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O processo de estagio envolve um trabalho de planeamento,
intervencado e reflexdo sobre as experiéncias vividas na préatica. Sobre essas
experiéncias vividas, pretende-se através da elaboracdo deste relatorio,
apresentar o trabalho realizado pelo estagiario nas areas de intervencdo no
treino, nomeadamente na avaliacdo e controlo de treino, bem como na
potenciacdo da performance e na prevencao de lesdes. Este relatério de estagio
foi realizado no ambito do 2° ciclo em Treino Desportivo na ESDL, numa equipa
de futebol de formacéo, Sporting Clube de Braga, ao longo de uma época

desportiva.

Nos ultimos anos temos assistido a um desenvolvimento acentuado no
panorama futebolistico, com uma maior profissionalizacdo das diferentes
dimensbes que abrangem o jogo. Isto sé € possivel através de um maior
investimento que vai para além do escalé@o sénior, incluindo assim o Futebol de

formacdo.

Através da crescente importancia e aposta que tem vindo a ser realizada
na formacao, temos assistido a resultados muito positivos no Futebol portugués.
A titulo de exemplo, mencionamos as conquistas de provas internacionais de
prestigio. No entanto, na minha opinido o mais importante neste processo € a
potencializacdo de jovens jogadores e subsequente valorizagao internacional do

jogador portugués.

O trabalho desenvolvido relaciona-se maioritariamente com o interesse
em compreender e aprofundar os conhecimentos sobre o controlo e avaliagdo
da performance fisica no futebol, procurando saber como intervir e influenciar a

sua operacionalizacao.

Todos os conhecimentos e experiéncia adquiridos permitiram concluir que
esta area de intervengdo requer estudo e reflexdo constantes, devido a sua

enorme complexidade.

Palavras-chave: Futebol; Gestdo da Carga de treino; Lesdes Futebol; SCB;
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The process of doing an internship involves working on planning,
intervention and reflecting upon the experiences lived during it. Concerning these
experiences, this report aims to present the work made by the intern about his
training's intervention, such as in evaluating and controlling the practice itself,
maximizing the athlete's performance and preventing injuries. This internship's
report was made during the 2nd cycle in Sports Training in ESDL, in a youth team

— Sporting Clube de Braga - during a whole season.

In the last few years, we have been watching a great development in
football, with a professional growing on different approaches of the game.
However, that is only possible throughout an investment that goes beyond the

main team, also including youth teams.

This exponential focus on youth has showed us positive results in
Portuguese football. According to that we indicate the accomplishments on high
level competition tournaments. Nevertheless, in my opinion, the most important
thing is the potentializing of young players with subsequent international

appreciation of Portuguese players.

The work developed is mainly related to the interest in understanding and
deepening the knowledge about the control and evaluation of the physical
performance in football, trying to know how to intervene and influence its
operation. Additionally, physical training and periodic evaluations were carried
out throughout the season, aiming to optimize and control the players'
development.

All the knowledge and experience gained allowed us to conclude that this
area of intervention requires constant study and reflection, due to its enormous

complexity and specificity.

Keywords: Soccer; Load Management; Injuries Soccer; SCB;
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Introducao

O presente documento tem como objetivo relatar as indmeras
experiéncias, aprendizagens, dificuldades e reflexdes que me surgiram ao longo
da época desportiva 2020/2021, enquanto fisiologista estagiario no escaldo de
Sub-16 do Sporting Clube de Braga. Este surge no ambito do 2.° ano do
mestrado de Treino Desportivo, da Escola Superior de Desporto e Lazer (ESDL),

na modalidade de Futebol.

Ter a oportunidade de vivenciar o estagio numa Instituicdo de enorme
valor e em constante progresso € um excelente momento para obter

conhecimento e enriquecer-me de forma diaria.

O futebol é, sem davida alguma, dos desportos mais populares do planeta
(Bandyopadhyay & Naha, 2019), onde todos os dias, milhdes de pessoas o
praticam de forma diaria, tanto a nivel competitivo como recreativo. O resultado
dessa popularidade é o exponente crescimento de todas as suas vertentes,
como a especializacdo de profissionais das mais diversas areas que estao

intrinsecas ao jogo e ao treino.

O futebol, mesmo ndo sendo considerado uma ciéncia, muito pode
beneficiar dos seus contributos, tanto a nivel dos processos de organizacédo do
treino como do jogo. Encontramos na literatura um aumento exponencial de um
ndamero cada vez maior de estudos sobre as diferentes dimensdes: Fisica,

Técnica, Tatica e Psicoldgica (Viveiros et al., 2015).

(Williams, 2013.) fala sobre a necessidade que as equipas técnicas
apresentam em alargar as suas tarefas a outras areas com influéncia na
preparacao dos jogadores e das equipas. Neste sentido, o treinador deve
compreender que ha inimeras areas inerentes ao treino que influenciam a
performance do jogador em competicdo. A investigacdo e estudos, nestas e
noutras areas, tém acompanhado e, simultaneamente, contribuido

significativamente para o continuo progresso da modalidade.

Espontaneamente, a area das qualidades fisicas no futebol tem sido

abundantemente investigada (Clemente, Ramirez-Campillo, et al., 2021), pois

-1-



percebeu-se que essa componente € uma determinante de sucesso para o

jogador e consequentemente para a equipa.

Apesar das tarefas de um fisiologista de uma equipa sénior e de uma equipa
juvenil serem idénticas, existem claras diferencas na forma de chegar a um
objetivo comum, ou seja, ambos podem ter como objetivo a otimizacdo da
performance de um atleta, no entanto os métodos utilizados para alcancar esse
objetivo diferem consoante o contexto, assim, uma das preocupacdes foi ajustar
0 processo de treino/desenvolvimento as necessidades/respostas fisioldgicas do

jovem atleta.

1.1 Exposicéo Pessoal do Estagiario

Desde cedo que me recordo, que o que me trazia mais felicidade era a
pratica de desporto/brincadeiras com amigos, vizinhos ou até mesmo sozinho.
Das primeiras recordagdes que tenho na minha vida remontam para uma época
em que nao teria mais de 4 anos, na rua com o meu av, quando percorri Varios
metros sem cair numa “bicicleta sem rodinhas”, apos dezenas de tentativas
falhadas. Desde pequeno soube que se algo me enchia as medidas por completo
era a pratica de desporto, ndo sentia fome, ndo sentia sede até alguém notar
pela minha auséncia e me chamar para vir jantar. Por influéncia direta do meu
avh, desde cedo apresentei aptiddes para a pratica das mais variaveis
modalidades, como atletismo, badminton, natacado e ciclismo. Apesar de todas
as modalidades praticadas mostrar um bom desempenho a par de uma
excelente motivacdo nada se igualou ao que o futebol me oferecia. Uma
modalidade que ainda hoje pratico a nivel federado, que me cativa e mais me
faz vibrar. Jogo futebol desde os meus 5 anos de idade, e nunca esquecerei as
amizades que estabeleci e as vivéncias que me proporcionou. Sem duvida que
tudo isso contribuiu para o0 meu desenvolvimento fisico e mental, permitindo-me
ser a pessoa que sou hoje. Atualmente, ainda ndo sei a origem desta paixao
incondicional, muitas vezes me questiono o motivo, e a verdade é que nunca me
consegui explicar, portanto, aceito a Gnica conclusdo a que sou capaz de chegar,

amo o futebol e amo o desporto.
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Contrariamente a maior parte da minha roda de amizade, que sempre se
mostraram incapazes de ser objetivos quanto as opc¢des a tomar nos finais de
ciclos escolares, para mim o caminho sempre pareceu claro. Nunca tive davidas
gue as minhas op¢des sempre se basearam na finalidade de conseguir prestar
0 meu contributo a sociedade, desenvolvendo uma atividade profissional que me

apaixone diariamente e que seja econdmica e pessoalmente gratificante.

Conscientemente percebo que o caminho a percorrer para atingir os
objetivos a que me proponho ndo serdo faceis, que me irdo exigir espirito de
sacrificio, capacidade de trabalho e resiliéncia, contudo, ndo sera a dificuldade

do caminho a percorrer que me ira demover de alcangcar o meu sonho.

Primeiramente, tenho como principal objetivo, terminar a fase atual que
estou do meu processo de formacdo, o mestrado em Treino Desportivo,
ministrado pela Escola Superior de Desporto e Lazer. Apds o primeiro ano de
vivéncias teoricas, segue o segundo ano, de estagio, que me permitem aplicar
na pratica todo o conhecimento obtido nos anos anteriores da minha formacao
académica. Nesse sentido, foi-me dada a oportunidade de estagiar numa
instituicdo como o Sporting Clube de Braga, nas categorias de formacgao (Sub-
16), que disputa o campeonato nacional de Juniores B.

Na sequéncia do primeiro contacto que vivenciei, apercebi-me que tinham
um plano muito bem estruturado e que teria de me sacrificar para estar a altura
do projeto que me foi confiado. Reparei que iria trabalhar com pessoas muito
competentes, com uma vasta experiéncia pratica, que com certeza, iria aprender

muito.

Tenho em mim uma enorme vontade de colocar em pratica todos os
ensinamentos e aprendizagem que obtive ao longo dos ultimos anos de
formacdo, estando integrado no processo de uma equipa técnica com imensas
valéncias. E incontestavel que a area das ciéncias do desporto ndo compadece
do amadorismo, tendo de estar baseada em factos, a fim de perceber,
principalmente em jovens atletas de formacgéo, que o sucesso ndo é imediato,

mas sim um longo processo a percorrer.



1.2 Objetivos do Estagio

Quando me apercebi que iria estagiar no Sporting Clube de Braga, defini

alguns objetivos profissionais que iria tentar atingir durante a época, de forma a

criar um critério e um planeamento ajustado as minhas necessidades.

Posto isto, 0s objetivos a que me propds foram:

VI.
VII.

VIII.

Melhorar a comunicacdao inter-individual, tanto com a equipa técnica como
com o jogador

Aplicar o conhecimento tedrico adquirido nos anos anteriores

Fomentar cultura de treino nos atletas

Influenciar o comportamento do atleta fora e dentro da Cidade Desportiva
Alertar os atletas para a importancia da area da nutricdo e recuperacéo
Todos os dias aprender algo novo

Desenvolver competéncias na area da monotorizacdo, no trabalho de
reducao do risco de leséo e otimizagcao do rendimento

Respeitar o principio da individualizacdo da melhor forma possivel

Ser uma mais-valia para a equipa técnica

Ser um elemento fundamental no processo de formacao dos atletas

O relatério irA mostrar o processo em qual estava envolvido diariamente, as

minhas funcoées, reflexdes e solucdes encontradas para 0s problemas que me

iam surgindo, com o objetivo de contribuir para a minha formacé&o como também

no processo de formagéo dos jovens atletas.



2.1 Exigéncias Fisicas do Futebol

Primeiramente, para a execuc¢do de um plano de avaliagao e prescricéo
de exercicio, € imperativo definir quais as determinantes de performance do

atleta num jogo oficial.

O futebol caracteriza-se por ser uma modalidade de esforcos
intermitentes, com uma alta exigéncia fisica para os atletas, com enumeras

aceleracdes, mudancas de direcao, saltos e sprints (Arnason et al., 2009).

Segundo Stolen et al. (2005) durante um jogo de futebol de 90 minutos,
um futebolista de elite corre sensivelmente 10km (10-12Km para jogadores de
campo e cerca de 4Km para guarda-redes) a uma intensidade média préxima do
limiar anaerdbio (80%-90% da Frequéncia Cardiaca (FC) Maxima), contudo,
maior parte do tempo passa por caminhar e corrida de baixa intensidade. Varios
estudos reportam que 0s jogadores gue jogam no meio-campo percorrem
maiores distancias assim como atletas profissionais em comparacao a jogadores
amadores (Mohr et al., 2003b). O exercicio intenso e a distancia percorrida
diminuem em cerca de 10-15% da primeira para a segunda parte do jogo (Stalen
et al, 2005b). Durante o jogo, em média, um jogador faz um sprint a cada 90
segundos com a duracao de entre 2 e 4 segundos (Carling, 2008). O sprint
constitui 1-11% do total de distancia percorrida num jogo (Mohr et al, 2003a),
gue corresponde a cerca de 0,5 a 3% do tempo efetivo de jogo. Quando se trata
no contexto das demandas cardiorrespiratorias (Stglen et al., 2005a) indica, que
cada jogador muda de acao cerca de 1000 a 1400 vezes por jogo, alternando de

acao a cada 4-6 segundos.

As demandas fisicas do jogo séo diferentes para cada funcdo que um atleta
possa ter na sua equipa, mas também o seu estilo de jogo pode alterar essas
exigéncias. Os laterais sprintam mais do dobro dos centrais (2,5 vezes mais), e
que o0s jogadores do meio-campo e atacantes (1,6-1,7 vezes mais) em
comparacdo aos centrais (Bradley, 2009). Outro estudo demonstra também

diferencas, no sentido em que os centrais e médios defensivos percorrem
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menores distancias a altas intensidades e sprintam menores distancias, ao
contrario dos atacantes, que sao 0s que percorrem maiores distancias a alta
intensidade (Dellal et al, 2011). A distancia percorrida a alta intensidade € o que
distingue os atletas de elite em comparacao aos de nivel inferior. Foi demostrado
que jogadores de elite internacionais percorrem mais 28% da distancia
percorrida a alta velocidade, 58% mais sprints do que profissionais de nivel
inferior (Mohr et al., 2003b).

O sistema tatico e o estilo de jogo também influenciam as demandas
individuais dos atletas. Num estudo recente sobre o efeito dos sistemas taticos
na distancia percorrida a alta intensidade na Primeira Liga inglesa (Bradley et al.,
2011) nao foram encontradas diferencas na distancia total percorrida e distancia
percorrida a alta intensidade entre o 4-4-2, 4-3-3 e 4-5-1. Foi observado que os
atacantes no 4-3-3 percorriam mais 30% de distancia percorrida a alta
intensidade que os atacantes do 4-4-2 e 4-5-1. Os resultados sugeriam que nao
havia grandes diferencas inter-individuais entre atletas, exceto para o0s
atacantes, no que diz respeito a distancia percorrida a alta intensidade.

O futebol € um desporto intermitente em que o sistema energético mais
utilizado é o sistema aerébio com uma FC média de 85% e 0 seu pico a 98%
(Krustrup et al, 2005), que corresponde a 70% do consumo maximo de oxigénio
(VOz2Max). Contudo, para o futebol, mais importante que o consumo de oxigénio
(VO2) durante o jogo € a taxa de consumo de oxigénio durante as muitas agoes
curtas e intensas. O batimento cardiaco de um atleta durante um jogo é
raramente menor que 65% do batimento cardiaco maximo, o que indica que o
fluxo sanguineo para a os musculos que sdo mais utilizados neste desporto, é
maior que durante o repouso, o0 que significa que o fornecimento de oxigénio é
elevado. Todavia, a cinética de utilizacdo de oxigénio por parte dos musculos,
quando h&d mudancas de intensidade repentinas, parece ser limitado por fatores
locais, como por exemplo, a capacidade oxidativa da contracdo muscular
(Nyberg et al, 2010).

A medida que o jogo se vai desenvolvendo, é inevitavel o aparecimento
de fadiga, que de certa forma impossibilita o atleta de ter o mesmo rendimento
fisico em comparacgao ao inicio da partida. Esta surge devido a alguns fatores
bioquimicos provocado pelo exercicio, que reduz a capacidade do musculo

produzir a mesma forca ao longo do tempo. Estas alteragdes podem persistir
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pelo menos até 72 horas apd6s 0 jogo, onde se encontram diminuicbes da
performance na for¢a de contracéo voluntaria maxima, na altura de salto vertical
e velocidade maxima (Nedelec et al, 2009). Portanto, torna-se imperativo definir
o treino com o objetivo de simular as condic¢des fisioldgicas e biomecanicas a

gue os jogadores sdo expostos em competicao (di Salvo et al., 2007).

Num desporto como o futebol e como exposto anteriormente, podemos
perceber que diferentes posi¢cdes ou funcdes estabelecidas pelo modelo de jogo,
tem necessidades distintas, fisicas, técnicas e taticas. Wesley em 2017, na sua
tese de doutoramento, indica que caracteristicas os jogadores devem ter para
cumprir as funcdes de determinada posi¢do, tanto a nivel fisico com tatico
(Weslei, 2017):

e Guarda-Redes: mobilidade, resisténcia, equilibrio, coordenacdao,

velocidade de reacao e agilidade

e Lateral: forca, coordenacao, agilidade e velocidade

e Médio: velocidade aerdbia, for¢ca, coordenacao, agilidade e reacao

e Defesa: resisténcia, forca, coordenacado, flexibilidade, agilidade e
impulséo

e Avancado: velocidade, forca, Iimpulsdo, resisténcia, agilidade,
coordenacao e reagao

Partindo do conhecimento da modalidade, do jogo, das exigéncias taticas,
técnicas, fisicas, psicologicas, e todas as outras informacfes relevantes
disponiveis, 0 passo seguinte sera potenciar ao maximo todas as vertentes que

sao necessarias para o aumento do rendimento do atleta.

2.2 Epidemiologia das lesdes no Futebol

Atualmente, devido a varios fatores, o futebol vive o desafio de acompanhar
0 sucessivo aumento da densidade competitiva com varias semanas
congestionadas ao longo da época desportiva (Clemente, Silva, et al., 2021).
Existem algumas desvantagens sobre este desenvolvimento, como o menor
tempo de descanso dos jogadores, aumentando assim o risco de lesdes
(Owoeye et al., 2020).



Na década de 80 um jogador de futebol profissional disputava, em média,
40 jogos numa temporada, sendo que atualmente este nimero subiu para os 60
(Lago-Pefas et al., 2011). Neste contexto, nunca foi tdo elevado o risco de lesao,
bem como as consequéncias nefastas das mesmas. Num passado recente a
reducdo do risco de lesdo era vista como um tema de pouca importancia,
contudo, atualmente tem um papel determinante para o sucesso individual do

atleta e consequentemente da instituicdo que representa (Owoeye et al., 2020).

A leséo é definida como qualquer queixa fisica ou psicologica que resulta na
incapacidade de praticar ou competir normalmente (Clarsen & Bahr, 2014). A
lesdo desportiva é entendida como toda a condi¢cdo ou sintoma que tenha
ocorrido como resultado direto ou indireto da participacdo da atividade
desportiva. Elas geralmente ocorrem quando surge uma carga superior aquela
gue a estrutura consegue suportar. Pode ocorrer devido a carga externa ser
demasiado elevada ou pela estrutura ndo ser suficientemente tolerante para

aguentar as demandas que lhe sdo exigidas (Sherry et al., 2011).

E considerado lesdo quando resulta uma falta ao treino ou ao jogo. A
severidade das lesdes no futebol é definida de acordo 6 critérios: (i) natureza; (ii)
duracdo e natureza do tratamento; (iii) tempo perdido; (iv) tempo perdido de
trabalho; (v) dano permanente; (vi) custos, mas também por trés categorias de
acordo o tempo de paragem: leve, quando esta dura uma semana, moderada
qguando dura entre 1-4 semanas e severa se dura 4 semanas ou mais (Meche et
al., 1992).

No estudo da lesdo existem dois conteldos fundamentais para a
compreender: os mecanismos de lesdo e os fatores de risco associados. Saber
qual foi o mecanismo de lesdo é muito importante, pois pode dar a perceber
quais os tecidos que se possam ter lesionado, e desta forma, ser um elemento

fundamental para o processo de “return to play” (RTP).

Relativamente aos fatores de risco, este contetdo é valioso por dois motivos:
i. permite controlar de forma periddica eventuais déficits que podem aumentar o
risco, possibilitando assim a sua detecdao precoce, e ii. proporciona dados
relevantes para a sua prevencdo. Um exemplo do que podem ser o0s
mecanismos de lesdo para o sistema tendinoso, muscular ou ligamentar sao:

Cisalhamento, Compresséo, Tragéo, Torséo e Flex&o (J. Ekstrand et al., 2020).
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No futebol uma em cada trés lesédo s&o de caracter muscular e tendinoso
resultantes de mecanismos de tracdo (LOpez-Valenciano et al.,, 2020). O
mecanismo de tracao consiste na aplicacdo de duas for¢cas em sentidos opostos,
de forma divergente, e o resultado desta carga € o aumento de tamanho do
tecido ou do tenddo. Apesar deste fator comum, a zona contrétil costuma
lesionar-se através de um mecanismo agudo, enquanto o tenddo tende a
lesionar-se por microtraumatismos de repeticao, isto é, por utilizacdo excessiva
(Acena Rodriguez, 2015). As lesdes agudas ocorrem imediatamente apos um
evento traumatico com a instalagdo de sinais e sintomas precoces, ou mesmo
imediatos nos casos mais graves. As lesdes cronicas caraterizam-se pela
manutencdo dos sinais e/ou sintomas por um periodo minimo de trés meses,

sem um alivio completo da sintomatologia (Flint et al., 2014).

No que diz respeito aos fatores de risco (Bahr & Holme, 2003) classificam-
nos como fatores intrinsecos e fatores extrinsecos. Os fatores intrinsecos sao 0s
inerentes ao atleta, e por outro lado os fatores extrinsecos séo externos ao atleta.
Os fatores inerentes a lesdo sdo multifatoriais, portanto, para avaliar os fatores

€ necessaria uma abordagem multivariada (Tabela 1).

Tabela 1 - Fatores Intrinsecos e Extrinsecos

Idade Récio treino/jogo
Género Fase da Epoca
Leséo anterior Tempo do treino ou jogo
Antropometria Aquecimento
Condicionamento fisico Terreno de jogo
Forca muscular Posicéo
Flexibilidade Equipamento
Instabilidade articular Jogo violento do adversario

Ainda sobre os fatores de risco (Fort Vanmeerhaeghe & Romero
Rodriguez, 2013) descrevem detalhadamente os diferentes fatores de risco da
lesdo de caracter neuromuscular (Figura 1), isto €, os fatores que podem

manipular-se através do trabalho do controlo motor.



Alteragao
Feedforward/Ati
vagdao Muscular
/ Sensibilidade

Propriocetiva

Desiquilibrio
extremidade
dominante/N3o
Dominante e
agonista/antagonista

Fadiga
Neuromuscular

Déficit na
estabilidade Stifness
da muscular
anca,postura fraco
e tronco

Figura 1- Fatores de Risco Neuromuscular

A incidéncia de lesdo durante um jogo de futebol é, em média, 4 a 6 vezes
maior do que durante uma sesséo de treino (Junge & Dvorak, 2004). De acordo
um estudo realizado em 2011, todos os jogadores masculinos profissionais tém
uma leséo que os limita de jogar pelo menos uma vez por ano (J. Ekstrand et al.,
2011).

Para os jovens atletas, a incidéncia de lesdo parece aumentar com o
aumento da idade, e com 17 para 18 anos parece ocorrer uma maior incidéncia

em comparacao a adultos (Inklaar et al., 1996).

A incidéncia de lesdo entre os jovens atletas depende de diferentes
fatores, tais como, o nivel competitivo, a idade, o género e etc. No futebol, a
incidéncia de lesdo é superior em contexto de jogo relativamente a de treino,
sendo que se estima 9.5 a 48.7 les6es/1000h de jogo em jovens atletas e 2.5 a
8.7 les6es/1000h de jogo em atletas profissionais (Owoeye et al., 2020). De
acordo com a literatura atual, a les&o no futebol tem predominancia para afetar
o tornozelo, o joelho, os musculos da coxa e o calcanhar. Os tipos de lesdo mais
comuns sao os entorses, distingdes e contusdes (Junge & Dvorak, 2004).

