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RESUMO

Este relatdrio surge como tarefa final para a obtencéo do grau de mestre
em Treino Desportivo.

O estégio foi realizado no Futebol Clube do Porto na equipa de formacéo
de sub 16 masculino, participante no Torneio do Futuro da Associacdo de
Basquetebol do Porto que marcou a retoma das competicfes de formacéo apos

a paragem em Marco de 2020 causada pela pandemia do covid 19.

Ao longo da época desportiva procedeu-se ao acompanhamento de 118
treinos presenciais, 39 treinos online (via Zoom) e 8 jogos oficiais. As funcdes e
tarefas de estagio essenciais focaram-se na execucdo do plano fisico, no
acompanhamento da planificacdo dos microciclos e unidades de treino assim

como execucdo das mesmas.

Adicionalmente as tarefas de estagio realizou-se um projeto de
investigagdo que resultou na publicagdo cientifica de um artigo. O estudo teve
um objetivo triplo: (1) descrever as variagdes semanais de carga aguda (CA),
razao da carga de trabalho aguda: cronica RCTAC, dor muscular tardia (DOT) e
fadiga; (2) analisar as variacdes da carga semanal de trabalho e bem-estar entre
trés periodos da época (P1, P2 e P3); e (3) analisar as relacdes entre carga de
trabalho e medidas de bem-estar. Os dados do estudo revelaram que a carga é
maior no primeiro periodo diminuindo ao longo da temporada e que a CA esta

mais relacionada com os parametros de bem-estar do que a RCTAC.

As tarefas de estagio permitiram aumentar a capacidade de implementar
métodos de treino individualizados bem como a adaptacdo dos exercicios com

base nos atletas, nas suas necessidades e posi¢coes de jogo.

Palavras-chave: Basquetebol, Treino Desportivo, Formacgao, Planeamento



ABSTRACT

This report appears as a final task for obtaining the master's degree in
Sports Training.

During the season we had 118 trainings on the field, 39 online trainings
and 8 official games. My essential internship roles and tasks focused on physical
plan execution, monitoring the planning of microcycles and training units as well

as their execution.

In addition to the internship tasks, research project was carried out, which
resulted in the publication of an article in a scientific magazine. The study had a
triple objective: (1) to describe the weekly variations of acute load (AL), acute to
chronic workload ratio (ACWR), delayed onset muscle soreness (DOT) and
fatigue; (2) to analyze the variations in the weekly workload and well-being
between three periods of the season (P1, P2 and P3); and (3) analyze the
relationships between workload and measures of well-being. The study data
revealed that the load is higher in the first period, decreasing throughout the
season and that AC is more related to well-being parameters than ACWR.

Internship tasks allowed increasing the ability to implement individualized
training methods as well as adapting exercises based on athletes, their needs
and game positions.

Keywords: Basketball, Sports Training, Training, Planning
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GLOSSARIO:

e Back screen — bloqueio nas costas — bloqueio cego;

e Big — jogo basico com spacing de 3 abertos e 2 jogadores ocupam
posicoes interiores;

e Blitz — quando um defensor se posiciona de forma a assegurar o papel
de ajudar no role do poste apds um bloqueio direto;

e Bloqueio Inverso — quando o extremo de um dos lados dribla para o0 meio
e 0 poste do mesmo lado faz um bloqueio para este atacar a linha final,
abrindo o jogo e 0 espaco;

e Bump - quando o defensor bate num atacante (tanto a cortar como a
rolar) de modo a causar desequilibrio ou para o mesmo parar, evitando
uma situagao de perigo;

e Curl — quando um jogador aproveita o bloqueio indireto rolando para o
cesto;

e Deep Roll — Corte profundo do poste bloqueador para o cesto;

e Diamond — Funciona como um losango em 1-2-1, em que o extremo de
baixo escolhe um dos lados podendo escolher tanto saida alta (caso isto
aconteca o poste sobe), ou saida baixa (caso isto aconteca o poste vai
para poste baixo). O outro poste que bloqueou o extremo de cima, faz
sempre flare, ou seja, abre;

e Fast break — contra-ataque

¢ Flash —quando o poste trabalha sobre o seu defensor na direcao da bola;

e Goalkeeper — quando um jogador defende dois ao mesmo tempo
(jogadores no lado cheio) numa situacao de bloqueio direto;

e Hand-off — gesto tatico em que um jogador entrega a bola diretamente na
mao de um companheiro.

e Hard/show — quando numa defesa de bloqueio direto, o defensor
bloqueador corta 0 caminho ao base adversario e com as maos no drible
0 obriga a recuar. O defensor do base procura passar por cima do
bloqueio e manter o maximo de pressdo, prevenindo o reject e
recuperando o seu jogador quanto antes;

¢ High-low — quando um dos postes se encontra a poste alto no cotovelo e
0 outro a poste baixo;

11



Mismatch — quando um jogador tem uma vantagem sobre outro (jogador
mais alto vs um mais pequeno, jogador mais rapido vs jogador mais lento)
Open — jogo basico com spacing de 4 abertos (com o 4, trailer, aberto) e
apenas 1 jogador em posicao interior.

Pick-and-roll — bloqueio com role do poste para o cesto;

Pop out — quando o poste abre para 3 pontos em vez de rolar para o
cesto;

Push Player — Jogador portador da bola, (1), € geralmente quem inicia as
jogadas e quem traz a bola para o ataque;

Reject — jogar o lado contrario ao bloqueio direto;

Repost — quando o poste passa fora, e volta a ganhar posicao
empurrando o seu defensor para dentro;

Rim Runner — Jogador atacante interior (4), que no contra-ataque chega
pelo corredor central,

Set play — uma sequéncia de movimentos taticos de uma equipa;

Short Roll — Corte do poste bloqueador para o cotovelo;

Skip pass — mudanca de lado da bola do interior para o exterior do lado
contrario;

Split — quando o extremo pde bola dentro e faz um bloqueio indireto ao
base/extremo que se encontra no meio para uma maior dinamica e
facilidade de linhas de passe.

Stagger — quando dois jogadores fazem ao mesmo tempo um bloqueio
indireto um apds o outro, possibilitando que o jogador que os recebe tenha
um lancamento aberto;

Switch/ Five — defesa de bloqueios diretos ou indiretos com troca de
defesas rotacdo a 3 (Switch); troca simples entre 2 jogadores (Five);
Trailer — Jogador interior, assume a posigao 5.

White/ Flat — é uma defesa do bloqueio direto: o defensor do jogador com
bola passa por cima (em primeiro), enquanto o poste mantém-se em baixo
e da um tempo de ajuda evitando a penetracao;

Wing — Jogadores que primeiro chegam ao ataque pelos corredores
laterais, com alguma estatura e atléticos (2 e 3);

12



1.INTRODUCAO
1.1 CARACTERIZACAO DA MODALIDADE — BASQUETEBOL

O Basquetebol é um dos desportos mais populares no mundo e é praticado
em quase todos os paises.

O objetivo fundamental do jogo é marcar cesto e tentar impedir que a equipa
contraria o faca, existindo um elevado nimero de alternancias de posse de bola
e consequente adaptacdo das equipas a esses momentos de jogo (Pacheco,
2009). Para que tal aconteca, as equipas devem dominar 0os seus principios de
jogo (quer defensivos, quer ofensivos) e devem estar em Otimo estado de
desenvolvimento das componentes fisicas, técnicas, psicologicas e intelectuais
de modo a aumentar a possibilidade de sucesso.

Uma variadvel importante nas modalidades desportivas, e como consequente
no basquetebol, é a tomada de decisdo. Esta condiciona o desempenho dos
atletas e 0 seu sucesso, quanto mais especifica e similar as situacées de jogo
for a tarefa, mais consciéncia tem o atleta na tomada de decisdo (Trevarthen,
1986; Turner & Martinek, 1995) Cada vez mais séo os pequenos detalhes que
distinguem as equipas vencedoras das vencidas (Vechi, 2010) e como tal, o
planeamento, a monitorizacdo e o controlo de treino deve ter em conta todas
as acdes técnicas e taticas do jogo mas também as posicdes em que os atletas

atuam e as respostas do organismo face aos estimulos.

1.2 PRINCIPIOS TATICOS

O Basquetebol é uma modalidade complexa onde temos detalhes que
maximizam o desempenho dos atletas, por detalhes diz-se a técnica, a tatica e
ainda a condicéo fisica. No que diz respeito a tatica, esta engloba os sistemas
de jogo (ofensivos e defensivos), situacdes coletivas e/ou individuais que
solucionem determinada situacdo-problema que surja durante um jogo (Oliveira,
2002).

O primeiro grande objetivo do jogo € marcar mais pontos que a equipa
adversaria, havendo um conjunto de acdes a serem realizadas de modo a atingir
eficazmente os objetivos, portanto, as movimentag¢des dos jogadores devem ser
organizadas, ordenadas e fluidas, havendo ainda a distingdo dos jogadores que

participam nos ressaltos ofensivos e dos que fazem a recuperacédo defensiva.
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Assim, a tatica coletiva ofensiva (plano teo6rico da organizacdo da equipa)
assenta-se no conjunto de acdes de tatica individual (visdo micro do jogo) que
se tornam mais complexas e compostas (Ferreira & De Rose, 2003) e que devem
ter em conta as caracteristicas fisicas, técnicas e taticas dos jogadores que
compdem a equipa (Olivé & Britto, 2020), por exemplo equipas mais baixas, com
jogadores mais rapidos e ageis, procurardo explorar essa vantagem através dos
ataques rapidos (contra ataque), penetracdes quer para finalizagcdo quer para
assistir ao jogador que estard sozinho numa posicdo exterior para realizar o
lancamento, por outro lado, equipas mais altas e fisicas procurardo explorar
vantagens interiores, com movimentos que permitam libertar os jogadores
interiores para realizar lancamentos perto do cesto. Qualquer que sejam o0s
sistemas a adotar pelas equipas, é importante ressalvar que ha premissas que
sdo bésicas e de extrema importancia como a procura pela melhor situacdo de
lancamento, a constante criacao de linhas de passe através da desmarcacdao, a

manutencao da posse de bola e a marcacao de pontos (Olivé & Britto, 2020).

Por sua vez, o segundo grande objetivo do jogo € sofrer menos pontos
guanto possivel, entrando assim no capitulo da defesa. Esta inicia-se logo apos
a perda de posse de bola (ou seja, a equipa que estava a atacar conseguiu
marcar pontos ou sofreu uma perda de bola) e pode ser individual — cada jogador
defende o seu opositor direto -, zonal — cada jogador se encarrega por defender
uma area do campo — e ainda mista — juncao das duas defesas, comecar numa
zonal e passar para uma defesa homem ou vice-versa e ainda pode ser campo
inteiro ou meio campo (Michelini et al., 1990). Os principios defensivos devem
ser adaptados as caracteristicas da equipa, das particularidades do adversario
ou das situacdes especificas do momento de jogo, sendo que todas elas tém o
mesmo proposito — dificultar as agBes realizadas pela equipa contraria (Daiuto,
1983). Independentemente do sistema defensivo adotado pelas equipas existem
ainda principios basicos para os defensores, e séo eles: o ficar entre o atacante
e o cesto, impedir a progressao do adversario e orienta-lo para o lado do campo
gue tém mais dificuldade, fechar as linhas de passe e claro, recuperar a posse
de bola (Duarte, 2013).
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1.3 CARACTERIZACAO FISIOLOGICA DA MODALIDADE

O basquetebol é uma modalidade coletiva aberta dado que o ambiente varia
a cada instante, aciclica uma vez que 0s movimentos ndo se repetem
consecutivamente dentro de um espaco determinado (J. Nunes, Fantato, &
Montagner, 2006) e de carater intermitente que envolve acdes simultaneas de
alta intensidade com breves interrupcdes (J. A. Nunes, Costa, Viveiros, Moreira,
& Aoki, 2011), para além disso, os movimentos comuns da modalidade tornam-
na complexa (Ramirez-Vélez et al., 2014), alguns exemplos séo: a rapida
mudanca de direcdo quer porgue perdemos uma posse de bola e € necessario
ir defender, quer porque ganhamos a posse de bola e € preciso sair em contra
ataque; a habilidade para saltar rapidamente e repetidamente, num ato de
lancamento, para contestar o lancamento de alguém ou para ganhar um ressalto,
aterrando muitas vezes descontroladamente. Podemos entdo afirmar que a
velocidade, a agilidade e o salto vertical sdo fatores condicionantes na
modalidade e como consequente no desempenho dos atletas e o sistema de
abastecimento energético anaerdbio € predominante na modalidade (J. Nunes
et al., 2006).

