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Resumo

Resumo

O presente Relatério de Estagio foi desenvolvido no ambito do estagio curricular,
integrado no Mestrado em Exercicio e Saude, da Faculdade de Motricidade Humana e
realizado no Sport Lisboa e Benfica - Grupo de Elite e equipa de Futebol Feminino Sub-
19, durante a época de 2020/2021.

O relatério de estagio inicia-se com um enquadramento do estagio, no qual é
caraterizado o local de estagio, referidos os objetivos bem como os pontos fortes e
fracos. Na revisao da literatura sao identificados diversos aspetos do planeamento e
periodizagdo do treino, como o treino de forga, os seus métodos e a forga reativa
servindo de resumo sobre o conhecimento cientifico para as tarefas futuras. Apés a
revisdo da literatura segue-se a gestédo e organizagéo do processo de treino, onde sao
descritas as tarefas diarias realizadas e todo o planeamento e controlo do processo de
treino com os grupos de trabalho ao longo do estagio, fazendo parte destas a realizagao
das avaliagbes das capacidades fisicas dos atletas, a realizagdo dos diversos
planeamentos de treinos das varias modalidades e a conducdo e supervisdo dos

respetivos treinos.

No ambito da relagdo e intervencdo na comunidade realizaram-se posters
ilustrativos e explicativos da realizagdo de diversos exercicios com o objetivo de ajudar
os atletas da respetiva instituigdo. Por fim, a conclusao e reflexao critica serviu como

forma de balango apresentando os aspetos positivos e negativos do estagio.

Palavras-chave: treino de forga; planeamento do treino; grupo de elite; futebol;
Sport Lisboa e Benfica; Benfica LAB.






Abstract

Abstract

The present report was developed within the scope of the curricular internship,
integrated in the Exercise and Health Master's Degree, of the Faculty of Human Kinetics
and carried out at Sport Lisboa e Benfica — Elite group and the Under-19 Women's
Football team, during the 2020/2021 season.

First, | describe the characteristics of the internship, the purpose, finishing with a
simple description of the strengths and weaknesses that | felt during the season. The
review of the literature expose several aspects of periodization and training planning, as
the best methods to train strength capacities with specially relevance to the reactive
strength. This part of the report summarizes the scientific knowledge for future tasks.
The management and organization of the training processes describe the daily tasks and
all the planification and control that we had done with both Elite and Under-19 Women's
Football groups, these tasks include assessing the physical capacities of the athletes,
planning the different training plans for the various sports, and conducting and
supervising the respective training sessions. In the context of the relationship and
intervention in the community, we made illustrative and explanatory posters in respective
to athlete’s workouts, where we exposed several exercises with the main objective to
help them through a visual guide. Finally, the conclusion and critical reflection served as

a form of balance, presenting the positive and negative aspects of the internship.

Keywords: strength training; training planning; elite group; football; Sport

Lisboa e Benfica; Benfica LAB.
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Capitulo 1: Introducao

1.1. Breve Contextualizagao do Estagio

Este relatério surgiu no &mbito da unidade curricular de estagio, no seguimento
do Mestrado em Exercicio e Saude da Faculdade de Motricidade Humana da
Universidade de Lisboa. Segundo o protocolo que foi realizado entre as duas instituigbes
foram colocados dois estagiarios no Departamento do Benfica LAB, tendo como local
de estagio os pavilhdes junto ao Estadio da Luz. Este complexo desportivo era
constituido por dois pavilhdes, dois ginasios, um complexo de piscinas, balnearios,

arrecadacgoes e escritorios reservados a administragao e ao Benfica LAB.

O Benfica LAB foi criado na época de 2006/2007 no futebol profissional e de
formagdao no Benfica Campus, localizado no Seixal, com o objetivo de otimizar o
rendimento dos seus jogadores jovens e profissionais fornecendo apoio em 3 areas,
fisiologia, nutricdo e observagéao do treino. Posteriormente, o Benfica LAB foi introduzido
nas modalidades de Basquetebol, Andebol e Futsal, e s6 mais tarde no Voleibol e
Hoquei em Patins, integrando atualmente as areas de fisiologia, fisioterapia, nutricéo e

psicologia.

A principal fungao dos estagiarios foi prestar apoio aos fisiologistas do Benfica
LAB, realizando tarefas de observagao, planeamento e organizagao dos treinos assim

como avaliagdes fisicas.

No estagio foi realizado o acompanhamento na equipa de futebol feminino sub-
19 e no grupo de elite desempenhando a fungao de fisiologista. A equipa de futebol sub-
19 era constituida por 32 atletas e o supervisionamento foi realizado pelo fisiologista
Jodo Almeida. O grupo de elite era integrado por atletas das varias modalidades de
pavilhdo, que eram considerados jogadores com potencial para chegarem as equipas
seniores de cada modalidade. O grupo de treino era composto inicialmente por 31
atletas, dos quais 6 atletas do futsal, 6 atletas do hoquei em patins, 6 atletas do
basquetebol, 6 atletas do andebol e 7 atletas do voleibol. Neste grupo de treino a

supervisao foi feita por parte dos fisiologistas Ricardo Tavares e Pedro Santos.

O estagio decorreu na época de 2020/2021, entre 6 de outubro de 2020 e 30 de
junho de 2021, com a orientagéo do fisiologista Emanuel Duarte. No final do estagio foi
realizado um relatério de estagio curricular, que descreveu toda a experiéncia durante

o ciclo de estagio com objetivo de obtengéo do grau de Mestre em Exercicio e Saude.
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1.2. Identificagao das mais-valias (pontos fortes), e dos problemas ou
dificuldades

1.2.1. Pontes Fortes

O estagio realizou-se na instituicdo Sport Lisboa e Benfica, promovendo uma
6tima formacgao devido ao imenso reconhecimento, recursos e competéncias da referida
instituicao.

O facto de o grupo de treino ter incluido atletas em formagéo de varias
modalidades (futebol, andebol, basquetebol, voleibol, futsal e hdquei em patins) creio
que foi uma mais valia na minha aprendizagem, possibilitando a aquisi¢gdo de diversas
competéncias mais aprofundadas a cada modalidade, tanto a nivel de planeamento e

periodizagao do treino, como a nivel técnico de cada modalidade.

1.2.2. Problemas e Dificuldades

Considerando que o meu mestrado foi em Exercicio e Saude e que o estagio
estaria mais direcionado para Treino Desportivo de Alto Rendimento, receava que,
numa etapa inicial, encontrasse algumas dificuldades relativamente a metodologia de

treino, como o planeamento e a periodizacdo do mesmo.

A questdo motivacional foi outra dificuldade, devido a crise pandémica que
enfrentamos, sujeitando-nos a possiveis paragens nas competicdes, tendo sido,

portanto, um ponto importante a combater e a desenvolver.

1.3. Objetivos

Em termos gerais, foram definidos os seguintes objetivos a atingir durante ou no final do

processo de estagio:
. Ser conhecedora e cumpridora de regras de conduta do Clube.

. Saber como interagir com toda a populagdo envolvente (Fisioterapeutas,

Médicos, Equipas Técnicas, Atletas, etc.)
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. Ser conhecedora dos procedimentos logisticos para a realizagéo de todas as

suas tarefas.

. Conseguir ajudar na aplicagdo de protocolos de testes fisicos realizados nas

equipas Seniores e de Formagdo e dominar as variaveis inerentes aos mesmos.

. Adquirir competéncias no dominio dos procedimentos de aplicacéo de protocolos
de avaliacao fisica de atletas, cumprindo os protocolos definidos, mas com capacidade

critica para melhorar e inovar.

. Entender o significado das capacidades fisicas avaliadas e saber interpretar a

sua variagao ao longo da época.

. Saber planear e aplicar um plano individual/geral de treino de otimizagéo e/ou

prevencao de acordo com a avaliacdo realizada.

. Saber planear e aplicar um plano individual de recuperacao fisica, tendo em
conta as debilidades musculares e/ou de condigio fisica provocadas néo so pelo tipo

de lesdo com que o atleta lidou, mas também pelo respetivo tempo de inatividade.

. Desenvolver competéncias de avaliacdo e adaptacdo do processo de

planeamento, consoante as necessidades contextuais.

. Desenvolver competéncias de investigagcéo e inovagao, subjacentes a assuntos

especificos das diferentes modalidades, suportadas pela literatura cientifica.

. Desenvolver capacidades de adaptacao a realidade profissional envolvente, isto

€, ajustar as expectativas a realidade contextual.

. Desenvolver capacidade de sintese na Elaboracdo dos Balangos Semanais,

Mensais e Relatério Final.
. Evoluir na capacidade de lideranga e desenvolvimento de equipas.

. Contribuir para o desenvolvimento do Benfica LAB, através da conclusdo de

projetos/propostas supervisionados pelos tutores de estagio.

. Conseguir compilar todo o trabalho realizado na instituigdo de acolhimento, de

forma organizada, de modo a produzir o presente Relatério Final.

Em termos especificos, foram estabelecidos os seguintes objetivos:

. Analisar as variaveis quantitativas e qualitativas de indole fisica, durante o

processo de treino dos atletas no Benfica LAB.
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. Avaliar as capacidades fisicas dos atletas.

. Realizar, sob supervisao, avaliagdes isocinéticas.

o Participar no processo de controlo do treino (Controlo de Treino Subjetivo).

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

. Planear e executar programas individuais de prevengao de lesdes.

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

. Executar o plano tragcado para cada atleta na area de otimiza¢do do rendimento
desportivo.

. Monitorizar o historial de lesbes dos atletas através de um documento formal

para o efeito.

o Monitorizar e registar a assiduidade dos atletas nos treinos, através de um

documento formal.

. Elaborar relatérios semanais e mensais adequados, relativos ao trabalho

efetuado ao nivel do Treino e Recuperagéo.

. Fundamentar, com base na literatura, as opgdes tomadas no sentido de otimizar

0 processo de recuperacao dos atletas, apos lesao.
. Sugerir metodologias de desenvolvimento psicofisico do atleta.

. Contribuir para o desenvolvimento teorico-pratico dos plurianuais dos diversos

escaldes de formagao.

. Participar ativamente no planeamento e condugdo do treino das diferentes

realidades em que me inseri.

1.4. Clarificagao das atividades/tarefas de formagao — obrigatérias e

complementares

As principais tarefas realizadas foram a observagéao, planeamento e organizagao
dos treinos, e a realizagdo de avaliagdes fisicas. A realizagdo de um projeto de
investigacdo com base numa problematica valiosa para o estagio foi outra tarefa

proposta. E por ultimo, o desenvolvimento de atividades de interesse comunitario.




Capitulo 1 - Introducéao

1.5. Duracgao, Locais e Horarios de Realizagao do Estagio

O estagio decorreu na época de 2020/2021 e teve a duragéo de 40 semanas,
com inicio a 6 de outubro. Os locais onde decorreram os treinos foram o ginasio 1 e 2,
situados nas instalagdes do complexo desportivo do Estadio da Luz. Os horarios

mudaram de semana a semana devido a disponibilidade dos atletas.

1.6. Estrutura do Relatério

O presente relatério de estagio sera apresentado em cinco partes. A presente
introdugéo fez um enquadramento do estagio, com o objetivo de caraterizar o local de
estagio, referindo os objetivos bem como os pontos fortes e fracos. Seguir-se-a uma
segunda parte, onde se apresentara uma revisao da literatura identificando diversos
aspetos do planeamento e periodizacdo do treino, que sustentaram o conhecimento
cientifico e fundamentaram o desempenho nas tarefas desenvolvidas em estagio. A
terceira parte refere-se as tarefas desenvolvidas na area de Gestdo do Processo de
Treino, onde serao descritas as tarefas diarias realizadas com o grupo de treino ao longo
do estagio. A quarta parte refere-se ao trabalho desenvolvido na Comunidade
envolvente, centrado em contributos pontuais que deixamos na instituicdo. Por fim, o

relatorio sera finalizado com uma reflexao critica e uma conclusao geral.
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Capitulo 2: Revisao da Literatura

Seguindo esta légica, neste capitulo de revisdo da literatura tenciona-se criar
uma referéncia tedrica que sirva de orientagdo para este trajeto enquanto fisiologista
estagiaria no Benfica LAB. Com base nas fungdes destacadas apresentamos a
estruturagao e organizagao para as quais houve a necessidade de aprofundar diversos

temas e rever determinados principios tedricos.

2.1. Treino de Forca

2.1.1. A importancia do treino de forca no desempenho desportivo

O treino de forgca pode ser descrito como um método de condicionamento fisico
que abrange uma diversidade de exercicios que podem ser realizados em equipamentos
de forga, com pesos livres ou o peso corporal, os quais sao utilizados para o aumento

ou manutencao da aptiddo muscular (Ruas et al., 2014; Ughini et al., 2011).

O desporto de alta competicdo, quer seja ele coletivo ou individual, implica
diversas exigéncias, ou seja, durante a competicdo os atletas precisam de exercer
grandes forgas contra a gravidade de modo a manipular a sua propria massa corporal.
Existem também casos em que para conseguirem executar estas a¢des individuais os
atletas tém de para além da sua massa corporal manipular também a massa corporal
do adversario. Nestes casos, uma fragilidade na componente de forga muscular do

atleta pode ser apontada como uma limitacdo para o desempenho desportivo.

A forga € uma qualidade fisica que influencia tanto a velocidade como com a
coordenagao motora, qualidades estas de grande importancia no desenvolvimento fisico
geral, especialmente nas fases de formagéao. Portanto, o treino de forga é essencial tanto
para o desenvolvimento da velocidade como para a melhoria das capacidades
coordenativas, que consequentemente estéo correlacionadas com o aprimoramento dos

aspetos técnicos.

A habilidade de produzir forgas relativamente altas contra grandes resisténcias
(forga) e de produzir uma alta taxa de trabalho (poténcia) € fundamental em diversos
desportos. Assim sendo, o treino de forca € uma componente essencial da preparagao

fisica para o desenvolvimento do desempenho desportivo. A eficiéncia do treino, ou seja,
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a capacidade de maximizar a transferéncia do treino para a competi¢cdo € uma questao

importante para atletas e treinadores (W. B. Young, 2006).

O desenho, a especificidade e a periodizagdo do programa de treino sao
componentes criticas que contribuem para o impacto geral do processo de treino de
forca no desempenho do atleta. Atletas bem treinados requerem uma quantidade maior
de especificidade, individualizagéo e variagdo nos seus programas de treino de forga
(McGuigan et al., 2012).