A maioria das lesdes no futebol sdo traumaticas, ou seja, conseguem ser
localizadas no tempo e no espaco. Cerca de 34% das lesGes durante a época
sdo classificadas como lesdes por sobre utlizacdo (Lithje et al., 1996).
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Aproximadamente 20 a 25% de todas as lesdes no futebol sdo recidivas do

mesmo tipo e localizacado (Hawkins & Fuller, 1999).

Devido a estes fatores urgiu a necessidade de se encontrar solugdes para
gue fosse possivel reduzir o risco de lesdo nos atletas, com o objetivo de estes

estarem aptos a jogar, e ser mais uma solucéo para o treinador.

2.3 Reducéao do Risco de Leséao

A tentativa de reducéo do risco de lesdes € importante ndo apenas do ponto
de vista médico ou da saude, mas também da perspetiva do rendimento, visto
gue equipas com menos lesBes tém apresentado melhores resultados nas

tabelas classificativas (Arnason et al., 2004).

Na implementagédo de programas preventivos, foi demonstrado uma
reducdo significativa no numero de atletas lesionados, tanto em adultos
(Ekstrand, Gillquist, & Liljedahl, 1983) como em jovens atletas (Junge et al,
2002). Em ambos, estes programas estao prescritos aquecimentos especificos
de rotina, exercicios de flexibilidade, controlo de lesdes anteriores e treino de

forca.

Um estudo realizado com atletas amadores, reportou que surgiram
menos 75% de lesbes no grupo de teve intervengdo em comparagao ao grupo

controlo, incluindo menos lesGes no joelho e tornozelo (Ekstrand et al.,1983).

Uma proposta foi apresentada sobre como deve ser dividido e estruturado o
treino preventivo dentro de uma equipa de futebol (Seirul & Cos, 2019). Estes
autores distinguem prevencao primaria/grupo de prevencao
secundaria/individual. A prevencéo primaria refere-se ao trabalho realizado pela
equipa/grupo, estruturado e baseado nas lesdes mais habituais de cada
desporto, como também nas suas demandas fisicas, especificamente
individualizando cada posicdo em campo. O treino preventivo secundario ou
individual, é estruturado e planeado em fun¢éo das necessidades individuais do

atleta, a partir do historico médico.
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Na tentativa da reducdo dos riscos de lesGes musculares do atleta, pensar
no trabalho da forca € a op¢cao mais defendida pela literatura atual (C. Askling et
al., 2003). A partir daqui o trabalho do ciclo alongamento-encurtamento e o
trabalho excéntrico, surgem como as linhas de intervencdo mais importantes a

realizar (LaStayo et al., 2003).

Um artigo de reviséo recente demonstrou que o aquecimento pode ser um
momento de prevencéo de lesbes, com a implementag¢ao do programa FIFA 11+,
gue demonstrou uma eficacia na reducéo da incidéncia geral de lesdes de 30 a
47%, bem como a aplicacdo de uma variedade de programas de reducédo do
risco de lesbes com base em exercicios para jogadores jovens também reduziu
a taxa de lesdo em cerca de 46% (Owoeye et al., 2020).De seguida, abordo 3
das les6es mais habituais nos atletas de futebol e como se pode elaborar a

respetiva prevencao e recuperacao.

2.3.1 Prevencdao da rotura do isquiotibial

O trabalho realizado sobre a rotura do musculo isquiotibial em futebolistas
profissionais marcou uma linha de trabalho baseado na metodologia de
sobrecarga excéntrica (Askling et al, 2003). Foi demonstrado que esta
metodologia teve um efeito preventivo consideravel, aliado ao facto de ter um
volume de trabalho muito baixo e pela pouca especificidade relativamente a
modalidade. Por outro lado, as resisténcias gravitacionais também registaram
beneficios na prevencdo e recuperacdo de lesées musculares (Proske et al,
2004). Nas recuperacdes de leses musculares € muito importante o facto de a
trabalhar em posi¢cdes de alongamento, devido ao tipo de biomecanica lesiva,
bem como as necessidades de recuperagao estrutural que requer o tendéo e o
musculo (Askling et al, 2014). Estes autores compararam dois programas de
recuperacdo da musculatura posterior da coxa. Um programa colocava enfase
no trabalho da musculatura em alongamento e o outro em exercicios mais
convencionais, focados apenas na producdo de forca sem dar importancia ao
alongamento muscular. Os resultados demonstraram que 0 grupo que

trabalhava com a musculatura em alongamento regressava, em média, a
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competicdo em cerca de 49 dias, enquanto o segundo grupo conseguia

necessitava de cerca de 86 dias.

2.3.2 Lesao do Ligamento Cruzado Anterior

7

Relativamente as lesbes de articulagBes, é importante considerar que
geralmente sdo combinacfes de mecanismos de lesao, tracao, flexao, torsdo e
cisalhamento em alguns casos. As lesdes nas articulacdes mais frequentes no
futebol encontram-se nos membros inferiores, dominantes de tornozelo, joelho e

coxofemoral.

A lesdo do ligamento cruzado anterior (LCA) é das mais estudadas no
futebol, devido a sua gravidade e incidéncia elevada. Por se tratar de uma leséao
articular o trabalho de equilibrio adquire um protagonismo especial com o
objetivo de melhor a estabilizacdo da articulacdo (D. G. Lloyd, 2001). O treino de
estabilizacao através do equilibrio e capacidade de reacao a estimulos externos
pode facilitar a aprendizagem de situagOes de risco, e provocar assim uma
adaptacao feedforward invés de feedback. Como as ac¢des de saltos sdo muito
comuns numa partida de futebol e também, um dos mecanismos de lesdo mais
habituais na rotura do LCA, devido ao facto de o atleta ndo estar preocupado em
proteger-se, mas sim o de conseguir atingir o maximo rendimento dessa acéo,
muitos foram os programas de treino que tentaram minimizar o risco do seu
aparecimento (Hewett et al., 1996). Devemos sempre procurar uma adaptacéo
gue proteja a articulagdo num gesto desportivo, como também, a sua eficacia,
ou seja, o rendimento (Seirul & Cos, 2019). Como a lesdo do LCA sofre uma
grande desestruturacdo e um longo tempo de paragem, estas requerem, nas
fases embrionarios do processo de recuperacdo, um grande controlo
neuromuscular. Como forma de progressao, o atleta deve ser preparado para
que a protecao articular se produza através de mecanismos de feedforward, que
se conseguem trabalhar em situa¢gGes de competicdo ou simuladoras da mesma.
Relativamente a esta progressdo, mais especificamente nas acdes de salto,
devemos adicionar mudancas de direcéo e rotacdes, apos a sua rece¢ao ao solo
de forma a tentar aproximar ao maximo 0 processo de recuperagdo ao caos
inerente a uma partida de futebol. Com a evolucao da recuperacgéo, a progressao
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deve continuar a desenvolver-se, como aumento dos graus nas mudancas de
direcdo e introduzir estimulos percetivos cada vez mais reais e de maior

intensidade.

Numa proposta realizada por alguns investigadores , em relacéo ao trabalho
de equilibrio na recuperacao de uma lesédo do LCA, devemos relacionar 3 tipos
de equilibrio: equilibro estatico, equilibrio dinAmico e estabilizacdo dinamica
(Fort-Vanmeerhaeghe et al., 2016).

Estas devem ser estruturadas segundo um seguimento logico e iniciar no
equilibrio estatico nas primeiras fases da recuperacdo até a estabilizacédo
dindmica que deve tentar reproduzir situagdes reais ou parciais de competicao.
Nas situacfes mais estaticas devemos introduzir perturbacdes externas e
controladas, para focalizarmos a tensdo dos tecidos onde queremos provocar
maior estimulos, por exemplo, o LCA é colocado em tensao sempre que ha uma
ativacdo do quadriceps, perante isto, uma perturbacdo posterior ird ativar o

guadriceps e consequentemente colocar tensdo no LCA.

O trabalho de equilibrio e reacdo perante estimulos é fundamental na
recuperacgéo deste tipo de lesdo, contudo ndo devemos desvincular o treino da
forca, mobilidade e agilidade (Myer et al., 2013).

Devido a complexidade deste género de lesdo, devemos conhecer a fundo a
anatomia e biomecénica da zona, facto que vai facilitar as progressées no
processo de recuperacao do atleta, tornando-se assim mais eficaz e seguro,
além de identificar o demonstrado na Figura 2, onde se verificam algumas
regularidades observadas que levam ao seu surgimento (Bittencourt et al.,
2016).
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2.3.3 Lesado de entorse da Tibiotarsica

Outra articulacdo que tem elevada incidéncia de lesdo em desportos de
situacdo, como o futebol e o basquetebol, € a do tornozelo. Esta apresenta uma
incidéncia de 2,52 por 1000 atleta/hora, apesar desse valor em jogo aumentar
para 11,68 (Fong et al., 2007), e também apresenta uma elevada taxa de
recorréncia, onde 50% das lesdes registas tinham uma lesdo anterior do mesmo
tipo (Cumps et al., 2007). Outro fator muito importante sobre este tipo de leséo
€ o0 tempo que demora desde a sua ocorréncia até ao momento que o atleta
integra novamente a competicdo. Maior parte dos atletas volta a competir muito
antes de concluir a recuperacao biolégica, com cerca de 70% dos atletas ainda
apresentam sintomatologia residual oito semanas ap6s a ocorréncia da lesao, e
que até 42% ainda apresentavam niveis de instabilidade aos seis meses
(Wikstrom, Tillman, Chmieleiuski, & Borsa, 2006). Posto isto, € necessario no
minimo cerca de seis semanas para conseguir uma estabilidade mecéanica, que

seja suficientemente seguro para o atleta integrar a competicéo.

Mais uma vez, como se trata de uma lesao articular, o trabalho de forca,
capacidade de reacdo em conjunto com o trabalho de equilibrio adquire um
aspeto fundamental. Com este tipo de trabalho, o objetivo passa por dotar a
musculatura com a capacidade de absorver impactos, como também, dar a
capacidade de ativacdo necessaria para desenvolver uma acao e evitar a

recorréncia de lesdo. Como ja referido anteriormente, (Fort Vanmeerhaeghe &
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Romero Rodriguez, 2013), o trabalho de recuperagdo deve seguir uma
progressdo de tarefas, onde passamos de posicdes mais estaticas, como em
superficies instaveis, para o trabalho de estabilizacdo em acbes préoximas a
realidade competitiva do atleta (Fort Vanmeerhaeghe & Romero Rodriguez,
2013). Devemos ainda, a medida que o processo de recuperacdo avancga,
introduzir o treino pliométrico para obter adaptacdes para as acdes desportivas,

e tentar preservar a integridade da articulacdo (Pearce et al., 2016).

A medida que se aproxima o0 movimento que é realizado em competic&o,
torna-se mais dificil analisar de uma forma isolada os outros tipos de acdes
musculares (concéntrica; excéntrica e isométrica). Quando falamos de uma
execucao de um gesto técnico este incorpora todo o tipo de acdo muscular que
ocorrem de forma simultinea em diferentes zonas corporais que s&o
organizadas para obter o maximo rendimento na acdo. Contudo, irei analisar

individualmente as a¢6es musculares que somos capazes de realizar.

2.3.3.1 Ciclo alongamento-encurtamento

O ciclo alongamento-encurtamento ocorre, praticamente, em todas as
acOes desportivas, mostrando assim a sua importancia para o sucesso individual
e coletivo. Este ciclo caracteriza-se pela sequéncia que ocorre na transicédo de
uma acao excéntrica para uma agao concéntrica, como por exemplo, um jogador

gue esta a desacelerar para posteriormente acelerar novamente.

Para que ocorra este ciclo, primeiramente deve estar presente uma forca
externa que provoque o alongamento ativo do masculo. Geralmente no futebol,
esta forca é exercida pelo terreno de jogo, como por exemplo huma corrida a alta
velocidade. O rendimento que se atinge na fase concéntrica esta diretamente
ligado a capacidade de absorcéo de energia que ocorre na fase anterior, a fase

excéntrica.

O ciclo alongamento-encurtamento para gue ocorra com a maxima
eficiéncia possivel deve estar assente em 3 pilares: i. um bom controlo temporal

de pré-ativacdo antes da fase excéntrica, ii. uma fase excéntrica curta e rapida
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e finalmente iii. uma transicéo entre as agdes o mais veloz possivel (Zisis et al.,
2019).

Na tentativa de reducdo do tipo de leséo, as diferentes agbes que o
musculo pode comportar (concéntrica, excéntrica e isométrica), tem apresentado

diferentes resultados para a mitigacdo da lesao.

2.3.3.2 Acao concéntrica

Do ponto de vista da literatura, a agdo concéntrica € 0 mecanismo mais
estudado das diversas a¢des musculares (Huxley & Hanson, 1954). E importante
destacar que a capacidade de gerar forca ndo depende apenas da componente
contratii como também das propriedades elasticas e neurais do sistema

neuromuscular.

Esta ocorre pelo desenvolvimento de tensdo no musculo, onde existe
deformacéo do arco articular, ou seja, 0 musculo diminui o alongamento das

fibras ao longo da tenséo.

E importante referir que quase n&o existe estudos longitudinais com
intervencdes exclusivas de ac¢des concéntricas como em comparagdo com
acOes excéntricas. No geral, as acdes concéntricas isoladas sdo consideradas
um meio negativo de recuperacdes de lesdes (Jonsson & Alfredson, 2005).
Salienta-se que o tipo de trabalho concéntrico provoca uma maior alteracdo do
processo de excitagao contracdo, facto que leva a um maior gasto de substratos
energéticos (Pasquet et al, 2000). Em comparac¢ao ao treino excéntrico, o treino
concéntrico evidenciou menor capacidade de gerar forca, menos resiliéncia a
fadiga e uma maior producdo de lactato (Kraemer & Castracane, 2015).
Relativamente a forca muscular maxima e hipertrofia, chegou-se a concluséo de
gue o treino concéntrico isolado € menos eficaz para obter esses ganhos em
comparacao a acao excéntrica isolada. Esta menor eficacia ao aumento da area
da seccédo transversal do musculo por parte da acdo concéntrica deve-se ao
facto de esta acdo ser capaz de gerar menos forca que outros tipos de acao
muscular (Colliander & Tesch, 1990).
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2.3.3.3 Acao Excéntrica

J4 a acdo excéntrica tem apresentado muitos mais beneficios para a
reducdo do risco de lesdo como prova a revisdo sistematica realizada por
Douglas e colaboradores em 2017, que explica que ao aumentar a carga no
tenddo, para obter respostas adaptativas, aumentava o stiffness do mesmo
como também o aumento da seccao transversal do tecido. Nos casos que se
verifica apenas o aumento do stiffness, € possivel que ocorra o aumento da
densidade de colagénio, aumento do angulo das ligacbes de colagénio e

diminuicao do contetdo de agua (Douglas et al., 2017).

Ao contrério das ac¢des concéntricas e isométricas, na realizacdo de uma
acao excéntrica o musculo experimenta um aumento do seu comprimento
enguanto tenta contrariar esse mesmo movimento, isto €, a resisténcia externa
vence sempre a for¢a imposta pelo movimento articular do musculo agonista
(Nishikawa, 2016). Estas a¢des tem um papel fundamental no controlo articular
e uma particular intervencdo na eficiéncia energética, onde produz uma
absorcao de energia, a qual se pode dissipar em forma de calor ou acumular-se

e ser utilizada na agdo concéntrica posterior (Douglas et al., 2017).

As acBes de desaceleracbes num desporto de situacdo sdo muito
frequentes e tem uma grande relacdo com aquilo que pode ser a capacidade de

trabalho excéntrico dos musculos envolvidos na travagem.

Estas acfes a grandes intensidades produzem um aumento da acidez no
musculo, potenciado pela grande tensdo muscular que ocorre, facto que
promove mecanismos adaptativos que promovem a hipertrofia (Hedayatpour &
Falla, 2015).

As cargas excéntricas com uma intensidade elevada a grandes
velocidades estimulam as respostas adaptativas do tecido. O aumento da
seccao transversal é mais beneficiado com a realizacdo de acdes excéntricas
porque facilita a criagdo de novos sarcOmeros em serie, aumenta o comprimento
dos fasciculos e promove o desenvolvimento de maior tenséo por parte do tecido
muscular, principalmente com a musculatura em posicdes de alongamento
(Jansen et al., 2008).
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Douglas e colaboradores em 2017 explica que as agbes excéntricas
rapidas facilitam o aumento de forca, poténcia e o aproveitamento do ciclo
alongamento-encurtamento, enquanto a acdo a maior intensidade promove o

aumento da seccao transversal (Douglas et al., 2017).

Por outro lado, Geremia e colaboradores em 2018 refere que as
adaptacdes elasticas dos tecidos sdo sempre conseguidas antes mesmo do
crescimento transversal do musculo e do tendéo (Geremia et al., 2018).

As acles excéntricas que necessitam de um elevado grau de ativacéo,
provoca na musculatura microlesdes geradas pelas grandes tensdes mecanicas.
Estas microlesbes séo tanto mais severas quando ocorre um maior trabalho a
alta intensidade, e quando a execucéo dos exercicios € incomum ao atleta. Estes
factos levam a uma perda temporaria de forca, dor e inflamacéo (Tous-Fajardo
et al., 2010). Este autor comprovou que individuos que nao sdo expostos a este
tipo de estimulo, uma vez realizada a primeira sessao e seu posterior descanso,
a segunda sessao ja apresenta menos dano muscular. Portanto, o autor afirma
gue o limiar de lesdo aumenta, o que leva a um efeito protetor de lesdo quando

se é exposto a este tipo de metodologia.

2.3.3.4 Acao Isométrica

Por ultimo, as acBes isométricas apresentam beneficios em relacdo a
arquitetura muscular, ao stiffness do tendao e as fun¢ées metabdlicas (Oranchuk
et al., 2019).

As contracBes isométricas caracterizam-se pelo desenvolvimento de
tensdo no musculo sem que ocorra uma variagcao do arco articular; ou seja, o

musculo mantem o mesmo comprimento muscular durante toda a tenséo.

Aquando da utilizacdo desta metodologia de treino, varios foram os
autores que mostraram os seus beneficios, tanto a nivel de recuperacéo de leséo
como na otimizacgéo do rendimento. Segundo Oranchuk e colaboradores (2019),
este tipo de treino mostrou que é possivel utilizar cargas superiores as que sao
suportadas mediantes acfOes concéntricas. Os mesmos autores também
mostram que este treino é capaz de induzir um efeito analgésico em individuos
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lesionados, devido ao produto de alteracdo dos canais corticais de excitagéo-
inibicdo, mostrando melhorias quando o musculo se encontrava em posicoes
importantes de alongamento em comparacao da acao isométrica com o musculo

em posicao de encurtamento (Oranchuk et al., 2019).

Contudo, as acbes isométricas ndo sdo consideradas em fator
determinante num desporto como o futebol, porem existem situa¢cdes no decorrer
do jogo em que este tipo de contracao é utilizado, como por exemplo, nas acdes
de disputa de bola. E importante se pensar neste tipo de a¢cées como um dos
fatores que podem decidir uma partida e pensar na forma como se consegue

trabalhar este tipo de acdo de forma a ter transfere para a pratica.

Mas como um jogo de futebol esta imerso de situacfes que o atleta nédo
pode controlar, muitas vezes estas acfes musculares (concéntricas, excéntricas
e isométricas) sao realizadas fora do que seria um panorama perfeito, mas sim
num meio de situagdes de grande instabilidade e velocidade. Um exemplo deste
tipo de situacdo € a lesdo dos isquiotibiais que ocorrem normalmente na
transicdo excéntrica-concéntrica em corridas de alta intensidade na fase de
oscilagcédo, quando o atleta tem de ajustar a sua posicao para desacelerar ou
mudar de direcdo. De uma forma muito veloz estes musculos mudam a sua
funcao e é precisamente neste momento que ficam bastante vulneraveis a sofrer

uma lesao, devido a elevada carga a que sdo submetidos (Woods et al., 2002).

2.3.4 Destreino

Com a ocorréncia de uma lesédo grave, uma pandemia ou por outro motivo,
o0 atleta, durante a sua carreira ira passar por momentos em que sera impossivel
treinar, podendo em alguns casos, 0 corpo iniciar uma adaptacdo que pode

diminuir as capacidades do atleta em varias vertentes (destreino).

7

O destreino é um processo de descondicionamento fisico, que inicia
guando o atleta deixa de treinar totalmente ou diminui o volume, podendo
influenciar o desempenho através da perda de capacidades fisiologicas (Girardi
et al., 2020). Existe varios motivos que levam ao destreino, como uma lesao,

reducdo do volume ou como uma fase de confinamento.
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O conceito de destreino, consiste na perda total ou parcial das adaptacdes
anteriormente produzidas pelo treino, quando esse estimulo ndo € suficiente

para manter essas adaptacoes.

De acordo com o tipo de lesdo, os efeitos do destreino podem ser
variados. Quanto maior o tempo de paragem, maior irdo ser as desadaptacoes,
podendo abranger, ndo apenas o tecido lesionado, mas toda a componente

funcional, diminuindo assim o rendimento desportivo.

A analise de Mujika e Padilla (2000a) (2000b), refere as consequéncias de
diferentes periodos de destreino, até 4 semanas e mais de 4 semanas. Os
autores determinaram o periodo de 4 semanas por ser, aproximadamente, o
periodo transitério que os atletas atravessam de uma fase competitiva para o

periodo preparatério da época seguinte.

No periodo de menos de 4 semanas de inatividade, os autores referem que as
capacidades cardiorrespiratorias sdo as primeiras qualidades a diminuir o seu
rendimento, em comparacdo com a producdo de forca maxima e potencia
muscular. Encontraram adaptac¢des na diminuicdo da densidade capilar apos
duas a trés semanas de paragem, diminuicdo de enzimas oxidativas e
consequentemente diminuicdo da producdo de adenosina trifosfato (ATP)
mitocondrial, que sédo importantes na capacidade cardiorrespiratoria. A producao
de forca maxima pode ser mantida ainda neste periodo de 4 semanas (Mujika &
Padilla, 2001).

Quando existe periodos de destreino que levam a uma atrofia muscular,
a diminuicdo da sintese de proteinas musculares é o mecanismo predominante
sobre o qual se fundamenta a diminuicdo da &rea de secc¢do transversal do
musculo (Phillips & Mcglory, 2014). Estes mesmos autores ainda indicam que no
inicio do periodo de inatividade, a area da seccéo transversal do musculo é
perdida em cerca de 0,6%/dia. Este processo esta relacionado com a presenca
de ubiquitinas, que sao proteinas reguladoras, cuja fungdo é “reciclar’ as

proteinas do sistema musculo-esquelético (Zhang et al., 2007).

Num periodo de inatividade por mais de 4 semanas, as fibras tipo 2 séao
mais vulneraveis do que as fibras tipo 1, isto é, sofrem desadaptacdes mais
rapidas e de maior dimensado (Y. Wang & Pessin, 2013). Relativamente aos
niveis de forca, diminui em cerca de 7% a 12% apdés periodos de destreino que
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oscilam entre 8 e 12 semanas (Mujika & Padilla, 2000b). Aquando de um periodo
extenso de destreino, 0s primeiros grupos musculares a serem afetados séo os
chamados musculos antigravitacionais e que promove a extensdo das
articulagdes, facto que se deve ter em conta quando se planeia um programa de
recuperacdo por parte do preparador fisico (Boonyarom & Inui, 2006). As
alteracdes motivadas pelo destreino devem-se a varios fatores, entre os quais:
alteracdo do fendtipo mitocondrial, aumento do stress oxidativo, alteracdes no
transporte de calcio e libertacdo de catalisadores proteoliticos das mitocondrias
(Hyatt et al., 2019).