Num estudo realizado em 8 atletas de elite da Liga Nacional Australiana
registaram-se 997 (x183) mudancas de posi¢cdo durante o jogo, com uma
mudanca a cada 0,2 segundos, para além disso averiguou-se um total médio de
105 (x52) corridas de alta intensidade com uma duragdo média de 1,7 segundos
sendo que esta ocorria a cada 21 segundos (Mclnnes, Carlson, Jones, &
McKenna, 1995). Um outro estudo realizado em Portugal com atletas de selecéo
nacional de sub 16 observou-se que cada atleta realizava em média 71,43
mudancas de direcdo durante um jogo de basquetebol sendo que os Push Player
foram os que registaram o valor médio maior (88 mudancas) , os Wings 76 e por
ualtimo os jogadores interiores (Rim Runner e Trailer) realizavam em média 50,29

mudancas (Pereira, 2005).

1.4 FADIGA E RECUPERACAO

A fadiga tem-se revelado como um dos tépicos centrais na investigacédo
da fisiologia do exercicio. Uma das principais caracteristicas do sistema
neuromuscular é a sua capacidade adaptativa cronica, uma vez que quando

sujeito a um estimulo como a imobilizagdo, o treino ou perante envelhecimento,
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pode adaptar-se as exigéncias funcionais. Consegue também adaptar-se as
alteracdes agudas, associadas a frequéncia de treino prolongada ou intenso,
habitualmente referida como fadiga muscular. A incapacidade do musculo
esquelético gerar elevados niveis de forga muscular ou manter esses niveis no
tempo designa-se por fadiga neuromuscular (Ascensao, Magalhaes, Oliveira,
Duarte, & Soares, 2003).

1.4.1 ESCALA SUBJETIVA DE ESFORCO
A monitorizacdo de carga de trabalho (TL: Training Load) tornou-se num
ponto muito importante na forma como os treinos sdo planeados e

periodizados, otimizando-se a condicao fisica e evitando o risco de lesfes.

Ha varios fatores que podem ser manipulados no planeamento do treino,
como por exemplo, o volume e a intensidade, sendo comum referirem-se a
“carga de treino” (CT). Esta pode ser dividida em 2 subsecg¢bdes denominadas
como externa e interna. A carga externa refere-se ao treino especifico
prescrito pelos treinadores, enquanto a carga interna se refere a resposta

fisiologica individual ao estimulo externo (Lima et al., 2020).

Para a quantificacdo da CT, existem diversos métodos que sédo baseados
no designado impulso de treino (TRIMP), utilizando parametros tais como
volume, intensidade do exercicio, frequéncia cardiaca, concentracbes de
lactato sanguineo e percecdo subjetiva de esforco (Rate of Perceived
Exertion (RPE)) da sesséo (Stagno, Thatcher, & van Someren, 2007). A RPE
tornou-se uma ferramenta precisa e facil de usar, pois os atletas sé precisam
de avaliar subjetivamente a intensidade da sessao de treino que acabaram
de concluir (com valores que variam de 1 [descanso] a 10 [esforgo maximo]).
A monitorizacdo da carga interna por meio da RPE (RPE x minutos de treino)
provou ser um instrumento valido para reduzir o risco de lesdes e otimizar o
desempenho dos mesmos. Por exemplo, num estudo publicado com
jogadores de rugbi, observou-se que cargas de trabalho mais altas estavam

associadas a um aumento do risco de lesdo (Gabbett, 2004).

A RPE é um método de modulacéo da intensidade de esforco que pode
ser relacionado a diferentes variaveis de treino de forga, sobretudo a carga.

Independente do sexo, homens e mulheres apresentam boa capacidade de
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distincdo de diferentes cargas através da PE (percecdo de esforgo),
apresentando comportamento linear entre a PE e a carga utilizada. Ainda
podemos ressaltar que quanto mais pesadas as cargas utilizadas, menor
sera a variabilidade das respostas entre os atletas. Em relagédo a carga e ao
esforco realizado em cargas de esforcos maximos (RMs) sédo similares a
respostas da PE que sdo encontradas, enquanto, que em esforcos

submaximos (%1RM), a PE é diferenciada em relacéo a diferentes cargas.

Diferentes exercicios utilizados (mono ou poliarticulares, com pequenos
ou grandes grupos musculares envolvidos) parecem apresentar um mesmo
comportamento da PE, sendo que a manipulacdo da ordem dos mesmos nao
modifica a PE geral da sesséo, podendo, contudo, interferir na avaliacéo

individual de determinado exercicio.

O aumento na quantidade de repeticbes e séries realizadas em
determinado exercicio ou sesséo, causa o aumento da RPE atribuidos ao
grau de fadiga localizada dos musculos envolvidos. Neste sentido, intervalos
mais prolongados podem garantir respostas similares da PE entre as
diferentes séries ou exercicios. As contracbes excéntricas, comparadas as
contragdes concéntricas, apresentam menores valores de PE (Tiggemann,
Pinto, & Kruel, 2010).

1.4.2 MONITORIZACAO DAS INTENSIDADES E EXIGENCIAS DO
TREINO
O basquetebol € um desporto de carater intermitente, e com tal de dificil
quantificacdo de carga, existindo poucos dados disponiveis sobre a
monitorizagado de carga na modalidade (J. A. Nunes et al., 2011)

No mundo das modalidades coletivas, cada vez mais € utilizado o método
dos jogos reduzidos, uma vez que permite estimular as habilidades técnicas,
taticas, fisicas e fisiologicas dos atletas comparativamente aos meétodos

tradicionais (Clemente, 2016).

Os jogos reduzidos (Small Sidded Games — SSGs) sdo adaptacdOes
reduzidas do jogo normal (5x5) através da manipulacdo do niumero de jogadores,
do tamanho do campo e das regras. Estas alteracfes restringem a dindmica do

jogo e modificam a sua intensidade (Clemente, Conte, et al., 2018).
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Alguns estudos comprovam que os SSGs apresentam efeitos similares
ao longo da época em termos fisiol6gicos quando comparados com métodos de
treino tradicionais, beneficiando o desenvolvimento dos principios estratégicos e
das habilidades técnicas das modalidades (Clemente, 2016; Conte, Favero,
Niederhausen, Capranica, & Tessitore, 2016).

As andlises das cargas internas, medidas através da percecao subjetiva
de esforco (RPE), frequéncia cardiaca (FC) e concentracdo de lactato, auxiliam
os treinadores na percecdo da resposta dos atletas ao treino e a competicdo
permitindo gerir melhor a carga externa. A carga externa, por sua vez, afeta o
equilibrio do meio interno e tem sido medida através da analise do tempo-

movimento (J. A. Nunes et al., 2011).

Certos estudos (Boger, Yun, Cai, & Han, 1995; Clemente, Mendes, et al.,
2018), consideram mais interessante a andlise de cargas internas através do
RPEs devido ao seu potencial para integrar diferentes estimulos, pela facilidade
de uso e pelo baixo custo, dado que existe uma grande correlacdo entre o RPE
a FC (Rabelo et al., 2015).

Um estudo realizado durante uma partida do campeonato brasileiro de
basquetebol feminino procurou correlacionar dois métodos de quantificacdo de
carga interna: método de Edwards, que quantifica a carga interna através do
tempo gasto em diferentes zonas da frequéncia cardiaca; e o método da
percecao subjetiva de esfor¢co, em que a intensidade vezes a duracgéo reflete a
magnitude da carga interna em unidades arbitrarias (J. A. Nunes et al., 2011).
Este estudo mostrou que ambos os métodos podem ser utilizados para
quantificar a carga interna imposta aos atletas, reforcando a hipétese de que
quanto maior é o numero de acdes desenvolvidas pelo atleta em jogo maior é a

influéncia da carga interna.

Um outro estudo, (Clemente, 2016), fala-nos da manipulacdo da
intensidade dos jogos reduzidos com a alteracdo do numero de jogadores,
mostrando que, jogos com menor duracdo e menor numero de participantes
apresentam maior FC, concentragao de lactato e RPE superior. Assim, num jogo

de 2x2 a FCmax varia entre 86-90%, num jogos 3x3 varia 86-87% da FCmax e
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nos jogos de 4x4 abrange os valores entre 83-87% FCméax. Por sua vez, 0s

jogos formais de 5x5 apresentam valores de FCmax entre 82 e 90%.

Nesse estudo foi também verificado que nos jogos com menores nimeros
de jogadores (2x2 em comparacdo de um 4x4), o numero de acdes
desenvolvidas pelos jogadores (lancamentos, drible, ressaltos, entre outros) foi
maior. Os mesmos resultados foram obtidos com a comparagao entre jogos de
3x3 e 5x5, onde o primeiro mostrou ter maior volume de jogo e mais

oportunidades de aprendizagem.

Também foram encontradas diferencas na percecao de esfoco dos atletas
guando expostos a jogos (4x4) com drible e sem dible, sendo que o primeiro
apresentou uma FCmax com média de 92%, aproximadamente, e o segundo
apresentou uma média de 90% da FCmax. Relatimante ao RPE, também se
verificou um maior resultado no jogo com drible (média de 8,5)
comparativamente ao sem drible (média 7,9). Tanto os valores da FC como o do

RPE comprovam que o jogo com drible € mais intenso que o jogo sem drible.

Um outro estudo realizado, aferiu que tanto o treino intervalado de alta
intesidade (High Intensity Interval Training - HIIT) como os SSGs apresentam 0s
mesmo resultados ao fim de 6 semanas no que diz respeito a capacidade aerébia
dos jogadores de basquetebol. Para além disso, os resultados do estudo
mostram uma melhoria significativa das habilidades de langamento dos
praticantes expostos aos SSGs, no entanto, na habilidade do passe, néo existe
diferencas significativas entre os dois métodos, sendo que, ambos aumentaram

a capacidade de passe (Delextrat & Martinez, 2014).

Num estudo com uma amostra de 10 jogadores de futebol amador
(Clemente, Nikolaidis, & Rosemann, 2019), os procedimentos foram previamente
explicados e chegou-se a concluséo que periodos mais curtos contribuiram para
um aumento significativo da distancia total (Total Distance— TD) e da distancia
de corrida (Running Distance — RD) dos jogadores e manutencdo de escala

subjetiva de esforgco em comparagéo com os mais longos.

Conclui-se entdo que a monitorizacdo da carga e a aplicacdo de jogos
reduzidos podem trazer beneficios em diversos aspetos tendo em conta o

contexto do jogo, quer técnico-taticos como de resposta cardiorrespiratoria,
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constrangimentos aplicados de diversas formas podem aumentar ou diminuir a
intensidade do exercicio e aproximar ou afastar do que se pressupde do que vai
ser 0 jogo. Deve-se também ter em atencéo a carga necessaria em distancia de
sprints uma vez que em terrenos reduzidos n&do se atingem comprimentos de
valor aproximado ao contexto de jogo. Uma necessidade de prevencéao de lesdes
também esta em causa sendo assim necessario saber a carga a que o atleta
esta exposto durante a semana, adicionando a carga exposta no decorrer do

jOogo e assim planear a semana com esses pressupostos somados.

1.4.3 TREINO DE FORCA

Para ser um atleta completo ndo basta apenas ser bom técnica ou
taticamente. A evolugcéo do mundo do desporto e a ligagdo cada vez mais forte
das modalidades coletivas com a procura da melhoria e de alcancar o alto
rendimento e a alta performance tem-se verificado um aumento da procura e da
preocupacao pela preparacao fisica dos atletas. Assim, e como 0 processo de
treino deve ser o mais proximo da realidade, a sua preparagéo deve integrar as
seguintes componentes: fisica, técnica, tatica psicolégica e intelectual
(Gonzélez, 2005).

Nas modalidades coletivas de invasdo, como € o caso do basquetebol, o
treino de forca apresenta 3 objetivos: o aumento da poténcia muscular (forca
explosiva) prevencdo de lesdes e reabilitacdo pés lesdo — os exercicios
tradicionais (como agachamentos e supino) proporcionam ganhos de resisténcia
e forca muscular, fortalecendo os musculos e os 0ssos (Gonzalez, 2005).

A aplicacdo da preparacao fisica deve estar centrada no desenvolvimento
das capacidades fisicas de resisténcia, flexibilidade, velocidade, coordenacéo e
forca, (Vieira & Borin, 2008) uma vez que, 0 aumento significativo da forca, aliado

aos treinos de coordenacéo e velocidade tornam o atleta mais rapido e agil.

1.4.4 RECUPERACAO ATIVA
Nos dias que correm, com a evolucao do desporto e da ciéncia desportiva,
varias técnicas sdo estudadas de modo a obter a resposta para o melhor método
de recuperacao. Assim sendo, e de modo a potenciar a recuperacéo apos altas
intensidades de esforco, tem-se utilizado varios métodos como: exercicios

ativos, massagens, crioterapia e contraste.
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A recuperagcdo ativa é considerada a técnica de recuperacdo pos
exercicio mais antiga estudada, e baseia-se na inclusdo de um exercicio
continuo moderado na fase de recuperacdo (Barnett Anthony, 2006). Esta
técnica procura responder a necessidade de acelerar os niveis basais poés
exercicios de modo a permitir a pratica de uma nova sessdo de treino ou

competicdo nas modalidades desportivas (Tessitore et al., 2008).

