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Resumo

A realizacdo deste Estagio Académico serviu para a conclusdo do Mestrado em Desporto, e
pretendeu ser uma etapa onde o Estagiario aplicou os seus conhecimentos adquiridos ao longo dos
ciclos académicos. O Estagio desenvolveu-se na area do treino desportivo na modalidade de futebol,
com o Estagiario a assumir enquanto treinador adjunto, a “ponte” entre o trabalho de ginasio como
um processo integrado da operacionalizagao do treino desportivo e complemento para melhoria do
rendimento dos jogadores e o treino técnico-tatico, através da vivéncia da complexa articulagédo para
o desenvolvimento de todos os fatores que influenciam o treino e a competi¢cao no futebol. Estas tare-
fas foram aplicadas no contexto de alto rendimento, com uma equipa Futebol de sub-15 masculinos.

Ficou a cargo do Estagidrio a responsabilidade do planeamento dos treinos no ginasio, que
foram definidos e orientados para treinos de forca e hipertrofia muscular, treinos de prevencéo de
lesbes, treinos de recuperagado da condigao fisica e treinos especificos de condicao fisica, balizados
pelas exigéncias competitivas da equipa e necessidades individuais de cada jogador. Foram regista-
dos ganhos de forca maxima obtidos através dos treinos de forga e hipertrofia.

Na area do treino técnico-tatico, o Estagiario foi um treinador-adjunto, com possibilidade de
presenciar os momentos de construgdo do planeamento e preparagao das unidades de treino e dos
jogos da equipa, bem como a sua operacionalizagéo pratica. Nesta area a sua intervengéo foi condi-
cionada mas permitiu a realizacdo de um variado numero de tarefas de forma auténoma, bem como a
participacdo em momentos marcantes vividos pela equipa, quer pela dindmica de grupos implemen-
tada como pela responsabilidade de representagédo da Entidade Acolhedora.

Os objetivos propostos foram praticamente todos alcangados e houve ainda a possibilidade
de se ajustarem expetativas e atingirem novas metas, quer na intervengdo como na experiéncia vivi-
da ao longo do Estagio.

As experiéncias e a riqueza do Estagio ndo se esgotam nestas duas areas do treino desporti-
vo, sendo que a sua realizagdo permitiu conhecer outras metodologias, novas tecnologias e formas
de estar relacionadas com o treino desportivo no Futebol, atendendo aquelas que sao as necessida-
des e formas mais atuais de operacionalizar o “Jogo”, controlando melhor o treino de todas as suas

variaveis.

Palavras-chave: Futebol, treino desportivo, treino de forca
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Abstract

The completion of this Academic Internship served to complete the Master Degree of Sport,
and pretended to be a stage where the Trainee applies his knowledge acquired throughout the aca-
demic cycles. The Internship was developed in the area of sport training, of football, with the Trainee
assuming the position of an assistant coach, making the “bridge” between gym workouts as an inte-
grated process of operationalization in sports training and complements to improve the sports perfor-
mance of players and the technical-tactical training, through the experience of complex joint develop-
ment of all factors that influence training and competition in football. These tasks were applied in the
context of high performance, with a male football team U-15.

The Trainee was charged with the responsibility of planning the training in the gym, which
were defined and oriented strength and muscle hypertrophy training, injury prevention training, recov-
ery fitness workouts and specific physical condition training, marked by team and individual competi-
tive demands of each player. Have been reported maximum strength gains were achieved through
strength and muscle hypertrophy training.

In the technical-tactical training area, the Trainee was an assistant coach with the possibility of
being present in moments of construction of the planning and preparation of training units and team
games, as well as its practical operationalization. His intervention in this area was constrained but
allowed the realization of a wide variety of tasks autonomously, as well as participation in important
moments experienced by the team or by the group dynamics implemented as by the responsibility of
representing the Receiving Entity.

The objectives proposed were practically all been achieved and there was the possibility to ad-
just expectations and reach new goals, both in the intervention and in the experience lived throughout
the internship.

The experiences and surplus value of the Internship are not depleted in these two areas of
sport training and is whereas furthermore their attainment allowed to know other methodologies, new
technologies and ways of being related to sports training in football, given that those are the needs
and the most current forms to operationalize the "Game", by better managing the training of all its

variables.

Keywords: football, sport training, strength training
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1. INTRODUGAO

A formagéo académica que cada individuo realiza espelha em grande parte um desejo profis-
sional de atingir um patamar superior no mercado de trabalho na busca de novas e melhores condi-
cdes de trabalho. E um investimento a varios niveis e requer uma capacidade de superagao individual
muito grande para que se atinja o produto final desejado ou que se criem as condi¢des para numa
futura ocasido estar preparado para a aceitar com toda a competéncia exigida.

Para além do referido anteriormente, a formagéo continua é cada vez mais uma exigéncia le-
gal para o exercicio de atividades e profissées ligadas ao Desporto, sendo mais um fator motivacional
para a realizagdo do Mestrado. Para nos mantermos em condigdes legais de emprego é exigido pelo
art.° 8.° da Lei n.° 40/2012 de 28 de agosto, referente a Revogacao e Caducidade do Titulo Profissio-
nal, que o profissional frequente com aproveitamento, no periodo de cinco anos, agbes de formacao
continua.

Desde 2008, ano em que terminei o 1° ciclo de estudos, que a formacgao profissional frequen-
tada e de acesso a créditos nao abrangia a area do Futebol, desempenhando nesse periodo e até a
atualidade a condugéao de equipas de Futebol jovem por ser titular do Grau |. Com a realizagéo do 2°
ciclo de estudos e aberta a possibilidade de realizar estagio académico em detrimento de uma tese,
decidi realizar o Mestrado em Desporto, com especializagdo em Treino Desportivo (Futebol), onde
sempre manifestei o desejo e esperanga de poder realizar o estagio num ambiente de alto rendimen-
to. Estas condi¢cdes aconteceram e a realizagdo do estagio abre assim a possibilidade de obter o
Titulo Profissional de Treinador de Desporto na modalidade de Futebol de um grau superior ao que

atualmente é possuido, pelas exigéncias do Programa Nacional de Formacgao de Treinadores.

Por uma opgéo estritamente pessoal, idealizou-se que este seria 0 momento ideal para atingir
objetivos profissionais mais ambiciosos e por isso decidi realizar o Mestrado para poder aprofundar
0s meus conhecimentos especificos relativos ao Futebol no que diz respeito a conceptualizacéo e
operacionalizacdo das ideias para o jogo, e estratégias a implementar no treino para as atingir. Esta
opgao vai ao encontro do que Magas et al. (2009) concluiram, no que concerne ao investimento em
estudos pos-licenciatura onde a maioria dos licenciados, frequentavam ou pretendiam frequentar
posteriormente cursos de treinador ou formacdes adjacentes, no contexto do futebol.

Para além do Mestrado permitir aprofundar e adquirir novos conhecimentos nas areas pre-
tendidas, o Estagio foi em parte concretizado numa area especifica do contexto do Futebol, que per-
mitiu abranger as necessidades requeridas, como também conhecer uma nova perspetiva profissional
de intervencao. Neste caso foi a area da Fisiologia, porque “atualmente os clubes mais estruturados
possuem os seus laboratorios de fisiologia do exercicio para dar ao setor da preparagéo fisica um
maior suporte na realizagdo de exercicios, com base e controlo cientifico” (Silva, 2000).

Sendo esta a porta de entrada para um clube de alto rendimento, foi uma decisdo confortavel

assumir a responsabilidade de trabalho mais proximo com o Departamento de Fisiologia devido a

ESDRM - Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Vitor Padinha 10
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minha profissdo na area do exercicio fisico, que assim pude conjugar com o treino desportivo numa
perspetiva de aprofundar conhecimentos especificos e gerais.

A realizagdo do Estagio pressupde a elaboragdo do Relatério de Estagio, que consiste num
trabalho de descrigéo e reflexdo pormenorizada e fundamentada, com recursos aos métodos de reco-
Iha e tratamento de dados, das atividades desenvolvidas no ambito técnico-profissional do Estagio
efetuado numa entidade acolhedora, o qual posteriormente sera alvo de defesa publica perante um
juri. Nesta perspetiva este Relatério descreve a intervencgao realizada ao longo de uma época despor-
tiva junto de uma Entidade Acolhedora (EA), que por uma questdo de sigilo ndo sera referido o seu

nome ao longo do trabalho.

O ambito do Estagio decorreu com o Estagiario a integrar a Equipa Técnica da equipa do es-
caldo de juniores C, sub-15 (Iniciados A) da EA, onde assumi o papel de Treinador Adjunto, com a
responsabilidade de fazer a ligagédo entre a Equipa Técnica e o Departamento de Fisiologia da EA,
relativamente ao planeamento dos treinos no ginasio de acordo com os varios objetivos propostos
relativos a componente fisica, bem como a recuperagéo de jogadores que recuperavam de lesbes e
ainda as rotinas tradicionais de participagao e auxilio nos treinos técnico-taticos no campo com inter-
vengao e orientagao nos exercicios de treino, com principal incidéncia nos que visavam o trabalho de
forca e alongamentos, e também o acompanhamento da equipa nos dias de jogos. No decorrer da
época o tempo gasto nas duas tarefas foi proporcionalmente inverso ao longo do Estagio, tendo no
inicio mais tempo despendido com as tarefas da area da fisiologia e no final mais tempo com as tare-
fas relacionadas com o treino técnico-tatico.

No ambito dos treinos no ginasio e de acordo com um dos objetivos, foi registada uma evolu-
¢ao positiva nos ganhos de forga maxima (FM) nos principais exercicios de forga realizados.

Deste modo, o Estagio dividiu-se nestas duas tarefas, ligadas na sua esséncia e que permiti-
ram no final ter tido contacto com o treino individualizado e especializado na vertente fisica no Futebol
e com a operacionalizagdo do modelo de jogo € modelo de treino num campeonato nacional, onde a
equipa atingiu a ultima fase da competi¢do e os seus jogadores participaram em estagios da selegéo
nacional, tendo alguns inclusive atingido o estatuto de jogadores internacionais sub-15 e outros parti-
ciparam e venceram o Torneio Lopes da Silva (prova inter-regides, de sub-14, organizada pela Fede-

racdo Portuguesa de Futebol).

A estrutura do Relatério esta regulada pelas indicagdes do Regulamento de Estagio e divide-
se em seis capitulos: 1. Introdugéo, onde € apresentado o Relatério de Estagio; 2. Avaliagdo do Con-
texto, dividido em trés subcapitulos que analisam a atividade desenvolvida, o envolvimento e os prati-
cantes; 3. Definigcdo de objetivos, para a intervengéao profissional e para atingir com a populagao-alvo;
4. Resultados dos conteudos e estratégias de intervengéo profissional; 5. Processo de avaliagao e
controlo, dos objetivos e do desempenho do Estagiario; e 6. ConclusGes e recomendacgoes, relativas

as tarefas executadas.
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2. AVALIAGAO DO CONTEXTO

2.1. Andlise da atividade

Neste capitulo sdo abordadas todas as questdes relacionadas com o contexto do Estagio,
expondo e analisando as atividades desempenhadas, bem como as suas caracteristicas, especifici-
dades e relagdes; o envolvimento encontrado para a realizagdo do Estagio; e os praticantes da equi-

pa da EA sobre a qual foi desenvolvido o trabalho de Estagio.

Para que seja entendido o contexto técnico-profissional onde o Estagio foi realizado e sejam
devidamente analisados os conceitos e os conteldos a seguir apresentados, € importante entender

em que plano decorreu a minha integracao na estrutura da Entidade Acolhedora.
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—>[ Treino Especifico de Condicéo Fisica ]

llustracéo 1 - Diagrama simplificado de Conceptualizag@o e Operacionalizagdo do Modelo de Jogo (MJ) e do Modelo de Treino

(MT) pelo Treinador e a sua relagdo com o Departamento de Fisiologia
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Conforme podemos ver na llustragdo 1, é apresentada a sequéncia seguida pelo Treinador
aquando da conceptualizagédo e operacionalizagao do MJ e do MT. Esta sequéncia também nos indi-
ca os treinos realizados pelo Departamento de Fisiologia complementarmente aos que eram desen-

volvidos no MT.

2.1.1. Conceitos e contetidos

Para realizar a analise da atividade & necessario rever alguns conceitos que serviram para
orientar o Estagio efetuado, dando enfase aqueles que tiveram maior relevancia na atividade desen-

volvida e mantendo a légica do que foi apresentado na llustragdo 1.

21.1.1. Treinador de Futebol

Ser treinador de futebol profissional € o objetivo principal da maioria dos individuos que se
dedicam ao treino desportivo. Para ser esta figura de destaque na formagéo de jovens ou na lideran-
¢a de seniores, a aprendizagem pessoal tem de se realizar com base numa perspetiva positiva, rece-
tiva e aberta. Atendendo a que este Estagio promoveu a realizagdo de tarefas da competéncia de um
treinador e o contato com varios treinadores de varias especialidades e com tarefas distintas, é de

vital importancia perceber como deve ser o perfil de um Treinador.

Para entendermos o papel do treinador enquanto agente participativo no processo do treino
desportivo tomemos como base as citagdes que Costa (2005) fez no seu trabalho:

- A profissao de treinador exige um conhecimento multidisciplinar, tornando-se, evidentemen-
te, imprescindiveis os conhecimentos inerentes a tatica, a técnica e a preparagéo condicional da mo-
dalidade desportiva em que se especialize, bem como o dominio da pedagogia e metodologia de
ensino. A sua funcdo implica a tomada de decisbes, organizadas com base em indicadores e segun-
do critérios que obedecem a uma certa organizacéo e em diferentes dominios, como a organizagao
do treino, a lideranga, o estilo e formas de comunicagao, opg¢des estratégicas e taticas decorrentes da
observacédo e analise do jogo, da gestdo das pressdes contidas na competi¢do, do controlo da capa-
cidade de concentragéo e emogdes, entre outras (Araudjo, 1994);

- O treinador deve conceber, planificar, executar e avaliar os procedimentos de treino, coor-
denar uma equipa de intervenientes, desenvolver estratégias e organizar a descoberta de talentos,
formular as necessidades a colocar em matéria de pesquisa, cooperar na formagao de quadros, con-
cebendo os programas e produzindo documentos didaticos, conceber, organizar e promover a ativi-
dade desportiva, e seguir a evolugédo dos conhecimentos (Weineck, 1986);

- “Um treinador, para além de ser um conselheiro e um homem que saiba comunicar ao atleta
toda a sua confianga e saber, tem de dominar os aspetos técnicos da modalidade, bem como os de

natureza cientifica, pois ser for incompleto em qualquer destas areas os seus atletas vdo nota-lo e a
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sua confianga decresce, naturalmente, com todas as inerentes consequéncias ao nivel da motivagéo
para o esfor¢co” (Sarmento, 1991).

Ainda segundo Mesquita (2005), citada por Guedes (2011), as fungdes do treinador definem-
se com base num conjunto de competéncias resultantes da mobilizagao, produgéo e uso de diversos
saberes organizados e integrados, adequadamente em fun¢do da complexidade da ag&o concreta a
desenvolver em cada situagao da pratica profissional.

E atendendo a esta visdo, dos varios autores, de que um treinador deve ter uma formacgéao
multidisciplinar e dominar varias areas, que podemos enquadrar a composi¢ao de uma equipa técni-
ca, onde um grupo de varios treinadores, cada um com um dominio mais especializado em determi-
nada area, interage de modo a conseguir partilhar e utilizar os seus conhecimentos. Esta sinergia
surge para que seja criada uma convergéncia de ideias, que permitam um processo de treino mais
eficaz tendo em vista o melhor rendimento desportivo individual e coletivo. Naturalmente, a equipa
técnica é liderada pelo treinador principal, sendo este o responsavel maximo por todos os treinadores
adjuntos e assistentes, e que supervisiona o trabalho desenvolvido. Na llustragédo 2 é possivel obser-
var todos os treinadores envolvidos na estrutura da equipa onde o foi realizado o Estagio e a diversi-

dade de fungdes desses treinadores.

Treinadores
Adjuntos (x2)

Treinador
Adjunto
Estagiario

Treinador
Adjunto
Estagiario
Interno

Observado-
res de
Jogadores

Treinador de
GR

Observado-
res de Jogo
e de
Adversarios

Fisiologista

llustragéo 2 - Treinadores envolvidos e as suas tarefas na equipa técnica

Neste sentido, fui um treinador adjunto tendo a meu cargo uma area de competéncias especi-
ficas, respeitantes a preparacéo fisica dos jogadores. A minha intervengédo aconteceu nos treinos de
campo (TrCm) com principal incidéncia nos exercicios de treino que visavam o trabalho da forga e de

alongamentos, e ainda o planeamento e respetiva orientagao dos treinos de ginasio (TrGn), de acor-
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do com os varios objetivos complementares aos treinos técnico-taticos planeados pelo treinador prin-
cipal e que iam ao encontro das necessidades especificas dos jogadores.

A complementaridade das tarefas realizadas no ambito das outras areas de intervengao que
surgiram ao longo do estagio possibilitaram experimentar outras valéncias e adquirir novos conheci-
mentos. Estas situa¢cdes permitiram enriquecer e valorizar todo o processo de Estagio, criando assim

novos desafios e compromissos que nao estavam estabelecidos de inicio.

2.1.1.2. Modelo de Jogo

Segundo Magalhaes e Nascimento (2010), um treinador quando encontra uma nova realidade
(equipa) deve construir o seu planeamento em fungdo de uma analise da situagdo. Apds este primeiro
passo, o Treinador deve fazer uma organizagédo do processo de treino que leva a programacgao e um
segundo passo que consiste na conjugacéo de todas as dimensdes do jogo e do treino.

Esta programacéo é fortemente influenciada pela criagao do MJ, que vai depois permitir criar
os processos de periodizacdo, de planificagdo e o MT. O MJ ao ter uma forte dimensao tatica orienta
os restantes processos, que tratam as outras dimensdes do treino: fisica, técnica, cognitiva e psicolo-

gica.

Apesar da diferenga cronolégica existente sobre as varias ideias de Queiroz em 1986, Caste-
lo em 1994 e Frade em 2003, existe coeréncia quando todos referem que no futebol a analise e refle-
xao concetual dos modelos técnico-taticos permitem a construcdo e unificagdo de um MJ preponde-
rante para a obtengao de rendimento. O treinador pode definir a Idgica interna do seu MJ a partir da
observacao e analise de equipas mais representativas de um nivel superior de rendimento, onde es-
tejam veiculados os modelos de agdo mais eficazes no futebol atual, assim como as suas tendéncias
evolutivas de forma a estimular no treino, as exigéncias e dominantes do futebol moderno. Esta forma
prépria do treinador entender o jogo relaciona-se com a forma como este pretende que a sua equipa
jogue. Nao basta porém, ter uma ideia de jogo, se a mesma néao for operacionalizada de acordo com
a concegédo que se tem, tornando-se necessario modelar essa ideia de jogo através do MJ. (Gargan-
ta, 1997; Garganta & Gréhaigne, 2007; Moita, 2008)

Nesta linha de ideias transmitidas, Moita (2008) refere que o MJ deve entender-se como uma
base de trabalho e nunca como um modelo a atingir na perfeigdo, porque o MJ deve constituir-se
como o nucleo central de ideias que o treinador pretende que sejam adotadas pela sua equipa. Estas
ideias de base sao os principios de jogo relacionados com os comportamentos taticos defensivos e
ofensivos e de transi¢cdo defensiva e ofensiva que se pretende que sejam realizados pelos jogadores,
bem como um conjunto de atitudes, comportamentos e valores que permitem caraterizar a organiza-

cao desses processos, quer em termos individuais quer fundamentalmente em termos coletivos.

Orientemo-nos de novo pelo esquema da llustragéo 1, a concegdo do MJ é um dos primeiros

passos que o Treinador tem de tomar para planear a sua época. Esta posi¢cdo remete para o principio
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da especificidade, que sera o ponto de partida para a metodologia de treino definida, quer-se com isto
dizer, que se retira do jogo idealizado o que é mais importante para a construgdo do MT, onde se
preconiza que sejam treinados os aspetos que se prendem diretamente com o jogo (estrutura do mo-
vimento, estrutura da carga, natureza das tarefas, etc.), no sentido de viabilizar a maior transferéncia
possivel das aquisigdes operadas no treino para o contexto especifico do jogo. (Garganta, 1997; Ma-

galhdes & Nascimento, 2010).

Continuando a acompanhar a obra de Garganta (1997), este autor refere que no futebol con-
forme se quer jogar, assim se deve treinar. E porque treinar € modelar através de um projeto (Marina,
1995), pode dizer-se que o modelo de prestacao desportiva constitui um pressuposto fundamental do
MT (Tschiene, 1995). Trata-se de configurar padrdes de jogo a partir das observa¢des dos compor-
tamentos dos jogadores nos jogos, no sentido de identificar fatores que estdo associados ao sucesso
ou insucesso das equipas (Smith et al., 1996). Mais recentemente (2006), o mesmo autor diz que a
forma de um jogador entender o jogo e nele exprimir-se, depende de um metanivel, que podera ser
designado por “modelo de jogo”. As relagbes estabelecidas pelo jogador entre este modelo e as situ-
agdes que ocorrem no jogo orientam as respetivas decisdes, condicionando a organizagao da perce-

¢ao, a compreensao das informagdes e as respostas motoras.

Na estrutura da EA todos os treinadores envolvidos com o Treinador principal (representados
na llustragédo 2) tinham conhecimento do MJ adotado para a equipa. Este MJ adotado era implemen-
tado pela Coordenagao Técnica da EA e era transversal aos varios escaldes (desde os sub-14 aos

sub-19) com as necessarias adaptagdes dos varios treinadores como foram referenciadas.

2.1.1.3. Modelo de Treino

O processo de ensino no futebol, para ser coerente e eficaz deve reportar-se a um conjunto
de principios e ideias (modelos) que expressam os aspetos a que se atribui maior importancia e que
se pretendem ver cumpridos (Garganta, 2006). Impbe-se assim, a identificacdo dos problemas do
jogo dos seus indicadores de qualidade, para a partir deles sistematizar contetdos, definir objetivos,
construir e selecionar exercicios para o ensino e treino (Garganta, 1997).

Tschiene (1994) sustenta que a organizagdo do processo de treino nos Jogos Desportivos
Coletivos deve necessariamente partir de um referencial: o MJ da equipa, que constitui o “elemento
causal” de todos os comportamentos (Garganta, 1997). Atendendo ao caso do futebol e em concreto
a situagéo do Estagio, esta relacao é apresentada como fundamental na llustragdo 1 e consequente-
mente influenciou o trabalho desenvolvido pela Equipa Técnica.

A identificagdo, a definicdo e a caraterizagdo das fases, componentes e fatores da competi-
¢ao sao aspetos que viabilizam a concetualizacdo do MT. Esta relac&o entre o MJ e o MT, tal como ja
foi referido, & consubstanciada por um dos principios do treino, o principio da especificidade. Deste

modo, pretende-se que a preparacao seja adequada, isto €, induza adaptagdes que viabilizam uma
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maior eficacia de processos na competicdo, tal como esta demonstrado na llustragéo 3 (Garganta &
Gréhaigne, 2007).