E importante destacar que a atrofia muscular pode ser um indicador de
risco de lesédo, uma vez que o processo de atrofia leva consigo uma diminuicao
na capacidade de gerar forca e consequentemente perda de estabilizacéo
articular. Posto isto, é fundamental um trabalho de hipertrofia para o processo de
reintegracdo do atleta no retorno a competicdo, percebendo também que este
tipo de trabalho vai aumentar a producéo de sintese proteica ao nivel do tecido
tendinoso (Rennie, 2007).

O trabalho de hipertrofia € definido pelo aumento da area da secc¢éo
transversal do musculo. Existem fatores neuromusculares, emocionais e
hormonais, mas a hipertrofia € o aspeto mais relevante na obtencao de forca. O
aumento da area da seccéo transversal deve-se ao facto de ocorrer uma maior
producdo de miofibrilas musculares, mas o aumento de tamanho n&o se resume
ao aparelho contrétil, mas também se deve ao aumento do tamanho do tendéo
e ao tecido de ligacdo musculo-esquelético (McDonagh & Davies, 1984). Unido
a este conceito, temos a hiperplasia muscular, que consiste na formacdo de
novas miofibrilas. Meloni (2005), fala da hiperplasia produzida pela divisdo de
fibras musculares ja bastante hipertrofiadas, bem como pelo desenvolvimento de
células satélite. Estes autores falam de dois tipos de hipertrofia: a
sarcoplasmatica e a hiperplasia sarcomérica. A hipertrofia sarcoplasmaética
aumenta o volume de proteinas ndo contrateis e do plasma intercelular,
enquanto a hiperplasia sarcomérica consiste no aumento de sarcomeros
(Meloni, 2005).

Young em 2006 explica que a hipertrofia pode melhorar os indices de
forca e potencia embora 0 seu aumento pode nao estar relacionado com o

aumento do rendimento. Faz referéncia a dois conceitos: massa corporal total e
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massa corporal ideal. E facil compreender este conceito visto que o aumento de
massa pode interessar a um lutador de sumo, mas nao ter o mesmo efeito € um
atleta de salto em comprimento, por ndo respeitar a relacdo ideal entre potencia

e peso (Young, 2006).

Na metodologia do trabalho de hipertrofia, € necessario degradar o
maximo nuamero possivel de proteinas musculares (catabolismo), procurando a
posteriori 0 mecanismo sobre compensatorio da sintese de proteinas
(anabolismo), onde as cargas devem variar entre os 5-7 repeticbes maximas
(RM) e os 10-12 RM. A nivel de recuperacdes intra e inter treinos estes mesmos
autores recomendam cerca de 2 minutos entre series e 72 horas entre treinos do

mesmo agrupamento muscular (Brown, 2017).

Um dos objetivos quando se inicia um processo de obtencdo de
hipertrofia, € analisar os tipos de stress que induz na fisiologia do atleta e a forma
como eles afetam essa obtencdo de massa magra. Distinguem-se dois tipos de
stress quando se trabalha para o crescimento muscular: stress mecanico e stress
metabdlico. O stress mecanico estimula varias variaveis, entre as quais,
mecanotransducao, dano muscular, producdo de espécies reativas de oxigénio
(ROS) e recrutamento de fibras tipo 2, enquanto o stress metabdlico é originado
pelo aumento da producdo hormonal no musculo agonista do

exercicio/movimento (McDonagh & Davies, 1984).

O conceito de hipertrofia esta inerente ao crescimento de sarcémeros, que
se podem ordenar de forma paralela ou em série, consoante o tipo de estimulo
a gque é exposto o musculo. A hipertrofia em paralelo consiste ho aumento do
didmetro das fibras musculares, ficando a dever-se ao facto do aumento do
material contratil e a um eventual angulo de penacao acrescido (Bompa, 1999).
A hipertrofia em serie consiste na criagdo de sarcémeros alinhados de forma

longitudinal em relagdo ao musculo.

Posto isto, quando ocorre uma paragem prolongada no tempo, onde
existe uma série de desadaptacdes prejudiciais ao estado do atleta, o trabalho
de hipertrofia € imprescindivel no planeamento de retorno a competicdo, como o
objetivo de diminuir a instabilidade das articulacbes e consequentemente,
diminuir o risco de lesdo como também aumentar os niveis de forca maxima para

um melhor rendimento desportivo.
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2.3.5 Avaliacéo e Controlo do Treino

Com a evolucéo do futebol, com o congestionamento dos campeonatos,
foi aumentando a necessidade de potencializar o trabalho da equipa técnica com

0 aparecimento de mais membros com valéncias diferenciadas.

Atualmente, existe imenso conhecimento cientifico ao dispor de todos os
gue intervém no processo de preparacéo e controlo de treino que, paralelamente
a monitorizagdo do processo de treino, permite também melhorar as

caracteristicas do jogador face a crescente exigéncia competitiva.

Durante a temporada competitiva das equipas de futebol, o planeamento
do treino das diferentes capacidades motoras dependerd diretamente da
aplicacao de testes e questionarios, permitindo definir e orientar a preparacdo

dos jogadores.

Os atletas, principalmente os do nivel de elite sdo expostos a cargas de
treino cada vez mais altas, calendarios de competicdo saturados e a periodos
muito curtos de descanso e recuperagao entre partidas (Soligard, Schwellnus,
Alonso, et al., 2016). S&do conhecidos os efeitos das semanas congestionadas
relativamente ao aumento do nimero de lesées (Hakan Bengtsson et al, 2013),
0 que pode levar a uma pior classificacéo coletiva no final do campeonato, como

ja muitas vezes demonstrado pela literatura cientifica (Bengtsson et al, 2013).

Para o controlo do atleta, principalmente no futebol, existem duas formas:
a avaliacdo das qualidades fisicas por meio de testes de avaliacdo, e a
monotorizacdo das diferentes cargas que sao impostas ao atleta no jogo e no
treino (Rampinini et al., 2007). Com estes valores o preparador fisico deve ser
capaz de planear o treino de acordo com aquilo que sdo as necessidades

coletivas e individuais dos atletas que forma a equipa.

A causa das lesbes & multifatorial, mas investigagcbes recentes tém
mostrado que a falta de controlo das cargas de treino é dos fatores que mais
contribui para o aparecimento das mesmas (Gabbett, 2016a). O risco de leséo
aumenta quando a carga externa excede a capacidade do atleta de superar essa
mesma carga (T. Soligard et al., 2016).

-24-



A maior parte das lesdes ocorrem quando os atletas nao estéao preparados
para as exigéncias do desporto, devido a um treino inferior aquilo que séo as
demandas da competicdo e/ou quando ndo ocorre uma recuperacdo adequada

antes da préxima atividade (Soligard, Schwellnus, & Alonso, 2016).

Quando ocorre um correto controlo das cargas de treino, € possivel
reduzir o risco de lesdo, detetando um excesso de fadiga, identificando as suas
causas, e adaptar as cargas de recuperagcdo, com base nos niveis fisicos e

psicolégicos do atleta (Malone et al., 2017).

Quando se fala do controlo da carga, refere-se a combinacédo dos fatores
stressantes do exercicio, mas também dos pessoais/sociais, ou seja, a carga €
mais que apenas a intensidade do treino, também se altera com os fatores
externos ao atleta, como a familia, o trabalho, a escola etc. De acordo um
trabalho realizado no passado, a carga pode ser dividida em duas subcategorias:
a carga interna e a carga externa. A carga externa € a carga que € imposta ao
atleta, é o trabalho fisico (namero de sprints, distancia total, etc.) que o atleta
realiza durante a atividade. Ja a carga interna € a resposta fisioldgica e
psicoldgica individual do atleta em relacdo a carga externa imposta. Embora a
carga interna e carga externa se poderem relacionar uma com a outra, s&o
conceitos distintos. Por exemplo, se considerarmos um atleta A e um atleta B
gue percorrem a mesma distancia e a mesma velocidade, dizemos que tem
cargas externas similares, contudo a resposta biol6gica do atleta A pode ser
diferente ao do atleta B devido a vérios fatores, tais como, o nivel fisico, a
especificidade do exercicio, o estado de recuperacéo entre outros. E influenciada
por fatores genéticos combinados com o stress do quotidiano, do ambiente social

e fatores biolégicos (Impellizzeri et al., 2019).

A monitorizagdo diaria da carga interna pode ajudar a identificar
necessidades de recuperacdo, antecipagdo de decréscimos da performance,
identificacdo de fatores de risco e possibilidade de ajustar o plano de treino em

relacdo as necessidades individuais.

Usualmente, a carga interna é obtida através de métodos indiretos, como
por exemplo a utilizacdo de questionarios de percecdo subjetiva, FC e

concentracéo de lactato sanguineo.
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2.3.5.1 Impulso de Treino (TRIMP)

Um método bastante utilizado para a monitorizagdo da carga interna €
através da frequéncia cardiaca. A frequéncia cardiaca pode ser uma ferramenta
gue pode indicar o esfor¢co através do calculo do Impulso de treino. O TRIMP
pode ser calculado se tivermos acesso aos dados da frequéncia cardiaca
méxima, frequéncia cardiaca de repouso, a frequéncia cardiaca durante o

exercicio e a sua duragdo, ainda sendo necesséario identificar o género do atleta.

TRIMP (UA) =T X AFC Xy

y = 0,64e1.92x (Homem) y = 0,86e1.67x (Mulher)

Embora seja um método largamente utilizado apresenta algumas
limitagBes. Este método baseia-se na correlagdo da FC com o VO:2 durante o
exercicio, apesar de sO se encontrar correlacdo quando o exercicio é estavel e
constante, limitando a fiabilidade dos dados em atividades maximas e
submaximas (Halson, 2014). Outra limitagdo surge devido a oscilacao diaria da
FC subméxima, o que pode levar a dados imprecisos no processo de

monitorizagao

2.3.5.2 Escala de Percecao de Esforco da sesséao de treino (Session-
RPE)

Um dos questionarios subjetivos mais utilizados pelas equipas e atletas € a
Escala de Percecdo de Esfor¢co (Session-RPE) adaptada pelo cientista Carl
Foster (Foster et al., 2001). E um método fiavel e validado que n&o requer
equipamento, apenas requer que o atleta indique, de uma escala ordinal de 0-10
(Figura 3) a intensidade do treino (Herman et al., 2006). A multiplicacéo do valor
dado pelo atleta com a duragao da sesséo de trabalho indica o training load (TL)
dessa sessdo. O resultado dessa multiplicacdo é expresso em unidades
arbitrarias (UA).
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Rating Descriptor
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Figura 3 - Escala de Percecao de Esforco
adaptada por Foster et al., 2001

Através da obtencado dos dados da Session-RPE podemos calcular, além da
carga da sessao de trabalho:

1. Carga de trabalho semanal = soma das cargas diarias
2. Monotonia = desvio padrao da carga semanal de trabalho
3. Strain (tenséo) = carga de trabalho diaria ou semanal x Monotonia

O método da Session-RPE é mais simples e preciso quanto a quantificacao
da carga interna quando comparado com o método da FC na monitorizacao de
desportos de situagcéo (Herman, Foster, Maher, Mikat, & Porcari, 2006).

2.3.5.3 Acute: Chronic Workload Ratio (ACWR)

Nos ultimos anos muitos foram os trabalhos cientificos que tentaram
encontrar uma carga de trabalho 6tima para os seus atletas. No entanto, esta
carga € um “alvo em movimento”, pode ser alterada constantemente atraves de
varios fatores como a idade, o estado de saude, os niveis de fadiga e outros
fatores stressantes externos ao atleta. Para a obtencdo desta carga “6tima”
devemos ter atencdo em 3 parametros: monitorizacdo diaria da carga interna,
pelo menos uma medida de carga externa (duragdo ou distancia total) e
acompanhamento de métricas do bem-estar do atleta (Wellness). Com a ajuda
destas medidas pode se tentar ajustar o treino as exigéncias dos atletas no

momento. Com estes 3 valores podem ser calculadas a Carga Cronica (CC),
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Carga Aguda (CA), Indice de Prontid&o (IP), Monotonia, Strain, e a relagéo entre

a carga aguda e cronica (ACWR) (Impellizzeri et al., 2019b).

A carga cronica é a carga média semanal, geralmente das ultimas 4
semanas. Normalmente quanto maior o valor da carga cronica, mais
condicionados e fortes sdo os atletas. A carga aguda representa a carga
acumulada da semana atual, e geralmente, quanto maior a carga aguda em
comparacao a crénica, mais fatigado o atleta se encontra (Bowen et al., 2020).
O IP descreve a diferenca entre a carga cronica e aguda (CC-CA). Um IP positivo
indica que o atleta se encontra numa fase com baixos niveis de fadiga e bons
niveis de desempenho. O indice de monotonia calcula a variacdo das cargas
diarias durante a semana, sendo que, treinos intensos combinados com um
indice de Monotonia (>2), pode ser considerado um importante fator para
aumentar o risco de lesdo. A Strain pode ser uma boa maneira de controlar as
adaptacdes individuais devido as cargas de trabalho, evitando assim lesGes
relacionadas com o sobre uso. Por ultimo, a relacdo carga aguda: cronica calcula
a relacdo entre a carga aguda (carga da semana atual) e carga cronica (carga

meédia das ultimas 4 semanas).

ACWR (UA) = Carga aguda de treino / Carga cronica de treino

Torna-se assim uma medida bastante util para detetar picos de carga,
tanto interna como externa. A monitorizagdo da ACWR ajuda a manter a carga
de trabalho do atleta alta e dentro da zona de risco baixa (0.8-1.3). Quando a
ACWR é muito baixa (< 0.8) ou muito alta (>1.5), o risco de lesdo pode aumentar
(Piggott, 2020).

O ACWR pode ser calculado através do modelo Rolling Avarage (RA) ou
o modelo Exponentially Weighted Moving Average (EWMA). A principal diferenca
entre estes dois modelos, é a ponderacdo que € atribuida aos dias de trabalho
mais recentes. Primeiramente, o0 modelo RA usa a carga de trabalho absoluta,
ou seja, assume que a carga de trabalho no periodo aguda é equivalente ao
periodo da carga cronica. Isto leva a consideracdo da relagdo da carga com a
lesdo um fator linear, ndo levando em consideracdo quedas na aptiddo, nem
representa com precisdo as variacbes na maneira como as cargas sao
acumuladas. J& o modelo EWMA leva em consideracao a natureza decrescente
da condicao fisica do atleta e a relagdo ndo-linear da carga de treino e lesdo. O
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modelo EWMA apresenta maior sensibilidade para indicar um risco acrescido de
lesé@o para o atleta em comparacédo ao modelo RA (Murray et al, 2017), podendo

graficamente ser observadas na Figura 4.
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Figura 4 - Relacao Carga-Performance-Les&o adaptado Gazzano, 2019

Relativamente ao aumento da carga semanal estudos demonstram que
muitas lesfes estdo associadas com mudancas bruscas nas cargas semanais.
Quando a carga relacionada com a semana anterior aumenta 15%, o risco de
lesdo aumenta em até 50%. A monitorizacao das alteracdes da carga entre uma
semana e a proxima, ajuda a detetar os picos da carga e consequente prevencgao
de lesdo (Gabbett, 2016b).

No entanto, o desempenho fisico e a prevencao ou mediacao de lesbes
nao sdo mutuamente independentes e, em vez disso, dependem fortemente um
do outro, sendo o desempenho ideal sempre o objetivo principal. Desta forma, o
trabalho de estreita colaboracdo entre equipa médica, treinadores e demais
membros da equipa técnica € fundamental para minimizar o risco de lesbes

(Impellizzeri et al., 2020).

As informacg0es sobre o TL devem apenas complementar as muitas outras
informacgdes usadas para garantir que os atletas com quem trabalhamos estejam
preparados para treinar e competir em seu melhor nivel. Até novas descobertas
cientificas, deve-se continuar a concentrar no uso de estratégias baseadas em
evidéncias estabelecidas e bom senso para orientar a tomada de decisdo, com
foco em intervencbes que, pelo menos teoricamente, podem influenciar os
mecanismos de lesdo. Este alerta encontra-se alicercado em limitagdes

apresentadas pelo uso exclusivo destes indicadores, embora teoricamente o
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subtreino, o treinamento “excessivo” ou ambos possam ser razoavelmente (mas
genericamente) considerados fatores predisponentes a leséo, isso ndo pode ser
100% verificado e quantificado com base na literatura devendo ser interligados
os indicadores fundamentais, como os mecanismos de les&o (Impellizzeri,
Menaspa, et al., 2020) (Impellizzeri, McCall et al., 2020) .

2.3.5.4 Escala de percecado de bem-estar (Perceived Wellness Scale)

Os questionarios de autoavaliacdo dos atletas é um método preciso e
fiavel para identificar a prontiddo do mesmo para treinar e calcular o impacto dos
fatores stressantes que néo estao relacionados com o exercicio no processo de
recuperacédo do atleta (McLean et al., 2010). A avaliacdo diaria da percecao do
bem-estar dos atletas é um instrumento de avaliacao subjetiva da adaptacao do
atleta a carga aguda e cronica. Baseado nas recomendacdes de (McLean et al.,
2010) esta avaliacao é feita através de um questionario psicométrico, composto
por cinco questdes relacionadas com a percecao da qualidade de sono do atleta,
do nivel de stress, do humor, da fadiga e das dores musculares, pontuadas numa

escala de cinco pontos (Figura 5).
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Figura 5 - Questionario Wellness desenvolvido por McLean et al., 2010

Pontuacdes baixas no questionario de Bem-Estar podem indicar uma
possivel sub-recuperacéo psicoldgica ou fisica, podendo necessitar de ajustes

no programa de treino ou de competicao (Gallo et al., 2016).
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2.3.5.5 Sistema de Posicionamento Global (GPS)

O GPS é um sistema que requer um satélite de navegacao, inicialmente
utilizado para fins militares, que ao longo do tempo comecaram a ser adaptados

para controlar métricas dos atletas em jogo ou treino.

A carga externa pode ser calculada através da utilizacdo de GPS,
crondmetros e acelerbmetros. O cronémetro fornece a unidade de tempo
enquanto o acelerbmetro fornece indicadores de aceleragcdo de forma
tridimensional. Estes podem fornecer informacgdes importantes da carga externa
em contexto de jogo e treino. Por exemplo, com um dispositivo GPS é possivel
calcular o numero de aceleracdes/desaceleracdes, distancia total percorrida,
namero de sprints etc. Com essas informacfes, torna-se mais acessivel
prescrever treinos individualizados que simulem as demandas de carga externa
das competicdes, servindo também para orientar programas de recuperacao de
lesd@o e detetar os picos de carga externa que aumentam a probabilidade de risco
de lesdo (Bourdon et al., 2017).

Varios fatores além da carga externa influenciam na resposta do atleta ao
treino (stress, fadiga pré-treino, motivagao, problemas familiares etc.), podendo
se pensar na relacdo direta entre a carga externa e a carga interna (Halson,
2014).

Ritchie e seu grupo de trabalho em 2016 utilizaram parametros de GPS e
Percecdo Subjetiva de Esforco (PSE) para controlar a carga dos atletas durante
uma temporada. Encontraram que os niveis de PSE foram mais altos na pré
época, onde se verificou uma elevada exposicdo a nivel da preparacéo fisica
(Ritchie, et al, 2016).

Silva e seus colaborados em 2011 correlacionaram o PSE com as
variaveis, distancia total, HSR (distancia percorrida a alta intensidade) e metros
por minuto e chegaram a conclusédo de que o parametro que era mais preditivo
entre ambos era o PSE com a distancia total (Silva, et al, 2011). A sessao-PSE
apresenta uma elevada relacdo com medidas objetivas de carga interna como
de carga externa, no total de distancia percorrida, saltos, HSR e numero de

aceleracoes (McLaren et al. 2019).
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Mesmo os aparelhos mais modernos, que facilitam o calculo da carga
externa, ndo calculam como os atletas reagem e se adaptam a esses mesmos
estimulos. Apenas os calculos da carga interna, como sessao-PSE podem
fornecer esse tipo de informac¢do. A monitorizagdo da carga externa oferece
excelentes informacdes, mas a monitorizagdo da carga interna deve ser a
principal prioridade, principalmente quando o objetivo principal € manter os
atletas saudaveis e com bom desempenho durante toda a temporada

(Impellizzeri et al., 2019a).

A utilizacao dos sistemas GPS nao esta diretamente desenvolvido para
controlar parametros de forca, mas sim no controlo das cargas de treino.
Consequentemente, entre varios pardmetros que conseguem captar, alguns
relacionam-se com o desenvolvimento da forga, como por exemplo, aceleracées

e desaceleracdes que ocorrem durante um treino ou jogo.

Muitos sao os autores que estudam as demandas fisicas dos atletas em
contexto de treino ou jogo a fim de perceber quais 0s reais impactos que esse
exercicio pode ter na fisiologia do atleta, e como manipulando as variaveis o

podem conduzir a um objetivo proposto antecipadamente.

Tim Gabbett, num estudo realizado com atletas de rugby, percebeu que
os valores absolutos aumentavam com a idade dos jogadores, ao contrario dos
valores relativos, que nos jogadores mais jovens, mostravam valores mais altos
de intensidade (Gabbett, 2015). Também com auxilio do GPS, outros autores
afirmam que jogadores com menor numero de jogos por época, estdo mais
expostos a perdas de forca, o que os pode levar a um risco acrescido de leséo,
principalmente nos tecidos moles, por mecanismos de sobre uso (Draganidis et
al., 2015). No seguimento do estudo do autor acima mencionado, Ehrmann em
2016 realizou um trabalho que tinha como objetivo correlacionar parametros
fornecidos pelo sistema GPS com as lesbes no futebol profissional. Os
parametros selecionados pela interpretacdo dos dados do GPS foram: distancia
total percorrida, HSR, metros por minuto e um parametro denominado new body
load (indicador conjunto do volume e a intensidade de aceleragbes). Chegaram
a conclusdo de que: quando se lesionavam, os atletas mostravam valores
superiores no parametro metros por minuto em comparac¢ao com a media desses
valores na pré-temporada e os treinos que apresentavam maior numero de leséo

eram 0S que mostravam valores de new body load inferior as médias da
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temporada. Estes dois parametros foram identificados como bons preditores de

lesdo por mecanismos sem contacto (Ehrmann, et al, 2016).

Dentro do treino, o sistema de GPS tem uma grande importancia no
controlo das cargas nos denominados small sided games, jogos reduzidos
(SSG). Séo utilizados para conferir se as demandas do exercicio se enquadram
com os objetivos do treinador para o treino. Rebelo em 2016 estudou diferentes
caracteristicas em dois exercicios distintos, um 4x4 e um 8x8 ambos com
guarda-redes. O autor afirma que no regime 4x4, havia uma maior exigéncia a
nivel da potencia muscular, por outro lado, no regime de 8x8 fazia com que o0s
atletas apresentassem valores mais elevados de HSR. Concluindo, o GPS
mostrou-se uma metodologia eficaz para ajudar as equipas técnicas a controlar
e programar as cargas dos treinos em conformidade com os seus objetivos
(Rebelo et al, 2016).

Os SSG possibilitam uma grande variabilidade de estimulos através da
alteracdo de diferentes paramentos: dimensfes do terreno, densidade de
jogadores por m?, relacédo tempo de execucgdo/recuperacdo, presenca ou néo de
balizas, presenca ou ndo de guarda-redes, niumero de toques na bola e regras
impostas pela equipa técnica (Giménez et al., 2018).