A realizacdo de exercicios ativos (trabalho de baixa intensidade e
continuo aerébio) quando comparada com a passiva, apresenta um aumento do
volume sistolico e débito cardiaco e melhor saturacao parcial de oxigénio. Estes
exercicios ndo devem ser realizados por muito tempo, uma vez que, as cargas
de maior duracdo ndo sao adequadas ao objetivo de compensacdao e levariam a
sobrecarga do sistema cardiorrespiratorio bem como gasto energético e

desgaste dos tecidos (Soares, 2014).

1.5 TALENTO DESPORTIVO

A ldentificacdo de Talentos (IT) e selecdo de jovens é uma tarefa
complexa que tem intrigado varios treinadores e cientistas do desporto uma vez
que existem algumas davidas quanto a eficacia dos procedimentos na escolha
dos atletas que terdo melhores resultados quer nas competicbes quer a longo

prazo.

Segundo um estudo realizado no Brasil, a selecdo dos jovens é feita
através da sua posicao especifica de jogo. Esta escolha é feita pelos treinadores
e € um processo definido e baseado essencialmente nos seus conhecimentos e
experiéncias. Esta observacao é realizada através de indicadores condicionais,
técnico-coordenativos, tatico-cognitivos, psicolégicos e antropométricos (no
caso de um jogador interior), sendo que, independentemente do género treinado,
nao existem diferencas significativas entre as qualidades/capacidades que 0s
treinadores procuram para cada uma das posi¢cdes - base, extremo, poste
(Ramos & Tavares, 2000).

Num outro estudo, observou-se que as variaveis antropométricas,
nomeadamente a altura, era o critério de selecdo mais considerado, seguindo-
se das capacidades cognitivas e habilidades técnicas. Por sua vez, os aspetos

psicologicos e de maturacdo, importantes na literatura, apenas foram citados por
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8,3% dos treinadores inquiridos. Assim, verificou-se que o processo de detencéo
e selecdo de talentos ndo tem em consideracdo o estadio de maturacdo do
desportista, mas sim as suas medidas de crescimento, especialmente a estrutura
(Filho, Luguetti, Paes, & Béhme, 2011)

Normalmente, os clubes agrupam os atletas por idades cronoldgicas de
modo que o treino, a concorréncia e as oportunidades sejam iguais para todos
os jogadores. Em Portugal, os escalbes da modalidade de basquetebol permitem
ter, na mesma equipa, atletas com quase dois anos de diferenca, essa
disparidade é observavel através dos efeitos negativos no que diz respeito a
heterogeneidade no dominio fisico e cognitivo. Estas distincbes observadas
entre as criancas nascidas no mesmo ano dizem respeito a idade relativa (Leite,

Borges, Santos, & Sampaio, 2013).

Um outro estudo realizado com o intuito de analisar o efeito da idade
relativa e sucesso a longo prazo nas modalidades de basquetebol e futebol no
Brasil, demostra que os atletas que nascem nos primeiros trimestres do ano
tendem destacar-se e ser selecionados mais vezes para as sele¢des nacionais
jovens, até que deixa de haver diferencas na idade relativa quando chegam ao
escaldo de sub 20. Estes atletas, apesar de terem demostrado alto desempenho
até entdo, quando tentam ser profissionais ndo séo tdo bem-sucedidos. Nesta
mesma evidéncia foi mostrada existéncia de uma maior percentagem de atletas
nascidos nos ultimos trimestres a atuar como profissionais em relacéo a atletas

nascidos nos primeiros (De Subijana & Lorenzo, 2018).

J& no que diz respeito ao sucesso a longo prazo dos atletas das duas
modalidades, no futebol os jogadores que representam as selecdes nacionais
nas categorias de juniores tendem a ter mais sucesso e alcancar o
profissionalismo quando comparados aos atletas de basquetebol. Apenas cerca
de 40% dos basquetebolistas espanhois chegam a competir nas grandes ligas
enquanto profissionais, enquanto que no futebol a percentagem é de cerca de
60% (De Subijana & Lorenzo, 2018).

Se por um lado o envolvimento na pratica desportiva precoce, quer no
contexto escolar, quer no contexto associativo € importante para maximizar o

atleta, por outro, ha estudos que revelam que essa ligacdo nao é benéfica por
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levar muitas vezes a interrup¢do, abandono e/ou mudanca de modalidade por
parte dos atletas. Uma das causas deste abandono precoce parece ser a falta
consideracdo pelos interesses e carateristicas do jovem atleta, isto porque
muitas vezes a crianga envolve-se numa determinada atividade em tenra idade
por interesse de uma terceira pessoa, e quando atinge a sua autonomia,
demostra interesse por outra modalidade, quer seja por contexto social (praticar
modalidades que os amigos praticam) quer seja por sentirem incompeténcia e

incapacidade de proporcionar uma pratica desportiva significante (Estriga, 2000).

A identificacdo de talentos desportivos ndo € uma tarefa facil, pois tera
gue ter em conta varios aspetos, quer sejam eles maturacionais, psicoldgicos,
fisicos, técnicos e taticos que, na minha opinido sdo igualmente importantes.
Para além disso, se queremos realmente formar atletas, tem que haver um
constante acompanhamento dos mesmos, procurando sempre manté-los
interessados e estimula-los, procurar conhecé-los para que ndo haja o abandono

da modalidade.
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1.6 REGRAS DO JOGO
Tabela 1. Regras de jogo — Adaptado do site da FPB (www.fpb.pt)

Regra 1
O jogo

O jogo é disputado por duas equipas com 5 jogadores em
campo cada. O objetivo de cada equipa € converter pontos no
cesto adversario e evitar que a outra equipa converta pontos.
A equipa vencedora é aquela que converte 0 maior numero de

pontos, no final do tempo de jogo.

Regra 2

O campo

O campo de jogo deve ser plano, duro e livre de osbtaculos,

com as dimes0fes de 28m de comprimento por 15m de largura.

OEgE

oBolop odums opseppon | nby

Regra 3

Cada equipa é constituida por:
Um méaximo de 12 elementos de equipa autorizados a jogar,
incluindo o capitao;

Um treinador e, caso o entenda um treinador adjunto;

Um maximo de 7 acompanhantes de equipa, que se podem
responsabilidades

sentar no banco da equipa e com

especificas (diretor, médico, fisioterapeuta, estatistico,

tradutor, etc)

Durante o tempo de jogo devem estar em campo 5 jogadores

de cada equipa, podendo estes ser substituidos
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Tabela 2. Continuacao das Regras de jogo — Adaptado do site da FPB

(www.fpb.pt)

Regra 4
Regulamento
de jogo

Tempo de jogo, empate e prolongamento:

O jogo consiste em 4 quartos de 10 minutos, devera existir um
intervalo de 20min antes da hora do inicio do jogo, um intervalo
de 2 minutos entre o 1° e 2° o0 3 e 4° quartos, antes de cada
prolongamento e ainda um intervalo de 15 minutos entre a 12
parte e a 22.

Se o resultado do jogo estiver empatado no fim do 4° quarto,
0 jogo deve continuar por tantos prolongamentos de 5 minutos
guanto necessarios para anular o empate.

Como jogar a bola:

Durante o jogo apenas deve ser jogada com a(s) mao(s) e
pode ser passada, lancada, rolada ou driblada em qualquer
direcéo, sujeita as restricoes destas regras;

Um jogador ndo deve correr com a bola, pontapea-la ou
intercepta-la deliberadamente com qualquer parte da perna
ou golpea-la com o punho;

Cesto: Quando é convertido e o seu valor

Um cesto é averbado a equipa que ataca o cesto contrario e
tem a seguinte classificagéo:

Um cesto obtido da linha de lance livre vale um ponto

Um cesto obtido da area de campo de 2 pontos conta 2 pontos;
Um cesto obtido da area de campo de 3 pontos conta 3 pontos;

-=— Direcicdo do jogo

@ g

Area de langamentolde trés pontos

Area de langamento
de dois pontos

F)

Cesto do
adversario

Desconto de tempo — interrupcdo do jogo solicitada por
treinador ou treinador adjunto (tém a duracao de 1 minuto)
Cada equipa tem direito a concesséao de 2 descontos de tempo
durante a primeira parte, 3 descontos de tempo durante a
sugunda parte (num maximo de 2 depois de 2.00 minutos) e 1
desconto de tempo durante cada prolongamento.
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Tabela 3. Continuacao das Regras de jogo — Adaptado do site da FPB

(www.fpb.pt)

Drible — movimento de uma bola provocada por um
jogador que detém a bola e a lanca, bate, faz rolar ou
ressaltar no solo:
Um jogador ndo devera driblar uma segunda vez apés terminar
0 seu primeiro drible, a ndo ser que, entre dois dribles tenha
perdido a posse de bola provocada por - Um langamento de

Regras cesto de campo, um toque na bola por parte de um adversario,

Violacbes ) )

um passe ou togue inseguro em gue a bola tocou ou foi tocada
por outro jogador.
Passos:
Movimento ilegal de um ou ambos 0s pés, que viole os limites
estabelecidos neste artigo, em qualquer dire¢cdo, enquanto o
jogador segura uma bola viva em campo;
Uma falta € uma infracdo as regras referentes ao contato
ilegal com um adversario e/ou um comportamento
antidesportivo - cada jogador s6 pode dar um méaximo de
5 faltas (pessoais).
Tipos de faltas:
Falta Pessoal
Falta Dupla

Regra6  Falta Técnica

Faltas Falta Antidesportiva

Falta Desqualificante

PARAR O CRONOMETRO
POR FALTA FALTA DUPLA FALTATECNICA FAUAANTIDESPORTVA  FALTADESQUALIFCANTE

ae " B
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2 ENQUADRAMENTO DO ESTAGIO
2.1 CARACTERIZACAO DO CLUBE

O Futebol Clube do Porto foi fundando em 1906 e era um clube onde se
praticava futebol, atletismo, boxe, cricket, polo aquético, halterofilismo e natacgéao.
SO passado 13 anos do basquetebol ter sido introduzido em Portugal (1913) &
gue um grupo de soécios portistas criaram no clube uma equipa da modalidade.
A par com outros clubes da cidade, o FC Porto contribuiu para fazer do Porto a
grande for¢ca motora do basquetebol em Portugal, primeiro com a fundacdo da
associacdo de basquetebol do Porto em 1926 e mais tarde com a criacdo da

Federacéo Portuguesa de basquetebol em 1927 também na mesma cidade.

A presidéncia do clube pertence a Jorge Pinto da Costa desde 1982 e este conta

com diversos vice-presidentes e diretores nas diversas secc¢oes (figura 1).

Presidente do

Clube
Jorge Nuno Pinto da
Costa
I
[ [ [
Admistrador Admistrador Nao Diretor
Executivo Executivo Basquetebol
_| Vitor Baia | _| Reinaldo Teles | _| Vitor Silva |
1
Diretor Andebol
Admistrador Admistrador Nao
Executivo Executivo _I Manuel Arezes |
_| Luis Gongalves | _| Maria Aguiar | |
Diretor Hoquei
Patins
Admistrador Admistrador Nao = ;
Executivo Executivo _| Joa$ Baldaia

_| Fernando Gomesl _| Rita Moreira |

Diretor Natacao

Admistrador Admistrador N&o Mario Cereja
Executivo Executivo

_| Adelino Caldeira | _| Teresa Azevedo |

Diretor Bilhar

—| Manuela Pinto

Figura 1. Orgédos Sociais FC Porto 2020/2024
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Atualmente o clube estd agrupado em dois: Futebol SAD e Modalidades

(figura 2)

— Andebol

Futebol, SAD

Hoquei Patins

Modalidades |

F.C Porto
[

— Natacao

— Bilhar

Desporto
Adaptado

Figura 2. Futebol Clube do Porto - Divisao dos Desportos

2.1.1 BASQUETEBOL DE COMPETICAO
Em 1995 foi fundada pela primeira vez em Portugal a Liga de Profissionais
de Basquetebol, onde o FC Porto conseguiu carimbar presenca. Ao longo de 17
épocas, O FC Porto conseguiu estar presente em 10 finais, inclusive conquistou
5 titulos, e no fim da época 2011/2012 foi comunicada a equipa que deixariam
de atuar na principal liga portuguesa. Ao fim de duas épocas e depois de serem
campedes no segundo escaldo mais alto do campeonato portugués, a equipa

principal sénior volta a integrar a liga de profissionais.

