos
segmentos corporais (Freitas, 2010). Relativamente a segunda capacidade, a
Mobilidade, o seu treino tem vindo a ganhar popularidade, sendo considerado cada vez
mais importante a extensibilidade adequada dos tecidos e uma capacidade de
movimento funcional apropriada para um gesto desportivo de sucesso (Brooks &
Cressey, 2013).

Comparando as duas capacidades mencionadas previamente, apesar de a
Flexibilidade influenciar o movimento sistémico, a mesma ndo permite justificar os
aspetos da atividade funcional dos movimentos desportivos. Inversamente, a
Mobilidade ¢ um constructo mais funcional, descrevendo a capacidade do atleta em
atingir uma posicdo ou postura pretendida (Brooks & Cressey, 2013). A Mobilidade é
um conceito mais global e depende da estabilidade e coordenagdo apropriada de varias

articulagdes. Apesar de relacionadas, a Mobilidade e a Flexibilidade s&o duas
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capacidades unicas, que sdo melhor abordadas se forem reconhecidos como
independentes e especificas.

2.7.4.1. AdaptacOes ao treino da Flexibilidade

Freitas (2010) sugere a existéncia de adapta¢des agudas e cronicas, podendo ambas
ocorrer a nivel neural e mecénico:
- AdaptacOes agudas- aumento da amplitude articular, sendo que a nivel mecanico
existe uma reducgdo do stifness muscular e o relaxamento do stress viscoelastico, e a
nivel neural ocorre uma reducdo da excitabilidade dos motoneurénios do musculo
alongado.
- Adaptacdes cronicas- aumento da amplitude articular, havendo, a nivel mecéanico, uma
reducdo do stifness muscular e o relaxamento do stress viscoelastico, porém, com
resultados contraditorios, e um aumento da tolerancia ao alongamento. A nivel neural
constata-se também uma reducdo da excitabilidade dos motoneurdnios do musculo

alongado.

2.7.4.2. Efeitos do treino da Flexibilidade no rendimento desportivo

O treino da Flexibilidade tem também efeitos no rendimento desportivo dos jovens
atletas, devendo-se considerar a sua relacdo, positiva ou negativa, com as outras
qualidades fisicas. E de extrema importancia considerar que a Flexibilidade, na sua
forma estatica, quando efetuada antes da Velocidade, tem efeitos negativos, levando ao
aumento do tempo de corrida (Wieman & Kole, 2000). Vérios autores tambem
corroboram este dado, sugerindo que, a semelhanca do que acontece com a Velocidade,
o treino estatico da Flexibilidade diminui o desempenho em tarefas de Forca (Fowles et
al., 2000; Nelson, 2001; Kokkonen, 1998). O mesmo se constatou para outras
componentes da For¢a, como a Forca de resisténcia (Kokkonen et al., 2001) e a reativa
(Church et al., 2001; Cornwell et al., 2002; Knudson et al., 2001). E entdo possivel
concluir que se deve evitar incluir exercicios estaticos de Flexibilidade antes da
realizacdo de esforcos de Forca e Poténcia (Freitas, 2010). Gongalves et al. (2013)

apresentam uma conclusdo contrastante, afirmando que os alongamentos estaticos, para
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além de melhorarem a Flexibilidade, permitem a melhoria do salto em comprimento,
que pode ser considerado um esforgo de Poténcia muscular.

Durante muitos anos considerou-se que o0s exercicios de alongamento no
aquecimento eram essenciais para prevenir lesées, porém, atualmente, essa crenca esta-
se a tornar cada vez menos popular, pois muitos estudos vieram colocar em causa e até
mesmo contradizer esta convicg¢do (Freitas, 2010). Na auséncia de certezas absolutas,
ndo se deve fazer recomendacgdes definitivas, de suporte ou rejeicdo, sobre o0s
alongamentos e a menor incidéncia de lesdes musculares (Freitas, 2010; Gleim &
McHugh, 1997; Herbert & Gabriel, 2002). Herbert & Gabriel (2002) acrescentam ainda
que alongar antes ou apds o treino ndo confere protecdo das dores musculares
resultantes do mesmo. Por outro lado, Bradley & Portas (2007) demostraram que a
amplitude de movimento articular registada na prée-época ¢ um fator significativo na
predicdo de lesbes por tensdo muscular durante o periodo competitivo. Os autores
reiteram que se deve avaliar a amplitude de movimento articular nos jogadores de
Futebol, especialmente ao nivel dos flexores da anca e do joelho, de modo a se
prescrever o treino desta componente aos atletas que apresentem baixa amplitude de

movimento.

2.7.4.3. Indicacdes metodoldgicas do treino da Flexibilidade

Existem varios métodos de treino da Flexibilidade, sendo os mais utilizados: o
estatico, o dinamico e a facilitacdo neuromuscular propriocetiva (FNP).

Para 0 aquecimento do treino desta componente deve-se procurar aumentar a
temperatura muscular e a interna e atingir amplitudes articulares superiores, para tal é
necessario incluir contracbes musculares nesta parte da sessao de treino, utilizando-se
exercicios dinamicos de intensidade baixa a média para os grupos musculares alvo do
treino de Flexibilidade (Freitas, 2010). Goncalves et al. (2013) corroboram a afirmacéo
anterior, tendo acrescentado que a utilizacdo de alongamentos dinamicos permite
melhorar a ativagdo muscular nesta fase do treino.

Relativamente ao método estatico, Freitas (2010) afirma que este é 0 método mais
comum e facil de se usar no treino desta componente, que é eficaz para induzir

adaptacBes agudas e cronicas e que existem evidéncias de 0 mesmo reduzir o stifness e a
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viscoelasticidade muscular. Esta metodologia caracteriza-se pela realizagdo de uma agéo
até a obtencdo de determinada amplitude articular, com alongamento dos tecidos
envolventes, e a manutencdo dessa posicdo por determinado tempo. Magnusson (1998)
verificou que os alongamentos estaticos provocam alteracbes no comportamento
mecanico do complexo musculo-tendinoso, mas s6 a partir de certo volume de treino
(acima de 7.5 minutos de volume total de treino). O autor apurou também que o
aumento da amplitude de movimento resulta maioritariamente da tolerancia ao
alongamento do que das modificacbes do comportamento mecénico do complexo
musculo-tendinoso. Bandy & Iron (1994) concluiram que existe um determinado limiar
de duracdo do alongamento (de aproximadamente 30 segundos), e que acima deste o
alongamento ndo provoca um ganho de amplitude de movimento significativamente
superior. Zakas (2005) corrobora a afirmacéo anterior, tendo concluido tambem que um
alongamento estatico com duracdo de 30 segundos € um estimulo adequado para
melhorar a amplitude articular dos membros inferiores em jovens jogadores de Futebol.
O autor acrescenta que o treino desta componente é eficiente caso se use séries unicas e
longas (30 segundos) ou varias séries mais curtas (6x5 segundos a 2x15 segundos).
Bandy et al. (1997) suporta também as constatacbes apresentadas previamente,
afirmando que um alongamento de 30 segundos é eficiente no aumento da amplitude
articular e que ndao houve aumentos de Flexibilidade quando se aumentou o tempo de
alongamento para 60 segundos ou quando se aumentou a frequéncia de alongamento de
uma para trés vezes por dia. A dindmica da carga de alongamento para este método é:
intensidade méaxima (sentir apenas desconforto e ndo dor), duragdo minima de 30
segundos, 1 a 2 repeticbes por alongamento, frequéncia de treino de 2 a 3 vezes por
semana e velocidade de alongamento lenta (Freitas, 2010). As contraindicacfes deste
tipo de método sdo: ndo favorece o aumento da temperatura intramuscular num
aquecimento, pois ndo envolve movimentos dindmicos, ndo favorece o retorno venoso
durante o retorno a calma, ndo reduz as dores musculares resultantes do treino, ndo
melhora o rendimento muscular na competicdo e reduz o rendimento em esforcos de
Forca e Poténcia muscular (Freitas, 2010).

O método dinamico envolve a realizacdo de movimentos de forma lenta, controlada
e com grande amplitude de movimento e tem elevada semelhanca e transfer para os
gestos desportivos (Freitas, 2010). O autor afirma que os principios basicos deste
método sdo promover o alongamento através de uma agdo dindmica e resistir a esse

alongamento através de uma agdo muscular excéntrica. Nelson & Bandy (2004)
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concluiram que os ganhos em amplitude de movimento deste método sdo semelhantes
quando comparados com o método estatico. Contudo, Freitas (2010) apresenta
conclusbes contrastantes com as destes autores, afirmando que este método de treino
ndo permite obter os mesmos ganhos de Flexibilidade que os outros métodos, gracas ao
reduzido tempo em que os tecidos sdo alongados e a menor amplitude articular obtida
durante o movimento. No entanto, este método é extremamente recomendado de se
utilizar no aquecimento, dado que ndo induz diminuicdes de Forca e Poténcia muscular
e potencia a ativagdo muscular (Freitas, 2010; Gongalves et al., 2013). A dinamica da
carga de alongamento deste método é: intensidade méaxima permitida sem dor, a
duracdo do alongamento esté limitada a execucdo do movimento, o volume deve ser de
5 a 20 repeticdes e de 2 a 3 séries por exercicio, a frequéncia de treino deve ser 2 a 3
sessOes por semana e podem ser usadas diferentes velocidades de execucdo (Freitas,
2010). Freitas (2010) refere ainda que é importante considerar as contraindicagdes
associadas a este metodo: risco aumentado de lesGes, duracdo insuficiente para causar
adaptacOes ao nivel da componente muscular e maior resisténcia ao alongamento.

A FNP ¢é um método considerado seguro e mais eficaz que os restantes para
aumentar a amplitude de movimento (Freitas, 2010; Sharman et al., 2006). Este método
caracteriza-se pelo uso de CM agonistas e antagonistas, antes e durante o alongamento,
visando as mesmas estimular os recetores propriocetivos que desencadeiam as respostas
promotoras do relaxamento muscular, permitindo assim a obtencdo de amplitudes
articulares superiores (Freitas, 2010). As técnicas mais utilizadas sdo: a contracéo-
relaxamento e a contracdo-relaxamento com contracdo do agonista (Freitas, 2010). A
dindmica da carga de alongamento é: intensidade maxima, duracdo de 3 a 10 segundos e

uma repeticao por alongamento no minimo (Freitas, 2010).

2.7.4.4. Efeitos do treino da Mobilidade

Yeung et al. (2016), ao compararem o grupo de atletas lesionados com 0s ndo
lesionados, concluiram que apenas a assimetria de Forca demonstrou uma diferenca
significativa entre os dois grupos, ndo tendo a variavel Mobilidade demonstrado uma
relagdo significativa como preditora de lesdes. Todavia, os autores ressalvam que este
resultado parece ser contraditério, visto que a maioria da literatura desta area recomenda

que o treino da Mobilidade permite reduzir o risco de lesbes e potenciar o rendimento
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dos atletas. Neste sentido, Avila et al. (2016) sugerem que existe uma ligagdo entre
lesbes sem contacto do ligamento cruzado anterior e a pouca amplitude de movimento
de rotacdo da anca. De forma semelhante, Bradberry (2010) demonstrou que a analise
do movimento funcional, através do functional movement screen (FMS), tem potencial
para ser utilizado como preditor de lesdes significativas. Os atletas com um resultado
baixo no FMS apresentam uma maior probabilidade de contrair uma leséo, pois estes
valores sugerem limitagbes nos padrdes de movimento funcional e fraquezas ou
assimetrias que aumentam a suscetibilidade dos atletas se lesionarem, limitando assim
as suas acgdes (Bradberry, 2010).

Por fim, Brooks & Cressey (2013) adicionam que a Mobilidade pode ser utilizada
antes ou depois do treino, que a mesma facilita o rendimento em esforgos de Forga e

Poténcia muscular e que tem uma influéncia significativa em termos neuromusculares.

2.7.4.5. IndicacOes metodoldgicas do treino da Mobilidade

Bradberry (2010) afirma que um programa de treino de sucesso deve abordar a
Forca e a Poténcia muscular, ndo esquecendo a amplitude de movimento e 0 movimento
funcional. O autor explica que ndo se deve apenas procurar tornar os atletas robustos e
fortes, devendo-se ter também preocupacdo com a funcionalidade apresentada pelos
mesmos. Se 0s programas de treino conseguirem desenvolver a Forca e a Poténcia
muscular como a capacidade funcional dos atletas, vai-se obter um melhor rendimento
desportivo (Bradberry, 2010).

Brooks & Cressey (2013) sugerem o aquecimento como um momento oportuno para
introduzir o treino da Mobilidade, sendo crucial a selecdo dos exercicios e de outros
estimulos de treino que deem o0s maiores beneficios no menor tempo possivel. Os
autores reforcam ainda que alguns jovens podem precisar de dedicar mais tempo a esta
componente, de modo a resolver as limitacdes identificadas, especialmente os atletas
precoces maturacionalmente, que apresentam maior risco de lesdo devido a fatores
intrinsecos (controlo excéntrico insuficiente e maior centro de gravidade) e extrinsecos
(overtraining).

Existem diversos métodos de treino para esta componente, podendo-se incluir varios
estimulos: desde exercicios com base no chdo até exercicios em pé, movimentos em

cadeia aberta ou fechada, padrbes uni ou bilaterais, exercicios para 0s membros
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superiores, inferiores ou para todo o corpo e tarefas isoladas ou fechadas (Brooks &
Cressey, 2013). Os autores acrescentam que apesar de existirem varios métodos de
treino, todos tém o objetivo de ensinar o atleta a se mover mais eficientemente, e que ao
se realizar este tipo de treino, o propdsito ndo € apenas aumentar a temperatura e
circulagdo sanguinea local, mas também desenvolver e melhorar os padrfes motores que
vao ser Uteis na sessdo de treino.

Mobilidade de flexdo da anca- pode parecer contraintuitivo treinar ativamente esta
subcomponente, devido aos jovens passarem muito tempo sentados no seu quotidiano,
contudo, nestas posi¢cfes 0s mesmos ndo atingem a magnitude de flexdo da anca que é
exigida durante alguns movimentos desportivos. Como na maioria dos casos esta
mobilidade de flexdo da anca apresenta défices, existe uma compensacdo através de
uma flexdo lombar para se conseguir realizar o movimento pretendido, podendo a
mesma levar a um risco de lesdo superior nesta zona (Brooks & Cressey, 2013). Uma
Mobilidade e Forga insuficientes de flexdo da anca estdo correlacionadas com dor na
zona lombar e nos joelhos (Sjolie, 2004). Para resolver este problema de compensacéo,
deve-se promover exercicios que estimulem grandes amplitudes de movimento de
flexdo da anca (spider walk) e exercicios de estabilidade do core (Brooks & Cressey,
2013).

Mobilidade de extensdo da anca- uma inadequada mobilidade de extensdo da anca é
também problematico, podendo levar a complicacfes na parte anterior do joelho e na
zona lombar (Sjolie, 2004). Brooks & Cressey (2013) sugerem, para colmatar esta
lacuna, exercicios que se foquem na extensdo dos flexores da anca (ponte de gluteos
com extensdo da perna e extension on all fours), de modo a criar um maior alcance dos
mesmos. Os autores propde ainda que a ativacdo dos gliteos pode ser usada para
melhorar a Forca dos musculos envolvidos na extensdo da anca, e, consequentemente,
melhorar a mobilidade neste movimento.

Mobilidade de abducdo da anca- esta subcomponente depende da extensdo dos
adutores e da Forca dos abdutores da anca (Brooks & Cressey, 2013), e, quando a
mesma é reduzida, existe um maior risco de lesdo nos adutores. O facto de os adutores
da anca serem hipomdveis € um dos problemas a considerar, sendo o outro a For¢a dos
abdutores da anca, quando esta é inadequada, os atletas tendem a usar em excesso 0S
adutores como se fossem um extensor da anca, de modo a compensar a falta de Forca
dos glateos e dos isquiotibiais (Brooks & Cressey, 2013). A fragueza em termos de

abducdo da anca esté associada ao surgimento de dor na regido patelo femoral e pode
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levar ao aumento do risco de lesbes no joelho. Os autores sugerem uma abordagem
compreensiva para melhorar este problema: foco na amplitude dos adutores e no reforco
dos abdutores da anca.

Mobilidade de rotacdo externa da anca- esta subcomponente esta fortemente
relacionada com a extenséo e a abducdo da anca e com a ativacdo dos glateos (Brooks
& Cressey, 2013). Uma fraca capacidade de Mobilidade de rotacdo externa da anca
pode provocar complicacbes na regido patelo femoral. Para se obter ganhos nesta
subcomponente deve-se focar tanto na extensdo como na flex&o da anca, podendo ser
utilizados os exercicios cradle walk, para a flexdo, e spiderman lunge, para a extensdo
(Brooks & Cressey, 2013).