De facto, os SSG sdo amplamente considerados uma ferramenta
pedagdgica poderosa com um papel determinante na melhoria dos parametros
fisicos e fisiolégicos. A sua eficacia é demonstrada a nivel agudo e cronico nas
dimensdes tatica, técnica e fisica. Encontrando-se comprovada a sua eficacia na
melhoria da capacidade aerébia de maneira consistente e homogénea,
semelhantes as fornecidas pelos métodos de treino aerébio mais tradicionais.
No entanto, as adaptacdes neuromusculares, medidas por testes de forca,
velocidade e agilidade, entre outros, sdo muito heterogéneas, e as evidéncias
atualmente sugerem que uma combinagcdo de SSG com outros métodos de
treino complementar tera de ser garantida. Melhorias taticas e técnicas parecem
ocorrer, mas as pesquisas sobre o tema ainda s&o escassas, principalmente
tendo em vista que dois argumentos tradicionais para a implementacéo de SSG
sdao uma melhor interpretacdo do jogo e a promocao de oportunidades de
execugcdo que permitem aos jogadores melhorar contextualmente suas
habilidades. Por outro lado, a sua configuracdo como por exemplo: formato,

configuracdo do campo, regime de treino, entre outros, produzem efeitos
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distintos, mas que necessitam de ser analisados na sua variabilidade inter e

intra-individual (Clemente, Afonso, et al., 2021).

2.3.5.6 Dimensodes do Terreno

No que diz respeito as dimensdes do terreno de jogo, por parte dos
atletas, o esforco € considerado maior quando se produzem acdes de maior
velocidade e maior distancia em comparagao quando se realiza a¢des dirigida a
parametros de forca, como aceleracdes e desaceleracdes, que segundo Aguiar
e colaboradores 2012, deve-se ao facto de quando se utiliza pequenas areas de
jogo ocorrem mais comportamentos motores, mas também interrupgdes, que
implica um tempo mais longo em intensidade baixa, o que leva a diminuicdo do
compromisso metabdlico. Por outro lado, aguando da utilizacdo de areas de jogo
superiores, faz com que a distancia que o jogador tem de correr seja maior e a

maiores velocidades (Aguiar et al., 2012).

Com o controlo das areas de terreno, conseguimos facilitar a frequéncia
gque uma acado que é realizada, como por exemplo, o nimero de tackles e
remates a baliza aumenta quando é utilizado terrenos de menor dimenséo e que
a medida que o tempo passava havia uma diminuicdo no ndmero de acdes

devido a instauracao da fadiga (Kelly & Drust, 2009).

2.3.5.7 Densidade

Referente a outro parametro que pode ser ajustado nos SSG, surgiu 0
parametro da densidade, que correlaciona o numero de jogadores envolvidos e
a area de jogo. Sangnier e colaboradores em 2018 recolheram variaveis através
da utilizacdo de GPS e tentaram encontrar relacdes entre a densidade e a
qualidade fisica que mais se destacava. Para isso retiraram a distancia total,
potencia, distancia percorrida, intensidade do sprint e distancia percorrida de
aceleracdo. Os dados foram divididos em 4 categorias: resisténcia, potencia,
velocidade e forca. Os autores referem que para atingir 85% da intensidade de

um jogo de competicao, os SSG devem apresentar uma densidade de 115, 150,
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225 e 280 m?, com o objetivo de focar na qualidade fisica da forca, resisténcia,
potencia e velocidade, respetivamente. Para o controlo da forca os parametros
utilizados foram: distancia percorrida em aceleracdo a mais de 2m/s, numero de
aceleracfes ( 3m/s no minimo 0,4s), distancia percorrida em desaceleragéo (-
2m/s) e numero de desaceleragbes ( -3m/s no minimo 0,4s) (Sangnier et al.,
2019).

Uma das maiores vantagens dos SSG, no treino dos jovens atletas é a
possibilidade de trabalhar parametros da forca, que produzem melhorias
idénticas ao trabalhar a forca de forma analitica, ao mesmo tempo que séo
trabalhados aspetos técnico-taticos (Chauachi et al, 2014). Contudo, é
importante salientar, que a utilizacdo de terrenos de menor dimenséo pode ser
um catalisador do aumento dos fatores de risco de lesdo, devido aos curtos
espacos que potenciam o choquem entre jogadores e 0 pouco tempo que tem

para pensar e executar a acdo motora (Cortes et al., 2011).

2.3.5.8 Controlo das regras

Outros aspetos a ter em conta quando se pretende realizar um SSG em
treino é a utilizacao de balizas e nUmero de toques que o atleta pode dar. Em
relagdo a existéncia ou ndo de balizas, Dellal e colaboradores 2008 demonstra
gue ocorreu um aumento da frequéncia cardiaca, explicando que provavelmente
seria pelo facto de ser mais motivante para o atleta ter um objetivo de marcar
golo (Dellal et al., 2008). Relativamente ao numero de toques permitido por cada
atleta, foi demonstrado que quando existe uma regra em que o atleta s6 pode
dar um toque, ocorreu uma menor eficacia no sucesso dos passes, diminui a
existéncia de duelos individuais e um aumento no numero de aceleracdes e
desaceleracdes, ou seja, uma relacdo direta com os parametros da forca e
potencia muscular. Por outro lado, quando ndo ha regra para o limite de toques,
o atleta tem tendéncia a percorrer uma distancia maior e a maiores intensidades
e menos perdas da posse de bola, facto que se deve ao maior tempo de deciséo

gue o atleta dispdem (Giménez et al., 2018).

Uma das desvantagens que foram encontradas nos SSG por Gabbett e

Mulvey em 2008, foi que, apesar de mostrar correlacdes com as exigéncias
-35-



fisicas que jogadoras de nivel regional e nacional encontram nos seus jogos, a
capacidade de realizar sprints repetidos ndo mostrou qualquer relagcédo quando
se tratava de jogadoras de nivel internacional. O que leva o autor a afirmar que
neste nivel devem ser implementadas tarefas especificas para suprir essa
necessidade (Gabbett & Mulvey, 2008).

2.4 Testes de Avaliacao Fisica

Por ultimo, outra ferramenta que € bastante utilizada para avaliar e
controlar os atletas dentro do treino desportivo, € através da execucao de testes
fisicos. Esta avaliacdo tem por base as capacidades fisicas determinantes para

a modalidade desportiva em questao.

O planeamento do treino das diferentes capacidades motoras dependera
diretamente da aplicacdo de testes fisicos, que irdo permitir definir e orientar a
preparacdo dos atletas. Importa, portanto, tendo por base as capacidades
motoras predominantes no futebol, propor uma bateria de testes especificos para
a monitorizacdo do processo de treino (Braz et al., 2009). Errington e
colaboradores 2011 definem as medidas de avaliacdo como uma ferramenta
importantissima, que pode e deve ser utilizada para justificar a op¢cao de métodos
de treino, bem como formas de tratamento ou reabilitacéo, em concordancia com
a capacidade que cada jogador tem em suportar a exigéncia fisica solicitada da
pratica (Errington et al, 2011). E, pois, muito importante que a avaliacdo seja
incluida no processo de periodizacao e operacionalizacao do processo de treino
pois, quando realizada de maneira efetiva, permite identificar o perfil fisiolégico
dos atletas, monitorizar o comportamento individual e coletivo durante as
sessdes de treino e jogos, bem como potenciar estratégias de recuperacdo e
controlo da carga (Haugen & Seiler, 2015). Assim, sera possivel saber o nivel de
condicdo fisica inicial do atleta, identificar que caracteristicas devem ser
potenciadas, ajustar as exigéncias a sua resposta face aos estimulos do treino
e atingir os niveis de otimizacdo pretendidos. Muitos testes fisicos tém sido
implementados em clubes e academias ao longo dos anos no intuito de avaliar

a condicdao fisica dos jogadores de futebol. Entre outros, destacam-se os testes
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de sprints em linha reta, agilidade, VO2 maximo e testes cardiorrespiratorios
(Haugen & Seiler, 2015).

Posto isto, a presenca de um profissional especializado no processo de
avaliacdo e controlo das cargas no treino e em jogo, € fundamental para o

sucesso, tanto coletivo como individual.

2.5 Treino de forca em Jovens Atletas

Num atleta jovem, ainda em periodo de formacéao, o trabalho da forca tem
mostrado imensos beneficios, permitindo o desenvolvimento desta qualidade,
embora, o planeamento desse trabalho deve ser feito de forma adequada
relativamente a fase de maturacéo do atleta como também com as capacidades
do mesmo (Malina, 2006).

O treino de forgca em criancas e jovens tem apresentado varias melhorias na
forca, resisténcia muscular, velocidade, agilidade, mudanca de direcéao,
equilibrio, estabilidade, coordenacéo e velocidade de movimento (R. S. Lloyd,
Faigenbaum, et al., 2014). Alem destas melhorias na vertente das capacidades
fisicas, o treino de forca nas etapas inicias também tem mostrado efeitos

positivos na area da saude (Granacher et al., 2016), como por exemplo,

e diminuicdo do risco de doencas cardiovasculares
e Composicao corporal

¢ Reducao de massa gorda

e Sensibilidade a insulina

e Fortalecimento 6sseo

¢ Melhoria do bem-estar psicossocial

O treino resistido em criancas e jovens pode oferecer beneficios Unicos,
quando prescritos de forma apropriada. Os jovens atletas mais fortes, estdo mais
preparados para a aprendizagem mais complexa de movimentos, progressdes
taticas e principalmente para as demandas que sao exigidas no contexto de

treino e competicéo (Icheli et al., 2009).
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O desenvolvimento da producao de forca muscular € multifatorial, tais como,

mecanico, neural, psicolégico e hormonal (R. S. Lloyd et al., 2012)

As adaptacdes nos jovens, nas primeiras fases de maturagao, sustentam-se
através de adaptacdes neuromusculares e ndo por aumento da hipertrofia
muscular. As adaptacfes ocorrem pela ativacdo de unidades motoras (UM),
frequéncia de disparo, sincronizagao e coordenacao intra/intermuscular das UM,
levando a um aumento do rendimento das capacidades motoras (Ramsay et al,
1990).

Em contrapartida, a partir do “Peak Height Velocity” - pico de velocidade de
crescimento (PHV), o treino de forca ja consegue produzir efeitos na massa
muscular, aumentando assim o nivel de for¢a, por adaptacfes neuromusculares,
mas também a nivel hormonal, que irdo influenciar a area da seccao transversa,

o angulo de penacao e o comprimento dos fasciculos (Staron et al., 1994).

Tendo por base que os atletas jovens, em resposta ao treino de forca, apenas
produzem adaptacdes neuromusculares, o treino deve ser preparado a pensar
nas capacidades desportivas que se realizam em contexto de competicdo. Uma
das ideias deste tipo de trabalho foi proposto por Fort-Vanmeerhaege em 2016,
onde estimula o trabalho de forca, estabilidade dinamica, agilidade-velocidade,
resisténcia a fadiga, pliometria e coordenacéo, com o objetivo de reduzir o risco
de leséo e melhorar o rendimento dos mesmos (Fort-Vanmeerhaeghe et al.,
2016).

O trabalho destas qualidades fisicas acima mencionadas, serao
fundamentais para o desenvolvimento 6timo do atleta em formagéo. Se este
trabalho ndo se realizar de forma adequada, os deficits que se encontram
atualmente no jovem pode vir a acentuar em etapas de maior maturacao (Myer
et al., 2011).

Neste tipo de trabalho sobre a for¢ca, devemos ter em conta que se deve
proporcionar uma progressao para o tipo de trabalho, com o objetivo de manter
o estimulo continuo. Esta progressao deve ser feita controlando duas variaveis:

a velocidade de execucao e o volume (Cannon & Marino, 2010).

Nestas idades, o treinador ou o preparador fisico deve focar-se em exercicios
(Faigenbaum et al, 2010):
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e Puxar e empurrar com 0os membros superiores (eg. elevacdes, flexdes);

e Puxar e empurrar com 0os membros inferiores (eg. agachamento, hip
thrust);

e Exercicios bilaterais e unilaterais;

e Promover os Jumps, Hops e Bounds;

e Promover acdes de aceleracdes e desaceleracoes;

e Forca e estabilidade do Core.

Outros fatores que se devem ter em conta na prescri¢cao de treino para esta
populacao é a idade de treino que ja possui, competéncia motora, proficiéncia

técnica e os niveis de forca que consegue aplicar.

Outro modelo proposto para o desenvolvimento dos jovens em contexto de
formacdao foi proposto por Lloyd e Oliver em 2012, apelidado de Youth Physical
Development Model, que substitui a metodologia anteriormente usada, a Long
Term Athlete Development. A maior diferenca entre ambas, € que a proposta
mais recente ndo se baseia no facto que a anterior se baseava, nas chamadas
“‘janelas de oportunidade”. A proposta de Lloyd e Oliver baseia-se no facto de
todos os conteudos podem ser desenvolvidos ao longo da etapa de maturacao,
numa maior proporcdo, aproximando-se mais das teorias atuais sobre o

desenvolvimento fisico (Lloyd & Oliver, 2012).

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES

CHRONOLOGICAL AGE |
TEARSS 2 l 3|a|s | 6 |7 | 8|9 |20|11]|22|13|24a|25|16]|127]1s xglzo 21+
AGE PERIODS EARLY MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILOHOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH ( ; STEADY GROWTH E ) ADOLESCENT SPURT e ; DECLINE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL
STAYUIS ! YEARS PRE-PHV 6,— PHV ﬁ YEARS POST-PHV
NING PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED)
ADAPTATION <>
FMS FMS FMS FMS
sss sss SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES Speed Speed Speed Speed
Power Power Power Power
Strength Strength Strength Strength
Mypertropty WI Hypertrophy ] Hypertrophy
(ndw..n(e&MC[ Endurance & MC I Endurance & MC I Endurance & MC
MODERATE
TRAINING STRUCTURE! UNSTRUCTURED I LOW STRUCTURE [ STRUCTURE I HIGH STRUCTURE l VERY HIGH STRUCTURE

Figura 6 - Modelo proposto por Lloyd & Oliver, 2012
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Para um bom planeamento do treino para um jovem atleta, com o objetivo
de respeitar o principio da individualizagdo, devemos ter em conta 3 variaveis: O

PHV, o Relative Age Effects (RAE) e a especializacdo precoce.

2.6 Peak of Height Velocity (PHV)

Relativamente ao PHV, sabe-se que é um periodo onde o atleta
experimenta um crescimento acelerado da sua estrutura, que coincide na altura
da puberdade, normalmente aos 13 anos aos atletas do sexo masculino e aos
11 em atletas do sexo feminino (Rogol et al., 2000). Este periodo parece trazer
uma maior incidéncia de lesbes, durante esta epata como também durante o ano
anterior (van der Sluis et al., 2014). E de enorme importancia avaliar a altura do
jovem atleta, devido a ser um grande indicador da sua saude geral. Quando o
jovem atleta experimenta um crescimento fora do normal, isso pode indicar que
tem uma doenca ou condicdo de saude que pode afetar a sua estatura ou bem-
estar. A detecédo precoce de crescimento fora do normal permite um diagndstico
meédico apropriado e, em alguns casos, pode até ser tratavel. Quanto mais tarde
um problema de crescimento for reconhecido, as oportunidades de assisténcia
médica para aquele atleta diminuem (Haymond et al., 2013).

Um artigo de revisado recente (Towlson et al.,, 2021), demonstra em termos
praticos a importancia de identificar o pico de velocidade de crescimento (PHV),
fornecendo uma ferramenta prética para o seu calculo especifico para o futebol
juvenil reconhecido que os praticantes dos escalfes de formacdo competitivo
sdo desafiados pelas complexidades adicionais associadas a prescricdo de
planos de desenvolvimento de atleta a longo prazo e sua adequacao, para
garantir que as cargas de treino e descanso sejam adequadas. Esta necessidade
vem ao encontro das necessidades de bem estar dos jovens, mas também nas

estratégias de identificacdo de talentos e de prevencao de lesbes (Figura 7).
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Figura 7 - Efeitos dos fatores maturacionais e prevencao de lesbes

adaptado de Towlson et al., 2021

Com o inicio da puberdade existe maior libertacdo de hormonas, entre as

quais algumas que influenciam o crescimento e a massa corporal, como é o

exemplo da hormona do crescimento (GH).

Consequentemente, o resultado desse aumento € demonstrado nas

melhorias do desempenho atlético devido a varios fatores (Myer et al., 2012), tais

como:

Maior concentracdo de androgenos

Diferenciacao do tipo de fibra

Maior concentracdo de adenosina trifosfato (ATP) em repouso
Maiores niveis de fosfato creatina

Desenvolvimento estrutural das unidades musculo-tendinosas

Tabela 2 - Adaptado Lloyd & Oliver 2012. The Youth Physical

Development Model

Sistema hormonal em Sistema hormonal desenvolvido

desenvolvimento

Maior plasticidade neural Menor plasticidade neural

-41-



Necessita de estimulos Necessita de estimulos neurais e
essencialmente neurais estruturais
Trabalhar competéncias técnicas e Trabalhar competéncias técnicas
controlo motor progressivamente especificas
Desenvolver as qualidades existentes Maximizacdo das qualidades
existentes
Sem diferencas entre géneros na Diferencas entre géneros na
expressao das qualidades fisicas expressao das qualidades fisicas

2.7 Relative Age Effects

Seguidamente, o efeito relativo da idade (RAE), que se refere ao problema
de agrupar os atletas jovens de acordo o seu ano de nascimento. A idade
cronoldgica refere-se a idade em termos temporais (data de nascimento,
enquanto a idade biolégica refere-se ao estado de maturacdo que o atleta se
encontra no momento (R. S. Lloyd et al, 2014). E facil de entender, que nestas
alturas de maturacéo, durante os processos de crescimento, 12 meses podem
fazer uma diferenca enorme naquilo que sdo as fases de maturacgéao,
necessitando assim de uma especial atencdo por parte dos treinadores e
preparadores fisicos quando se esta perante casos deste nivel (Helsen et al.,
2005). Um grande exemplo foi demonstrado em 2016, nos International
Children’s Winter Games, quando a criancas mais velha pareciam ter 3,5 mais
vezes chance de serem selecionadas do que os atletas mais jovens (Muller et
al., 2017). Além disso, os individuos nascidos nos primeiros semestres dos anos
SA0 mais propensos a permanecer no desporto, por serem capazes de dominar
ativamente nas lutas fisicas e nas principais medidas de desempenho, como a
forca e a velocidade. Isso sugere que, com o0 passar do tempo, aqueles que séo
menos maduros abandonam o desporto porque ndo sédo tdo bem-sucedidos,
motivados ou satisfeitos com a experiéncia nos seus primeiros anos de

competicao (Stracciolini et al., 2016).
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2.8 Especializacao Precoce

A especializacdo precoce tem mostrado um abandono da pratica precoce
e um maior numero de lesGes (Malina, 2010), sendo por isso fundamental adotar

estratégias para evitar estes efeitos secundarios.

Concluindo, o treino de forca em criancas e jovens, apesar das
preocupacdes anteriores com relacdo a seguranca e eficacia do treino,
evidéncias cientificas apoiam a participacdo em programas que sao bem
planeados e devidamente instruidos (A. D. Faigenbaum et al., 1996).

Além disso, os beneficios do treino de forca iniciado em idades mais
jovens podem eventualmente ter implicacdes de longo prazo para o estilo de vida
saudavel de um individuo e futura participacdo no desporto de alto rendimento
(A. Faigenbaum, 2015).

Por fim, reconhece-se que todos o0s jovens devem receber programas de
formacéo de acordo com suas necessidades individuais, em um ambiente de

formacdo ludica e motivacional.

2.8 Aquecimento — Warm Up

O trabalho da forca tem apresentado algumas vantagens nos
aguecimentos, mais respetivamente no conceito de “potenciacédo pods-ativagao”
(Post-Activation Potentiation (PAP)). Numa revisdo realizada em 2005, os
autores explicam a forma com a fadiga impede o atleta de aplicar forcga,
promovendo assim, um tipo de trabalho que tenham efeitos secundarios opostos
ao da fadiga, isto €, que facilita e potencia a producdo de forca por parte dos
atletas (Hodgson et al., 2005).

Relativamente as estratégias de PAP, alguns autores questionaram-se se

jogadores de diferente nivel competitivo respondiam da mesma forma ao utilizar
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esta metodologia. Sanchez-Sanchez comparou jogadores de nivel nacional com
jogadores de nivel regional em relacdo ao efeito que produziu um exercicio de
agachamento guiado. Os jogadores de nivel superior mostraram as adaptacdes
procuradas, maior capacidade de velocidade méxima como também a
capacidade de a manter ao longo das repeticdes, 0 que ndo se demonstrou em

jogadores do nivel inferior (Sanchez-Sanchez et al., 2018).

Outra questédo surgiu, no sentido de se perceber quanto tempo seria
necessario para a estratégia de PAP apresentar resultado, entdo Dello lacono e
Seitz 2018 realizaram um exercicio de hip thurst em jogadores para perceber
qual a sua relacdo com sprint de 5, 10 e 20 metros. Os jogadores realizaram o
sprint apos 15 segundos, 4 e 8 minutos da execug¢éo do hip thrust. Os resultados
apresentam melhorias aos 4 e 8 minutos e diminuicdo da velocidade quando
realizado 15 segundos apoés (dello lacono & Seitz, 2018). Relativamente ao
futebol, Hammami e colaboradores 2018, conclui que o alongamento estatico
prejudica o rendimento, enquanto um aquecimento com recurso a alongamentos
dindmicos, procura de PAP e uma intervengdo como a proposta do FIFA11l+

produz efeitos positivos nos atletas de futebol (Hammami et al., 2018).

Posto isto, pode justificar-se a introducéo de exercicios de forca na procura do
efeito de PAP no final do aquecimento geral, apesar de ndo ser possivel o
prolongar durante uma partida inteira. E importante salientar, que esta
metodologia é complicada de se realizar em contexto de aquecimento para o

jogo devido a falta de cultura instaurada nesta area.
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3.1 Contexto institucional

O presente estagio realizou-se no Sporting Clube de Braga, nos niveis de
formacdo, mais concretamente no escaldo de Juniores B (sub-16), como
fisiologista/preparador fisico. Estava inserido no departamento de fisiologia
(GOD — Gabinete de Otimizacdo Desportiva) que era constituido por todos os
fisiologistas de todos os escalbes, desde os sub-14 até a equipa principal. O
estagio de profissionalizacdo esta inserido no Mestrado de Treino Desportivo do

Instituto Politécnico de Viana do Castelo.

A par do protocolo existente entre a Instituicdo de Ensino (IPVC) e a
Instituicdo Desportiva (Sporting Clube de Braga) para o acolhimento de
estagiarios, foi possivel ingressar no projeto e exercer fun¢des ao longo da época
desportiva 2020/2021 no clube acima mencionado. O mesmo foi apoiado pela
orientacao do professor Anténio Barbosa e Bruno Silva na instituicdo de ensino
e pelo Treinador Tiago Veiga no clube.

Ao longo da época 2020/2021, foram completados 89 unidades de treinos,
4 jogos oficiais, 17 jogos de preparacdo. De salientar também o trabalho

realizado em horario complementar, inerente a todo o processo de preparacao.