Ao longo da sua existéncia os dragfes contam com 43 titulos, sendo que
12 deles sdo do Campeonato Nacional (atualmente Liga Placard). O dltimo
campeonato conquistado desta prova foi em 2015/2016. Este ano os dragdes ja

conquistaram a Tac¢a de Hugo dos Santos frente ao vencido Sporting CP.
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2.1.2 BASQUETEBOL DE FORMACAO

No ano de 2012 a modalidade do basquetebol passou a integrar o grupo
Dragon Force, adotando o nome “Dragon Force” para todas as equipas de
formacdo. Desde 2017 o basquetebol voltou ao seu nome inicial “FC Porto” e
passou a pertencer ao departamento das modalidades, havendo assim uma
separacao da Dragon Force (futebol de formacao) das restantes modalidades
desportivas. A formacao conta com 3 espacos de treino, o Pavilhdo da Faculdade
de Desporto da Universidade do Porto, o Pavilhdo Gimnodesportivo do
Lagarteiro e o Pavilhdo da Escola Basica de Pedroucos, onde acolhem atletas
dos 6 aos 18 anos. Neste ultimo ano de pandemia foram-nos disponibilizadas
também as instalacBes exteriores da escola Filipa de Vilhena quando néo era
possivel treinar no pavilhdo. As equipas do FC Porto tém tido presenca assidua
nas principais competicdes nacionais do pais, arrecadando prémios que distritais
qguer nacionais (tabela 4), para além disso, 0os nossos atletas tém também

carimbado presenca nas selecdes distritais e nacionais.

O clube conta com 18 treinadores divididos em seis escaldes (sub 13 a
sub 18) e ainda trés escalbes de minibasquete (sub 8 a sub 12). Para além disso,
temos ainda no departamento clinico dois fisioterapeutas que trabalham com a
formacéo e duas nutricionistas (figura 3).

Basquetehol
Vitor Hugo Miguel Alves
Operacional
\ \ \ \
Competicdo Formag&o Minibasquete Dep. Clinico |
Moncho Lopez Isabel Lemos Daniela Gomes
Coordenador Coordenadora Coordenadora Médico
‘ ‘ Dr. Rui Silva
Sénior B/Sub 18 Sub 16 Sub 14 | Sub 12
André Matos - Principal Daniela Gomes - Principal ISofia Figueiredo - Principal Ménica Ferreira - Principal Fisioterapeutas
Miguel Aimeida - Adjunto Ménica Ferreira - Adjunta Ricardo Peres - Adjunto | | Ricardo Silva - Adjunto Vasco Fonseca
Diogo Salgado - Adjunto Manuel Monteiro - Adjunto Nuno
\ \ |
Sub 17 Sub 15 Sub 13 Sub 10 Nutricdo

Isabel Lemos - Principal André Sousa - Principal Fabio Rocha - Principal | |Andreia Marcal - Principal Andreia Valente

Jodo Sousa - Adjunto Jodo Salgado - Adjunto Anténio Mota - Adjunto Angela Vieira - Adjunta Teresa Valadar

Sara Jer6nimo - Adjunta
Sub 8
| | Angela Vieira - Principal
Manuel Monteiro - Adjunto

Figura 3. Organograma do Clube — Modalidade Basquetebol
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Tabela 4. Palmarés da formagéo

Palmarés

Campedes Distritais

2006/2007; 2007/2008; 2008/2009;

Sub 14 2009/2010; 20010/2011; 2011/2012;

2017/2018

2003/2004; 2004/2005 ;2005/2006;

2007/2008; 2008/2009; 2009/2010;

2011/2012; 2014/2015*; 2016/2017%;

2017/2018; 2019/2020

2003/2004; 2004/2005; 2006/2007;

Sub 18 2007/2008; 2009/2010; 2013/2014*;
2014/2015%; 2016/2017

2004/2005; 2005/2006; 2007/2008

Sub 16

Sub 20
2008/2009; 2009/2010; 2010/2011
Campeonatos Nacionais
Sub 14 2006/2007
Sub 16 2017/2018
2006/2007; 2014/2015*; 2016/2017;
Sub 18
2017/2018

*Anos de equipas grupo Dragon Force

2.2 ENQUADRAMENTO FUNCIONAL
2.2.1 CARATERIZACAO DA EQUIPA TECNICA

Na lideranca do escaldo de sub 16 tinhamos Daniela Gomes (treinadora
principal de Grau lll) e Ménica Ferreira (treinadora-adjunta estagiaria de grau Il).
Para além das duas treinadoras contavamos ainda com o Vasco Fonseca como

fisioterapeuta e a Inés Almeida como Team manager.

2.2.2 CARATERIZACAO DO PLANTEL
O plantel € composto por 10 atletas de segundo ano (2005) e por 5 atletas
de primeiro ano (2006), sendo um deles brasileiro (tabela 5). A média de idade

da equipa é 14,7 anos, a média de altura é de 1,81 cm e 0 peso médio é de 72,3
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kg. Os dados antropométricos foram recolhidos pelas nutricionistas da formacéo
em 3 momentos da época (setembro, janeiro e abril). Comparativamente aos
jovens da mesma idade da Selecdo Nacional Eslovena (SNE) os nossos atletas
sdo em média mais baixo (média de 196cm) e menos pesados (média 83,04kg)
apresentando contudo uma percentagem de massa gorda mais elevada -
sub16FCP 17,62%, e SNE 12,93% (Borovi¢, Rupci¢, Matkovi¢, Garafoli¢, &
Dadi¢, 2016).

Alguns dos nossos atletas fizeram parte das selecdes distritais da

associacdo nas camadas jovens (sub 14 e 16) estando também nos estagios da

selecéo nacional de sub 16 e sub 15 esta época.

Tabela 5. Caraterizacao do Plantel

Push Player Wings Rim Runner e Trailer
(Base) (Extremos) (Postes)
Francisco Silva (2006) André Cleto (2005) Rodrigo Tigre (2005)
Portugués Portugués Portugués
Lourenco Leite (2006) Nuno Pinto (2005) Diogo Nunes (2005)
Portugués Portugués Portugués
Gabriel Moura (2006) Miguel Tamagnini Frederico Rodrigues
Portugués (2005) Portugués (2005) Portugués
Gabriel Carvalho (2005) Francisco Braga (2006) Matheus Céandido
Portugués Portugués (2006) Brasileiro
Fabio Dias (2005) Bernardo Oliveira
Portugués (2005) Portugués
Pedro Machado (2006)
Portugués)
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2.3 CARATERIZACAO DAS TAREFAS A IMPLEMENTAR
2.3.1. OBJETIVO GERAL DE ESTAGIO

O objetivo principal do estagio foi o acompanhamento de uma equipa sub
16 que jogaria na 12 diviséo, lutaria pelo titulo de campeéo distrital e consequente
apuramento para o campeonato nacional e ainda a incorporacao no processo de
preparacao, planificacdo de macro, mesos, microciclos, implementacdo das
unidades de treino de basquetebol e fisicos. Porém, devido a situacdo
pandémica, a competicdo deste escaldo n&o iniciou e os primeiros meses de
treino foram apenas de técnica individual como era permitido pelas entidades
responsaveis. Em janeiro houve a possibilidade de inscrever a equipa no escalao
de sub 21 podendo treinar livremente e iniciando a competicdo em fevereiro, no
entanto, com o agravamento da pandemia em Portugal, os treinos em pavilhdo
pararam novamente. Passados 3 meses, foi dada luz verde quer para os treinos,
quer para a competicao e, portanto, a equipa iniciou a competicdo a 22 de Maio
no Torneio do Futuro da Associacédo de Basquetebol do Porto (torneio que ndo
pretende apurar campedo, mas sim promover novamente a competicdo formal
nos escaldes de formacao) no grupo B frente as equipas Clip Teams, UAA Aroso,
Académico FC, Vasco da Gama, e CAA Salesianos. O torneiro teve duas fases,
numa primeira 0s adversarios estavam agrupados devido a proximidade
geografica, porém a segunda seria mais equilibrada uma vez que, as equipas
seriam agrupadas pela classificacdo da primeira fase. A equipa conseguiu ficar
em segundo lugar do grupo na primeira fase e competiu no més de julho na
segunda fase frente as equipas do Guifées SC, Alfenense e FC Gaia. Ao longo
das duas fases, a equipa apenas sofreu duas derrotas — a primeira frente o UAA

Aroso (1%fase) e a segunda frente ao Guifoes SC (22 fase).
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2.3.2 TAREFAS DE ESTAGIO

No meu periodo de estagio estive encarregue da aplicacdo do plano de
preparacéo fisica (figura 4) aos atletas sub 16 assim como da colaboragédo na

elaboracdo do mesmo com o preparador fisico da formacdo André Sousa.

|
\
|

=N - -8 4

Figura 4. Exemplificacdo do exercicio

Durante os meses de época em que estivemos em confinamento (meio de
janeiro, fevereiro, marco e meio de abril) os trés treinos fisicos que tinhamos via
zoom eram aplicados por mim e além disso, foi criado um desafio de corrida na
aplicacédo “MapMyRun” para os atletas realizarem corridas de 5km nos dias em

gue nédo havia treinos e era eu a monitorizar os dados desse desafio (figura 5).

@ Sio Pedro da Cova, pt
A @
4,24 5:47
L Wl
@ Barcelos, pt
A @@
5,31 5:59
BARCELOS
S -
@ Vila Nova de Gaia, pt

B & DE ()v«.‘.« L4
6,24 5:43

Figura 5. Aplicacdo MapMyRun - Dados recolhidos
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No que concerne aos treinos técnicos e taticos da modalidade, o primeiro
exercicio era posto em pratica por mim, além disso, durante os treinos e
consoante o tema do treino eu ficava com a tarefa contraria a da treinadora
Daniela, por exemplo ela ficava encarregue do ataque e eu da defesa. Tinha
ainda toda a liberdade para intervir no treino e corrigir. Ao longo da época fiquei

encarregue de elaborar e assumir algumas unidades de treino.

Relativamente aos jogos, eu era responséavel pelas definicdo das defesas
individuais, pelos ajustes necessérios quando havia substituicdes e também pelo
controlo das faltas individuais. Além disso, sempre que havia um desconto de
tempo ou final de periodo reunia-me com a Daniela para uma breve discussao
do jogo e dos pontos a melhorar. No intervalo analisava brevemente a estatistica
do jogo e falavamos sobre os pontos em que estdvamos menos bem e o que
fazer para reverter essas situacdes. No final do jogo, reuniamos novamente de
modo a refletir sobre e pensar nos aspetos a melhorar e trabalhar na semana
seguinte. No final dos jogos eu ficava encarregue de ver a gravagcdo do mesmo
e preencher o relatério de jogo, com 0s nossos pontos fortes, fracos, como a
outra equipa atacou, como defendeu etc. Para além de ver 0s nossos jogos,
também fiquei encarregue de ver 0s jogos dos nossos adversarios, com o intuito
de realizar scouting, para que estivéssemos preparados para o que pudessem
pér em pratica. O campeonato ndo foi propriamente equilibrado, sendo que

houve equipas em que o scouting nao foi utilizado.
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2.3.3 ESTRUTURA DO RELATORIO

Este relatério esta dividido em 5 capitulos: introducéo, enquadramento do
estagio, plano de atividades do estagio, conclusbes e consideracgfes finais e
bibliografia. O capitulo 1 contém a introducdo, onde est4 incluida a revisdo de
literatura de forma a responder aos referenciais especificos da modalidade. Sao
abordados os seguintes temas: A Modalidade, Principios Taticos, Caraterizacéo
fisiologica da modalidade, Fadiga e Recuperacédo, Talento desportivo e por fim
as Regras do Jogo. No capitulo 2 é feito o enquadramento do estagio, e inclui as
motivacOes para a realizacdo do estagio na modalidade de Basquetebol, a
caracterizacao do clube, as tarefas a implementar, o objetivo geral do estagio e
uma descricdo da estrutura do relatorio. Relativamente ao capitulo 3, é onde
estdo afloradas todas as atividades realizadas no estagio. E feita referéncia a
todas as tarefas que envolvem o acompanhamento geral da época desportiva e
o artigo original. O capitulo 4 é composto pelas conclusdes e consideracdes

finais. Por fim, o capitulo 5 é composto pelas referéncias bibliograficas.
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3. PLANO DE ATIVIDADES DE ESTAGIO

3.1 CONCEITOS

No inicio da época, foi realizada uma reunido com a coordenadora da

formacdo e com o treinador principal do escaldo sénior do clube de modo a

definir os conceitos ofensivos e defensivos a trabalhar no ano de 2020/2021.

ApoOs essa reunido, os treinadores das duas equipas de sub 16 (equipa de 1°

ano, sub 15 e equipa de 2° ano, sub 16) realizaram um plano conjunto de

conceitos a ser trabalhados ao longo da época de acordo com as caracteristicas

dos atletas. Assim, observando as tabelas seguintes (tabela 6 e tabela 7)

verificamos que os conceitos a trabalhar foram divididos em 3 momentos de

aprendizagem, nos quais os treinadores estdo focados em lecionar conceitos

especificos.