Ativacdo dos gluteos- as acbes dos gluteos envolvem a abducéo, a rotacdo externa e a
extensdo da anca (Brooks & Cressey, 2013). Apesar da abducdo e rotacdo externa da
anca serem componentes importantes, exercicios de ativacdo dos gliteos que envolvam
estes musculos no plano sagital, para se atingir a maxima extensdo da anca e alguma
inclinacdo pélvica posterior, sdo frequentemente esquecidos. Uma funcdo desajustada
dos gluteos e uma Forga insuficiente em termos de extensdo da anca estdo associadas a
dor na zona lombar e no joelho. Para melhorar a ativagdo dos gluteos existem varios
exercicios, como o single leg supine bridge e outras variacfes deste exercicio (Brooks
& Cressey, 2013).

Mobilidade de rotacéo interna e de aducéo da anca- muitas vezes ndo se da a devida
atencdo aos défices de Mobilidade em termos de aducdo e rotacdo interna da anca,
devido ao foco excessivo no fortalecimento dos abdutores e rotadores externos da anca,
com o intuito de prevenir ou reabilitar os atletas de lesdes (Brooks & Cressey, 2013).
Contudo, perda de Mobilidade nesta subcomponente ndo é incomum e pode levar ao
surgimento de varios problemas se ndo for resolvido.

Mobilidade do tornozelo- a Mobilidade do tornozelo, particularmente em dorsiflexao,
é essencial para uma locomoc¢do normal (Brooks & Cressey, 2013). Segundo 0s mesmos
autores, os atletas necessitam de uma maior mobilidade em dorsiflexdo para os sprints,
agachamentos, lunges, saltos, arremessos e para outros movimentos das suas
modalidades desportivas. Atletas com limitacbes em termos de Mobilidade do tornozelo
podem compensar com a zona lombar, de modo a conseguir realizar 0 movimento
solicitado, e, consequentemente, aumenta o risco de lesdo nesta zona (Brooks &
Cressey, 2013). Uma maneira simples de melhorar progressivamente a Mobilidade, a

Forca e a propriocetividade nesta zona é realizar exercicios descalco, deste modo, 0s
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jovens vao melhorar a destreza dos seus pés e a sua Mobilidade, permitindo ainda
reativar masculos pouco utilizados devido ao uso, suporte e protecdo dos sapatos.

Mobilidade da coluna torécica- apesar de uma Mobilidade excessiva na zona lombar
ser considerada, geralmente, problematica, devido a provocar instabilidade no core, uma
Mobilidade adequada na coluna torécica € crucial para o bom funcionamento das
extremidades superiores e da zona lombar (Brooks & Cressey, 2013). Uma Mobilidade
limitada nesta zona pode levar a dor na zona lombar. Os autores constatam que, ao se
analisar a mobilidade da coluna toréacica, deve-se focar na extensdo e na rotacao
torécica, pois a maioria dos jovens usa em excesso a flexdo toréacica no seu dia-a-dia.
Um dos exercicios recomendados para melhorar esta componente é o quadruped
extension-rotation movement, permitindo promover em simultdneo a estabilidade

através das ancas e a Mobilidade da coluna torécica (Brooks & Cressey, 2013).

2.7.5. Treino do Equilibrio em jovens atletas

Hrysomallis (2011) afirma que ja foi estabelecida uma ligacéo forte e credivel entre
o treino do Equilibrio e a reducéo do risco de lesdes desportivas. O autor reitera também
que, no entanto, a relacdo entre esta componente e as medidas de rendimento desportivo
ndo é tdo clara, mas que a maioria da literatura demonstra que a mesma tem efeitos
positivos e significativos sobre algumas componentes motoras. Dados os factos
apresentados, os Treinadores e fisiologistas do exercicio devem considerar crucial a
incluséo do treino do Equilibrio num programa de treino multidisciplinar, com vista ao
desenvolvimento eclético dos jovens atletas (Hrysomallis, 2011).

Hrysomallis (2011) afirma que os jogadores de Futebol sdo dos atletas que
apresentam melhores niveis de Equilibrio, gracas aos mesmos realizarem regularmente
acOes motoras que necessitam de um Equilibrio dindmico unilateral (remate, passe,
desarme, entre outras). No Futebol, pode-se constatar que os niveis de Equilibrio variam
entre jogadores de niveis competitivos diferentes, os jogadores de nivel superior
apresentam um Equilibrio uni e bipedal estatico e unipedal dinAmico superiores aos

jogadores de nivel inferior (Butler et al., 2012; Paillard et al., 2006).
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2.7.5.1. Efeitos do treino do Equilibrio

Granacher et al. (2010) afirmam que o treino do Equilibrio provoca melhorias
significativas no rendimento desportivo, melhorando o controlo da postura corporal, a
altura de salto e a taxa de producdo de Forca dos extensores da perna. Yaggie &
Campbell (2006) apresentam resultados semelhantes em alguns pontos e contraditorios
noutros, tendo concluido que o treino desta componente permite melhorar a
propriocetividade, o tempo de reacdo, a Agilidade com bola, a For¢ca muscular e as
medidas de controlo postural em jovens jogadores de Futebol. Contudo, os autores
constataram que ndo houve alteragdes significativas em termos de altura de salto, o que
pode indicar que o treino desta componente ndo se relaciona com atividades de Poténcia
muscular (Yaggie & Campbell, 2006). Acar & Eler (2019) concluiram também que o
uso de programas de treino de Equilibrio tem um impacto positivo e significativo em
desempenhos de Velocidade, Agilidade e Equilibrio. Os autores reiteram ainda que,
devido a importancia desta componente para 0s desempenhos de sucesso nas Varias
modalidades desportivas, dado a mesma ser a base de todos 0s movimentos, deve-se
procurar desenvolver o Equilibrio durante a infancia e a adolescéncia. Neste tema
existem ainda algumas contradigdes, varios autores indicam que a relacdo entre o treino
do Equilibrio e o melhoramento dos niveis de Forca muscular ndo é clara, pois existem
estudos que demonstram que o mesmo tem efeitos positivos no desenvolvimento da
Forca (Granacher et al., 2010; Heitkamp et al., 2001; Yaggie & Campbell, 2006),
porém, também existem estudos que ndo revelaram qualquer ligacdo entre estas duas
componentes (Bruhn et al., 2004; Gruber & Gollhofer, 2004). Hrysomallis (2011)
sugere que, dadas as evidéncias, parece pouco provavel que os aumentos na Forca
muscular resultem significativamente do treino do Equilibrio, sendo mais provavel que
0 treino desta componente traga melhorias ao nivel da taxa de producdo de Forca. Esta
situacdo pode ser constatada no trabalho de Gruber & Gollhofer (2004), podendo as
melhorias na taxa de producdo de Forca levar ao aumento da Poténcia muscular, e,
consequentemente, a melhorias na altura de salto (Hrysomallis, 2011). Zech et al.
(2010) constataram também que ndo se encontraram evidéncias, ou as mesmas eram
contraditorias e discrepantes, relativamente aos efeitos do treino do Equilibrio na Forca
muscular dos membros inferiores e dos extensores da cadeia posterior e no desempenho

em sprint.
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Zech et al. (2010) concluiram que o treino do Equilibrio pode ser um meio eficaz
para se obter ganhos no controlo postural e neuromuscular. Os autores afirmam ainda
que o treino desta componente permite melhorar as oscilagcBes posturais e o Equilibrio
dindmico. Evangelos et al. (2012) acrescentam que o treino do Equilibrio e da
propriocecdo pode provocar melhorias na capacidade técnica dos jovens jogadores de
Futebol, considerando essencial a implementacdo de programas de treino desta
componente desde o inicio da infancia.

Por fim, Granacher et al. (2010) afirmam que défices em termos de Forca muscular
nos membros inferiores e de controlo postural tém sido associados a um risco superior
de lesdo desportiva. Os autores sugerem também que o treino desta componente permite
reduzir o risco de lesbes desportivas nos membros inferiores. Na mesma direcdo, Lee &
Kuang (2016) concluiram que um programa de treino de Equilibrio pode melhorar esta
capacidade, e, consequentemente, reduzir o risco de entorses do tornozelo. Os autores
adicionam ainda que se deve treinar a técnica de saltar-aterrar em conjunto com o treino
do Equilibrio, o que vai permitir desenvolver esta componente nas suas duas formas
(estatico e dindmico) e reduzir o risco de lesbes nos joelhos e nos tornozelos.
Semelhantemente, Brachman et al. (2017) sugerem que o treino do Equilibrio permite
melhorar o controlo postural e que distarbios nesta componente podem aumentar o risco
de lesbes em atividades de alta intensidade. Por outro lado, McLeod (2008) sugere que
os programas de treino do Equilibrio s@o apenas moderadamente eficazes na reducao do

risco de entorses do tornozelo em atletas adolescentes.

2.7.5.2. Indicacbdes metodoldgicas do treino do Equilibrio

Os programas de treino do Equilibrio devem procurar provocar melhorias em temos
de estabilidade postural, devendo os mesmos ter as seguintes caracteristicas: duracdo de
pelo menos 8 semanas, frequéncia de treino de 2 vezes por semana e volume de 45
minutos (Brachman et al., 2017). Existem véarios métodos de treino para esta
componente, podendo-se usar diversos exercicios: superficies estaveis ou instaveis,
varias direcdes de movimento e existir, ou ndo, destabilizacdo da postura (Cumps et al.,
2007; McHugh et al., 2007; Soderman et al., 2000; Zech et al., 2010). Neste sentido,
McHugh et al. (2007) utilizaram uma superficie instavel (stability pad) 5 vezes por

semana durante 5 minutos, num total de 4 semanas, tendo os autores concluido que este
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tipo de programa de treino permite reduzir significativamente o risco de entrose do
tornozelo. Cumps et al. (2007) utilizaram um programa de treino com uma duracdo de
22 semanas, utilizando uma superficie instdvel (balance semi-globes) 3 vezes por
semana, com a duracdo de 5-10 minutos. Os autores concluiram também que a
utilizacdo deste tipo de treino permite prevenir a ocorréncia de entorses do tornozelo.
Soderman et al. (2000) aplicaram, durante uma época desportiva, um programa de
treino com as seguintes caracteristicas: uso de uma superficie instavel (balance board),
no primeiro més realizaram todos os dias o programa de treino e depois deste periodo
passaram a realizar o programa 3 vezes por semana, 0 volume de cada sessédo de treino
era de 10 a 15 minutos, o programa continha 5 exercicios diferentes numa légica de
progressdao gradual da dificuldade, a altura do instrumento de treino podia ser
manipulada de modo a alterar a dificuldade e os jogadores adotavam uma posicéo
unipedal com o joelho em ligeira flexdo e realizavam os exercicios durante 3x 15
segundos para cada perna. Brachman et al. (2017) reiteram que se deve realizar uma
progressao ajustada do programa de treino, de modo a aumentar a dificuldade pode-se
progredir da realizacdo de exercicios com os olhos abertos para o uso de exercicios com
os olhos fechados (McGuine & Keene, 2006) ou passar de exercicios com apoio bipedal
para exercicios com apoio unipedal (Pau et al., 2011).

Outro método a ter em conta é a inclusdo de exercicios com feedback visual
(Malliou et al., 2004). Os autores aplicaram um programa de treino que consistia na
utilizacdo de exercicios propriocetivos 2 vezes por semana, durante 20 minutos. Este
programa envolvia a utilizacdo do Biodex Stability System, de um minitrampolim e da
balance board. Os jogadores, enquanto utilizavam estes aparelhos, realizavam
elementos técnicos especificos de Futebol. Os autores concluiram, indo de encontro aos
dados ja constatados, que 0 uso deste programa de treino permite melhorar os niveis
propriocetivos e prevenir lesdes nos membros inferiores em jovens jogadores de
Futebol.

Brachman et al. (2017), relativamente ao tipo de materiais utilizados no treino desta
componente, sugerem que é possivel usar varios tipos de aparelhos: as wobble boards,
gue permitem movimentos em varios planos, as tilt boards, que permitem movimentos
num unico plano, BOSUs, discos de borracha insuflaveis e bolas suicas. Os autores
reiteram que estes aparelhos podem ser utilizados para diferentes movimentos, como
inclinagdes, rotacdes, agachamentos, saltitar, saltos, lancamentos e recegOes de uma

bola, podendo ainda os mesmos ser combinados com o treino de Forga.
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Gioftsidou et al. (2012) procuraram comparar dois programas de treino de
Equilibrio diferentes em termos de frequéncia semanal (6 vezes por semana durante 3
semanas e 3 vezes por semana durante 6 semanas), com o objetivo de melhorar a
capacidade propriocetiva e reduzir o risco de lesdes. Os autores concluiram que ambos
0s grupos de treino melhoraram a capacidade de Equilibrio de forma similar, apesar da
diferenca na frequéncia semanal de treinos. Gioftsidou et al. (2012) propuseram ainda
que os programas de treino desta componente podem ser aplicados numa base diéria ou
até trés vezes por semana, dependendo das necessidades dos atletas, da estrutura de
periodizacdo e do periodo da época desportiva. McLeod (2008) comparou quatro
estudos realizados sobre o treino do Equilibrio, tendo dois deles demonstrado uma
relagéo significativa com a redugéo do risco de lesdo, um demonstrou uma redugéo nao
significativa deste risco e o outro ndo demonstrou nenhuma reducdo. O autor constatou
que os dois estudos com reducdo significativa do risco de les@o tiveram um programa de
treino aplicado de forma continua em toda a época desportiva e com acompanhamento
de profissionais qualificados, o programa de treino com relacdo ndo significativa era
feito em casa e sem acompanhamento e o0 programa de treino sem relacdo a diminuicédo
do risco de les@o apenas foi aplicado num curto espaco de tempo. McLeod (2008) e
Hrysomallis (2011) sugerem ainda que, ao se implementar um programa de treino desta
componente, 0 mesmo deve ser supervisionado por profissionais e ter uma logica de
progressdao do mais simples (olhos abertos, apoio bipedal e superficies firmes) para o
mais complexo (olhos fechados, apoio unipedal, superficies instaveis e exercicios

especificos da modalidade).

76



3. AREA 1: ORGANIZACAO E GESTAO DO PROCESSO DE TREINO E
COMPETICAO

3.1.

Objetivos da época desportiva 2018/19

A definicéo de objetivos assume especial importancia para controlar os progressos e

0 sucesso do processo de treino implementado. Deste modo, foram definidos objetivos

de 3 tipos: competitivos (associados aos resultados desportivos), de processo

(relacionados com o MJ e com o MT) e formativos (associados a potenciacdo e

formacdo dos jogadores dentro da estrutura formativa do clube).

Tabela 13- Objetivos definidos para a época desportiva 2018-2019.

COMPETITIVOS

PROCESSO

FORMATIVOS

CURTO | - Terminar no 1° lugar da 12 | - Ser o melhor ataque e defesa da 12
E fase; fase;
MEDIO | - Garantir a qualificacdo para | - Aquisicdo do MJ até a 12 jornada da 12
PRAZO | a 2% fase; fase;
- Ter apenas vitorias na 12 | - Aquisicdo das dindmicas alternativas
fase. do MJ e do sistema tatico alternativo
(1-4-4-2) até ao fim da 12 fase.
LONGO | - Terminar no 1° lugar da 2% | - Ser o melhor ataque e defesa da 22
PRAZO | fase; fase;

- Ser campedo da Il Divisdo
Distrital de Juniores B da
AFS;

- Garantir a subida de
diviséo;

- Ter apenas vitérias na 22
fase;

- Bater todos os recordes
existentes na divisdo: pontos,
nimero de vitdrias e golos

sofridos e marcados.

- Utilizacdo de qualquer sistema tatico
(1-4-3-3 e 1-4-4-2) e particularidade do
MJ na 22 fase;

- Uso de informacdo proveniente da
analise do adversario para criar uma

estratégia de jogo.

- Conseguir que pelo menos 4
jogadores de 1° ano tenham
minutos em jogos oficiais do
campeonato  nacional de
Juvenis A,

- Conseguir que pelo menos
12 jogadores sejam chamados
a treinar com a equipa de

Juvenis A.
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3.2. Modelo de jogo: uma identidade coletiva

Tabela 14 — Designacdes e abreviaturas dos termos especificos.

TERMO ESPECIFICO ABREVIATURA
Jogador de uma posicao especifica do lado da bola ou com bola DC/DL/MC/EXT 1
Jogador de uma posicao especifica do lado contrario ao da bola ou sem bola DC/DL/MC/EXT 2
Ponta de lanca PL
Extremo EXT
Defesa lateral DL
Defesa central DC
Meédio centro MC
Meédio defensivo MDEF
Guarda-redes GR
Corredor central cC
Corredor lateral CL
Centro de jogo CJ

Antes da descricdo detalhada sobre os principios do MJ implementado importa
salientar a natureza e as especificidades inerentes a construg¢do do mesmo.
Primeiramente, € de ressalvar que este MJ e as suas dinamicas foram criados Unica e
exclusivamente pela equipa técnica, ndo estando o mesmo inserido em nenhum
programa de formacdo do clube. Porém, aquando a sua criacdo foram respeitadas as
linhas orientadoras que a coordenacdo do clube formulou: equipa que pressiona alto,
reagir fortemente a perda da posse de bola (PB), jogar predominantemente em ataque
organizado e utilizacdo do sistema 1-4-3-3. O MJ elaborado tinha como principais
caracteristicas: pressionar a equipa contraria no ultimo terco (ofensivo) do campo e em
CL, reacdo rapida e forte a perda da PB no CJ, fechar linhas de passe e espagos
interiores no processo defensivo, aquando o reconhecimento de indicador de pressdo
pressionar de dentro para fora e privilegiar como método ofensivo o ataque
organizado/organizacdo ofensiva. A escolha por estes tracos baseou-se nas crencas e na
maneira de pensar que tinhamos (e continuamos a ter) sobre o jogo de Futebol e nas
caracteristicas do plantel que trabalhdmos na referida época desportiva.