O estagio permitiu desenvolver rela¢gdes com varios agentes desportivos,
partiihando com estes, discussdes, trocas de ideias e experiéncias que
consequentemente permitiram uma evolucdo pessoal e profissional. A
necessidade de liderar um grupo e de estabelecer vinculos com diversas
personalidades levou-me a procurar novas formas de comunicar e de
estabelecer ligacbes pessoais duradouras e verdadeiras. A exigéncia
encontrada durante o estagio provocou em mim uma procura incessante por
solugdes, novas metodologias de treino e novos conhecimentos com vista a
otimizar o processo de treino. Assim, foi fundamental definir objetivos e tarefas

a desempenhar durante a época desportiva.
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3.1.1 Historia do Sporting Clube de Braga

Sabe-se que o futebol em Braga comecou a ser jogado antes da 12 Guerra
Mundial. Dizem que havia um campo (Campo das Goladas) onde se comecou a
praticar futebol utilizando as suas regras. Porém com a guerra tudo se alterou.
Segundo alguns populares, um pouco depois de 1918, surge de novo o futebol.
Desta vez, foram os sargentos da Guarni¢cdo de Braga que formaram um grupo
e conferiam vida ao futebol. Por esta altura funda-se o Liberdade Futebol Clube,
o Estrela Futebol Clube e o Futebol Clube de Braga. SO0 em finais de 1919 e
principios de 1920, foi pensado e organizado um clube que se viria a chamar
Sporting Clube Braga. Este foi fundado por um grupo de jovens (maioria
estudantes): Celestino Lobo, Carlos José de Mourais, os irméos Carvalho, Eurico
Sameiro, Costinha, Jodo Gomes e Joaquim de Oliveira Costa. Note-se que,
inicialmente, o Sporting Clube Braga néo enveredou as cores que hoje lhes sao
caracteristicas (vermelho e branco), mas sim verde e branco. Em 19 de Janeiro
de 1921, foram elaborados os primeiros estatutos do clube, dai esta data ser

considerada oficial do seu verdadeiro nascimento.

O Sporting Clube Braga foi fundado oficialmente em 19 de janeiro em
1921. Trata-se de um clube histérico que, para além do futebol, se distingue em
modalidades como o atletismo, natacao, futsal, bilhar, taekwondo, basquetebol,

entre outros, tendo ja vencido varios troféus nacionais e internacionais.

Atualmente compete na Primeira Liga Portuguesa de futebol. Foi pela
primeira vez campedo nacional da Segunda Divisdo em 29 de janeiro de 1947
com uma vitéria por 2-0 sobre o0 "Onze Unidos", no Montijo e, consequentemente
atingiu, pela primeira vez, o principal escaldo do futebol portugués na época de
1948. Em 1950 foi inaugurado o Estadio 28 de maio (atualmente denominado
Estadio 1° de Maio) e o SC Braga passou a contar com uma casa com
capacidade para cerca de 40.000 espetadores. Por uma simples imposicédo do
destino Sporting Clube Braga e Sporting Clube da Covilhd discutiram
precisamente no ultimo dia (20/4/1964) do campeonato nacional da Il Divisdo a
posse do titulo da zona que lhes abria 0 caminho a Subida e a conquista do 2°
campeonato nacional da Il Divisdo. Com a Covilhd deu-se a 22 grande
assisténcia do estadio e a maior depois da inauguracédo. Em 22 de maio de 1966
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o Sporting Clube Braga venceu a Taca de Portugal no Estadio do Jamor ao
derrotar o Vitoria de Setubal por 1-0, com um golo de Perrichon. Com a vitoria
na Taca e o consequente acesso a Taca das Tacas, estava garantida, pela
primeira vez, a participagdo numa prova internacional de futebol. Em 1975
retorna a Primeira Divisdo Nacional onde permanece desde entdo. O SC Braga,
logo a seguir ao Futebol Clube Porto, Sport Lisboa Benfica e Sporting Clube de
Portugal, € o clube ha mais anos consecutivos na Primeira Divisdo Nacional. Em
1976/1977 vence a Taca Federagédo Portuguesa de Futebol, prova que apenas
contou com uma edicdo. A 30 de dezembro de 2003 da-se a inauguragédo do
Estadio Municipal de Braga, Projetado pelo Arquiteto portugués Eduardo Souto
Moura (Prémio Pritzker 2011) e pelo Engenheiro Rui Furtado. E uma obra de
particular beleza, enquanto peca de arquitetura e de invulgar engenharia, que
vem dar corpo ao Parque Urbano implantado na encosta do Monte Castro, na
periferia da area urbana de Braga virado para o vale do Rio Cavado. O estadio
€ atualmente utilizado pelo SC Braga. De todos os clubes que participaram na
Taca Intertoto, o Sporting Clube Braga foi a equipa que mais longe chegou na
UEFA, vencendo dessa forma o troféu, que foi entregue em pleno relvado ao
capitdo Vandinho, antes do inicio do jogo com o Paris Saint-Germain para os
oitavas-de-final da Taca UEFA a 19 de marco de 2009. O SC Braga foi o ultimo
vencedor da competicdo, dado que a reformulacdo das competicbes europeias
levou a extincdo da referida prova. Na temporada 2010/2011, o SCB fez a sua
estreia na Liga dos Campedes em casa, com uma vitoria frente ao Celtic Football
Club, na primeira méo da terceira pré-eliminatéria. Apesar de ter perdido a
segunda eliminatéria na EscoOcia no estadio Celtic Park, apurou-se para a
proxima eliminatdria. Na quarta ronda de qualificacdo, venceu o Sevilha Futbol
Club, entrando na fase de grupos da Liga dos Campefes pela primeira vez.
Qualificado para a Liga Europa, o Sporting Clube Braga eliminou o Lech Poznan,
o Liverpool (chegando pela primeira vez aos quartos-de-final da Liga Europa), o
Dinamo de Kiev (avancando para as semifinais da Liga Europa pela primeira
vez) e o Sport Lisboa e Benfica (avangando para a final da Liga Europa pela
primeira vez). No dia 18 de maio de 2011, o Sporting Clube Braga perdeu com o
Futebol Clube do Porto a final da Liga Europa 2010-2011 no Aviva Stadium em
Dublin. Do sonho a realidade vai a distancia que um esfor¢o conjunto consegue
superar. O Sporting Clube Braga reafirmou, no inicio da época 2012/13, o

proposito e objetivo de conquistar um troféu. A presenca assidua nas
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competicdes europeias, com a conquista das ultimas qualificagbes para a Liga
dos Campedes, evidencia o crescimento do clube a nivel europeu. A conquista
de um titulo ou troféu reforcaria o estatuto em Portugal. Na época 2011/12 o
Sporting Clube Braga atinge, pela 12 vez as meias-finais da Taca da Liga e um
ano mais tarde o percurso seria ainda mais longo. A 22 de maio de 2016, 50
anos depois, o Sporting Clube Braga vence a Taca de Portugal no Estadio do
Jamor ao derrotar o Futebol Clube do Porto nas grandes penalidades. A 25 de
janeiro de 2020, 7 anos depois, o Sporting Clube Braga volta a conquistar a Taca
da Liga, depois de bater por 2-1 o Sporting Clube de Portugal nas meias-finais e
derrotando o Futebol Clube do Porto na final por 1-0, com um golo de Ricardo

Horta aos 95 minutos.

Ao longo deste tépico foi abordada de forma descritiva a histéria e
palmarés do Clube, contudo a Figura 8 apresenta objetivamente as suas

conquistas.

12 Campeonato Regional de Braga
1 AF Braga 3° Divisao
3 AF Braga Tacga de Honra
2 AF Braga Torneio de Abertura

2 Campeonatos Nacionais 2° Divisao
(1946/1947; 1963/1964)

2 Tagas de Portugal
(1965/1966; 2015/2016)

1 Taga Intertoto
(2008/2009)

1 Taga da Liga
(2012/2013)

Figura 8 - Palmarés Sporting Clube de Braga
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3.1.2 Caracterizacao da Estrutura

A aposta na qualidade do treino é transversal a um cédigo de conduta e a
uma filosofia com uma identidade muito prépria, pelo que, formar jogadores néo

é dissociavel da aposta na definicdo da personalidade e do carater individual

Atualmente, o Sporting Clube de Braga apresenta-se como um clube com
grande historial de formacdo e desenvolvimento de jovens jogadores, com
resultados desportivos (dois titulos nacionais de sub-19, e diversas presencas
nas fases finais dos diversos 16 campeonatos de formacéo), a aposta em jovens
valores no plantel sénior e muitas chamadas as Selec¢des Nacionais. A formacao
do Sporting Clube Braga, encontra-se sob orientacdo do Coordenador Executivo,
Hugo Vieira e do Coordenador Técnico, Antonio Pereira. A Academia do Sporting
Clube Braga, além do desenvolvimento das qualidades técnico-taticas, possui
como base fundamental a promocao de valores muito préprios do clube como a
humildade, espirito de sacrificio, responsabilidade, respeito pelo adversario e
capacidade de superacao sdo principios fundamentais para a evolucéo do atleta
e acima de tudo do homem. Ao longo dos ultimos anos o Sporting Clube Braga,
tem investido em infraestruturas que permitam a potenciacdo das qualidades
humanas, fisicas, técnicas e taticas, exemplo disso séo: a Cidade Desportiva SC
Braga, o Centro de Treinos e Formacao do SC Braga em Cunha, o Complexo
Desportivo de F&ao e a Arena do Gverreiro (Palmeira). Nestas infraestruturas,
otimiza-se o rendimento dos atletas dos mais variados escalées (Sub-8, Sub-9,
Sub-10, Sub-11, Sub-12, Sub-13, Sub-14, Sub-15, Sub-16, Subl17, Sub-19 e
Sub-23). Os Sub-14 e Sub-16 competem no campeonato nacional ao abrigo do
protocolo existente com Palmeiras FC, permitindo aos aletas mais novos
competir num patamar mais elevado, defrontando adversario mais evoluidos do
ponto de vista técnico e fisico em virtude do maior nivel de maturacao. A criacdo
da equipa B e da equipa de Sub-23 permite uma progressao no desenvolvimento
do jovem atleta na transicdo do futebol de formacédo para o sénior, dai a
existéncia de uma forte ligacdo entre equipa A e restante Academia. As equipas
técnicas da formagdo do Sporting Clube Braga sdo compostas por uma vasta
equipa multidisciplinar com o propésito de os ajudar nas mais vareadas areas.
Desta forma, a equipa é composta por 10 elementos (1 treinador principal, 3
treinadores-adjuntos, 1 treinador de guarda-redes, 1 analista, 1 fisiologista, 1
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fisioterapeuta, 1 psicélogo e 1 team-manager). Como se pode constatar, 0 que
acontece na formacéo do Sporting Clube Braga néo representa 0 panorama
nacional ainda para mais no contexto de formacédo, o que demonstra a forte
aposta que tem sido feita nesta area. Com a construgéo da Cidade Desportiva,
foi criado o Gabinete de Otimizacdo Desportiva (GOD) no qual estou inserido,
onde as caracteristicas fisicas dos jogadores sdo potenciadas, as cargas de
treino e de jogo monitorizadas e onde planos de reducao do risco de lesdo séo
implementados. Também surgiu o Gabinete de Observagédo e Andlise (GOA)
responsavel pela filmagem de jogos e treinos para posterior analise, alargando

o leque de ferramentas disponiveis para melhor formar os atletas.

_____________ DIRETOR EXECUTIVO Ly
------------ SECRETARIO TECNICO

( PAULOFERRERA ) [ HUGO VIEIRA ] " DUARTEOLVERA )
3 ™ s s N
DEPARTAMENTO MEDICO i TEAM MANAGERS
Eduardo Filipe i
e ~ COORDENADOR TECNICO f Ricardo Coutinho (equipa B) \
MEDICOS David Santos (sub23)
: ANTONIO PEREIRA
Manuel Vilas Boas [ ) Bruno Rosa (sub19)
Luis Gomes Ricardo Seabra (sub16)
Tiago Almendra Eup s SUB23 u“:: SUB17 uBlE SUBIS suBLe Francisco Gongalves (sub15)
\ J Voo okes Artur Jorge Moura Padro Pires Tiago Veiga Clear S Fiblo Santos Diogo Fernandes (sub14)
/ \ Ricardo Azevedo (sub13)
FISIOTERAPEUTAS E ENFERMEIROS 1. Cardoso R Tokes Posko Jorge F.Costa Adeina . F. Sousa Marco Costa (fud/7]
Heélder Ranhada (equipa B) 2:‘::‘;:";‘:’ R Goita = — Fibio Leite Mbaaot, el Porsica GABINETE DE OTIMIZA
Daniel Gomes (equipa B) A ke H. Xaver Anténio Braga Whor S Al e Mo DESPORTIVA - GOD
Jodo Tinoco (sub23) Rui Lemos
José Luis Lopes (sub23)
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Vasco Silva (sub17) B Tl ok
Flivia Bento (sub16) lo!o ljwo Tiago Lopes (equipa B)
Diogo Gustavo (sub15) Alberto Mendes André Gil/Alen Velic (equipa B) Jodo Alves (sub23)
Sandra Calema (sub14) Paulo Oliveira Jodo Silva/Alexandre Gongalves (sub23) “ff‘d Pessoa (sub19)
\ / Nuno Fernandes Fabio Matias(sub19) Jodo Quadrado (sub17)
Francisco Pinto Luis Santos (sub17)
DEPARTAMENTO NUTRICAO Pedro Serra (sub16) Philipp Sousa (sub15)
Samuel Amorim Tiago Ribeiro (sub15) Miguel Gongalves (subld)
Lucas Anthony (sub14) (
NUTRICIONISTAS DE:‘“':M:T:;R ]
Maria Silva [ COORDENACAOSUB13 | v
Luis Salgadt ’
° C_osstaves ) [ e
DEFMTAM(:”NT: :.:0::: e ] e S SUB11 SUB10 SUB9 SUBS Mhop Ncpsie b
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PSICOLOGOS < inbas ; P. Marting Guilherme R. Nuno Faria Joans Maia Vicente Gomes (sub17)
André Giesta Rodrigo A. s Ricardo Cruz (sub16)
Diogo Resende COORDENACAO EGF Marco Gongalves (sub15)
Jodo Neves Tiago Arantes (sub14)
Ruben Telxeira PEDRO OLIVEIRA José Rui Silva (sub13)
Soraia Gongalves Miguel Silva (Fut7/9)
k. Ricardo Silva [ CTF FAD ] [ EGF AMARANTE J [ EGF PAREDES ] [ EGF PORTO ] [ CTF PALMEIRA ] Luis Cansado (Fut7/9)

Figura 9 - Organigrama da instituicdo adaptado do plano estratégico do
Sporting Clube de Braga
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3.1.3 Caracterizacao das Infraestruturas

Tendo a prética desportiva de exceléncia como premissa fundamental, a
Cidade Desportiva do Sporting Clube Braga projeta-se, contudo, com um espaco
urbano muito mais amplo, uma vez que constitui um Po6lo Social e uma nova
centralidade numa &rea que estava devoluta e que se revitaliza tendo como pano
de fundo a marca da coletividade mais representativa do concelho e da regiéo.

N v S
@ BANCADAS COBERTAS G esiavio
E - Anens - CAPACIOADE - 15091

@ PaviLnio MuLTIUSOS
ot oo s

Figura 10 - Vista aérea da Cidade Desportiva adaptado do plano
estratégico do Sporting Clube de Braga

Todas as infraestruturas utilizadas pelo clube na modalidade de
futebol/futebol praia situam-se na Cidade Desportiva, inaugurada em junho de
2017. A fase inaugural deste amplo complexo, que, destina-se ao futebol de
formacéo, serve centenas de atletas, treinadores e funcionérios que trabalham
para que o Sporting Clube de Braga (SCB) cimente o seu estatuto de poténcia
da formacédo a nivel nacional e europeu. A primeira fase da obra, ja concluida,
passa pelo Centro de Formacdo, edificio que alberga toda a estrutura das
escolas dos Gverreiros, abrangendo cinco campos relvados para futebol de onze
—trés naturais e dois sintéticos — para além de um campo de futebol de sete e
um campo de futebol de praia. Dois dos campos de futebol de onze estdo
habilitados para receber jogos oficiais e possuem bancadas cobertas com a
capacidade para 650 espectadores sendo que 500 lugares sédo sentados. O
campo de futebol de sete possui uma bancada coberta com 300 lugares. A
segunda fase prevé o Pavilhdo Multiusos, o qual contempla quatro grandes
espacos funcionais: area administrativa, loja do clube e servicos de apoio aos

sécios; Pavilhdo Multiusos com capacidade para 1250 lugares; area residencial
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com 60 quartos duplos, area de refeitério e de descanso/lazer; espaco de apoio
as equipas profissionais, constituida por vestiarios/balneéarios, ginasio,
fisioterapia, hidroterapia com piscina, gabinetes de trabalho, entre outros. Esta
fase completa-se com a construcdo do Mini-Estadio com uma bancada coberta
com capacidade para 2800 lugares

O edificio principal contém 4 pisos. O piso 0 tem a arrecadacdo de
material, a lavandaria e a casa das maquinas; o piso 1 conta com 8 balnearios,
2 balnearios para as equipas de arbitragem, gabinete antidoping/ primeiros
socorros, rouparia da formacao, rouparia da equipa B; o piso 2 contempla varios
gabinete, do Presidente, do Secretario Técnico, gabinete da Direcdo, do
Coordenador Técnico, de Fisioterapia, para o Departamento Médico, 4 gabinetes
de Staff, GOA, 3 balnearios de Staff (2masculinos e 1 feminino), um auditério,
um ginasio, quartos de banho (WC'’s) (1 masculino e 1 feminino), e um armazém;
por ultimo, o piso 3 possui uma rececao, bar/ restaurante, sala de estudo, sala
de reunides, gabinete de modalidades, gabinete Médico, WC’s (2 masculinos e

2 femininos) e parque de estacionamento.

A Cidade Desportiva do SCB, apresenta-se como um espaco de
exceléncia onde os profissionais tém todas as condi¢des para desempenhar a
sua atividade diaria e potenciar o seu trabalho e é através destas condicdes,
disponibilizadas aos seus colaboradores, que a academia do Sporting Clube de
Braga tem potenciado jovens jogadores, surgindo no panorama nacional e
europeu como uma entidade de referéncia e qualidade. Além do seu papel
formador, a Cidade Desportiva partiiha de uma responsabilidade social
extensivel aos varios quadrantes da sociedade, seja através do seu papel na
partilha de valores fundamentais na formacéo de jovens, seja resposta que da
agueles que procuram praticar desporto independentemente da idade ou
capacidade.
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3.2 Caracterizacao da Equipa

3.2.1 Caracterizacao dos atletas

A equipa sub-16 do Sporting Clube de Braga compete no Campeonato
Nacional de Juniores B, com o nome de Palmeiras FC em virtude da parceria
celebrada entre as duas instituicbes, permitindo que jogadores mais novos
participem num contexto competitivo mais exigente e dessa forma potenciar as
suas capacidades. A equipa é constituida por atletas nascidos no ano 2005 tendo
apenas um atleta do ano 2006. E composto por 25 elementos, sendo a sua
maioria portugueses, contudo temos um atleta brasileiro e um angolano. E
possivel constatar a presenca de atletas de diferentes regides de Portugal: Viana
do Castelo, Leiria, Braga, Rio Maior, Vila Nova de Gaia, Coimbra, Fatima,
Castelo de Paiva, Olhdo, Sacavém, Porto e Setubal. A Tabela 3 demonstra todos
os atletas do plantel, bem como a indicacdo das respetivas posicoes e
preferéncia podal.

Tabela 3- Plantel Sub 16 Sporting Clube de Braga

2005 GR D
2005 GR D
2006 GR D
2005 GR D
2005 DD D
2005 DC D
2005 DC D
2005 DC D
2005 DC D
2005 DE E
2005 DE E
2005 MC D
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2005 MC E
2005 MC E
2005 MC D
2005 MC D
2005 MC/EXT D
2005 MC/EXT D
2005 EXT/PL D
2005 EXT/PL D
2005 EXT/PL D
2005 MC/EXT D
2005 EXT E
2005 PL D
2005 PL D

3.2.2 Caracterizagcdo Antropométrica

No Sporting Clube de Braga o atleta tem controlo semanal do peso,
realizado por mim e pelo adjunto estagiario, no primeiro treino da semana. Por
motivos logisticos, ndo é possivel que a pesagem seja feita de manha, devido
ao horario escolar. Contudo, existe o cuidado de realizar sempre 0 mesmo
protocolo, para existir maior fiabilidade dos dados e monitorizar de forma mais

precisa as variacdes do peso corporal.

Relativamente a parametros antropométricos mais minuciosos, como as pregas
adiposas, existe um acompanhamento mensal, realizado com o nutricionista da
equipa, que realiza avaliacbes que nos oferecem dados sobre o peso corporal,
percentagem de massa gorda, pela utilizagdo da medicdo de 8 pregas, que
também permite aferir a massa muscular . Apds a observacéo dos valores existe
um trabalho multidisciplinar entre mim e a nutricionista para identificar casos com
valores ndo desejaveis e resolvé-los, tanto pela existéncia de um plano alimentar

como também de um treino individualizado.
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3.2.2 Caracterizacdo da Equipa Técnica

A equipa técnica dos sub16 do Sporting Clube de Braga € constituida por
elementos 11 que trabalham de forma multidisciplinar a fim de potenciar ao
maximo desempenho dos atletas. As funcdes sao divididas e 4 vertentes:
Técnico-tatica, potenciacdo das qualidades fisicas/recuperacdo e prevencdo de
les&o, psicologia e logistica (Tabela 4).

Tabela 4 - Caracterizacédo da Equipa Técnica Sub 16

TV Treinador Principal

F.C Treinador-adjunto (momentos ofensivos)
F.L Treinador-adjunto (momentos defensivos)
V.S Treinador-adjunto (estagiario)

P.S Analista (estagiario — GOA)

R.C Treinador Guarda-Redes

R.T Psicologo

M.C Fisiologista (estagiario — GOD)

F.B Fisioterapeuta

N.M Técnico de Equipamentos

R.S Team Manager

3.3 Caracterizacdo do contexto

A finalidade deste capitulo passa por relatar as tarefas realizadas ao longo
da época desportiva, tanto a nivel da conducéo e planeamento do treino, tanto
no ginadsio como no campo, € ainda no planeamento de outras areas de

intervencao onde tive um papel ativo.

Apresentarei com descrigéo o trabalho desenvolvido nas minhas areas de
intervencado, apresentando breves reflexdes criticas ao trabalho realizado, as
dificuldades sentidas ao longo do processo, tanto no planeamento como na

realizacao.
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3.3.1 Fisiologista do Exercicio

Com o avanco tecnolégico e a injecdo de capital no desporto, em
particular no futebol, a introducéo do fisiologista do exercicio dentro das equipas

técnicas tem sido bastante comum nos Ultimos anos.

Dentro de uma equipa multidisciplinar de 11 elementos, a minha fungéo,
o meu foco passou pela area da fisiologia do exercicio, onde esta dividida em 3
grandes pilares: a potenciacdo do rendimento, a reducgéo do risco de lesdo e a

recuperacao efetiva dos atletas.

Na minha perspetiva, o fisiologista do exercicio, além de ter o dever de
dominar a area da fisiologia, anatomia e biomecéanica, € fulcral, na exercéo da
sua funcao, ter a capacidade de criar lacos inter-individuais com os atletas e com
a equipa técnica. Esta importancia urge devido a necessidade de o profissional
conseguir transmitir a mensagem de forma clara e sucinta, a fim de ajudar e criar
de forma autbnoma uma consciéncia coletiva sobre a importancia desta area de
intervencao dentro do processo de treino, para que os treinadores e jogadores
sejam capazes de assimilar a importancia do nosso trabalho no sucesso coletivo

e individual.

Neste sentido, (Vellaa et al., 2013) afirmam a importancia de uma boa
relacdo do preparador fisico em trés contextos: treinador — preparador fisico,
médico — preparador fisico e fisioterapeuta — preparador fisico.

e Treinador — Preparador fisico: o preparador fisico enquanto elemento da
equipa técnica deve aproximar-se das acfes desenvolvidas pelo treinador e

ajuda-lo quando a evolugéo do atleta depende da sua condicéo fisica.

e Médico — Preparador fisico: o preparador fisico deve procurar saber junto do

meédico as principais causas das lesdes, para tracar estratégias de prevencao.

e Fisioterapeuta — Preparador fisico: o fisioterapeuta fornece informacdes

relativas ao comportamento do atleta durante as fases de reabilitagéo.
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3.3.2 Tarefas do Fisiologista

Na primeira reunido com o coordenador do GOD foram transmitidos os
objetivos deste departamento, bem como o modus operandi do mesmo.
Naturalmente, fiquei a par daquelas que seriam as minhas funcfes ao longo do
estagio. Posteriormente fui enquadrado na equipa técnica dos sub-16, onde
foram realizados uns ajustes por parte do treinador principal. Assim, ao longo
deste topico procurarei explicar e expor da melhor forma possivel o trabalho

realizado ao longo da época em contexto de treino e em contexto de jogo.