Tabela 6. Conceitos ofensivos a trabalhar ao longo da época

Ataque
Chegar a Jogar
Punch
Cortes / Split
Fast Fast
Saidas
BIG Flare Flare
Bloqueadas
_ Saidas Longe Saidas Longe
Highlow
Bloqueio Inverso
Open
Hand Off Lado
vazio Back Drag
OPEN
Hand Off lado Wag Run
cheio
_ Zero Quick
ENTRADAS Diamond Regular Iverson _ _
Diamond Family
SETS Zero Family Horns
ZONA Béasico Zone Diamond Zone
BOB’S 1 One Zona
SLOB’S Polegar em Baixo Multy
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Tabela 7. Conceitos defensivos a trabalhar ao longo da época

DEFESA
Duplo Punho
RECUPERACAO Cima Zona 22 Campo
Regular )
DEFENSIVA Duplo Punho Inteiro
Lado
1x1 Homem da
Bola
Antecipacéo e
recuperacao de
linhas de passe Bloqueios
DEFESA Close Out Indiretos (Five)  Bloqueios Diretos
INDIVIDUAL 12 e 22 gjudae @ Blogueios diretos (Switch)
posteriores (HARD)
Bloqueios diretos
(White)
Bloqueios
indiretos (Five)
DEFESA ZONA
32 22
MISTA
SITUACOES Troca 3
. Horns
ESPECIAIS Reposicdes 51

Com o decorrer da pandemia, foram realizadas algumas alteracdes e os

momentos a trabalhar os conceitos ndo foram respeitados. Por exemplo, neste

momento da época deveriamos ja estar na Ultima coluna das tabelas, no entanto

com o regresso aos pavilhdes apenas no més de Abril ndo conseguimos abordar

todos os conceitos respetivos ao segundo momento e tendo que relembrar todos

0S conceitos do primeiro momento que ja estavam um pouco esquecidos.
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3.1.2 CONCEITOS OFENSIVOS

O nosso ataque inicia-se com a saida organizada pelos 5 corredores (Figura 6):

¢ Os Wings (W) saem rapidamente pelos corredores laterais (2 e 3);

e O Push Player (PP) é o portador da bola e pode trazer a bola por um de
dois corredores (1 ou 5);

e O Rim Runner (RR) vem pelo corredor central até debaixo do cesto
ganhando posicao do lado da bola (4), (em caso de open (4) ocupa o lado
contrario da bola);

e O Trailer (T) é o ultimo jogador a chegar ao ataque correndo pelo corredor

vazio, contrario ao do PP (5 ou 1);

I N P
\‘——@
%D/@CG
— ~—

Figura 6. Sistema de transicao

Chegar a Jogar basico “BIG”

A primeira intencdo do PP é avancar a bola o mais rapidamente possivel
procurando o passe a um dos W. O PP (1), depois do passe ao W (3) corta para
o cesto e 0 W (2) repde a sua posicado, ao mesmo tempo o T (5) desce para dar
continuidade ao jogo com as diferentes situacdes que podem ocorrer (Figura 7).
Poderemos entdo ter vantagem imediata no passe do W (2) para o RR (4) e as
suas sucessivas reacdes: W (2) corta para o0 cesto e 0s restantes jogadores
exteriores repdem posicdes; W (2) realiza um split a W (3) abrindo linha de passe

no corte de W (2) ou em W (3) na reposicdo de posicdo (Figura 8).

)

pPr O (g

P\

"

Figura 7. Chegar a Jogar “BIG”
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Figura 8. Punch e reacdes

No caso de néo dar para jogar no RR (4), mudamos o lado da bola W (2)
para W (3) e exploramos a saida bloqueada de PP (1) sobre o T (5) (Figura 9).
Esta saida e a leitura do defensor permite-nos explorar varias vantagens como
por exemplo, em caso de perseguicdo do defensor podemos realizar um curl;
uma saida alta para atacar o cesto com o T(5) em open; caso o defensor antecipe
a defesa do bloqueio podemos realizar uma saida em flare, para um tiro exterior
(figura 10), em caso de troca defensiva explorar a vantagem do interior contra
um defensor exterior (a partida menos mais baixo, menos fisico), com o passe
dentro, ou entdo a penetracdo do exterior para a defesa do interior (menos agil,
mais lento). Caso ndo haja uma vantagem imediata das saidas bloqueadas,
temos ainda a opcao de explorar o jogo interior com o Bloqueio Inverso quando
gueremos explorar a vantagem na penetracédo do PP (1) ou entdo na vantagem
do (5); outra opcao é o Hi-Low que utilizamos para explorar as vantagens nos

interiores (figura 11).

Figura 10. Saida bloqueada em curl, em open e em flare
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Figura 11. Continuidade saidas bloqueadas

Chegar a Jogar basico “OPEN”

A partir da distribuicdo de quatro jogadores exteriores e um interior
definimos outras possibilidades para continuar a jogar explorando os espacos.
Com o campo mais aberto, a primeira vantagem pode ser criada através da
penetracdo do portador da bola e respetivas reacdes e criacdo de linhas de
passe (Figura 12). Em caso de ndo haver vantagem na chegada ao ataque
através da penetracdo temos a possibilidade de jogar hand-off (bola a mé&o) do
lado vazio e do lado cheio do campo, por lado vazio entende-se o lado que que
tém apenas dois jogadores até ao momento do off, sendo o lado cheio o que

contém mais jogadores.

Figura 12. Penetracéo e sucessivas reacoes

Hand-off lado vazio:

O portador da bola pede off e o jogador do mesmo lado vem na sua
direcdo para pegar na bola, surgindo a possibilidade de atacar em 1x1 ou entéo
passar a bola nas reacbes dos colegas que jogam sem bola. O fator mais
importante para que os ataques resultem € perceber o que a defesa esta a fazer,
e como tal, qual a melhor forma de reagir. Por exemplo, numa defesa em que o
defensor do portador da bola — 4 — (figura 13) da uma ajuda e o defensor do
exterior do mesmo lado — 3 — persegue, temos o0 4 abrir ao canto para

langcamento. Por outro lado, se o defensor de 4 da espaco para deixar passar o
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defensor de 3, 0 nosso atacante depois de entregar a bola na mdo monta um
bloqueio inverso, entrando assim nas reag¢des de Bloqueio Inverso de “BIG”
(figura 14).

Figura 14. Hand-off lado vazio e bloqueio Inverso

Hand-off lado cheio:

O jogador com a posse de bola dribla em direcdo da linha cesto-cesto e
pede “off”, o jogador exterior mais préximo vem buscar a bola e penetra para
finalizar ou para passar (figura 15). Dependendo das caracteristicas do atleta e
da defesa, depois de entregar a bola o jogador pode rolar forte (roll) para o cesto
(Jogador forte a jogar perto do cesto) provocando ajudas e vinculando defesas,
ou entéo abrir para a linha dos 3 pontos (pop-out — caso seja um lancador). Os
restantes jogadores reagem as movimentacdes — 5 apds o off corta para o lado

contrario a dar linha de passe e 0 2 em caso de roll sobe para dar linha de passe.

Figura 15. Hand-off lado cheio e reagdes
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Conceito “Back” (Back Screen + Saida Bloqueada)

O conceito consiste na chegada ao ataque com bola no interior (4) que
pede “Back”, ou seja, bloqueio nas costas do jogador interior (5) ao PP (1). A
bola pode entrar diretamente neste corte e a partida estara encontrada a
finalizacdo. Se a bola ndo entrar em 1, 5 da continuidade ao movimento
pedindo a bola fora, e aqui temos duas situacdes: se bola entra em 5, este joga
“off” com o exterior e de seguida continua para uma saida bloqueada a 1; se 5
nao recebe a bola, realiza um “pindown” a 2 e de seguida saida bloqueada a 1.
O jogador 2 tem espaco para jogar 1x1 ou pode passar a um dos jogadores
envolvidos na saida blogueada ou aos jogadores do lado contrario onde é
realizado um pindown — este serve para abrir linhas de passe e retirar a ajuda
dos defensores do lado contrério da linha da ajuda (figura 16).

Figura 16. Conceito “Back”
Opcéo “WAG”

O WAG serve para jogar um duplo hand-off. Quando antecipam a defesa
ao T (5), este corta forte para o lado da bola ao mesmo tempo que 0 RR (4) sobe
para jogar off com o 2 que, entretanto, quando o corte do 5, se a bola ndo entra
joga off 1. A partir desta situacdo, podemos jogar todas as continuidades do
“Open” (Figura 17).

Figura 17. Wag e continuidades
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Opcéo “Drag” (Hand-off lado cheio + Bloqueio direto lateral)

O interior com bola (4), pede “Drag” e joga off com o exterior do lado cheio
(1). O interior do lado contrério (5) corta rapidamente para a linha de cesto-cesto
no momento do off, assim que o 1 recebe a bola, 5 sobe para dar o bloqueio
direto lateral (figura 18). Para além de podermos explorar a saida do bloqueio do

1, podemos ainda as vantagens que forem criadas dependendo da defesa.

Figura 18. Drag
Set Play de Entrada — “Diamond Regular”

Neste set play, as posi¢ées de 1,2 e 3 sdo intercambiaveis assim como
as de 4 e 5. Comecamos com dois jogadores posicionados na caixa (4 e 5), e
dois no garrafao alinhados com a linha de cesto-cesto, um dentro do semicirculo
da nao carga (3) e o outro na linha de lance livre (2), o jogador com bola fica fora
da linha de 3 pontos e alinhado também com a linha de cesto-cesto (figura 19).
E o jogador 3 que decide para que lado quer sair apds fintar para o outro lado.
Do lado gue ele sai, o jogador (5 neste caso) efetua um bloqueio, jogando saida

bloqueada. Se a bola entrar em 3, seguimos a continuidade de “BIG” (figura 20).

Figura 20. Saida blogueada — continuidade BIG
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Do lado contrario, o jogador 2 sai no blogueio de 4 (flare screen), caso a bola

entre aqui jogamos as continuidades de “OPEN” (figura 21).

@l

Figura 21. Flare Screen — continuidade OPEN

3.1.3 CONCEITOS DEFENSIVOS

Recuperagéo Defensiva

Apos perda de posse de bola, entramos na nossa recuperacédo defensiva. Esta
quando ocorre apoOs lancamento temos o nosso 2 a fazer recuperagdo
(normalmente até a linha de lance livre do meio-campo defensivo), 0 3, 4 e 5
participam no ressalto e o 1 procura o portador da bola para pressionar logo a
bola dificultando a saida para o ataque (figura 22). Em caso de cesto convertido
e reposi¢cado de bola na linha final, o jogador que defende o repositor de bola
coloca-se na linha de 3 pontos de modo a evitar um passe para as costas dos
defensores que tentam impedir os atacantes de receber a bola. Na nossa
recuperacdo ha uma situacao de troca de papeis quando o 2 lanca ao cesto,
nesse caso, o 1 assume o papel de recuperacdo defensiva e 0 2 passa a

pressionar o portador da bola.

DR ° "id
> )
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Figura 22. Recuperacgéo defensiva
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Defesa dos bloqueios diretos:

Existem varias maneiras de defender os bloqueios diretos (BD). No escaldo
sub 16 utilizamos as defesas de hard, flat e five. A defesa hard é uma defesa
mais “agressiva” utilizada para um jogador que tanto é lancador como penetrador
e, portanto, tentamos pressiona-lo com um breve 2x1 (figura 23) com o objetivo
que este se afaste do cesto o méximo possivel. O jogador que ajuda na defesa
do portador da bola permanece até uma de 3 situacdes: trés dribles do portador
da bola a recuar; se o portador da bola parar o drible; se houver um passe;
voltando para o seu defensor direto. No caso do passe sair para o atacante cujo
defesa ajudou no 2x1 a equipa ajusta a sua defesa e roda de modo a repor as
posicdes defensivas. Por sua vez, a defesa flat, € uma defesa mais
conservadora, onde queremos conter uma penetracdo — o defensor do jogador
que deu o bloqueio adota uma posicdo que lhe permita parar a penetracdo do
jogador que sai do bloqueio (figura 24), enquanto o defensor do portador da bola
passa 0 bloqueio em perseguicdo. Por ultimo, o five/troca (figura 25) é uma
defesa que pode provocar uma mudanca no objetivos da equipa contréria
(através de mismatches), mas que nos permite tomar iniciativa e podem provocar
acOes em que a equipa se sinta confortavel a defender (por exemplo situacfes

de ajudas).