O treino de forga é considerado benéfico para os atletas devido ao seu potencial
para desenvolver as capacidades de producdo de forgca dos musculos, aumentar a
massa magra, reduzir o risco de lesdes desportivas e melhorar a estabilidade do core
(Malina, 2006). Estes beneficios devem ser reconhecidos pelos treinadores de modo a
serem alcangados em seguranga e segundo as diretrizes de treino apropriadas a idade

dos atletas (Faigenbaum et al., 2009).

(Bompa, 2000) aborda o treino de forga, alertando para a existéncia de varios
equivocos nesta tematica como a teoria de que s6 se aplica aos culturistas ou
levantadores de peso. Segundo Bompa (2000) atletas que utilizam o treino de forga tém
melhor desempenho do que apenas os que se focam no treino das habilidades da sua
modalidade desportiva. O autor defende que o treino da forga é fundamental e parte
integrante da formagéao de muitos atletas. O autor refere também que o treino de forga

tem beneficios sociais e psicoldgicos no atleta.

De modo a distinguir as adaptag¢des resultantes do treino daquelas resultantes
do normal crescimento e desenvolvimento, é necessario um estimulo de treino
adequado e um periodo prolongado de treino no tempo. Existem evidencias cientificas
que indicam que criangas e adolescentes podem aumentar significativamente a sua
forca, desde que os programas de treino de forga sejam realizados com intensidade,

volume e duragéo suficiente (Faigenbaum et al., 2009).

Um programa de treino de forga adequadamente planeado e programado para
jovens e devidamente supervisionado pode resultar em diversos beneficios como
melhorar o perfil de risco cardiovascular, facilitar o controlo da massa corporal, fortalecer
o tecido 6sseo, elevar o bem-estar psicossocial, melhorar skills de desempenho motor
e a biomecéanica dos gestos desportivos e aumentar a resisténcia a lesbes desportivas
(Faigenbaum et al., 2009).

Portanto, se as orientagdes do treino de forga para cada idade forem cumpridas,

e se as recomendagdes nutricionais forem também seguidas, uma participagao regular
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num plano de treino de forca pode maximizar a densidade Ossea e propiciar 0s
beneficios acima mencionados. Ainda ha a acrescentar, que nao existe nenhum efeito
danoso do treino de forga no crescimento linear em criangas e adolescentes desde que
bem planeado e supervisionado, evitando assim eventuais lesdes devido por exemplo
a utilizagdo de cargas muito elevadas ou a realizagédo de exercicios com uma ma técnica
(Faigenbaum et al., 2009).

2.1.2 Formas de manifestagao de forca

A tematica de treino de forca refere-se ao método especializado de preparagao
fisica, que envolve a utilizagdo progressiva de um grande espectro de cargas e uma
igual variedade de métodos de treino prescritos para a melhoria da saude, da condi¢cao

fisica e do desempenho desportivo (Faigenbaum et al., 2016).

As diversas formas de treino de forgca podem resultar em melhorias ao nivel da
forca muscular, produgéo de poténcia, velocidade de corrida, velocidade da bola num
remate, velocidade em mudancas de diregao, resisténcia aerdbia, equilibrio dindmico e
flexibilidade, permitindo assim aos atletas estarem melhor preparados para executarem

movimentos complexos e para as exigéncias do treino e da competicdo a longo prazo.

2.1.2.1. Forca Maxima

A forca maxima (Fmax) € definida como o valor maximo de for¢a que o individuo
€ capaz de gerar numa contragdo voluntaria maxima, dependente da contracdo
muscular, seja ela isométrica, concéntrica ou excéntrica e independentemente do tempo
de contrag&o. E considerada a componente base da forca muscular, o que significa que,
qualquer alteracdo nesta componente, influenciara todas as restantes formas de

manifestagao de forga (Mil-Homens et al., 2015).

Caso aceitemos esta definicdo de Fmax, estaremos a dizer que a mesma se
deve avaliar em termos isométricos, mesmo que se possa exprimir também em termos
concéntricos ou excéntricos. No entanto, em termos funcionais, avaliar a Fmax em acao

isométrica, concéntrica ou excéntrica comporta significados funcionais diferentes.

Assim, sempre que um sujeito produza forga de forma explosiva contra uma

determinada resisténcia, apenas a magnitude da resisténcia exterior determinara o valor
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maximo de forga que o sujeito podera produzir. Podemos afirmar que a agao isométrica

€ um caso da agdo muscular concéntrica em que a velocidade de deslocamento é zero.

O facto de ser a componente mais influenciada pela massa muscular faz com
gue a maioria dos autores a considere estruturante e a componente a desenvolver nas

fases iniciais do treino.

A forca maxima podera ser desenvolvida através de diversos fatores. Esses
fatores podem ser de carater neural e estrutural e referentes as propriedades dos
tecidos nao-contrateis, como o tendédo (Folland & Williams, 2007). Desse modo, €&
possivel aumentar a forga maxima e influenciar outras formas de manifestagao da forga
através de diferentes métodos. Estes serdo de carater mais estrutural e/ou hipertréfico
quando o objetivo € o aumento do volume muscular, que parece ser uma das grandes
determinantes do nivel de forga maxima, ou de carater neural, quando o objetivo é a
melhoria das determinantes como a coordenagéo intra e intermuscular (Schoenfeld et
al., 2016; Jenkins et al., 2017).

2.1.2.2. Forga Rapida

A maioria dos gestos desportivos apresenta produgao de forga em tempo
limitado e a forca que o atleta é capaz de produzir nesse tempo contribui para o aumento
da performance. Ou seja, quando o proposito € a performance desportiva, ndo so6
interessa o aumento do valor maximo de forca que é capaz de produzir, mas também é
fundamental aumentar os valores de forgca que pode aplicar em intervalos de tempo

reduzidos (Turner et al., 2021).

Deste modo, a forga rapida é definida como a capacidade do sistema
neuromuscular para gerar impulsos num determinado intervalo de tempo. Este intervalo
de tempo é normalmente reduzido, pelo que o desenvolvimento da forga rapida exige a
otimizagdo de varios fatores, nomeadamente de natureza mecénica e nervosa. Neste
sentido, na forga rapida encontramos duas importantes expressdes a taxa de produgao

de forga ou forga explosiva e a poténcia muscular.

A taxa de produgdo de forga (TPF) ou forga explosiva € uma forma de
manifestacdo de forga rapida que é dividida numa fase inicial (<100ms) e tardia
(>100ms), consoante a disponibilidade do tempo para aplicagao da forga. A existéncia

de uma forte correlacédo entre a taxa de producgao de forca tardia e a forga maxima e
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devido aos fatores estruturais musculo tendinosos e neurais que contribuem em ambos,

explica a ligagédo dos dois temas (Samozino et al., 2008; Tillin et al., 2012).

A TPF inicial parece ter uma maior relacdo com a velocidade de conducéao
nervosa e com as capacidades contrateis intrinsecas do musculo. Estas carateristicas
aparentam ser melhor treinadas através de contracdes explosivas. Com isto, parece
implicar uma diminuigao da capacidade de produgao de forga gragas a relagao forga-
velocidade do musculo acabando por ser a principal diferenca entre os dois métodos
(Massey et al., 2018; Samozino et al., 2008).

Tal como a TPF, a poténcia € uma componente da forga rapida. Enquanto o
treino de uma componente procura aumentar o impulso de forga produzido, o da outra
visa a otimizar a relagao forga-velocidade do movimento. Ambas as componentes estao
dependentes do tempo para producio de forga, por isso elevados niveis de taxa de
producao de forga significam melhores condi¢des para o desenvolvimento da poténcia

muscular (Taber et al., 2016).

A poténcia é designada pela producdo de trabalho mecénico, por unidade de
tempo. Deste modo, a sua expressdao maxima ocorre na melhor relacdo entre a
capacidade de forca produzida e a velocidade do movimento, que parece ocorrer

sensivelmente a meio da curva-velocidade do musculo (Mil-Homens et al., 2015).

Os exercicios balisticos sdo recomendados, pois estes sdo caraterizados pela
auséncia de desaceleracdo do movimento, ou seja, quanto maior a aceleragdo do
movimento, maior a velocidade atingida e por consequéncia, maiores serdo os valores

de poténcia (Cormie et al., 2011).

A poténcia parece ser especifica do valor de carga imposta ao movimento.
Treinar com cargas superiores, resulta numa redugéo da velocidade, porém treinar com
cargas mais baixas, aumenta a velocidade do movimento, mas reduz a capacidade de
producdo de forca. Dessa forma procura-se estimular o atleta através de diferentes
zonas de curva-velocidade, no sentido de otimizar a sua producdo de poténcia em

diferentes agbes, com resisténcia ao movimento variavel (Sarabia et al., 2017).

Em sintese, a TPF / forga explosiva e a poténcia muscular sdo duas importantes
componentes da forga rapida. Qualquer uma delas é muito influenciada pelo reduzido

tempo para produzir forga.

11
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2.1.2.3. Forga Reativa

A forca reativa pode ser considerada uma componente da forga rapida, mas
constitui uma forma de manifestacdo de forca relativamente independente das

restantes.

A grande maioria dos gestos desportivos ndo envolve formas puras e isoladas
de acdo muscular. Na locomog¢do humana, como por exemplo na marcha, na corrida e
nos saltos, existe uma notavel carga de impacto que ocorre no momento do contacto
com o solo. Este fendbmeno requer que os musculos sejam pré-ativados, para os
preparar para o impacto e para a carga de alongamento a que o complexo musculo-
tendinoso (CMT) vai ser sujeito durante o contacto. A esta fase de alongamento
(excéntrica) segue-se uma fase de encurtamento (concéntrica). Komi (2000) denominou
esta forma natural de funcionamento do aparelho locomotor de Ciclo Muscular de
Alongamento-Encurtamento (CMAE), este pode ser dividido em dois grandes tipos, em
fungéo do tempo de contacto com o solo, CMAE de curta duragéo (<250ms) e CMAE
de longa duragao (>250ms) (Schmidtbleicher, 1992).

O CMAE de curta duragéao € o que mais se relaciona com o gesto desportivo,
através dos saltos, hops, bounds, e skips que requerem a producao de forga no menor

tempo possivel.

O CMAE de longa duragéo esta mais relacionado com os deslocamentos dos

desportos coletivos ou com, por exemplo, os saltos dos basquetebol e voleibol.

Embora o volume de treino seja relativamente facil de aferir, a intensidade do
treino € muito mais complexa devido a variabilidade de cada individuo (Walker et al.,
2016).

2.1.2.4. Forga de Resisténcia

A forca de resisténcia manifesta a capacidade do sistema neuromuscular para
retardar o aparecimento da fadiga em exercicios de forga. Traduz-se na possibilidade
de desempenhar esforgos de forga em atividades de média e longa duragao, sustendo
o rendimento muscular em niveis elevados, resistindo a fadiga (Mil-Homens et al., 2015).
Esta forma de manifestacdo de forca muscular pode manifestar-se em termos

isométricos, concéntricos e em CMAE.

12
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Em sintese, e de acordo com o modelo explicativo da instalagéo da fadiga em
CMAE desenvolvido por Horita (1996), podemos dizer que a repeticdo sucessiva de
CMAE decorrente do impacto com o solo conduz a um certo grau de dano muscular com
paralela redugcdo da sensibilidade do reflexo miotatico. Como consequéncia desta
redugdo ha uma maior dificuldade em manter niveis 6timos ou desejaveis de stiffness

muscular e articular, traduzindo-se numa diminuicao da eficiéncia mecanica do CMAE.

2.2. Métodos de treino de forga

As classificagbes dos métodos de treino mais usuais baseiam-se na carga

utilizada e outras utilizam a denominacdo da modalidade desportiva que mais as usa.

A figura 1 apresenta uma interpretagéo de como classificar os métodos de treino
e carateriza o tipo de estimulo de treino, ou seja, o modo de organizag&o das principais
variaveis de manipulagao de carga de treino. Na figura, estdo também identificados os
principais mecanismos reguladores que explicam a relagao entre estimulo e adaptagao.
E por fim, menciona as principais adaptagdes que sao obtidas e avaliadas em resultado

dos fatores anteriores (Mil-Homens et al., 2015).

Subjacente a estes estimulos e mecanismos de adaptagéo obtemos os métodos
hipertréficos ou para treino de forga maxima, os métodos para treino da forga rapida e

os métodos de treino da forga de resisténcia (Brito & Oliveira, 2020).

13
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Figura 1-Representacdo esquematica da relagdo entre as carateristicas do estimulo de treino da forga, os
principais mecanismos reguladores e as respetivas adaptacbes (Adaptado de Mil-Homens et al. 2015).

Estimulo

Intensidades
submaximas,
volumes elevados e
intervalos reduzidos

Mecanismo

Adapatacao

Intensidades
maximas, reduzido
volume, intervalos

longos e elevada
velocidade de
contracao

Intensidade
submaximas,
volumes e intervalos
intermédios e
elevada velocidade
de execucao

Intensidades mais
submaximas, ainda
maior volume e
intervalos ainda
mais curtos

Hipertrofia
Muscular

Neural
(Recrutamento e
Frequéncia de
Ativacao das
Unidades
Motoras)

Otimizagao da
relacao forca-
velocidade

Bioenergéticos

Aumento da Forca
Maxima

Aumento da Forga
Explosiva/ Taxa
de Producgao de

Forca

Aumento da
Poténcia Muscular

Aumento da Forca
de Resisténcia

O planeamento de um treino € um passo importante e como tal deve realizar-se

uma analise individual por atleta, e sé depois, de acordo com as caracteristicas e
objetivos de cada um, avancar para a escolha do tipo de treino, os métodos utilizados,
0s exercicios constituintes, bem como para a definicdo da dinamica da carga, ou seja,
a intensidade, o volume, os pausas de repouso ou recuperagao, a duragao, entre outros

aspetos (Carvalho, 2014).

2.2.1. Métodos de Hipertroficos ou para treino de Forgca Maxima

Segundo Schmidtbleicher (1992), os Métodos de Treino da Forga Maxima ou
Métodos Hipertroficos tém como objetivo aumentar a Forga Maxima através do
desenvolvimento da massa muscular. Ainda que existam diversos métodos com
distintas variantes em relagdo a combinacdo da dindmica da carga, o objetivo comum

continua a ser, aumentar de forma notavel a massa muscular, induzindo um estimulo de
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treino que crie essas mesmas condigdes. Podemos assim dizer que, os estimulos de
treino que levam a hipertrofia muscular sao o stress metabdlico, a tensdo mecanica e o

dano muscular (Schoenfeld, 2010).