Competicao Preparacao
Jogo Treino

|
1 r |

Adequada ] [ Inadequada ]

| |

Adaptagdes Adaptagdes ndo
especificas especificas

Resultados eficazes —l
4' Resultados ineficazes I

llustragéo 3 - Interdependéncia entre a preparagéo e a competicao [adaptado de Pinto, 1991, citado por Garganta & Gréhaigne
(2007)]

A construgdo do MT baseia-se numa sistematizacdo da analise qualitativa e quantitativa dos
comportamentos expressos pelos jogadores no jogo, que permite racionalizar os padrées de jogo e
por extensdo os modelos de jogo, que no contexto do futebol constituem importantes utensilios, na
medida em que funcionam como referenciais para a concretizagdo dos objetivos e para a elaboragéo
e avaliagdo das situagdes de ensino e treino do jogo. Deste modo, as equipas em confronto operam
como coletivos, organizados de acordo com uma légica particular, em fungao de regras, principios e
prescricdes. As acdes dos jogadores da mesma equipa tendem a ser convergentes, na medida em
que as estratégias e agdes individuais sao direcionadas no sentido de satisfazer finalidades e objeti-
vos comuns (Garganta, 1997).

Através do MT justifica-se a definicdo de modelos taticos que funcionem como complexos de
referéncias que orientem a construgdo de exercicios no processo de treino, de onde surge esta ne-
cessidade face a cadeia de acontecimentos experimentada por um jogador nas situa¢des de jogo

(Garganta, 2002). Essa cadeia € demonstrada na llustragéo 4.

Ainda de acordo, com o esquema da llustragdo 4, conclui-se que o ensino do futebol é o en-
sino do jogo e, como tal, a componente tatica ocupa uma posigdo nuclear no quadro de exigéncias da
modalidade. Também Moita (2008) refere que treinar consiste em criar ou trazer para o treino situa-
¢bes tatico-técnicas e tatico-individuais que o jogo requisita. No mesmo sentido, os demais fatores
(técnicos, fisicos ou psiquicos) devem ser abordados de forma a poderem cooperar para facultarem o
acesso a niveis taticos cada vez mais elevados (Garganta, 2002). Atendendo a esta ultima citagéo, a

cooperacgao referida no MT do fator fisico com os restantes fatores foi atentamente articulada entre o
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h JOGO _I

Apreenséao Agéo
do jogo motora
Capacidade Habilidade

tatica motora

| Decisoes: T
- O que fazer?

- Como fazer?

llustragdo 4 - Cadeia de acontecimentos do comportamento tatico-técnico do jogador no jogo [adaptado de Bunker & Thorpe,
1982 citado por Garganta (2002)]

Treinador principal e o Estagiario ao longo da época, de forma a garantir que a condig¢ao fisica dos
jogadores seria a melhor e que a distribuicdo das cargas ao longo dos mesociclos e microciclos era

realizada de modo eficiente.

2.1.1.4. A¢des Técnico-Taticas

Como ja foi mencionado as agdes técnico-taticas sdo a forma de expresséo dos jogadores
aplicarem o MJ, no MT a preparagao dos exercicios que as potenciem deve ser cuidada e especifica
para a solicitagao ser a correta e pretendida. Tal como ja foi referenciado anteriormente, os processos
pelos quais os jogadores passam no momento de tomada de decisdo sao passiveis de serem traba-
Ihados e cabe aos treinadores promoverem antecipadamente essas experiéncias.

Ha estudos que comprovam que durante os 90 minutos de jogo, os jogadores profissionais
correm cerca de 10 km numa intensidade média préxima do limiar anaeroébio (80 a 90% da frequéncia
cardiaca maxima). Dentro deste contexto de resisténcia, sdo solicitadas numerosas agbes de forgca
explosiva, incluindo saltar, rematar, desarmar, virar, sprintar, mudar de velocidade e executar contra-
¢bes musculares maximas para manter o equilibrio e o controlo da bola contra a pressao defensiva.
Dentro destes parametros, as melhores equipas continuam a melhorar as suas capacidades fisicas,
enquanto as equipas inferiores mantém niveis semelhantes aos que eram reportados a cerca de 30
anos atras (Stglen, Chamari, Castagna, & Wislgff, 2005). Os mesmos autores concluiram ainda que é
Obvio que uma melhor capacidade fisica dos jogadores influencia a sua performance técnica e as
decisbes taticas, bem como a redugéo da frequéncia de lesdes. Considerando todas as vantagens de
um nivel de aptidao fisica elevado, é opinido dos autores que deve ser dada maior atencdo em como

treinar de forma efetiva as diferentes capacidades fisicas.

Portanto, o planeamento que foi desenvolvido teve de ter em conta e usar como base da

construgédo de alguns dos exercicios propostos as agdes técnico-taticas desenvolvidas pelos jogado-
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res. A contextualizacdo dos exercicios que foram praticados quer a nivel de ginasio, quer no campo,

regulam-se pelas principais agdes apresentadas na Tabela 1.

Tabela 1 — Sintese das principais a¢des técnico-taticas utilizadas pelos jogadores durante o jogo [adaptado de Quina (2001)]

OFENSIVAS AGCOES TECNICO-TATICAS DEFENSIVAS
Simulagdo, Passe, Recegédo/dominio da Desarme
bola, Prote¢do da bola, Condugéo da bola, INDIVIDUAIS Intercecio
Drible, Cabeceamento, Remate ¢
Desmarcacgoes Marcagoes
Compensacgdes/permutacées COLETIVAS Compensacdes/permutacdes
Combinagdes taticas Dobras

2.1.1.5. Fisiologia

”

“O fisiologista deve avaliar de modo permanente o nivel funcional da condigao fisica...
(Silva, 2000)

Antes de desenvolver neste ponto as questdes relacionadas com a Fisiologia, é importante
realizar a “ponte” entre o futebol (em todos os aspetos ja referidos anteriormente) e o trabalho do
Departamento de Fisiologia. Voltamos a socorrer-nos da llustragdo 1 para perceber que o trabalho
desenvolvido por este departamento, esta exclusivamente ligado a melhoria das capacidades fisicas

dos jogadores.

No ponto anterior percebemos que o desempenho dos jogadores na realizagdo das agdes
técnico-taticas melhora se a capacidade fisica também for mais elevada. E nesta relagéo direta que é
fundamentado o treino desenvolvido pelo Departamento de Fisiologia, sempre tendo em atencgéo e
com boa articulagao, entre o planeamento do Departamento e o da Equipa Técnica, de modo a haver

coeréncia em relagdo as cargas administradas e momentos fundamentais.

Os treinos de forga e hipertrofia no ginasio eram compostos por exercicios de preparagao ge-
ral (sequndo a nomenclatura de Castelo, 2008) no ginasio e visaram melhorar a hipertrofia e aumento
de forga dos grupos musculares do tronco e dos membros superiores.

Da mesma forma, os treinos de prevengéo de lesbes eram compostos por exercicios de pre-
paragao geral no ginasio e centravam-se ao nivel dos grupos musculares da zona abdominal e lom-
bar e dos membros inferiores através de exercicios excéntricos, isométricos e propriocetivos.

No caso dos treinos de recuperagao de condicao fisica e treinos especificos de condicao fisi-
ca, esses poderiam ser realizados com um misto de exercicios de preparacao geral ou exercicios
especificos de preparacgdo geral, no ginasio ou no campo de treino. Estes treinos eram preparados de

forma especifica e individual em fungéo das necessidades fisicas e técnico-taticas dos jogadores.
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Para melhor compreendermos estes treinos que foram desenvolvidos ao longo do Estagio,
abordamos alguns conceitos que sustentam as tarefas realizadas neste dmbito. Nesta fase do traba-
Iho, para além de apresentarmos os conceitos, é possivel também enquadrar a ligagdo com alguns

conceitos apresentados anteriormente.

Fisiologista desportivo — Segundo Silva (2000), o fisiologista no futebol € um especialista

que tem como fungdes: 1) trabalho em equipa, com constantes informagdes a equipa técnica sobre a
condicao fisica dos jogadores; 2) avaliagcao sistematica dos jogadores; 3) acompanhamento longitudi-
nal das adaptagdes funcionais decorrentes dos treinos dos jogadores; e 4) capacidade de investiga-
¢ao e reflexdo sobre diversos aspetos do futebol. Sendo assim, o fisiologista devera ter amplo conhe-
cimento de metodologias cientificas de avaliagdo funcional e treino desportivo, bem como o dominio

especifico de conceitos bioenergéticos direcionados para o futebol.

Alongamentos/Stretching na_Prevencdo de Lesédes' — A utilizagdo de exercicios de

stretching para aumentar a flexibilidade baseia-se na ideia de que, se a amplitude dos movimentos for
de tal forma que permita realizar os movimentos sem excessiva resisténcia dos tecidos moles, € me-
nor a probabilidade de haver les&o (prevencao). E importante referir que ndo é necessario adquirir a
maxima flexibilidade para precaver uma situagao de lesdo. Existe uma amplitude “6tima” que depen-
de do tipo de movimento e da modalidade desportiva em causa e permite, de facto, diminuir o risco
de lesdo quando os musculos e as articulagdes sdo acidentalmente hiper-estiradas. O strefching co-
mo forma de melhorar a flexibilidade tem sido considerado um método efetivo de prevencdo de le-
sbes dos musculos, articulagdes e tenddes. Contudo, os autores alertavam a data, de que nao existia
evidéncia conclusiva que prove que o aumento da flexibilidade reduza o numero ou severidade das

lesbes nos atletas. (Castelo et al., 1996)

Flexibilidade — A flexibilidade € uma qualidade fisica que se situa entre as qualidades coor-
denativas e as condicionantes. Zatsiorsky (1966) define flexibilidade como a faculdade de efetuar
movimentos de grande amplitude, ja Bouchard (1973) por sua vez define-a como a qualidade que
permite a um segmento deslocar-se com a amplitude maxima ou que pressupde a capacidade do
musculo ou grupo muscular, tanto em encurtamento maximo como em alongamento maximo, permitir

a exploragdo maxima da articulagéo (Castelo et al., 1996).

Forca — A forga deve ser entendida como caracteristica do movimento, isto &, a for¢a é toda a
causa capaz de modificar o estado de repouso ou de movimento de um corpo, traduzido por um ve-
tor. E o produto da massa pela aceleragdo (F= m x a). Ainda assim, o primeiro requisito para que o
musculo produza trabalho mecéanico € que ocorra um estimulo nervoso que desencadeie o processo

de contragcdo muscular. Estimulo esse, que é emanado dos centros nervosos superiores e constitui

' De referir que ao longo do presente documento, sempre que houver referéncia a “prevencao de lesdes”, esta
esta associada as lesdes de origem ndo-traumatica e de caracter musculo-esqueléticas mais comuns no futebol.
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um processo voluntario, sendo o desencadeador da agdo muscular, que produz o alongamento e
encurtamento de alguns musculos que irdo desencadear a atividade dos recetores musculares e ten-
dinosos. Ha assim fatores que influenciam a producéo de forca: fatores nervosos, fatores musculares
e fatores biomecéanicos (Castelo et al., 1996).

No seu trabalho, Alves (2006), relaciona a forga com o desempenho fisico e refere que a for-
¢a rapida é uma das formas de manifestacdo da forga considerada como uma das mais importantes
para a pratica desportiva (Dantas, 1998). Esta capacidade é considerada uma componente essencial
dos importantes esforcos para o sucesso na pratica do Futebol (Togari et al., 1987; Cometti, 1999;
Magalhaes et al., 2001; Alonso, 2001; Bangsbo, 2002; Cometti, 2002). As agbes como saltar, cabe-
cear e realizar simples sprintes sdo comuns num jogo de Futebol. A observacdo das exigéncias fisi-
cas do Futebol leva-nos a constatar que as agdes de alta intensidade e de curta duragao, tais como o

sprinte, o salto e o remate sdo as mais influentes no possivel desfecho de um jogo.

Contracao Isotdénica Positiva (Concéntrica) — Este tipo de contracdo muscular existe quan-

do a forca desenvolvida pelo musculo supera a agéo das forgas externas resistentes. O musculo di-
minui de comprimento e produz movimento no segmento a que se liga (Correia, Pascoal, Cabri, Silva,
& Espanha, 2004).

Tendo como exemplo, os remates, passes ou deslocamentos efetuados no Futebol, onde os
grupos musculares dos membros inferiores realizam predominantemente este tipo de contragdes.

Os principais exercicios utilizados para potenciar contragdes concéntricas estdo expostos na
Tabela 2.

Contracdo Isoténica Negativa (Excéntrica) — Este tipo de contragéo existe quando a agao

das forgas externas é responsavel pelo movimento superando a forga muscular. Por isso, apesar de
contrair, 0 musculo alonga. Este tipo de agédo serve para frenar, amortecer movimentos, contrariando
forgcas externas (Correia et al., 2004).

Tal como referido anteriormente, este tipo de agdes sao bastante utilizadas pelos futebolistas
nas mudancas de direcdo ou travagem, ou ainda, na disputa de lances com a bola no ar que aconte-
ce com saltos e recegdes ao solo com possiveis destabilizagbes por parte dos adversarios.

Os principais exercicios utilizados para potenciar contragbes excéntricas estao expostos na
Tabela 3.

Contracdo Estatica (Isométrica) — A contragao isométrica ocorre quando a forga muscular

equilibra a acdo das forgas externas potenciais produtoras de movimento. O musculo desenvolve
tensdo muscular (forga) sem alteragdes significativas do seu comprimento. Este tipo de contragao é
utilizado para manter posigdes e fixar segmentos 6sseos contra forgas externas (Correia et al., 2004).

Estas agdes decorrem nas disputas de bola, principalmente por parte do atacante que utiliza

o corpo como forma de limitar o adversario ao contato com a bola.
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Os principais exercicios utilizados para potenciar contragdes isométricas estdo expostos na
Tabela 4.

Tabela 2 — Principais exercicios de contragao concéntrica utilizados

Exercicio llustragao Grupos Musculares Descrigao

Grande Peitoral, Pe-
queno Peitoral, Grande O jogador deve fazer o movimento de

AF/)Iea(;l;?i;ael Dentado (Deltoide Ante- empurrar, através da extensdo completa
rior, Tricepete Braquial, dos bragos, na diregao horizontal.
Flexores do Antebraco)
Uz
Lat Pull Grande Dorsal (Bicipete O jogador deve fazer o movimento de
Down Braquial, Braquial Ante-  puxar, através da flexdo do braco, na
rior) direcao vertical.
O jogador deve pegar a barra para que
Grande Peitoral (Deltoi- as maos figuem equidistantes e que
d . . quando flita os bragos, forme um angulo
. e Anterior, Tricepete
Supino Braquial. Grande Den- de 90 graus entre o braco e o antebraco.
quial, o O jogador deve empurrar, através da
tado e Abdominais) ~ .
extensdo completa dos bragos, na dire-
¢ao vertical.
- Grande Dorsal (Rom- O jogador deve fazer o movimento de
Upper Back =% Dboides, Deltoides, Bici- puxar, através da flexdo do brago, na
pete Braquial, Trapézio) diregao horizontal.
Grande Peitoral, Pe- Mantendo os bragos fletidos, o jogador
Pec-Deck queno Peitoral (Deltoi- deve realizar o movimento de adugéao
des) dos bragos, na diregao horizontal.

Capacidade de Producido de Forca — E necessario para o aumento da capacidade de pro-

dugao de forga de um musculo ou grupo muscular que todas as suas fibras sejam ativadas, ou seja,
todas as unidades motoras na mobilizacdo de uma resisténcia. E ainda necessario que essas resis-
téncias sejam mobilizadas a velocidade maxima, para cumprir com o principio da frequéncia de ativa-
¢ao (Castelo et al., 1996).

Este foi um ponto a ter em atengao na orientagdo dos Treinos de Forga e Hipertrofia (TrFH).
Os métodos de treino de aumento da capacidade de producéo de forga sao distintos da hipertrofia,
dai ser necessario saber o resultado das a¢des dos jogadores nos exercicios, como por exemplo na

alteragao do ritmo de execugao das repeticdes dos exercicios.
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Tabela 3 — Principais exercicios de contracdo excéntrica utilizados

Exercicio llustracao Grupos Musculares Descrigado
#
w b Um colega segura os tor-
g 7/ . nozelos do jogador, que
o i ¢ Bicipete Femoral, - ; ;
Excéntricos | \ L . apoiado nos joelhos cai
o Semitendinoso, Se-
Nérdicos 4 \ ; devagar para a frente,
8 \ mimembranoso X
= — ‘ mantendo sempre a cintu-
iy ey T T \(2, % ra a frente.

Excéntricos

Seguro pelo tirante abaixo
do joelho e sobre o Bicipe-
te Femoral, o jogador flete

Quadricipete Crural, . o
a perna até uma posigao

do Quadrici- .
Costureiro
pete de 90 graus na perna, para
depois lentamente subir
até a posicao inicial.
Tabela 4 — Principais exercicios de contragédo isométrica utilizados
Exercicio llustragao Grupos Musculares Descrigao
lliocostal, Longo Dorsal, Epi-
Espinhoso, Grande Reto do Abdo-  Jogador apoiado sobre os an-
. men, Transverso do Abdémen, (Tra- tebragos e nos dedos dos pés,
Prancha s s ; -
frontal _— 4 { pézios, Rombmdes, .Rotadores da mantem a posi¢ao com boa
¢ =" Coifa, Deltoides, Peitoral, Grande postura. Elevagao de um

Dentado, Grande Gluteo, Quadrici- membro inferior opcional.

pete Crural, Gémeos)
Jogador apoiado sobre um

antebracgo e zona lateral de um

Médio e Pequeno Gluteo, Adutores,
pé. Ombros, cintura e joelhos

Grande e Pequeno Obliquo do Ab-

Prancha (Zi‘;)'\‘ o
Lateral ‘J\:'¥3 domen (Grande Gluteo, Quadricipe- alinhados. Elevagédo do mem-
te Crural, Hamstrings) bro inferior que n&o contacta o
chao opcional.
Super- lliocostal, Longo Dorsal, Epi- Jogador apoiado numa mao e
H "\y&—v Espinhoso (Hamstrings, Grande num joelho (alternados), ele-
omem (2 . ) o . = . -
X ‘ Gluteo, Deltoides, Trapézio, Esplé- vam a mao e pé contrarios.
apoios) . o ~
nio) Olhar dirigido para o chao.
. lliocostal, Longo Dorsal, Epi- Jogador apoiado apenas na
Super- SmalhSs Espinhoso (Hamstrings, Grande  zona abdominal, eleva os pés e
Homem 4\. ;\—'\ Gluteo, Deltoides, Trapézio, Esplé- as maos com pernas e bragos
- nio) em extens3o.
’ Grande, Médio e Pequeno Gluteo, Jogador deitado de costas
Ponte de < Reto do Abdémen, lliocostal, Longo eleva a bacia ficando apenas
Gluteos o > \ Dorsal, Epi-Espinhoso, Hamstrings e apoiado nos ombros e nos pés.
Adutores Elevacdo de um pé opcional.

Treino de Hipertrofia Muscular — Um treino de forga que tenha como objetivo a hipertrofia

muscular (ou método submaximo) devera ter as seguintes caracteristicas:
- Utilizagao de cargas submaximas (60 a 80% da contragao voluntaria maxima)

- Ritmo de execugao moderado a lento
- Numero de repeticdes entre 8 a 20

- Numero de séries entre 3a 5
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- Intervalos de pausa de 2 a 3 minutos (Castelo et al., 1996).
Seguindo as diretrizes do Departamento de Fisiologia, nos TrFH este foi o método de treino a

aplicar nas sessdes de ginasio.

Relacéao forca-alongamento-velocidade — Quando um musculo é alongado, mesmo que de

forma passiva devido ao potencial elastico que o tecido conjuntivo possui, ha um acréscimo de forca
devido a este contributo dos fatores elasticos que atuam em paralelo com o material contratil. Deste
modo se todos os outros fatores se mantiverem iguais, a capacidade do musculo produzir forga &
mais elevada numa situagao isométrica, diminuindo com o aumento da velocidade de contragédo con-
céntrica. Contudo, quando o aumento da velocidade de contragéo se faz ndo em termos concéntricos,
mas sim em regime excéntrico, o0 musculo é capaz de desenvolver maiores tensbes musculares com
0 aumento da velocidade. O facto do aumento da forga em regime excéntrico acontecer em fungao do
aumento da velocidade de alongamento sugere que ndo sédo s6 os fatores de natureza elastica que
contribuem, mas também o reflexo do alongamento (Castelo et al., 1996).

Tabela 5 — Principais exercicios de treino propriocetivo utilizados

Exercicio llustragao Grupos Musculares Descrigado
2 D) ENED, CUEEEIEE Realizar a flexdo da per-
. Crural, Hamstrings (lliocostal, e
SEEE t ! L D | Epi-Espinh na com os pés a largura
gachamento ‘% ongo Dorsal, Epi-Espinhoso, dos ombros, até 90 graus
‘ Transverso do Abdémen, Aduto- entre a cox7a e a perna
= res, Abdutores, Gémeos) P )
((:Brande GIuteo_, Quadrlmpete Realizar a flexdo de uma
rural, Hamstrings (lliocostal, X
Agachamento L D | Epi-Espinh perna com o pé no centro
(1 apoio) ongo orsal, pi-=spinnoso, do bosu, até 90 graus
= Transverso do Abdémen, Aduto- ’
. entre a coxa e a perna.
res, Abdutores, Gémeos)
Crunch Ab- Reto do Abdémen, Grande e qurggczg Cg?ngfn%e:r?o
dominal Pequeno Obliquo do Abdémen op ’
realizar o crunch.

Caminhar no
Airex

Articulagdes Membros Inferiores

Caminhar sobre o Airex
(opcional variar o tipo de
apoios e direcdo dos pés)

Treino Propriocetivo — Segundo Lopes (2008), no seu estudo indica que varios autores

(Hoffman & Payne, 1995; Sheth et al, 1997; Rozzi et al, 1999; Holmes et al, 1999; Baltaci & Kohl,
2003; Thacker et al, 2003) referem que o uso do treino que desafie o equilibrio mostra uma significati-
va reducao de incidéncia de lesbes em atletas. Uma das maiores categorias do exercicio proprioceti-
vo € o treino do equilibrio. Esses exercicios ajudam a treinar o sistema propriocetivo essencialmente
em atividades estaticas, sendo que, o treino propriocetivo aumenta a estabilidade postural e articular
e ainda, a cinestesia da articulagéo (Baltaci & Kohl, 2003).

Nos Treinos de Prevencgao de Lesdes (TrPL) este foi um dos tipos de treino mais utilizado pa-
ra atingir os objetivos propostos.

Os principais exercicios utilizados n o treino propriocetivo estdo expostos na Tabela 5.
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Para que haja um enquadramento dos conceitos e as suas aplicagdes durante um jogo
de futebol realizados por parte dos jogadores, Stglen et al. (2005) revelam que ao nivel da resisténcia
no contexto do jogo, cada jogador realiza entre 1000 a 1400 a¢des de reduzido gasto energético, com
mudancas de atitude a cada 4 a 6 segundos. Estas acdes sdo em média 10 a 20 sprintes, corridas
com alta intensidade a cada 70 segundos, 15 disputas de bola para desarmar o adversario, 10 cabe-
ceamentos, 50 envolvimentos com a bola, 30 passes, 30 mudancgas de velocidade de deslocamento e
contragcdes musculares isométricas para manter o equilibrio e o controlo da bola contra agdes defen-
sivas.