Lo
i“b\‘.
Figura 23. Defesa Hard

Figura 24. Defesa Flat

Figura 25. Defesa Five
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3.2 MACROCICLO COMPETITIVO

S T Q Q S S D

1 2 Técnica Individual - Drible/
3 4 5 6 7 8 9 Passo zero
10 11 12 13 14 15 16 Ataque: Basico Big - Saidas
17 18 19 20 21 22 23 Bloqueadas

29 30 DETES A DESTOCATETOS

defensivos / Enquadramento
jogador c/ bola / Defesa jogador

Técnica Individual - Langamento

5 6 | Passe

12 13 Ataque: Basico Big - Saidas
19 20 Blogueadas

26 27 |Defesa: Uso das méos/ Lado da

Ajuda/ 12 Ajuda e 22 Ajuda
/Close out / Box out

Técnica Individual - Finalizagdes

10 11 / Drible/ Langamento/ Passe

17 s AT T oG A0 OpeTT
Back, Wag, Drag; Introdugéo

24 25 . "

31 Defesa: Box out / Defesa dos

Blogueios Diretos e Indiretos

D
1 Técnica Individual -

7 8 Lancamento/ Drible / Passe
14 15 | Ataque: Aprefeicoamento BIG -
21 22 B. Inverso / SOB's e BOB's
28 29

LEGENDA:
[ UT PRESENCIAL

Defesa: Ajudas / Defesa PNR
Central e Lateral / Zona 3x2

I UT ZOOM

Técnica Individual -
Lancamento/ Finalizagdes

R TaUUE APTeTEG UaITETIU DI =

B.Inverso / Basico Zona /

Intrady harcan

Treinos ar livre - Plano fisico/

Defesa: Defesa SPnR Lateral /
Defesa 32 / Defesa Indiretos

10 11 lancamentos por conceito
17 18 | Situacdes de Jogo Parcelado -
24 25 Situagdes DIF

S Inicio da competicdo

Situagoes de defesa
congestionada

32/ Defesa Indiretos / Defesa
Diretos

Treinos Zoom - Manter os
atletas ativos - Treinos
fisicos / Planos de técnica
individual (Lancamento e
Drible)

Treinos Zoom - Manter os

20 21 atletas ativos - Treinos
27 28 | fisicos / Planos de técnica
individual (Langamento e
finalizagdes)
TORNEIO DO FUTURO ABP - PAUSALETIVA

D
Técnica Individual - 1 2 - -
o Técnica Individual - Langamento
Langamento/ Finalizagdes 8 9
At Basico Zona ! ATaqUeApTeT o
A afqule asico Nona 15 16 Basico BIG ( Inverso e HL) e
23 24 prefeioamento verson 22 23 DN 7 el e
30 31 | Defesa: SPnR Lateral / Defesa 29 30 | Defesa: Ajustes defensivos (

Scramble)/ Recuperagéo
Defensiva

Técnica Individual - Passe/

12 13 Drible
19 20 Ataque: Aprefeicoamento
26 27 Bésico BIG e OPEN/ lverson

Defesa: Zona

Técnica Individual - Drible/

10 11 Finalizacdes

17 18 | Ataque: Aprefeioamento e
19 20 21 22 23 24 25 consolidacéo do Basico
26 27 28 29 30 31

Defesa: Zona

Figura 26. Macrociclo competitivo FC Porto 2020/2021 (equipa sub 16)
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3.3 MACROCICLO DE CONCEITOS

Tabela 8. Macrociclo de conceitos a aplicar ao longo dos trimestres

1° Trimestre (setembro a novembro)

\\\\\\\\\\\\\

xxxxxxxxxxxxx

T.?.gg':;/ Técnica 10 Langamento Passe Drible
Individual L : . . Vantagens
Ofensiva Tatica 10 B. Indiretos B. Diretos Numéricas

Lo : i Deslocamentos A
Técnical i 4inicaiD Colocagéo das Comunicagao Close Outs

Tatica : MA0S Bloqueio Defensivo Ajudas
Individual

. - Jogador c/bola Defesa do BD

Defensiva Tética ID Jogador s/bola Defesa do B Close Outs

Tatica Conceitos BquSuelft\das Bloqueio Inverso Pindown, Fast,
Ofensiva p Stagger)

Sets 1 Bloqueio 1 Transigcéo

Tética Ajudas e Defesa Bl Defesa BD Recuperacao

Defensiva R(J)ta oes Negar, Thru, 2, Switch, White, defgnsiv%
& Switch, Trail Hard
2° Trimestre (novembro a fevereiro)

RPN AN AN AN A S W N N N N N N T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T
T.?g?i';;/ Técnica IO Lancamento Passe Drible
Individual L. : . . Vantagens
Ofensiva | Tatica IO B. Indiretos B. Diretos NUMéricas

" : i  Deslocamentos L
Tegn|ca/ i TécnicalD i Colocagéo das Comunicacao C'°$e Outs
Tatica i : maos Blogueio Defensivo Ajudas
Individual :
: : - Jogador c/bola Defesa do BD
Defensiva : Tatica ID Jogador s/bola Defesa do Bl Close Outs
Tatica i Conceitos Bloqueadas g .
" : Split Bloqueio Inverso Pindowns, Fast,
Ofensiva Stagger)
Sets 1BIG 1 Stagger
D;‘ztr:g?va : Zona 32 Pré Switch Troca 3 Duplo Punho
3° Trimestre (fevereiro a maio)

RPN AN AN AN A S W N N N N N N T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T
T.?gELC;/ Técnica IO Lancamento Passe Drible
Individual L. . . Vantagens
Ofensiva Tatica IO B. Indiretos B. Diretos NUM&ricas
Técnica/ i . . : Deslocarpentos Comunicacéo Close Outs

" i TécnicalD : Colocacéo das : . .

Tatica : mAaos Bloqueio Defensivo Ajudas

Individual
: - Jogador c/bola Defesa do BD

Defensiva Tética ID Jogador s/bola Defesa do Bl Close Outs

Tatica Conceitos Escolher dos novos conceitos
Ofensiva Sets Ajustar as caracteristicas e evolugdo dos atletas
D;‘aetr:g?va Zona 22 Pré Switch Troca 3 Duplo Punho

a7



3.4 MESOCICLO EXEMPLO

Tabela 9. Planeamento mensal (novembro)

\ Técnica Individual: - Ofensiva: Langcamento, Drible, Passe
i - Defensiva: Deslocamentos; Uso de maos; Posicionamento
Objetivos :‘I;A(\)QBUI? Aperfeicoamento Basico Big e Open; Introdugdo Open Drag, SOB “Multy”
j DESFESA: Ajudas, Defesa PNR Central e Lateral 5, Zona 3x2
<
Novermbro 112 Semana 122 Semana 132 Semana 142 Semana
2 a 8 Nov. 9 a 15 Nowv. 16 a 22 Nov. 23 a 29 Nov.
"""" _ Plano Fisico | Plano Fisico | Plano Fisico | Plano Fisico
Trabalho Fisico . . . .
em vigor em vigor em vigor em vigor
OFENSIVA: OFENSIVA: OFENSIVA: OFENSIVA:
Langamento Drible Langamento Passe
ool DEFENSIVA:
Individual DEFENSIVA: DEFENSIVA: DEFENSIVA: '
o Uso das
Deslocamentos Posicoes Deslocamentos ~
Maos
Consolidacao
Atague Basico Big — Introducao Introducao Introducao
Bloqueio SOB “Multy” BOB “1” Open Drag
Inverso
) Defesa PNR Defesa PNR
Def
elesa Ajudas Central “5” Lateral “5” Zona 3x2
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3.5 MICROCICLO

Tabela 10. Planeamento semana quinze

. Técnica Individual: - Ofensiva: Passe

/////////////////////////////////////////////

ATAQUE: - Introdugao Open Drag;

Objetivos: -Chegara JogarOpen
3 DESFESA: Defesa do Bloqueio Direto Central “HARD”
: UT56 uUT57
PS15 (Quarta) (Quinta) UT58 (Sexta)
////////////////////// H H APV P S A A A A S S S A
Tra'b.alho : 30’ Pré treino i 30’ Pré treino i 30’ Pré treino
Fisico : : :
i OFENSIVA: i OFENSIVA: i OFENSIVA:
Teécni Passe Passe Passe
il Restrigéo de | DEFENSIVA: | DEFENSIVA: | DEFENSIVA
i . i Usodas { Usodas i Usodas
circulagao maos maos maos
entre Ch : Ch P Ch
concelhos negara negara negara
: : jogar - jogar - jogar -
Ataque i Basicoo | Basico: { Basico:
: Bloqueio i Bloqueio { Bloqueio
Inverso i Inverso i Inverso
Defesa do Defesa do Defesa do
Bloqueio i Bloqueio { Bloqueio
Defesa direto direto direto
“HARD” { “HARD” { “HARD”
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3.6 UNIDADE DE TREINO

Tabela 11. Unidade de treino namero cinquenta e oito

EQUIPA: FUTEBOL CLUBE DO  ESCALAO: SUB 16 ~ EPOCA:
PORTO - (SUB 21) ~ 2020/2021
////////////////////////// A
DATA: ~ HORA: ~ UT N°: 58 ~ N° DE
04.12.2020 - 19H30/20H00 N . ATLETAS: 15

LOCAL: PAV. LAGARTEIRO  ~ MICROCICLO:15  * DURACAO: 1H30

OBJETIVOS DO TREINO: TECNICA INDIVIDUAL OFENSIVA: Passe
ATAQUE: Introducdo Open Drag; Chegar a jogar Open
DEFESA: Defesa Do Bloqueio Direto Central “Hard”

19HO00 - 20’ Plano de preparacdao fisica em vigor

Shortroll Degprol Rejact
Langamentos conceitos: V] RVIE
Bloqueio inverso 2x0 3

19H20 - 15’ 1. Short Roll
2. Deep Roll
3. Reject

Defesa do bloqueio direto [verl

— Diamond 5x5 + chegar a

&/
ar

Defesa: hard

5x0 BIG - Blogueio Inverso + 5x5 Chegar em BIG
Defesa Condicionada

19H50-20"  _ ys Flat - Short Roll

- Vs Hard - Deep Roll

- Vs Switch - Deep ou Reject

5x5 Chegar em Diamond para BD Lateral ou Chegar em
BIG

20H10 - 20° 1. Apos Cesto corremos BIG para Diamond "Blind" —
Defesa do Bloqueio direto Hard

2. ApoOs Ressalto em BIG com conceito Bl - Defesa
Escolhe
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3.7 INVESTIGACAO APLICADA

No ambito da disciplina de Metodologia de Investigagao, pertencente ao
grupo de disciplinas do 1° ano do curso de Mestrado de TD, foi proposto a
elaboracdo de um artigo original, o que obrigaria os alunos a trabalho de campo

(recolha de dados), sustentando todo o trabalho em bases cientificas.

O estudo realizado procurou verificar as variacdes das medidas de carga
e bem-estar durante uma época através da descricdo das variacbes semanais
da carga aguda (CA), razdo da carga de trabalho aguda: cronica (RCTAC), dor
muscular tardia (DOT) e fadiga, de seguida analisar as variagbes da carga
semanal de trabalho e bem-estar em trés periodos da época (P1, P2 e P3) e
ainda, analisar as relacdes da carga de trabalho e as medidas de bem-estar.
Desta forma, contou-se com a participacao de quinze jogadores profissionais de
basquetebol da primeira liga europeia. A média de idades da equipa era de 27,1
anos e tinham em média 7,6 anos de experiéncia na elite do basquetebol. Os
jogadores foram monitorizados ao longo de toda a época (11 meses) utilizando
escalas CR-10 Borg e o questionario de Hooper com 0s quais estavam ja

familiarizados.

Os resultados demostram que a carga € maior no primeiro periodo — valor
mais elevado registado na semana 2 — diminuindo ao longo da época, a CA
mostrou correlagdes fortes com os parametros de bem-estar — CA e DOMS 0,60;
CA e Fadiga (0,62). Por sua vez, a RCTAC demonstrou-se consistente ao longo
das 42 semanas, tendo apenas mostrado uma correlacdo maior com a fadiga
(0,55).

Nas figuras 25 até a 34 é possivel ver o artigo na integra.
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Abstract - The aims of this study were: (i) to describe weekly variations of acute load (AL),
acutezchronic workload ratio, delayed onset muscle soreness (DOMS), and fatigue; (i) to
analyze variations of weekly workload and well-being in three periods of the season (P1, P2,
and P3); and (iii) to analyze the relationships between workload and well-being measures.
Fifteen professional basketball players from a first-league European club were monitored
throughout the season using the CR-10 Borg scale and the Hooper questionnaire. Weekly
AL and acute:chronic workload ratio (ACWR) were weekly calculated for monitoring of the
internal load. In addition, DOMS and fatigue values were weekly caleulated. Greater AL,
DOMS, and fatigue values were found during the early season, and the highest ACWR value
was found during the second period. Overall, AL presented large correlations with DOMS
(r=0.60) and fatigue (r=0.62). The results of this study indicate that load is higher in the first
period and then decreases throughout the season. The results also showed that AL is more
closely related to well-being parameters than ACWR.