Sendo assim, divido as tarefas ao longo deste percurso como, tarefas
de/no treino e tarefas de/no jogo (Tabela 5).
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Tabela 5 - Caracterizagao das tarefas do Fisiologista na formacéao

De Treino No treino De jogo No jogo
Gestédo da Preparacéo do Responsavel Auxilio
carga, aguecimento pelo equilibrio aguecimento

informacéo dos
jogadores
(PSE, etc.);

Registo e
tratamento da
informacgéo das
avaliacbes
fisicas dos

jogadores;

Elo de ligacéo
entre
departamento
médico e

equipa técnica;

Comunicacao
constante com
0 gabinete de

nutricdo;

dos atletas e
respetivo
trabalho
complementar

analitico;

Prescricdo dos
tempos de
exercicios e
dimensbes de

terreno

Responsavel
do retorno a
competicéo
dos atletas nos
estagios mais
avancados da

recuperacao;

Responsével
pelo treino de
forca no
ginasio e
planos de

prevencao;

da carga para
quem nao

jogou;

Relatorio
individual do
desempenho
dos jogadores
abrangendo a
dimenséao

fisica;

Preencher
relatério na
dimensao

fisica;

de jogo;

Responsavel
pela reativagéo
antes do jogo e
intervalo de

jogo;

Responsével
pelo
aguecimento
dos suplentes

gue vao entrar;

Auxilio a partir
do banco

suplementar.

3.3.3 Controlo da carga de treino e jogo

No escaldo de sub-16, a carga interna, era controlada através da
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tivemos a possibilidade de controlar variaveis de carga externa com a utilizacao

do GPS em contexto de jogo.

Em treino e em jogo utilizamos a Session-RPE, que é calculado atraves
da multiplicacdo do tempo efetivo de treino (minutos) com a PSE descrita da

sessdao de treino ou jogo.

A PSE de cada sesséao era respondida pelos atletas 30 minutos apo6s o
fim do treino/jogo, de forma a assegurar validade e fiabilidade aos dados (Junge

& Dvorak, 2004).

A aplicacéao deste método simples, pratico e eficaz, permite ao fisiologista e
restante equipa técnica ter uma ideia da intensidade da carga imposta aos
atletas durante a pratica desportiva, a fim de verificar alteracdes consoante 0s
objetivos da unidade de treino. Ainda ,através deste método é possivel calcular
o racio de carga aguda e cronica, que tem por base a relacédo da carga
semanal (aguda) com a carga acumulada dos ultimos 28 dias (crénica), a
monotonia, o strain e o estado de prontid&do do atleta (Figura 11).

TL e PSE MC 40

TL Média == PSEMédia

4 4

MD+3/-4 MD+4/-3

Figura 11 - Média semanal da carga de treino da equipa

Na figura 12, podemos observar um exemplo da distribuicdo de carga

interna ao longo da semana de um dos atletas e 0 PSE médio da sesséo.
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TL INDIVIDUAL MC 40

1757,00
1660,00
1570'010516 00
5
""1462,00 1456,00 1506,00
1334,00

1
255,00 1208,00 1200,00 1190,00

1170,00 1126,00

1100,00 1082,00

Figura 12 - Training Load individual semanal

Neste microciclo, microciclo 40, na unidade de treino 79 (MD +3/-4), foi
realizado um treino de recuperacgdo para os atletas que realizaram no ultimo jogo
60 ou mais minutos. Os atletas que realizaram menos de 30 minutos foi
procurado estratégias para dar um maior estimulo fisico para que ndo ocorra

processos de destreino nos atletas que tem vindo a jogar menos.

Na unidade de treino seguinte (MD +4/-3), realizamos o treino de maior
intensidade, pois se encontrar no dia ideal entre recuperacdo do jogo anterior e
distancia do jogo seguinte. Este treino é caracterizado por jogos reduzidos com
um estimulo mais focado para parametros de forca, onde os atletas realizam

muitas aceleracdes, desaceleracfes e mudancas de direcdo.

No dia seguinte (MD -2), estes tém de percorrer grandes distancias e
podem atingir maiores velocidades, ou seja, exercicios com um maior numero

de jogadores e um espaco mais amplo.

Na ultima unidade de treino, ja procuramos reduzir bastante a intensidade
do treino, uma vez que estamos a dois dias do jogo competitivo, o estimulo &
mais centrado na velocidade de reacédo e o conteudo do treino é mais estratégico
tendo em consideragcdo o proximo adversario. Através destes dados que
caracterizam a carga interna, de avaliagdo subjetiva, é possivel perceber se a

dindmica da carga corresponde ao planeado.
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Na Figura 12, podemos ver a variagéo inter-individual do TL semanal que
pode ser interessante analisar em casos de sob ou sobre treino. Piggott e
colaboradores 2021, sugere que para minimizar o risco de lesdo, ndo devem
ocorrer aumentos de carga semanais superiores a 10% (Piggott, 2021). Posto
isto, existe sempre uma reflexao diaria sobre todos os atletas, a fim de perceber
se no dia seguinte esse atleta deve ser exposto a mais ou menos carga de treino.
As estratégias utilizadas passam por diminuir o volume e a intensidade em
contexto de ginasio campo, ou ambos. Relativamente ao racio de carga aguda
e cronica, (Malone et al., 2017) num estudo realizado com jogadores de futebol,
definiu como valores de referéncia para um “baixo risco de lesdo” entre 1,00 e
1,25.

3.3.4 Questionario Wellness

O primeiro controlo do dia iniciava pelo questionario Wellness, que
consistia, tal como o PSE, numa escala de 0-10 em que os atletas descreviam
4 parametros: Qualidade do sono, Humor, Fadiga e Dores Musculares. Este

guestionario devia ser respondido pouco tempo apos acordar.

Este questionario sofreu uma adaptacao em relacdo ao modelo original,
pois a equipa técnica considerou mais simples uniformizar a mesma escala
utilizada também no Session-RPE. Na Figura 13 sdo apresentados os dados

obtidos ap6s 3 microciclos.
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Figura 13 - Folha de apresentacdo do Questionario Wellness
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Através destes questionarios tinhamos a capacidade de perceber como
esta o atleta em relacdo a equipa e em relacdo a si mesmo comparando com as
semanas anteriores. Quando o atleta apresentava valores que ndo eram
desejaveis tentavamos perceber os motivos e ajustar o planeamento do treino
ou da semana para que o atleta fosse capaz de voltar & normalidade o mais
rapido possivel. Aqui existia um trabalho multidisciplinar onde se tentava intervir
na area que possivelmente poderia estar a perturbar o atleta, como per exemplo,

com a Nutricionista, com o Psic6logo ou até com o Treinador Principal.

Com o passar do ano, consegui observar que os atletas que jogaram,
geralmente chegam até a sessao “Jogo +2” com niveis de fadiga e dores
musculares muito superiores a média da equipa e ainda, com uma qualidade de
sono muito inferior, como refere também (Ndlec et al., 2012) que as alteracdes
provocadas pelo jogo, como a diminui¢cdo da performance fisica na sua funcao

neuromuscular, podem persistir até as 72h pés-jogo.

Ainda no questionario da manha acrescentei duas questdes que achei
fundamental, em primeiro, identificar quais os grupos musculares (Figura 14) que
apresentavam DMT (Dor Muscular Tardia), e em segundo, perceber se tinham

algum sintoma relativo a Covid-19 (Figura 15).

Grupos Musculares
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yEy! N I

Biceps - i
P51 == <l
vh<a® ‘ 1) ! « Lombar
Abdominal «— 1 1% {4 ) | /7 L Ijq Y
. & - / .
1 | 7 |y ! 17 - Gliteos
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Adutores -« -/ | ' u = AW Y -
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l \ Y )
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Figura 14 - Musculatura Humana

Com a identificacdo dos grupos musculares que mais apresentavam DMT

eu conseguia individualizar o plano de treino de ginasio, retirando ou
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acrescentando determinados exercicios da rotina diaria. Esta identificacdo dos
agrupamentos musculares mais afetados também foi Util para eu ser capaz de
perceber quais grupos musculares estava a trabalhar com menos frequéncia,
seguindo a premissa que um musculo que tem sofrido estimulos inferiores

guando novamente recrutado apresenta no dia seguinte mais DMT.

Indique se apresenta algum destes sintomas *

Algum familiar com Covid-19 ou com estes sintomas

nenhuma

Figura 15 - Sintomas do Virus Sars Cov 2

Tendo em consideracado o panorama mundial que decorria ao longo da época
2020/2021, a resposta a esta pergunta foi fundamental, com o objetivo de
identificar sintomas em atletas que poderiam colocar em causa a continuacéo do
trabalho no resto da equipa. Foi util também, nos periodos de confinamento
obrigatério eu perceber a quais atletas poderia frequentar os treinos realizados
pelas plataformas digitais, respeitando as ordens do departamento médico que

proibiu os atletas com sintomas a realizar qualquer tipo de esforco fisico.

3.3.5 Avaliacdes Fisicas

O Departamento de Otimizacdo Desportiva possui uma bateria de testes
pré definida que deve ser realizada na pré-época e no final da época, exceto no
caso dos guarda-redes que realizam outra avaliacdo a meio da época. Os testes
realizados eram: o The Yo Yo Intermitent Recovey Test level 1 (YYIR1), o RAST

(Repeated Anaerobic Sprint Test), o teste de velocidade de 10 e 30 metros, 0o T
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Test, Countermovement Jump (CMJ), o Squat Jump (SJ) com balango e sem
balanco, bilateral unilateral, Hop Test unilateral e o Functional Movement Screen
(FMS).

As avaliacOes fisicas foram realizadas nas primeiras duas semanas da
pré-época, com o objetivo de identificar os atletas que apresentavam fatores de
risco de les@o e averiguar qual o nivel de desempenho nas qualidades fisicas
testadas, tendo a possibilidade de identificar falhas e individualizar o plano de
treino para tentar suprir as mesmas, para que a evolugcdo seja constante no

processo de formacéo.

No entanto, as novas avaliagbes programadas para o resto do ano, nao
foram realizadas por opc¢des técnicas, devido ao facto de ter sido um ano atipico
e 0 tempo para treinar ser escasso. Por outro lado, em caso de leséo, estes
valores iniciais foram igualmente interessantes para comparar com 0s valores

pés lesdo, no momento de retorno a pratica.

Em seguida, sdo apresentados os protocolos e os testes utilizados para

avaliar cada uma das capacidades.

3.3.5.1 Yo-Yo Intermitent Recovery Test — Level 1

O Yo Yo Intermitent Recovery Test (Figura 16), foi desenvolvido para
medir a capacidade de o atleta realizar esforgos aerdbios intermitentes de alta
intensidade, tendo sido comprovado a sua validade e fiabilidade (Krustrup et al.,
2006).

Figura 16 - Yoyo Intermitent Recovery Test
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Procedimentos:

O atleta inicia no cone B, desloca-se até ao cone C e volta ao cone B.
Quando o atleta chega ao cone B tem 10 segundos para descansar, ao sinal do
audio, o atleta repete o percurso sucessivamente até a falha. E permitido uma
falha, ao fim da segunda falha o atleta termina o teste. O Avaliador deve registar

0 numero total de voltas completas, distancia total percorrida e nivel alcancado.
Material:
6 cones, fita métrica, 4udio YYIR e folha de registo

Com este teste € possivel calcular o VO2 maximo: YYIR1 teste: V02
maximo (mL * kg-1 * min-1) = IR1 distance (m) x 0.0084 + 36.4.

Sporting Clube de Braga - GOD

Avaliagdes fisicas inciais realizacas no Periodo Preparatdrio

Avaliagdes de Resisténcia
Aerdbia (Yoyo IRI)

Media de YoYoIRT1 - Consumo méximo de 02(VO2max)

muuUUUUﬂll.llll 0
M0 g 7
1600 H H 5
1200 | HUETEN ;
2000/ 204 0 0Bgg, 4
igg 1720 1600 1560 o] 1320/ 280 1280 3000 1040 1000 ,_g
| PRy
N 0 s Py & W) A & Iy h & & 0 N ) A n A & 0 S )
v ((, Y v ,\n O O\\ d 0\%7 $0- \y}\ Q\V \ 0\\/ Q_u

Figura 17 - Gréfico de avaliacdo do Yoyo Intermitent Recovery Test

A aplicabilidade prética deste teste foi definir a Velocidade Aerébia
Méaxima (VAM), prescrever o treino de Poténcia Aerébia Maxima (PAM) por
tempo e perceber eventuais deficits que possam prejudicar o rendimento do

atleta em competicao.
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3.3.5.2 Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST)

O Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) tem a finalidade de
avaliar a capacidade e poténcia anaerdbia (indice de fadiga, poténcia minima,
poténcia pico e poténcia média) dos atletas, estimar a capacidade do mesmo de

realizar exercicio continuo de alta intensidade (Figura 18).

Somos capazes de obter dados de 6 varidveis diferentes:

e Peak Power Output — Massa Corporal (Kg) x Distancia (m)?/
Tempo?

e Poténcia Maxima — menor valor dos 6 sprints

e Potencia Minima — maior valor dos 6 sprints

e Poténcia Média — média da poténcia dos 6 sprints

e Indice de Fadiga — (potencia maxima-potencia minima) / tempo
total

e Relative Peak Power Output —peak power/massa corporal (Kg)

Figura 18 - Running-Based Anaerobic Sprint Test
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Procedimentos:

O atleta posiciona-se no cone A para realizar um sprint de 35 metros.

Assim que o atleta chega ao cone B, tem 10 segundos para recuperar e preparar-

se para o proximo sprint. Sdo realizados 6 sprints com 5 periodos de 10

segundos de descanso entre sprints.

: 0 DE AVALIA
S Tempos Peak Power Output
Posigdo| Peso % Fad MaxPP( 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6

] GR 123 5832 | 538 535 535 554 566 566 | 5735 5832 5832 5252 4325 4325

DL 53,9 6635 | 480 43¢ 520 526 542 553 | 6635 6087 4357 4385 4603 4339

Dc 150 -

oc 668 182 684 | 434 474 483 50 531 531 | a7 7684 6398 6163 5465 5465

DL 65 81 M3 | 478 475 500 S0 55 5s | T3 7030 6027 ST 56 4504

Dc Ms -2l w45 | 503 490 s 53¢ 573 554 | 6832 TMAS  BS2E  STS2 4656 SfS

MC 569 | 26 | 42 | sar 530 582 51 570 565 | 4762 4632 4623 9686 364 3865

MC 03 a3 85 | 431 4T 470 434 SE0 560 [ 7805 BI04 8365 1208 4946 4346

PL 674 [0S0 a7 | 488 ses 532 55T 538 540 | WA 5603 N34 4TS 5302 seas

MC 633 -201 6075 | 540 505 513 533 568 563 | 491 6075 5539 SMO 422 422

PL 00 20 03 | 430 438 sz s 54y 531 | 7289 B0 6383 o83 ste2 S5

GR 84,7

MC 65 196 S8 | 501 505 555 525 545 602 | 5803 5618 4428 5202 4617 | G4I0

MA 621

MA 61 | M@ 69sd | 431 432 508 Sf3 520 531 | B34 6302 6210 6088 ST 5490

Dc ns

DL 6141

MA sos [NESIOMN sese | s20 4% 523 522 so2 600 | 4426 sesy 4350 s3ns [EESENNEEERN

MA 56,3

MA s55 [ ses0 | st0 s 524 533 se4 531 | 5430 5333 5006 417 405 daid

MC 632 | 351 1602 | 415 46T 474 540 547 555 | 7224 7602 N0 43T 4730 4523

Figura 19 - Avaliacdo do Running-Based Anaerobic Srint Test

Como seria expectavel (Figura 19), em média, verificou-se um aumento

progressivo no tempo necessario para percorrer os 35 metros, com os melhores

valores de velocidade a acontecer no 1° e 2° sprints. Pode-se associar a quebra

de rendimento a partir do 3° sprint a questdes energéticas, pois ha uma

diminuicdo na contribuicdo do metabolismo glicolitico para a ressintese de

Adenosina Trifosfato (ATP) e aumento da participacdo do metabolismo aerdbio.

(Bortolotti et al., 2010) complementa afirmando que em esfor¢cos considerados

laticos, ha uma grande formacao de ions de Hidrogénio, levando a uma reducéo

no pH intramuscular, que limita a atividade glicolitica, o que pode explicar a

diminuicao da velocidade ao longo dos 6 sprintes.

Este tipo de teste para além de ser utilizado como teste de avaliacdo do

estado do atleta, teve também uma aplicabilidade pratica em varios microciclos,

guando foi necessario aumentar a carga de treino em alguns atletas.
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3.3.5.3 Testes ErgoJump (Squat Jump; Countermovement Jump)

O Squat Jump (SJ) é assumido como um indicador da poténcia total dos
membros inferiores e, através da sua avaliagdo, € possivel identificar qual o nivel

de forca explosiva dos atletas (Hasson et al., 2004).

No Countermovement Jump (CMJ) é avaliada a forca reativa,
caracterizada pelo efeito da componente elastica, decorrente do Ciclo
Alongamento-Encurtamento (CAE). Segundo (Bobbert et al., 1996) a funcéo
muscular basica é definida como o CAE, onde o musculo pré-ativado €
inicialmente alongado (fase excéntrica), seguindo-se uma acéo de encurtamento
(fase concéntrica). A diferenca entre o0 SJ e o CMJ ocorre devido a capacidade
de utilizar a energia elastica durante o contramovimento. Varios autores
concluiram que uma maior diferenca entre o CMJ e o SJ era sugestivo de uma
melhor capacidade de armazenar e utilizar essa energia elastica (Van Hooren &
Zolotarjova, 2017).

Para o Squat Jump segue-se o seguinte:

Procedimentos:

Para a realizacdo deste teste é necessario iniciar com uma familiarizacéo
do mesmo, duas tentativas no minimo preparando o atleta para as proximas 3
repeticbes maximas. O atleta deve sempre manter as maos colocadas na anca
durante toda a execucédo do salto. Flexiona os membros inferiores e mantém a
posicao durante 3 segundos. A partir dai deve saltar o0 mais alto que conseguir e
fazer a rececao ao solo com os dois apoios ao mesmo tempo e no mesmo lugar,
com a indicacdo de receber em flexdo plantar. Tem um periodo minimo de

descanso entre tentativas de 45 segundos (Figura 20).
Com este teste somos capazes de obter 3 dados:

e Peak Power Output — 60,7 x altura de salto (cm) + 45,3 x massa
corporal (Kg) — 2,055

e Forga Relativa — Pico de forga (N) / Massa Corporal (KQg)

e Altura de Salto — 9,81 x (tempo de voo)? / 8
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Figura 20 - Teste Squat Jump

Countermovemnt Jump com e sem balanco / Bilateral e Unilateral é salto
vertical que mais se aproxima da especificidade dos saltos realizados durante o
jogo de futebol. O CMJ é um teste pratico e valido (Marckovic et al., 2004) de
avaliacao da poténcia dos membros inferiores, verificando-se uma relacdo com
o tempo de sprint, 1 repeticdo maxima e testes de forca explosivos (Figura 21,
22, 23).

Figura 21 - Teste Counter-Movement Jump Bilateral sem
balanco dos bracos
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Figura 23 - Teste Counter-Movement Jump Bilateral com balancgo
dos bracos

Figura 22 - Teste Counter-Movement Jump Unilateral sem balanco
dos bragos

Procedimentos:

Para a realizacao deste teste é necessario iniciar com uma
familiarizacdo do mesmo, duas tentativas no minimo preparando o atleta para

as proximas 3 repeticdes maximas. O atleta deve sempre manter as maos
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colocadas na anca durante toda a execuc¢ao do salto (menos no CMJ com
balanco). Inicia “em pé” e desce até ao nivel que se sente confortavel para
posteriormente explodir na vertical com o maximo de for¢a que conseguir. Deve
fazer a rececéo ao solo com os dois apoios ao mesmo tempo (menos no CMJ
unilateral) e no mesmo lugar, com a indicacao de receber em flexao plantar.

Tem um periodo minimo de descanso entre tentativas de 45 segundos.
Com este teste somos capazes de obter 3 dados:

e Peak Power Output — 60,7 x altura de salto (cm) + 45,3 x massa
corporal (Kg) — 2,055

e Forca Relativa — Pico de forca (N) / Massa Corporal (Kg)
e Altura de Salto — 9,81 x (tempo de voo)? / 8
e Deficits Bilaterais — Diferen¢a entre membros

e Indice de Elasticidade - (CMJ — SJ) x 100 / SJ

X ,3.\ 0D b de O acdo Despo .
iR 2
" Sub16 15/07/2020 T CMJ ofb 'S4
Jogador Posigio | CMJ CMic/b S EUR RSl 1 2 3 1 2 3 1 2 3 TC T¥ RSl

\ GR 04 0.4 03 1 04 04 04 04 04 04 03 03 03

> DL 04 05 04 093 04 04 04 05 04 05 04 04 04

oc 04 05 04 113 04 04 04 05 05 05 04 04 04

oc 04 04 04 106 03 04 04 04 04 04 03 03 04

DL 03 04 04 087 03 03 03 04 04 04 04 04 04

Dc 04 04 04 101 04 04 04 04 04 04 03 03 04

o MC 03 04 03 0,97 03 03 03 04 03 03 03 03 03

) MC 04 05 04 101 04 04 04 04 04 05 04 04 04

PL 04 05 04 0,97 04 04 04 05 05 05 04 04 04

s MC 04 05 03 105 03 03 04 04 05 04 03 03 03

PL 04 04 04 103 04 04 04 04 04 04 04 04 04

GR 03 05 03 109 03 03 03 05 04 04 03 03 03

MC 04 05 04 104 04 04 04 04 05 04 04 04 04

MA 05 05 05 0,95 04 05 04 05 05 05 04 04 05

MA 04 05 04 102 04 04 04 05 04 05 04 04 04

oc 03 04 03 100 03 03 03 04 04 04 03 03 03

DL 04 04 04 114 04 04 04 04 04 04 04 03 03

MA 04 04 03 107 04 03 03 04 03 03 03 03 03

MA 04 05 04 107 04 04 04 05 05 05 04 04 04

MA 04 05 04 103 04 04 04 05 05 05 03 04 04

MC 04 04 04 1 04 04 04 04 04 04 04 04 03

MC 04 04 03 108 04 04 04 04 04 04 03 03 03

' oc 05 08 05 102 05 05 05 06 06 05 05 05 04

- __ GR 03 04 03 1,00 03 03 03 04 04 04 03 03 03

Figura 24 - Avaliacao dos testes de salto verticais bilaterais
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Figura 25 - Gréfico de avaliacdo do indice de Elasticidade

Para realizar o célculo do indice de Elasticidade (IE) dos membros
inferiores, que consiste na energia elastica que é aproveitada no pré
alongamento durante o CMJ, foi utilizada a equacao que estima a diferenca entre
SJ e CMJ (McGuigan et al., 2006):

IE= (CMJ — SJ) x 100/ SJ

Atletas com um indice de elasticidade superior a 10-15% indica que conseguem

tirar proveito da forca elastica e de todos os mecanismos do CAE.