Devemos entender que os efeitos de uma elevada tensdo mecénica, maior stress
metabdlico e dano muscular sdo os principais fatores para iniciar uma cascata das vias

anabdlicas, resultando em taxas de hipertrofia musculares aumentadas.
Tensao Mecanica

A tensdo mecanica é considerada essencial para o crescimento muscular, esta é
produzida tanto pela produgdo de forga quanto pelo alongamento, mais
especificamente, a carga mecanica aumenta a massa muscular enquanto a descarga

resulta em atrofia.
Dano Muscular

O ftreino fisico pode resultar em dano localizado ao tecido muscular que, sob certas
condigbes, teoricamente gera uma resposta hipertréfica. Estes danos musculares séo
microfissuras no tecido muscular, onde inicialmente vai ocorrer uma inflamacgao que por

sua vez ativa o crescimento das células satélite dos musculos.
Stress Metabdlico

O stress metabdlico € induzido pelo exercicio e acumulado pelo corpo ao longo das
sessdes de treino e dos exercicios, principalmente resultante de exercicios que
dependem da glicélise anaerdbia para a producédo de ATP, que resulta na acumulagao
de metabdlitos (Schoenfeld, 2010).

A figura 2 apresenta as carateristicas dos Métodos de Treino da Forca Maxima,
cujo objetivo € aumentar a forga maxima através do desenvolvimento da massa
muscular. Para este método sdo usadas, genericamente, intensidades de carga entre
65 a 85% de 1-RM (maximo individual), um total de 5 séries e 6 a 12 repeticdes por
série. Os intervalos de tempo entre séries devem variar entre 60 a 90 segundos. A
velocidade de contragdo deve ser moderada de modo a causar um estimulo de longa
duracgdo. O numero de sessdes semanais deve variar entre 2 a 3 sessdes de treino por
semana e com uma duragao do mesociclo entre 10 a 12 semanas (Mil-Homens et al.,
2015).
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Figura 2- Métodos da Forca Méaxima: carateristicas da dinédmica da carga e principais adapta¢des induzidas
(Retirado de Mil-Homens et al.,2015).

Dinamica da carga Adaptacoes

Intensidade da carga 65-85% Massa Muscular +++
Repeticoes 6-12 Utilizagédo do potencial muscular +
Séries 5 Forgca Maxima +++
Intervalo de repouso 60-90 seg Taxa de Producéo de Forga +
Velocidade de contragéo moderada Pré-ativagao +
N° de sessoes semanais 2-3 Atividade reflexa

Duragédo do mesociclo 10-12 semanas

O processo de treino deve ser acompanhado por uma avaliagéo dos ganhos de
forca. Esta deve conter uma avaliagao da forca maxima, através de um teste de 1-RM,
e/ou determinacdo de uma curva de forga-tempo. Através da determinagdo de uma
curva de forga-tempo é possivel constatar as alteragbes que este tipo de treino provoca
no sistema neuromuscular, tais como o aumento do nivel maximo de forga, no entanto,
este método de acompanhamento dos ganhos de forga maxima nao € acessivel na
pratica. O procedimento mais eficiente para prescrigao da intensidade de carga e para
a determinacao do valor maximo individual € o teste do 1-RM, ou seja, o valor de carga
que o atleta consegue realizar em apenas uma repeti¢cdo. Este procedimento é de facil
aplicagao e é util que seja utilizado com frequéncia de modo a reavaliar os ganhos de

forca maxima (Mil-Homens et al., 2015).

2.2.2. Métodos para treino de Forca Rapida

Na maioria dos desportos, a capacidade de produzir forca de forma muito rapida
€ muito importante, pois o tempo para a realizar € muito limitado. Nestes métodos de
forca rapida temos duas importantes componentes, a taxa de producgao de forga ou forga
explosiva e a poténcia muscular. Estas duas componentes tém principios comuns, no
entanto, ndo significam o mesmo e, por esse motivo, temos metodologias diferentes. No
entanto, sdo complementares pois uma elevada taxa de producido de forca € uma

condicao para a otimizag¢ao da poténcia muscular.
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2.2.1.1. Métodos da Taxa de Produgdo de For¢a/ For¢a Explosiva

Segundo Schmidtbleicher (1992), os Métodos da Taxa de Produgéo de Forga ou
Métodos de Treino de Forga Explosiva tém como objetivo aumentar a TPF ou a forga
explosiva através do aumento da capacidade de ativacao nervosa. O recrutamento e a
frequéncia das unidades motoras (UM) sdo os mecanismos neurais capazes de auxiliar

no aumento da capacidade do musculo produzir forga.

Segundo o Principio do Recrutamento das Unidades Motoras, estas s6 serao
recrutadas caso a resisténcia seja consideravelmente alta para que atinga o seu limiar
de recrutamento. As fibras tipo 2 (fibras rapidas) sdo as UM que tém capacidade de
producdo de forca mais elevada, deste modo, € necessario vencer resisténcias
elevadas, proximas do maximo individual, para assegurar o respetivo recrutamento. No
entanto, as UM lentas sdo as mais resistentes a fadiga e, portanto, sdo elas que
assegurardo o processo de contragdo muscular aquando do aumento do numero de

repeticdes.

De modo a alcangar um recrutamento gradual da totalidade das UM & necessario
um incremento da intensidade do estimulo para valores préximos do maximo individual.
Contrariamente, o numero de repeticdes deve ser reduzido de modo a manter o
processo de contracdo em cada repeticdo, pois as unidades rapidas s&o pouco
resistentes a fadiga (Zatsiorsky et al., 2006). A agdo muscular deve ser executada de
forma explosiva para que haja um aumento da frequéncia de ativagao das unidades
motoras. Ou seja, o atleta deve realizar o exercicio colocando um alto valor de poténcia
sobre a resisténcia (Aagaard et al., 2002). A organizagao da carga neste método pode
ser representada por cargas muito elevadas e agdo muscular explosiva com a finalidade
de em cada repeticdo recrutar todas as UM e aumentar a frequéncia de ativagao das

mesmas.

A figura 3 apresenta as carateristicas dos Métodos da Taxa de Produgao de
Forga/ Forga Explosiva, cujo objetivo € aumentar a taxa de produgédo de forga,
proporcionando adaptag¢des de natureza nervosa, isto €, o aumento do recrutamento e
da frequéncia de ativagdo das UM, com impacto insignificante na massa muscular. Para
este método sédo usadas, genericamente, intensidades de carga entre 90 a 100% de 1-
RM (maximo individual), em cerca de 3 séries e 1 a 3 repeti¢cdes por série. Os intervalos
de tempo entre séries devem ser longos, rondando os 5 minutos. A velocidade de
contragao deve ser explosiva. O numero de sessdes semanais deve variar entre 2 a 3
sessdes de treino por semana e com uma duracdo do mesociclo entre 6 a 8 semanas.
(Mil-Homens et al., 2015)
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Figura 3- Métodos da Taxa de Producgéo de Forga/ For¢ca Explosiva: carateristicas da dindmica da carga de treino
e principais adaptacgées induzidas (Retirado de Mil-Homens et al., 2015).

Dinamica da carga Adaptacoes

Intensidade da carga 90-100% Massa Muscular +
Repeticoes 1-3 Utilizagao do potencial muscular +++
Séries 3 Forga Maxima ++
Intervalo de repouso 5 min Taxa de Produgéo de Forga +++
Velocidade de contragao explosiva Pré-ativagao ++
N° de sessoes semanais 2-3 Atividade reflexa

Duragao do mesociclo 6-8 semanas

Com o objetivo de melhorar o desempenho do atleta é importante identificar a
area especifica de caréncia. Um destes métodos é a avaliacdo do indice de Forca
Dinamica (IFD), este indice retrata até que ponto o atleta consegue produzir forga de
forma dindmica em relacao as suas capacidades de forma isométrica maxima, o mesmo
é dizer qual o nivel de relagao estabelecido entre a capacidade de forga rapida (forga
dinamica) e de forga maxima (forga isométrica) do atleta. Esta relagao é expressa pela

proporcao do Pico de Forca Dindmica para a Forga Isométrica Maxima.

O teste do IFD indica que os atletas que conseguem manifestar as suas
capacidades maximas de producgao de forca em desempenhos explosivos vao ter uma
proporgédo mais alta e resultar em melhor desempenho. As seguintes orientagdes podem
ser usadas para melhorar as areas de maior fragilidade, utilizando o IFD. Se o IFD for
maior que 0,75 recomenda-se aumentar a forgca maxima, no entanto se este for inferior
a 0,75 e se os niveis de forca maxima forem adequados, neste caso recomenda-se

treino da forga explosiva (K. P. Young et al., 2015).

2.2.1.2. Métodos de Poténcia Muscular

Muitos desportos envolvem a habilidade de gerar elevadas quantidades de forga
em periodos de tempo curtos. Stone et al. (2002) referem que a habilidade de manifestar
elevadas taxas de producdo de forca e elevada poténcia muscular sdo carateristicas
importantes para o desempenho nos diversos desportos, principalmente em atividades

que dependem de saltos, mudancas de diregao e sprints.
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Para entender os principios de treino que contribuem para o desenvolvimento da
poténcia & importante entender a definicdo da mesma. A poténcia pode ser definida
como o produto da forga produzida pela velocidade num determinado momento ou como

a produgao de trabalho mecanico por unidade de tempo (Newton & Kraemer, 1994).

No que diz respeito aos métodos de treino de poténcia, Haff e Nimphius (2012)
apresentam a existéncia de trés elementos de pensamento que devem ser ponderados
quando o objetivo € maximizar a poténcia. O primeiro sugere a aplicagao de cargas
elevadas (50-70% 1RM) de modo a melhorar a forga maxima e a taxa de produgéao de
forca. O segundo propde usar cargas mais baixas (<50% 1RM) que possibilitem que o
movimento seja realizado com elevada velocidade. O terceiro elemento de pensamento

sugere a abordagem de métodos mistos utilizando diversos tipos de exercicios e cargas.

A observagao da Figura 4 permite observar a relagao inversa entre a forga e a
velocidade, ou seja, a quantidade de forga que é produzida diminui a medida que a
velocidade do movimento aumenta. A medida que o atleta acelera o movimento, o tempo

para aplicar a forga torna-se mais curto (Haff & Nimphius, 2012).

Figura 4-Curva forga-velocidade, forga-poténcia e poténcia de velocidade. Adaptado de
Newton e Kraemer (1994).
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A figura 5 apresenta as carateristicas dos Métodos de Poténcia Muscular, cujo
objetivo é o desenvolvimento da poténcia muscular. Para este método sdo usadas
intensidades de carga inferiores a 60% de 1-RM (maximo individual), entre 3 a 5 séries
e 3 a 6 repeticdes por série. Os intervalos de tempo entre séries devem ser entre 2 a 3
minutos. A velocidade de contragio deve ser explosiva. O nimero de sessdes semanais
deve variar entre 2 a 3 sessdes de treino por semana e com uma duragcdo do mesociclo

entre 4 a 8 semanas (Mil-Homens et al., 2015).

Figura 5- Métodos de Treino da Poténcia Muscular: carateristicas da dindmica da carga de treino e principais
adaptacées induzidas (Retirado de Mil-Homens et al., 2015).

Dinamica da carga Adaptagoes

Intensidade da carga <60% Massa Muscular +
Repeticoes 3-6 Forgca Maxima +
Séries 3-5 Taxa de Produgao de Forga ++
Intervalo de repouso 2-3 min Coordenagao inter-muscular +++
Velocidade de contracédo explosiva Otimizacéo da relagad forga-velocidade +++
N° de sessoes semanais 2-3 Poténcia muscular nas resisténcias utilizadas +++
Duragéo do mesociclo 4-8 semanas

O treino de forga com movimentos balisticos € usado de forma comum para
atingir melhorias na poténcia e no desempenho do atleta. Este método de treino envolve
exercicios que requerem que o atleta produza tanta forgca quanta possivel em curtos

periodos de tempo (Cormie et al., 2010).

A analise da evolugao de um atleta, na perspetiva da poténcia muscular pode
ser realizada através de avaliagdes de terreno que envolvam langamentos ou a

realizacao de saltos explosivos.

Diversos instrumentos foram desenvolvidos com o objetivo de avaliar a poténcia
dos membros inferiores, como tapetes de contacto, sensores de deslocamento,
plataformas de forga, camaras de alta velocidade. Um instrumento também muito
vulgarmente utilizado é o Optogait, um sistema de detegao ética feito por uma barra de
transmissdo e rececdo, o qual contem duas barras que se comunicam por uma
frequéncia de infravermelhos. A estes instrumentos estdo normalmente associadas
baterias de testes de saltos, onde se inclui o Countermovement Jump (CMJ), que é
caraterizado por um salto vertical com contramovimento, e que pretende avaliar a
componente elastica muscular dos membros inferiores. Nesse sentido, envolve uma
contracdo concéntrica antecedida por uma agado muscular excéntrica. De modo a avaliar

a poténcia muscular dos membros inferiores e com o auxilio deste instrumento pode
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também ser realizado o Squat Jump (SJ), salto vertical sem contramovimento, que
envolve apenas um movimento de extensao dos membros inferiores através de uma

acao concéntrica dos respetivos grupos musculares (Lm et al., 2016).

2.2.3. Métodos da forca de resisténcia

Os Métodos da Forga de Resisténcia sao caraterizados por estimulos de treino
com niveis de intensidade reduzidos, considerados consoante o valor de forca maxima,

com um grande volume de treino e com intervalos de tempo de repouso curtos.

O objetivo dos Meétodos da Forgca de Resisténcia € preparar o sistema

neuromuscular para resistir a fadiga em atividades de forga de longa duragao.

Em resposta a esta metodologia observam-se adaptagdes ao nivel do aumento
dos musculos exercitados, alteragdes no conteldo enzimatico, alteracées na densidade
mitocondrial, e aumento tanto na concentragdo intramuscular de mioglobina como dos

substratos energéticos.