Key words: Athletes; Basketball; Training; Workload.

Resumo — O okjetiva deste estuds foi: (1) descrever as variagdes semanais de carga aguda (CA), razdo
da carga de trabalho agudazcronica, dor musuclar tardia (DOT) ¢ fadiga; (i ii) analisar as variagbes
da carga { de trabalho e b tar entre rés periodas da temporada (P1, P2 ¢ P3); e fiii)
analisar a5 relages entre carga de frabalho e medidas de bem-estar. Quinze jogadores profissionais
de basquetebol de um clube de primeira liga Eurapéia foram moniforados ao longo de uma temporada
utilizands a escala CR-10 Borg e o questiondrio de Hooper. A CA semanal ¢ a razdo da carga de
trabalho aguda:crinica (RCTAC) foram calculadas I para a carga inferna.
Além disso, o5 valores de DOT e fadiga foram caloados semanalmente. Maigres valores da CA, DOT
¢ fadiga faram ensontrados durante o inicis da temporada ¢ o maior valor de RCTAC fai encantrado
durante o segundeo periodo. No geral, a CA apresentou grandes correlagbes com a DOT (r = 0,60) ¢
fadiga (r=0,62). Os resultadss deste estudo indicam que a carga & maiar no primeirs periodo ¢ depois
diminui as longe da temporada. Os resultad bém motraram que @ CA estd mais relacionada
com o5 pardmetros de bem-estar do que a RCTAC

bol; Carga de fratalbo; Trei

P chave: Atletas; B.
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Load variations and well-being in basketball

INTRODUCTION

Basketball is an intermittent team sport that involves high-intensity ac-
tions with brief interruptions’. Thus, athletes must be physically and psy-
chologically well prepared for the specific needs of the sport. According
to study conducted with male basketball players’, there are about 1000
total movement patterns, with change of movement occurring every 2-3
seconds on average (usually, these are changes of direction, accelerations,
or rapid decelerations).

Individuality is an essential principle of training because different ad-
aptations may occur between athletes presented with the same stimulus®.
Quantitying the specific demands of a sport is important for developing
team training regimens and analyzing individual athletic performances*.
‘The monitoring of training loads is of utmost importance, as they assist
coaches in understanding athletes’ responses to stimuli, allowing training
to be increasingly individualized and adjusted, thereby minimizing risks of
overreaching, dctraining, and iujurf . However, dctcrmining the process
thart should be implemented to reach the desired workload is complex and
requires precise analysis and objective and subjective measures, combined
with the experience and perspective of coaches®.

Quantifying the training load is one of the possibilities for conducting
such an analysis. This method can be divided into two main dimensions:
(i) external load and (ii) internal load”. External load represents the physi-
cal demands derived from external stimulus applied to the athlete. It is
monitored based on the athletes’ work during training and/or matches
according to various parameters, such as distance-based and accelerometry-
based measures®. These types of external measures are usually obtained by
global positioning systems (GPSs) and inertial sensor units (IMUs), which
are usually integrated into GPSs”. On the other hand, internal load is the
psychobiological response to the stimuli imposed by the external load. It
can be measured by heart rate, rate of perceived exertion (RPE), and blood
lactate concentration, among other factors that are fundamental to the
athlete’s perception of the load determination and adaptation ™. Internal
load can be objectively or subjectively quantified. Thus, numerous meth-
ods have been developed as monitoring tools to quantify internal training
load. Among them, RPE scales are interesting instruments due to their
validity and reliability, as well as their low cost and casy application in the
majority of contexts'. RPL represents a measure of intensity. However,
multiplication of the training session duration by RPE scores has been
used to determine the load volume .

In training load monitoring, weekly load determination is also crucial
to understanding progressions and changes between weeks. In these terms,
acute load (AL) represents the load accumulated in a regular training
week, but when greater ALs are imposed on athletes, they experience more
fatigue’. Chronic load is the average weekly load and is usually calculated

over the most recent four weeks; higher progressive chronic load values are

Rev Bras Cineantropom Desempenho Hum 2021, 23:75863

Figura 28. Artigo Original: Introducéo
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Load variations and well-being in basketball

related to greater capacity to overcome ALs*?. The relationships between
acute and chronic loads (calculated by dividing AL by chronic load) are
denoted as the acute:chronic workload ratio (ACWR). This measure can
be useful in describing the exposure of athletes to injury risk scenarios
(load spikes or severe load decreases ) and identifying weekly variations
(to control progression or overload strategies)'!4.

Some studies” have shown that it is especially important to monitor
players’ training load and well-being statuses, as this type of monitoring
helps to maximize players’ physical performance while avoiding poor over-
reaching or exposure to injury. Moreover, the understanding of the link
between load and well-being must be improved. Well-being can be subjec-
tively quantified using questionnaires (c.g., the Hopper questionnaire) and
may represent an important way to track changes in variables such as delayed
onset muscle soreness (DOMS) fatigue, stress, sleep quality , or mood™.

Mood states (e.g., tension, anger, depression) can be useful for adjusting
workloads and assessing overtraining'. Anxicty and stress can impair or
improve athletic performance and are present in competitive environments.
Both training sessions and competitions present stress factors and influ-
ence the well-being of athletes. Due to the sport characteristics, basketball
players have decreased hemoglobin levels and higher stress levels in the
competitive phase'®.

The aims of this study were: (i) to describe the weekly variations of
AL, acute:chronic workload ratio, DOMS, and fatigue; (ii) to analyze
weekly variations of AL, acute:chronic workload ratio, DOMS, and fatigue
in three periods of the season (P1, P2, and P3); and (iii) to analyze the

relationships between load and well-being measures.

METHODS

Participants

Fifteen professional basketball players from a first-league European club
(27.1 + 5.2 years old; 195.3 + 9.9 em; 97.2 = 13.1 kg; 7.6 + 5.6 years of
experience in elite basketball) participated in this study. Inclusion criteria
were: (i) players participated in 80% of all training sessions of the season;
and (ii) players did not stop practice training for more than two weeks. The
experimental approach was presented to participants, after being informed,
they signed the free consent form. The ethical standards of the Declaration
of Helsinki for studies with humans were followed. The experiment was
approved by the ESDL-IPVC scientific council .

Experimental approach

'This study followed an observational analytic prospective cohort design.
Analysis of variation tested differences of training load and well-being
measures in 3 periods of the season (first period (P1) - week 1 to week
14; second period (P2) = week 15 to week 28; and last period (P3) — weck
29 to week 42). Correlation analysis was performed to test relationships

Rev Bras Cineantropom Desempenho Hum 2021, 23:e75863

Figura 29. Artigo Original: Introducéo (continuagéo) e Métodos
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Load variations and well-being in basketball

between load and well-being. The research had duration of eleven months,
from August to June.

Internal load
The CR-10 Borg scale" was used to monitor players’ perceptual exertion
by answering the question — always asked by the same researcher - “How
difficult was the training session?”. This question was always asked 30 min-
utes after the training session/match and its classification varies between
1 (very light activity) and 10 (maximal exertion). Values collected were
multiplied by the duration of the training/match (in minutes) resulting in
s-RPE (session-RPE), which allows assessing the internal load”. Players
were familiarized with the scale and answers were individually provided.
Using s-RPL, acute load and acute: chronic workload ratio (ACWR)
were calculated. Acute load represents the sum of the internal load of each
session during a week. ACWR represents the acute load divided by the
average load of the past 28 days (4 weeks)*. Both acute load and ACWR

were calculated in each weck for each of player.

Well-being
‘The Hooper questionnaire'® was used to analyze well-being parameters.
Athletes were familiar with the scale after a session dedicated to procedures.
The Hooper questionnaire was applied every morning, 30 min before
the training session or game. Four categories were :malyzed: (i) stress;
(i1) fatigue; (iii) sleep; and (iv) delay onset muscle soreness (DOMS). The
seven-point scale version was used, in which for DOMS, stress and fatigue
1 means very very low and 7 means very very high and regarding sleep, 1
means very very good, and 7 means very very poor’. Questionnaire answers
were individually collected. The Hooper index was calculated based on
the sum of 4 categories - rate corresponding to each item and the weekly
value corresponding to each category was calculated based on the sum of

all weekly rates.

Statistical procedures

Results were expressed as mean, SD and 90% confidence intervals, unless
otherwise stated. The Kolmogorov - Smirnov test was performed to assess
sample normality and the Levene test was used to analyze homogeneity
before performing further inferential tests. Associations between train-
ing load measures and well-being variables were made using the Pearson
correlation test (r). The magnitude of correlations was defined as follow™
r <0.1, trivial; 0.1 <r < 0.3, small; 0.3 <r < 0.5, modern; 0.5 <r < 0.7, largg;
0.7 <r 0.9, verylarge; and r = 0.9, nearly perfect. Correlations were always
represented with 90% confidence intervals. Within-group changes across
the 3 in-season periods were assessed using repeated-measures analysis
of variance, followed by Tukey post hoc test to determine the P value in
pairwise comparisons. Significance level was set at P <.05. Standardized
Cohen’s effect sizes (d) were also calculated to determine the magnitude

Rev Bras Cineantropom Desempenho Hum 2021, 23:e75863 4 I
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Load variations and well-being in basketball

of pairwise comparisons. Hopkins’ thresholds were used for the interpre-
tation of inferences about the effect size magnitude *: d <0.2, trivial; 0.2
<d = 0.6, small; 0.6 <d = 1.2, moderate; 1.2 <d < 2.0, large; and d = 2.0,
very large. The SPSS software (version 24.0; IBM, Armonk, NY) was
used for the analysis.

RESULTS

Weekly load and acute:chronic workload ratio (ACWR) variations dur-
ing the season are shown in Figure 1. The week with the highest weekly
load is w2 and, on the other hand, the weck with the lowest weekly load
is w18. The week with the highest ACWR value is wl4 and w18 presents
the lowest ACWR value of the season.

9000
8000
7000
6000
5000
4000

Waekly load (A.U)

3000
2000 A ) - -
1000

wil
wib
wiy
wig
w2l
w23
w25

[
ol
=

wit
w29
w31
w33

I \Weekly load --0--ACWR

Figure 1. Weekly load and acute:chronic workload ratio (ACWR) variations throughout the season.

Figure 2 shows the DOMS and fatigue values, also showing w18 as
the week with the lowest recorded values, like values found in the first
figure. DOMS and fatigue values are higher in w7.

In this study, 42-week data were collected and analyzed, later divided
into 3 periods of the scason (carly, mid and end). Comparison of training
loads and well-being in these periods are shown in Table 1. Regarding the
first table, the highest AL (Acute Load), DOMS and Fatigue values were
found in the first period of the season (P1). In the mid period (P2), the high-
est ACWR and lowest DOMS values were recorded. The last period (P3)
of the season, the lowest AL, ACWR, and Fatigue values were recorded.

Statistically significant differences (p) in relation to AL in P1vs P2 (p=
0,032) and P1 vs P3 (p= 0,024) were observed. No significant differences
were found in the remaining variables and periods.

Regarding ACWR, all three periods of the season showed trivial
relationships between them (P1 vs P2: d = 0.135; P1 vs P3: d = 0.046; P2

Rev Bras Cineantropom Desempenho Hum 2021, 23:675863
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Load variations and well-being in basketball Fi

erreira et al

vs P3: d = 0.178). Regarding DOMS, small relationship in the P1 vs P2
period (d = 0.258) and trivial relationship in the remaining two periods (P1
vs P3:d = 0.127; P2 vs P3: 0.132) were observed. Regarding Fatigue, small
relationship was observed when comparing early with mid and end periods

(P1vs P2:d = 0.401; P1 vs P3: d = 0.568) and trivial when comparing the
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Figure 2. Delayed onset muscle soreness (DOMS) and fatigue variations throughout the season.
Table 1. Differences between periods of season (P1, P2, P3), considering training load and well-being.
P1 P2 P3 d itud
(mean£SD) (mean=SD) (mean=SD) P fjmzgnitide
P1vs.P2:0.032  P1vs. P2:1.022 | Moderate
AL(AU) 4578.99:1083.87  3623.89:756.45  3594.91:913.46  P1vs.P3:0.024  P1vs. P3:0.982 | Moderate

P2 vs. P3:0.921

P1vs. P2: 0.720

ACWR (A.U) 1.07+0.21 1.10£0.23 1.06+0.22 P1vs. P3:0.927
P2 vs. P3:0.247

P1vs. P2:0.577

DOMS (A.U.) 13.51:2.41 12.83:2.85 13.19:2.61 P1vs. P3:0.747
P2 vs. P3:0.735

P1 vs. P2: 0.399

Fatigue (A.U.) 14.43:2.17 13.29:3.38 13.11:2.47 P1vs. P3: 0.191
P2 vs. P3: 0.835

P2 vs. P3:0.035 | Moderate

P1vs. P2: 0.135 | Trivial
P1vs. P3: 0.046 | Trivial
P2 vs. P3: 0.178 | Trivial

P1vs. P2:0.258 | Small
P1vs. P3:0.127 | Trivial
P2 vs. P3:0.132 | Trivial
P1vs. P2:0.401 | Small
P1vs. P3: 0.568 | Small
P2 vs. P3: 0.061 | Trivial

Note. P1: week 1to week 14; P2: week 15 to week 28; P3: week 29 to week 42; Acute load: sum of all RPE of the week; ACWR: acute:chronic

workload ratio; A.U.: arbitrary units; DOMS: delayed onset muscle soreness

Table 2. Correlation coefficient (mean [95%Cl]) between well-being and load measures.