3.3.5.4 Single Leg Broad Jump

Este teste tem como principais objetivos, estimar a poténcia horizontal dos
membros inferiores, o controlo e possiveis diferencas entre membros

dominante/ndo, dominante (Figura 26).
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Figura 26 - Teste Single Leg Broad Jump

Procedimentos:

Devem ser realizadas 2 tentativas de familiarizacdo e 3 repeticoes
maximas. O atleta comeca apoiado num dos membros inferiores e em frente a
linha de chamada. O atleta executa o salto horizontal, e na recec¢éo ao solo, para
ser validado o salto, o pé ndo deve mexer e 0 pé oposto ndo pode tocar no chao.
A medicdo é feita no calcanhar do pé de apoio. Deve ser respeitado o tempo

minimo de descanso de 45 segundos (Figura 27).
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GOD - Gabinete de Otimizagdo Desportiva

REGISTO DE AVALIAGOES

Registo de Dados - Poténcia Inferior Unilateral

15/07/2020

Hop Test D Hop Test E
Jogador Posigdo | MDomin [CMJMDIMJMNL Dif |HTMD |HT MNDI Dif 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3
Renato Amorim GR i 02 02 10,0 112 180 448 | o2 o2 02 02 161 112 165 130
Afonso Machado DL D 03 03 53 193 193 000 03 03 02 03 186 193 135 132
Rodrigo Dias Dc D 02 02 24 22 199 683 | 02 02 02 02 ale o 133 189
Jonatas Noro Dc ] 02 02 43 136 203 345 | o2 02 02 02 180 196 130 203
Daniel Alves DL E 02 02 51 133 182 -6.04 02 02 02 02 181 182 1718 138
Eduardo Costa Dc D 02 02 03 117 183 328 02 02 02 02 1w 1 183
Gongalo Malheiro MC 1] 02 02 137 176 175 -057 02 02 02 02 1% 113 165 115
Francisco Pinho MC D 02 02 05 183 199 503 [} 02 02 02 183 131 191 139
Vasco Costa PL 1} 03 02 5.2 185 186 05 | 03 03 02 02 170 18 13 180
Diego Rodrigues MC D 02 02 43 170 173 173 02 02 02 02 165 110 110
David Duarte PL ] 03 02 136 11 131 733 | 02 03 02 02 165 A 1o
GR ] 02 02 24 175 169 385 | 02 02 02 ol 158 115 163 160
Telmo Romeiro MC E 02 03 21 165 172 407 | o2 03 02 02 172 164 165 162
Kelson Braz MA D 03 02 13 185 204 931 03 02 02 02 185 184 203 204
Rodrigo Silva MA E 02 02 639 175 184 489 | o2 02 02 02 1 134 1511
Tiago Rosa Dc D 02 02 62 154 206 1088 | o2 02 0z 02 18 134 13 206
Chissumba DL E 02 02 105 130 183 383 | 02 02 02 02 113 183 15 130
Andre Silva MA D 02 02 134 161 165 242 02 02 02 02 152 18 157 185
Jodo Gil MA D 02 02 113 188 202 683 | o2 02 02 02 186 188 136 202
Afonso Duarte MA ] 02 02 10 11 187 535 | o2 02 02 02 168 A1 14 187
Diogo Martins MC D 02 03 3 11 176 284 | o2 02 02 03 131 165 116
Diogo Pereira MC E 02 02 10,0 198 199 050 02 02 02 02 183 199 130 138
Djeferson Costa Dc 1] 03 03 3 an 230 565 02 03 03 03 an o oan a4 250
Miguel Botas GR 1] 02 02 84 130 186 216 02 02 02 02 174 130 186 175
Figura 27 - Avaliacéo dos testes de salto unilaterais
Unilaterais e assimetria
CM] membro dominanta  CMJ membro ndo dominante  Assimetria bilsteral CMI
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Figura 28 - Avaliacdo de Assimetrias entre membros inferiores

Como se pode observar na Figura 28, os atletas foram colocados por

ordem decrescente em relagdo as assimetrias entre membros dominante/néo,

dominante. Atletas que apresentaram valores acima dos 10% foram identificados

e colocados em grupos por necessidade para facilitar o planeamento mais

individual possivel dentro da equipa.
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3.3.5.5 Teste de Agilidade

Varios sao os estudos que utilizaram o T-Test como método de
avaliacdo da agilidade, assumindo-se na literatura como um teste valido e fidvel
para avaliar ndo s6 a agilidade linear e lateral, mas também a forca dos
membros inferiores (Figura 29). Inclui deslocamentos frontais, laterais e de
costas, incluindo quatro mudancas de direcdo. Adicionalmente, é um teste facil
de ser preparado e aplicado, requerendo um minimo de equipamento
(Bloomfield et al., 2007) (Sporis et al., 2010).

clA 8 A o A

S metros

10 metros

A A

Figura 29 - Test-T de Agilidade adaptado de Sporis et al., 2010

Procedimentos:

O atleta inicia o teste no cone A e tem 3 tentativas para fazer o melhor
tempo que for possivel. Desloca-se de A para B e toca no cone B com a mao
direita, ap6s o toque corre em deslocamento lateral para o lado esquerdo (cone
C), de seguida continua em deslocamento lateral para o cone D, onde inverte o
sentido para se deslocar para o cone B novamente. No cone B desloca-se de
costas até ao cone A finalizando o teste. Nos deslocamentos laterais o atleta
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deve ser instruido a ndo cruzar os membros inferiores. Os resultados podem ser

analisados na Figura 30.

%5
e za
3 ;i ) - dade oD
g ST 16/07/2020 zprint 10m zpriat 30m T-Test
J o Posica 10m 30m T-Test Vel 1 I 2 l 3 1 | 2 | 3 1 | 2 I 3
[ ~ GR 198 - - 2,02 2,01 195 - - -

' N DL 168 - s.28 - 168 178 198 420 425 416 a6 s.40 s.28
oc 164 - .39 - 178 164 151 ERE] 4,06 126 10,03 s.62 .39
oc 170 4.6 s.23 282 170 171 170 ERE] 421 416 s.s2 s.28 .29
DL 165 417 23,3 173 170 165 417 4.22 415
oc 172 .24 ERY 285 172 176 124 129 136 .66 .47 a1

C > mC 158 457 3,50 26,5 191 130 153 464 464 457 10,31 10,03 3,30
mc 170 ERES 23,0 170 178 179 120 .28 418
PL 177 413 3,87 23,7 2,00 137 424 124 443 10,16 10,25 s.97
mc 154 2,47 .40 274 154 130 189 4.47 4,45 448 3.57 a.56 .40
PL 166 ERE} ERTY 25,4 173 174 166 124 ERE] 421 s.42 .23 ERTY
GR
mc 168 .28 s.50 277 1.85 165 173 452 128 4.36 9,68 a.52 s.50
ma s.2s s.80 s.58 s.2s
mMaA
oc 170 420 28,8 156 193 170 4.33 432 .20
DL 3,10 3,47 3.24 3,10
maA 131 453 s.43 26,3 2,00 131 2,03 a7 453 437 10,03 s.43 10,05
MA
ma 177 452 .27 28,2 177 177 182 132 4.41 .42 s.27 s.2s .70
mc 171 ERE} ERL 23,0 171 173 178 ERE) 4.31 431 .84 s.40 215
mc s.28 ERE] .40 .28
oc
GR

1 A
(=1 10,80 140 10,50 .02
oL .53 a.53 a.59 s.58

Figura 30 - Tabela de avaliacdo dos testes de velocidade e mudanca de

direcéo

3.3.5.6 Teste de Velocidade

Para avaliar velocidade usam-se os testes de 10 metros (V10) e 30 metros
(V30), em que se mede a velocidade aos 0 metros, 10 metros e 30 metros, com
a utilizacdo de trés pares células fotoelétricas (posicionadas aproximadamente
na altura da anca dos voluntarios a 1m do chéao), todas elas conectadas a um
computador com software especifico (Photocells, Brower Timing System, EUA)
para analise da velocidade. Na saida para corrida os atletas partem da posicao
de pé, parado e a uma distancia de 1 metro da primeira barreira de células, para
evitar acionamento prematuro do cronébmetro. O momento do inicio do teste é
determinado pelo préprio atleta. Este devera percorrer o trajeto o mais rapido
possivel, evitando desacelerar antes de cruzar a ultima barreira de células
(Coelho et al., 2011). Este teste analisa assim a velocidade de arranque assim
como a velocidade que é atingida. A velocidade € assim um fator importante para

ser avaliado, sendo requerido varias vezes ao longo do jogo.
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3.3.5.6 Functional Movement Screen

O FMS, é uma avaliacdo que permite quantificar as capacidades de
estabilizacdo e mobilidade das articulacdes, principalmente do ombro, anca,
joelho e tornozelo. Na sua génese esta o facto de permitir ao profissional avaliar
os padrdes fundamentais de movimento de um individuo, avaliando os individuos
de forma dinamica e funcional, podendo fornecer dados importantes e cruciais
para ajudar a determinar a prontidao para retornar apés lesdo (Cook et al.,
2014b).

Permitindo a analise de assimetrias, pontos fracos e fortes, estabilidade
ou instabilidade relativo ao controlo motor (Cook et al., 2014a). O teste consiste
na realizacéo de 7 padrdes de movimento (Figura 31), que desafiam e p6em em
perspetiva diversos movimentos articulares e sua interacdo com a cadeia
cinética, em que o avaliador quantifica cada exercicio de 0 a 3 dependendo do
padrao de movimento apresentado. Este teste, ndo permite prever a quantidade
de lesdes, no entanto permite observar os padrbes de movimento num ambiente
controlado para mais tarde corrigi-los e tentar aplica-los num ambienta cadtico

de jogo.

The Functional Movement Screen

. , ok -
v ¥ ®

—

1. Squatting = Steppingr 3. Lunging 4. Reaching
lip— e A
r : ol s X
5. Leg Raising 6. Push-up 7. Rotary Stability

Figura 31 - Test Functional Movement Screen

3.3.5.7 Avaliacdo Antropomeétrica

A Antropometria define-se pelo conhecimento do fenétipo humano, sendo
determinado através da medi¢cdo de comprimentos, largura, circunferéncias,
massa corporal, estatura e ainda a espessura das pregas cutaneas (Wang et al.,
2000). O estudo e controlo dos parametros antropomeétricos de um atleta de alto

rendimento é atualmente fundamental porque a composi¢ao corporal € um dos
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fatores determinantes de performance (Wong et al., 2011). Numa modalidade
como é o futebol, em que se caracteriza por ser uma modalidade de esforcos
intermitentes, qualquer tecido que esteja em quantidades nao desejaveis e que

prejudicam a capacidade de locomocgao, séo vistos como fatores que o atleta
deve urgentemente eliminar.

As consultas de nutricdo eram realizadas mensalmente no mesmo dia da
semana e no mesmo horario. Nessa mesma consulta eram analisados o0s
perimetros corporais, as pregas cutaneas, massa corporal (peso) e a altura dos
atletas, visto que estamos a trabalhar com idades entre os 14 e 15 anos onde a

altura pode sofrer alteragdes constantes.

ApOs a observacdo dos dados antropométricos dos atletas, ocorria uma
reunido entre mim (Fisiologista) e a Nutricionista na medida de verificar se

ocorreram alteracdes nos atletas e a partir dai elaborar um plano alimentar e

fisico individualizado para cada atleta.

o 18/set

24/jul

Altura (m) 171 1,72 1,72
Peso (kg) 61,8 65,4 63,5 63,7 63,6
Massa Gorda (%) 10,45% 8,76% 8,33% 8,54%
Soma 8 pregas (mm) 61,2 60,3 49,8 44.6 46,0
Massa Muscular (kg) 31,55 34,14 33,37 33,37

[ e ree——
Altura (m)

18/set

22/out

22/out

06/jan

28/abr/21

26/mai/21

16/jun/21

28/abr/21

26/mai/21

16/jun/21

1,77 1,77
Peso (kg) 67,7 67,7 67,5
Massa Gorda (%) 7,57% 7.57% 7.61%
Soma 8 pregas (mm) 48,40 41,10 42,00
Massa Muscular (kg) 34,21 34,17 34,59

T o e———

18/set

28/abr/21

26/mail21

16/jun/21

Altura (m) 1,89 1,89 1,90
Peso (kg) 71,5 70,2 72,6 73,1 72,6 74,1 73,8
Massa Gorda (%) 8,47% 7,47 7,42% 7,44% 7,16% 7,43%
Soma 8 pregas (mm) 50,7 42,0 36,5 37.40 37,50 35,90 37,90
Massa Muscular (kg) 31,95 31,57 33,51 33,68 33,03 33,39 33,80

Figura 32 - Dados de Avaliacdo Antropométrica

O GOD definiu como valor de corte para que ocorresse uma intervencao
de perda de massa gorda quando os valores eram superiores a 9% em jogadores
de campo e 10% para os Guarda-Redes. Durante a época, eu e a equipa técnica
também encontramos alguns casos, em que os atletas iriam beneficiar se
aumentassem os niveis de massa muscular, com o objetivo de impossibilitar que
esse fator ndo fosse um limitante para o atleta atingir os seus objetivos pessoais
e alcancar patamares superiores.
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3.3.6 Potencializac&do das Qualidades Fisicas

No final da primeira fase das avaliacfes fisicas, tive a ideia de criar um
documento onde fosse capaz de simplificar e facilitar a observacdo dos dados
dos atletas, tanto para mim, com o objetivo de individualizar ao maximo o treino
dos atletas, tanto como para a equipa técnica ser capaz de ter apenas num s6
documento conseguir obter toda a informacao relativa as qualidades fisicas dos

atletas da equipa.
O documento ficou dividido em 4 partes:

1. Objetivos do documento
2. Ficha individual do atleta
3. Ficha coletiva da equipa
4

. Como me potencializar?
3.3.3.1 Objetivos do Documento

A criacao deste documento teve origem na necessidade que encontrei de
simplificar a observacao e interpretacéo dos inumeros dados que foi recolhendo
com as avaliacOes fisicas, antropométricas e pela minha avaliacao subjetiva dos
padrdes de técnica de corrida e falhas no seu jogo. Crio entdo o documento e

identifico o seu proposito:

1. Individualizac&o do programa de treino
2. Criagéo de grupos por necessidade

3. Fomentar a cultura de treino nos jovens
4

Percecdo facil e rapida por parte dos atletas e Equipa Técnica
3.3.3.2 Fichaindividual do atleta
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Para realizar a ficha individual do atleta, para cada avaliacdo fisica,
antropometrica e analise subjetiva dos padrbes de técnica de corrida atribui
niveis de sucesso. Estes niveis foram criteriosamente escolhidos a partir dos
dados normativos de cada avaliacao fisica, tendo em conta também a sua idade
e modalidade, em relagdo & media da equipa, com a opinido da nutricionista
sobre os dados antropométricos e minha percecédo subjetiva dos padrdes de

técnica de corrida (Figura 33).

Legenda

21\V/=1 B - Urgente Melhorar

e Deve melhorar

allV/=1 2] e Potencializar

Figura 33 - Niveis de critério de éxito

Os patamares escolhidos foram os niveis 1, 2, e 3 onde o0 1 é aquele que
significa “urgente Melhorar”, o 2 que indica “Deve Melhorar”, e por ultimo o 3,
gue apesar se se encontrar num bom patamar, tive o cuidado de utilizar uma
palavra gue remetesse para 0s principios do treino desportivo e a busca contante
para continuar o seu processo de formacgéao e querer constantemente melhor, por
isso a palavra escolhida foi “Potencializar”. Existe um documente que apenas é
referente a média da equipa nas avaliacdes fisicas e outro que ja inclui os dados
normativos da populacdo, os dados antropométricos e analise subjetiva dos

padrbes de técnica de corrida.
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score: [N

Figura 34 - Exemplo de folha de avaliacao final individual

* Forca Explosiva
e Técnica de Corrida

nivel 1

e Hipertrofia
* Resisténcia Aerdbia
* Aceleragao
* VVelocidade Maxima

e Composicao

nivel 3 Corporal

Figura 35 - Exemplo de ficha individual de avaliacédo
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3.3.3.4 Ficha coletiva da equipa

Por fim, para facilitar o processo de individualizagdo de treino tendo em
conta o tempo disponivel, o horéario do ginésio disponivel, a colocagéo dos atletas
em grupos de necessidade foi fundamental. Individualizei as capacidades fisicas
que tem mais preponderancia em cada avaliacdo fisica e na modalidade de
futebol e coloquei os atletas em grupos de acordo 0 seu nivel nessa mesma

capacidade. Criei grupos para 11 caracteristicas/capacidades

Composicéo Corporal
Hipertrofia Muscular
Forca Explosiva
Forca Reativa
Aceleracao (10m)
Velocidade Maxima
Agilidade

Resisténcia Aerbbia

© 0 N O bk~ DR

Resisténcia Anaerdbia
10. Técnica de Corrida
11. Assimetrias Bilaterais

Assimetrias Bilaterais

Figura 36 - Grupos de trabalho divididos por niveis
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3.4 Como me potenciar?

Nesta ultima parte do documento, apresento muito resumidamente aquilo
gue o atleta mais se deve focar para melhorar os seus pontos mais fracos e
assim potenciar 0 seu jogo. Para cada caracteristica/capacidade apresento
algumas estratégias para o atleta perceber que tipo de trabalho mais precisa e

focar-se realmente nessas tarefas (Figura 37).

Hipertrofia Muscular Velocidade Maxima

(N, p—

“f
jk \\\
/“/ 7 {
B4 Trinar bem N
X | Q.
/'/ X B . \\\
@ Comer bem (ingestdo proteica) x'

o 5 (o AR
f,._.. k ) Forga reativa pliomeria

) /-

Figura 37 - Solugbes para aumento da performance

3.4.1 Técnica de Corrida

No futebol, a realizacdo de exercicios de técnica de corrida e a relacao
com os beneficios produzidos no atleta, € ainda um tema pouco abordado (S. R.
D. Silva et al., 2007) referem que a corrida € um movimento relativamente livre
com numerosos graus de liberdade e que os corredores adquirem varias formas

de locomocéao, adaptando-se aquilo que € a técnica padrdo, com uma grande
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variabilidade inter-individual nos padrbes de passada e cinematica dos membros
inferiores. Sousa 2003, na sua tese de mestrado, quando é realizado treino de
técnica de corrida, o atleta deve receber feedback sobre a acdo dos apoios, o
posicionamento da cabeca, da bacia e do tronco, da acdo dos membros
superiores, a sincronizagao das acdes e a fluidez de movimento(Sousa, 2003).
(Girard et al., 2013) destaca que durante uma corrida, quando se verifica um
aumento do deslocamento do centro de massa pode levar a alteracdo das
caracteristicas da passada, no que se refere ao impacto e a forca gerada na
corrida. Desta forma, (Ongaratto et al., 2017) afirma que com o aumento do
deslocamento do centro de massa, esta associada uma técnica ineficiente, que
leva a um aumento do custo energético para a projecao vertical do corpo. Neste
sentido, (Folland et al., 2017) concluiu no seu estudo, que uma melhor técnica
de corrida explica de forma substancial a melhoria na economia de corrida e na

performance.

No Sporting Clube de Braga eram realizadas todas as semanas uma
sessdo de técnica de corrida com toda a equipa. Geralmente acontecia 30 min
antes do treino que se complementava como ativagcdo para 0 mesmo. Esta
consistia em dois grandes pilares, aumentar os niveis de velocidade maxima e

diminuir os riscos de lesdo que uma corrida ineficiente pode trazer (Figura 38).

Training Plan | Quinta-feira:Pliometria

Escatso | i A | oeta | | wora | | | Volume A
Macrock e | Miesockde | | Milcrocide | | == - |
Trasoing | Material | 4
canmdm{ Aguedmento

AQUE | Comida i I Andar 3 Andar nas pontas dos pés

e S mun
)
e
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2| P pars dentro & pars fors SPEng U Botar =0
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] - Y ey Tom = Iom e Iom
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Figura 38 - Plano de Aquecimento para trabalho de técnica de
corrida
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3.4.2 Treino de Forca e Condicionamento

Apés a analise e interpretacdo dos dados relativamente as avaliagbes
fisicas realizadas no inicio de época, foi possivel comecar a organizar o
planeamento do treino das qualidades fisicas tendo em conta as necessidades
da modalidade. Para conseguir individualizar ao maximo o treino dos atletas
tendo em conta o tempo e as infraestruturas disponiveis dividi o planeamento do
treino das qualidades fisicas ao longo da época em dois grupos: coadjuvante de
treino primario e secundario (Fort Vanmeerhaeghe & Romero Rodriguez, 2013).
A prevencdo primaria refere-se ao trabalho realizado pela equipa/grupo,
estruturado e baseado nas lesbes mais habituais de cada desporto, como
também nas suas demandas fisicas, especificamente individualizando cada
posicdo em campo. O treino preventivo secundario ou individual, é estruturado e
planeado em funcdo das necessidades individuais do atleta, a partir do histérico
médico (Figura 39).

| JuL | Aco | seT | out | Nov | pez | Jan | FEV | maR | ABR | mal | Jun |

suB14

TECNICA DE CORRIDA | TRABALHO DE COORDENAGAO PERIODO DE APRENDIZAGEM
suB15
PERIODO DE APRENDIZAGEM ADAPTAGAO FORGA MAXIMA
suB16
ADAPTAGAO FORCA MAXIMA FORGA MAXIMA

sSuB17
ADAPTACAO FORCA MAXIMA FORGCA MAXIMA
suB19

ronetacho romcankwa |rorcan ISR ISR -

suB23
ADAPTACAO FORGCA MAXIMA FORCA MAXIMA
EQUIPA B

soseacao  rorcamaxma o7 [INECTENCAN -+ IECTERCAN e

Figura 39 - Planeamento anual do trabalho das qualidades fisicas

Os treinos eram realizados todos os dias, antes ou depois do treino,
dependendo sempre das equipas dos escalfes superiores. Eram divididos em
dois grupos, o grupo A e o Grupo B, onde conseguia distribuir os atletas de
acordo a ajustar melhor o que pretendia trabalhar naquele dia, exemplo, mais
fortes/fracos, posi¢des dentro de campo, histérico de lesbes, antes/apos PHV e

outros que o GOD em reunido entendia serem relevantes para aquele
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atleta/escaldo. Geralmente uma sessé&o de treino tinha a duragéo de 30 minutos
para cada grupo (Figura 40).

Sogo. | sozor: sogorz NI oco: | or: | o

10h30 09h30 095h30 09h30 09h30 10h00 10h30

Treino ndo Forca Superior . Forga Superior Treino ndo
< P Forca Inferior e

Convocados ; _ + + Convocados
Recuperacio + o

1S90 Reforgo Core
Forga Total Excéntrico ¢

Forga Total

Libertacdo

Alongamentos Miofascial
iofascia

Pliometria

FOLGA (Individuz

20h00 10h30 10h30 10h30 10h30 10h30 18h00

Equipa X Recuperacio Forga Resisténcia Equipa Y
(casa) Ativa (tensdo) (duragdo) (velocidade) (pré-ativagio) (fora)
Coordenagdo/ Técnica de e Velocidade
Propriocetividade Corrida ca

Figura 40 - Planeamento do Macrociclo das qualidades fisicas

Apos o trabalho de ginasio, o inicio de treino realizavamos o aquecimento
tendo em vista o protocolo RAMP (Raise, Activate and Mobilize, Potentiate)
(Jeffreys et al., 2006). Este protocolo tinha como objetivo de Elevar (Raise) a
temperatura corporal, a frequéncia cardiaca e respiratoria, o fluxo sanguineo e
aumentar a viscosidade das articulacdes através de exercicios como Skippings,
saltos, mudancas de direcdo, agachamentos. Ativar (Activate) os principais
grupos musculares e Mobilizar (Mobilize) as principais articulagbes e amplitudes
de movimento usadas no futebol com alongamentos dinamicos, utilizacdo de
minibandas (ver alguns exercicios utilizados no Anexo Ill) e exercicios de
mobilidade articular. Por fim, Potenciar o Desempenho (Potentiate) através de
exercicios semelhantes aos estimulos de jogo como aceleracdes e sprints curtos

ou exercicios pliométricos, entre outros (Almeida, 2018).