No mesmo estudo, os autores referem que a FM é uma das qualidades basicas que influenci-
am as agdes explosivas decorrentes no jogo. Assim, um aumento da FM esta normalmente associado
com uma melhoria na forga relativa e por consequéncia na melhoria das agdes que requerem 0 uso
de forga explosiva. Os autores citaram Bangsbo (1994), para referir que com o aumento da forga dis-
ponivel para as contra¢gdes musculares dos musculos ou grupos musculares apropriados, a acelera-
¢ao e a velocidade das agdes técnico-taticas pode melhorar. Um aumento da FM dos membros supe-
riores e inferiores pode também ajudar na prevencao de lesdes no futebol (cit. Arnason et al., 2004).
Neste sentido, Lehnart et al. (1996), demonstraram que introduzir um regime de treino de for¢a reduz
0 numero de lesbes em cerca de 50%. A partir destas conclusdes os autores do estudo concluiram
que deve ser 6bvio que a habilidade técnico-tatica individual e coletiva no futebol sé pode ser consis-
tentemente demonstrada durante um jogo completo de competicdo (de 90 minutos) por jogadores
com altos niveis de resisténcia e de forga para se basearem em estudos futuros.

Ainda neste estudo e citando Tesch & Larson (1982), é referido que para muitos jogadores de
futebol, o aumento do peso corporal através de hipertrofia muscular ndo é desejavel devido ao facto
de aumentar também a massa corporal que o jogador tem que deslocar. E referido ainda que aumen-

tar a massa muscular ndo significa que aumente necessariamente a forga explosiva.

“O Treino Fisico em Jovens, entendido como o processo que visa promover o racional desen-
volvimento das capacidades condicionais e coordenativo-condicionais, reveste-se de uma importéncia
fundamental no que concerne a posterior obtengao de elevados niveis de rendimento desportivo” in
Sebenta de Apoio da Unidade Curricular de Modalidade Desportiva Il — Futebol, Escola Superior de
Desporto de Rio Maior (ESDRM) (Peseiro, Santos, Costa, Loureiro, & Teixeira, 2009).

Adiante sera apresentada a populagao-alvo deste Estagio, mas adiantamos ja neste ponto
que o trabalho foi desenvolvido com jogadores sub-15. Atendendo a citagdo anterior, podemos per-
ceber o porqué da existéncia deste departamento na EA e a sua importancia para o desenvolvimento
dos jogadores. A preparagédo “completa” dos jogadores é assim “desenhada” desde escalbes mais
baixos de modo a garantir que estes atinjam elevados niveis de rendimento desportivo no futuro.

Apesar de poder suscitar algumas questdes no que concerne as idades apresentadas, adian-
te iremos expor acerca do treino de forca em idades mais jovens comparativamente com o escaldo

sénior e ainda algumas abordagens a alguns modelos de desenvolvimento da atividade fisica a longo
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prazo de uma forma generalizada e focada no futebol. De igual modo, a tematica de prevencao de
lesGes nos escaldes mais jovens sera tratada adiante, com natural foco no treino de jovens e nas

suas caracteristicas.

2.1.2. Metodologias e estratégias

O funcionamento da Equipa Técnica foi sempre gerido pelo Treinador Principal, que era res-
ponsavel pelo planeamento de todos os momentos da equipa, desde o macrociclo ao exercicio de
treino, geria a constituicdo da equipa nos momentos de treino e de jogo, mantinha uma relagdo muito
préxima dos varios departamentos que com a equipa interagia e tentava ao maximo acompanhar tudo
0 que estava relacionada com o modo de estar e prestagdo de cada jogador da equipa, tanto ao ser-
vigo do clube fora dos treinos e jogos, bem como na sua vida escolar. Dadas estas condig¢des, nao
cabia aos treinadores adjuntos qualquer tarefa no planeamento das unidades de treino (UT) ou dos

jogos.

Apesar do Estagio ter sido desenvolvido com as tarefas de treinador adjunto, as minhas tare-
fas ndo se esgotaram na participagéo no treino técnico-tatico onde os maiores momentos de contato
com autonomia com a equipa foram nos periodos de exercicios de treino em que os objetivos visa-

vam o treino da forga superior e média e os alongamentos de recuperagdo, na sua maioria ativos.

Considerando o que ja foi referido, as tarefas que assumi refletem o esforgo da EA para que
os treinadores principais tenham ao seu dispor um maior nimero de treinadores especializados em
diversas areas, que se complementam. E o caso da relacdo que existiu com o Departamento de Fi-
siologia, que pretendia auxiliar na vertente fisica, sendo responsavel pela criagdo das linhas orienta-
doras dos treinos no gindsio com o objetivo de aumento de massa muscular, prevengao e recupera-
¢ao de lesdes. Na llustragcdo 5 apresentamos o organograma da estrutura relacional das varias areas
do Departamento de Formagao da EA que entreviam com a equipa onde se realizou o Estagio, para
que se entenda quais os departamentos e recursos que estavam a disposi¢do do Treinador Principal.

Ao longo do Estagio tive uma grande ligagcdo com o Departamento de Fisiologia, sendo que a
maior parte da intervencdo pratica efetuada com os jogadores foi predominantemente no trabalho
fisico. Dessa forma o local preferencial de treinos orientados autonomamente foi no ginasio, ainda
que para os treinos de recuperacgao individual e nas intervengbes com a equipa tenha estado no

campo de treino.

N&o houve um planeamento anual antecipado para os TrGn que abrangesse toda a época
desportiva, proporcionando-se assim a criagdo de uma calendarizagdo com as Fases do Campeonato
e consequente ajuste dos objetivos para cada um desses Macrociclos relativamente aos TrGn. Essa
calendarizagao originou os Mesociclos, com mais detalhes da sua duracado e objetivos. Apos saber o

calendario competitivo de cada fase, foram estipulados os Microciclos para cada Mesociclo, com os

ESDRM - Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Vitor Padinha 26



Relatério de Estagio — Intervengao num contexto de Futebol de Formacgéao

Diregio )
Diretor Centro de Estagio |

@ordenagéo Técnicaw

Coordenador Técnico
Secretario Técnico
|

Coordenacao Escalao

Treinador
| | 1 |
Equipba Técnica Departamento Departamento Logistica/
quip Psico-motor Médico Organizagao
Tr. Adjuntos Dep. Fisiologia Médicos Team Manager

Tr. GR Dep. Nutriio Fisioterapeutas Téc. Equipamentos
Tr. Estagiario Interno Dep. Psicologia
Tr. Estagiario ESDRM Dep. Obs. Andlise

llustragdo 5 - Organograma da Estrutura Organizativa da Entidade Acolhedora no escalédo de Iniciados A

seus objetivos influenciados pelos adversarios diretos na obtengdo dos objetivos competitivos da
equipa, sempre em articulagdo com o planeamento da Equipa Técnica. No anexo A encontramos o
Planeamento Anual que foi terminado no final do Estagio. Tal como indicado esse documento resulta
do acumular dos Macrociclos criados para os TrGn sempre em fungédo dos TrCm que eram planeados
de acordo com as necessidades do calendario competitivo.

Inicialmente nao foi tida em conta a idade morfoloégica ou a maturagdo de cada jogador, pelo
que o planeamento teve isso em conta e houve Microciclos para a aprendizagem e adaptagcado as
técnicas dos exercicios de musculagao, utilizando-se cargas reduzidas. Num primeiro momento da
época foram realizados testes fisicos aos jogadores que nao influenciaram o planeamento adotado. A
bateria de testes pretendeu avaliar os jogadores em toda a sua vertente fisica, com testes de forga,

resisténcia, velocidade e flexibilidade.

Para além dos testes fisicos mencionados anteriormente realizados no inicio da época des-
portiva, foram ainda realizados testes intercalares com objetivos diferentes. Para a avaliagao do treino
da forga, foi utilizado o método de avaliagdo da FM, nos principais exercicios praticados no ginasio e
aos maiores grupos musculares. Ja relativamente ao planeamento do treino propriamente dito, foram
realizados periodos (Mesociclos) de aprendizagem, adaptagdo e hipertrofia no primeiro Macrociclo,
sendo que os seguintes foram de hipertrofia. E de acordo com o referenciado anteriormente, os jogos
contra adversarios diretos para alcangar os objetivos competitivos foram a referéncia para a sua ca-

lendarizagéo.
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A gestao do plantel na participagédo nos treinos no ginasio foi decidida pelo treinador da equi-
pa, que definiu quais os jogadores que nestes participaram. Aos jogadores com necessidade de trei-
nos com outro tipo de objetivos, foi-lhes planeado e executado treinos ajustados em consenso entre a
Equipa Técnica e o Departamento de Fisiologia. Depois de conhecidos os horarios escolares dos
jogadores, da disponibilidade do ginasio e dos campos de treino e de acordo com as pretensdes do
treinador para a hora de inicio do treino no campo, foram definidos os horarios dos treinos no ginasio.
O plantel foi dividido em dois grupos, que em dias diferentes realizaram 45 minutos de treino no gina-
sio com o objetivo de aumento de forga e hipertrofia muscular através de exercicios concéntricos, e
num mesmo dia para os dois grupos, em sessdes de 23 minutos realizaram-se também treinos no
ginasio com o objetivo de prevencgao de lesbes com predominancia de exercicios propriocetivos e de

contragdes excéntricas e isométricas.

O enquadramento do trabalho que foi desenvolvido pelo Departamento de Fisiologia no mi-
crociclo dos treinos ministrados pela Equipa Técnica foi orientado pelo Morfociclo Padrdo semanal de
construgdo das TU de modo a que as cargas administradas sobre os jogadores ndo fossem desajus-
tadas. Na Tabela 6 fica claro a diferenciacdo das cargas que foram administradas no treino técnico-
tatico, assim é possivel constatar que no treino de terga-feira a UT é realizada num regime de recupe-
racao ativa por ser o primeiro treino da semana e que devido ao jogo para o campeonato ter-se reali-
zado cerca de 54 horas antes, permite uma recuperagao completa do esforgo. Desta forma o grupo
que realizou os treinos de hipertrofia a terca-feira era composto maioritariamente pelos jogadores
titulares do ultimo jogo, enquanto os jogadores menos ou ndo utilizados realizavam trabalho extraor-
dinario no treino de campo e apenas realizavam o treino de hipertrofia a quinta-feira.

Se for tido em atencgao os periodos de recuperagao entre exercicios estipulado, nos dias em
que se realizaram os treinos de hipertrofia (ter¢cas e quintas-feiras), este periodo era considerado de
longa duragéo.

A semelhanca da recuperagéo, também o regime em cada uma das UT afetava o objetivo dos
treinos no ginasio. Dai que a UT em que o regime era forgca especifica e velocidade especifica, o
objetivo do treino no ginasio era a prevencgao de lesdes, evitando assim a sobrecarga aplicada aos
jogadores nos dois treinos.

Por dltimo, apontar duas questdes: os Principios das UT, que permitiam assim aos jogadores
habitualmente titularem maior disponibilidade para assimilar os processos taticos trabalhados; e os
espagos sugeridos para o desenrolar dos treinos. Quando havia treino de hipertrofia, os espacos utili-
zados eram predominantemente médios. Isto €, o0 niUmero de agbes técnicas e solicitagées por joga-
dor diminuia comparado com o numero de agdes que decorrem num espacgo reduzido (que acontecia
nos treinos de quarta-feira).

Este Morfociclo era ajustado em fungéo dos dias em que o jogo do campeonato era disputado

ou dos dias de folga que aconteciam num dos dias habituais de treino ao longo do Microciclo.
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Quanto a relacdo entre o TrCm e o TrGn ao nivel do planeamento semanal, esta relagao foi
determinada previamente no Microciclo Padrdo dos treinos no ginasio e no Microciclo tipo tedérico
descrito adiante na Tabela 8. Como ja foi referido, a realizagdo semanal de dois treinos de hipertrofia
e de dois treinos prevencao, iguais mas com grupos de jogadores diferentes, aconteceram como

mostra na Tabela 7 (ndo séo referidos os dias de sabado e domingo de acordo com a Tabela 8).

Tabela 6 - Morfociclo padrdo — Principio da progressédo complexa e da alternancia horizontal em especificidade (sub-13 a sub-
17) — Adaptado de documento facultado pela EA

DIA DA SEMANA | Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
PRINCIPIOS Folga Recuperacio Subprincipios Principios Sub e Microprincipios Folga
SETORIZAGAO Folga Setorial ou posicional Intersectorial Todos os setores Setonal Folga
- JOGO
PROPOSITOS = P -
TATICO! Folga Pequena dindmica do jogar Dmamlca_mlermedla do Dinamica completa do Pequena dindmica do jogar Folga
ESTRATEGICOS logar Jogar
GUIA DE CRIAGAQ DE EXERCICIOS
REGIME DE: Re;iizsgao Recuperagdo Ativa Ve;ﬂ?ﬂi;:izﬂzlsﬁma Resisténcia especifica Velocidade especifica Re;gz:lrjlgao
COMPLEXIDADE/ Folga Baixa Média Alta Média/Baixa Folga
Folga Espacos Médios Espacos Reduzidos Espacos Médios/Grandes | Espacos Médios/Pequenos Folga
T N Vs \' 5 ]*1:* ==
| Espago Médio | i — s q
i 1 Espago | Espago Médio
ESPAGO DE s Médio | .y
CAMPO ) - A N A
I,,,,&Z,,,_. A ’E‘ D )} Cal'"(\)f)‘k“.lra \
: : | i rel
| Espaga Médio | - 1ge 138 } N ]
| J | L ! (A
) o Y sl 1/ B .
Q’%mng Fol Média duracdo Curta duracéo Média/ Longa duracdo Curta duracio Eal Joco
R elga 415 (60 min) 6 x 10 (60 min) 2 %30 (60 min) 6 x 10 (60 min) olga
INTERVALOS Folga Divisdo de 4 intervalos Divisdo de 4 a 6 intervalos D‘Viiifez;;’sz a3 Divisdo de 4 a 6 intervalos Folga
RECUPERAGAO Folga Longas = 5 a § minutos Curtas = 3 a 5 minutos Longos = 5 a 8 minutos Médias = 4 a 6 minutos Folga
REGRAS Folga 1 Regra 2 a3regras 1a2regras 1 Regra Folga
" Sem oposicdo = Baixa oposicdo = Situacdo de Jogo = Baixa oposicdo =
CECSICRD D 1x0, 50, 10x0 52, Bxd 10x6, 11x11 4x2, 5x2, Bxd D
P - — o Definicdo da equipa titular. Ultimos detalhes sobre o
ESTRATEGIA Foga | tenor | versine. dados | Stuasses tacas do sdorsato: Dols Folga
Tabela 7 — Microciclo Padrao dos treinos de ginasio
Seg. Ter. Qua. Qui. Sex.
Hora 17:30| 17:55 17:30 17:30 | 17:55 17:30 --
Local Ginasio Ginasio Ginasio Ginasio --
Apenas em caso de
Jjogo ao sabado ou
de cancelamento de Forca — Hipertro- Folga
alguma das outras
uT fia |
o - —
= Folga = Prevencéo de ExerC|C|cis de
«© 1a Lesoes musculagado em
S £ | Prevencio de Le- Exercicios de Exeroiios Propri- | aParelhos e “Pe-
S O sées musculagdo em q A sos Livres”
7] foi - ocetivos e Excén- v
+« Q@ | Exercicios Proprioce- | gparelhos e “Pe- - -
c T i antri P tricos/Isométricos
S o tivos e Excéntri- sos Livres” Grupo 2 — antes | Apenas em caso de
O c cos/Isométricos Grupo 1e 2 — da uT néao haver treino a
[ Grupo 1e 2— Grupo 1 - antes Qui. e ap6s a UT
= da UT antes da UT Banhos Frios ou
antes da UT
) , de Contrastes
Apébs a UT Apds a UT
Banhos Frios ou Banhos Frios ou
de Contrastes de Contrastes
Volume 23’ (X2) 45 23 (X2) 45
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Relativamente aos procedimentos adotados para os processos de treino de recuperagao da
condicao fisica dos jogadores que estiveram lesionados ou que ainda se encontravam em processo
de tratamento, houve sempre uma grande ligagdo com o Departamento Médico. Os treinos eram ela-
borados e orientados consoante a etapa de tratamento e de evolugao de recuperagao da lesdo. Estes
treinos eram planeados para o ginasio e/ou para o campo, dependendo dos objetivos dos treinos.
Obviamente estes treinos tinham um caracter individual, onde o acompanhamento feito tentava-se
que fosse exclusivo e pessoal. Ainda assim, o0 niumero maximo de jogadores nestes treinos, em simul-

taneo, era de trés.
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Tabela 8 - Microciclo Tipo Tedrico e descri¢do dos horarios em dias de jogo — Adaptado de documento facultado pela EA

Seg. Ter. Qua. Qui. Sex. Sab. Dom.
Horario do treino Treino 1 — 18h30 Treino 2 — 18h30 Treino 3 — 18h30 Treino 4 — 18h15
Volume o0’ o0 90’ o0’ Jogo do Campeonato
Local/Espago Sintético Relvado Relvado Sintético Nacional
Organizagao Estrutural do Jogo
Individual/Setorial | Setorial/intersectorial | Coletiva | Individual/Setorial
Tatical Técnica Dinamica dos Exercicios Jogos em Cas?
Tético-Técnico | Técnica/Tatico-técnico | Tatico | Tatico-técnico 9:30 — Concentracdo no
Estratégia Campo
Avaliacéo do jogo anterior | Exposicéo do préximo adversario /Estratégia | Estratégia (detalhes) 9:50 — Equipar
Subdinamica Fisica 10:10 — Palestra Treinador
Recuperagéo ativa Ve::JCE;FiEZ:eSEZ(;Zg;ica Resisténcia Especifica Velocidade Especifica l&zesr]to Saida para aque
Metabolismo 10:50 — Regresso ao bal-
“bio LAt neario
Fisica Aerdbio gg%ir;:;le'f;gz Aerdbio Anaerobio Alatico 10:55 — Saida para o jogo
Predominancia das contragdes musculares 11:00 — Inicio do jogo
Tenséo (-) Tensao (+++) Tenséo (++) Tensao (+)
S., Durag&o (-) Duraggo (-) Duraggo (+) Durag3o (-) E Jogos Fora
u? Velocidade (-) Velocidade (+) | Velocidade (-) Velocidade (++) LE A equipa chega ao campo
Ayl el do adversario cerca de
: Intensidade : 1h30m antes do jogo.
Baixo/Descontinuo (+) | Alta/Descontinuo (++) | Muito Alta/Descontinuo (+) | Baixo/Descontinuo (+)
Desgaste Emocional
Psico/Social Baixo | Médio | Alto | Baixo Palestra
Competéncias Psicolégicas - Enq_uad[amento do jogo
Motivagao Concentragdo/Comunicagao/Controlo Emocional Concentragéo : II\D/I?oth:Veas%%ODefensivo
Espirito de Equipa Espirito de Sacrificio Superacdo Autoconfianca - Transicao Ofensiva
Fisiologia Treino de Hipertrofia Prevencgéo de Lesdes Treino de Hipertrofia - Processo Ofensivo
Ex. Passe Técnico-tatico Ex. Passe Técnico-tatico Finalizagao - Transigdo Dgfgnswa
MPB técnico-tatico Ex. Passe Eqsicional MPB Técnico-tatico Finalizagdo - Esq_uem~as Taticos
Contetidos Organizagéo Sectorial MPB ¢/ transigoes A-D-A Org. Coletiva ¢/ Finalizagéo MPB (velocidade) - Motivacéo
Organizagéo Coletiva Organizago Setorial Jogo GR+10x10+GR Org. Coletiva ¢/ Finalizagdo
JER ¢/ apoios Esq. Taticos Defensivos Esq. taticos Ofensivos JER/"Jogo” Muito questionamento aos
Flexibilidade Forga _Tecnlca (_3"'5”) Flexibilidade Flexibilidade jogadores na palestra e
CC Baixa Intensidade intervalo.
Recuperagéo Banhos (10 Banhos

Legenda: (-) sem intensidade; (+) com intensidade baixa; (++) com alguma intensidade; (+++) com intensidade alta.
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2.1.3. Fundamentacgao cientifica

2.1.3.1. Modelos de Desenvolvimento Fisico

Neste ponto abordaremos as principais evidéncias sobre o treino das capacidades fisicas em
jovens, relacionando-as com os modelos de desenvolvimento das capacidades fisicas mais recentes.
Serao exploradas as evidéncias e aplicagdes fisioldgicas nos periodos criticos do desenvolvimento da
performance atlética dos jovens, explorando de novo alguns conceitos ja referidos anteriormente, mas
desta feita com énfase nos jovens.

A pesquisa feita que fundamenta de forma cientifica o trabalho realizado ao longo do Estagio
visa sobretudo a componente fisica. Objetivamente pretende-se mostrar que os TrGn estédo correta-

mente enquadrados cientificamente no desenvolvimento atlético dos jovens.

Ao abordarmos o treino em jovens é natural que se encontre na bibliografia a divisdo das ca-
pacidades motoras em fung¢do das idades dos atletas. Estas divisbes tém sofrido alteragbées ao longo
do tempo com o avango das investigagdes efetuadas e um dos termos que mais tem sido adaptado
as exigéncias do desenvolvimento atlético a longo prazo prende-se com os “Periodos Sensiveis”.
Este termo foi introduzido como substituto do termo “Periodos Criticos”. Scott (1986) definia o primei-
ro termo como um periodo de desenvolvimento durante o qual um processo organizacional (das ca-
pacidades fisico-motoras) € sensivel a manipulacdo, deixando de parte o grau de importancia das
alteragdes alcangadas como é implicito no segundo termo. Em termos pedagdgicos, os periodos sen-
siveis sdo definidos como um periodo de tempo finito durante o qual uma crianga € mais sensivel a
aprender uma determinada agdo motora. Sendo que Farfel (1959), refere que o maior nimero de
agOes motoras capazes de serem desenvolvidas acontece desde os 12 aos 14 anos de idade (Viru et
al., 1999).

A continuacgao de estudos de investigagcao nesta area do desenvolvimento das capacidades
motoras fez com surgisse um outro termo, “Janelas de Oportunidade”. Essencialmente, segundo
Guzalovky (1977), estes sao periodos sensiveis/criticos para o desenvolvimento acelerado das agbes
motoras, baseado num estimulo de treino durante um periodo de tempo apropriado de maturagao, tal
como consta na Tabela 9, onde a cor mais escura significa que naqueles intervalos de tempo de ida-
de a aquisicdo da componente da capacidade de desempenho motor indicada sera mais facil de
acontecer e devera ser mais potenciada em treino. (Ford et al., 2011).

Nao colocando de parte as questdes empiricas, o termo de referéncia atual para “janelas de
oportunidade” requer clarificacbes. Parece um “periodo critico” quando relacionado com o exercicio
de treino, onde ha uma abertura temporal para efetivamente explorar uma situagao Unica, que é vital
que seja feita naquele momento, caso contrario o potencial atlético maximo n&o sera alcangado no
futuro. Sendo que o termo “periodo sensivel” implica uma abertura temporal onde ganhos extraordi-
narios podem ser esperados de alcangar com o mesmo esforgo comparado com outros periodos.