Relativamente a organizagdo da estrutura do MJ, sentimos a necessidade de utilizar
uma diviséo em fases e momentos do jogo para melhor analisar e definir

comportamentos em varias escalas: individual, setorial e coletiva. A nomenclatura e a
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linha de pensamento adotadas foram as de Garganta et al. (2013), pois foi a que nos
pareceu mais completa e rica na abordagem ao jogo, sendo consideradas duas fases, a
ofensiva (organizacdo ofensiva) e a defensiva (organizagdo defensiva), e trés momentos,
a transicdo ofensiva (defesa-ataque) e a defensiva (ataque-defesa) e os lances de bola
parada (esquemas taticos). Ainda nesta abordagem, foi necessario definir macro-
principios e principios para o nosso MJ, que diferiam face a uma escala elaborada tendo
em conta o nimero de jogadores e a complexidade da situacdo. Os macro-principios
consistiaim na definicdo de comportamentos a nivel coletivo, englobando,
principalmente, a escala coletiva, mas também alguns pontos da setorial. Por sua vez, 0s
principios basearam-se na definicdo de comportamentos setoriais e individuais,
inserindo-se as escalas referidas. Como Ultimo ponto desta tematica encontram-se as
referéncias espaciais utilizadas na construcdo do MJ. Neste sentido, definimos duas
direcOes, a vertical (profundidade) e a horizontal (largura), e duas estruturas, 0s
corredores (referéncias associadas a largura) e os setores (referéncias associadas a
profundidade). Com bola, a equipa deve ocupar os 3 corredores e 0 setor da bola e o0 que
segue na direcdo ofensiva, de modo a garantir o maximo de largura e profundidade. Sem
bola, a equipa deve ocupar 1 ou 2 corredores, de acordo com o posicionamento da bola,
e 0 setor onde a bola se encontra ou parte desse setor e metade do setor anterior (direcéo
defensiva), de modo a defender com as linhas compactas em termos de largura e

profundidade.

Figura 4 — Corredores (amarelo) e setores (vermelho) definidos.
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3.2.1. Organizacdo ofensiva

MACRO- PRINCIPIOS
- Ocupar a maior area do campo possivel, garantindo 0 maximo de comprimento e de

largura.

- A largura é dada pelos jogadores de CL, ndo dando ambos a mesma linha de passe
(assimetria de zonas interior e exterior).

- Profundidade dada pelo PL, que é uma referéncia para ligar jogo na dltima linha
adverséria.

- Nunca haver 2 jogadores a dar a mesma linha de passe.

- Jogadores de CC procuram dar linhas de passe “limpas” para ligar jogo.

PRINCIPIOS
12 fase de construcdo:

- DC posicionados a largura da grande area, com os apoios sempre “abertos” para ver o
jogo e a receber a bola de forma orientada;

- DL abertos a largura do campo e projetados em profundidade entre a linha do MDEF e
dos MC, com os apoios paralelos a linha lateral, ou em zona interior, dependendo da
posi¢cao dos EXT e do tipo de saida efetuada, com os “apoios abertos” para ver todo o
campo. Devem procurar orientar a rececdo para dentro, de modo a ter duas opgoes:
combinar em jogo interior ou ligar para jogo exterior;

- MDEF atras da primeira linha de pressdo adversaria com o objetivo de ligar em jogo
interior (linhas de passe diagonais) ou organiza em linha de 3 e chama os laterais para
zona interior (funcionando os mesmos como MC). O MCL1 projeta para 0 espaco
entrelinhas adversario e o MC2 da linha passe interior de ligacdo, com 0s apoios
abertos;

- EXT1 da linha de passe mais avancada e diferente da do DL1, tendo os apoios
paralelos a linha lateral caso esteja em largura ou abertos se tiver em zona interior, 0
EXT2 explora a largura e profundidade méaxima, com os apoios paralelos a linha lateral,
e o PL procura explorar a profundidade ou ligar jogo na ultima linha adversaria,

deixando a bola de frente para os MC.
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Figura 5 — Pontapé de baliza.

Figura 6 — 12 fase de construgdo (1).

Figura 7— 12 fase de construcéo (2).
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22 fase de construcdo:

- Os DC ddo as coberturas ofensivas mais distantes ao portador da bola, com os apoios
abertos, e equilibram a equipa defensivamente, evitando cair em CL. Acompanham a
subida da equipa para encurtar o espaco entrelinhas que possa existir;

- O DL1 envolve-se no ataque e ocupa 0 espago racionalmente, caso esteja em largura
tem os apoios paralelos a linha lateral e caso esteja em zona interior tem 0s apoios
abertos para ver todo o campo, e o DL2 fica em posi¢do que permita promover o
equilibrio defensivo ou apoiar o ataque caso haja variacdo do CJ;

- O MDEF da uma cobertura ofensiva limpa e mais perto da bola para variar o CJ, o
MCL1 projeta para o espaco entrelinhas adversario e 0 MC2 fica em zona interior de
ligagdo com os apoios abertos;

- O EXT1 garante largura, com os apoios paralelos a linha lateral, ou jogo interior, com
0s apoios abertos para ver o0 jogo, de acordo com a posi¢do do DL1, o EXT2 garante
largura e profundidade maxima com os apoios abertos e o PL procura explorar a

profundidade ou ligar jogo na Gltima linha adversaria.

Figura 8- 2° fase de construcao.

Fase de criacdo:

- O DC1 garante a cobertura ofensiva mais distante com 0s apoios abertos e 0 DC2 esta
numa posicao que consiga receber a bola num passe diagonal e entrar em progressao;

- O DL1 projeta na manobra ofensiva, respeitando a ocupagéo racional do espaco e a
colocacédo correspondente dos apoios, e o DL2 posiciona-se a frente da linha defensiva,
um pouco mais para dentro que o CL, fechando dentro caso haja perda da bola ou
abrindo se houver possibilidade de variar o CJ;
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- O MDEF posiciona-se na cobertura ofensiva mais proxima, equilibrando a equipa em
CL caso o DL1 e o EXT1 estejam em simultdneo no ultimo terco do campo, o MC1
projeta para o espago entrelinhas ou explora a profundidade e o0 MC2 fornece linha de
passe interior de ligacdo com os apoios abertos;

- O EXT1 envolve na manobra ofensiva tendo em conta o comportamento do DL1, o
EXT2 esta no limite do CL para ler o0 jogo e conseguir dar largura ou ocupar a sua zona
de finalizagdo e o PL procura fixar a ultima linha adverséria, tendo comportamentos
contrarios aos do MC1.

- Zonas de cruzamento: PL no 1° poste, EXT2 no 2° poste, MC1 na zona de penalti e

MC2 a entrada da area.

Figura 9— Fase de criag8o.

Figura 10— Zonas ofensivas de cruzamento.
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3.2.2. Organizacdo defensiva

MACRO- PRINCIPIOS
-Defender a 2 corredores quando a bola esta no CL e a 1 corredor quando a bola esta no

CC. Ocupar o setor da bola e o anterior (30/35 metros de profundidade).

Figura 11— Disposicdo espacial defensiva em largura e profundidade.

- Quando a bola esta “descoberta”: a linha defensiva afunda (“tira” metros) pelo DC do
lado da bola, o MDEF acompanha a linha defensiva para ganhar a segunda bola, os
jogadores perto do CJ pressionam o portador da bola de modo a ganhar a mesma ou a
obrigar que o0 passe saia para tras e 0s jogadores mais distantes do CJ fecham espacos
interiores.

- Quando a bola esta “coberta”: a linha defensiva mantem a posi¢do ou sobe (“ganha”

metros) e os médios pressionam a bola e a zona proxima.
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Figura 12— Bola “coberta”.
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Figura 13— Bola “descoberta”.

- Controlo da profundidade quando a bola é jogada em cobertura ofensiva adverséaria:
linha defensiva e médios sobem até ao momento em que a bola se aproxima do jogador
adversario que a vai receber, assim, caso o adversario bata a bola de primeira, os defesas
estdo com os apoios corretamente colocados para reagir.

- Indicadores de pressdo definidos: bola em CL, ma rececdo, passe na cobertura
ofensiva, bola no ar, jogador adversario de costas para a nossa baliza, bola “dificil” de
controlar e plano estratégico.

- Pressdo: Nao deixar sair a jogar quando a bola estd parada e quando estd em

movimento condicionar para CL, criando 1& uma zona de pressao.
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- Zonas de controlo do cruzamento (apds a linha da area): DC1 no 1° poste, DC2 na
zona de penalti, DL2 no 2° poste, MDEF a fechar a zona de penalti, MC1 pronto a sair
na cobertura defensiva ao DL1, MC2 a fechar a entrada da area, EXT1 ajuda o DL1,
EXT2 fecha por dentro junto da zona do MC oposto e PL fica em CL, caso o DL
adversério suba, ou ficaem CC.

Figura 14 — Zonas defensivas de cruzamento.

PRINCIPIOS

- Atacantes: PL reconhece um dos indicadores de pressdao e corta em “L” a linha de
passe entre os DC adversarios. O EXT1 aproxima rapidamente do DL adversario e o
EXT2 fecha por dentro junto ao MC adversario do lado oposto ao da bola.

- Médios: o0 MCL1 condiciona a zona do MC adversério do lado da bola, 0 MC2
condiciona a zona do MDEF adversario e 0 MDEF da a cobertura defensiva ao MCL1 e
fecha o espaco interior, formando um tridngulo com os DC.

- Defesas: o DL1 retira espaco ao EXT adversario, pressionando-o caso este receba a
bola. O DCL1 posiciona-se em CC a ler a situacdo (bola coberta/descoberta) e com o0s
apoios acertados para reagir. O DC2 mantém-se alinhado pelo DC1 e com 0s apoios
defensivos corretamente colocados. O DL2 na linha defensiva ou um pouco mais

subido, dependendo do posicionamento dos jogadores adversarios.
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Figura 15— Comportamento defensivo coletivo.

3.2.3. Transicdo ofensiva

MACRO- PRINCIPIOS
- Saber ler e identificar as variaveis do contexto de jogo, pois podem existir duas

situacdes no momento de perda da PB: equilibrio ou desequilibrio do adversario.

- Desequilibrio: procurar uma exploracdo rapida da profundidade, dar poucos toques na
bola (evitar a progressao), fazer desmarcacbes e movimentos verticais e garantir a
largura deste momento preferencialmente pelos jogadores de CL (EXT e DL).

- Equilibrio: garantir que existem coberturas defensivas (proximais e distais) e linhas de
passe eficientes para se conseguir sair da zona de pressdo e procurar iniciar 0 processo
de organizacdo ofensiva.

- Procurar direcionar os apoios de forma a realizar a rececdo orientada para o

objetivo/zona pretendida.

PRINCIPIOS

by

- Atacantes: garantir o ataque a profundidade apds a primeira linha de pressao
adversaria. O PL ataca a profundidade ou vem em apoio e os EXT exploram a
profundidade e largura, afunilando o seu movimento a medida que se aproximam da
baliza.

- Médios: linhas de passe “limpas”, coberturas ofensivas e jogo interior para sair da
zona de pressdao. MC1 acompanha a jogada fazendo movimentos opostos aos do PL,
MC2 da linha de passe limpa para ligar jogo mais adiantado que o MDEF e o MDEF

garante a cobertura ofensiva mais perto do CJ.
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- Defesas: DC garantem as coberturas ofensivas mais longe do CJ e os DL procuram dar
largura. O DL1 acompanha o processo ofensivo dando solucdo interior ou exterior, o

DL2 posiciona-se de modo a conseguir apoiar o ataque, caso a bola chegue ao seu

corredor, ou equilibrar defensivamente a equipa, caso haja a perda da PB.

Figura 16 — Transicdo ofensiva em situacdo de desequilibrio adversario.

Figura 17— Transicdo ofensiva em situacao de equilibrio adversério.

3.2.4. Transicao defensiva

MACRO- PRINCIPIOS
- Pressionar o portador da bola apds a perda da PB, procurando recuperar a mesma e/ou

evitando que o adversario realize um passe vertical em direcdo a nossa baliza.

- Pressionar as linhas de passe circundantes ao portador da bola.
88



- Os jogadores fora do CJ fecham o CC e o da bola.
- Mudanga répida de mentalidade com uma reacdo assertiva para recuperar a PB.
- Linha defensiva respeita a dindmica da bola “coberta/descoberta”.

- Caso ndo haja recuperacdo da PB, reagrupar a equipa e preparar o pressing.

PRINCIPIOS

- Defesas: quando a bola estd “coberta” sobem no campo e quando estd “descoberta”
afundam no campo, o DL1 pressiona o portador da bola ou condiciona as linhas de
passe circundantes, o DL2 ocupa uma zona interior e os DC procuram néo
desposicionar de CC (sé em ultimo caso).

- Médios: o MDEF procura manter o triangulo defensivo com os DC e fica responsavel
por fazer as coberturas aos MC, o0 MC1 é responsavel por pressionar o portador da bola
ou as linhas de passe circundantes e 0 MC2 pressiona as linhas de passe circundantes.
Os MC, caso os DL sejam ultrapassados, sdo quem realiza as coberturas defensivas aos
mesmaos.

- Atacantes: o PL pressiona o portador da bola ou fecha as linhas de passe para as
coberturas ofensivas adversarias, 0 EXT1 pressiona o portador da bola ou fecha zonas
interiores e 0 EXT2 fecha dentro no CC perto dos médios.

Figura 18— Comportamentos da transicdo defensiva.
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3.3. Modelo de treino: do jogo para o treino e do treino para o0 jogo

O MT implementado na referida época desportiva procura, em todos 0s momentos e
situacOes, respeitar e replicar as especificidades do MJ adotado e as caracteristicas
préprias da competicdo de Futebol. Deste modo, procuramos sempre que 0 MT
interliga-se os contetdos do MJ com os regimes fisicos especificos desta modalidade,
evitando-se a utilizacdo de exercicios descontextualizados e com foco em apenas um
dos pilares do rendimento.

Para alcancar o previamente referido, foi utilizado desde o inicio da pré-época um
MP que respeitou sempre a associa¢do entre 0s contetdos e os regimes fisicos numa
l6gica de alternancia horizontal durante o mesmo (Tojo, 2018). Foi através desta
alternancia horizontal que se conseguiu estabelecer a interacao entre os regimes fisicos e
0s conteudos técnico-taticos, manipulando-se 0s constrangimentos dos exercicios de
modo a se incidir num determinado regime e treinando os principios do MJ em
simultdneo. Neste MP ocorreu uma padronizacdo e manutencdo semanal das cargas de
treino, com o objetivo de estabilizar as adaptacdes decorrentes, havendo apenas
alteracdes em termos dos contetdos técnico-taticos abordados.

Relativamente aos regimes fisicos, optamos por analisar a contragdo muscular
através de uma abordagem mais prética e funcional, em vez do uso de abordagens com
bases fisiologicas mais teoricas (vias de producdo de energia, etc), tal como sugerido
por Tojo (2018). Ao se distribuir as cargas de treino pelo MP considerou-se 0s seguintes
parametros da contracdo muscular: a duracdo (tempo em que a mesma se prolonga), a
velocidade (as mesmas podem ser realizadas com maior ou menor velocidade de
contracdo) e o grau de tensdo (podem ser desenvolvidos maiores ou menores graus de
tensdo em funcdo da resisténcia a superar). Tendo como base o seguimento logico
apresentado, pode-se constatar que irdo existir contetdos/principios do MJ mais
relacionados a um determinado regime fisico que outros, dadas as caracteristicas em
termos de espaco, niumero e tempo dos exercicios associadas aos mesmos.

Devido aos constrangimentos espaciais e temporais encontrados no contexto de
estagio, foram utilizados 3 MP diferentes no decorrer da época desportiva (tabela 15, 16
e l7).
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Tabela 15 - Microciclo padréo 1.