A figura 6 apresenta as carateristicas dos Métodos da Forga de Resisténcia, cujo
objetivo € aumentar a capacidade de resisténcia a fadiga em esforgos que envolvam
forca de longa duragédo. Para este método sdo usadas intensidades de carga entre 20 a
60% de 1-RM (maximo individual), um total de 3 a 6 séries e 20 a 30 repeti¢cdes por
série. Os intervalos de tempo entre séries devem variar entre 30 a 60 segundos. A
velocidade de contragdo deve ser lenta de modo a causar um estimulo de longa
duragéo. O numero de sessdes semanais deve variar entre 2 a 3 sessdes de treino por
semana e com uma duragédo do mesociclo de cerca de 4 semanas (Mil-Homens et al.,
2015).

Figura 6-Métodos da Forca de Resisténcia: carateristicas da dindmica da carga de treino e principais adaptacbes
induzidas (Retirado de Mil-Homens et.,al 2015).

Dinamica da carga Adaptacgoes

Intensidade da carga 20-60% Massa Muscular ++
Repeticoes 30 Apatagbes enzimaticas ++
Séries 3-6 Resisténcia a fadiga neural +
Intervalo de repouso 30-60 seg

Velocidade de contragao lenta

N° de sessoes semanais 2-3

Duragéo do mesociclo 4 semanas
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A avaliagdo da forga de resisténcia € avaliada através do numero maximo de
repeticbes completas que o atleta consegue realizar com uma determinada
percentagem de carga, como € o caso do teste de predicdo de 1-RM no exercicio de
supino. Caso a carga represente o valor de forga que o atleta tem de aplicar no ciclo

gestual do seu movimento desportivo, deste modo, a informagao sera mais precisa.

2.3. A Forca Reativa

2.3.1. Introducdo

Em muitas modalidades desportivas, o desempenho do salto, a altura do salto
vertical e a duracdo do tempo de contacto com o solo sdo consideradas qualificagdes
essenciais. Para melhorar o desempenho do salto, as intervencgdes, incluindo
movimentos de alongamento encurtamento do ciclo CMAE sao manifestadas através da

manifestagao de forga designada de Forga Reativa (Taube et al., 2012).

O método de treino da forga reativa tem por objetivo promover adaptagdes do
sistema nervoso, devendo por isso ser realizados exercicios que incluam um CMAE de
intensidade maxima, rapido e com auséncia de fadiga. De modo a possibilitar
adaptacdes que conduzam ao seu desenvolvimento, € necessario trabalha-la com
métodos proprios visto que estes métodos s&o relativamente independentes das outras

formas de manifestagao de forga.
2.3.2. Ciclo Muscular de Alongamento-Encurtamento (CMAE)

O Ciclo Muscular de Alongamento-Encurtamento (CMAE) refere-se a uma agao
neuromuscular em que o encurtamento das fibras musculares é antecedido de um
alongamento. Os movimentos que utilizam este tipo de agdo muscular sédo também
conhecidos como movimentos reativos ou pliométricos, representando um tipo de
funcionamento muscular relativamente independente das outras formas de

manifestagao de forga (Bosco et al., 1982).

A forca em CMAE esta presente na maioria dos movimentos naturais, tendo um
papel importante nas atividades desportivas. Dos saltos e corridas, aos langcamentos e
remates, bem como em inumeros outros movimentos que implicam um alongamento
muscular prévio, a forga desenvolvida em CMAE torna-se decisiva (Schmidtbleicher,
1996).

O conceito de CMAE “baseia-se no conhecimento de que a estrutura muscular é

capaz de gerar maior quantidade de trabalho positivo ou maior potencia maxima com a
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qual esse ftrabalho pode ser feito durante uma contracdo concéntrica quando é

submetido imediatamente antes a uma contragdo excéntrica” (Moura et al., 1998).

Segundo varios autores, existem 2 principais fatores de potenciagdo do CMAE,
fatores mecéanicos e fatores nervosos (elasticidade muscular e o reflexo de
alongamento, respetivamente) que estdo profunda e intimamente interligados (Enoka,
1988 ; Komi & Gollhofer, 1997).

Komi e Gollhofer (1997) explicam que o aproveitamento de energia elastica esta
diretamente associado com o reflexo de alongamento, pois este permite uma ativagéo
muscular intensa, que evita a dissipagdo da energia armazenada durante a fase
excéntrica. Torna-se evidente que a poténcia muscular pode ser altamente beneficiada
pelos efeitos comuns, ou seja, do reflexo de alongamento e da utilizagdo de energia

elastica (Bosco e col. 1981).

Schmidtbleicher (1992) considerou o ciclo de alongar e contrair em dois periodos de
tempo, a agéo longa (>250ms) e curta(<250ms) com base no tempo de contacto com o
solo. O CMJ pode ser considerado uma agéo longa enquanto o Drop Jump (DJ) pode
ser classificado como uma acdo CMAE de curta duracgdo, devido a sua fase de contacto

com o solo ser relativamente curta (Hennessy & Kilty, 2001).

2.3.3. Métodos de treino de forca reativa

Os métodos de treino da Forca Reativa pretendem potenciar o CMAE. Através da
otimizagdo de fatores mecanicos e nervosos estes métodos pretendem o

desenvolvimento e a potenciagado desta componente de produgao de forga.

Qualquer exercicio que envolva uma agao excéntrica rapida seguida de uma agao
concéntrica, com uma transicdo entre estas duas agbes tdo rapida quanto possivel
(Cardinale et al., 2011), pode ser considerado como exercicio pliométrico ou como um

exercicio de treino da forga reativa.

Varios estudos demonstram que um treino pliométrico periodizado melhora o
desempenho na maioria dos desportos competitivos e é eficaz para melhorar a altura
do salto vertical, a poténcia maxima e a velocidade excéntrica e concéntrica maxima,
servindo também como estratégia de prevengao e reabilitagao de lesées (Ebben et al.,
2011).

O treino pliométrico é eficaz, embora exista uma variagao consideravel no desenho

dos programas pliométricos que requer a compreensdo de diversas variaveis como o
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tipo de exercicio, a frequéncia das sessbes de treino, o volume, a duracdo, a
recuperagao e a intensidade (Ebben et al., 2011). Apesar de ser um método de treino
muito utilizado por varias modalidades desportivas, a investigagdo sobre o tema é

escassa no fornecimento de indicadores de prescrigao da carga de treino.

A monitorizagdo do volume de treino deve ser determinada pela contagem do
numero de contactos com o solo. O volume corresponde ao nimero total de contactos
por unidade de treino e ndo o numero de contactos por exercicio. Segundo Saez-Saez
de Villarreal (2010), o valor minimo estabelecido para que haja eficacia do treino da

forca reativa seria de 50 contactos por unidade de treino.

Inicialmente numa fase de adaptagao ao método de treino e a aprendizagem técnica
dos exercicios, eles podem ser realizados a intensidades submaximas, até que os
atletas se sintam confortaveis com a técnica de execucdo. Numa fase posterior, para
cumprir com o principio da progressdo da carga, existira a necessidade de introduzir
exercicios cada vez mais intensos e exigentes. Para a parte inferior do corpo, o treino
pliométrico inclui o desempenho de varios tipos de exercicio de salto com peso corporal,
como DJs, CMJs e SJs e constitui uma parte natural da maioria dos movimentos dos

desportos pois envolve jumping, hopping e skipping (Markovic & Newton, 2007).

O tempo de recuperacao depende da duragio do trabalho e do tipo de treino ou
exercicio, podendo variar de zero a sete minutos entre as séries ou exercicios. No caso
de exercicios com tempo de duragéao inferiores a um segundo € comum utilizar de cinco
a dez segundos entre as repeti¢cdes para redefinir a posigao do corpo, com um descanso
entre series de um a dois minutos, como é o exemplo de um salto vertical. Em exercicios
com uma durag¢ao de um a trés segundos € aconselhado um descanso entre séries de
dois a trés segundos. Devera haver um descanso entre séries de dois a quatro minutos
quando séo realizados exercicios com tempo de duragédo de quatro a quinze segundos.
Por dltimo, em exercicios com tempo de duragao entre quinze e trinta segundos, deve
ocorrer um descanso entre séries de trés a cinco minutos e um descanso entre

exercicios de cinco a dez minuto (McNeely, 2005).

A pliometria ndo deve ser realizada mais de duas a trés vezes por semana, a menos
que exista alternancia entre sessdes destinadas a parte superior e inferior do corpo
(McNeely, 2005). Saez-Saez de Villarreal (2010) evidenciou a necessidade de duas
sessdes semanais durante dez semanas, para que existam ganhos positivos na forga

reativa.
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2.3.4. Avaliacdo da Forca Reativa

A avaliagdo da forga reativa resulta em quantificar e relacionar as carateristicas de
producao de forca em CMAE. As baterias de testes de saltos sdo desenvolvidas para o
estudo do comportamento muscular dos membros inferiores, e podem ser realizadas
sobre tapetes de contacto, plataformas de forga ou com sensores de deslocamento. Do
mesmo modo, para o estudo do comportamento muscular dos membros superiores sao

usados testes como por exemplo o teste de arremesso de uma bola medicinal.

O desempenho do salto vertical é tratado como uma agao fundamental para varias
modalidades desportivas (Ugrinowitsch & Barbanti, 1998). De acordo com essa
vertente, os atletas podem ser capazes de jogar com valores mais proximos ao seu
desempenho maximo durante o jogo, possibilitando também ao atleta a superagéo de

alguns limites impostos pelo seu adversario.

A utilizacao de diversos tipos de testes e formas de avaliagcao da capacidade fisica
no contexto do treino desportivo tem-se revelado extremamente importante, para
identificar o talento atlético, determinar capacidades e habilidades fisicas que
necessitam de ser aperfeigcoadas no atleta, estabelecer objetivos e avaliar o progresso
(T. R. Baechle & Earle, 2008).

2.3.4.1. Bateria de testes

2.3.4.1.1. Squat Jump

O teste do SJ consiste na realizacdo de um salto vertical que parte de uma
posicao inicial estatica com uma flexdo dos joelhos de, aproximadamente 90°, sem
contramovimento prévio. As maos devem estar colocadas na cintura e o tronco deve
estar na vertical. O movimento realiza-se na vertical com maxima aceleragao, tentando
saltar o mais alto possivel, sem utilizagdo do movimento dos bracos e sem
contramovimento, mantendo a extensao dos membros inferiores durante toda a fase
aérea. O local de chamada e rece¢cao devem ser os mesmos impedindo deslocamentos.
O SJ permite, por meio da altura saltada no teste, mensurar a manifestagéo da forga
explosiva dos membros inferiores. A figura 7 demonstra a correta execugéo do SJ (e os

erros mais comuns).
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Figura 7-Execucdo com uma correta técnica de Squat Jump e os erros mais comuns. (Adaptado
de Mil-Homens et al. 2019)

2.3.4.1.2. Countermovement Jump

No movimento CMJ, o atleta devera estar em posigéo vertical, com um angulo
de 180° entre os segmentos corporais coxa-perna, e as pernas a largura dos ombros. O
atleta devera efetuar o salto com contramovimento onde o movimento de
flexao/extensao devera ser seguido, sem pausa na fase de transigao, mantendo as
maos fixas na cintura e os membros inferiores em extensdo durante toda a fase aérea.
O movimento deve ser realizado o mais rapido possivel, de modo a otimizar o CMAE. O
CMJ permite avaliar a capacidade muscular de executar uma acdo excéntrica-
concéntrica de longa duragéao. A figura 8 ilustra a correta execugdo do CMJ (e os erros

mais comuns).

Figura 8- Execugdo com uma correta técnica do Countermovement Jump e 0s erros mais comuns.
(Adaptado de Mil-Homens et al. 2019)
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2.3.4.1.3. Drop Jump

O teste de DJ, consiste em realizar um salto vertical partindo de uma posicao,
em pé com o tronco ereto sob um banco de altura determinada, mantendo um angulo
de 180° entre os segmentos corporais coxa-perna e as maos devem permanecer fixas
na cintura. A execucdo o teste tem inicio quando o sujeito realiza uma queda
caraterizada pelo avangco de um dos pés e no impulso do corpo para baixo. No momento
do contacto, apds a recegao ele deve minimizar a fase de amortecimento (excéntrica),
e em seguida saltar o mais alto possivel. A altura da queda pode variar em fungao da
capacidade e estrutura do sujeito. O DJ permite avaliar a capacidade muscular de
executar uma agao excéntrica-concéntrica de curta duragao. A figura 9 ilustra a correta

execucao do DJ (e os erros mais comuns).

Figura 9- Execugdo com uma correta técnica do Drop Jump e os erros mais comuns. (Adaptado de Mil-
Homens et al. 2019).

2.3.4.2. Equipamentos de Avaliagdo

Testes laboratoriais e de terreno séo utilizados para avaliar a forga e a poténcia
dos membros inferiores dos atletas. De modo geral, os testes de laboratério ndo séo de
facil aquisicao ou disponiveis para a sua utilizagao por parte de profissionais da area.
Apesar de estes equipamentos laboratoriais serem mais precisos, estes tém um custo

mais elevado.

O tapete de contacto &€ quase sempre o método privilegiado em contexto de
avaliagao em terreno por ser geralmente facil de aplicar e bastante econdémico (Klavora,

2000). Este sistema é constituido por uma plataforma composta por duas placas
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condutoras que apontam um circuito elétrico. Quando as placas séo premidas, estas
acionam o crondmetro que permite que seja registado o tempo de contacto e o tempo
de voo e consequentemente através de formulas de calculo, um processador calcula a

altura de salto.

A plataforma de forcas € um equipamento que permite a avaliagdo da forga. O
sistema deste equipamento consegue fornecer parametros como a componente vertical
da forca do solo, a poténcia desenvolvida pelo atleta, a altura maxima dos saltos
verticais, impulsdo e poténcia. Com o uso de um software de computador é possivel
produzir curvas de velocidade e deslocamento do centro de massa segundo um registo

de forga tempo de uma plataforma de forgas (Linthorne, 2001).

O sensor de deslocamento é outro equipamento utilizado na avaliagdo da forca
reativa. Este equipamento monitoriza o deslocamento da barra, a qual, deve estar
colocada junto aos ombros. Durante a realizag&do do salto vertical € importante que ndo
haja deslocamentos de modo, a que os calculos sejam mais precisos. O sensor fornece-
nos uma curva de deslocamento em ordem ao tempo que ira permitir obter a velocidade
desse deslocamento e posteriormente a aceleragido. Através de formulas é possivel
determinar a forga desenvolvida e a poténcia gerada. Os parametros séo importantes

de registar como, a altura de salto, a forga, poténcia e velocidade maxima.