Baseado nestas consideracdes, é relevante o uso destes dois termos quando por exemplo o treino é
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relativo a especializagdo. Até porque o termo “janela” sugere que os periodos abrem e fecham, quan-
do de facto eles podem abrir-se e manter-se assim durante mais tempo, inclusive durante a idade
adulta (Viru et al., 1999).

Tabela 9 — Modelo das fases sensiveis para cada componente da capacidade de desempenho motor de Martin, 1982 — Adap-
tado de Castelo et al. (1996)

Idades (anos) 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Capacidade de Aprendizagem Motora

|

Capacidade de diferenciacao e controlo

Capacidade de reacgéo 6tica e auditiva

Capacidade de orientagéo espacial

o
i

Componentes
Psicomotoras

Capacidade de ritmo

|

Capacidade de equilibrio

Resisténcia

Forga

|

Velocidade

Componentes
condicionais

Flexibilidade

Capacidade afetivo-cognitiva

Comp.
Psico-

cogni-
tivistas

Capacidade de aprendizagem

Mais recentemente Suslov (2002) indica que os treinadores devem ter em atengéo a impor-
tancia do treino de todas as capacidades motoras durante a infancia e a adolescéncia, mesmo que
em periodos nao sensiveis, principalmente porque ha desenvolvimentos maturacionais individuais
diferentes e todas as capacidades motoras séo trainaveis em periodos de tempo mais extensos (Ford
etal.,, 2011).

Neste ponto a investigagdo académica levou-nos a destacar trés modelos: “Janelas de Opor-
tunidade”, que ja abordamos anteriormente, Long-Term Athlete Development (LTAD — Desenvolvi-
mento do Atleta a Longo Prazo) e Youth Physical Development (YPD — Modelo de Desenvolvimento
Fisico Jovem), que desenvolveremos a seguir.

Segundo Balyi & Hamilton (2004), o modelo LTAD baseado nas ideias e teorias de Istvan
Balyi € um modelo que distingue principalmente quatro etapas de desenvolvimento do treino, que
procuram aumentar as capacidades atléticas no geral e a especializacdo desportiva apds o periodo
pubertario: primeira fase — FUNdamental, segunda fase — Treinar para treinar, terceira fase — Treinar
para competir e quarta fase — Treinar para ganhar (Ford et al., 2011). Na llustracdo 6 encontramos de

uma forma resumida a filosofia do modelo LTAD.
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Tal como foi visto anteriormente, estdo identificados a existéncia de periodos de ocorréncia
natural de adaptagcado mais rapida para um leque de agbes motoras, sendo que foram assinalados
picos na pré-adolescéncia para a forga, velocidade, poténcia e resisténcia, tanto em rapazes como
em raparigas. De acordo com o modelo LTAD, se uma crianga nao realizar um treino apropriado na
janela especifica, entao o seu potencial nunca podera ser alcangado. Este conceito parece ser dema-
siado simplista e recentemente foi questionado pelos investigadores. Até porque ha falta de dados
empiricos que suportem este modelo de periodizagédo a longo prazo, por isso, o modelo LTAD deve
ser visto como um modelo em progresso e deve garantir que ndo é um “facto” consumado e valioso
(Ford et al., 2011).

E ainda do nosso conhecimento a existéncia de variagdes ao modelo LTAD, com mais ou
menos semelhangas, mas os seus fundamentos sdo baseados no modelo original (Bailey et al., 2010;
Balyi, Cardinal, Higgs, Norris, & Way, 2010; Balyi & Hamilton, 2004; Simmons, 2005).

Dadas as limitagbes que existiam nos anteriores modelos de desenvolvimento atlético, Lloyd
& Oliver (2012), introduziram um novo modelo alternativo que compreendia o desenvolvimento atléti-
co desde a infancia (2 anos de idade) até a idade adulta (acima dos 21 anos). Esse modelo foi intitu-
lado de YPD e oferece uma abordagem abrangente do desenvolvimento de jovens rapazes e rapari-
gas, de formas distintas. Com este novo modelo é esperado pelos autores que seja transmitida e
fornecida aos treinadores desportivos, preparadores fisicos, professores e pais, uma visao global do
desenvolvimento fisico nos jovens, devido a possibilidade de identificar quando e porqué se deve dar

énfase ao treino de cada capacidade motora.
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dadeCronolégica | N NN M I B I N M N N N NE N N N N N = N ==
<5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24+
AnosdeTreino Geral+- ( BN M NN NN N < e—-

1 2 3 4 3 Idade Boldgica-2 -1 0 +1 +2

MATURA(}ﬁO Anos de Treino Especiico +£ A - 4- ) ) ) | ' )| B 9 ...‘., -_._-__-_ ’
INDMIDUAL T2 3 4 S5 & 7 8
Desenvolvimento variacom
as cepacidades e matwa-

Ga0 decada afieta

w
-
o
-
-

-

N

Baseado em cién-
ciasdo desporto e

Desenvolvimento Fisico dados normativos

- e
- Desenvolvimento Mental e Cognitivo o ———
- Desenvolvimento Emocional —— Basesdo em testes

e controlos

DIAGNOSTICO FUNDAMENTAL RN COMPEMR e s
Detemminar pontosfor-
tes e fracos individuais Diagnéstico dos 5 S's de JANELAS IDEAIS Disgnéstico dos 5 S's de VELOCIDADE 1
Treino e Performence DE TREINO Treino e Perbrmance Rapidez e agilidade em
(periodos criicos de adepta- -de 5 seg
Decisfes baseadasna Q&) acelerada)
0S5S’s BEEEerssr B Aparecimento do PHY YELOCIDADE 2

Poténciae cepacidade
alética em +de 20
seg.

Stamina, strength, speed,
skl and suppleness- Re-
sisténcia, frga, veloddade,
hatilidade e flexibilidade

e ajustamento do trei-
no em fungdo do PHY

Idade Cronolggica | N WE WK NN W W mx mx m m M M M M M N O e—p-

<5 6 7 8 8 10 11 Nivelde matwagf (Made Sokigica) 17 18 18 20 21 22+

| Literacia Fisica® || Velocidade 2 |< FORGA >

[velocidade 1 ][ Habiligades |
(Omgiio) <HV - Pico de crescimem:c>

*Literacia Fisica = Agilidade, equilibrio, coordenacgao, velocidade, correr, saltar, atirar, cinestesia, deslize, apanhar, pontapear...

Escdas moveis para
treino aerdkio ede
forga (idede bioldgica)

llustracéo 6 - Modelo LTAD — Adaptagéo ao treino e Janelas ideais de treino (adaptado de Balyi & Hamilton, 2004, em Ford et al., 2011)

ESDRM — Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Vitor Padinha 35



Relatério de Estagio — Intervengao num contexto de Futebol de Formacgéao 7

No modelo YPD, é desenvolvido com relevante interesse o tépico referente aos Fundamental
Movement Skills (FMS — Habilidades Motoras Fundamentais). Os FMS tém uma estreita associagao
entre a atividade fisica e a saude e bem-estar. O desenvolvimento dos FMS é essencial para assegu-
rar que os padrbes corretos de movimentos sdo adquiridos num ambiente saudavel e divertido, que
garantem habilidades desportivas mais seguras e efetivas num patamar de desenvolvimento mais
avangado. Estes FMS séo vistos como os alicerces para os padroes dos Sport-Specific Skills (SSS —
Habilidades Desportivas Especificas) e devem tipicamente ser o foco do desenvolvimento fisico das
criangas desde a primeira infancia para desenvolver futuramente habilidades motoras mais especifi-
cas. Desde o inicio da puberdade, podem ser introduzidos no treino mais SSS aos adolescentes,
onde os FMS sé&o testados em ambientes cada vez mais competitivos. Na Tabela 10 podemos cons-
tatar que neste modelo tanto os FMS como os SSS s&o aconselhados a serem treinados em todas as

idades, tendo em atencéo a énfase dada em cada momento (Lloyd & Oliver, 2012).

Tabela 10 — Modelo YPD masculino (Lloyd & Oliver, 2012)

Idade crono-

I6gica (anos) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 12 13 14 (15| 16 | 17 | 18 | 19 | 20 21+
Fa’lx_as '.’”[“e'.ra Meia infancia Adolescéncia Adulto
Etarias infancia

Cr;ersa::(i?n:?\to Crescimento rapido €= Crescimento estavel €=>»Pico da adolescéncia €——>Declinio taxa crescimento

Estado de . P ~ .

maturacdo Anos pré-PHV & PHV > Anos pos-PHV

:(Larrteai(r;:)o Predominantemente neural (relacionado c/idade) €= Combinag&o de neural e hormonal (relacionado ¢/ maturag&o)

FMS FMS FMS FMS
sss SSS SSS SSS
Mobilidade Mobilidade Mobilidade
Agilidade Agilidade Agilidade Agilidade
Qualidades | yqiocidade Velocidade Velocidade Velocidade
F. Explosiva Forca Explosiva Forca Explosiva Forga Explosiva
Forca Forca Forca Forca
Hipertrofia Hipertrofia Hipertrofia Hipertrofia
Resisténcia/CM* Resisténcia/CM* Resisténcia/CM* Resisténcia/CM*

Estrut_u T Sem Estrutura Pouco Estruturado Moderadamente Muito Estruturado Altamente

treino Estruturado Estruturado

* CM = Condicionamento Metabdlico. | O tamanho das palavras refere-se a importancia da qualidade. As caixas
cinza claro referem-se aos periodos de adaptagdo na pré-adolescéncia. As caixas cinza escuro referem-se aos
periodos de adaptagdo na adolescéncia.

Importa ainda referir dois conceitos abordados por todos os modelos, o Peak Height Velocity
(PHV — Pico de Velocidade do Crescimento em Altura) e o Peak Weight Velocity (PWV — Pico de
Velocidade do Crescimento em Peso). O primeiro conceito refere-se a maxima velocidade de cresci-
mento em altura e tem sido utilizado para caraterizar os desenvolvimentos na performance fisica rela-

tivamente ao pico de desenvolvimento adolescente. Ja o segundo refere-se a fase de desenvolvimen-
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to caraterizada por um aumento rapido da massa muscular como resultado do aumento das concen-
tracbes das hormonas sexuais (Lloyd & Oliver, 2012). Estes conceitos permitem medir os racios de
desenvolvimento da altura e do peso, para que os jovens possam ser enquadrados em treinos con-

forme o seu desenvolvimento bioldégico em vez de cronoldgico.

213.2. Treino da forga de acordo com os Modelos de Desenvolvimento Fisico

Apds a analise destes modelos de desenvolvimento fisico em jovens, poderemos agora en-
quadrar de forma mais especifica o treino da forga, com incidéncia na hipertrofia. Assim, no modelo
das janelas de oportunidade Viru et al. (1999) referem que nos adolescentes em pds-puberdade ha
um desenvolvimento adicional de tecido muscular relacionado com hipertrofia muscular dependente
de testosterona. Tal como um aumento intensivo nas areas transversais dos musculos (lkai & Fu-
kunaga, 1968) e das fibras musculares (Malina & Bouchard, 1991) que ocorre em rapazes adolescen-
tes e esta correlacionado com uma melhoria da forca muscular. Relativamente ao periodo pds-
pubescente em rapazes, treinos intensos com resisténcias resultam numa nitida hipertrofia muscular
(Mersch & Stoboy, 1989; Sale, 1988, Vrijens, 1978).

No modelo LTAD, relativamente ao capitulo da forga Ford et al. (2011), indicam que é surpre-
endente que sejam pouco investigados os fatores associados ao desenvolvimento da for¢a durante a
infancia comparado com as outras capacidades motoras, sendo a forga um componente essencial em
praticamente todos os aspetos de performance. Esta questdo pode ser atribuida ao facto de ser dificil
medir as forcas musculares internas e os problemas metodolégicos inerentes associados a determi-
nacao das forgas externas. O que € menos claro sdo as complexas interagcdes dos fatores que contri-
buem para a for¢a (na sua produgao) durante a infancia e a adolescéncia. Pela sua investigagéo os
autores afirmam que a forga aumenta tanto nos rapazes como nas raparigas por volta dos 14 anos e
que assim o treino da forga é agora considerado ser seguro e efetivo para criangas e adolescentes
quando delineado e supervisionado apropriadamente (Christou et al., 2006; Falk & Tenenbaum,
1996). Ha linhas orientadoras bem definidas para os treinos de jovens com resisténcias (p. e. Faigen-
baum et al., 2009; Stratton, et al., 2004) que recomendam estes treinos para melhorar a forga muscu-
lar, com melhorias na composi¢ao corporal (Sothern et al., 2000), na performance de a¢gdes motoras
(Christou et al., 2006) e além disso traz vantagens na reducao de lesbes (Faigenbaum et al., 2009).

No modelo LTAD afirma-se que a forca € sempre treinavel mas recomenda uma “janela” com
um periodo 6timo de treino para os rapazes, 12 a 18 meses apds o PHV. Contudo, a investigagéao
recente suporta que a tal “janela” para o treino da forga é especulativa, com apenas um estudo a con-

cluir que o treino da forga tem uma resposta mais eficaz apds a puberdade.

O modelo YPD acaba por ter referéncias e bases de outros modelos anteriores, pelo que
Lloyd & Oliver (2012) referem a questdo enunciada anteriormente de que a for¢ca pode ser treinada

segundo as orientagbes descritas, acabando por reforgar que a sua pesquisa encontrou excertos e
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artigos de meta-analise que provaram que tanto as criangas na fase pré-pubertaria como na adoles-
céncia podem atingir melhorias induzidas pelo treino na forgca muscular (Behringer et al., 2011; Beh-
ringer et al., 2010; Faigenbaum et al., 2001; Faigenbaum & Myer, 2010; Granacher et al., 2011). Atra-
vés destas referéncias, o modelo YPD mostra que o desenvolvimento da forga muscular deve ser
uma prioridade em todas as fases de desenvolvimento atlético para rapazes.

Adicionalmente tem sido especulado que a forga muscular é de facto um fator critico para o
sucesso do desenvolvimento dos FMS (Behringer et al., 2011). Consequentemente, Lloyd & Oliver
acham razoavel a sugestdo de que existam niveis de desenvolvimento da forga muscular, como uma
prioridade no planeamento de qualquer treino de jovens, dado a forga aparentemente transcender
todas as outras capacidades fisicas. Embora nem todas estas relagdes ndo tenham sido ainda vali-
dadas em populagoes pediatricas.

O desenvolvimento da forga muscular pode para além de ser visto como um componente in-
tegral dos programas de condicionamento e de forga para jovens na melhoria da performance despor-
tiva, como ainda um fator de reducao dos riscos de lesbes relacionados com o desporto. Foi publica-
do que criangas atletas com alta capacidade aerdbia e baixos niveis de forga muscular, aumentam os
riscos de fraturas dsseas, assinalando a importancia da forca nos programas de treino de jovens.

Lloyd & Oliver retratam no modelo YPD que a énfase no treino de hipertrofia pode comegar
por volta dos 14 anos de idade nos rapazes. Como mencionado anteriormente, esta fase de desen-
volvimento ira ocorrer depois do PHV, num periodo em que ha altos niveis de testosterona e hormona
do crescimento no metabolismo, em conformidade com o pico de crescimento adolescente. Aumentos
nas concentragdes de testosterona estdo diretamente relacionados com a estimulagcédo das vias de
sintese de proteinas e sido responsaveis pelo pico de crescimento pubertario e as adaptagdes do

tecido muscular e 6sseo.
2.1.4. Atividades desenvolvidas

Para o Estagio proposto para a conclusdo do ciclo de Mestrado nesta EA, as fungdes do Es-
tagiario passavam por ocupar o cargo de treinador adjunto estagiario na equipa de sub-15.

Tal como foi descrito no inicio deste capitulo, devido a relagao préxima com o Departamento
de Fisiologia, as areas de intervencdo da minha competéncia passavam pelo planeamento, organiza-
¢ao e orientagao dos varios treinos com os seguintes objetivos:

» Treino de forga e hipertrofia, no ginasio;

» Treino de prevencgéao de lesdes, no ginasio;

» Treino de recuperagao de condicao fisica (TRCF), no ginasio e/ou no campo;
>

Treino especifico de condigao fisica (TECF), no ginasio e/ou no campo.

O trabalho que foi desenvolvido em conjunto com o Departamento de Fisiologia que necessi-
tou de ter horarios definidos ficou estabelecido apenas para a execucgéao e orientacdo de TrFH e TrPL.

Os TRCF e os TECF eram realizados apds o horario dos treinos anteriores (TrGn), em simultaneo
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com os TrCm e assim, sempre que aconteceram estes treinos ndo me foi possivel estar presente nos
TrCm. Para além destas tarefas relacionadas com os varios treinos, ficou a meu cargo a preparagao
e controlo dos banhos de recuperagao apés as UT, em colaboragdo com o Departamento Médico.
Estes banhos num primeiro periodo apenas eram realizados através de crioterapia € num segundo

periodo utilizaram-se os banhos de contraste.

O meu processo de integragao na EA resulta do enquadramento do “triangulo” ESDRM, EA e
Estagiario. Isto é, porque a ESDRM proporciona a formagéo para preparar treinadores de futebol nas
varias areas de intervencao do treino desportivo e porque a EA necessitava de um treinador que fi-
zesse a ligagdo entre o treino e o Departamento de Fisiologia. A minha escolha pela ESDRM pren-
deu-se com a minha formacao inicial na ESDRM, onde ja tinha realizado o primeiro ciclo de estudos,
e a minha formacgao e experiéncia profissional na area da condicao fisica. Neste momento a minha
profissdo é Diretor Técnico de um Ginasio e inerente a minha profissdo adquiri varios conhecimentos
ao nivel da musculagao, concecao e adaptagdo de planos de treino para aumento de forga, hipertro-
fia, perda de peso ou apenas manutengédo da condigao fisica, tanto em populagdo geral, como em

populacdes especiais, em varias faixas etarias.

A intervencao que me foi possibilitada foi ao encontro dos objetivos iniciais do Mestrado na
variante de Treino Desportivo, de aprofundar os seus conhecimentos como treinador de futebol. Fri-
sar que pela minha formag¢ao académica anterior, tinha ja assumido anteriormente a posigéo de trei-
nador principal e de adjunto na orientagdo de equipas de futebol de competicdo, em praticamente
todos os escalbes

Inicialmente a minha intervengédo nos TrCm foi composta por momentos de observagao das
UT, presengas nas palestras do treinador antes de treinos e jogos, estar préximo da Equipa Técnica
quando havia a descrigdo e apresentacao de exercicios no campo durante os treinos ou estar presen-
te nas reunides dos treinadores na preparacéo dos treinos. Progressivamente, com o entrosamento
com a Equipa Técnica, foi-me possivel orientar exercicios de objetivos fisicos, tais como os exercicios
de forgca média e superior ou os alongamentos de retorno a calma, onde a partir de determinado mo-
mento assumi essas fungdes até ao final da época desportiva (excetuando os momentos em que
estava a realizar tarefas realizadas com os TRCF ou a preparagédo dos banhos de recuperagéo). Ao
longo do tempo e sempre que houve oportunidade, pude assumir a orientacdo de alguns momentos
do treino de forma auténoma, em exercicios com conteudos e objetivos técnico-taticos relacionados
com o MJ. Foi ainda possivel estar presente em alguns estagios realizados pela equipa nas desloca-
¢bes a jogos mais distantes, onde toda a comitiva pernoitava na localidade onde se realizaria o jogo

no dia seguinte.
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2.2. Analise do envolvimento

2.2.1. Regiao e envolvimento

O local onde ira decorrer o Estagio sera no centro de estagios do clube. Apesar do clube es-
tar sedeado em Lisboa, é fora da cidade, num moderno centro de estagio completamente vocaciona-
do para o futebol, que se desenvolvem os treinos e jogos das equipas de formacéo.

O centro de estagio foi construido na década passada e tem cerca de 15 hectares de terreno
que albergam seis campos, com trés de relva natural e os restantes trés de relva sintética. Esta ainda
devidamente equipado com balneérios e zonas técnicas condignas dos seus utilizadores, proporcio-
nando todas as condi¢des para o desenvolvimento do trabalho dos jogadores e dos técnicos das va-

rias areas que intervém no futebol jovem.

2.2.2. Locais

Os locais principais de funcionamento do Estagiario dentro do centro de estagios serdo o gi-
nasio, o posto médico e os campos de treino onde a equipa ‘A’ de juniores C (sub-15) treinar. Esta
ainda ao seu dispor um gabinete equipado com acesso a internet onde pode desenvolver todo o seu
trabalho de produgédo documental e de investigacao.

2.2.3. Recursos disponibilizados e adquiridos

Os recursos a seguir apresentados estardo ao dispor do Estagiario para serem utilizados
sempre que necessario e que as atividades a desenvolver assim o exijam. A sua utilizagdo dependera

dos objetivos e necessidades de cada sesséao.

Recursos Espaciais

= 2 Ginasios (apenas 1 disponivel)

= 3 Campos de futebol de 11 relvado natural (apenas 2 disponiveis)
= 3 Campos de futebol de 11 relvado sintético

Recursos Materiais

» Aparelhos de ginasio de musculagao (9) e cardiofitness (2)

= Halteres de varios pesos (desde os 4 kg até aos 22 kg, cerca de 40 halteres)
= Tapetes para realizar exercicios no chao (6)

= Bancos ajustaveis de musculagao (8)

= Bosus para exercicios propriocetivos (7)

= Barras para elevagbes (2)
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= Barras olimpicas e em z (5), e respetivos discos (conjuntos de 4 discos de 1,25, 2,5, 5 e
10 kg)

= Maquina fotografica

= Células fotoelétricas para medi¢cdes em testes fisicos (5)

= Dinamdmetro isocinético

» Sistema de som (colunas) portatil

= Reldgio com cronémetro
2.3. Analise dos praticantes
2.3.1. Caraterizagao geral dos praticantes

Os jogadores da equipa onde foi desenvolvido o Estagio pertencem a equipa de Iniciados A,
juniores C (sub-15) do clube. A grande maioria dos jogadores sédo deste escaldo, existindo quatro
jogadores do escaldo de sub-14 e um de sub-13, no total o plantel foi composto por 27 jogadores.
Houve ainda a particularidade dos jogadores poderem treinar e jogar pelos escalées de sub-14 ou
sub-16, sendo por isso inconstante o nimero de jogadores em cada treino, acontecendo ainda joga-
dores do plantel dos sub-14 treinarem pontualmente com os sub-15.

Foi responsabilidade do treinador principal do plantel escolher quem foram os jogadores que
frequentaram os TrGn, sendo que, a maioria dos jogadores sub-14 nao realizaram os TrFH no inicio
da época, mas numa fase mais avangada integraram os TrGn e apenas realizaram os TrPL. Esta
opgao teve por base uma analise da morfologia de cada um dos atletas, dado que no escalao de sub-
15 foi evidente que a maioria dos jogadores tinha j& massa muscular que podia beneficiar do TrGn.
Os poucos jogadores sub-14 que frequentaram os treinos de ginasio foram aqueles em que ja acon-
teceu um salto pubertario e tinham uma morfologia semelhante a dos sub-15.

Ha ainda a salientar o facto de que o plantel dos Iniciados foi dividido em trés equipas, A, B1
e B2, que participaram, respetivamente, no Campeonato Nacional, Campeonato Distrital — Divisdo de
Honra e Campeonato Distrital — 12 Divisao. O treinador da equipa A foi simultaneamente o coordena-
dor de todo o escaldo de Iniciados.