Dia Sabado | Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira | Sabado
() (+1) (+2) (-4) (-3) (-2) (1) (0)
Classificagdo Jogo uTl uT2 uT3 uT4 Jogo
Volume 80" 40°-50 | 70°-80° 60°-80" 85-95" 70°-80° 80°
- Micro/Macro
- Setorial e Intersectorial - Grupal e Setorial - Coletivo principios do MJ
- Micro e Macro principios | - Micro principios MJ | - Macro principios do | - Prevencdo de Lestes:
Conteuido(s) do MJ - Prevencédo de MJ Agilidade,
- Prevencg#o de Lesdes: Lesdes: Reforgo - Prevencio de Neuromuscular,
Refor¢o Muscular MS e Muscular e Mob. Lesdes: Core Proprioceptividade e
Core |sométrico articular M1 dindmico Equilibrio
Regime Especifico Resisténcia
Jogo + Forga Jogo
Recuperagdo | Especifica
Ativa (>607) (<60") Forga Especifica Resisténcia Especifica | Velocidade Especifica
Regime Contractil Duragdo +
Duracdo Tensdo Tensdo Duragdo Velocidade
Aerdbio +
Anaerodbio | Aerdbio + Anaerdbio Aerodbio + Anaerdbio
Regime Metahélico Aerobio Latico Latico Aerdbio Alatico
Carga Fisioldgica -Estimacéo
1 1-3
147 Rita Bab@/Média-|  Média Média-+/ i Média+/ i Média
Alta: 8-10 (8- 10) Folga (3-4) (6-7) (7-8) (6-8) (5-6) Folga | (8-10)

O MP 1 foi utilizado na pré-época, durante um periodo de 6 semanas, onde 0s jogos
de treino ocorriam ao Sabado, para simular a realidade competitiva da 1% fase do

campeonato, e eram realizadas 4 UT semanais.

Tabela 16- Microciclo padréo 2.

Dia Sabado | Domingo 22 Feira 3¢ Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira | Sabado
() (+1) (+2) (-4) (-3) (-2) (-1) (©
Classificagdo Jogo uT1 uT3 uTt4 Jogo
Volume 80° 40°-50° | 70°-80° 85°-95" 70°-80° 80°
- Micro/Macro
- Setorial e Intersectorial - Macro principios do principios do M)
- Micro e Macro principios Ml - Prevencdo de LesBes:
Conteiido(s) do MIJ - Coletivo Agilidade,
- Prevengdo de Lesdes: - Prevencdo de Neuromuscular,
Mobilidade Articular e Lesbes: Core Proprioceptividade e
Core Isométrico Diné&mico Equilibrio
Regime Especifico Resisténcia
Jogo +Forga Jogo
Recuperacdo | Especifica
Ativa (>60) (<607) Resisténcia Especifica | Velocidade Especifica
Regime Contréactil Duragéo +
Duracéo Tensdo Duragdo Velocidade
Aerdbio +
Anaerdbio Aerdbio + Anaerdbio
Regime Metabélico Aerdbio Latico Aerdbio Alatico
Carga Fisioldgica -Estimacdo
1 1-3
14-7 Alta Baixa/Média-| Média Média+/ [l Média
Alta: 8-10 (8- 10) Folga (3-4) 6-7) Folga (6-8) (5-6) Folga | (8-10)

O MP 2 foi utilizado na 12 fase do campeonato, durante um periodo de 18 semanas,
onde o0s jogos oficiais ocorriam ao Sabado e eram realizadas, normalmente, apenas 3
UT semanais. O treino perdido correspondia ao dia de Forga especifica, e, quando havia

possibilidade de o voltar a fazer, foi sempre tido em conta o volume e a intensidade do
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mesmo, pois este € um dia de muita exigéncia fisica e fisioldgica para os atletas, gragas

ao esforco tipo desta sessé@o ser caracterizado por muitas agdes musculares excéntricas.

Tabela 17- Microciclo padrédo 3.

Dia Domingo 2*Feira 3*Feira 4° Feira 5% Feira 6*Feira Sabado | Domingo
@ ()] 2 4 3 (2 (@) @
Classificacio Jogo UT1 UT2 UT3 UT4 Jogo
-407- 507
Volume 80’ -70- 807 60°-80" 85'-95" 70°-80" 80°
- Micro/Macro
- Setorial e Intersectorial - Grupal e Setorial principios do MJ
- Micro e Macro principios | - Micro principios MJ - Prevengéo de Lesdes:
Contenido(s) do MJ - Prevencido de - Coletivo Agilidade,
- Prevengéio de Lesdes: Lesdes: Reforco - Macro principios do MJ Neuromuscular,
Refor¢o Muscular M5 e Muscular e Mob. - Prevengdo de Lesdes: Core Proprioceptividade e
Core Isométrico Articular MI Dindmico Equilibrio
Regime
Especifico
- Recuperagdo Ativa (>607)
Jogo - Resisténcia + Forca Jogo
Especifica (<607) Forga Especifica Resisténcia Especifica Velocidade Especifica
Regime
Contrictil - Duragio
- Duracio+Tensdo Tensio Duragio Velocidade
-Aerdbio
Regime -Aerdbio + Anaerdbio Aerdbio + Anaerdbio Aerdbio + Anaerdbio
Metabdlico Litico Latico Aerdbio Aldtico
Carga
Fisiologica:
:1-3
1 4-7 |Alta -Baixa (3/4) Meédia [Alta
Alta: 8-10 (8- 10) -Meédia (6/7) Meédia+/ [BIl(7-8) Médiat/Hll (6-8) Folga (5-6) Folga | (8-10)

O MP 3 foi utilizado na 22 fase do campeonato, durante um periodo de 12 semanas,

onde os jogos oficiais ocorriam ao Domingo e eram realizadas 4 UT semanais.

Através da analise dos trés MP apresentados, pode-se constatar que o programa de

prevencdo de lesbes e de potenciacdo do rendimento desportivo foi também distribuido

com uma logica de alternancia horizontal: na UT1 era realizado o trabalho de core com

predominancia do regime de contracdo isométrico e o treino de For¢a para 0s membros

superiores, na UT2 eram focadas as componentes da Mobilidade articular e Forca

muscular dos membros inferiores, na UT3 era feito um trabalho de core em regime

dinamico e na UT4 era realizado o treino das componentes Agilidade, Equilibrio,

Propriocepc¢do e Neuromuscular.

Para melhor ilustrar toda a dinamica que este MP acarretou, € apresentado de

seguida um exemplo prético e real do MP 30, assim como as respetivas 4 UT (UT 110-

UT 113):
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D Vitoria Futebol Clube Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 110

Plano de Treino

N° Jogadores 25 Microciclo 30 Mesociclo 5 Periodo Competitivo
Data 25-03-2019, segunda-feira Hora 19:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
>60": - Reacgdo a perda da PB
- Recuperacdo Ativa - Remates de meia-distancia
- Melhoramento Técnico - Zonas de finalizagdo
- Objectividade no ultimo tergo ofensivo
<60": - Assimetrias Ofensivas
- Organizacdo Ofensiva e Defensiva - Largura, profundidade e jogo interior
- Ocupacgado Racional do Espago ofensivo
- Transicdo Ofensiva e Defensiva - Manutencgao da PB

@ Aquecimento: coordenag¢do + meinhos

Objetivo(s) especifico(s) 20

Recuperacado ativa
coordenagdo
melhoramento técnico

Descricdo e Organizacao Metodolégica 25

Jogadores com > 60min:

- corrida continua (10"

- coodenacdo (87)

- elementos técnicos (127)

- futvolley (15" 10x10m

Jogadores com < 60min:

- coordenacdo + Alongamentos dinamicos (10"

- meinhos de reacgdo (quem perde e quem esta ao lado
direito)

Objetivo(s) especifico(s) 4x3'
- Ocupacao Racional do Espago

- Reaccao a perda da PB

- Manutencao da PB

Descrigao e Organizacdo Metodolégica 16

Equipa em PB:

- procura pontuar fazendo 10 passes seguidos

- Passes para os apoios ndo contam

- Garantir largura, profundidade e jogo interior

Equipa sem PB: 35x20m
- procura recuperar e manter a PB pressionado o portador da
bola e as linhas de passe circundantes

Objetivo(s) especifico(s) 4x8'
- Remates de meia-distancia

- Zonas de finalizagao

- Objectividade no ultimo terco ofensivo

Descricdo e Organizagao Metodolégica 16
- Gr+8x8+Gr (2x8")

- Gr+5x5+Gr (2x8"): nestes ultimos periodos retiram-se os

jogadores que fizeram entre meia parte até 60°.

Equipa em PB:
- fazer golo antes da linha (2x)
- quando entra dentro do espago nao pode voltar para tras

50x30m

Equipa sem PB:
- Reagir rapido a perda da PB
- Fechar espacos interiores
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@ Alongamentos estaticos

Vitéria Futebol Clube
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D

Plano de Treino

Descri¢do e Organizag¢do Metodolégica

Objetivo(s) especifico(s) 10'
Retorno a calma;
Alongar principais grupos musculares utilizados durante a
unidade de treino.
25

Plano de Treino
111

Microciclo 30
Hora 19:30

N° Jogadores 25
Data 26-03-2019, terca-feira

Material Objetivos Gerais

Mesociclo 5
Clima Ameno sem chuva

Periodo Competitivo
Volume 80

Objetivos Especificos

- Organizacgdo ofensiva e defensiva
- Transicdo Ofensiva e Defensiva
- Prevencdo de LesBes e Potenciagdo da

Performance

@ Prevencdo de Lesdes

- Reacgdo a perda da PB

- Coberturas Defensivas

- Pressing

- Dindmicas Ofensivas da 1® e 2* Fase de
Construcéo e da Fase de Criagdo

- Alinhamento Defensivo, Colocago correta
dos Apoios, Controlo da Profundidade e
cobertura do MC aos DL

- Zonas de Finalizagdo

Descrigdo e Organiza¢do Metodoldgica

- Pré- Activacdo: 2 corrida continua + 5°Alongamentos
Dindmicos.

Objetivo(s) especifico(s) 30°
- Prevencdo de lesdes
- Patenciag¢do do rendimento desportivo
- Preparagdo para a pratica
25

- Mobilidade Articular (8°): 10x para cada lado

1- 4 apoios, rotacdo externa na vertical

2- 1 joelho no chdo, rotagdo lateral

3- 1 joelho no chdo, rotagdo externa na vertical

4- 4 apoios, combinagdo ("coice" atras + abducdo + joelho ao
peito + joelho cruzado)

5- Decubito Dorsal, elevacdo da perna e rotagdo interna

- Treino de For¢a M| (20°):

1-Nordics (3x8)

2- Lunges duplo (2x10 para cada perna)

3- Copenhagen Adduction (3x8)

4- Ponto Gluteos ¢/ isometria dos adutores (3x16)
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@ Meinhos de pressdo a pares

Objetivo(s) especifico(s) 3x4'

- Coberturas Defensivas

- Pressing

- Reaccdo a perda da PB

- Mudanca de mentalidade apés perda da PB

Descri¢do e Organiza¢do Metodolégica 22

- 3'Meinhos' de pressdo a pares

- 2 meinhos estdo em funcionamento e o outro estd em
espera a trocar a bola

- Quando ocorre uma perda de bola num dos meinhos, a
dupla que falhou tem de reagir e ir pressionar no meinho

que esta em espera 12

Objetivo(s) especifico(s) 8x4°
- Dindmicas Ofensivas da 1 ® e 2° Fase de Construcdo e da

Fase de Cria¢do

- Alinhamento Defensivo, Colocagdo correta dos Apoios,

Controlo da Profundidade e cobertura do MC aos DL

- Pressing

Descri¢do e Organizagdo Metodoldgica

3.1: 5x5+Gr

- Equipa ob!';ctivo: atacantes (cruzes amarelas) procuram

criar situagOes de finalizagdo respeitado as dinamicas do M).

- Defesas procuram evitar sofrer golo respeitando as

dindmicas defensivas do M}, quando recuperam a bola 30/35x29/2
pontuam nas 3 mini-balizas. 5m

3.2: Gr+6x5

- Equipa objectivo: defesas e médios (cruzes verdes)
procuram sair da zona de pressdo e ter sucesso na liga¢do da
1% para a 2° fase de construgdo (mini-balizas)

- Atacantes procuram pressionar e recupera a PB, finalizando
na baliza com GR

Objetivo(s) especifico(s) 103

- Zonas de Finalizacio
- Dinamicas ofensivas dos MC
- Remates de meia-distancia '

Descrig3o e Organizacio Metodolégica Gr6x6+Gr
- Jogo das 3 equipas, equipa que marca 2 golos continua em

Jfogo, a que sofre 2 golos sai e entra a equipa que estava de
ora a servir de apoio.

- Marcas de referéncia para os médios (cruz no campo): 1

projeta e o outro fica para ligar jogo e equilibrar a equipa 40x20

- Pontuagdes: T
Meia distincia (atrds da linha) = 2x

Apoio frontal + remate = 2x

Cruzamento + golo=2x
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112

Microciclo 30
Hora 19:00

N° Jogadores 25
Data 27-03-2019, quarta-feira

Material

Objetivos Gerais

Mesociclo 5 Periodo Competitivo

Clima Ameno sem chuva Volume 70

Objetivos Especificos

- Principios do M)

@ 10x10+2jk

- Organizagdo Ofensiva e Defensiva

- Transi¢do Ofensiva e Defensiva

- Entrar em zonas de finalizagdo,
combinagdes para entrar na zona de
recep¢dao, permutas e compensagdes
ofensivas e variacao do centro de jogo

- Zonas de pressao, coberturas defensivas,
reagir a perda da pb

@ Jogo treino vs Juvenis A

9'%x3 22 172 camPo

Objetivo(s) especifico(s)

Equipa c¢/pb: Entrar em zonas de finalizagado, combinac¢des para
entrar na zona de rececdo, pemutas e compensag¢des ofensivas e
variagdo do centro de jogo

Equipa s/pb: Zonas de pressdo, coberturas defensivas, reagir a
perda da pb

Descri¢do e Organizagdo Metodoldgica
10x10+2jk c/zonas de recegdo
1° periodo- Combinag¢des a entrar na zona de recec¢do e parar a
bola 1 pt e comega uma nova bola
2° periodo- Combinagdes a entrar na zona de recec¢do e pode, se
gossivel, virar e ir para a finalizag3o.

°- Jogo formal

@ Alongamentos estaticos

80

Objetivo(s) especifico(s)
todos os processos do modelo de jogo

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Objetivo(s) especifico(s) 10'

Retorno a calma;
Alongar principais grupos musculares utilizados durante a
unidade de treino.

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 25

1/4 campo
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N° Jogadores 25 Microciclo 30 Mesociclo 5 Periodo Competitivo
Data 29-03-2019, sexta-feira Hora 19:00 Clima Ameno sem chuva Volume 60
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
- Prevencdo de LesGes e Potenciacdo da -Finalizacdo
Performance - fixar o defesa e ler e decidir a melhor
- Organizacdo Ofensiva e Defensiva accao T-T
- Esquemas Taticos - Contencdo com Apoios Defensivos
correctos
- Interseccao

- Fechar linhas de passe

- Livres ofensivos (dindmicas dos livres

previamente definidos)

@ Prevencdo de lesdes

Objetivo(s) especifico(s)

- Prevencao de lesdes
- Potenciacdo da performance
- Preparacdo para a pratica

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- - Alongamentos Dinamicos (4")

Prevencdo de lesdes- 3 estacdes:

1°- Agilidade- exercicio espelho: um dos jogadores inicia uma
sequéncia de movimentos e o outro jogador tem que fazer os
mesmos movimentos até a ordem do treinador.

2°- Forca reactiva- saltos a dois pés verticais, seguidos de
saltos a um pé horizontais e por ultimo técnica de corrida sob
as barreiras

3°- Equilibrio, Proprioceptividade e Neuromuscular- nos
mecos vermelhos os jogadores saltam e empurram-se
ligeiramente frente a frente,realizando uma rececdo estavel a
dois pés, e nos mecos amarelos realizam saltos e empurram-
se ombro contra ombro, realizando a rece¢do no solo com o
pé de dentro.

15’

25

Objetivo(s) especifico(s)

Agilidade (com e sem bola)
Velocidade (aceleragdo, velocidade maxima e de execugdo)

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

- E1: Slalom com bola + Velocidade (15m) + slalom com bola
- E2: Deslocamentos laterais de frente + Velocidade (20m)

- E3: Deslocamentos laterais de costas + Velocidade (25m)

- E4: agilidade (simbolo do infinito) + velocidade (30m)
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@ 2x1 em diversas zonas do campo

Objetivo(s) especifico(s)

-Finalizagdo

- fixar, ler e decidir a melhor accdo T-T

- Contengdo com Apoios Defensivos corretos
- Intersec¢do

- Fechar linhas de passe

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Varios 2x1 distribuidos ao longo da grande area e por ordem
iniciam-se as jogadas dos jogadores atacantes e de seguida
uma rapida finalizagdo.

15-20'

25

Objetivo(s) especifico(s)
- Combinagdes Ofensivas

- Critério de Cruzamento

- Zonas de Finalizagdo

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

A bola inicia nos defesas para o avangado (apoio frontal) que
liberta para os médios que posteriormente jogam com os
médios e laterais para se desenvolver o processo ofensivo.

@ Livres ofensivos

12'

24

12

Objetivo(s) especifico(s)
Livres ofensivos (dindmicas dos livres previamente definidos)

Descri¢do e Organizag3do Metodolégica
Vérios livres ofensivos em vérias zonas do campo.