O Optogait € um sistema de detegao otica feito por uma barra de transmissao e
rececdo, o qual contem duas barras que se comunicam por uma frequéncia de
infravermelhos. Assim que as barras sdo posicionadas no chao paralelamente uma a
outra, o sistema deteta as interrupgdes da comunicagao entre as barras, causadas pelo
movimento, com o ajuda do software € medido o tempo de voo do salto e, a partir deste
€ calculada a poténcia induzida. Este equipamento adquire pardmetros numéricos em

tempo real para testes de marcha, corrida e salto.

2.3.4.3. Pardmetros a valorizar

2.3.4.3.1. Altura do salto e tempo de contacto com o solo

A altura do salto é o pardmetro mais usado para a avaliacdo da producgao de
forca em CMAE. Com a ajuda de equipamentos anteriormente referidos € possivel
determinar o tempo que o atleta permanece no ar, desde que sai até que retoma o solo,

e a partir dai, estimar a altura de salto atingida pelo centro de gravidade do atleta.
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O tempo de contacto com o solo é outro importante parametro que nos possibilita
analisar a qualidade do CMAE. A determinagdo do tempo de contacto é possivel através

de todos os sistemas de avaliagao.

2.3.4.3.2. Indice de Forca Reativa

O indice de Forca Reativa (IFR) tem sido utilizado como um meio para quantificar
o desempenho do CMAE, nomeadamente de curta duragao, isto &€, nos DJ’s. O IFR
calcula-se dividindo a altura do salto pelo tempo em contacto com solo. Com o treino é
esperado que o IFR aumente no decorrer da melhoria da altura do salto e da diminuigcao
do tempo de contacto com o solo. O IFR, €, portanto, usado com o objetivo de averiguar

se houve ganhos devido ao treino (Flanagan & Comyns, 2008).

De modo a empregar o IFR ndo sé nos DJ’s mas em todos os exercicios de
avaliacdo da forga reativa, Ebben & Petushek (2010) apresentaram o indice de Forca
Reativa Modificado, no qual o tempo de contacto é modificado pelo tempo total de

producao de forga.

2.3.4.3.3. Racio de Utilizagdo Excéntrica

O Racio de Utilizagdo Excéntrica (RUE) é outro método de avaliagao da forga
reativa, que permite analisar a qualidade da agdo do CMAE e é apresentada pelo

quociente entre o CMJ e SJ ou o quociente entre DJ e SJ.

Muitos autores usam a relagdo entre a performance do SJ e do CMJ como
indicador do nivel de treino do CMAE. Este método consiste em avaliar a performance
de ambos os saltos e através da relacédo de resultados perceber qual o tipo de treino
mais apropriado para melhorar o CMAE, e consequentemente a forca reativa do atleta.
Caso o quociente entre a performance dos dois saltos seja pequeno, isto &, inferior a
15% (RUE<1,15), o sujeito deve integrar um programa de treino de forga reativa uma
vez que nao consegue ter uma maior performance em tarefas de CMAE. Se, por outro
lado, a relagédo entre a performance dos saltos for grande, ou seja, superior a 15%
(RUE>1,15), o atleta deve realizar um programa de treino de forga maxima visto que
consegue utilizar o CMAE de forma eficiente tendo uma performance bastante melhor
neste tipo de tarefas comparativamente a agées puramente concéntricas como o SJ
(Baker, 1996).

Ao nivel do treino, esta diferenca na performance entre o SJ e os saltos com
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contramovimento demonstra quais os aspetos que devem ser melhorados para que o
atleta aumente a sua performance de salto, dai a importancia de estabelecer relagao

entre a performance dos mesmos (Baker, 1996).
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Capitulo 3: Organizacao e Gestao do Processo de
Treino

3.1. Introdugao

O Estagio decorreu nas instalagbes do Sport Lisboa e Benfica, no Departamento
de Performance Humana, designado “Benfica LAB”, localizado no Estadio da Luz. Apos
nos terem sido devidamente apresentadas as instalagbes, os colegas de trabalho e os
grupos onde seriamos inseridas, foram-nos explicadas as normas e valores pelas quais
se rege o clube, e definidas as atividades e responsabilidades enquanto fisiologistas
estagiarias. Como principais tarefas foram estipuladas o acompanhamento dos atletas

no ginasio, a participagao dos testes fisicos e o planeamento do treino.

3.2. Grupo de Elite

3.2.1. Caraterizagcao do Grupo

O Grupo de Elite é composto por atletas de diversos escaldes de cada
modalidade, selecionados de acordo com o seu potencial atlético ou perspetivas futuras
de alto rendimento. Na época de 2020/2021 o grupo de elite foi constituido por seis
atletas da modalidade de futsal, seis atletas de hdquei em patins, seis atletas de
basquetebol, oito atletas de andebol e sete atletas da modalidade de voleibol. O grupo
tinha uma média de idades de 18 anos e contava com atletas de diversas
nacionalidades, entre as quais, um chileno, dois angolanos e dois brasileiros. Este grupo

foi sofrendo diversas alteragdes, com a entrada e saida de alguns atletas.
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Tabela 1- Constituicdo e caraterizagdo do Grupo de Elite na época de 2020/2021.

Modalidade Atleta Data de Nascimento Género | Nacionalidade
Atleta 1 4-jun-2004 Masculino Portuguesa
Atleta 2 17-jan-2003 Masculino Portuguesa
E Atleta 3 19-ago-2005 Masculino Portuguesa
i Atleta 4 11-set-2003 Masculino Portuguesa
Atleta 5 3-mar-2003 Masculino Portuguesa
Atleta 6 13-out-2004 Masculino Portuguesa
é Atleta 7 13-ago-2003 Masculino Portuguesa
& Atleta 8 6-mai-2002 Masculino Portuguesa
g Atleta 9 1-abr-2003 Masculino Portuguesa
0 Atleta 10 15-jan-2002 Masculino Chilena
§- Atleta 11 12-nov-2003 Masculino Portuguesa
T Atleta 12 23-mar-2003 Masculino Portuguesa
Atleta 13 2-set-2003 Masculino Angolana
E Atleta 14 7-dez-2002 Masculino Portuguesa
% Atleta 15 5-nov-2003 Masculino Angolana
§ Atleta 16 15-mai-2003 Masculino Portuguesa
- Atleta 17 16-mar-2005 Masculino Portuguesa
Atleta 18 7-dez-2002 Masculino Portuguesa
Atleta 19 21-abr-2003 Masculino Portuguesa
Atleta 20 6-jun-2003 Masculino Portuguesa
5 Atleta 21 4-dez-2003 Masculino Portuguesa
o Atleta 22 11-jan-2005 Masculino Portuguesa
E Atleta 23 2-mar-2004 Masculino Portuguesa
Atleta 24 19-fev-2003 Masculino Portuguesa
Atleta 25 10-mai-2006 Masculino Portuguesa
Atleta 26 16-jan-2006 Masculino Portuguesa
Atleta 27 12-jun-2000 Masculino Brasileira
Atleta 28 13-nov-2001 Masculino Portuguesa
g Atleta 29 10-mai-2003 Masculino Portuguesa
o Atleta 30 7-mai-2003 Masculino Portuguesa
IS Atleta 31 22-mar-2004 Masculino Portuguesa
Atleta 32 2-mai-2002 Masculino Portuguesa
Atleta 33 10-set-2000 Masculino Brasileira

3.2.2. Planeamento do Treino

3.2.2.1. Macrociclo

No inicio da época foi planeado, por nés fisiologistas estagiarios com a
supervisdo do tutor estagiario, um macrociclo que auxiliou 0 modo de planear e orientar
todo o processo de planeamento da época. No entanto, durante a época houve a
necessidade de proceder a algumas alteragbes, sendo que optamos por apresentar o
macrociclo final (Figura 10). Na Figura 10 estdo devidamente apresentados os treinos

de forga, os testes fisicos e as pausas para atividades festivas.

Inicialmente implementamos no grupo de elite um plano de adaptagdo com
objetivos de aprendizagem da técnica dos principais exercicios de forga, aquisi¢ao da
técnica base e fortalecimento dos grandes grupos musculares (fase de adaptagao).
Numa fase de hipertrofia adotamos o desenvolvimento da forga maxima e de hipertrofia,
gerando novos estimulos com a aplicagao de novos exercicios de forga. Apos 10
semanas optamos por, ao apresentar novos planos, inserir a forga rapida introduzindo
0s movimentos olimpicos num plano de poténcia, introduzindo estimulos neurais com o
objetivo de trabalhar a velocidade de contracdo e a poténcia muscular, mantendo ainda

algumas sessdes de desenvolvimento de forga maxima e hipertrofia (fase de poténcia).
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Numa ultima etapa, esta uma fase de manutencgao, decidimos manter os diferentes tipos
de estimulos, assim dizendo, desenvolvimento da forga maxima, de hipertrofia e
poténcia, com o objetivo de introduzir estimulos diferenciados aos atletas nesta ultima
fase da época. Cada plano apresentava uma parte especifica para a modalidade e uma

parte geral de treino.
Entre cada fase foram realizados testes fisicos de modo a verificar as evolugdes

de cada atleta nas diversas avaliacbes, como descreveremos mais adiante.

Figura 10- Macrociclo dos treinos de forga e testes fisicos.

Sport Lisboa € Benfica
Grupo de Elite- Basquetebol
2020 = 2024

0 AGOSTO 0 0 0 0 RO D RO ARGCO ABR AIO 0
1 1 1 1 1 1| Des.FmMAX+ |1 Pausa 1 1 1| Des. DaFMAX + | 1 1
3 7 7 7 7 7 Er 3 5| Des. FMAX+ [ | HPT+pOT1 [T 5| Des. DaFMAX +
1 HPT [—]Des. DaFMAX + HPT + POT 2
3 3| 3| 3| 3 3| 3| 3 3| e+ poT1 1R 3 3
4 4| 4| 4] 4| Adaptaggo 4] 4| 4 4 4] 4| D;SPSE ;"é?; * 4
— — +
5 5 5 5 5 5 p| PfNE | g 5 5 5 5|
HPT —
6| 6| 6| 6 6| 6| 6 6| 6| 6| 6 6|
7 7! 7| 7 7| 7! 7| 7| 7 Des. DaFMAX+ 2]
— X HPT+POT1 q
Des. FMAX + -
8 8| 8| 8 8| 8| 8| 8 8| Testes Fisicos | | 8| 8
HPT Des. FMAX + Des. DaFMAX +
g g g g g (] g g V1= S g fl 9 HPT + POT 2
10) 10) 10 10) 10) 10) 10) 10) 10| Des. Da FMAX + [ 10) 10 10)
1 1 1 1 11|  Adaptacso [ 11 1 1 11| HPT+POT1 [ 1 es parax s
Des. FMAX+ 71 1 es. Da +
12 12 12 12 12) 12 12 i 12) 12) 12 L2 vprepor2 |2
13| 13 13 13 13| 13 13 13] 13 13 13 3|
14 14 14 14 14 14 14 14] 14 Des. DaFMAX+ 0] 14
14 HPT + POT 1
15| 15 15 15, 15 1|l 15 15| 15| 15 15 15|
16) 16 16 16 16) 16 HPT 16 16, | [ o] 16 16| D05 DaFMAX -
17] 17] 17, 17, 17] [ 7] 17, 7| PoS. DaFMAX + =) Des. DaFMAX + g 17, o] RO
_ — HPT+POT1 |— HPT+POT1
18 18] 18 18) 18| Adaptagio | 1 18 18 18] 18 18] e, Do FMAX + 2
Des. FMAX+ [~ | - es. Da +
19 19 19 19) 19) 19 19 Pt 19) 19) 19| Testes Fisicos | 1of " ol oo, [
20 20| 20| 20 20 20| 20 20) 20) 20| 20
21 21 21 21 21 21] Testes Fisi 21 21 21 P3] s %] 2
22 22) 22 22 22) 22 Des &;szws T ROt :
es. + [ 22 22 22 22| 22
23| 23 23 23| 23| Testes Fisicos | 23| HPT 23] 23 D:SM[')i FP“C’?? : B [ 23] 23] 23| DS Da M+
2 24 24 2 2| 24 24 2 [[24|Pos: DaFMAX + g 24 2| HPTTPOT2
25 25| 25| 2| 25 25| 25| 25 2| "7 P 2| [ 25|
Des. FMAX +
Des. FMAX+ [ | Des. Da FMAX +
26| 26| 26| 26 | 26| HPT 26| 26 S 26 26 26| Des. DaFMAX + | 28] b 4 poT 2
27 27] 27| 27 27 27] 27 27} 27] 27| HPT+POT2 [27 21|
28 28 28] 28|  Adaptagéo | 28 28| | 28| 28| 28] 28] 28 28| Des. Da FMAX +
29 29| 29| 29 29| 29 P 29| 29| Des. DaFMAX +| 29 29| 29| HPT+POT2
30) 30 30 30 30Pes. FMAX + HPT] 30 30} 30| HPT+POT1 [59 30 30
31 31 31 31 31 31 31| Testes Fisicos

BENFICA & | /O

3.2.2.2. Microciclo

Os atletas do grupo de elite dispuseram de um método de marcagéo de horarios
semanalmente durante a respetiva época. No fim de semana anterior a cada microciclo
os atletas marcavam os dias e conveniente horario para treinarem. Apds completarem
as marcacoes, as sessoes de treino planeavam-se de acordo com a frequéncia definida,
como se verifica na figura 11. Na primeira fase, ou seja, de adaptagao, e na segunda
fase, de desenvolvimento de forca maxima e de hipertrofia, os atletas disponham de
dois planos de treino distintos (p.e., Plano 1: Hipertrofia; Plano 2: Poténcia) que iriam
realizar alternadamente de acordo com a frequéncia semanal definida (2, 3 ou 4
sessoes). Esta frequéncia semanal dependia de atleta para atleta de acordo com a

disponibilidade de horario de cada um. Explicitando, os atletas iriam realizar o treino 1
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no primeiro dia de ginasio desse microciclo, o treino 2 no segundo dia em que
comparecessem e caso marcassem mais que dois dias, no terceiro dia realizariam
novamente o treino 1 e no quarto dia o treino 2. Nas ultimas duas fases a existéncia de
quatro planos: (i) de desenvolvimento de forga maxima, (ii) de hipertrofia-1; (iii) de
hipertrofia-2 e de (iv) poténcia, o planeamento alterou-se ligeiramente. Com apenas
duas sessbOes por semana, o planeamento individual iria incluir uma sessédo de
hipertrofia e forca maxima e uma segunda sessdo de poténcia. Se o atleta tivesse
disponibilidade para trés sessbes, estas eram organizadas na sequéncia hipertrofia,
poténcia e forga maxima. Contudo, se o atleta realizasse quatro sessodes, este iria

executar os quatro diferentes planos, dois de hipertrofia, forca maxima e de poténcia.