2.3.2. Cuidados e necessidades especificas da populagao-alvo

Segundo Jorge Vieira no seu livro "Bases do Treino do Jovem Praticante”, o treinador de jo-
vens deve lembrar-se que o jovem n&o € um mero produtor de resultados, possuindo personalidade
especifica cuja formagéo e desenvolvimento global devem constituir preocupacao fundamental; que a
preparacao dos jovens deve incentivar o seu entusiasmo pela pratica desportiva e ensina-los a serem
respeitadores da ética e das regras que regem o desporto; e que, quem acelera nos jovens a obten-

¢ao de resultados imediatos esta a seguir o caminho mais curto para o insucesso (Araujo, 1994).
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Ainda sobre o treino de jovens, na Sebenta de Apoio da Unidade Curricular de Modalidade
Desportiva Il — Futebol, ESDRM (Peseiro et al., 2009) ficamos cientes de que o inicio da pratica des-
portiva em idades mais jovens tem-se revelado de grande importancia para o conveniente desenvol-
vimento das diferentes capacidades motoras, até porque as capacidades das quais depende a motri-

cidade sdo descontinuas e heterocronicas.

E importante também referir que a maturagdo de cada atleta vai influenciar a sua prestacéo
desportiva. Segundo Malina, Eisenmann, Cumming, Ribeiro & Aroso (2004) que realizaram um estu-
do com jogadores sub-15, referem que o estadio de puberdade, tamanho corporal e os anos de treino
influenciaram positivamente 21 a 50% dos resultados das tarefas realizadas. No teste de resisténcia
aerdbia a maturidade sexual foi o principal influenciador, por sua vez, nos testes de velocidade e de

impulsao vertical foi o peso e a altura, respetivamente.

Numa viséo de treinador, Serpa (2003) refere que o trabalho nas idades mais jovens nao po-
de ser entendido como a primeira etapa de uma carreira de treinador que visa ao alto rendimento.
Esta perspetiva conduziria a ideia, tdo errada quanto perigosa, de que a intervengéo junto de jovens
estaria destinada aos técnicos menos experientes e competentes. Pelo contrario, o trabalho no domi-
nio do treino de criangas e jovens exige competéncias especificas que devem ser adquiridas no peri-
odo de formagao dos treinadores e aprofundadas por meio de uma experiéncia refletida e atravessa-
da por preocupacgbes de formacgéo continua. O trabalho nos escalbes infantis e juvenis € em si mes-
mo uma carreira constituida de varias etapas que, sobretudo nos primeiros tempos, deve ser enqua-
drada por treinadores mais experientes nesses escaldes, atuando como tutores dos que se iniciam na
atividade. As exigéncias especificas deste trabalho distinguem-no do que é realizado com adultos e

no alto rendimento.

Atendendo ao trabalho desenvolvido no ginasio, ndo deve ser esquecido que a atividade fisi-
ca € uma heranga evolutiva, dado que nés somos “desenhados”, como uma espécie, para essa
mesma atividade fisica e atualmente vivemos num meio em que as oportunidades para sermos fisi-
camente ativos estdo rapidamente a desaparecer. Ha areas onde a atividade fisica pode ser instruida
de forma estruturada para melhorar o desempenho fisico dos futuros adultos, tais como os curriculos
escolares, nos transportes escolares, nas zonas de lazer para criangas e nos clubes desportivos para
jovens (Boreham & Riddoch, 2001).

2.3.3. Estudos sobre programas de intervengdo com a populagao-alvo

Para além do que ja foi mencionado no ponto 2.1.3.1, relativamente aos Modelos de Desen-
volvimento Fisico, importa ainda salientar que um dos principais objetivos dos TrGn é a prevencao de

lesbGes. Apresentamos a seguir alguns estudos efetuados sobre as lesdes no futebol jovem ou que
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exemplificam alguns planos de prevengédo de lesdes, ainda que nao sejam aplicados em escaldes
semelhantes ao da populagado alvo ou ndo sejam do mesmo género. Tal como mencionado num dos
estudos, de Olsen et al. (2004) em que é feita uma revisdo sistematica sobre o assunto, encontraram
uma séria falta de pesquisa nesta area, com apenas um estudo a focar-se sobre a prevencédo em
jovens. Segundo os autores acima citados, esta falta de pesquisa é surpreendente considerando a
enorme e crescente popularidade do futebol jovem. Os autores apontam também algumas preocupa-

¢Oes sobre as estratégias atualmente em uso na prevengéao de lesdes.

Saude Musculosquelética e Condigao Fisica — Atividade fisica em idade escolar

Um painel de investigadores americanos fez uma reviséo sistematica sobre as evidéncias da
atividade fisica em jovens de idade escolar e em relagdo a forga e resisténcia muscular. Concluiram
que a comparagao entre estudos correlacionais e transversais demonstravam indicadores ambiguos
relacionando a atividade fisica aos indicadores de forca e resisténcia muscular, pelo contrario, estu-
dos longitudinais com adolescentes indicavam uma influéncia positiva na resisténcia muscular da
parte superior do corpo devido a atividade fisica habitual.

Estudos experimentais de treino com resisténcias com a frequéncia semanal de duas ou trés
vezes (com um dia de descanso entre sessdes) mostravam aumento dos niveis de forga e resisténcia
muscular durante a infancia e a adolescéncia. A hipertrofia muscular em associagdo com ganhos de
forga através de treinos com resisténcias acontece mais em rapazes adolescentes, contudo ha falta

de dados para comprovar em ambos os géneros. (Strong et al., 2005)

Prevencédo de Lesdes de jogadores masculinos de futebol

Os quatro tipos de lesbes dominantes no futebol sdo as entorses nas articulagdes tibiotarsi-
cas e nos joelhos e as distensdes nos hamstrings e adutores. Ja em 1983, Ekstrand et al. demonstra-
vam uma redugéo significativa do numero global de lesées no futebol através de programa de pre-
vencgao constituido por sete partes. Contudo, em mais de vinte anos, somente mais nove estudos de
prevengao de lesdes relativos ao futebol foram publicados, e onde cinco desses estudos eram relati-
vos a seniores masculinos. Tropp et al. mostraram que um programa de treino de equilibrio ou o uso
de ortoses resultaram numa reducgao significativa de entorses no tornozelo comparado com um grupo
de controlo. Posteriormente ficou provado que a realizacdo de treino propriocetivo e a utilizagao de
ortoses eram uteis para prevenir as lesées ao nivel dos tornozelos e joelhos, respetivamente. Final-
mente, Askling et al. e Arnanson et al. observaram recentemente uma reducao de distensdes nos
hamstrings entre os jogadores masculinos de futebol através da realizagdo de programas de treino
com exercicios de forga excéntrica (Engebretsen, Myklebust, Holme, Engebretsen, & Bahr, 2008).

O Treino Propriocetivo e a Entorse no Tornozelo
Neste estudo sobre a entorse no tornozelo, Lopes (2008) salienta que a ocorréncia desta le-

sdo na vida diaria e no Futebol, deve-se fundamentalmente a existéncia de uma posicao desta articu-
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lagdo de grande instabilidade, a flexdo dorsal, que juntamente com um movimento de eversdo ou
inversao, principalmente o ultimo, correspondem a 85% de todas as entorses no tornozelo.

O autor refere medidas de prevengao desta lesao: o treino muscular dos musculos peroniais
(longo e curto), que contrariam o movimento de inversao do pé; a utilizacdo de estabilizadores exter-
nos como o brace® ou a tape3, contudo ambos apresentam alguns aspetos negativos; sendo que, a
medida que apresenta melhores resultados é o treino propriocetivo, pois esta direcionado para uma
estruturagido da zona lesionada, fortalecendo novamente os musculos e ligamentos, restaurando pro-
priocetivamente as estruturas danificadas e permitindo uma resposta mais rapida do Sistema Nervoso

Central aos varios estimulos a que esta sujeito.

Histérico de lesdes como um fator de risco para reincidéncia de lesées nos jovens fu-
tebolistas

Os autores deste estudo norte-americano (em que utilizaram dados de ligas locais) basea-
ram-se na premissa de que o histérico de lesbes demonstra ser um importante fator de risco para
futuras lesdes no futebol, dado que as articulagdes do joelho e do tornozelo sdo as mais afetadas e
desse modo, quanto mais alto € o nivel competitivo em que os futebolistas jogam, mais vezes se lesi-
onam.

Neste estudo com jovens futebolistas, com idades entre os 12 e os 18 anos, praticamente
60% reportavam ja ter um historial de lesbes, sendo este indicador um forte gerador de lesao reinci-
dente. Refira-se ainda que as zonas do corpo mais afetadas por lesdes reincidentes foram os torno-
zelos, os joelhos e as pernas, comparativamente com todas as outras lesbes de outras zonas do cor-
po. (Kucera, Marshall, Kirkendall, Marchak, & Garrett, 2005)

As incidéncias de lesbes foram contabilizadas em maior nimero no escaldo de sub-19, com
uma redugdo linear consoante a redugao da idade. Esta observagao pode ser devida ao aumento de
competitividade nos escaldes de sub-17 e sub-19; um aumento das cargas de treino, visto os jogado-
res passarem a estar a ‘tempo-inteiro’ nos seus clubes; o inicio da adolescéncia ou simplesmente a

um aumento de exposigéo a lesdes (Price, Hawkins, Hulse, & Hodson, 2004).

Relativamente a prevencao de lesdes no futebol, o departamento médico da Fédération Inter-
nationale de Football Association, o F-MARC (FIFA - Medical Assessment and Research Centre) lan-
¢ou em 2003 o programa de prevencao de lesbes “The 117, que consistia em dez exercicios para
reduzir as lesbes mais comuns no futebol e a pratica do fair-play, tal como é mostrado na llustragéo 7.
Dura entre 10 a 15 minutos e podia ser realizado como rotina nos treinos ou dias de jogos, uma vez

que, podia ser realizado em qualquer lugar necessitando apenas de bolas de futebol e cones sinali-

2 Neste caso brace, é 0 vulgar pé-elastico.

A tape é uma técnica que tem como principio que o movimento e a atividade muscular sdo essenciais para
manter ou recuperar a saude. Consiste numa fita adesiva que pode ajudar a fungdo muscular sem limitar o mo-
vimento do corpo, feita de algoddo com caracteristicas elasticas de até 140% que se assemelha a da pele, tal
como a sua espessura e peso (Romero, 2009).
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zadores. Os exercicios focavam-se principalmente em aumen-
tar a estabilidade e forga do core*, os movimentos pliométricos

no futebol e melhorar a agilidade e velocidade (FIFA, 2012).

Em 2007 o F-MARC continuou a aprofundar o pro-
grama desenvolvido anteriormente e surgiu o “The 11+, que
conjugou alguns dos exercicios do programa anterior em con-
junto com os exercicios de outro programa, o PEP Program
(Prevent Injury, Enhance Performance) (Mandelbaum et al.,
2005). Os autores definem-no como um programa de aqueci-
mento completo, pois contempla uma primeira parte de corrida
com exercicios de mobilizagdo articular, uma segunda parte
com exercicios isométricos, excéntricos e pliométricos, finali-
zando com uma terceira parte de corrida em velocidade ou

com mudangas de diregado, como podemos ver na llustragao 8.

llustragdo 7 - Poster do programa "The 11" da
FIFA

Com a aplicagdo pratica deste programa foi possivel

validar as seguintes afirmacdes: a estrutura deste programa

(Soligard et al., 2008).

o, permite a melhoria da forga, consciéncia corporal e controlo
= neuromuscular na prevengao de lesdes em jovens futebolis-
tas femininas; o risco de lesbes pode ser reduzido em cerca

de um tergo; e o risco de lesdes graves em cerca de metade

O programa utilizado foca-se na aquisi¢ao da técnica

BN E B

llustragéo 8 - Poster do programa "The 11+" da
FIFA

de melhoria do apoio e movimento plantar para atingir uma
melhor postura entre a articulagdo do joelho e do tornozelo.
Dados recentes de estudos que investigaram a prevengao de
lesdes no ligamento cruzado anterior (LCA) em seniores fe-
mininos de andebol, indicam que o programa de equilibrios e
movimentos balisticos controlados sobre o controlo do joelho

nao so previne as lesdes como também melhora o equilibrio

dinamico, este efeito perdura por pelo menos um ano. Um outro estudo com seniores masculinos de

futebol mostrou uma diminuicdo substancial de lesdes no LCA como resultado de um programa de

treino de equilibrio estatico que utilizavam “pranchas” de equilibrio.

Mesmo utilizando o programa de prevencgéo de lesdes no aquecimento, os autores desconhe-

cem se os resultados podem ser generalizados para outras faixas etarias ou para outras modalidades

como o futebol, ainda assim referem que o futebol tem altas incidéncias e patologias dos joelhos e

* Centro ou regigo lombo-pélvica.
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tornozelos semelhantes, sendo o mecanismo de lesdo comparavel ao andebol (porque a maior parte
das lesbes ocorrem nas aterragens ou movimentos rotatérios) (O. E. Olsen, Myklebust, Engebretsen,
Holme, & Bahr, 2005).

Importa entender as necessidades fisiolégicas da populagéo-alvo para melhorar o seu rendi-
mento fisico, mas é também importante realcar quais as necessidades técnico-taticas no desenvolvi-
mento desportivo e especificas para o futebol. Estas indicagbes foram importantes para a concegao
dos planos de TRCF e TECF.

De acordo com o modelo LTAD (Bailey et al., 2010; Balyi et al., 2010; Ford et al., 2011) a po-
pulagéo alvo encontra-se num nivel de “Treinar para Treinar’ como referido anteriormente que abran-
ge as idades para os rapazes dos 12 aos 16 anos, e o Long Term Player Development (Modelo de
Desenvolvimento do Jogador a Longo Prazo) da FA (Federagdo Inglesa de Futebol) (Simmons,
2005), que entende que para estas idades (dos 14 aos 16 anos) o nivel sera o de “Treinar para Com-
petir — compreendendo a competicdo” e o desenvolvimento da populacdo-alvo passa pelos seguintes
pontos chaves:

= Programas individualizados baseados nos desenvolvimentos individuais;

= Desenvolvimento progressivo das capacidades técnicas, taticas e mentais;

= Nos treinos de condigao fisica, as equipas devem ser separadas em grupos de niveis de ma-
turagao;

= Verificar regularmente as alturas para identificar os periodos chave para o treino apropriado e
melhores beneficios;

= Apropriado acompanhamento médico regular e triagem musculo-esquelética;

= Evitar o excesso de atividades aerébias com pesos adicionais;

= Construir uma base aerdbia e desenvolver velocidade e forga (utilizagao de pesos livres);

= E uma “janela” de adaptagéo acelerada ao treino aerdbio, de velocidade e de forca;

= Enfatizar o treino de flexibilidade, dado o rapido crescimento de ossos, tenddes, ligamentos e
musculos;

= As intensidades dos treinos aerébios e de forca estdo dependentes do nivel de maturagdo do
atleta;

= Técnica: aprimorar a técnica individual, execug¢do de fintas sob pressao, aprendizagem dos
principios de ataque e defesa, e introdugao a tatica e ao trabalho de equipa;

= Psicossocial: autoconceito, consciéncia, responsabilidade, definicdo de objetivos, confianga,
adocdo de estratégias pessoais, aceitar responsabilidades, ter fair-play, integracéo, valores e
crengas, comportamentos apropriados e responder por responsabilidades pessoais e coletivas.

= Tatica: Mais combinagdes coletivas no ataque e na defesa, muitos exercicios de tomada de
decisao, responder positivamente as corregdes, adquirir competéncias competitivas superiores
aos adversarios em jogo, trabalhar taticamente as tarefas de ataque e de defesa e nogao do es-

pacgo do campo para aplicagao dos conhecimentos;
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= Planeamento: trés treinos por semana, com um volume de cerca de noventa minutos, por ca-

da jogo. Dar mais énfase a performance individual do que ao resultado do jogo.

Nota ainda para uma citagao de Balyi et al. (2010) que indica que estes escaldes sdo os mais
importantes no desenvolvimento da preparagao atlética e que durante estes escaldes “we make or

break an athlete!”.

2.3.4. Recrutamento da populagao alvo

O recrutamento propriamente dito ndo existiu, dado que os jogadores pertencem ao clube,
sendo a sua escolha feita pelo clube sem interferéncia da realizagdo do Estagio. O unicos filtros a
utilizar foram: a imposigao do treinador na escolha dos jogadores que fizeram ou ndo TrGn, ou joga-
dores em que foi identificada alguma necessidade de intervengéo para TECF ou TRCF.

A realizacdo dos TRCF foi obviamente dependente das lesbes contraidas pelos jogadores.
Houve a possibilidade de realizar o mesmo trabalho com jogadores de outros escalbes devido a
questdes relacionadas com os horarios, tanto da disponibilidade dos treinadores e/ou jogadores como

dos espacos para realizar os treinos.

2.3.5. Formas de avaliagao da populagao-alvo

A avaliagdo dos jogadores era feita em periodos condizentes com os periodos de avaliagdo
escolar, realizando-se trés momentos de avaliagdo das suas capacidades psico-motoras e de de-
sempenho e rendimento desportivo. Esta avaliagdo era realizada pela Equipa Técnica e era também
pedido aos jogadores para nestes momentos realizarem uma autoavaliagdo em relagdo a sua postura
e empenho em treinos e jogos, e sobre 0 seu rendimento desportivo, numa escala de 1 a 5.

Realizaram-se varios testes de avaliagdo das varias manifestacées das capacidades fisicas
pelo Departamento de Fisiologia, nas quais tive um papel ativo na recolha dos dados. Os testes reali-

zados foram os seguintes:

= Forca explosiva (poténcia muscular): através do uso do aparelho OptoGait, da Microgate,

exemplificado na llustragao 9. O aparelho OptoGait € um sistema de detegao ética feita por uma barra
transmissora e uma recetora. Cada uma das barras contém 96 LEDs que comunicam na frequéncia
de infravermelhos (visiveis) com o mesmo ndmero de LEDs na barra oposta. Uma vez posicionado
sobre o chéo, o sistema deteta as interrupgdes da comunicagao

entre as barras - causada pelo movimento do atleta - e calcula a = —
~ I ~ ;o =4 R
duracdo e posigao. Durante a execugdo de uma série de teste / \
de saltos, o contacto e os tempos de voo podem ser medidos s
com uma precisao de 1 milésimo de segundo e a posi¢gao dos
llustragéo 9 - OptoGait da Microgate

LEDs interrompidos com uma resolugao espacial de 1.041 cm. A
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partir desses dados de base, o software especifico calcula as medidas em tempo real numa série de
dados cruciais para a analise do movimento (Microgate, 2012). Os dois primeiros testes foram reali-

zados com 3 repeti¢des e o ultimo com 2 repeti¢gdes para cada uma das pernas.

o  Counter Movement Jump: Teste que envolve um Unico salto a partir de uma posi¢ao ereta

com as maos na cintura e com um movimento de balanco. E um salto tinico que comega
com as pernas em extensao e realiza-se uma flexao natural antes do salto. No Counter Mo-
vement Jump a energia elastica durante a fase de travagem no impulso das pernas é arma-
zenada nos musculos e tenddes e, em seguida, utilizada na fase seguinte de propulsao (fa-
se concéntrica). Foi pedido aos atletas o seguinte: 1. Descansar as maos na cintura (para
medir o desempenho das pernas em vez do desempenho dos bragos); 2. Estar ereto por 1-2
segundos; 3. Saltar tdo alto quanto o atleta conseguir apos a flexdo das pernas; 4. Aterrar
com flexao normal dos joelhos e ficar parado numa posig¢édo neutra por 1-2 segundos;

o Abalakov Jump: Teste que envolve um unico salto a partir de uma posicéo ereta onde é
permitido o movimento dos bracos e com um movimento de balanco. E um salto tnico que
comega com as pernas em extensao e realiza-se uma flexao natural antes do salto. No Aba-
lakov Jump a energia elastica durante a fase de travagem no impulso das pernas é armaze-
nada nos musculos e tenddes e, em seguida, utilizada na fase seguinte de propulsao (fase
concéntrica) onde a agédo dos bragos ajuda a que a impulsdo seja maior. Foi pedido aos
atletas o seguinte: 1. Estar ereto por 1-2 segundos; 2. Saltar tdo alto quanto o atleta conse-
guir apos a flexao das pernas e com a ajuda dos bragos; 3. Aterrar com flexao normal dos
joelhos e ficar parado numa posi¢ao neutra por 1-2 segundos;

o Squat Unilateral Jump: Teste que compreendia um salto para cada uma das pernas, a partir

de uma posigao ereta com as maos na cintura e com um movimento de balango. O salto
comega com uma perna fletida, sem tocar o pé no chao, e a outra em extenséo que realiza
uma flexdo natural antes do salto. No Squat Unilateral Jump a energia elastica durante a fa-
se de travagem no impulso da perna de apoio € armazenada nos musculos e tenddes e, em
seguida, utilizada na fase seguinte de propulsao (fase concéntrica). Foi pedido aos atletas o
seguinte: 1. Descansar as maos na cintura (para medir o desempenho das pernas em vez
do desempenho dos bracgos); 2. Estar ereto por 1-2 segundos, apoiados unicamente numa
das pernas (o teste iniciou-se com a perna direita); 3. Saltar tdo alto quanto o atleta conse-
guir apos a flexdo da perna; 4. Aterrar com flexdo normal do joelho e ficar parado numa po-

sicado neutra por 1-2 segundos e de seguida realizar o teste com a outra perna;

= Forca maxima: os testes foram realizados em aparelhos de musculag¢do (Technogym, Italia),
de acordo com os grupos musculares que foram avaliados. Os exercicios realizados foram o supino
na Multipower e em banco de supino com barra livre, elevagdes na barra, pec-deck, puxador dorsal e

remada (upper back).
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o

Predicdo de 1 Repeticdo Maxima (RM): Teste em que se procura, indiretamente, estimar o

valor de 1RM, com base num determinado numero de repetigdes realizadas com uma carga
submaxima. Segundo Baechle & Groves (1982), o procedimento mais comum consiste em
escolher uma carga subméaxima que permita ao atleta realizar um nimero de repeticées en-
tre 1 e 10. Ao numero de repeticoes efetuadas é atribuido determinado coeficiente que mul-
tiplicado pela carga realizada resulta num valor predito de 1RM. Através deste procedimento
é possivel aceder, ainda que de forma indireta e certamente com uma margem de erro, ao
valor de 1RM (Mil-Homens & Valamatos, 2012).

Resisténcia: Teste de Léger.

Foi delimitado um percurso de 250 metros, composto por oito segmentos de 50 metros divi-
didos a meio (esta divisdo era assinalada através do uso de um cone aos 25 metros entre
duas varas que distavam os 50 metros). Através do sinal sonoro, o objetivo dos jogadores
era chegar a vara final de cada segmento. Para manterem-se no teste o jogador tinha que
no minimo estar a frente do cone. O sinal sonoro determinava a velocidade de deslocamen-
to dos jogadores e foi aumentando progressivamente ao longo do teste. Quando os jogado-
res ndo atingiam o cone, era registado o patamar/nivel em que tinham ficado. Durante a rea-
lizagao deste teste todos os jogadores utilizam cardiofrequencimetro para posteriormente re-
lacionar o nivel atingido com a frequéncia cardiaca registada e assim avaliar a resisténcia

de cada jogador.