10°

10

Objetivo(s) especifico(s)

Retorno a calma;
Alongar principais grupos musculares utilizados durante a
unidade de treino.

Descri¢do e Organiza¢3do Metodolégica
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3.4. Programa de potenciacdo do rendimento desportivo e de prevencao

de lesbes

Este programa de treino complementar foi criado para ajudar a colmatar as
lacunas que o processo de formacgdo dos jovens atletas apresentava no contexto de
estagio, tendo como principais objetivos potenciar o rendimento desportivo e reduzir o
risco de lesGes ndo-traumaticas.

Relativamente a distribuicdo das varias componentes motoras ao longo do MP,
optei pela seguinte alternancia horizontal:

Tabela 18 — Programa de potenciacdo do rendimento desportivo e de prevengao de lesdes.

UT1 uT2 uT3 uT4
- Treino de Forga (MS) | - Mobilidade | - Trabalho de | - Agilidade
- Trabalho de core | articular MI e | core dindmico - Equilibrio
isométrico tronco - Flexibilidade - Neuromuscular
- Flexibilidade - Treino de Forca - Propriocetividade
(MI)

Esta distribuicdo foi feita segundo trés critérios: a distancia temporal a que o
altimo jogo ocorreu, a distancia temporal para ocorrer 0 proximo jogo e o regime fisico
correspondente a cada dia do MP.

As condices e 0s materiais existentes constituiram uma grande limitacdo a
qualidade e as possibilidades deste tipo de trabalho complementar, especialmente ao
nivel do treino de Forca dos membros superiores e inferiores, sendo que para as
restantes componentes deste programa foi possivel garantir uma qualidade de treino
minima e satisfatdria. Ainda neste capitulo, importa salientar que toda esta dindmica foi
sempre feita no campo de treino de Futebol, ndo havendo nenhum espaco devidamente
equipado para o efeito em questdo. Esta situacdo provocou ainda outro entrave, as
condicBes temporais, que foram uma forte condicionante limitadora, especialmente

durante o Inverno.

TREINO DE FORCA NOS MEMBROS SUPERIORES

Este treino ocorreu na UT1 do MP, que correspondia a uma 22 Feira. Neste dia

ocorriam dois treinos: um de recuperagao ativa, para os jogadores que jogaram mais de
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60 minutos no jogo, e um para os jogadores que ndo foram convocados ou que jogaram
menos de 60 minutos, onde o regime predominante era o de Resisténcia especifica.

O trabalho complementar era realizado no fim da UT, pela seguinte ordem: 1- treino
de Forca dos MS, 2- trabalho isométrico do core e 3- Flexibilidade. Na primeira parte
desta UT, o grupo era divido em duas metades, estando uma a realizar exercicios com
foco nos masculos participantes nas acdes de empurrar e a outra nas acdes de puxar. No
treino do core e da Flexibilidade n&o ocorria nenhuma diviséo do grupo.

Os principais objetivos desta componente eram: aumentar o volume muscular e 0s
niveis de Forca e, consequentemente, melhorar a capacidade dos atletas em ganhar os
varios duelos a que estdo sujeitos em contexto de jogo, através de melhorias nas acdes
de empurrar e puxar.

O volume total de treino variou entre os 15 e os 40 minutos, sendo a frequéncia de
treino de apenas uma vez por semana. Foram utilizados Mesociclos de 8 semanas,
progredindo-se a carga de treino, primeiro, pelo aumento do volume e depois pelo

aumento da intensidade.

Tabela 19- Treino de Forc¢a para 0s membros superiores.

Exercicio Exercicios | Séries | RepeticBes | Intensidade Pausa
Peito 1-3 2-4 12-15 60~
1- Flexdes (plano horizontal)
2-  Flexdes (variagdo do plano- isoladas e com
superseéries)
3- Flexdes com aparelhos e adi¢do de
movimentos (bolas de vérias texturas e
pesos, TRX, ....)
Dorsal 1-3 2-4 12-15 Controlar a | 607
1- Dorsal no TRX (pés por baixo ou a frente descida (3 no
do TRX) minimo) e ser
2- Dorsal no TRX (pés por tras do TRX) explosivo na
3- Dorsal no TRX (usar apenas o calcanhar fase
como base ou apenas 1 pé no chao) conceéntrica.
4-  Elevacoes

REFORCO MUSCULAR DO CORE

Este treino ocorria na UT1 e na UT3 do MP, que correspondia a uma 22 Feira e a

uma 42 Feira, respetivamente. Na 22 Feira ocorriam dois treinos: um de recuperacdo
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ativa, para os jogadores que jogaram mais de 60 minutos no jogo, e um para 0S
jogadores que ndo foram convocados ou que jogaram menos de 60 minutos, onde o
regime predominante era o de Resisténcia especifica. Na 4 Feira o regime de treino
predominante era o de Resisténcia especifica também.

O trabalho complementar do core era realizado no fim da UT, sendo na 22 Feira
realizado um trabalho de core com predominancia do regime de contracdo isométrico e
na 42 Feira era feito um treino dinamico do core.

Os principais objetivos desta componente eram melhorar a capacidade funcional da
zona do core e a habilidade de transferir energia e movimentos entre 0s membros
superiores e os inferiores.

O volume total de treino variou entre os 10 e os 20 minutos, sendo a frequéncia de
treino de duas vezes por semana. Foram utilizados Mesociclos de 8 semanas,
progredindo-se a carga de treino primeiro pelo aumento do volume e depois pelo

aumento da intensidade.

Tabela 20— Trabalho de core.

Exercicio Exercicios | Séries | Tempo | RepeticGes | Pausa

22 Feira

1.1 Prancha abdominal frontal

1.2 Prancha abdominal frontal com alteracdo do
plano

1.3 Prancha abdominal frontal com dissociagdo de
segmentos

1.4 Prancha abdominal com o referido nos pontos 2

e3

2.1 Prancha abdominal lateral

2.2 Prancha abdominal lateral com movimento dos
membros inferiores

2.3 Prancha abdominal lateral com dissociagdo de
segmentos

* Alternar com exercicios para a zona lombar

2-4 2-4 307-90” 60

42 Feira

* Alternar com exercicios para a zona lombar

2-4 2-4 15-20 60~
Abdominal frontal
Abdominal obliquo
Abdominal inferior
Abdominal combinado
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TREINO DE FORCA NOS MEMBROS INFERIORES

Este treino ocorreu na UT2 do MP, que correspondia a uma 32 Feira. Neste dia 0

regime de treino predominante era o de Forca especifica.

O treino de Forga para os Ml era realizado no inicio da UT, apds o aquecimento,

sucedendo o trabalho de Mobilidade articular e os alongamentos dinamicos.

Os principais objetivos desta componente eram: aumentar o volume muscular e 0s

niveis de Forga nos MI, melhorar a capacidade de trabalho muscular excéntrico e o

rendimento desportivo e permitir ganhos nas outras componentes motoras.

O volume total de treino variou entre os 15 e os 30 minutos, sendo a frequéncia de

treino de apenas uma vez por semana. Foram utilizados Mesociclos de 8 semanas,

progredindo-se a carga de treino primeiro pelo aumento do volume e depois pelo

aumento da intensidade.

Tabela 21- Treino de Forc¢a para os membros inferiores.

Exercicio Séries | RepeticOes Intensidade Pausa
1- Agachamento 2-4 12-15 60~
2- Lunge
3- Lunge com rotacdo lateral do
tronco
4- Lunge duplo (lunge + lunge
inverso)
1- Nordics 2-4 6-10 Controlar a descida (3 no | 90
2- Calcanhares ao rabo no TRX minimo). Aumentar o tempo de
descida
1- Copenhagen adduction 2-4 6-10 Controlar a descida (3 no | 90
2- Sumo squat minimo). Aumentar o tempo de
descida
1- Ponte de glateos 2-4 15-20 60"
2- Ponte de glateos com carga
externa
3- Ponte de gliteos com alternancia
da perna que realiza extensdo
4- Ponte de gldteos com contragdo

isométrica dos adutores/abdutores
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MOBILIDADE ARTICULAR

Este treino ocorreu na UT2 do MP, que correspondia a uma 32 Feira. Neste dia 0
regime de treino predominante era o de Forca especifica.

O treino da Mobilidade articular para os Ml e para o tronco era realizado no inicio
da UT, sendo usado no aquecimento, sucedendo os alongamentos dindmicos e
precedendo a componente da Forga muscular para os Ml.

Os principais objetivos desta componente eram aumentar a amplitude de movimento
e melhorar a capacidade funcional e a eficiéncia dos movimentos desportivos.

O volume total de treino variou entre 0s 5 e 0s 15 minutos, sendo a frequéncia de
treino de apenas uma vez por semana. Foram utilizados Mesociclos de 8 semanas,
progredindo-se a carga de treino através da complexidade dos exercicios escolhidos.

- MESOCICLO 1 (8 semanas): 2 séries x 10 repeticoes

1- Joelho no chdo com rotagdo do tronco no plano vertical para ambos os lados.

2- Joelho no chdo com rotacéo lateral do tronco.
- MESOCICLO 2 (8 semanas): 2 séries x 10 repeticoes

1- Joelho no chdo com rotacdo do tronco no plano vertical para ambos os lados.

2- Joelho no chdo com rotacéo lateral do tronco.

3- Posicéo de 4 apoios com rotacdo do tronco no plano vertical, apos tocar com a
mé&o no tornozelo da perna contréria.

4- Posicdo de 4 apoios com uma sequéncia de movimentos: elevacdo posterior da
perna (“coice atras”), abducdo da perna, joelho ao peito e joelho cruzado ao
cotovelo contrario.

- MESOCICLO 3 (8 semanas): 2 séries x 10 repeticbes

1- Joelho no chdo com rotacao do tronco no plano vertical para ambos os lados.

2- Joelho no chdo com rotacdo lateral do tronco.

3- Posicdo de 4 apoios com rotacdo do tronco no plano vertical, ap6s tocar com a
méo no tornozelo da perna contréria.

4- Posicdo de 4 apoios com uma sequéncia de movimentos: elevacdo posterior da
perna, abducdo da perna, joelho ao peito e joelho cruzado ao cotovelo contrario.

5- Posicdo de decubito dorsal com elevacdo da perna em extensao, seguindo-se um
movimento de rotacdo interna da perna através da anca.

- MESOCICLO 4 (8 semanas): 2 séries x 10 repetices

1- Joelho no chdo com rotacdo lateral do tronco para ambos os lados.
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2- Spider-man lunge com rotacdo do tronco no plano vertical.

3- Posicao de 4 apoios com rotacdo do tronco no plano vertical, apds tocar com a
mao no tornozelo da perna contraria.

4- Posicdo de 4 apoios com uma sequéncia de movimentos: elevagdo posterior da
perna, abducgdo da perna, joelho ao peito e joelho cruzado ao cotovelo contrério.

5- Posicdo de decubito dorsal com elevagdo da perna em extensdo, seguindo-se um

movimento de rotagdo interna da perna através da anca.

FLEXIBILIDADE

Este treino ocorreu na UT1 e na UT3 do MP, que correspondia a uma 22 Feira e a
uma 42 Feira, respetivamente.

O treino da Flexibilidade era realizado no fim da UT, sendo usado no retorno a
calma, com foco nos MI e na zona do core. Ndo foi utilizado nenhum programa
especifico de alongamento, apenas se procurou alongar todos os grupos musculares
utilizados na UT através do método estatico.

Os principais objetivos desta componente eram aumentar a amplitude de movimento e
reduzir a rigidez dos musculos e tenddes.

O volume total de treino variou entre os 10 e os 15 minutos, sendo a frequéncia de
treino de duas vezes por semana. O tempo de alongamento variou entre os 30 e os 40

segundos.

AGILIDADE, EQUILIBIRO E TRABALHO NEUROMUSCULAR E PROPRIOCETIVO

Este treino ocorreu na UT4 do MP, que correspondia a uma 62 Feira. O mesmo era
realizado no inicio da UT, sendo usado como parte integrante do aquecimento,
precedendo uma UT com predominancia do regime de Velocidade especifica.

Os principais objetivos destas componentes eram: melhorar a capacidade dos atletas
em acelerar, travar e acelerar novamente e em mudar de direcdo, reducdo do risco de
entorses no tornozelo e joelho e aumentar o controlo postural e dos movimentos dos
segmentos corporais.

O volume total de treino variou entre os 10 e os 20 minutos, sendo a frequéncia de
treino de apenas uma vez por semana. A progressdo da carga de treino para estas

componentes foi feita através do aumento da complexidade dos exercicios.
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Tabela 22- Treino das componentes: Agilidade, Equilibrio, Neuromuscular e Propriocepgo.

Exercicio Séries | Repetigdes | Pausa

Agilidade

1- Analitica (escadas de coordenagio, ...)
2- Ativa (vérios tipos de corridas com travagens e aceleragbes e
desaceleragdes)

3- Reativa (jogos reduzidos e em espelho de ataque-defesa)

2-4 10-15 60”

Equilibrio

1- Situacdes estaticas unipedais e bipedais

2- Situacdes dinamicas bipedais em superficies estaveis
3- Situagdes dinamicas unipedais em superficies estaveis
4-  Situagdes dinamicas bipedais em superficies instaveis

5-  Situacdes dinamicas unipedais em superficies instaveis

2-4 10-15 307

Neuromuscular e Propriocepcao 2-4 10-15 307

1- Saltos com rececdes controladas bipedais
2-  Saltos com recegdes controladas unipedais
3-  Saltos com rececBes controladas unipedais e dissociacdo de segmentos

4- Saltos com rece¢Oes controladas bipedais e dissociacdo de segmentos

3.5. Rotina de controlo da carga de treino

Para aferir sobre a carga interna de treino dos atletas, dado o0s recursos
disponiveis no contexto de estagio, optei por utilizar a PSE-Diferencial para a época
desportiva em questdo. A PSE-D utilizada baseava-se na escala de Borg adaptada (0 a
10 valores), sendo classificados 4 parametros: 1- PSE geral, 2- PSE relativa ao esforco
central (PSE-Respiracdo), 3- PSE relativa ao esforco local (PSE-Muscular dos Ml) e 4-
PSE relativa aos processos de origem cognitiva (PSE-Psicoldgica). A utilizacdo da PSE-
D permite, para além de controlar a carga interna de treino geral, aferir sobre diferentes
entradas sensoriais, facilitando a interpretacdo da mesma (McLaren et al., 2017; Weston
et al., 2015). Este processo de controlo da carga interna de treino assume especial
importancia, devido aos diferentes regimes fisicos especificos e contetdos de treino
utilizados nos diferentes dias do MP. Outra vantagem da PSE-D é que, quando existem
dissociacBes entre o0s seus resultados, a mesma pode ajudar a dar informacdo
individualizada sobre estratégias de treino e de recuperacdo (McLaren et al., 2017;
Weston et al., 2015).
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Para aferir sobre a carga interna de treino e sobre o estado de fadiga e de
recuperagdo dos atletas, foi utilizada a dindmica apresentada na tabela que se segue:
apos o treino (20 a 30 minutos), os atletas preenchiam os espacos da PSE-D relativos a
UT em questdo e as 5 questdes do estado de fadiga e de recuperagéo relativas a esse
treino eram preenchidas apenas no dia seguinte, antes da sessdo de treino que se
sucedia.

Tabela 23- Ficha de registo para o controlo da carga de treino.

Data 03|04 | 05|06 |09 10|11 |12 |13 |15 |17 | 18 |19 | 20 | 22 | 24 | 25 | 26 | 27

29

PSE

PSE
Respiracdo

PSE

Muscular

PSE

Psicolégica

Perturbacdes

no sono?

Mais sede que

0 habitual?

Perturbacdes

no apetite?

Perturbacdes

no humor?