Em consequéncia da situagao pandémica decorrida na época e com as equipas
de formagdo em suspensdo por alguns periodos ou durante a reintegragdo da
competicdo com a ocorréncia de alteragdes e cancelamentos de jogos, decidimos adotar
um diferente planeamento semanal. Durante a interrupgdo da competicido e nos fins de
semanas cujos atletas ndo tinham jogo priorizamos o treino de poténcia para que este
fosse o primeiro treino da semana a ser realizado, de modo a trabalhar cargas mais
pesadas mais para o final da semana. Desta forma, em semanas de jogos o treino de
poténcia seria o ultimo treino, ou o mais préximo do dia da competicdo, sendo este um

treino que nao gera tanta fadiga e que utiliza cargas mais baixas.

Figura 11- Organizagdo do planeamento semanal.

12 dia 2°dia 32 dia | 42 dia ‘

HIP+ FM POT
HIP POT FM
HIP HIP FM POT ‘

12 velocidade 29 fadiga

10 fadiga 29 velocidade

3.2.3. Teste Fisicos

Os testes fisicos permitem avaliar um conjunto de mecanismos que
proporcionam obter um cenario claro sobre o estado atual do atleta e da equipa. Este
processo de identificagdo dos pontos fortes e fracos permite eventualmente a definigcdo

de objetivos especificos para cada atleta, possibilitando ajustar as necessidades ao
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longo do processo de treino. Estas avaliagées permitem que seja realizado um programa
de treino mais individualizado, podendo este ir de encontro as necessidades especificas

de cada atleta, conseguindo assim atingir as metas propostas.

Numa fase inicial foi necessario a familiarizagdo dos protocolos e procedimentos
dos testes fisicos que iriam ser realizados. Apds esta tarefa, e respeitando uma
periocidade de 4-8 semanas, foram realizadas 5 sessdes de testes fisicos durante a
época, que incluiram os testes de CMJ, SJ, Single Leg Hop Test, métodos indiretos de

1RM (supino e agachamento) e o numero maximo de elevagdes.

3.2.3.1. Countermovement Jump

O CMJ é um teste em que o objetivo & avaliar a forga reativa (componente
elastica) dos membros inferiores, recorrendo ao CMAE, no qual a contragdo muscular
concéntrica é precedida por uma acdo muscular excéntrica. Para realizar o teste o atleta
devera estar em posigéo vertical, com um angulo de 180° entre os segmentos corporais
coxa-perna, e pernas afastadas a largura dos ombros. De seguida, devera efetuar o
salto com “contramovimento” onde o movimento flexdo/extensao devera ser seguido,
sem pausa na transi¢do, mantendo as maos fixas na cintura durante todo o movimento,
e os membros inferiores em extensao durante toda a fase aérea. Foram realizados trés
saltos, selecionando-se o melhor valor, em centimetros, para o resultado final. Os
valores de altura de salto sao obtidos através da utilizagdo do sistema Optogait, que

determina o tempo entre a impulsdo do e o tempo de contacto com o solo, através da

férmula %tz, na qual o g é a forca da gravidade (9,81m.s?) e t é o tempo de voo.
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Figura 12-Valores obtidos no CMJ, expressos em cm.
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3.2.3.2. Squat Jump

O SJ é um teste que avalia a componente contratil muscular. O atleta inicia o
salto na posigao de 2 agachamento (flexdo do joelho =90°) com os pés afastados a
largura dos ombros. Apds 2” estatico na posigao referida, o atleta deve realizar o
movimento vertical com maxima aceleracéo, sem utilizacdo do movimento dos bragos
(maos fixas na bacia) e sem contramovimento, mantendo a extensdo dos membros
inferiores durante toda a fase aérea. Foram realizados trés saltos, escolhendo-se o
melhor valor, em centimetros, para o resultado final. Os valores de altura de salto sédo
obtidos através da utilizagdo do sistema Optogait, que determina o tempo entre a

. ~ , , t? .
impulséo do e o tempo de contacto com o solo, através da formula %, naqualogé

a forga da gravidade (9,81m.s?) e t é o tempo de voo.
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Figura 13-Valores obtidos no Squat Jump, expressos em cm.
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3.2.3.3. Single Leg Hop Test

O Single Leg Hop Test € um teste com o objetivo de avaliar o défice unilateral

dos membros inferiores. Para iniciar o teste o atleta devera posicionar-se com o pé atras

da linha de inicio do teste, a partir da qual realizara o salto horizontal unipodal com o

contramovimento e de maos livres, devendo alternar as tentativas entre “esquerda” e

“direita”. Foram realizadas duas tentativas para cada membro, sendo escolhido o melhor

valor para o resultado final. Os valores obtidos sdo medidos com a ajuda de uma fita

métrica, apds o atleta ter o pé totalmente apoiado e estabilizado.
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Figura 14- Valores obtidos no Single Leg Hop, expressos em cm.
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3.2.3.4. Métodos Indiretos de 1RM

Os métodos indiretos permitem quantificar o nUumero maximo de repetigdes para
uma determinada carga. Apds adquirir alguns pressupostos, como a familiarizagao com
0 equipamento, seguranga e a forma correta de utilizagéo, avalia-se o nUmero maximo
de repeticbes que cada atleta consegue realizar em cada exercicio com uma carga
submaxima. A estimacdo do 1RM foi realizada no agachamento e supino,
contabilizando-se numero maximo de repeticbes. Nos exercicios de supino e
agachamento apds o respetivo aquecimento, o atleta deve realizar o numero maximo
de repeticdes até a falha mecanica. Se o numero de repetigbes estiver entre 1 e 10,
devera ser consultada a tabela de coeficiente, multiplicando o coeficiente
correspondente pela carga mobilizada para estimativa da 1RM.
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Tabela 2-Coefiente de repetigdo- relagdo % 1RM e repeticbes
(Retirado de Baechle 1992).
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Supino

O exercicio de supino ¢ valido quando o movimento da barra é continuo e sem
ajuda do spotter, o movimento deve ser descendente da barra até ao peito (zona dos

mamilos) e ndo pode haver ressalto no peito.

Figura 15-Valores de RM no supino, expresso em kg.
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Agachamento

O agachamento deve ser um movimento continuo da barra sem ajuda do spotter
e as coxas devem ficar paralelas ao chao.

Figura 16- Valores de RM no agachamento, expressos em kg.
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3.2.3.5. Repeticbes mdximas
Elevagées

Nas elevacgdes, a fase descendente deve ser realizada até a extensao total do
cotovelo, o queixo deve chegar até a barra e ndo sdo permitidos movimentos de
balanco.
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Figura 17- Valores do n°® maximo de elevagoes.
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3.2.3.5 Relatorios

Na Figura 18, observamos os valores de cada teste fisico durante os cinco
momentos realizados ao longo da época. Os respetivos graficos sdao evolutivos e
individuais, com o objetivo de perceber se o atleta esta a evoluir e 0 que mais deve ser
trabalhado apds a analise dos dados.
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Figura 18-Gréficos evolutivos individuais das diversas avaliagbes fisicas ao longo do ano.
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O RUE expressa-se pelo quociente entre o CMJ e o SJ, visto que no SJ a agao

executada é somente concéntrica e que no CMJ a acio é excéntrica- concéntrica, o

RUE vai, portanto, avaliar a agao excéntrica do CMAE.

A Figura 19, apresenta os dados dos diversos atletas na primeira e segunda

avaliacdo com uma breve analise dos valores e do que deveria ser melhorado como por

exemplo quem, logo a partida, apresentava um SJ inferior a 40cm, deveria incidir sobre

o trabalho de forga maxima e hipertrofia. Quem evidenciasse um baixo indice de

Elasticidade (isto &, baixa diferenga relativa entre SJ e CMJ) e Racio de Utilizagao
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Excéntrica (RUE) deveria potenciar o trabalho de forga rapida (reativa). Em caso de um
bom indice de Elasticidade e bom RUE, o trabalho passava pela manutencéo dos niveis
de forga evidenciados. Na presenca de uma diferenca de mais de 10% entre a perna
direita e esquerda no teste de Single Leg Hop, o atleta era aconselhado a desenvolver
trabalho de reforco muscular da perna em défice.

Figura 19- Comparagéo e analise dos valores das avaliagbes de forga reativa.

BENFICA® /3

Avaliagbes SPORT LISBOA E BENFICA

e Baixo Indice de Elasticidade e Racio de Utilizagdo Excentrica e um Squat Jump menor que 40cm, devemos trabalhar mais forga
1,46 1,57 7,01 méxima e hipertrofia. As diferenas a nivel unilateral estdo abaixo de 10%, logo, dentro do intervalo adequado.
Atleta 2 NR NR NR Bom Indice de Elasticidade mas baixo Racio de Utilizagao Excentrica, devemos potenciar trabalho de forca rapida. As diferengas a
2,11 2,05 2,84 nivel unilateral est3o abaixo de 10%, logo, dentro do intervalo adequado.
- 19 2,02 5,94 Bons saltos, no entanto, baixo Indice de Elasticidade e Racio de Utilizagdo Excentrica, devemos trabalhar mais forga maxima e
NR NR NR forca reativa . As diferengas a nivel unilateral estdo abaixo de 10%, logo, dentro do intervalo adequado.
Atleta 4 NR NR NR Bons saltos, no entanto, baixo racio de ultilizagao excentrica, devemos trabalhar mais forca maxima e forca reativa. As diferencas
42,7 453 26 6,09 1,06 1,96 2 2,00 a nivel unilateral est&o abaixo de 10%, logo, dentro do intervalo.
- NR NR NR NR NR NR NR NR Bons saltos. Indice de Elasticidade ligeiramente baixo. Baixo Racio de Utilizagao Excentrica, o que indica que devemos potenciar
40,1 42,2 2,1 2,21 2,17 1,81 trabalho de forca reativa e maxima. As diferencas a nivel unilateral estéo abaixo de 10%, logo, dentro do intervalo.
Adleta 6 37,2 40,5 33 8,9 1,09 2,08 2,04 1,92 Bom Indice de Elasticidade. Baixo racio de utilizagao excentrica, ou seja, potenciar trabalho de forca reativa e forca maxima. As
NR NR NR NR NR NR NR NR diferenas a nivel unilateral estdo abaixo de 10%, logo, dentro do intervalo.
e NR NR NR NR NR NR NR NR Bons saltos. Bom Indice de Elasticidade. Racio de utilizagao excentrica entre 1,10 e 1,15, o que indica que devemos potenciar o
22 aval 20,8 45,8 5 12,25 112 1,79 18 ,56 trabalho de forga répida. As diferengas a nivel unilateral estdo abaixo de 10%, logo, dentro do intervalo.
R0 12 aval 32,8 35,2 2,4 73 1,07 16 1,65 ,03 Baixou 0s valores do S e do CMJ relativamente  primeira avaliagao. Bom Indice de Elasticidade. Baixo RUE, devemos trabalhar
22 aval 31,7 344 2,7 8,52 1,09 1,71 1,66 ,92 mais forca reativa e méxima. As diferengas a nivel unilateral estao abaixo de 10%, logo, dentro do intervalo.
Atleta 9 12 aval 333 37,5 4,2 12,6 1,13 1,76 1,89 ,88 | Bom Indice de Elasticidade. Baixo racio de utilizagao excentrica. As diferencas a nivel unilateral estao abaixo de 10%, logo, dentro
22 aval NR NR NR NR NR NR NR NR do intervalo.
Atleta 10 12ava 34,3 39,1 48 14,0 1,14 19 1,94 2,06 Baixou os valores do S e do CM) relativamente & primeira avaliagao. Bom Indice de Elasticidade. Racio de utilizagao excentrica
22 ava 32,1 359 38 11,84 112 182 18 1,10 | entre 1,10 e 1,15, devemos trabalhar forca répida. As diferencas a nivel unilateral estdo abaixo de 10%, logo, dentro do intervalo.
o 12 aval NR NR NR NR NR NR NR NR Nio realizou
22 aval NR NR NR NR NR NR NR NR
Atleta 12 12 aval NR NR NR NR NR Baixo Indice de Elasticidade e Racio de Utilizagao Excentrica, devemos trabalhar mais forca rapida. As diferengas a nivel unilateral
22 aval 353 343 1 1,96 4,08 estio abaixo de 10%, logo, dentro do intervalo adequado.
Atleta 13 19 aval NR! NR NR NR NR bons saltos, no entanto, baixo Indice de Elasticidade e Racio de Utilizagao Excentrica, devemos trabalhar mais forca rapida.
22 ava 43,7 458 2,1 1,95 Diferenga superior a 10% nos saltos unilaterais, mostra que temos que potenciar o membro esquerdo.
e 12ava 40,4 22,1 17 1,92 521 | Baixou os valores do SJ e do CMJ relativamente a primeira avaliagao. Baixo Indice de Elasticidade e Racio de Utilizagao Excentrica,
22 aval 39,7 41,5 18 2,14 4,67 devemos trabalhar mais forca méxima e reativa. As diferengas a nivel unilateral estdo dentro do intervalo adequado.
p— 12ava NR NR NR NR N Elevado Indice de Elasticidade mas bom Racio de Utilizagao Excentrica, devemos trabalhar mais forca maxima. As diferengas a
22 aval 34,2 2661 | 1,27 3,46 nivel unilateral estdo abaixo de 10%, logo, dentro do intervalo adequado.
- 41,7 ,46__| Aumento no SJ que demostra aumento de Forga Maxima. Diminuigao do Indice de Elasticidade e do Racio de Utilizaao Excentrica
24 ,59 devemos trabalhar tambem forca maxima e forca reativa. As diferencas a nivel unilateral estéo abaixo de 10%.
Atleta 17 34,8 ,91 Aumento no SJ mas diminuigao no CMJ. Diminuigao do Indice de Elasticidade e do Racio de Utilizagao Excentrica, devemos
363 67 trabalhar forga maxima e forca reativa. As diferencas a nivel unilateral estdo dentro do intervalo adequado.
Atleta 18 37,5 86 |Aumento no SJ e no CMJ e diminuigao do Indice de Elasticidade e do Racio de Utilizacao Excentrica, deveremos potenciar um pouco
22,1 ,31 o trabalho de forca méxima e reativa. As diferengas a nivel unilateral estéo dentro do intervalo adequado.
Atleta 19 27 55 Baixo Indice de Elasticidade e Racio de Utilizagao Excentrica. Saltos baixos, devemos potenciar trabalho de forga maxima e
NR N hipertrofia. As diferencas a nivel unilateral estéo abaixo de 10%, logo, dentro do intervalo adequado.
o 35,5 0,00 |Baixo Indice de Elasticidade e Racio de Utilizagdo Excentrica, devemos trabalhar mais forga maxima e reativa. As diferengas a nivel
NR NR unilateral estio abaixo de 10%, logo, dentro do intervalo adequado.
Atleta 21 36 0,58 |Baixo Indice de Elasticidade e Racio de Utilizagdo Excentrica, devemos trabalhar mais forca maxima e reativa. As diferengas a nivel
NR NR unilateral estdo abaixo de 10%, logo, dentro do intervalo adequado.
NR NR L
Atleta 22 R R No realizou
p— 27,8 Saltos baixos, baixo Indice de Elasticidade e Racio de Utilizagao Excentrica, devemos trabalhar mais forga maximo e hipertrofia. A
22 aval NR NR nivel unilateral devemos tambem potenciar um pouco o membro esquerdo.
- 12 aval 33,9 4,62 | saltos baixos. Baixo Indice de Elasticidade e Racio de Utilizagao Excentrica, devemos trabalhar mais forca maxima e hipertrofia. As
22 aval NR NR diferengas a nivel unilateral estdo abaixo de 10%, logo, dentro do intervalo adequado.
2-4cm
>15% FM [ <6% FR
Baixo<1,15 Elevado>1,15
0-10%