Velocidade: Percurso de 20 metros (velocidade linear). Teste realizado apds um breve aque-

cimento de mobilizagao articular e corrida a velocidade submaxima.

o

O percurso em linha reta estava dividido em trés segmentos, o primeiro dos 0 aos 5 metros,
0 segundo dos 5 aos 15 metros e o terceiro dos 15 aos 20 metros. Os jogadores iniciavam a
corrida um metro atras do primeiro segmento. O teste consistia nos jogadores percorrerem
no menor tempo possivel e a maxima velocidade o percurso. Os tempos em cada um dos

segmentos eram registados pelas células fotoelétricas.

Flexibilidade: testes de goniometria ao nivel dos membros inferiores (realizado pelos Fisiote-

rapeutas), nos seguintes parametros:

o

o

o

Psoas (direito e esquerdo)

isquio (direito e esquerdo)

Membro Inferior (rotagao externa e interna, direito e esquerdo)
Quadricipite (direito e esquerdo)

Solear (direito e esquerdo)

Perimetro Membro Inferior (5, 10, 15 e 20 cm acima da rétula)
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= Peso e Altura: através do departamento de Nutricdo, eram-nos facultados os dados relativos

a estes parametros.

E importante referir que os dados recolhidos através destes testes ficaram na posse do De-
partamento de Fisiologia, apesar da participacdo ativa na recolha dos dados, na prepara¢ado do mate-
rial e na condugao dos protocolos de aquecimento para os referidos testes. Os dados com que foi
possivel trabalhar reportam aos ganhos de FM, que foram recolhidos durante os TrFH por mim orien-

tados; os outros dados a que se teve acesso foram os facultados pelo Departamento de Nutrigdo.
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3. DEFINIGAO DE OBJETIVOS

3.1. Objetivos da intervenc¢ao profissional

A minha intervencéo profissional realizada de forma auténoma e pelo qual fui responsavel, foi

regulada e orientada pelas diretrizes do Departamento de Fisiologia dado o meu papel de estabelecer

essa relagdo com a Equipa Técnica, conduzindo assim aos principais objetivos da intervengao em

contacto com os jogadores e visaram:

vi.

Vii.

viii.

O planeamento do macrociclo dos TrGn de acordo com o calendario competitivo;

O planeamento de mesociclos e microciclos dos TrGn de acordo com as necessidades dos

jogadores e fases da época;
O planeamento e orientacdo dos TrGn com os diferentes grupos e de acordo os tipos de ses-
sbes (TrFH e TrPL);

O planeamento e orientacdo de TECF de forma individual e personalizada de acordo com os

objetivos de cada jogador;

O planeamento e orientacdo de TRCF de forma individual e personalizada de acordo com a

anterior lesdo que tinha afetado cada jogador, apds o periodo de tratamento médico de le-
sbes (ou se a lesdao nao fosse impeditiva de treino condicionado, realizar treinos de manuten-
¢ao da forma fisica), realizados tanto no ginasio como no campo;

Assegurar o correto ensino dos exercicios de musculacdo (que englobam um conjunto de

questdes tais como a postura, a respiragao, a velocidade de execugao, os ajustes dos apare-
Ihos, as regras de seguranga, as ajudas, os grupos musculares solicitados, as formas de con-
tracdo muscular ou os objetivos de cada exercicio) a serem aplicados nos treinos antes refe-
renciados;

O controlo dos indices fisicos da equipa, com principal incidéncia na forca muscular para

ajuste dos planos de treino de forma individualizada.

Ajudar durante as unidades de TrCm, na realizagdo de exercicios de alongamentos ou de for-

ca.

A nivel académico o objetivo da realizagdo do Estagio é a concretizagdo do curso de Mes-

trado em Desporto, aplicando todos os conhecimentos adquiridos ao longo do percurso académico,

incluindo a Licenciatura em Treino Desportivo completada anteriormente, ambos os cursos tém como

especializacdo a modalidade de Futebol. Todos os objetivos propostos pela Escola no ambito do Es-

tagio convergem no sentido de dever saber aplicar conhecimentos e ter capacidade para compreen-

der e resolver situagdes novas e ndo familiares, em contextos alargados e multidisciplinares na area

do Desporto, neste caso especifico, do Futebol. Tal como revelar capacidade para integrar conheci-

mentos, lidar com questdes complexas, desenvolver solugdes ou emitir juizos em situagdes de infor-

macao limitada ou incompleta, incluindo reflexdes sobre as implicagdes e responsabilidades éticas e
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sociais que resultem ou condicionem essas solugdes e esses juizos, no dambito da intervengéo profis-
sional e cientifica do Desporto, para que haja a capacidade de comunicar conclusées quer a especia-

listas, quer a ndo especialistas, de uma forma clara e sem ambiguidades.

A nivel profissional surgiu como uma oportunidade de aplicagéo da experiéncia profissional
adquirida na area do treino em ginasio congregada com a experiéncia e formag¢do como treinador de

futebol em escaldes jovens.
3.2. Objetivos a atingir com a populagao-alvo

Tendo em conta os objetivos referidos no ponto anterior, dai derivam os objetivos a atingir
com a equipa, que passam pelo sucesso dos treinos de forga, de prevencao de lesbes e da recupera-
¢éo de lesdes. Estes treinos devem permitir aos jogadores:

a. Aumentar a forca muscular;

b. Aumentar a massa muscular;

c. Prevenir o aparecimento de lesoes;

d. Manter ou recuperar a forma fisica durante ou apés uma leséo;

e. Aprender as regras de funcionamento e seguranga num ginasio de musculagéo;

f. Saber realizar o manuseamento dos aparelhos de musculagédo de forma auténoma (ajustes
posturais, execugao técnica, ritmo de execugéo, ajuda a colegas, ajuste de cargas).

De uma forma global, a concretizagéo de todos os objetivos enumerados anteriormente reme-
tem para objetivos gerais, que passam pelo melhor desenvolvimento fisico e rendimento desportivo
adequado as necessidades de cada jogador, atendendo as consequéncias do treino nas a¢des enu-

meradas anteriormente no ponto 2.1.7.
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4. RESULTADOS DOS CONTEUDOS E ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO PROFISSIONAL

4.1. Contactos desenvolvidos

Dada a organizacéo e logistica da EA, que conta com um grande numero de colaboradores
em varios departamentos, foram desenvolvidas ligagdes que permitiram o bom funcionamento e as
melhores condigbes para o Estagio.

Numa fase inicial e dada a minha fungéo de ligagao entre a Equipa Técnica e o Departamento
Psico-Motor onde se incluia o Departamento de Fisiologia, houve uma maior proximidade com este
ultimo Departamento para que eu ficasse a conhecer o seu modo de funcionamento. Atendendo a
autonomia e sucesso das atividades por mim desenvolvidas relacionadas com o Departamento de
Fisiologia, 0 acompanhamento que estes realizaram foi cada vez menor ao longo da época.

Logicamente e com crescente importancia para o Estagio foram desenvolvidos contactos com
a Equipa Técnica que influenciaram positivamente toda a duragao do Estagio. Também com o Depar-
tamento Médico foi mantido uma ligagdo constante para que os TRCF fossem bem-sucedidos.

Foram ainda desenvolvidos contactos com os colaboradores na Coordenagao Técnica, Se-

cretariado e Logistica, inerentes das atividades por mim desenvolvidas.

4.2. Divulgagao do programa

O programa refere-se sobretudo aquilo que foi o trabalho desenvolvido com o Departamento
de Fisiologia sendo este o primeiro departamento onde o programa foi divulgado. A divulgagédo do
Estagio foi feita também junto dos departamentos enumerados no ponto anterior, para que da minha
parte houvesse uma melhor integragédo no clube.

Relativamente aos planos de treino dos TrGn, foi definido pelo Departamento de Fisiologia
que deveriam ser construidos de forma a serem apresentados aos jogadores e ficar expostos durante
os treinos no ginasio em local visivel. Por essa razdo os planos de treino elaborados foram simples e
objetivos, com uma linguagem preferencialmente comum e menos cientifica, para uma melhor com-
preensdo dos atletas, promovendo desta forma uma maior autonomia destes durante os treinos no
ginasio.

Junto da Equipa Técnica eram concertados os planeamentos dos TrGn em fungédo do plane-
amento técnico-tatico. Esta informacao era depois transmitida aos outros departamentos para ques-
tdes de organizagao, tais como a divulgagdo de horarios para os jogadores, ajuste de horarios da
rouparia, de funcionamento do ginasio ou de refeigées no refeitdrio.

Com o Departamento Médico a relagao foi sempre de cooperagdao mutua, dado que os TRCF

eram concebidos e realizados em funcdo das indicagées médicas dadas.
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4.3. Desenvolvimento do programa propriamente dito

O desenvolvimento do Estagio pode ser caraterizado por dois momentos, ndo que sejam to-
talmente distintos no tempo, mas sim nas acgdes e tarefas. Assim a divisdo foi feita atendendo aos
momentos dos treinos no ginasio e dos treinos no campo.

Atendendo a que por treinos de ginasio englobam-se os treinos de TrFH, TrPL, TRCF e
TECF, e por treinos de campo, os treinos orientados pela Equipa Técnica, o volume de tempo des-
pendido em cada um dos treinos foi dependente, isto €, quanto maior o volume dos TrGn, menor o
volume em que acompanhava os TrCm. Sendo que a minha prioridade era a realizagao e execugao
dos TrGn.

Note-se ainda que para a ultima fase do Campeonato, a Equipa Técnica dispensou a equipa
dos TrFH e TrPL. Dessa forma foi possivel estar presente durante mais tempo os TrCm, inclusive no

acompanhamento da equipa nos jogos.

Como sera quantificado mais adiante o desenvolvimento do Estagio aconteceu ao longo de:

= 5 Macrociclos: Periodo Preparatorio, Periodo Competitivo 1, Periodo Competitivo 2, Pe-
riodo Competitivo 3 e Periodo Transitério.

= 11 Mesociclos: um de Base, nove Competitivos € um de Controlo.

= 43 Microciclos: trés Pré-Competitivos, trés de Choque, trés de Recuperagéo e trinta e
quatro Competitivos.

= 164 Unidades de Treino (onde nove das UT coincidiram com os 30 jogos de Prepara-

¢ao) e 34 Jogos Oficiais.

O desenvolvimento do Estagio com base no ciclo semanal tipico esta exposto na Tabela 11,
que demonstra as rotinas e as tarefas diarias efetuadas. Este exemplo aconteceria num microciclo
tipico, nos microciclos em que houve alteragao dos dias das UT ou dos jogos as tarefas eram ajusta-

das para se adaptarem as necessidades e objetivos definidos no planeamento.

Tabela 11 — Desenvolvimento do Estagio num microciclo tipico: horarios das tarefas desenvolvidas

Dia | Segunda-f. | Terca-feira | Quarta-feira | Quinta-feira Sexta-feira Sabado | Domingo
15:00 — Planeamento das UT de TrGn 16:30 - Viagem até
16:00 - Viagem até & EA (=60 min) S EA (zeg i)
17:00 — Equipar. Imprimir o plano de treino. Pre- 17:30 — Equipar
parar espago de treino. (Orientar alguns TECF) Inici.ar TECF /TRCF
7 17:30 - Inicio dos TrGn 18:45 — Inicio do Jodo
-g F (48-feira: 17:55 — Inicio do TrPL para o Grupo 2) e g
o olga 18:20 - Jogad inham de est balneari TrCm; Inicio de Folga Ver tabela
S : gadores tinham de estar no balneario TRCF 8
= 18:45 - Inicio do TrCm; Inicio de TRCF 20:45 - Final do
(52-feira: 20:30 — Preparagéo de banhos de recu- ) TiCm
peragao) .
20:45 - Final do TrCm 21115 - Regresso
21:15 — Regresso a casa
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4.4. Variaveis estudadas

Estava previsto o controlo e a analise dos dados recolhidos nos testes fisicos realizados aos
jogadores no inicio da época e que seriam repetidos novamente noutros momentos. Esta questao
nao foi possivel de realizar devido ao impedimento ao acesso aos dados recolhidos e por nao se te-
rem repetido os testes fisicos. A realizacdo dos testes e o tratamento dos dados coube ao Departa-
mento de Fisiologia que decidiu ndo repetir os testes fisicos iniciais.

A Unica variavel que foi possivel recolher e tratar, para aferir a influéncia no desempenho das
tarefas realizadas, foi a realizagao dos testes de FM. Estes testes ocorreram em trés ocasibes e ser-
viram para inicialmente aferir as cargas iniciais de cada jogador, fazer o controlo intermédio da evolu-
¢ao dos jogadores e no final retirar conclusées sobre as evolugdes individuais e dos efeitos dos trei-
nos aplicados.

4.5. Formacgao realizada pelo estagiario

Durante a realizagao do Estagio, participei em duas formagdes complementares relacionadas
com o Treino Desportivo e o Futebol:

e Seminario “do FC Alverca ao Alto Rendimento”, a 20 de maio de 2013 — o tema do seminario

abordou algumas questbes da formagao a alta competigao, o processo de treino no alto rendimento e
a lideranga em momentos de crise.

e V Jornadas Técnicas de Futebol da ESDRM, a 25 e 27 de maio de 2013 — nestas jornadas a

nota principal prende-se com o facto de existirem painéis com figuras ilustres do Futebol e do Despor-
to. Deste modo abordaram-se temas variados como as experiéncias de ser treinador, em Portugal e
no estrangeiro, a operacionalizagao do treino na alta competicédo, a formacao de treinadores, a obser-

vagéao e analise de jogo, a psicologia no futebol e a condigéo fisica no futebol.
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5. PROCESSO DE AVALIAGAO E CONTROLO

5.1. Avaliagao do cumprimento de objetivos

A avaliagédo dos objetivos no ponto 3.71. é a seguinte no que se refere as tarefas diretamente
relacionadas com os TrGn:

- Cumpriram-se os objetivos |, ii, iii, relativos ao planeamento dos TrFH e TrPL. Foram criados
todos os planeamentos propostos inicialmente de acordo com as indicagdes que eram transmitidas
pelo Departamento de Fisiologia, tomando por exemplos de planeamentos de Macrociclo, de Mesoci-
clo, de Microciclo, de TrFH e de TrPL, os anexos B, C, D, E e F, respetivamente;

- Em parte foi cumprido o objetivo iv. dado que nao foi possivel realizar o planeamento por
ndo haver uma calendarizagédo ou horario fixo que pudesse regular a frequéncia dos jogadores a es-
tes treinos. Ainda assim pode ser tomado como exemplo de planeamento de TECF os anexos G e H;

- Cumpriu-se o objetivo v. relativamente aos TRCF, pois todos os jogadores cumpriram com o
planeamento estipulado (tendo como exemplo de planeamento o anexo |) e mostraram melhorias na
sua condigao fisica, que lhes permitia integrar posteriormente os TrCm sem condicionamentos e sem
episodios de reincidéncia das mesmas lesoes;

- Cumpriu-se o objetivo vi.,, na minha opinido todos os jogadores que realizaram em algum
momento TrGn, ficaram a saber utilizar corretamente a maioria dos aparelhos de musculagdo e as
regras de utilizac&o e de saber-estar do ginasio;

- Tal como havia sido referido, o objetivo vii. foi parcialmente cumprido visto que nao foi per-
mitido o acesso aos dados recolhidos, nem foram agendadas datas para a realizagdo de novos testes
fisicos pelo Departamento de Fisiologia, ainda assim cumpri com a minha parte neste ponto tendo em
conta que realizei em trés momentos os testes de avaliagédo da FM;

- Cumpriu-se o objetivo viii. visto que sempre que fui solicitado pela Equipa Técnica, ajudei e

cumpri com o planeado e definido no que seria a minha intervencéo nas UT.

Para além dos objetivos que foram projetados inicialmente para o Estagio, as condigbes de
integracdo na EA e pelas competéncias que demonstrei, permitiram que apds a fase inicial do Estagio
fosse possivel projetar novos objetivos de intervencgao profissional no ambito dos treinos de campo
com objetivos técnico-taticos, que antes n&o tinham sido enumerados e que ao serem cumpridos
logram ser aqui destacados:

= Assistir e participar nas reunides de preparacdo das unidades de treino pela Equipa Técni-

ca, onde eram definidas em pormenor as componentes dos exercicios de treino e as tarefas
de cada treinador, bem como a gestéo de toda a UT;

= Colaborar e orientar exercicios técnico-taticos nas unidades de treino;

= Assistir as palestras proximo da equipa nos dias das UT e dos jogos, percebendo a estrutu-

ra e organizagao das palestras;
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Participar em estagios e torneios integrado na Equipa Técnica, entendendo os momentos de

preparagao e orientagdo da equipa aquando das viagens, refei¢cdes, estadias, jogos, treinos
ou reunides;

Compreender o processo de relacéo entre o MJ e MT tendo em conta as alteragdes ao lon-

go da época de acordo com as necessidades técnico-taticas, fisicas ou psicossociais da
equipa segundo as intengdes do Treinador;

Conhecer e experimentar novos exercicios técnico-taticos aplicados em fungédo do MJ e das

necessidades estratégicas da equipa;

Discutir com a Equipa Técnica as Unidades de Treino em fung¢ao dos exercicios utilizados e

estratégias adotadas para o funcionamento e objetivos das mesmas;

Aprender estratégias de motivacdo, quer individual quer de grupo, através de dialogos, reu-

nides ou agdes de balneario, como a colocagao de frases ou informagdes disponivel para os
jogadores, realizadas pela Equipa Técnica;

Conhecer e experienciar a participagdo competitiva num campeonato nacional de camadas

jovens;

Gerir a condicéo fisica dos jogadores que participaram em sele¢des nacionais e distritais, na

integracdo nas unidades de treino da equipa.

A gestédo da condicao fisica dos jogadores que participaram em Selegbes foi um sucesso,

pois coube-me a mim a orientagdo dos exercicios especificos indicados pela Equipa Técnica de for-

ma auténoma e a realizacdo da gestdo dos banhos de recuperacdo dos grupos de jogadores nestas

situagdes.

A avaliagéo dos objetivos no ponto 3.2. é positiva, com a exceg¢ao do objetivo ¢. onde nao foi

completamente cumprido devido a ocorréncia de trés lesdes de origem ndo traumatica ao longo da

época.

A semelhanca dos objetivos anteriores, também para os objetivos para a populagéo alvo sur-

giram outras questdes apds o inicio do Estagio e que coincidiram com os objetivos da Equipa Técnica

a niveis competitivos e que passaram por:

Vencer o Campeonato Nacional de Iniciados — 0 que acabaria por ndo acontecer, ficando a
equipa em 2° lugar da classificagdo na terceira e ultima fase do campeonato;

Colocar o maximo de jogadores na Sele¢do Nacional de sub-15 — na ultima convocatéria
realizada, a EA foi o clube que mais jogadores foram eleitos para a integrar;

Preparar jogadores para integrarem na proxima época a equipa de Juvenis A da EA;

Rentabilizar e potenciar ao maximo as qualidades individuais de cada jogador.
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5.2. Avaliagcao do programa

5.2.1. Avaliagao do desempenho nos Treinos de Campo

Tal como referido anteriormente, ndo sendo os Treinos de Campo que mais volume ocuparia
das tarefas do Estagio, foram criados objetivos posteriormente e de acordo com aquelas que seriam
as minhas possibilidades de integragao nos trabalhos e tarefas da Equipa Técnica.

Um dos primeiros pressupostos que permitiram esta integragao foi o reconhecimento da boa
ambientacao ao espacgo profissional de cada Departamento e espago pessoal de cada Técnico da EA
que poderiam interagir no d&mbito do Estagio. Assim ficou facil “entrar” em momentos e espagos mais
reservados a equipa, tal como reunibes da Equipa Técnica, palestras no balneario, realizar as refei-
¢bes com a equipa, estar no campo a assistir as explicagdes dos exercicios, acompanhar os aqueci-
mentos antes dos jogos de forma préxima e até viajar com a equipa.

Desde logo pela observagéao das sessdes de introdugéo aos jogadores do MJ no auditério fi-
cou facil reconhecer os comportamentos taticos exigidos a equipa. O acompanhamento das unidades
de treino e posterior discussao e analise, individualmente ou com elementos da Equipa Técnica, per-
mitiu o esclarecimento e o reconhecimento de todas as caracteristicas do MJ aplicado. Quando senti
que dominava o MJ decidiu realizar um Relatério de Observagao da prépria equipa e apresenta-lo a
equipa técnica para que fosse avaliado e entender quais as lacunas apresentadas, tal como demons-
trado no anexo J. Houve uma boa aceitagdo a construgdo do documento e um parecer positivo sobre
o conteudo por parte da Equipa Técnica. Depois deste primeiro relatério foram criados e entregues a
Equipa Técnica observagdes individuais de jogadores (avaliagdo das ocorréncias individuais e partici-
pacdo no MJ) e de observacao do adversario. Cheguei ainda a colaborar com a Equipa Técnica na
edicao e criacado de videos sobre o adversario para serem apresentados a equipa na reuniao de pre-
paragao estratégica para o jogo.

Sobre a lideranca e motivacao da equipa houve a possibilidade de assistir e participar em ati-
vidades destinadas ao grupo (em alguns momentos incluia os treinadores) e permitiu conhecer novas
formas e estratégias de motivar os jogadores consoante os objetivos estipulados. Obviamente neste
capitulo o destaque vai para os dias de jogos, onde o primeiro ponto abordado pelo Treinador Princi-
pal na palestra anterior ao jogo iniciava-se pela componente motivacional antes de qualquer aspeto
técnico-tatico.

Importante para a formagao profissional foi a observacdo da forma de gestado dos recursos
humanos e materiais que foi feita ao longo da época pela Equipa Técnica. As varias estratégias para
definicdo de distribuicdo de tarefas ou responsabilidades pelos jogadores e treinadores foram tam-
bém registadas. Esta gestdo passou também pela avaliagido da prestagcao dos jogadores em jogo e
da avaliacdo de jogadores que iam a EA treinar a experiéncia, que foi possivel observar como eram
realizadas e em que moldes eram avaliados os parametros pretendidos. No final da época desportiva

foi-me permitido assistir as reunides individuais da Equipa Técnica e do Coordenador Técnico com

ESDRM — Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Vitor Padinha 58



Relatério de Estagio — Intervengao num contexto de Futebol de Formacgéao 7

cada jogador do plantel, onde lhes foi transmitido se iriam ficar no clube ou nado, dando as razdes
para a tomada de decisao.

Desde que estes objetivos relacionados com as tarefas de Treinador foram ajustados apds o
inicio do Estagio, foram registados e realizados os respetivos relatérios de vinte microciclos competi-
tivos e aproximadamente de setenta e cinco unidades de treino, sendo que no total existiram 164 UT
em 43 microciclos. O acompanhamento das unidades de treino foi dificultado pela realizagdo de ou-
tras tarefas relacionadas com os TrGn, ainda assim fica demonstrado no anexo K um exemplo do

planeamento de uma UT da parte da Equipa Técnica.

De acordo com o esta exposto anteriormente neste ponto, foi positiva a aceitagdo da Equipa
Técnica da minha integragdo como mais um treinador adjunto por altura do inicio da segunda fase do
campeonato. Permitiu-me assim ter uma maior envolvéncia com a Equipa Técnica e auxiliar mais
ativamente nos TrCm, com destaque numa UT (devido as faltas dos outros adjuntos) em que tive de
ficar responsavel pela montagem e preparagdo do campo e materiais para o treino, ter orientado os
exercicios de aquecimento e retorno a calma e participado de forma ativa e auténoma em todos os
exercicios orientando alguns grupos.