Localizacdo
das dores

musculares

Apos o preenchimento dos dados na folha individual por parte de cada atleta,
eram analisados 0s mesmos e tentava-se retirar conclusées Uteis, tanto para 0 processo
de treino como para diminuir o risco de lesbes sem contacto. Para este proposito, foi
criada uma folha Excel que permitia analisar a PSE-D de cada atleta, para uma
determinada UT, de forma individual e relativamente a média dos jogadores da sua
posicdo e a média geral do plantel. Esta folha Excel permitia também ver de forma
individual e relativamente a média da posicdo e do plantel a PSE media do MP. Este
processo englobava ainda um espaco destinado a observacdes e recomendacdes, que era
onde se colocava as notas referentes as varias categorias da PSE-D e as questdes

adicionais para o estado de recuperacdo e de fadiga.
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Atleta  |Posigio]  2Mabr 2Habr 25dabr 26habr 28tabr |Media Microciclg ObservagbesiR dagd
AfonsoLopes | GR i 4 3 4 Sh 4 P3E-O nomal e sem nada a reportar no MP
Duarteitdria | GR i 4 3 4 NC 4 PSE-D normal e sem nada 3 repartat no MP

Tiaio Hleta GR § § 3 § § 4k PSE-Dnamal e sem nada 3 IEiOI’taI noMP

Gabriel Carreita)  OL 7 i 7 ] HE i PSE-O nomal e em nada a repartar no MP
Fiui Baticta Ol 7 7 7 7 g I PSE- M 2 Fi altas na UT3 do MP; Diores museulares nos lsquio apds UTZ do MP
Jorge Matiss | OL ] i 7 7 [ 7 PSE-O nomal e em nada a repartar no MP
FallCarvaha | DL § [ § ] NE ik PSE-D normal e sem nada a repartat no MP
f £ 5 §

Fiui Diriz 0L £ il PSE-Dnamal e sem nada 3 IEiOI’taI noMP

Dianil Carvatho|  MC

PSE-M & R altas na UT3 do MP; Mada a reportar no MP

TomésJesus | OC 7 i 7 [ g 6 PSE-O normal e sem nada a repartar no MP
Tomés Sfonsa| OO 7 [ 7 § St 625 PSE-D normal e sem nada a repartat no MP
Guilherme Oc 7 g 7 1 7 13
Careia PSE-Dinarmal e sam nada 3 leiortal na WP
Franciseo MC 1 7 f 4 § 56
Asuenso P3E-O nomal e sem nada a reportar no MP
Guitherme Maia|  MC I i 7 ] g 7 PSE-D normal e sem nada 3 repartat no MP
Fiodrigo MC 7 § B 3 i B PSE-O nomal e em nada a repartar no MP
Mattim MC i [ 7 i [ 5.8 PSE-D normal e sem nada 3 repartat no MP
Diogo Antunes | MC ] L] i 5 i 4 PSE-O nomal e em nada a repartar no MP
7 i 8 3 3
£ § § 7 7

Shion Omizni | MC £ PSE-Dnamal e sem nada 3 IEiOI’taI noMP

dodaCatalia | PL

Jodo Finto EXT ] g 8 7 HE 128 PSE-M &R aktas na UT2 e UT3 do MP, Dares musculares nas squio & Adutores apds UT2 e 3da MP [aregressar de lesio
Leandrg EXT ] i 8 § NE B PSE-D normal e sem nada a repartat no MP
Diogo Sequeira|  EXT 7 7 7 7 g T4 PSE-Dinamal e sem nada 3 repartar na MP
Gongalo Pinto | EXT 7 [ f ] NE 625 PSE-D normal e sem nada a repartat no MP

PedraCatio | BT _ #DI\WU! Lesionado:\siuiotibiais
7

PSE-Dinamal e sem nada 3 repartar na MP

TomisBraz | FL

P3E-O nomal e sem nada a reportar no MP

Luan Femandes|  PL

PSE-D normal; Diores muzeulares o Isquio apds UT2 do MP

| |

—a|ea ||

|| o |

N N

]
7
JodoRativho | FL £ ik} PSE-Dnoimal e sem nada 3 leiortal no MP

Figura 19- Representacdo de uma folha de resultados do controlo da carga de treino.

No fim deste processo de recolha e andlise dos dados € pertinente que o0s

mesmos sejam utilizados para se obter uma analise mais detalhada das especificidades

do MP e de como a carga de treino varia durante este. Com este intuito, foram
analisados 6 MP da fase de apuramento de campedo (de 25/02/2019 a 07/04/2019), pois

foi neste periodo que voltamos a treinar 4 vezes por semana e tinhamos o plantel

completo, inclusive com os atletas que estavam a treinar nos Juvenis A.

Tabela 24- PSE dos 6 MP indicados.

uT/ UT1- Rec. Ativa (>607) + Resisténcia e | UT2 uT3 uT4 Jogo
MP Forca (<60") Forca | Resisténcia | Velocidade

25/02- 03/03 | 5,6 (6) 6,9(7) | 6,8(7) 4,8 (5) 7,3(7)
04/03- 10/03 | 6,6 (7) 72(7) | 7,5(8) 5,6 (6) 8,2 (8)
11/03- 17/03 | 6,2 (6) 83@®) | 7,1(7) 6,2 (6) 8
18/03- 24/03 | 5,1 (5) 78 | 7,3(7) 6,4 (6) 7,6 (8)
25/03- 31/03 | 5,6 (6) 747 | 71(7) 5,8 (6) 8,1(8)
01/04- 06/04 | 6,2 (6) 8,2(8) | 6,9 (7) 5,4 (5) 7,4 (7)
Média 5,9 (6) 76(08) | 7.1(7) 5,7 (6) 7,8(8)
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Como se pode constatar, as UT mais exigentes fisica e psicologicamente
encontravam-se a 4 (Forca especifica) e a 3 (Resisténcia especifica) dias do jogo
seguinte e foram realizadas apds, aproximadamente, 60h (2,5 dias) e 84h (3,5 dias) do
jogo anterior. Ao se analisar a 1 UT dos MP é necessario considerar que os valores
apresentados sdo influenciados por dois tipos de treino (recuperagdo ativa e misto-
Resisténcia + Forca especifica), sendo esta das UT com valores de PSE mais baixos
devido aos jogadores que realizavam a recuperagdo ativa. A ultima UT do MP
correspondia a um treino de Velocidade especifica e de esquemas taticos, e, derivado a
natureza do tipo de esforco e dos contetdos e a proximidade com o jogo seguinte, foi a
UT com o menor valor de PSE.

Relativamente aos regimes fisicos especificos, pode-se denotar que o mais
exigente foi o Forca especifica (média de PSE-7,6). Este facto pode dever-se a
utilizacdo de exercicios com espagos curtos, tempos continuos e curtos (2 a 4 minutos) e
poucos jogadores envolvidos (até 5x5), provocando varias acbes musculares excéntricas
ao nivel da cadeia posterior dos membros inferiores e uma maior intensidade neste tipo
de exercicios. A segunda UT mais exigente foi a de Resisténcia especifica (média de
PSE- 7,1), que tem como caracteristicas dos seus exercicios: espacos amplos, muitos
jogadores evolvidos (até ao 10x10) e tempo continuos e longos (acima de 6 minutos).
Nesta UT, como sdo dados mais feedbacks devido a utilizagdo dos macro-principios do
MJ como conteudos principais e pelo tempo mais duradouro das repeticdes, € natural
gue a exigéncia seja alta como foi constatado. A terceira UT mais exigente no MP foi a
que se dividia a equipa em dois grupos de trabalho, consoante a utilizacéo feita no jogo
anterior. Nesta UT os jogadores com uma utilizacdo inferior a 60 minutos realizavam
um treino com caracteristicas mistas, sendo utilizados os regimes de Resisténcia
(predominante) e de Forca especifica. Por fim, a UT com menor desgaste fisico e
psicoldgico foi a ultima do MP (Velocidade especifica), devido a proximidade para o
jogo seguinte e aos exercicios serem realizados por repeticbes curtas e com pausa

completa.
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Grafico 1- Variacdo da carga de treino ao longo do MP.
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4. AREA 2: INOVACAO- GABINETE DE OTIMIZACAO DA PERFORMANCE:
PROPOSTA DE DESENVOLVIMENTO DAS QUALIDADES FISICAS DO
JOVEM ATLETA ALONGO PRAZO

Através da analise SWOT feita ao contexto de estagio em que estive inserido,
mais concretamente nas areas das fraquezas/fragilidades e das oportunidades, destacou-
se a necessidade de criar um projeto referente ao desenvolvimento das qualidades fisicas
do jovem atleta a longo prazo, principalmente no que diz respeito ao treino
complementar das mesmas. Face a este enquadramento, caracterizado pela auséncia de
um departamento ou gabinete responsavel pelo desenvolvimento das qualidades fisicas
a longo prazo e pelo facto de os principais adversarios em termos de Futebol de
formacdo ja terem ou se encontram a desenvolver projetos desta natureza, surgiu a
seguinte proposta para o VFC: Gabinete de Otimizacdo da Performance (GOP).

Dado o tamanho do documento original, apenas sera feito um resumo conciso
para cada ponto integrante do GOP, de forma a dar a conhecer a estrutura e 0s

conteudos deste projeto.

4.1. Introducdo ao projeto GOP

Este projeto surgiu pela auséncia, e consequente necessidade, de o clube ter um
departamento que se foque no desenvolvimento das qualidades fisicas dos jovens atletas
a longo prazo, procurando-se desta forma otimizar o processo de formacdo de jogadores
para a equipa principal e tornar o VFC uma das principais referéncias desportivas do
futebol portugués nesta vertente. Nos Ultimos anos, a diferenca para os clubes de
referéncia em termos de formacdo de jogadores e com mais condi¢bes financeiras e
estruturais tem vindo a aumentar, tendo também surgido outros clubes a realizar um
forte investimento no seu Futebol de formacdo. Este projeto tem como objetivo reduzir
as diferencas para os clubes previamente referidos e complementar o processo de
formacdo do jovem jogador, ao qual falta este cuidado, podendo-se constatar graves
lacunas nos atletas nesta area.

O GOP é um projeto que procura, tal como indica o nome, desenvolver e potenciar
as qualidades fisicas que os atletas necessitam para obter desempenhos de exceléncia e

formar melhores atletas a longo prazo. O GOP é um projeto multidisciplinar que
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envolve processos de avaliacdo inicial do jovem atleta, em termos de estado
maturacional, nivel de treino e capacidade em cada componente fisica integrante do
programa formulado, uma prescricdo e periodizacdo adequada e responsavel dos
contetidos de treino para cada qualidade fisica, face as necessidades e capacidades dos
sujeitos, e posteriores reavaliagdes para monitorizar o0 processo de treino.

O GOP irad atuar de forma direta no desenvolvimento das seguintes qualidades
fisicas: Forca muscular, em termos de Forca maxima, Forca de resisténcia, Poténcia e
Forca reativa, Velocidade, em termos de Velocidade méaxima, capacidade de aceleracdo
e técnica de corrida, Agilidade, Flexibilidade, Equilibrio e Mobilidade.

Em suma, o GOP, mesmo sem 0s recursos disponiveis noutros clubes com maior
disponibilidade financeira, ir& trazer melhorias cruciais ao futebol de formacéo do VFC,
auxiliando o clube a cumprir com uma das metas propostas: formar mais e melhores

jogadores para a equipa profissional.

4.2. Modelo utilizado e componentes integrantes

O modelo de desenvolvimento das qualidades fisicas a longo prazo utilizado como
base tedrica para o GOP foi 0 Youth Physical Development (YPD), de Lloyd & Oliver
(2012).

Relativamente as componentes integrantes do projeto, as mesmas sdo de seguida

apresentadas e resumidas:

FORCA MUSCULAR

O modelo YPD demonstra que o aumento da Forca muscular deve ser prioridade em
todas as fases de desenvolvimento dos jovens atletas, pois esta tem fortes associacdes
com as outras componentes (Velocidade, Poténcia, Agilidade, Forca reativa e Skills
Motoras Fundamentais), segundo Wisloff et al. (2004). Lloyd & Oliver (2012)
acrescentam que o foco no treino hipertréfico deve surgir apds o PVA (por volta dos 14
anos nos atletas masculinos), derivado ao aumento dos niveis de testosterona e da
hormona de crescimento, e que antes da adolescéncia deve haver foco num TF com
maior nimero de repeticdes e carga moderada. Desta forma, ird haver uma melhoria dos

niveis de Forca, e, apds o inicio da adolescéncia, o TF previamente descrito deve ser
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intercalado com o treino hipertrofico. Relativamente ao treino da Poténcia muscular,
este modelo sugere que o periodo critico comega com o inicio da adolescéncia e
continua durante a idade adulta, devido aos ganhos répidos nesta componente na
adolescéncia resultarem de influéncias maturacionais.

Neste processo, primeiramente irdo ocorrer as avaliagdes iniciais de forma a
determinar a carga inicial de treino, através do teste de uma repeticdo méxima (1-RM)
tal como sugerido por Pinto & Ughini (2017). Este teste ja demonstrou ser eficaz e
seguro para as populacfes em causa (Faigenbaum, Milliken & Westcott, 2003). Mil-
Homens, Valamatos & Pinto (2017) descrevem o teste de 1-RM como uma prova de
ensaio e erro que procura determinar o valor da carga com o qual o sujeito apenas
consegue realizar uma Unica repeticdo. O protocolo deste teste € o seguinte (Baechle &
Earle, 2012): 1- aquecimento com carga para 5 a 10 RM; 2- 1 minuto de intervalo; 3-
aumentar a carga 10-20% para a zona de 3 a 5 RM; 4- 2 minutos de intervalo; 5-
aumentar a carga 10-20% para a zona de 2 a 3 RM; 6- 2 a 4 minutos de intervalo e 7-
aumentar a carga 10-20% para a zona de 1 RM. Outra forma de determinar o 1-RM ¢
através dos métodos indiretos, como o teste de predicdo de 1-RM, que se baseia no
numero de repeticoes feitas com uma carga submaxima, e as equacdes de predicdo de 1-
RM (Mil-Homens, Valamatos & Pinto, 2017).

Apos o teste deve-se analisar os dados para retirar ilagdes para o programa de treino,
através da procura dos valores de referéncia mais ajustados ao grupo em questdo e
relativizando-se o valor de 1-RM pela massa corporal. Por fim, segue-se a prescri¢do da
carga de treino de acordo com as necessidades individuais do atleta (ver subcapitulo da
revisdo de literatura referente ao TF: “Dinamica da carga de treino”).

Para avaliar a Forca rapida irdo ser utilizados os métodos isoinerciais, que se
baseiam na utilizacdo do peso corporal e no langcamento de objetos (Mil-Homens,
Valamatos & Pinto, 2017). S&o exemplos os testes de saltos verticais e horizontais e 0s
lancamentos de bolas. Por fim, para avaliar a Forca reativa serdo utilizados um conjunto
de saltos (squat e counter-movement jump), na sua forma normal e através do réacio de
utilizacdo excéntrica (RUE= altura CMJ/altura SJ), que indica a qualidade da acao
excéntrica do CMAE e o grau de potenciacdo dessa acdo para o desempenho
concéntrico (Mil-Homens, Valamatos & Carvalho, 2015). Se o RUE for superior a 1,15
significa que o atleta tem o seu CMAE bem otimizado, devendo-se dar prioridade ao

treino da Forga maxima e depois ao da Forca explosiva, voltando-se depois ao treino da
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Forca reativa. Se o RUE foi inferior a 1,15 significa que a Forca reativa esta pouco

otimizada, devendo-se treinar a mesma.

VELOCIDADE

O modelo YPD indica que o desenvolvimento da Velocidade é influenciado pela
maturacdo e por adaptacfes neurais, 0 que sugere que a mesma é treindvel tanto na
infancia como na adolescéncia. Rumpf et al. (2012) afirmam que os pré-puberes
beneficiam mais do treino que estimule a componente neural (pliometria e treino de
sprints) e os adolescentes respondem mais a métodos de treino que se foquem tanto na
componente neural como na estrutural (treino de Forca e pliometria). Porém, a principal
janela de oportunidade para esta componente é a da infancia (Lloyd & Oliver, 2012).

Tal como para a componente anterior, este processo inicia-se com as respetivas
avaliacOes iniciais, de modo a se determinar a capacidade dos atletas nesta qualidade
fisica e a guiar o programa de treino consoante as necessidades apresentadas. Na
avaliacdo da Velocidade irdo ser utilizados os testes de sprint de 10 (Duthie, Pyne,
Ross, Livingstone & Hooper, 2006) e 30 (Kotzamanidis et al., 2005; Taskin, 2008)
metros, que permitem analisar a capacidade de aceleracdo e a Velocidade maxima,
respetivamente.

Para ajudar no desenvolvimento da Velocidade existem varios métodos como: o
treino de Forca (Wisloff et al., 2004, Chelly et al., 2009, Kotzamanidis et al., 2005), o
treino pliométrico (Chelly et al., 2010,Sedano et al., 2011, Rimmer & Sleivert, 2000) e
0 treino de sprints (Markovic et al., 2007). Em termos de dindmica da carga, sdo dadas
as seguintes sugestdes: intensidade maxima, variar a distancia de sprint, pausa completa
e com a relacdo de trabalho-repouso de 1:4 até 1:6, 2-4 séries por exercicio e 3-5

repeticdes por série (Markovic et al., 2007, Mujika et al., 2009).

AGILIDADE

Nesta capacidade existe uma lacuna de conhecimento na identificacdo dos dominios
temporais para o desenvolvimento da mesma, por esta razdo, o modelo YPD faz
inferéncias sobre as suas subcomponentes: mudanga de dire¢do da Velocidade e funcéo
cognitiva. Relativamente a mudanca de direcdo da Velocidade, o0 modelo sugere que

esta subcomponente deve ser treinada na pré-pubescéncia e adolescéncia. Lloyd &
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Oliver (2012) acrescentam que o periodo pré-pubertario representa uma oportunidade
para as criangas aumentarem a sua Forca e Velocidade, resultado do desenvolvimento
neural. Na adolescéncia, os jovens vdo ter ganhos de Forga gracas a continuidade da
maturacao neural e a uma maior quantidade de massa muscular, podendo-se sugerir que
a adolescéncia permite continuar a desenvolver a Agilidade, gracas ao aumento dos
niveis de Forga (Lloyd & Oliver, 2012). Relativamente a funcéo cognitiva, Sheppard &
Young (2006) reiteram que existem variaveis percetuais que influenciam a Agilidade,
como: a analise visual, o conhecimento da situacdo, o reconhecimento do padrdo motor
e a capacidade de antecipacdo. Existe pouca literatura referente a influéncia do
crescimento e da maturacdo nestas subcomponentes e dos seus efeitos na Agilidade,
porém, sabe-se que as capacidades cognitivas aumentam durante a fase final da infancia
e na adolescéncia, sendo que a exposicdo a estimulos nestas alturas vai resultar em
respostas mais rapidas, dado o maior reforgo das vias sinapticas (Sheppard & Young,
2006).