Na Figura 3, temos uma arvore de decisdo que serve de orientagdo para a
prescricdo de treino apds a analise das avaliagdes.
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Figura 20- Arvore de deciséo.
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3.2.4. Treino de Forga

Na realizacdo de todos os planos de treino eram tidos em consideragao os
exercicios de prevencao e os exercicios centrais. Em todos os planos houve exercicios
que estiveram sempre presentes sendo estes considerados exercicios fundamentais
como € o caso do supino, agachamento, elevagdes, dead lift e hip thrust. Todas as
sessbes de treino tinham como parte inicial uma pequena ativagdo onde eram
combinados exercicios de propriocecdo com trabalho de core e com mobilidade. Nestas
sessOes foram utilizados durante os varios planos diversas variaveis de pranchas,

exercicios de equilibrio e propriocetividade, pliometria e trabalho isométrico.

A meio da época e devido a paragem de treinos e competicdes das equipas de
formagao, verificamos que seria importante introduzir treinos de alta intensidade que
permitissem melhorar a resisténcia e aumentar a capacidade cardiorrespiratéria a
alguns atletas com o objetivo de inserir estimulos de alta intensidade em compensacéo

a falta de treinos.

Como ja foi referido anteriormente, o planeamento elaborado pelo fisiologista
estagiaria com a supervisao do tutor estagiario foi divido em diversas fases. Inicialmente
foram introduzidos planos de adaptagdo com o objetivo de observar e avaliar a técnica
de execugao para detetar os atletas com maior dificuldade. Numa outra fase foram
inseridos planos de desenvolvimento de forga maxima e hipertrofia, nestes planos

relativamente a dindmica de carga eram usadas cargas entre 65 a 85% de 1-RM,
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realizando 6 a 12 repeticoes, entre 3 a 4 séries e com intervalos de descanso entre
séries de 60 a 90 segundos. De seguida, mantivemos planos de desenvolvimento da
forca maxima e de hipertrofia e acrescentamos planos de introdugédo aos movimentos
olimpicos e poténcia, com o objetivo de criar estimulos neurais e de os tornar mais
explosivos de acordo com as necessidades das suas modalidades. Nestes planos de
poténcia eram usadas intensidades de cargas inferiores a 60% de 1-RM, realizando 3 a
6 repeticdes, entre 3 a 5 séries e com intervalos de descanso entre 2 a 3 minutos. Por
ultimo, introduzimos novos planos alterando os exercicios, mas mantendo a dinamica

de planos de desenvolvimento de forga maxima, hipertrofia e poténcia.

Seguidamente é demonstrado um exemplo de um plano de treino, neste caso de

hipertrofia, realizado durante a época (figura 21).
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Figura 21- Exemplo de um plano de treino de hipertrofia da modalidade de basquetebol.
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3.3. Futebol Feminino

3.3.1. Caracterizagao do Grupo

A equipa de futebol feminino foi constituida por 32 atletas, todas de

nacionalidade portuguesa e com uma média de idade de 17 anos.

Tabela 3- Constituicdo e caraterizagao do plantel da equipa de Futebol Feminino Sub-19 na época

2020/2021.
Futebol Feminino Sub-19
Atleta Data de Nascimento | Género Nacionalidade
Atleta 1 2-jan-03 Feminino Portuguesa
Atleta 2 16-jan-06 Feminino Portuguesa
Atleta 3 13-fev-04 Feminino Portuguesa
Atleta 4 26-ago-04 Feminino Portuguesa
Atleta 5 23-mar-04 Feminino Portuguesa
Atleta 6 14-mar-05 Feminino Portuguesa
Atleta 7 5-jan-03 Feminino Portuguesa
Atleta 8 31-jul-04 Feminino Portuguesa
Atleta 9 6-set-03 Feminino Portuguesa
Atleta 10 18-fev-04 Feminino Portuguesa
Atleta 11 25-abr-03 Feminino Portuguesa
Atleta 12 23-jan-02 Feminino Portuguesa
Atleta 13 26-dez-06 Feminino Portuguesa
Atleta 14 6-fev-04 Feminino Portuguesa
Atleta 15 30-set-03 Feminino Portuguesa
Atleta 16 21-fev-05 Feminino Portuguesa
Atleta 17 13-ago-01 Feminino Portuguesa
Atleta 18 24-abr-04 Feminino Portuguesa
Atleta 19 3-jul-05 Feminino Portuguesa
Atleta 20 3-jul-05 Feminino Portuguesa
Atleta 21 3-jan-06 Feminino Portuguesa
Atleta 22 10-mai-03 Feminino Portuguesa
Atleta 23 10-mai-01 Feminino Portuguesa
Atleta 24 12-set-03 Feminino Portuguesa
Atleta 25 17-jan-04 Feminino Portuguesa
Atleta 26 23-mai-01 Feminino Portuguesa
Atleta 27 3-jun-04 Feminino Portuguesa
Atleta 28 6-mai-04 Feminino Portuguesa
Atleta 29 28-nov-03 Feminino Portuguesa
Atleta 30 30-out-03 Feminino Portuguesa
Atleta 31 27-dez-06 Feminino Portuguesa
Atleta 32 10-dez-05 Feminino Portuguesa

Durante a época de 2020/2021, a equipa de Futebol Feminino Sub-19 devido a
situagdo pandémica sofreu uma longa paragem na competi¢cao e inclusive nos treinos
de campo e ginasio, respetivamente do més de Janeiro a Abril. Em consequéncia desta
situacdo, a estratégia implementada passou por um planeamento de varias unidades de

treino que as atletas conseguissem realizar em casa na calendarizagao sugerida.
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3.3.2. Planeamento do Treino

3.3.2.1. Macrociclo

No inicio da época foi planeado um macrociclo que auxiliou o modo de planear
e orientar o processo de planeamento dos treinos e dos testes fisicos ao longo da época.
No entanto, durante a época houve a necessidade de proceder a algumas alteragoes,
pelo que optamos por apresentar o macrociclo final. Na figura 21 estdo devidamente

apresentados os treinos de forga, as avaliagdes e os periodos de paragem.

Inicialmente implementdmos um plano de adaptacdo com o objetivo de
aprendizagem da técnica dos principais exercicios de forga, aquisicao da técnica base
e fortalecimento dos grandes grupos musculares. Numa segunda fase escolhemos o
desenvolvimento da hipertrofia, mudando os planos apds seis semanas. Entretanto
apos a pausa de Natal e fim de ano, houve uma paragem, na altura por tempo
indeterminado, dos treinos e competi¢cao devido a situacdo pandémica. Durante esta
fase, as atletas seguiram planos de treino para realizar em casa, como sera visto mais
adiante. Apds esta paragem, as atletas retornaram com planos de forga resistente e de

seguida novamente treinos de hipertrofia.

Entre cada fase foram realizados testes fisicos de modo a controlar o estado

fisico e a evolugéo de cada atleta ao longo da época, como veremos mais a frente.

Figura 22- Macrociclo dos treinos de forga e testes fisicos da equipa de Futebol Feminino Sub-19.
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3.3.2.2. Microciclo

As atletas do futebol feminino sub-19 tinham prescrito duas sessdes de treino de
forga por semana. A sua gestao foi realizada de acordo com as suas disponibilidades
de horarios, no entanto, tinham de cumprir obrigatoriamente duas sessoes (figura 23).
Cada atleta possuia dois planos de treino, o plano de treino 1 seria realizado no primeiro

treino da semana e o plano de treino 2 no segundo dia de treino da semana.

Figura 23-Horario semanal das atletas da equipa de Futebol Feminino Sub-19 antes do confinamento

Futebol Feminino - Equipa B/ SUB19
Hérario e Grupos de Gindsio - Epoca 2020/21

Periodo Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado
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a Atleta 14 Atleta 14
n Atleta 4 Atleta 15 Atleta 15
Atleta2 Atleta31 Atletal7
h Atleta17 Atleta24 Atleta21
a Atleta 29 Atleta24
Atleta27
16H-17H 16H-17H 16H-17H 16H-17H
T Atleta5 Atletal 2::2:: ;
Atleta7 Atleta12 Atleta 5 leta12
a Atleta 18 Atleta 19 Atleta 6 itle
r Atleta3 Atleta25 Atleta13 tleta 18
Atleta 19
d Atleta9 Atleta 27 Atleta3 Atleta 20
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Como ja foi referido, ocorreu uma paragem dos treinos e competigdo e fomos
obrigados a criar uma alternativa que neste caso foram os treinos em casa. Foi feita
uma sugestdo de calendarizagdo, como é possivel observar na figura 23, com os
respetivos planos de treino para que as atletas pudessem orientar-se e assim

manterem-se ativas.
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Figura 24-Sugestéo de planeamento do microciclo durante o confinamento.

Capitulo 3 — Organizagéo e Gestao do Processo de Treino

Dia Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Siabado Domingo
Ativagdo Ativagao Ativagao Ativagao Ativacado
Plano + + Folga + + FOLGA +
HIT Forga Forga HIT Forga
+ + + +
Corrida CORE Corrida CORE

(Esta apenas é uma sugestdo de como deverds organizar o treino, poderdas adaptar a
tua disponibilidade)

Obs:

e Ativagdo = Plano de ativagdo

e Corrida = Desafio proposto pelos treinadores ou 30 a 45 mins de corrida
continua (Podem realizar algumas séries (4 a 5) em escadas ou subidas. Por ex.:
Subir ao maximo e descansar a andar na descida

e HIIT = Treino Intervalado de Alta Intensidade

e Forga = Plano de Forga (sem utilizagdo de material, caso tenhas a possibilidade
de treinar com material, deveras contactar o teu Fisiologista e/ou Treinadores)

e Alongamentos = No final de cada treino deveras fazer o plano de
“Alongamentos”

Apo6s o retorno da quarentena, o plano inicial foi retomado, com os horarios

apresentados na figura 25, no qual as atletas compareciam a pelo menos uma sessao.

Figura 25- Horario semanal das atletas da equipa de Futebol Feminino Sub-19 depois do confinamento.

SPORT LISBOA E BENFICA BENFICA & | /\B

Futebol Feminino - Equipa B/ SUB19
Hérario e Grupos de Gindsio - Epoca 2020/21

Periodo Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado

M

a

n 10h30-11h30
h

a

T

a

r 16H-17H 16H-17H 16H-17H 16H-17H

d

e
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3.3.3. Teste Fisicos

Numa fase inicial foi necessaria a familiarizagdo com os protocolos e
procedimentos de avaliagdo. Apds esta tarefa foram realizados dois momentos de testes
fisicos durante a época, que incluiram o CMJ, SJ e Single Leg Hop Test. O primeiro
momento foi realizado no inicio da época e o segundo foi concretizado em Abril, apds
uma longa paragem de treinos e competicdo devido a situacdo pandémica.

3.3.3.1. Countermovement Jump

Figura 26- Valores obtidos no CMJ, expressos em cm.
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Como podemos observar na figura 26, das 32 atletas 3 nao realizaram nenhum
momento de avaliagdo e somente 18 realizaram as duas sessdes de testes fisicos. Do
grupo que realizou as duas sessOes, 4 atletas obtiveram evolugdo positiva e 14
obtiveram uma evolugao negativa. A média atingida na primeira avaliagao foi 26,42 cm
e na segunda foi 24,51 cm.

A primeira avaliagdo teve como objetivo avaliar a forga reativa dos membros

inferiores de modo a criar valores base e a detetar atletas com possiveis défices.

A segunda avaliagao possibilitou observar a evolugdo da equipa ou neste caso
devido a longa paragem, permitir avaliar de novo a regresséo e o estado das atletas e
deste modo adaptar os planos de retorno aos treinos.
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3.3.3.2. Squat Jump

Figura 27- Valores obtidos no Squat Jump, expressos em cm.
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Segundo a figura 27, das 32 atletas 3 ndo realizaram nenhum momento de
avaliagao e somente 18 realizaram as duas sessdes de testes fisicos. Do grupo que
realizou as duas sessoes, 5 atletas obtiveram evolugao positiva e 13 obtiveram uma
evolucdo negativa. A média atingida na primeira avaliagcao foi 25,67 cm e na segunda
foi 24,77 cm.
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3.3.3.3. Single Leg Hop Teste

Q

Distancia

Distancia e
SO0 o00o Lol
O N D OOOOOWEFL N~
a1
O —

Figura 28- Valores obtidos na 12 avaliagcéo no Single Leg Hop, expressos em m.