No final do aquecimento de acordo com o dia da semana em que
estdvamos existia um trabalho complementar que consistia em abordar
semanalmente 4 grandes pilares para um atleta da modalidade de futebol: Forca,
Pliometria, Técnica de corrida e Velocidade/Agilidade.
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Todas as semanas abordamos os pilares, porem semanalmente existia

um foco, para que houvesse uma progressao gradual anual (Figura 41).

Nivel
exigente
de carga

Técnica
de Pliometria

Velocidade

/ Agilidade
corrida

Semana

Diferentes componentes a serem trabalhadas com niveis exigentes de
carga. Possibilidade de sobretreino

Todas as componentes de forma exigente numa semana = '\ OCelo desausiado

Técnica
de
corrida

Velocidade

Pliometria / Agllidade

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

Nivel exigente
de carga

Técnica
Velocidade/ de Velocidade/
Pliometria Agilidade corrida Pliometria Agilidade

SQﬁ\am 1 Semana 2

Diferentes componentes a serem trabalhadas = evita o destreino e permite uma melhor progressao
dos exercicios uma vez que o atleta nao tera que voltar novamente aos exercicios mais basicos

Evitar trabalhar todas as componentes com nivel exigente de carga = evita o sobretreino

Técnica

de corrida

Todas as componentes trabalhadas semanalmente, :
porém apenas 1 (2 no maximo) sera o foco da semana = Modelo ajustado

Figura 41 - Modeles de divisdo do trabalho das qualidades fisicas
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3.4.2.1 Treino de Forca

Membros Inferiores

« Utilizagdo regular de exercicios basicos, com maior
facilidade/simplicidade e menor dificuldade/complexidade, alternando-os de

maneira a haver variedade e experimentacao, semana ap0s semana;

« Utilizacao regular de exercicios que servirdo de base para programas
de forca no futuro (exercicios de forca que recrutem toda a amplitude de
movimento de ancas, joelhos e tornozelos para introducdo futura de
agachamentos com carga externa, hip hinge com bastao para a introducgéao futura
do exercicio de peso morto (deadlift), prancha dorsal com ombros no banco para

introducdo futura do hip thrust;

Membros Superiores

« Utilizagdo regular de exercicios basicos, com maior
facilidade/simplicidade e menor dificuldade complexidade, alternando-os de

maneira a haver variedade e experimentacdo, semana ap0s semana;

» Combinar exercicios de empurrar e puxar, ndo aumentar quantidade de
repeticdes/séries/carga externa de um exercicio sem que haja controlo do
movimento, quer na fase concéntrica, quer na fase excéntrica, quer num

exercicio estatico;

Core

* Priorizar o trabalho isométrico — trabalho de estabilizagdo e postura

corporal;

 Apenas aumentar volume quando a generalidade dos atletas
executarem devidamente os exercicios e utilizar adaptagdes para os que ndo

conseguem), “dominar para progredir”;
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Velocidade, agilidade e mudanca de direcao

Velocidade (linear)

* Procurar corrigir principais erros: inclinagéo do tronco a frente, grande
ciclo posterior da perna livre (evitar ataque ao solo a frente da anca), movimentos

brutos de oscilagéo da cabeca, ndo utilizagdo do balanco dos bracos;

» Comecar com pequenas distancias (10-15 metros) e ir aumentando ao
longo das semanas, procurando sempre pequenos incrementos, quer em termos
de distancias de sprint, quer em termos de volume semanal, e ir percebendo qual

o efeito (carga interna) desse aumento de estimulo (carga externa);

Aqgilidade e mudanca de direcao

* Procurar variar os percursos de agilidade, alternando os angulos de
variacao de direcdo (15°, 45°, 90°, 145° e/ou 180°);

* Trabalhar sempre para ambos os lados;

* Procurar, numa fase inicial, comegar com angulos de variagdo inferiores
e ir progredindo para angulos superiores, que contam com uma componente de

travagem e forca excéntrica superior;

* Introduzir, progressivamente, imprevisibilidade e reagdo a estimulos

externos (visuais e/ou auditivos);

Técnica de corrida

Introduzir na rotina semanal exercicios de coordenacédo e técnica de
corrida, que servem de suporte para a aprendizagem da postura e movimentos
corretos dos segmentos corporais durante a corrida, sprint ou mudanca de

direcéo.
« Caminhar apenas no ter¢o anterior do pé ou calcanhares;
« Skipping alto a caminhar;
« Skipping baixo;

« Skipping médio.
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« Skipping alto (A-Skip).

* Skipping alto com extensao do joelho (B-Skip);
« Skipping calcanhares aos gluteos (Butt kicks).
» Skipping tibiotarsico (Ankle skips).

* Skipping assimétrico;

+ Corrida Saltada;

* Steps;

» Coxinhos (Hops);

Pliometria

Vertical
 Saltos a corda;
* Pogo jumps;
« Saltos repetidos;
» Agachamentos com salto;
* Quedas do step/caixa;
« Saltos para a caixa;

* Drop jumps e depth jumps com diferentes alturas.

Horizontal
 Skater jumps (saltos laterais);
» Saltos com rotacgao;
* Hops;

» Coxinhos;
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» Multi saltos para a frente com mini barreiras;

* Multi saltos para o lado com mini barreiras.

3.4.2.2 Estratégias de Recuperacéo

As estratégias de recuperacdo que implementava, visavam acelerar a
restauracdo da homeostase, para dessa forma treinar de forma mais intensa e
vigorosa e assegurar que os atletas chegavam ao dia de jogo com a maior
preparacao e disponibilidade possivel. O conhecimento do estado de maturacéo
dos atletas pode ajudar a decidir se determinados métodos de recuperacdo
devem ou ndo devem ser aplicados, consoante o contexto. Atletas que se
encontram pré-puberes recuperam mais rapidamente de uma sesséao de treino
ou jogo em relagéo a um adolescente ou adulto (Sebastien Ratel, 2006). Desta forma,
€ pouco provavel que atletas pré-PHV experienciem fadiga 48 horas ap6s o jogo,
uma vez que a massa muscular e capacidade de produgcdo de forca sao
menores, provocando um menor distirbio da homeostase e dano muscular,
conduzindo a melhorias na performance fisica mais rapidamente em relacdo a

individuos pos-puberes).

Para aplicar estratégias de recuperacdo mais apropriadas temos de
conhecer os disturbios provocados pelo stress imposto, neste caso um jogo
oficial de futebol. Este induz uma deplecdo das reservas de glicogénio,
desidratacdo, dano muscular e fadiga mental e sdo necessarias 72 horas para
recuperar os niveis de performance pré-jogo, assim como para normalizar o dano
muscular e a inflamacao, assegurando o retorno da homeostase, no entanto,
para atletas pré-PHV pode ndo ser necessario tanto tempo para atingir esses
niveis. Para acelerar o processo de recuperacédo, foram implementadas varias
estratégias de recuperagdo que visam aliviar a fadiga, readquirir niveis de
performance, reduzir o risco de lesdo, recuperar a cinética (sprints, saltos, forca
maxima e a capacidade técnica) e os marcadores cognitivos, subjetivos e

bioquimicos (Ndlec et al., 2012).
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A diminuicdo da performance observada no fim de cada jogo surge de
uma combinacdo de varios fatores, desde mecanismos do sistema nervoso
central até as células musculares (Bigland-Ritchie & Woods, 1984). A
desidratacdo moderada nao perturba a performance anaerébia, a habilidade
técnica e a performance cognitiva, no entanto prejudica a capacidade de
resisténcia, assim, a reidratacdo era um fator determinante que tinhamos em
conta durante a recuperacéao p0s-jogo, uma vez que a perda de volume do fluido

intracelular reduz a sintese proteica e de glicogénio (Ndlec et al., 2012).

As reservas de glicogénio muscular, sédo o substrato mais importante para
a producédo de energia durante um jogo de futebol e a diminuicdo da distancia
percorrida a alta intensidade no fim do jogo pode relacionar-se com a deplecao
de glicogénio em algumas fibras musculares, ndo permitindo a realizacdo de
esforco maximos como sprints repetidos. O tempo de replecdo das reservas
apos um jogo de futebol é de 2 a 3 dias (Jacobs et al., 1982) A realizacédo de um
jogo de futebol, leva a execucdo de sprints, desaceleracbes, aceleracoes,
mudancas de direcdo, remates, passes, saltos, disputas de bola com contactos
direto com o adversario de forma repetitiva. Estas ac¢Bes exigem, muitas
contracdes excéntricas que induzem dano muscular acentuado, particularmente

as mudancas de direcéo, aceleracdes e desaceleracoes.

O dano muscular caracteriza-se por uma disrupcdo da fibra muscular,
nomeadamente da membrana celular, das miofibrilas através da desorganizacao
dos miofilamentos onde simultaneamente, ocorre um processo inflamatério. A
magnitude das fibras musculares afetadas determina a severidade do dano
muscular, conduzindo a uma diminuicdo da funcdo muscular e aumento das
dores musculares tardias apés esforco (DOMS) (Ndlec et al., 2012). Os principais
marcadores utilizados para determinar o dano muscular sdo: contracao
voluntaria maxima, as concentracdes de creatina quinase (CK) e de mioglobina,
o DOMS, amplitude articular e inchaco. O maior dano muscular, prejudica o
tempo de recuperacéo de outros mecanismos, como por exemplo a reple¢céao das
reservas de glicogénio em fibras musculares que sofreram uma grande carga
excéntrica (normalmente as de tipo-Il) e por isso encontram-se mais danificadas
(Aspe tal., 1998).

Desta forma, tendo em conta as alteracgdes fisioldégicas que decorriam em

virtude do treino e jogo, em conjunto com a nutricionista, o fisioterapeuta e equipa
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técnica definimos algumas estratégias de recuperagdo a aplicar durante a
semana, que visava o timing e o tipo de nutrientes a ingerir, imersdao em banhos
de agua fria, sono, recuperacdo ativa, alongamentos, instrumentos de

compressao e massagens.

Do ponto de vista nutricional, procuramos assegurar que 0s atletas
realizavam uma boa ingestao de hidratos de carbono 3 dias antes do jogo e que
ingerissem &gua, hidratos de carbono e proteina para repor as reservas de
substratos e otimizar a reparacao do dano muscular. Para assegurar a ressintese
de hidratos de carbono, os atletas eram aconselhados a consumir hidratos de
carbono com alto indice glicémico. Tendo em conta a sintese proteica, era
entregue no fim do jogo um leite com chocolate a cada jogador, que também
contém hidratos, maximizando a sintese de proteina muscular apos o jogo, uma
vez que estimula a sinalizacdo intracelular para a sintese proteica (Lisa et al,
2011), diminuicdo da dor muscular e dos niveis de CK (Gilson et al., 2010). Na
quarta-feira (MD-4), como era o dia de maior carga de treino, era entregue uma

barra proteica aos atletas, com o mesmo propadsito referido anteriormente.

Outra estratégia implementada, foram os banhos de agua fria (CWI),
geralmente realizados a seguir ao jogo ou na quinta-feira (MD-2) quando
necessario, com a intencdo de reduzir a sensacdo de dor muscular e as
concentracfes de CK e mioglobina redirecionando a corrente sanguinea da
periferia até ao core melhorando o retorno venoso e a eficiéncia cardiaca (Hagan
et al., 2011). Esta estratégia pode reduzir a inflamacéo aguda e o dano muscular
e tem um efeito analgésico de curto-prazo (Wilcock et al., 2006). O protocolo
aplicado consistia na imersao em agua fria (9-10 °C) durante 10 minutos. No
entanto, o protocolo ndo era aplicado todos os dias uma vez que a sua utilizacéo

sucessiva pode prejudicar as adaptacfes provocadas pelo exercicio.

Como referido anteriormente, o sono era controlado através do
questionario Hopper Index e caracteriza-se pela respiracdo lenta, baixo
batimento cardiaco e diminuida circulagdo sanguinea cerebral e um aumento
das hormonas de crescimento que permite a restituicao fisiologica (Akerstedt &
Nilsson, 2003). O sono influencia alteracbes cerebrais, como a aprendizagem e
a memoria. Interrupcdes, irregularidades e privagdo de sono alteram
negativamente a homeostase e o circulo circadiano. Existem conexdes entre o

sSono e o sistema imunitario, expondo os atletas a uma maior probabilidade de
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doenca, induzindo uma alteragdo das respostas pro-inflamatérias (Irwin et al.,
2006). Outras recomendacdes transmitidas aos atletas, para uma melhor noite
de sono, passam por criar um ambiente escuro e silencioso, ouvir musica
relaxante e adotar um calendério regular no que diz respeito as horas de deitar
e acordar. No caso, de uma mé noite de sono, os atletas eram aconselhados a
dormir uma “sesta” (30 minutos) a seguir ao almogo para colmatar os seus efeitos
negativos, aumentando o estado de alerta e a performance mental e fisica
(Romdhani et al., 2020).

A recuperacao ativa, era realizada ou no ginasio ou no campo, 15-30
minutos de exercicio de baixa intensidade que promovia 0 aumento da remocao
de lactato ou a recuperacdo dos niveis de pH em comparagcdo com a
recuperagdo passiva. No entanto, devemos ter em conta que a remocédo de
lactato ndo deve ser um critério para a qualidade da recuperacdo de um atleta,
uma vez que nao induz uma melhoria da performance do jogador. Esta
estratégia, nunca era utilizada ap6s um jogo/treino de alta intensidade uma vez
que os seus efeitos eram contraproducentes, pois atrasavam a sintese de

glicogénio sobretudo nas fibras de tipo-I (Ndlec et al., 2012).

No que diz respeito a utilizacdo dos alongamentos no quotidiano, estes
permitiam melhorar amplitude articular, diminuir o stiffness masculo-tendinoso e
alguns podem considerar como uma potencial estratégia de recuperacao,
todavia ndo existe suporte suficiente na literatura para considerar o0s
alongamentos uma estratégia de recuperagdo, uma vez que ndao conduz a um
incremento da performance pds-exercicio, existindo alguns estudos que
demonstram que a realizacdo de alongamentos estaticos apds exercicio
excéntrico pode prejudicar o processo de recuperacdo (Sands et al., 2013). Ou
seja, os alongamentos eram utilizados, mas o0 seu objetivo nunca era acelerar a
recuperacao da performance dos atletas, mas antes procurar niveis de amplitude

articular (Afonso et al., 2021).

Os instrumentos de compressao, aplicam pressdao nas extremidades
inferiores com o propésito de aumentar a circulagdo sanguinea femoral, sendo a
pressdo maior no tornozelo diminuindo até a coxa de forma a aumentar o retorno
venoso. Observa-se uma melhoria da DOMS para niveis pré-exercicio, apesar
da néo existirem evidéncias de melhorias na performance. Grande parte da

literatura demonstra que estes instrumentos conduzem a uma melhoria da
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percecao subjetiva de recuperacdo, ndo devendo ser descartada a hipétese de

estes instrumentos provocarem um efeito placebo.

Outra estratégia que era utilizada consistia na realizagcdo de massagens
manuais, pois 0s beneficios esperados eram tanto fisiologicos como
psicolégicos. As massagens, parecem reduzir a inflamacdo e promover a
biogénese mitocondrial (Justin D. Crane et al., 2019), também se verificavam
alteracdes psicoldgicas, sobretudo no estado de humor e pela diminuicdo do
DOMS.

A Academia do SCB, permite a aplicacdo de todas estas estratégias que
visam a recuperacdo da performance e o bem-estar dos atletas. Todas as
estratégias referidas foram aplicadas em algum momento da época, no entanto
tinhamos sempre em consideragado o contexto, isto € microciclo de trabalho, os
tempos de recuperacao pré e pos jogo e a situacao fisioldgica de cada atleta.
Apesar de todas as estratégias de recuperacao referidas, o sono e a nutricao
eram os pilares mais importantes e nos quais centramos 0 nosso foco, tanto de

uma perspetiva educativa como da otimizacdo da recuperacao.

3.5 Paragens Covid-19

Com a situacdo pandémica vivida ao longo da época, fomos forcados a

paragens prolongadas, onde os atletas foram impedidos de treinar no clube.

Em pouco tempo € possivel observar uma diminuicdo da capacidade aerébia dos
atletas altamente treinados (diminuicdo do consumo maximo de oxigénio), como
consequéncia o jogador ndo consegue realizar tanto trabalho de alta intensidade
(Christensen et al., 2011). Por sua vez, o decréscimo da forca maxima demora
algum tempo enquanto a poténcia muscular podera sofrer uma diminuigdo
substancial num curto espacgo de tempo. Atletas com um nivel superior de treino
e de adaptacOes sdo os que irdo sofrer mais com esta paragem, devido ao seu

nivel superior de preparacéo fisica (Mujika & Padilla, 2001).
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Visto que os atletas se encontram numa idade critica para a sua evolugéo
enquanto atletas, eu em conjunto com a equipa técnica tentamos arranjar
solucdes para que esse tempo de paragem fosse aproveitado da melhor maneira

possivel, com o objetivo de minimizar as perdas ao maximo.

A situacdo descrita pode ser atenuada com um estimulo que seja
suficiente para manter a performance. Assim, com 0 propdsito de manter a
aptiddo aerdbia o treino intervalado de alta intensidade pode ser uma boa
estratégia a utilizar, ao contrario dos estimulos de intensidade moderada (Ratel
et al., 2006). O treino com foco nas qualidades da forca e da poténcia, como o
treino de forca geral (unipedal para cria uma maior sobrecarga sobre o
segmento) o treino pliométrico sdo intervencbes que apresentam resultados
satisfatorios (Jodo Ribeiro et al., 2021). Também é fundamental que os atletas
continuem a ser expostos a estimulos de velocidade maxima, por isso o treino

sprints repetidos apresenta-se como uma metodologia de treino a ter em conta.

Desta forma, procuramos que os atletas fossem expostos a estimulos
idénticos aos de jogo que realizavam ao longo da semana através dos treinos
em equipa com a plataforma ZOOM ou gravando o treino que depois deveriam
enviar. No entanto, devemos ter a consciéncia que o paradigma que
ultrapassamos € inusitado e nao existem linhas orientadoras de como atuar
nestas situacfes, mas o SCB e toda a sua estrutura trabalharam com o objetivo
de perceber as consequéncias fisicas, técnicas, taticas e sobretudo mentais que
este panorama acarreta para os envolvidos, dai a realizacéo e gestédo dos treinos

tinha em conta os aspetos fisicos, mas também os mentais.

Posto isto, foi criado um planeamento semanal onde os atletas treinariam
todos os dias da semana, tendo uma folga ao domingo. O treino era dividido em
dois momentos. O primeiro treino online, onde se realizava uma sessdo com
cerca de 30 minutos, onde incidiamos no trabalho de forca, que era dividido
uniformemente ao logo da semana em diferentes grupos musculares. O segundo
momento consistia em trabalhar a parte cardiorrespiratoria do atleta. Esta
acontecia 3 vezes por semana, onde o0s atletas tinham objetivos a realizar, como

por exemplo, o pace, os quilémetros e etc.

A monotorizagéo da carga externa era realizada através de uma aplicacéo

de telemével que fosse capaz de apresentar os dados da corrida e onde através
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da minha andlise sobre esses mesmos dados ajustava a corrida para que 0s
atletas fossem capazes de trabalhar a intensidades que eu padronizava. O
trabalho cardiorrespiratorio passava por trabalho de corrida continua, e
intervalados de alta intensidade, onde semanalmente colocava diferentes
intensidades e tempos de descanso entre series. Eram também expostos a
velocidades maximas com o objetivo de ndo perder adaptacdes estruturais e

neurais, visto que € um mecanismo de lesdo muito frequente no futebol.

-97 -



4.1 Reflexao Critica

Terminada mais uma etapa da minha caminhada de formacéao académica,
e refletindo naquilo que foram os objetivos a que me propus cumprir no inicio do
estagio curricular, importa em meu entender, tecer algumas consideracfes

finais.

Inicialmente, expor que o balanco que faco deste ano letivo,
inquestionavelmente e a todos os niveis, considero positivo. A pesquisa e 0
estudo diario deram-me maiores conhecimentos, tanto como o trabalho préatico
com os atletas a as suas especificidades. O trabalho em equipa agilizou a
descoberta de solugbes e 0 aumento da eficiéncia na resolucao de problemas e
a conjugacdo de todos esses fatores resultou numa maior confianca nos
conhecimentos adquiridos e, consequentemente, numa crescente autonomia,
celeridade, eficacia e qualidade do trabalho por mim desenvolvido. No fundo,
percebi quao importante é a procura constante da melhoria e a ansia da
superacao das limitacbes com que diariamente nos debatemos e que, com

resiliéncia, esforco e dedicacao, € possivel alcancar os nossos objetivos.

Admito, sem qualquer espécie de constrangimento, que a concluséo
deste segundo ano letivo relativo a obtencdo do grau de Mestre em Treino
Desportivo representa, para mim, um alivio e uma satisfacdo. Um alivio, antes
de mais, porque foi um periodo exigente de trabalho, permanente dedicagéo ao
estudo e continua aprendizagem e em segundo lugar, de satisfacdo por sentir
que esse esforco obteve resultados perfeitamente visiveis na melhoria do

desempenho dos jogadores que acompanhei ao longo da presente época.

Trabalho que foi reconhecido pela maioria das pessoas que o0
acompanharam. Numa perspetiva de avaliagdo retrospetiva, considero que o
percurso formativo efetuado nestes ultimos cinco anos enquanto aluno da ESDL,
foi bastante enriquecedor e tematicamente bem mais abrangente do que

inicialmente perspetivava. A aprendizagem resultante da frequéncia do ensino
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superior, ndo apenas num plano meramente curricular, mas também decorrente
do convivio diario, contactos e partilha de ideias com colegas e docentes, foi
possivel me fazer deparar com diversas e distintas areas do saber,
ultrapassando as minhas melhores expectativas. Esta circunstancia revelou-se
essencial para 0 meu crescimento pessoal e profissional. Nao obstante, a
permanente constatacdo da vastiddo do conhecimento existente, nesta como
noutras areas, a par da evolucéo técnica referida anteriormente imp&e-nos uma
atitude humilde e impele-nos no sentido da busca ininterrupta da sabedoria e do
aperfeicoamento.

De facto, se algo resultou de todo este longo percurso e experiéncias
vivenciadas foi a certeza de que para se desenvolver uma atividade profissional
Séria e responsavel nesta area, temos de nos manter atualizados e almejar
resultados, procurando contribuir, se possivel, para o proprio desenvolvimento

do treino desportivo.

4.2 Conclusoes

Findado este Estagio € com enorme contentamento que concluo que as
expectativas foram amplamente superadas. Desfrutei de cada momento onde
estive envolvido, guardo as conversas que me ajudaram na estruturacéo do
meu pensamento e as relacdes de confianca e reconhecimento com os

jogadores e restantes profissionais com quem trabalhei.

O interesse demonstrado noutras areas do Futebol, nomeadamente
Fisioterapia, Nutricdo e Psicologia, permitiu preparar-me melhor para
corresponder aos desafios diarios. Assim, tentei aproveitar ao maximo aquilo

que a envolvéncia onde estava inserido tinha para oferecer.

Termino este capitulo na esperanca que este trabalho possa fazer com
gue os leitores encontrem ou acrescentem novas perspetivas no seu caminho,

sendo que foi de um proficuo prazer a elaboracéo deste documento.
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