Para avaliar esta componente, irdo ser utilizados os testes T-drill agility (Kutlu et al.,
2012; Sporis et al., 2010; Walker & Turner, 2009), Illinois (Hachana et al., 2013; Kutlu
et al., 2012) e 0 10 x 5 SRT (Kaplan, Erkmen & Taskin, 2009; Mirkov, Nedeljkovic,
Kukolj, Ugarkovic & Jaric, 2008; Walker & Turner, 2009). Apds a obtencdo dos
primeiros resultados sera formulado um programa de treino para esta componente, e,
posteriormente serdo repetidas as avaliacGes, de modo a avaliar os resultados e a

qualidade do processo implementado.

FLEXIBILIDADE E MOBILIDADE

Apesar de estas duas qualidades fisicas estarem em estreita relacdo e a ser abordadas
em conjunto, as mesmas devem ser vistas como duas capacidades especificas e
independentes na aplicacdo do programa de treino. O modelo YPD sugere que o meio
da infancia (5-11 anos) é a janela temporal ideal para incorporar o treino da
Flexibilidade e da Mobilidade (Lloyd & Oliver, 2012). O modelo afirma também que a
pré-pubescéncia serve como uma oportunidade para desenvolver estas capacidades,
servindo a adolescéncia para manter 0s niveis atingidos na etapa anterior (Lloyd &
Oliver, 2012).

De modo a se ter o ponto de partida para formular a intervengdo sobre estas

capacidades, vao ser utilizados os testes:
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- Flexibilidade- senta e alcanca- isquiotibiais- (Caldwell & Peters, 2009; Leatt,
Shephard & Plyley, 1987; Panteleimon, Panagiotis & Fotis, 2010; Raven, Gettman,
Pollock & Cooper, 1976), abducdo da anca- adutores- (Mangine, Noyes, Mullen &
Barber, 1990) e a flexdo do joelho- quadricipes- (Mangine, Noyes, Mullen & Barber,
1990). Estas medidas serdo obtidas através de goniometros ou de fitas métricas,
dependendo do material fornecido ao projeto. Posteriormente, os valores obtidos seréo
comparados com valores normativos ajustados para a populacédo em causa.

- Mobilidade- serdo utilizados os sete testes que integram o functional movement
screen: deep overhead squat, in-line lunge, hurdle step, active straight leg raise, trunk
stability push-up, shoulder mobility e rotary stability (Lloyd, Oliver, Radnor, Rhodes,
Faigenbaum & Myer, 2015; Teyhen et al., 2012).

Relativamente aos métodos de treino, na Fexibilidade serdo utilizados 0s
métodos estatico, dindmico e a FNP (Freitas, 2010). Na Mobilidade, vao ser incluidos
varios tipos de estimulos: base de apoio no chdo ou em pé, movimentos em cadeia
aberta ou fechada, padrdes uni ou bilaterais, exercicios para 0s membros superiores,
inferiores ou para todo o corpo e tarefas isoladas ou fechadas (Brooks & Cressey,
2013). As subcomponentes que se vdo ser focadas sdo: flexdo, extensdo, abducéo,
rotacdo externa e interna e aducdo da anca, ativacdo dos gliteos e Mobilidade do

tornozelo e da coluna toracica.

EQUILIBRIO

O modelo YPD néo faz referéncia as janelas de treinabilidade desta qualidade fisica,
contudo, devido as evidéncias apresentadas sobre esta capacidade e o seu contributo
para um desempenho desportivo de exceléncia, considero essencial que a mesma esteja
presente neste programa de treino.

Os programas de treino de Equilibrio devem procurar provocar melhorias em temos
de estabilidade postural, podendo 0os mesmos ter as seguintes caracteristicas: duracdo de
4-22 semanas, uma frequéncia de treino de 2-5 vezes por semana, volume entre 5-45
minutos e uso de varios métodos de treino- superficies estaveis ou instaveis (stability
pad, balance semi-globes, balance board), varias direcdes de movimento e existir, ou
ndo, destabilizagdo da postura (Brachman et al., 2017; Cumps et al., 2007; McHugh et
al., 2007; Soderman et al., 2000; Zech et al., 2010). Os autores sugerem também que se

deve realizar uma progressao ajustada do programa de treino, podendo-se progredir da
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realizacdo de exercicios com o0s olhos abertos para o uso de exercicios com os olhos

fechados e passar de exercicios com apoio bipedal para exercicios com apoio unipedal.

4.3. Avaliacdo dos niveis de maturacéo

Vieira & Fragoso (2006) afirmam que as caracteristicas sexuais secundarias (CSS)
mais utilizadas como indicadores maturacionais para 0 sexo masculino séo o
desenvolvimento da pilosidade pubica e axilar, o desenvolvimento dos 6rgdos genitais e
as alteracOes da voz. O uso destas caracteristicas é limitado ao periodo da adolescéncia
e a sua avaliacdo tem sido feita utilizando, preferencialmente, os critérios de Tanner
(1962). Estes critérios baseiam-se na avaliagdo do tamanho, da forma e das
caracteristicas dos 0rgaos genitais e na observacdo das caracteristicas, da quantidade e
da distribuicdo da pilosidade pubica (Vieira & Fragoso, 2006). Cada CSS pode
apresentar 5 estadios de desenvolvimento: 1- corresponde a fase infantil e ha auséncia
de desenvolvimento das CSS, 2 ao 4- correspondem a fase da adolescéncia e sdo
estddios de maturacdo das CSS e 5- corresponde a fase adulta, em que se atinge a
maturacao final. Vieira & Fragoso (2006) sugerem que o desenvolvimento da pilosidade
axilar e facial e a alteracdo da voz sdo as CSS menos utilizadas para avaliar a maturagédo
sexual, pois aparecem mais tardiamente que as CSS descritas previamente. Podem-se
distinguir 3 estadios no desenvolvimento da pilosidade axilar: 1- auséncia, 2- ligeiro
crescimento e 3- distribuicdo adulta. O mesmo pode ser constatado para a alteracdo da
voz: 1- sem alteracdo, 2- sinais de alguma alteracao ou alteracdo clara do tom da voz e
3- alteracdo definitiva do tom da voz ou com carateristicas de adulto. Relativamente a
pilosidade facial, pode-se considerar 4 estadios de desenvolvimento: 1- auséncia, 2-
aumento do tamanho e da pigmentacdo do pélo, de inicio apenas nos cantos do labio
superior e depois estende-se por todo o bigode, 3- pilosidade na parte superior das
bochechas e na linha média por baixo do labio inferior e 4- pilosidade nas partes laterais

e inferior do queixo (Malina & Bouchard, 1991, citado por Vieira & Fragoso, 2006).

4.4. Espacos e materiais necessarios

Relativamente ao espaco para se implementar este projeto, uma das solucgdes passa

por a Direcdo e a Coordenacdo do clube, ao reconhecer a importancia do mesmo para o
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cumprimento de uma das metas propostas ao nivel do aumento da formacdo de jovens
jogadores para os campeonatos profissionais e os beneficios que este projeto tras para 0s
jovens, tanto em termos de potenciacdo do rendimento desportivo como de salde,
adotar uma das seguintes solucdes:

- Hipotese 1- disponibilizar uma sala, com as condigBes espaciais minimas, nas
instalacbes do estadio do Bomfim ou no centro de treinos da Varzea, de modo a se
instalar o material que de seguida sera apresentado.

- HipGtese 2- utilizar a sala de exercicio da equipa principal do clube, em horério ndo
sobreposto a mesma.

Caso se opte pela hipétese 2, o material a utilizar sera o existente na sala de
exercicio da equipa principal, podendo-se, caso seja necessario, apenas comprar O
material prioritario em falta. Caso se opte pela hipdtese 1, o material necessario consta
na seguinte lista: banco de supino ajustavel (2 unidades), rack multifuncbes (2
unidades), TRX (6 unidades), conjunto de bandas elasticas fechadas (2 conjuntos),
elasticos abertos (3 unidades), kettlelbells- 4 kg, 8kg e 12 kg (2 unidades de cada),
barras de musculacdo 1,55m/7,7kg (2 unidades), 1,75m/8,75kg (2 unidades) e
2m/9,75kg (3 unidades) e barra olimpica (1 unidade), discos de carga externa- 8x 2,5
kg, 8x 5kg, 6x 10 kg, 6x 20kg, tapetes de fitness (10 unidades), bloqueadores de discos
(8 conjuntos), superficies instaveis (Bozu ou semelhante- 1 unidade- e discos instaveis-
2 unidades), material de coordenagdo (escadas- 2 unidades-, mecos- 1 conjunto- e
cones- 2 conjuntos), barreiras de altura ajustavel (9 unidades) e halteres fechados (2x
2.5 kg; 2x 5 kg; 2x 7.5 kg; 2x 10 kg; 2x 15 kg; 2x 20 kg).

4.5. Orcamento e estratégias de facilitacao

O orcamento relativo ao primeiro investimento em material baseia-se,
aproximadamente, num total de 1715.3 a 2091.3 euros: 354 a 384 euros relativos aos
discos de carga externa, 283 a 354 euros as barras de musculacdo e olimpica, 120 euros
aos kettlebells, 22 euros aos elasticos abertos, 10 euros aos conjuntos de bandas
elasticas fechadas, 117 euros aos TRX, 300 euros as racks de multifuncGes, 138 a 198
euros aos bancos ajustaveis de supino, 25 euros aos tapetes de fitness, 31.2 euros aos
blogueadores de discos, 100 a 102 euros em superficies instaveis, 72 euros em material

de coordenacdo, 54 euros em barreiras e 278 a 298 euros em halteres.
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Ainda relacionado com as questdes orgamentais, € necessario definir um valor
de pagamento para os profissionais qualificados que vdo supervisionar e acompanhar
este projeto, sendo proposto o pagamento de 10 euros por cada hora de trabalho
efetuada (o equivalente ao que um treinador das escolinhas de futebol do clube recebe
por cada treino de 50 minutos).

Caso se escolha a hip6tese 1, apresentada previamente na seccdo dos espacos
deste projeto, e dado o investimento inicial ser elevado face as condigdes e situacao
atual do clube, serdo propostas algumas estratégias de facilitacdo, que, tal como o nome
indica, vao procurar ajudar na implementacdo e reducdo dos custos desta proposta para
0 mesmo:

- Proposta 1: baseia-se num acordo com uma das lojas de venda de material desportivo
da cidade, neste caso com a Decathlon de Setubal. O objetivo passa por chegar a um
entendimento com esta entidade, de modo a que a mesma disponibilize a totalidade ou
uma parte significativa do material necessario, em troca de um ou mais espagos
publicitarios nas instalacdes do clube.

- Proposta 2: passa por pedir aos socios e adeptos, num dos jogos em casa, uma verba
monetéaria adicional e opcional ao preco habitual do bilhete (0.50 a 1 euro). Caso
estejam 2500 a 3000 pessoas no jogo em que se realiza esta proposta de facilitacdo,
valor facilmente registado nos jogo em casa, e apenas cerca de metade dessas pessoas
adiram a esta campanha (1250 a 1500 pessoas), seria uma receita de cerca de 625 a 750
euros (a 0.50 euros adicionais) ou de 1250 a 1500 euros (a 1 euro adicional) que iriam
ajudar no langcamento deste projeto.

Caso o0 clube ndo tenha um espaco para ceder a este projeto e/ou ndo hajam
condicBes financeiras para modificar um espaco ja existente para este propdsito
(hipGtese 2 apresentada na area dos espacgos), surge a Proposta 3, que engloba a
utilizacdo da sala de exercicio da equipa sénior, em horarios ndo sobrepostos aos da
referida equipa. Deste modo, o clube ndo tem de fazer um investimento monetario tdo
elevado, apenas tem de comprar o material necessario que a sala em questdo possa nao
possuir. Contudo, € de referir que esta proposta podera ndo ser a mais vantajosa, por
causa de uma possivel escassez de tempo de utilizacdo da referida sala por parte do
Futebol de formacdo, que estara sempre dependente da vontade e disponibilidade da

equipa profissional do clube.
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4.6. Apresentacdo e implementacdo do projeto

A apresentacdo do projeto GOP ocorreu no dia 13 de Maio de 2019, segunda-
feira, por volta das 19h30 na sala Fernando Tomé do estadio do Bonfim, Setdbal. A
reunidao foi conduzida por mim, de modo a expor a esséncia e as caracteristicas do
projeto, e direcionada para 3 elementos da estrutura diretiva e coordenativa do clube:
Carlos Chaby, Diretor Técnico do Futebol de formacao, Paulo Gomes, Vice-Presidente
da SAD, e Aldo Nascimento, Administrador da SAD para o Futebol de formagéo.

Esta foi a primeira reunido relativa ao projeto GOP e teve como ordem de
trabalhos: 1- contextualizacdo do projeto (origem, propoésito, objetivos, componentes,
caracteristicas e modelo de desenvolvimento a longo prazo), 2- espagos, 3- materiais, 4-
orgamentos, 5- supervisao, 6- estratégias de facilitacdo e 7- casos de sucesso. Ira ocorrer
uma segunda reunido, sendo a mesma de cariz mais técnico e direcionada para 0s
coordenadores e diretores técnicos e para os funcionarios do clube que possam vir a
integrar este projeto.

ApoOs a apresentacdo do projeto, todos os elementos presentes na reunido
reconheceram e concordaram com a pertinéncia do mesmo. Os representantes do clube
demonstraram interesse e deram o feedback de que este projeto é para ser implementado
no inicio da préxima época desportiva (2019/20), contudo, em vez de ser nos moldes
apresentados inicialmente, ird apenas ser aplicado nos escaldes que competem nos
campeonatos nacionais de futebol de 11 (Iniciados A, Juvenis A e Juniores). A data da
apresentacdo deste trabalho o projeto ainda ndo teve inicio. Contudo, importa referir
ainda que a intencdo do clube passa por, num futuro préximo, aplicar o GOP a todos 0s

escaldes de futebol de 11.
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5. RELACAO COM A COMUNIDADE: ESCOLA DE FUTEBOL DO VFC-
DESENVOLVIMENTO DO JOVEM ATLETA A LONGO PRAZO

5.1. Introducdo e objetivos do evento

No ambito da area 3 do processo de estagio foi realizada uma agédo de formacao
para os Treinadores do departamento do Futebol de formagdo do VFC. Esta formagéo
teve como conteudos o desenvolvimento motor a longo prazo dos jovens atletas, mais
especificamente das Habilidades Motoras Fundamentais (HMF) e das varias qualidades
fisicas, e a elucidacdo relativamente a tematica da concecdo de exercicios de treino.
Estes conteudos surgiram através de uma analise as necessidades e debilidades
encontradas no contexto especifico da escolinha de Futebol do VFC (EF-VFC).

O desenvolvimento motor a longo prazo dos jovens é uma area que tem ganho
um elevado interesse e preponderancia na ultima década, encontrando-se a mesma em
rapida expansdo para os varios intervenientes do processo formativo e educativo das
criancas e adolescentes, como os Treinadores, professores e pais (Lloyd & Oliver,
2012). Por esta razdo, a atividade fisica nestas popula¢bes tornou-se um problema
central nas sociedades modernas, requerendo a compreensdo da dinamica do
crescimento e da maturacao e das alterac6es das capacidades funcionais ao longo destes
periodos de vida, que sdo caracterizados por uma transformacdo acelerada de
competéncias.

Os movimentos fundamentais sdo habilidades motoras comuns, com padrdes de
movimento especificos e caracteristicos da nossa espécie (andar, correr, saltar, lancar,
agarrar e pontapear). Estes movimentos desenvolvem-se normalmente durante a
segunda infancia (2-6 anos) e servirdo de base para as habilidades especificas das
diferentes modalidades desportivas (Cordovil & Barreiros, 2014). Estes movimentos
fundamentais devem ser introduzidos de forma sistematica, organizada e continua
através de um programa previamente delineado e enquadrado num modelo de treino
(Lloyd & Oliver, 2012).