Single Leg Hop

\2) N > ) A o) ) N
N N N N N Vv &)
RN AN A M S A A
W
HDrt mEsq

Figura 29- Valores obtidos na 22 avaliagcdo no Single Leg Hop, expressos em m.
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O Single Leg Hop Teste é um teste com o objetivo de avaliar o défice unilateral

dos membros inferiores. A média no primeiro momento de avaliagdo do membro inferior

esquerdo foi 1,53m e do membro inferior direito foi 1,54m. Relativamente a segunda

avaliacdo a média do membro inferior esquerdo foi 1,52m e do membro inferior direito
foi 1,52m.
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3.3.4. Treino de Forga

No plantel do futebol feminino sub-19, os planos de treino foram divididos em
sessdes de treinos de ginasio (figura 30) e em periodos de ativagdo para serem
realizados antes do treino de campo (figura 31). Os periodos de ativagdo no campo
consistiam em alongamentos, mobilidade e exercicios de forga como forma de ativagéo
geral. Relativamente aos treinos de ginasio houve varias fases, tendo as atletas iniciado
a época com sessdes de treino de adaptacido e desenvolvimento de forga resistente
com o objetivo de observar e avaliar a técnica de execucgéo e introduzir estimulos de
treino de intensidade progressiva. Estas sessdes seguiam uma dinamica de carga
usando intensidades entre 20 a 60% de 1RM, realizando 15 a 20 repetigbes num total
de 3 a 4 séries, com um tempo de descanso a variar entre 30 a 60 segundos. Numa
segunda fase, foram introduzidas sessdes de treino de hipertrofia, nos quais eram
utilizadas intensidades de carga entre 65 a 85% de 1-RM, realizando 8 a 12 repeti¢des
num total de 3 a 4 séries com intervalos de tempo de descanso entre 60 a 90 segundos.
De seguida, ocorreu um longo periodo de quarentena, no qual a equipa interrompeu os
treinos de ginasio, os treinos de campo e a competicdo. No entanto, as atletas
mantiveram-se ativas através do cumprimento de um microciclo semanal, acima
representado (figura 24), que incluia exercicios de ativagao, de HIIT (Treino Intervalado
de Alta Intensidade), sessdes de treino de forca, incluindo exercicios de core e de
alongamento. Este microciclo semanal foi planeado e idealizado de forma a poder ser
concretizado em casa, para que as atletas pudessem manter-se ativas e em forma para,
quando surgisse 0 momento de regresso ao treinos e competicdo, se sentissem
preparadas para tal. Apds o término da quarentena e consequente retorno ao ginasio,
foram introduzidas sessdes de treino de desenvolvimento da forga resistente e numa
fase seguinte sessodes de treino de hipertrofia e de pliometria, ou seja, treino usando
essencialmente saltos e movimentos explosivos, com o objetivo de aumentar a
capacidade de salto, a forga explosiva e a performance. Todos as sessdes de ginasio
tinham como parte inicial uma pequena ativacdo com exercicios de mobilidade e

trabalho de core.
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Figura 30-Exemplo de um periodo de ativacéo aplicado previamente a sessgo de campo.
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Figura 31- Exemplo de uma sesséao de treino de forga resistente.

W' Sport Lisboa e Benfica

Futebol
Seniores Feminino B

Data: 26/Abril a 16/Maio

S
1 nos da Coxa - Mobili m
@A ( BT

20 20

3 Mobilidade Ombro 360 com PVC

10 10

5 Prancha Frontal de Antebracos

45 45

2 Afundo frontal ¢/ rotacao tronco

R C L R C 1
12 12

4 Agachamento c/ Barra Acima Cabeca (PVC)

6 Retracao das Omoplatas c/ Elastico

15 15

7 Agachamento na Multipower

8 Supino Plano Barra

15 15 15

10 Remada Horizontal com Cabos com Pega Neutra

11 Deslocamento Lateral com Mini Band Acima dos
Joelhos

R C T R C T R C T: T
20 20 20
13 Abdominal Crunch
R C T R C T R C T R C T
15 15 60 60

56



Capitulo 4 — Relagédo com a Comunidade

Capitulo 4: Relagao com a Comunidade

4.1. Contextualizagao

Em conversa sobre a forma como as estagiarias poderiam deixar um contributo
a instituicdo, foi dada a ideia por parte da orientadora e de diversos fisiologistas de
realizarmos posters ilustrativos dos principais exercicios de musculacao, salientando as
principais componentes criticas da respetiva execugao técnica. Estes posters seriam
colocados no ginasio 2 dos pavilhdes desportivos pelo facto de este ser utilizado
maioritariamente pelas equipas de formacdo do Sport Lisboa Benfica, podendo
constituirem, no entanto, uma mais valia para qualquer utilizador do referido ginasio. O
objetivo seria, portanto, que todos os atletas que frequentassem aquele ginasio,
pudessem aceder a uma ferramenta de auxilio técnico no momento do treino. Os posters
teriam também um papel decorativo, para que de certa forma motivasse e apelasse os
atletas a treinarem, pelo que optamos por introduzir varias cores de fundo nos mesmos.
Para a execucédo dos posters foi tido em consideragdo os exercicios que achamos mais
relevantes e elementares no nosso contexto de estagio: o supino, o peso morto, o hip
thrust, o agachamento, as elevagdes e o lunge. Em cada um seriam colocados os
principais musculos envolvidos, as principais componentes criticas e as recomendacdes

técnicas para uma adequada execugao.
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4.2. Posters

4.2.1. Supino

Figura 32- Poster da execug&o técnica do exercicio de supino.

BENFICA® /2

A Barra deve partir
da zona média do
torax

Movimento de descida
qu 10

Maos a Largura
dos Ombros

A figura 32 descreve o exercicio do supino. Sendo este um exercicio com pesos
livres deve ser executado cuidadosamente com uma boa técnica. Uma ma realizagao

deste exercicio pode levar a lesdes.

Ao longo de todo o movimento, as costas, os ombros e as nadegas devem estar
em contacto com o banco. Os pulsos devem estar retos e as maos a largura dos ombros.
A barra deve partir da zona média do térax e o movimento de descida termina quando
o cotovelo faz um angulo de 90°. A inspiragéo € realizada na descida e a expiragéo na

subida da barra.

Durante a realizagdo do supino, o principal musculo envolvido é o grande peitoral

e 0s musculos secundarios sao o deltoide anterior e o tricipite braquial.
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4.2.2. Deadlift

Figura 33- Poster da execugéo técnica do deadlift.

BENFICA® -
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largura dos ombros

A figura 33 demonstra a execugédo do dead lift (peso morto). Este deve ser
efetuado com as maos a largura dos ombros, pés paralelos e alinhadas a largura dos
ombros. A costas devem estar direitas e os ombros para tras. Durante o movimento, a
barra desce junto as pernas e os joelhos fletem-se ligeiramente. No decorrer do

movimento o atleta deve realizar a inspiragcao na descida e a expiracdo na subida.

Neste exercicio os musculos primarios sdo o eretor da espinha, os isquiotibiais
e os gluteos, enquanto os musculos secundarios sdo o grande dorsal, os quadricipites,

0s musculos do antebraco e o trapézio.
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4.2.3. Hip Thrust
Figura 34- Poster da execug&o técnica do hip thrust.
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Misculos Primarios: Gluteo Maior e Isquiotibiais
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Medial e Reto Femoral

Barra simétrica, apoiada na.
anca e ligeiramente acima Formar um
da pélvis angulo de 90°

Na figura 34 analisamos a execugéo do hip thrust. Este movimento deve ser
realizado com os pés a largura da anca, as omoplatas apoiadas no banco e a barra
simétrica apoiada na anca ligeiramente acima da pélvis. Durante a realizacdo do
exercicio, a cabeca e o0 pescog¢o devem estar no mesmo alinhamento e as pernas devem
formar um angulo de 90°. O movimento termina quando a anca estiver paralela ao chéo.
A inspiracao é realizada na descida e a expiragdo na subida da barra.

Os musculos primarios envolvidos no exercicio sao o gluteo maior e o0s
isquiotibiais e os musculos secundarios sdo o vasto lateral, o vasto medial e o reto

femoral.
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4.2.4. Agachamento

Figura 35- Poster da execugéo técnica do agachamento.
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Na figura 35 observamos a realizagdo do agachamento. Este exercicio deve ser
executado com os pés paralelos, alinhados e a largura dos ombros e com os cotovelos
em baixo da barra, ligeiramente apontados para tras. A barra dever estar apoiada na
regido superior das costas. Durante o movimento, a lombar deve estar contraida, os
joelhos ndo devem ultrapassar a ponta dos pés e a amplitude total é atingida quando a
anca quebra a linha paralela (dngulo de 90°). A inspiragao deve ser realizada na descida

€ a expiracao na subida do movimento.

No agachamento os principais musculos envolvidos sdo os gluteos, o eretor da
espinha, os quadricipites (reto anterior, vasto medial, vasto interno e vasto lateral)
enquanto os musculos secundarios sao os isquiotibiais, abdominais, adutores, solear e

gastrocnémios.
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4.2.5. Elevagoes

Figura 36- Poster da execug&o técnica do exercicio de elevagées.
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A figura 36 descreve a realizagédo das elevagdes. O movimento inicia-se com os
bracos estendidos e com as maos equidistantes do centro da barra e em pronacgao.
Durante a realizagdo do movimento deve haver estabilizagdo do tronco e dos membros
inferiores (sem balango das pernas). O queixo dever ultrapassar a barra e as omoplatas
devem realizar o movimento para tras e para baixo. A inspiracdo deve ser realizada na

descida e a expiragdo na subida do movimento.

O principal musculo envolvido neste exercicio é o grande dorsal e os musculos
secundarios sao o trapézio inferior, o grande redondo, os romboides, o bicipite e os
musculos do antebraco.
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4.2.6. Lunge

Figura 37- Poster da execugéo técnica do lunge.
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O lunge € um exercicio para os membros inferiores, onde o atleta deve ter o peito
para fora, as pernas devem ser fletidas até um angulo de 90°, onde o joelho ndo deve
ultrapassar a ponta do pé. O peso do corpo deve ser colocado no calcanhar do pé da
frente, enquanto o pé de tras serve simplesmente para manter o equilibrio (figura 37). A
inspiragao deve ser realizada na descida e a expiragdo na subida.

Os musculos primarios envolvidos sdo o gluteo maior, os isquiotibiais e os
quadricipites (reto femoral, vasto lateral e vasto medial) e os musculos secundarios séo

o solear, o adutor magno e os abdominais).
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4.3. Balango Final e Reflexao Critica

Figura 38- Disposi¢do dos posters no ginasio 2 da instituiggo.

Relativamente a disposi¢c&o dos posters o objetivo seria colocar cada poster junto
ao local de execugdo do respetivo exercicio, no entanto, o ginasio 2 é revestido por
vidros e espelhos tendo somente duas paredes onde seria possivel colocar os posters.
Devido a esta situagédo decidimos que o melhor seria coloca-los todos juntos numa s6
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parede, contudo o poster das elevagoes ficou situado no local onde este é realizado.
Optamos por tamanho A3 e por cores vivas para que estes chamassem a atencio dos

atletas.

Como reflexao creio que foi um bom contributo a instituicdo pois proporcionamos
uma nova ferramenta aos atletas que os ajudara a autocorrigirem-se e a perceberem
melhor a musculatura que estao a trabalhar. O feedback dado foi positivo tanto da parte

dos fisiologistas como dos atletas.
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Capitulo 5: Conclusao e Perspetivas Futuras

No momento de escolher as op¢des de locais de estagio ndo hesitei em escolher
o Sport Lisboa e Benfica como a minha primeira opgao, tanto pelo enorme prestigio da
instituicdo como pela oportunidade de trabalhar na area da performance desportiva com
grandes atletas. Devido ao facto de vir do mestrado em Exercicio e Saude, inicialmente
senti um pequeno receio de ndo conseguir acompanhar certos conceitos mais
relacionados com treino desportivo, mas rapidamente o perdi gragas ao a vontade e ao
acompanhamento que me foi dado por parte dos elementos do Benfica Lab. Entrei,
portanto, neste estagio com a vontade de dar o meu melhor e de cumprir com os meus
objetivos pessoais e com os objetivos propostos pela instituigdo. Iniciei o estagio com
enormes expectativas e agora que terminado afirmo que foram todas superadas. Foi um
ano atipico pois deparamo-nos com uma realidade diferente do habitual devido a
situagdo pandémica que atravessamos, onde fomos obrigados a adaptarmo-nos e a
arranjar solugdes para as dificuldades apresentadas, no entanto, foi um ano de muito

trabalho, aprendizagens e 6timas experiéncias.

Durante o estagio foram muitos os pontos fortes com que me deparai como as
otimas instalacdes, quantidade e qualidade dos equipamentos sempre disponiveis.
Acaba por ser mais facil quando se tem uma vasta quantidade de material para
trabalhar. Achei muito interessante o facto de ser feito semanalmente um quiz entre os
elementos do Benfica Lab, de modo a colocar temas na mesa e a debaté-los, esta é,
portanto, na minha opinido, uma excelente forma de permitir a partilha e aprendizagem
de novos conhecimentos, principalmente para os estagiarios. Outro ponto positivo foram
as relagbes sociais e profissionais de todos os elementos do SLBenfica, que
contribuiram para um bom ambiente e para uma enorme partilha de conhecimentos.
Senti também imensa liberdade nas tarefas a realizar bem como em diversas

oportunidades de ajudar os outros fisiologistas em distintas tarefas.

No entanto, houve alguns pontos fracos que irei referir, todos eles em
consequéncia da situagdo pandémica, como foi o exemplo de nao ter havido formagdes
ou palestras, o que sinto que seria uma mais valia para os estagiarios. Outra
repercussdo da pandemia foi a impossibilidade de realizar o meu projeto de
investigacao, que sendo este com atletas da formagéo ficou sem efeito devido a
paragem dos treinos e da competicdo nos escaldes da formagdo durante as

quarentenas. Por ultimo, e como acabei de referir devido a paragem de treinos e

67



Capitulo 5 — Concluséao e Perspetivas Futuras

competigbes foi muito dificil manter os atletas focados e principalmente motivados,

tendo sido esse um dos maiores desafios para mim.

Apo6s a finalizagdo do estagio e do relatorio de estagio tenho uma grande
perspetiva futura de que pretendo continuar a trabalhar nesta area com atletas de modo
a colocar em pratica tudo o que aprendi neste meu percurso académico e a desenvolver

0s meus conhecimentos.

Para finalizar gostaria de agradecer a oportunidade que me foi entregue por parte

de todos os elementos do Benfica Lab de modo a ajudar o Sport Lisboa e Benfica.
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