N&o s6 no campo houve uma participagao e integragdo maior, como também nas viagens pa-
ra Estagios de preparagdo de jogos fora foi possivel integrar a comitiva. Sobretudo atendendo que
estes estagios s6 aconteceram na segunda e terceira fase do campeonato, onde pude participar na
maioria deles. Ja antes de atingir-se esta fase da competicao, foi-me dada a oportunidade de partici-
par com a equipa no Torneio de Natal organizado pela EA, que se realizou no centro de estagio da
EA e que durou quatro dias. Referir que a equipa manteve-se junta durante o Torneio, pernoitando e

realizando as refeicbes sempre no centro de estagio.

5.2.2. Avaliagao do desempenho nos Treinos de Ginasio

As formas de avaliagao do trabalho desenvolvido neste ambito sdo distintas no que diz res-
peito as varias tarefas desempenhadas. Desde cedo tive de ter uma postura auténoma e responsavel
para que o meu trabalho decorresse da melhor forma sem qualquer supervisao.

Os primeiros treinos de TrFH e TrPL foram orientados e assistidos pelo Orientador Profissio-
nal e outro membro do Departamento de Fisiologia. Foram dados feedbacks e indicagbes de melhoria
da minha prestagdo na orientagdo dos treinos. A partir dessa fase inicial nunca mais o Orientador
Profissional assistiu a algum treino TrFH e TrPL, foram apenas dadas orientagbes e debatidos os
varios momentos do planeamento para a realizagado de ajustes necessarios.

Relativamente aos treinos TRCF e TECF, também numa fase inicial houve contacto regular
com o Orientador Profissional sobre o0 modo de funcionamento e quais as melhores opgdes para o
desenvolvimento desses treinos. Entretanto ao longo da época apenas voltou a haver um contacto
préximo com o Orientador Profissional devido aos jogadores submetidos a cirurgias e que necessita-

vam de maior atengao e realizacdo de testes especificos.
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Nos momentos em que foi necessario e possivel intervir durante os TrCm nos aspetos relaci-
onados com a condigao fisica dos jogadores, primeiro foi conquistada a confianga da Equipa Técnica
pelo trabalho que vinha a ser desenvolvido e depois a integragdo completa com os jogadores e com
as ideias de funcionamento da Equipa Técnica para as UT, que levou a que fosse aberta essa opor-
tunidade de intervengao e proximidade com os TrCm de um modo mais amplo e geral.

5.2.2.1. Avaliacao dos Treinos de Forga e Hipertrofia

Foram realizados um total de 21 treinos de Forga e Hipertrofia, divididos em 42 sessdées fruto
da divisdo da equipa em dois grupos que treinavam em dias diferentes.

Destes 21 TrFH, dois treinos foram de Aprendizagem, um de Adaptacao, catorze foram de
Hipertrofia e quatro foram de realizagdo de Testes Fisicos. Relativamente ao planeamento existiram
trés macrociclos (um preparatério e dois competitivos), oito mesociclos (um gradual, um de base e
seis competitivos) e em quarenta microciclos apenas em vinte e um desses microciclos houve treino
de Forga e Hipertrofia (trés graduais, um pré-competitivo e dezassete competitivos).

Ao longo da época foram realizados trés periodos de testes fisicos onde foi avaliada a FM
nos principais exercicios de musculagéo realizados nestes treinos. Os dados obtidos revelam que
houve evolugdo em todos os exercicios avaliados, quer ao nivel da média, dos valores minimos e
maximos (Tabela 12, Tabela 13, Tabela 14, Tabela 15 e Tabela 16). Para estas conclusdes foi exclu-
ido um jogador que devido a lesao foi alvo de cirurgia e ndo participou na maioria destes treinos.

Com todos os dados recolhidos relativos aos desempenhos dos jogadores foi criado e entre-
gue a EA um dossier com uma ficha individual de cada jogador a mostrar a sua evolugéo e a descri-

¢ao das suas caracteristicas nos TrGn, como demonstrado no anexo L.

Tabela 12 — Avaliagédo do desenvolvimento da forga nas Elevagdes na barra (em repeticdes)

Elevagdes na barra
Evolucao Evolugao Evolucao
1° Momento | 2° Momento | 1°M-2°M | 3° Momento| 2°M-3°M Total
(reps) (reps) (reps)
Média 2 3 +1 5 +2 +3
Maximo 5 8 +3 12 +4 +7
Minimo 0 0 0 1 +1 +1
Tabela 13 — Avaliagéo do desenvolvimento da forga no Supino (em kg)
Supino
Evolugao Evolugao Evolucao
o [} (]
1° Momento | 2° Momento 19M-2°M (%) 3° Momento 20M-3°M (%) | Total (%)
Média 38,9 43,7 12,3 51,7 18,3 32,9
Maximo 58 61,5 6 81,6 32,7 40,7
Minimo 26,1 29,92 14,6 34,8 16,3 33,3
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Tabela 14 — Avaliagédo do desenvolvimento da forga no Puxador Dorsal (em kg)

Puxador Dorsal
Evolucao Evolugao Evolugao
(] [+] (]
1° Momento | 2° Momento 1°M-2°M (%) 3° Momento 29M-3°M (%) | Total (%)
Média 77 85,2 10,6 94,1 10,4 22,2
Maximo 110,7 115,5 4,3 126 9,1 13,8
Minimo 40,6 44 8,4 57,8 31,4 42,4
Tabela 15 — Avaliagdo do desenvolvimento da forga no Pec-Deck (em kg)
Pec-Deck
Evolucao Evolugao Evolugao
(] [+] (]
1° Momento | 2° Momento 1°M-2°M (%) 3° Momento 29M-3°M (%) | Total (%)
Média 491 58,6 19,3 69,4 18,4 41,3
Maximo 88,9 104,55 17,6 123 17,6 38,4
Minimo 29,425 36 22,3 39,55 9,9 344
Tabela 16 — Avaliagdo do desenvolvimento da forga no Upper Back (em kg)
Upper Back
Evolugao Evolugao Evolugcao
o [ (]
1° Momento | 2° Momento 1°M-2°M (%) 3° Momento 29M-3°M (%) | Total (%)
Média 58,1** 64,5** 11 72,8** 12,9 25,3
Maximo 91,8* 91,8 - 91,8 -- -
Minimo 40,6 40,6 0 49,2 21,2 21,2

* A avaliagdo do maximo foi limitada devido a ter sido atingido o limite maximo de carga no aparelho.
** A obtengdo da média foi condicionada pelos valores maximos obtidos.

5.2.2.2. Avaliacao dos Treinos de Prevengao de Lesdes

Foram realizados um total de 19 treinos de Prevencgao de Lesdes, divididos em 38 sessdes
fruto da divisdo da equipa em dois grupos que treinavam em horarios diferentes.

Destes 19 TrPL, dezassete treinos foram de Prevengéo de Lesdes, com exercicios proprioce-
tivos, de contracbes excéntricas e isométricas, e dois treinos foram compostos apenas por exercicios
de alongamentos. Relativamente ao planeamento existiram trés macrociclos (um preparatério e dois
competitivos), oito mesociclos em que num néo houve TrPL (um de base e seis competitivos) e em
quarenta microciclos apenas em dezoito desses microciclos houve TrPL (dois graduais, um pré-
competitivo e quinze competitivos).

Ao longo da época houve apenas o registo de quatro lesées de origem nao traumatica (duas
mialgias de esforgo e dois estiramentos musculares), sendo que duas destas lesbes afetaram o
mesmo jogador.

Complementarmente e no acompanhamento das UT e dos jogos, sempre que solicitado pela
Equipa Técnica, Departamento Médico ou pelos préprios jogadores, eram realizados exercicios pon-
tuais de forma a prevenir o aparecimento de determinada lesdo em fungao das queixas dos jogado-

res.
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5.2.2.3. Avaliacao dos Treinos de Recuperacgao da Condicao Fisica

Apesar de no ponto anterior ser referido que apenas houve quatro lesdes de origem néo
traumatica, a verdade € que houve um numero muito superior de lesées nos jogadores que compu-
nham a equipa. Nao foi feito o registo de todas as les6es porque alguns jogadores ndo necessitaram
de realizar TRCF para integrar a equipa posteriormente. Assinalar que para além das lesbes de ori-
gem traumatica, houve ainda lesdes congénitas de dois jogadores, ambos nos joelhos.

Realizaram-se 161 treinos deste tipo orientados pelo Estagiario e participaram neles jogado-
res dos Iniciados A e B, Juvenis B e Infantis.

A duracao média de um TRCF foi de quarenta e cinco minutos e era realizado consoante as
necessidades no ginasio, no campo ou em ambos os locais.

Sempre que os jogadores foram submetidos a cirurgias realizavam posteriormente testes fisi-
cos isocinéticos complementares. O Unico jogador que realizou os testes, demonstrou a melhoria
esperada ao nivel do equilibrio muscular entre as cadeias musculares anteriores e posteriores na
mesma perna e entre ambas as penas, nos dois testes realizados e apos ter sido sujeito a vinte e
cinco treinos deste tipo.

A execucgao destes treinos englobava o treino no ginasio em fases iniciais de recuperagao ou
quando era necessario proceder ao equilibrio muscular entre alguns grupos ou cadeias musculares.
No ginasio eram utilizados exercicios de solicitagdo das trés contragdes enumeradas anteriormente
(concéntricas, excéntricas e isométricas), propriocetivos e em alguns casos de pliometria. Sempre
que era possivel aos jogadores realizar corrida, iam para o campo. Quando a sua evolugao permitia
no campo realizar tarefas motoras e agdes técnicas com poucas ou ja nenhumas limitagbes, eram
utilizados exercicios de coordenagao motora, fisicos, técnicos e combinados. No casos dos jogadores
apresentarem-se sem limitagdes da lesdo que tiveram e apenas sem ritmo competitivo, eram introdu-

zidos exercicios taticos.

5.2.2.4. Avaliagao dos Treinos Especificos de Condigao Fisica

A realizacdo destes treinos Especificos de Condigéo Fisica serviu para complementar o traba-
Iho desenvolvido nos TrCm, nos TrFH e nos TrPL. Os objetivos variaram conforme os jogadores e
foram desde a perda de peso, o treino especifico de for¢a para guarda-redes (GR) ou o trabalho de
manutengao da condigao fisica por impedimento de treinar com a equipa.

O treino mais realizado, porque foi devidamente planeado e construido tendo em conta as in-
dicagdes do treinador de GR, foi o de aumento da forga especifico para GR. Num determinado mo-
mento foi explicado ao treinador de GR como conduzir e orientar estes treinos, ficando a cargo dele a
realizagdo desses treinos. A pedido do treinador de GR foi criada uma segunda versao do treino es-
pecifico, comprovando-se que os resultados obtidos estavam a ser positivos.

O treino de perda de peso devido a sua caracteristica mais aerdbia era realizado em periodos

mais curtos para nao influenciar os TrCm. O jogador que mais realizou os treinos com este objetivo
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conseguiu atingir resultados positivos e baixar o seu peso em cerca de 6 kg (dados fornecidos pelo

Departamento de Nutricao).
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6. CONCLUSOES E RECOMENDAGOES

Dadas as tarefas e areas de intervencgéao e as tarefas realizadas do Estagio terem sido tao va-
riadas, decidiu-se pela separacao e apresentagdo das suas conclusdes e recomendagdes consoante

as areas de intervengao e as tarefas.

6.1. Trabalho desenvolvido nos Treinos de Campo

Sera uma conclusdo demasiado otimista, mas o facto de ter sido convidado a integrar a Equi-
pa Técnica como Treinador Adjunto na época seguinte, é possivelmente um bom indicador do traba-
Iho desenvolvido como Treinador na area técnico-tatica.

Atendendo as condicionantes iniciais relativas as tarefas do Estagio, a evolugdo que houve
por ter apenas as minhas responsabilidades nos TrGn relacionado com o Departamento de Fisiologia,
para tarefas dentro da Equipa Técnica relacionadas com os TrCm, demonstram ser um claro indica-
dor de que o trabalho desenvolvido na area do treino técnico-tatico foi realizado com sucesso e que
os objetivos propostos foram alcangados. Importa salientar que ndo assumi o papel de nenhum outro
treinador e ndo tive as responsabilidades exigidas aos outros Treinadores Adjuntos, o mesmo com as
minhas tarefas e atividades que desenvolvi junto da equipa nos varios momentos de contacto.

A realizagado das tarefas nos TrCm assumiu uma grande carga horaria do Estagio em fungéo
do volume das unidades de treino e da realizagdo dos respetivos relatérios de balango (exemplifica-
dos no anexo M, onde ¢ feita a reflexdo conjunta com os TrGn). Na Tabela 17 é possivel constatar a
distribuicdo da carga horaria, onde nos dois itens relativos aos estagios com a equipa aquando das
viagens para jogos fora e no Torneio de Natal apenas sao contabilizadas as horas de contacto efetivo
como treinador adjunto na vertente dos TrCm, o que ndo invalida que em alguns momentos tivesse
de assumir funcdes e tarefas relacionadas com o TrGn, sobretudo nos estagios para os jogos fora.
Na Tabela 18 esta caraterizada a carga horaria com a elaboragéo de relatérios e balangos relaciona-

dos com os TrCm.

Tabela 17 — Carga horaria com Treinos de Campo

Unidades de Treino

Reunido de Preparagéo + 130 (164 UT no total) 120 min 260 horas

Assistidas/Participadas
Jogos Oficiais

. 23 (40 jogos no total) 120 min 46 horas
(palestras e aquecimentos)
E,Sta.g'.o S com a Equ'lp a 4 (6 no total) 90 min 6 horas
(s6 atividades e reuniées)
Estagio (s atividades e 4 dias (e 3 noites) 240 min 16 horas
reuniées) +
Jogos Torneio de Natal 4 jogos amigaveis 120 min 8 horas
Total = 336 horas
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Tabela 18 — Carga horaria com elaboragéo de relatérios de Treinos de Campo

Unidades de Treino

Assistidas/Participadas 65 horas
Microciclos 10 horas
. Relatérigs. C 20 horas
Jogo (Equipa e Adversario) e Individuais
Total = 95 horas

6.1.1. Modelo de Jogo

Este sera o ponto onde houve uma maior aprendizagem de conhecimentos e de vivéncia pra-
tica. Conhecer o MJ da EA foi por si s6 um momento de formagdo como Treinador, mas poder assistir
a sua operacionalizacao através do MT, foi o maior ganho de aprendizagem de todo o Estagio.

Nao sera apenas por haver um MJ e a sua operacionalizagao ser bem executada que o Esta-
gio é mais valido, mas a forma como o MJ é transmitido aos jogadores e aplicado nas UT é funda-
mental para que no jogo seja claramente reproduzido o trabalho desenvolvido ao longo de microciclos
e mesociclos. Esta referéncia ao planeamento até pode assumir um ponto de vista de macrociclos
dentro de um planeamento plurianual, dado que a implementagcao do MJ na EA é transversal a todos
os escaldes de Futebol de 11, logo os jogadores quando chegam a Iniciados A tém ja normalmente
um contacto de trés anos com este MJ.

A interpretagdo do MJ dos jogadores é assim facilitada e as alteragdes no plano tatico-
estratégico para um jogo, sdo pormenores que permitem explorar da melhor forma um ponto fraco do
adversario ou por outro lado anular as qualidades técnico-taticas do adversario. Na mesma ldgica, a
introducdo dos exercicios das UT é facilitada, apenas sendo necessario na maior parte dos casos
expor a dindmica/descrigado e objetivos do exercicio, pois os critérios de éxito sdo facilmente alcancga-
dos pelos jogadores pelo conhecimento pratico que tém das suas tarefas e missdes técnicas e taticas
nas varias fases do jogo. Esta implementagcdo do MJ permite ainda que a palestra antes dos jogos,
visto por alguém de fora como foi 0 meu caso no primeiro jogo, seja complexa, mas na verdade sao
utilizados termos comuns no dia-a-dia dos jogadores e com os quais eles estao familiarizados.

Dado que o documento do MJ é confidencial ndo é possivel fazer a sua reproducéo, aborda-
mos apenas 0s pontos considerados mais pertinentes numa perspetiva de novidade para o Estagiario
e que valoriza o MJ da EA:

e A clarificagdo dos varios momentos do jogo e da atitude coletiva e individual a ter em ca-

da fase dos momentos;

¢ A clara definicao das agdes individuais para cada jogador em cada fase do momento do

jogo e em determinada zona do campo;

e As relacdes setoriais e intersectoriais bem definidas, em cada fase dos momentos do jo-

go, que basicamente definem toda a estratégia adotada pela equipa:
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o Defensivamente tem uma clara referéncia a zonas e momentos de pressao defen-
siva sobre os adversarios, tal como da as ferramentas necessarias para uma se-
gura organizagao defensiva;

o Ofensivamente ha um padrdo de comportamentos a adotar pelos jogadores, mas
que nao se esgota em duas ou trés solugbes. O MJ alia a imprevisibilidade do jogo
a disciplina tatica de modo que todo o potencial individual seja posto em fungéo da
equipa;

e A construgao do MJ tem em conta a imprevisibilidade do jogo e tenta por isso limitar ao
maximo as agdes ofensivas do adversario e da por outro lado, uma variedade enorme de

opgodes de escolhas e tomada de decisdo de sucesso aos jogadores no ataque.

Constatamos assim que a clareza de ideias sobrepbem-se a complexidade do MJ e que a
transferéncia realizada para o MT torna-se mais facil, pratica e adaptavel em funcéo das caracteristi-
cas dos jogadores que componham a equipa. E natural por isso que durante qualquer UT e na maio-
ria dos exercicios de treino seja possivel identificar comportamentos técnicos e/ou taticos inerentes
ao MJ. Na oética da concetualizagdo de uma qualquer UT, o MJ é uma ferramenta essencial a seguir.
Dai que apenas observando as unidades de treino do periodo pré-competitivo, seja possivel ter uma
nocao muito geral do MJ e ainda antes da conclusédo da primeira fase conhega-se ja em pormenor o
MJ.

6.1.2. Unidades de Treino

A importancia das UT para a minha formagéo foi devido a grande carga horaria que estas ti-
veram, no periodo pré-competitivo havia em média cinco treinos semanais e durante o microciclo
competitivo regular haviam quatro. As UT iniciavam-se para os treinadores na reunido de preparacgao,
onde eram distribuidas as tarefas de cada treinador ao longo da UT e quais os objetivos e dindmicas
dos exercicios.

O modo de apresentagdo e esquematizagdo da UT impressa e entregue a cada treinador
(Treinador Principal, Adjuntos, de GR, Estagiario e Fisiologistas) era composta para além do tradicio-
nal cabecgalho com todas as informacdes relativas a UT, pela constituicdo da equipa e com a distribui-
¢ado dos nomes dos jogadores pelas varias posi¢cdes do SJ, para permitir rapidamente distribuir os
jogadores nos exercicios de forma organizada, fosse por grupos ou equipas; continha ainda um cam-
po onde era desenhada a planta do treino, com descricdo pormenorizada de onde eram colocados
varios materiais utilizados em cada exercicio; e ainda uma coluna onde eram descritos os exercicios
que compunham a UT. Como ja foi referido, encontra-se em anexo um exemplo do grafismo das UT.

A experiéncia vivida nas UT deu a conhecer um extenso leque de opgdes de exercicios para
0s mais variados objetivos a atingir nos varios fatores do jogo, tal como a sua regulagao por parte do
treinador, para que a operacionalizagao atingisse os critérios de éxito pretendidos, isto &, os feedba-

cks orientados para os objetivos, a valorizagdo e correcdo dos comportamentos chave das acgdes
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pretendidas, a carga motivacional ou a regulagéo e aproveitamento dos tempos de pausa e recupera-
¢ao, que assim contribuiram em grande parte na valorizagcao do Estagio, sobretudo no entendimento

e leitura da UT na funcao de Treinador.

6.1.3. Observagao e Analise de Jogo

Para além do registo da observagado individual realizada aos jogadores que reiniciavam a
competicdo apds lesdo, no sentido de melhorar esta valéncia enquanto treinador realizei também a
observacgao da propria equipa e de equipas adversarias.

Para a observagédo da propria equipa, o objetivo era detetar falhas na execugdo do MJ ao
longo do jogo, para no relatério poder expor através de imagens as solugdes ou alternativas para
teoricamente poder alcangar-se maior sucesso nas agdes relatadas. Através da observagao da proé-
pria equipa retiravam-se apontamentos e leituras da equipa adversaria, que permitiam caraterizar o
MJ observado do adversario. Como ja foi referido, encontra-se em anexo um exemplo de relatério
elaborado.

Nessa perspetiva de aprendizagem foram-me dados a conhecer relatérios de observagéo de
adversarios da competicao onde a equipa participava, realizados por outros elementos que ndo com-

punham a Equipa Técnica.

6.1.4. Aquecimento de preparagao para o Jogo

Na légica do MJ ser transversal a todas as equipas, também o periodo de aquecimento de
preparagao para os jogos era igual para todos os escaldes, havendo ja uma habituagdo ao procedi-
mento realizado e a facil integragdo de jogadores que viessem do escaldo inferior. Através deste pro-
cedimento eram trabalhadas questdes técnicas individuais e comportamentos taticos que se preten-
diam aplicar no jogo, sem nunca revelar a esséncia do MJ no aquecimento.

Resumidamente o aquecimento consistia:

- Num primeiro periodo, em passe e recegao de varias formas a pares, seguido de exercicios
de alongamentos;

- Mobilizagao articular dos membros inferiores e aumento da intensidade dos movimentos;

- Posse de bola em espago muito reduzido (4x4 metros), com vantagem numeérica (4x1) para
que fossem trabalhados aspetos de relagdo entre jogadores nas regras de passe (deslocamentos,
criagdo de linhas de passe, comunicagao) e para quem defendia era pretendido que realizasse bons
deslocamentos e correta colocagao dos apoios;

- Exercicios de técnica de corrida, com aumento da velocidade;

- Posse de bola em espago reduzido (20x18 metros), com vantagem numérica (4+2 jokersx4)

onde pretendia-se que fosse trabalhado as questbes de manutengédo da posse de bola, criagdo de

ESDRM — Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Vitor Padinha 67



Relatério de Estagio — Intervengao num contexto de Futebol de Formacgéao 7

espacos e linhas de passe e para a equipa que defendia a organizacao defensiva, bem como a orga-
nizacao da pressao defensiva. Em dois periodos intervalados por exercicios de alongamentos;

- Se houvesse tempo disponivel era ainda realizado um exercicio de finalizacao;

- No final era realizado um exercicio de velocidade de reacéo.

O aquecimento dos GR obedecia na mesma logica, a um padrao idéntico em todos os esca-
I6es. Durante o periodo de aquecimento os GR ndo tinham qualquer contacto com os restantes joga-

dores de campo.