Melhorar as capacidades fisicas durante a infancia e a adolescéncia, de modo a
maximizar o rendimento desportivo atual e na idade adulta, ndo € um conceito recente,
porém, é necessario ter em conta a premissa de ndo tratar as criangas como adultos em

miniatura, respeitando as varias etapas dos processos de crescimento e de maturacdo
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destas populagdes. Sendo assim, os conteldos integrantes nos programas de treino
devem ser vincadamente diferentes dos adultos, que se encontram em estados de
maturacdo mais evoluidos, e estar adaptados & fase em que cada jovem se encontra
inserido (Lloyd & Oliver, 2012). Relativamente aos objetivos desta acdo de formacao,
podemos destacar:

- Demonstrar a importéncia de os jovens atletas ndo poderem ser considerados nem
tratados como adultos em miniatura;

- Expor os formandos ao facto de existirem janelas temporais para o desenvolvimento
de cada capacidade fisica no panorama geral do desenvolvimento a longo prazo,
devendo as mesmas organizar e guiar o0 processo de treino;

- Informar sobre as especificidades basicas do desenvolvimento de cada componente
fisica a longo prazo e dar exemplos préaticos sobre as mesmas;

- Instruir e sensibilizar os formandos sobre o desenvolvimento das HMF;

- Especificar as varias HMF e fornecer exemplos préaticos para referéncia futura dos
formandos;

- Elucidar os formandos sobre o que devem considerar aquando a criacdo de um
exercicio de treino, mais especificamente que fatores se deve considerar neste processo,
como deve ser estabelecida a relacdo objetivo/exercicio e a representatividade dos

exercicios vs a utilizacao exercicios analiticos.

5.2. Caracterizacdo do publico-alvo e dos formadores

Este evento teve como publico-alvo principal os Treinadores inseridos na
estrutura do VFC, tanto ao nivel da EF-VFC como do Futebol de formacdo, e como
secundario qualquer interveniente desta modalidade que quisesse participar no mesmo,
mediante as vagas restantes ap6s o fecho das confirmacdes internas do clube.

Os formadores que interviram neste ac¢do de formacgédo foram:

Tiago Matos — Mestre em Treino Desportivo com especificidade em Futebol (FMH),
Professor assistente convidado na FMH para a especialidade de Futebol e Coordenador
Técnico da EF-VFC. Este orador ird ser responsavel pelo tema relacionado com a

criacdo de exercicios de Futebol e consideracOes a ter neste processo.
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Bruno Gimenez — Treinador no laboratorio de otimizagdo do rendimento do Sporting
Clube Portugal. Este orador ird intervir na area do treino das varias qualidades fisicas
acima do escaldo de sub-14.

David Fernandes — responsavel pelo treino das HMF no pélo EUL do Sporting Clube
Portugal. Este orador ira intervir na &rea do desenvolvimento das HMF até ao escaldo de
sub-13.

5.3. Programa do evento

A acdo de formacdo foi agendada para o dia 26/05/2019, Domingo, na sala de
conferéncia de imprensa do estadio do Bomfim, Setubal. Importa salientar que a
capacidade do referido espaco é de apenas 50 lugares, tendo sido dada prioridade aos
colaboradores da EF-VFC e do Futebol de formacdo do VFC, estando as restantes vagas
disponiveis a pessoas de fora da organizacdo, mediante a inscricdo num formulario
online. De seguida, pode-se consultar o programa da mesma:
13h45- Abertura do local do evento.
14h00- Sesséo de abertura do evento.
14h15- Intervengdo 1: “O treino das HMF em jovens futebolistas até ao escaldo sub-
13”, com David Fernandes (Sporting CP).
15h30- Intervengdo 2: “O treino das qualidades fisicas em jovens futebolistas a partir do
escaldo sub-14”, com Bruno Gimenez (Sporting CP).
16h45- Pausa para cafe.
17h00- Intervengdo 3: “Estrutura e organizagdo dos exercicios de treino em Futebol”,
com Tiago Matos (Professor FMH e coordenador técnico da EF-VFC).

18h15- Sessdo de encerramento.

5.4. Pontos-chave resultantes do evento

Intervencdo 1- no primeiro momento da acdo de formacdo, David Fernandes
abordou o treino das HMF e demonstrou um pouco do seu trabalho nesta area no
Sporting Clube de Portugal. Primeiramente, o convidado frisou a importancia deste tipo

de treino ser holistico, ou seja, desenvolver todos os aspetos motores das criancas e nao
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apenas 0s que se relacionam de forma mais direta com a modalidade em questéo (correr,
rematar, saltar, etc). Neste seguimento de ideias, 0 convidado acrescentou que este tipo
de treino ira permitir formar melhores atletas, possibilitando aos mesmos otimizar o
desempenho nas acgBes técnico-taticas proprias do jogo. Outro ponto que o orador
destacou foi a importancia de as sessfes de treino incluirem uma elevada variedade e
variabilidade de estimulos, que o feedback dado pelo Treinador deve ser o menor
possivel, de modo a que os atletas se apercebam e corrijam por si mesmos 0 que esté a
correr mal na tarefa em termos motores e percetuais, e que os exercicios de treino desta
componente devem ser 0 mais abertos e ter a maior interferéncia contextual possivel, de
modo a se retirar os maiores ganhos deste tipo de trabalho, porém, o convidado também
acautelou que estas caracteristicas dos exercicios devem estar sempre ajustadas ao nivel
e as capacidades dos sujeitos. No fim da sua intervencéo, o orador deu alguns exemplos
praticos atraves de videos realizados no seu contexto de trabalho.

Intervencdo 2- na segunda intervencdo, Bruno Gimenez procurou esclarecer e
alertar sobre a importancia do desenvolvimento das qualidades fisicas através da
utilizacdo do treino complementar. O convidado, numa primeira fase, destacou a
importancia de se utilizar um bom modelo de desenvolvimento do jovem atleta a longo
prazo, sendo o modelo utilizado no Sporting o LTAD (Long-Term Athlete
Development) e o YPD (Youth Physical Development). Nesta sequéncia, o orador
afirmou também ser crucial conhecer e respeitar as janelas de oportunidade para o treino
de cada componente fisica, havendo perda dos efeitos de treino e respetivas adaptactes
quando as mesmas ndo sao respeitadas. Apos esta primeira fase, o orador focou-se em
abordar mais especificamente a metodologia de treino e dar exemplos praticos sobre
algumas qualidades fisicas: Forca, em termos de Forca maxima e Poténcia, Velocidade,
Agilidade e Resisténcia.

Intervencdo 3- sobre a tematica da concecdo de exercicios de treino, Tiago
Matos, num primeiro momento de cariz mais tedrico, afirmou que 0os mesmos sdo a
ferramenta que os Treinadores utilizam para induzir adaptacdes nos fatores de
rendimento, ou seja, podem ser vistos como 0 meio operacional de ensino e treino do
jogo. Neste seguimento de ideias, 0 orador acrescentou que € essencial conhecer e saber
manipular as varidveis fundamentais do exercicio de treino: espagco, niUmero e tempo.
De seguida, o convidado falou sobre a representatividade dos exercicios, afirmando que
este € um conceito crucial para o processo de treino. A representatividade pode ser

entendida como a preservacdo das caracteristicas informacionais do contexto de jogo,
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preservando o acoplamento perce¢do-ac¢do nos exercicios de treino, de modo a se tirar o
maior proveito possivel dos mesmos. Por fim, o orador falou sobre o processo de
criacdo de exercicios de treino, sugerindo que se deve respeitar uma sequéncia logica no
seu planeamento: 1-contetdos da sessdo de treino; 2- objetivo do exercicio de treino; 3-

comportamentos desejados e 4- constrangimentos do exercicio de treino.

5.5. Relatério do evento

No total, participaram 29 pessoas na acdo de formacdo, tendo a mesma decorrido
conforme o previamente planeado. Este nimero de participantes, embora possa parecer
reduzido, €, na minha Otica, um numero bastante positivo, dado que o evento ndo dava
créditos para a carteira de Treinador e decorreu num Domingo a tarde.

Relativamente aos contetdos abordados, considero que estes foram bastante
pertinentes face ao contexto em questdo, tendo o evento tido como objetivo ajudar a
colmatar as lacunas existentes nos Treinadores na area do desenvolvimento motor e das
qualidades fisica a longo prazo e no processo de criacdo de exercicios de treino.

Por fim, esta analise a acdo de formacéo (AF) ficou concluida com a exposicdo dos
resultados do questionario de satisfacdo, onde se pode constatar que os participantes
gostaram e acharam pertinente os conteddos da mesma. O questionario continha duas
partes, uma introdutoria, onde estavam inseridas as questdes “participagao prévia em
AF semelhantes” e se “o conhecimento transmitido na AF foi pertinente para a evolugao
da carreira de Treinador”, e uma segunda, com as questdes: 1- Importancia dos
conteldos abordados para o Treinador de futebol de formacdo, 2- Pertinéncia das
tematicas abordadas para o contexto especifico de treino, 3- Conhecimento sobre o tema
antes da atividade, 4- Conhecimento adquirido ap0és a atividade, 5- Nivel de importancia
da AF, 6- Relacdo da AF com o objetivo, 7- Local, horario e duracdo da AF e 8-

Avaliacdo global da AF.
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Grafico 2- Resultados primarios do questiondrio de satisfacdo da AF.
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6. CONCLUSOES, REFLEXOES E PERSPETIVAS FUTURAS

Perante o término do processo de estagio torna-se crucial analisar 0 mesmo nas suas
varias vertentes, de modo a se obter as conclusdes resultantes deste processo e se inferir
sobre as perspetivas futuras para a evolugio da carreira de Treinador. E de salientar que
considero, pessoalmente, que este foi 0 ano em que experienciei a maior evolucao
enquanto Treinador de Futebol, pois tive a autonomia e a confianca necessarias para
poder aplicar uma parte dos conhecimentos adquiridos no Mestrado e na Licenciatura,
tendo apenas as condicOes de trabalho do contexto de estagio sido um entreve a esta
evolucao.

Comecando esta andalise pelo cumprimento dos objetivos definidos para a presente
época desportiva, pode-se constatar que:
- Os objetivos formativos foram todos cumpridos- conseguir que pelo menos 4
jogadores de 1° ano tenham minutos em jogos oficiais do campeonato nacional de
Juvenis A e que pelo menos 12 jogadores sejam chamados a treinar com a equipa de
Juvenis A;
- Os objetivos de processo foram cumpridos tanto os de curto e medio prazo (ser o
melhor ataque e defesa da 12 fase do campeonato e aquisicdo do MJ até a 12 jornada da
12 fase e das dindmicas alternativas do MJ e do sistema tatico alternativo até ao fim da
12 fase) como os de longo prazo (ser o melhor ataque e defesa da 22 fase do campeonato,
utilizacdo de qualquer sistema tatico e particularidade do MJ com sucesso na fase de
apurar o campedo e uso de informacdo proveniente da analise do adversario para criar
uma estratégia de jogo);
- Por altimo, nos objetivos competitivos foram cumpridos os de curto e de médio prazo
de terminar no 1° lugar da 12 fase do campeonato e garantir a qualificacdo para a 22 fase
do campeonato, porém, ndo conseguimos realizar a parte de ter apenas vitdrias nesta
fase (cedemos 1 empate e 1 derrota). Nos objetivos de longo prazo foram alcangcados o
de terminar no 1° lugar da fase de apuramento de campedo, o de ser campedo da Il
Divisdo Distrital de Juniores B da AFS, o de garantir a subida de divisdo e o de bater
todos os recordes existentes na divisdo (pontos, nimero de vitorias e golos sofridos e
marcados), contudo, ndo conseguimos ter apenas vitorias na 22 fase do campeonato
(cedemos 1 derrota e 2 empates).

Relativamente a construcdo do MJ, considero que foi das &reas onde mais evolui na

referida época desportiva, pois foi a primeira vez que participei em toda a construcao e
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modulacdo desta dindmica. Da participacdo na génese deste sistema complexo e
dindmico resultaram as seguintes aprendizagens:

- E necessério considerar varias dindmicas aquando a construcio do MJ, como as
crencas dos Treinadores sobre a forma de jogar que querem para a sua equipa e as
caracteristicas dos jogadores que tém a sua disposi¢do e do contexto onde a equipa esta
inserida (mistica do clube, caracteristicas do campeonato, entre outras);

- O MJ é um conjunto de principios que orientam a acdo dos jogadores nas varias fases
e momentos do jogo de Futebol, servindo também como um referencial de avaliacdo
para uso dos Treinadores, tanto em contexto de jogo como de treino;

- Por ultimo, o MJ é um constructo de uma identidade coletiva, que une todos 0s
comportamentos e intencbes dos jogadores em torno de um objetivo comum. O MJ
enquanto identidade coletiva € bastante importante na consecucdo dos objetivos
tracados, tanto nos momentos positivos como nos negativos, pois € a este processo que
0s jogadores irdo recorrer para orientar a sua acdo na busca pelo sucesso desportivo.
Desta tematica, gostava ainda de destacar a importancia dos Treinadores conseguirem
fazer com que os seus atletas acreditem nas ideias que estdo a ser transmitidas e
implementadas.

De forma semelhante ao MJ, o MT também foi das areas onde experienciei a maior
evolucdo enquanto Treinador, devido a ter sido um dos principais responsaveis pela
periodizacdo e criacdo do MP e respetivas UT. Nesta area importa salientar:

- A importancia de treinar em especificidade todos os pilares do rendimento: técnico,
tatico, fisico e psicologico;

- O treino deve potenciar a pratica dos principios do MJ, desde o nivel micro ao macro,
em consonancia com os regimes fisicos especificos;

- A componente fisica deve ser periodizada de acordo com os dias ap6s o ultimo jogo e
os dias até ao proximo jogo, tendo em atencdo as suas subcomponentes especificas:
Forca, Resisténcia e Velocidade. O MT deve replicar as exigéncias fisicas e fisioldgicas
presentes no jogo;

- De modo a se conseguir fazer corresponder os conteudos do MJ ao regime fisico
pretendido deve-se saber manipular as variantes dos exercicios- espa¢o, ndmero e
tempo.

Tal como afirmado para os dois pontos anteriores, considero também que esta foi

uma época de evolucdo acentuada em termos de formular e aplicar um programa de
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prevencdo de lesGes e de potenciacdo do rendimento desportivo e uma rotina de
controlo da carga de treino. Deste modo, julgo importante ressaltar:
- A importancia de criar um programa de prevencdo de lesbes e de potenciagdo do
rendimento desportivo multidisciplinar e de o periodizar ao longo dos macrociclos e do
MP, tendo em conta a existéncia dos jogos e as progressdes da carga de treino;
- Este tipo de programas deve-se preocupar tanto com o reforco como com a
funcionalidade das estruturas do sistema muasculo-esquelético;
- Arotina do controlo da carga de treino e do estado de fadiga deve ser prética, intuitiva
e permitir obter e analisar os resultados de forma rapida e conclusiva;
- A falta de condicGes materiais € um fator bastante limitador nestas duas &reas,
contudo, é possivel garantir a minima qualidade destes processos e apresentar resultados
positivos;
- Por (ltimo, a juncdo destas duas areas permitiu reduzir a taxa de lesdes ndo-
traumaticas da equipa em aproximadamente 70%, comparativamente a época anterior.

Um dos pontos que mais marcou este processo de estagio foi a falta de condicGes
materiais, espaciais e temporais experienciadas, tendo esta situacdo sido uma forte
condicionante negativa para o normal funcionamento e qualidade das UT.
Relativamente as condicionantes espaciais, € importante referir que, normalmente,
trabalhdmos em apenas meio-campo, influenciando, e muito, a qualidade das UT,
principalmente nos treinos com o regime fisico de Resisténcia especifica, em que se
procura estar mais perto das caracteristicas do jogo oficial. Outro fator a salientar nesta
area € que, durante aproximadamente 3 meses, 0s treinos do MP ocorreram gquase
sempre em campos com pisos diferentes (relva sintética com diferentes caracteristicas,
relva natural e pelado), tendo, inclusive, sido neste periodo que ocorreram as Unicas
duas lesdes musculares graves. Nas condi¢fes temporais importa salientar o reduzido
volume das UT, havendo, em média, apenas 60 a 70 minutos disponiveis para o efeito.
Por mais que o tempo util de treino tenha sido otimizado ao maximo, deve-se refletir e
relembrar que a duracdo do jogo é de 80 minutos, nunca tendo os valores do tempo
referido previamente chegado ao pé desta referéncia. Por ultimo, nas condicGes
materiais, 0 ponto negativo a destacar é o nimero reduzido de bolas com que acabamos
a época, tendo este sido um entrave ao processo de treino sempre que realizavamos
Varios exercicios em simultaneo.

Por fim, com o encerrar desta época desportiva, € altura também de perspetivar o

futuro da minha carreira profissional. Neste ponto, considero relevante salientar que a
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minha intencdo passar por ndo fechar qualquer area de trabalho no contexto do Futebol,
tendo como principal objetivo e ambicéo focar-me nas areas do treino especifico, como
Treinador principal ou adjunto ou como fisiologista do exercicio, e do treino
complementar, integrando e/ou liderando um gabinete com esta finalidade.
Relativamente a um futuro proximo, tenho como aspiracdo principal integrar uma
equipa técnica no contexto do Futebol profissional, com intervencao e responsabilidade

nas areas previamente referidas.
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