6.2. Trabalho desenvolvido nos Treinos de Ginasio

Um primeiro aspeto a focar relativo ao trabalho desenvolvido nos TrGn € o de que para ser
realizado corretamente, o treinador deve ter conhecimentos vastos no que toca ao treino fisico (so-
bretudo da forca e flexibilidade) mas também aliado ao ensino do Futebol (literalmente ser um treina-
dor-professor que conhegas as necessidades de ensino das técnicas basicas do futebol). Isto porque
s6 assim alguém podera desenvolver estas tarefas com tao particulares caracteristicas, que é capaz
de ser um comumente chamado “preparador fisico” e atuar no campo, como compreender uma lin-
guagem técnica do departamento médico para construir e planear sessdes de treino adequadas no
ginasio.

Neste trabalho é também fulcral dominar os conceitos do planeamento, conhecer as novas
tendéncias e novos modelos de desenvolvimento das capacidades motoras. Tal como um treinador
desportivo, para este trabalho a preparagao das tarefas e atividades também deve ser cuidada e me-
todologicamente planeada. Na Tabela 19 e na Tabela 20, podemos constatar a carga horaria des-
pendida na realizagdo de todo o trabalho nos TrGn, sendo que ocupou aproximadamente 377 horas
do Estagio, divididas em quase trezentos contactos, entre jogadores e equipa, onde sao contabiliza-
dos também o volume despendido na elaboragéo do balango de cada momento de planeamento. Em
anexo encontram-se exemplos dos balangos realizados aos Microciclos, Mesociclos e Macrociclos
relativamente aos TrGn (anexos N, O e P, respetivamente).

Seguindo a logica apresentada, apresentei uma proposta de alteragdo da metodologia utiliza-
da pelo Departamento de Fisiologia com aquele escaldo, baseando-se em novas evidéncias e pres-
supostos que acreditava servir os melhores interesses individuais dos jogadores no que a condigao
fisica diz respeito. Nao houve uma resposta clara por parte do Orientador Profissional em relacao a
validade do conteldo apresentado, mas a realidade foi que manteve-se a metodologia adotada desde
o inicio.

De um modo geral pode considerar-se muito positivo a minha atuagao no desenrolar das tare-
fas relacionadas com os TrGn, pois cumpri com o0s objetivos propostos e segundo as opinides reco-

Ihidas por parte de outros treinadores a minha prestagao superou as expetativas existentes.
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Tabela 19 — Carga horaria com os Treinos de Ginasio

TrFH 42 sessdes 45 min 32 horas

TrPL 38 sessodes 25 min 16 horas
TRCF 161 sessoes 45 min 121 horas
TECF 22 sessdes 30 min 11 horas
Banhos 36 sessdes 15 min 9 horas
Total 299 = 189 horas

Tabela 20 — Carga horaria de planeamentos e relatérios com os Treinos de Ginasio

TrFH 42 sessdes 90 min 63 horas
TrPL 38 sessobes 60 min 38 horas
TRCF 161 sessoes 30 min 80 horas
TECF 22 sessdes 20 min 7 horas
Total 299 =~ 188 horas

6.2.1. Treinos de Forga e Hipertrofia

Foram cumpridos os objetivos de aumentar a forga do tronco e membros superiores em todos

os jogadores, acompanhado de visivel aumento da massa muscular e tonificagdo muscular. Também

acedendo aos dados facultados pelo Departamento de Nutricdo, os pesos de todos os atletas aumen-

taram e apenas dois apresentavam excesso de peso para a sua altura. Nao foi possivel averiguar o

aumento real de massa muscular porque esses dados nao foram facultados.

Atendendo aos resultados obtidos através dos testes de forga, podemos concluir que os exer-

cicios onde houve maior evolugao nos ganhos de FM s&o os exercicios onde foram solicitados os

grupos musculares anteriores do tronco (peitoral), relativamente aos grupos musculares posteriores

do tronco. Com os dados recolhidos nos testes de forga, podemos concluir com pormenor para cada

exercicio e através da média calculada e dos valores maximos e minimos obtidos em cada um dos

trés momentos de avaliagao efetuados, o seguinte:

Elevacdes (dorsal): este foi o Unico exercicio em que foi utlizado o peso corporal para a

realizagéo do teste, dai que a unidade de medida recolhida tenha sido o nimero de repeti-
¢bes do exercicio, ao invés da carga utilizada. Para efeitos conclusivos utilizaremos ape-
nas os valores absolutos. A maior evolugédo aconteceu do segundo para o terceiro momen-
to. Um fator relevante é o facto de haver sempre uma boa evolugao ao nivel do numero
maximo de repeti¢des realizadas entre os momentos avaliados.

Supino (peitoral): em termos de evolugdo média da equipa, houve ganhos na ordem dos

33% da FM. A maior evolugédo deu-se no resultado maximo obtido do segundo para o ter-

ceiro momento de avaliagéo.
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= Puxador Dorsal (dorsal): foi o exercicio onde houve menos evolugao total média, apesar

de ser no valor minimo apurado o maior ganho, com 31,4% do segundo para o terceiro
momento.

= Pec-Deck (peitoral): registou-se uma evolugdo média quase 1% inferior do terceiro para o

segundo momento de avaliagéo (de 19,3% para 18,4%), sendo que também os valores
minimos registados evoluiram apenas 10% no mesmo periodo. Apesar das poucas varia-
¢bes de evolugao nos periodos referidos, a evolugao média total do exercicio é bastante
positiva com uma evolugao de 41,3%.

= Upper-Back (toracica): neste exercicio a carga maxima do aparelho condicionou a obten-

¢ao de resultados mais elevados. Atendendo ao que os procedimentos referem, o nimero
de repeticbes deve ser no maximo de dez. Esse valor foi ultrapassado logo no primeiro
momento por um jogador, no segundo por mais dois e no terceiro por outro, no total houve
quatro atletas que com certeza a sua FM neste exercicio seria superior ao registado. De-
vido a esta limitagdo, ndo fara qualquer sentido tecer qualquer consideracao pelos valores
médios e maximos obtidos, registando-se apenas que o valor minimo nao teve evolugao

do primeiro para o segundo momento e no periodo seguinte evoluiu 21,2%.

Assim reportando apenas aos testes realizados e atendendo a fundamentagéao cientifica en-
contrada ha condigdes para afirmar que o treino para o objetivo de desenvolvimento da forga e hiper-
trofia muscular nestas idades é possivel de realizar-se com ganhos assinalaveis. Mesmo n&o sendo
controlado o PHV e o PWV, podemos manter as afirmagdes efetuadas porque as cargas foram atribu-
idas de acordo com as capacidades individuais de cada jogador e houve evolugdo em todos os exer-
cicios dos valores minimos registados da FM.

Houve uma utilizagdo programada e progressiva em dificuldade, de certos exercicios o que
de alguma forma contribuiu para o sucesso da eficacia destes treinos. Destaque por exemplo para as
progressdes no exercicio das elevagdes na barra (colocagdo das maos ou o recurso ao elastico), da
progressao do supino (primeiro na Smith Machine, depois em banco livre e por fim com inclinagao) ou
do modo como foram introduzidos os exercicios para as pernas (agachamentos e lunges).

Para que haja a hipétese de um treino mais eficaz e com ganhos mais acentuados, € reco-
mendavel que a forma como estes treinos sdo planeados ocupasse mais tempo no microciclo, visto
que apenas eram trabalhados preferencialmente dois grandes grupos musculares (peito e costas), o
que nao acentuava um acumular de fadiga e ndo entraria em conflito com o TrCm por nao haver soli-
citacado aos grupos musculares das pernas; e que houvesse um controlo maior do PHV e do PWV por
parte do Departamento de Fisiologia, através da recolha dos dados de modo mais regular, onde bas-

taria ter uma fita de medigéo da altura e uma balanga para pesagem do peso corporal no ginasio.
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6.2.2. Treinos de Prevenc¢ao de Lesdes

Pode-se concluir que o trabalho desenvolvido foi muito satisfatério tendo em conta o reduzido
numero de lesdes musculo-esqueléticas de origem nao traumatica que aconteceram, em comparagao
com o numero de lesdes ocorridas. Apesar de nao estarmos na posse do numero total de lesbes que
ocorreram, pelo numero de Treinos de Recuperagcdo da Condigéo Fisica realizados, é facil deduzir
que foram muitos os casos de lesdes ocorridos.

Os exercicios escolhidos, bem como a metodologia utilizada, revelaram-se assim ser os mais
indicados para fortalecer os musculos e articulagdes mais solicitados na pratica do Futebol evitando o
aparecimento de lesoes.

Estes treinos de Prevencao de Lesdes revelam-se importantes apesar da sua pouca frequén-
cia, ndo so pelo seu objetivo principal mas também pelas caracteristicas dos exercicios que permitem
uma melhoria substancial da postura corporal de cada jogador, ajudando a corrigir concretamente
casos de escoliose em dois jogadores. Atendendo a importancia de uma boa postura na prevengao
de lesdes, este deveria ser outro objetivo a ter em conta nestes treinos.

Os exercicios propriocetivos para além da intrinseca ajuda no aumento e estabilidade postu-
ral e articular foram ajustados para que os jogadores pudessem realizar movimentos caracteristicos
das agdes técnico-taticas realizadas no futebol, tais como simular passes e remates, e realizar saltos

e quedas em superficies instaveis.

6.2.3. Treinos de Recuperacao da Condicao Fisica

Todos os jogadores, sem excecgao, depois de realizarem os TRCF nao voltaram a apresentar
queixas nem sintomas da lesdo que tinham sofrido anteriormente, o que revela a eficacia dos treinos
realizados apds as intervencbes médicas. O sucesso das recuperacdes terem sido bem-sucedidas
pode passar pelo facto dos jogadores terem realizado sempre treino especifico e individual de acordo
com as suas necessidades e ter sido planeado em conjunto com o Departamento Médico.

Alguns dos casos de sucesso deste tipo de treinos marcou o Estagio. Um jogador que lesio-
nou-se em dezembro de 2012 e que foi submetido a cirurgia devido a rotura do corno posterior do
menisco do joelho direito, sé voltou a jogar em margo, numa altura em que a equipa entrava na se-
gunda volta da segunda fase do campeonato. Apesar de ter perdido muitos jogos e treinos, o nivel
com que integrou a equipa permitiu ser ainda chamado a participar num Estagio da Selegao Nacional
antes do final da época. Outro caso foi o de um jogador que fraturou o quinto metatarso com avulsao
do pé esquerdo no inicio de abril, prestes a iniciar-se a ultima fase do campeonato e o jogador em
menos de dois meses conseguiu recuperar e participar como suplente utilizado no ultimo jogo oficial
da época.

Para estes tipos de treino seria importante a participagdo de mais do que um treinador, dado

0 numero elevado de jogadores lesionados em alguns momentos. Permitiria um melhor controlo do
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planeamento e da evolugao dos jogadores, porque haveria um maior foco em determinado jogador e
nao num grupo. No meu caso especifico, para além da equipa de Iniciados A, todos os jogadores que
necessitassem deste tipo de treino das equipas de Iniciados B e Infantis, foram por mim acompanha-
dos. Houve dias que foram exclusivamente dedicados a recuperagéo de jogadores, divididos em gru-
pos ou em horarios diferentes.

Revelar ainda que apés a integracdo na equipa e quando os jogadores participavam pela
primeira vez num jogo oficial, eram registadas as suas agbes para que fosse detetado se haveria
ainda algum trabalho especifico na recuperagao do jogador a ser feito. Ndo foi criado nenhum siste-
ma de observagdo ou instrumento que pudesse aferir a validade da observagao realizada, mas o
registo criada era discutido com o Departamento Médico e a Equipa Técnica, no sentido de caso fos-
se necessario, planear mais sessdes de recuperagao para o jogador em causa.

Neste tipo de treinos foi necessario aplicar os varios conhecimentos inerentes ao Futebol, so-
bretudo nas agdes técnicas individuais em especificidade de acordo com as posigdes dos jogadores e
quando foi necessario dominar os Principios Especificos de Jogo para a construgao dos exercicios a
aplicar. Permitiu ainda ter um contacto individual que nao é possivel num treino coletivo, com a ne-
cessidade de haver uma maior atencao por exemplo aos parametros de esforco, pausa e recupera-

cao.

6.2.4. Treinos Especificos de Condigao Fisica

Para a minha formagéao estes treinos ndo trouxeram nenhuma novidade, pelo contrario, per-
mitiram-me demonstrar a minha competéncia nesta area, sobretudo nos treinos com o objetivo de
perda de peso e de aumento de forgca especifica para os GR’s, pela integracao das habilidades técni-
cas em exercicios de dominante fisica.

Atendendo a que a EA promove treinos especificos de técnica individual nos escaldes mais
baixos, seria interessante poder aliar o trabalho desenvolvido pelos Fisiologistas, na vertente fisica,
com o dos Treinadores, na vertente técnica, de modo a atingirem-se objetivos complementares e do
maior interesse para o melhor rendimento dos jogadores. Outra relagdo que poderia ser desenvolvi-
da, na légica da apresentada anteriormente, seria 0 Departamento de Observagéo poder dar informa-
¢bes personalizadas a Equipa Técnica e Departamento de Fisiologia para que fossem detetadas la-

cunas nas acgoes técnicas e/ou fisicas que pudessem ser melhoradas.

6.3. Outros aspetos relevantes

Numa perspetiva de enriquecer o Estagio, relatamos agora alguns aspetos que mesmo sendo

pontuais constituiram importantes marcos na experiéncia vivida:
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e Treino de GR: foi possivel assistir a treinos especificos de GR, onde foram registadas as
indicagdes dadas relativamente aos posicionamentos, deslocamentos, tomadas de deci-
s&0 e os exercicios utilizados para atingir esses objetivos.

e Organizacéo do Delegado ao jogo: apesar de ndo ser da responsabilidade dos treinado-

res, o papel de Delegado ao jogo foi também observado, tendo em conta o trabalho de-
senvolvido na componente logistica antes de um jogo ou estagio, ou ainda da conducao
da equipa antes do inicio dos jogos.

¢ Contacto com antigos jogadores Internacionais AA: poder estar e conviver com algumas

“velhas glérias” do futebol nacional ou com jogadores que foram profissionais e agora
séo treinadores, enriqueceu a experiéncia do Estagio pelos relatos feitos por estes trei-
nadores, assinalando os contrastes entre as épocas vividas e a atualidade.

e Observacdo de jogos da Liga Profissional e de Competicdes Europeias: dado a equipa

principal de seniores da EA participar na Liga Profissional e nas Competi¢cdes Europeias,
foi dada a possibilidade de assistir a jogos dessas competicdes.

e Utilizacdo de software avancado de recolha de dados num jogo de futebol: foi dada a

possibilidade de em conjunto com o Departamento de Observagéo realizar tarefas de
controlo de monitorizagdo de software avangado de recolha de dados relativos as agdes
dos jogadores, bem como dos seus deslocamentos, num jogo da equipa principal na Li-
ga Profissional.

¢ Organizacdo da estrutura das palestras: foi possivel em alguns momentos que antecede-

ram os jogos poder observar a organizacdo e estrutura dos conteudos a abordar pelo
Treinador Principal na palestra antes dos jogos. Para além da esquematizagdo do que
seria falado, era também preparado como seria feita a apresentagcéo através dos qua-
dros brancos, com recurso a imanes a representar jogadores. Destaque ainda para o
eloquente discurso de motivagéo na primeira jornada do campeonato, sobre o prestigio e
a responsabilidade de utilizar o emblema do escudo nacional no equipamento, represen-

tativo da equipa ter sido campea nacional na época anterior.

6.4. Conclusoes do Estagio

Findo o Estagio e a conclusdo do Relatério de Estagio, é possivel tecer algumas conclusdes

acerca do trabalho desenvolvido no que concerne aos objetivos inicialmente propostos a atingir e
sobre o desenvolvimento do Estagio tendo em conta as dreas em que entrevi:

e Ao nivel do ganho de competéncias na area da Fisiologia, a maior aprendizagem e

ganho académico centrou-se na pesquisa elaborada que permitiu rever os mais recentes modelos de

desenvolvimento das capacidades fisicas nos jovens, suportando assim o trabalho desenvolvido nes-

te ambito. Ainda que tenha sido encontrada alguma resisténcia na aceitagdo de novas propostas me-
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todoldgicas para o trabalho a desenvolver com os jogadores pelo Departamento de Fisiologia, ficou
dado o contributo para que fosse revisto a metodologia adotada.

E de salientar que a intervengao resultante do trabalho nos TrGn é em tudo semelhante & mi-
nha atividade profissional, dai que ao nivel da intervengédo nado tenha trazido grandes novidades em
termos de experiéncia adquirida, valendo pelo uso das novas tecnologias utilizadas nos testes fisicos

realizados no inicio da época.

¢ Atendendo a que tive a minha formagéo académica do 1° ciclo de Bolonha na area de
Desporto com especializagdo na modalidade de Futebol, era do maior interesse pessoal todas as
tarefas, atividades e fungcdes desempenhadas no papel de Treinador, até porque a conclusado deste 2°
ciclo vai ao encontro disso mesmo, o Estagio servira para termina-lo através do ganho de competén-
cias ao nivel dos “saberes”, “saberes-fazer” e “saberes-ser’. As experiéncias vividas permitiram assim
desenvolver um vasto numero de competéncias adquiridas anteriormente, mas nunca aplicadas num
contexto de alto rendimento, como este foi, por se tratar de jogadores de selegcido nacional e de uma
equipa e clube que aspiram sempre ao titulo de campeédo nacional, com todas as condigbes para o

alcancar.

e A realizacdo de todos os relatérios de analise efetuados foi de extrema importancia,
porque a reflexdo posterior e realizada noutro ambiente permitiram detetar falhas na execucdo do
trabalho desenvolvido e assinalar momentos de desempenho positivo e valioso no crescimento en-
quanto técnico profissional na area do Desporto. Esta observagéo leva em conta a apresentagéo dos
planos e relatérios produzidos por mim préprio, que foram sendo alterados até ser encontrada uma
férmula eficaz que fosse ao encontro das necessidades do Estagio, que se foram moldando em fun-

¢ao dos objetivos ajustados no decorrer do Estagio.

Considero ainda que foi extremamente positivo para o meu desenvolvimento pessoal e social,
a realizagdo do Estagio neste contexto derivado das exigéncias que foram solicitadas e a todo o es-
forco que teve de ser realizado no tempo despendido em longas viagens, em dias intensos de traba-
Iho profissional e académico, e pelas muitas horas dedicadas ao Estagio. “Sacrificios”, recompensa-
dos por todos os momentos dentro do Estagio que pelo seu caracter ludico nao fardo parte de um

relatério que se quer cientifico.

Nao devera ser possivel mensurar a quantidade de horas despendidas na elaboragao do Pro-
jeto e Relatdrio de Estagio, mas com toda a certeza e atendendo ao numero de horas passadas em

contato e na EA, atingiram o nimero exigido.
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6.5. Conclusoes Profissionais

De acordo com o Programa Nacional de Formacao de Treinadores (IPDJ, 2010), fazendo
uma comparacgao superficial entre as caracteristicas do treinador de grau lll (nivel de referéncia para
os detentores de cursos do 2° ciclo de Bolonha do ensino superior na area do treino desportivo com
formacao especializada numa modalidade especifica, sem prejuizo de outras questdes inerentes ao
regime de acesso ao Titulo Profissional de Treinador de Desporto por titulares de habilitagdo acadé-
mica superior na area das ciéncias do desporto) com o estagio realizado, foi possivel a coordenagao
e integracdo harmonizada das diferentes tarefas associadas ao treino aplicada a participantes de alto
nivel de rendimento. No mesmo ambito, ha a referéncia de que este nivel de formacao requer o do-
minio de um conjunto de competéncias profissionais ecléticas, em referéncia a pluralidade de domi-
nios onde intervém, e especificas, tendo por referéncia o nivel de pratica onde preferencialmente
ocorre a atuagéo, o alto rendimento desportivo.

Julgo que profissionalmente a realizagdo deste Estagio permitiu aplicar todos os conhecimen-
tos adquiridos nos dois ciclos académicos realizados, em conjunto com os anos de experiéncia pro-
fissional como treinador de Futebol e técnico de exercicio fisico, e que pelo contexto onde foi realiza-
do (novo pelo grau de rendimento ser superior relativamente a toda a experiéncia anterior vivida pela
Estagiario) imputou um maior grau de responsabilidade e empenho para corretamente desempenhar
as minhas funcdes. Estas fungdes podem ser contabilizadas num valor aproximado de oitocentas
horas de contacto na EA.

Por fim acredito que o desempenho foi muito positivo tendo em conta que recebi uma propos-
ta da EA para passar de Treinador Adjunto Estagidrio para Treinador Adjunto da mesma equipa na

época seguinte, para continuar a trabalhar com o mesmo Treinador Principal.

6.6. Recomendacgoes

A medida que o Estagio ia decorrendo, alguns pontos que inicialmente ndo estariam tdo cla-
ros acabaram por ser resolvidos em tempo util, ndo causando assim transtornos ao normal decorrer
do Estagio. Ainda que a titulo de recomendacéo para futuros estagios do curso de Mestrado, seja tido
em conta os prazos de preparagao, bem como a clara definicdo de objetivos e metas a atingir por um
estagiario, devendo haver uma boa previsdo dos momentos de avaliagdo intermédia e de controlo
dos documentos produzidos. O tempo entre o final do segundo semestre e o inicio do Estagio, aliado
a indefinigdo do local, dos objetivos, dos horarios e demais aspetos relacionados com o Estagio, nes-

te caso em particular dificultou a correta preparacao do Estagio.

Julgo ser de importancia vital ser reconhecido academicamente, o trabalho realizado ao longo
do estagio pelas a¢des tomadas e as suas consequéncias, isto €, ndo houve uma avaliagdo ao de-
sempenho do estagiario durante a conducao dos treinos (no meu caso, qualquer que fosse o tipo de

treino, tanto no ginasio como no campo ou em ambos nos TRCF) e a avaliagéo ira incidir maioritaria-
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mente na elaboragdo de um documento escrito a posteriori, sem esquecer ou menosprezar a produ-
¢ao de todos os outros documentos relativos ao planeamento, reflexao, observagao ou relatérios ela-
borados. A avaliagao torna-se, na minha opinido, demasiado tedrica e com pouca influéncia do de-

sempenho técnico-pedagdgico do estagiario.
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Anexos

Os Anexos a seguir apresentados respeitam o numero de paginagéo referente aos
documentos originais dos quais foram retirados, ndo representando assim a continu-

acao sequencial do préprio Relatorio.
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Anexo A

Planeamento anual
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Anexo B

Exemplo de Planeamento de Macrociclo de Treinos de Ginasio
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Anexo C

Exemplo de Planeamento de Mesociclo de Treinos de Ginasio
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Anexo D

Exemplo de Planeamento de Microciclo de Treino de Ginasio e Treino de Campo
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Anexo E

Exemplo de Plano de Treino TrFH
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Anexo F

Exemplo de Plano de Treino TrFH
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Anexo G

Exemplo de Plano de Treino TrPL
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Anexo H

Exemplo de Plano de Treino TECF
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Exemplo de Relatério de Observagéo de Jogo

ESDRM — Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Vitor Padinha 102



Relatério de Estagio — Intervengao num contexto de Futebol de Formacgéao 7

Anexo K

Exemplo de Plano de Treino TrCm

ESDRM — Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Vitor Padinha 105



Relatério de Estagio — Intervengao num contexto de Futebol de Formacgéao 7

Anexo L
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Exemplo de Relatério de Balango de Microciclos
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Exemplo de Relatério de Balango de Mesociclos
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Exemplo de Relatério de Balango de Macrociclos
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