Acute load (A.U.) ACWR (A.U.)
DOMS (A.U)) 0.60 [0.360.78] 0.45 [0.17,0.66]
Large Moderate
Fatigue (A.U) 0.62 gf;;&?s} 0.55 {%3;;0.?3]

Note. DOMS: delayed onset muscle soreness; ACWR: acute:chronic workload ratio; A.U.: arbitrary units
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last two periods of the season (P2 vs P3: d = 0.061).

Large correlation was found between DOMS and Acute Load (0.60),
Acute Load and Fatigue (0.62) and between Fatigue and ACWR (0.55).
Regarding correlation between ACWR and DOMS, moderate relation-
ship was found (0.45).

DISCUSSION

'This study aimed to analyze AL, acute:chronic workload ratio, DOMS,
and fatigue variations throughout a basketball season, as well as the rela-
tionships between load and well-being measures. The main finding was
that AL, DOMS, and fatigue values were greater at the beginning of
the season than during in-season periods, although only AL presented
significant differences between periods. In addition, greater DOMS and
fatigue values were related to greater AL and ACWR values.

The highest values of variables were found during P1 as follows: Weekly
Load (week 2), ACWR (week 14), DOMS (week 7), and Fatigue (week
7). On the other hand, the lowest values were found during P2. These
values may be higher in the first period due to the high training volume
characteristic of the pre-season period*’. Recent research regarding weekly
workloads of clite basketball players showed pattern of higher AL in the first
weeks of the season, which is consistent with our results™*. Also, the lowest
values found during in-season periods (P2 and P3) corroborate the study of
Manzi et al.*, which revealed that AL was higher during weeks without
matches than weeks with one or more matches. This may be because this
is usually the period with the greatest number of matches, and, therefore,
there is a decreasc in the training load and more recovery sessions®#.

Further, as AL increased or decreased throughout the season in the
present study, similar and simultancous pattern was observed for DOMS
and fatigue. Conversely to the trend of decreasing AL until the end of
the season, DOMS and fatigue remained consistently high throughout
the season. This seems to be somewhat obvious, as high AL values during
the first wecks of the scason, as well as accumulated AL values during P2
and P3, are expected to cause fatigue in athletes®. Nevertheless, ACWR
values were maintained within the “sweet spot” (between 0.8 and 1.3
A.U.), which means that a balance between acute and chronic loads was
maintained throughout the season, diminishing the risks of injuries . This
can provide new insights into AL management and its consequences in
relation to the fatigue/freshness of a team during a season, as well as the
adjustment of training protocols in accordance with recovery strategies.

Analysis of variance found significant differences for AL only for two
of the three periods observed: P1vs. P2 (p=0.032) and P1 vs. P3 (p=0.024).
These differences were also observed in a similar study conducted with
volleyball players, although in that study, differences with respect to
weekly ACWR values were also observed, which is in contrast with our
findings®. However, in the study of Clemente et al.%, no significant differ-
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ences between DOMS and fatigue were found, which is consistent with
results of the present study. As previously mentioned, higher AL values
arc expected during the first weeks of the season, following a leveling-off
phase without major variations for the rest of the scason®.

Considering the relationships between well-being measures and work-
load measures during a full season, large correlations were found between
AL and well-being measures (DOMS and fatigue). Similar significant
relationships between well-being and AL measures have been found in
other studies on team sports™**. On the other hand, ACWR showed large
correlations with fatigue, but only moderate correlations with DOMS. In
fact, a study conducted with 15 elite first-leaguc European basketball play-
ers revealed that players presented greater fatigue levels during competition
weeks in relation to regular weeks, although perceived AL was lower™. This
is consistent with results of the present study, as significant decreases in AL
were observed from the pre-scason to the in-season period until the end of
the season, while DOMS and fatigue levels remained high. It is imperative
to monitor the lack of variation on well-being status during the in-season
period, as it may cause significant decreases in team performance. This
can be controlled by including tapering and recovery strategies during the
training process, which may lead to decreases in fatigue and DOMS levels®.

"The present study had some limitations. One of them was the sample
size, as only one team was analyzed. Future studies should include more
than one team with the aim of achieving greater consistency of findings.
Also, possible dependencies on player position and external loads were
not considered. It would be interesting to analyze AL, ACWR, training
monotony variations, and strain based on internal and external measures
throughout the season.

Despite these limitations, our study presents some practical applica-
tions. The most valuable evidence presented in this work is that greater AL
values are expected during the first weeks of the season, whichdecrease
before becoming stable during in-season phases. Although AL decreases
throughout the season, fatigue and DOMS levels remain consistently high
during the season. Even though well-being measures were largely correlated
with workload measures, ACWR values were maintained in the safe zone
throughout the three periods.

CONCLUSION

The aim of the present study was to analyze AL, ACWR, DOMS and
fatigue variations throughout a basketball season, as well as the relation-
ships between load and well-being measures. The results revealed that
AL was significantly higher during the first period of the season when
compared to the last two periods. However, AL was the only study variable
that presented significant differences between pre-scason and in-season
periods. In addition, AL showed the strongest correlation with well-being

parameters. On the other hand, ACWR values were consistent throughout
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the season. Thus, these results may provide coaches new insights about AL,
ACWR, fatigue and DOMS variations throughout a season and enable
them to adjust the training process accordingly.
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4.CONSIDERACOES FINAIS

Este estagio foi encarado com vontade de aprender e desenvolver
competéncias enquanto treinadora de basquetebol num clube que para além de
ter um grande nome, tem uma estrutura e nomes do basquetebol importantes e
que muito contribuiram para o desenvolvimento da modalidade. Olhando para a
época que passou sinto que foi uma época dificil, mas onde aprendi bastante.
Como tanto a formacdo como a equipa sénior trabalham com os mesmos
conceitos basico — claro que adaptado as suas necessidades e realidades — 0
nosso playbook acaba por ser muito extenso e complexo, o que faz com que
estejamos sempre a aprender. Para além disso, ter trabalhado com uma
treinadora da qualidade da Daniela também me deu animo e muita vontade de

trabalhar.

Com todos os constrangimentos devido a pandemia e a falta de
competicdo na formacdo, sinto que os atletas ndo evoluiram tanto como
poderiam. Embora a exigéncia no treino fosse alta, € sempre diferente treinar e
jogar/competir, ainda para mais com as restricdes no inicio da época onde sé
podiamos realizar treinos de técnica individual tendo sido necessério arranjar

estratégias para manter os atletas focados e motivados.

De modo geral, acho que a equipa esteve sempre a altura dos desafios
gue foram propostos e nem o facto de estarem a treinar online os fez desistir ou
deixar de evoluir, muito pelo contrario, quando pudemos recomecar eles vieram
ainda com mais vontade de aprender e o facto da competicdo ter comecado

também veio ajudar nessa motivacao para o resto da época.
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4.1 ANALISE CRITICA

Ao longo deste relatério é possivel ver o meu trabalho durante o estagio
de Mestrado em Treino Desportivo assim como a minha area de interesse na

modalidade.

O FC Porto, onde tive o prazer de estagiar, € um clube de grande nome
e com equipas bastantes competitivas em todos os seus escaldes — quer de
formacao quer de competicdo — e embora ja estivesse ambientada ao clube, no
inicio, tive algum receio em ndo conseguir estar a altura de todas as tarefas a
realizar, mas desde cedo percebi que quer a equipa técnica quer os atletas

estariam disponiveis para me ajudar a crescer.

Estou certa de que este ciclo de formacdo académica me ofereceu

valéncias fulcrais para que no futuro tenha mais oportunidades e sucesso.

4.1.1 PONTOS POSITIVOS
Estou realmente satisfeita com a realizacdo do meu estagio numa

instituicdo como o FC Porto, ndo sé por toda a sua histéria, como também por
todos os conhecimentos que me foram transmitidos, por toda a confianca que
depositaram em mim desde o primeiro minuto e, n&o menos importante, por
toda a amabilidade com que me receberam e acolheram. Aprendi muito sobre
basquetebol durante este estagio e tive liberdade e oportunidade para
guestionar muito também. Embora estivesse mais centrada na parte do
basquetebol, estar ligada a preparacéo fisica dos atletas e ajudar nos
planeamentos também foi uma tarefa que desde cedo me motivou muito para
aprender sempre mais, sinto que adquiri muitas mais ferramentas para o meu
futuro no basquetebol quer como preparadora fisica, quer como treinadora de

basquetebol.

4.1.2 PONTOS NEGATIVOS
Tendo em conta toda a situacao da pandemia, sinto que o clube ndo
conseguia responder a todas as necessidades dos atletas. Por exemplo no ano
anterior tinha sido iniciado um trabalho mais individualizado com os atletas de
modo a potenciar as suas capacidades fisicas, que este ano nao foi possivel
uma vez que o clube ndo possuia nem estruturas nem horarios suficientes para

tornar esse trabalho possivel.
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4.1.3 IMPLEMENTACAO DE EVIDENCIA CIENTIFICA NA PRATICA
A monitorizag&o das cargas de treino e 0os parametros de bem-estar séo

essenciais no decorrer da época uma vez que sdo ferramentas que nos
auxiliam no planeamento eficiente do treino e na diminui¢éo do risco de leséo.
Devido a pandemia a recolha e analise dos parametros de bem-estar e da
percecéo de esforco ndo foi muito eficaz. Primeiramente tivemos alguma
dificuldade na recolha dos dados uma vez que os atletas nem sempre
cumpriram com o preenchimento do questionario sé obtendo resposta da
equipa toda em dois momentos da época (primeiras duas semanas e na
retoma da atividade desportiva em Abril), esta recolha foi realizada através de

um formuléario no google (anexo 1).

A ferramenta mais utilizada para auxiliar na monitorizacao de carga, foi
uma tabela dividida em niveis e cores (anexo 2 — indice de especificidade) que
permitia calcular a carga fisica durante o treino em campo dando valores aos
exercicios. Através dos calculos de cada exercicio seria possivel chegar a um
valor e a uma cor que representa a intensidade de treino. Esta tabela foi

facultada pelo preparador fisico da formacao a todos os treinadores.
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6. ANEXOS

Anexo 1- Formuléario RPE

QUESTIONARIO DE PERCECAO DE

ESFORCO

Deves responder a este formul&rio 30min apds o treino! S& o mais sincero possivel! Este

questionério & pessoal

*Qbrigatdrio

NOME*

Sua resposta

DATA/ HORA *
Data Hardric

dd/mm/aaai B

Comao classificas a imensidade do treino de hoje? *

1 - 10 Borg Rating of
Perceived Exertion 5cale

0 Rest
1 Really Easy’
2 Easy

5
&
7 Realty Hard
8

(O 0DESCANSO
() 1maumo FAciL
(O zFAcIL

(O 3 MoDERADO

() aumPouco DiFicIL
(O soiFici
(O soiFiciL

(O 7Murmo piFiciL
O smumoniFiciL
(O 9 MuTo MUITO BIFiCIL

(T 10 MAXIMO ESFORGO: NAD AGUENTO MAIS
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Anexo 2. indice de Especificidade

indice de especificidade

Dirigido
Nivel lI-llI

3
0,6
5c0 5¢0 (+1)
4c0 4c0 (+1)
3c0 3c0 (+1)
2c0 2c0 (+1)
1c0 1c0 1
Competitivo
Adicionado | 0.04
Espaco
>campo todo 0,04
% campo 0,03
¥ campo 0,02
Cognitivo
5 jogadores
4 jogadores
3 jogadores 0,02
2 jogadores 0.01
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Anexo 3. Exemplo de Plano Fisico UT ZOOM

Drga acao
Plano A Plano B Plano C
Maobilidade Mobilidade Mobilidade
Tabatas AMRAP Ladder
Abs Abs iso Desafio
Exemplo: Extra:
Segunda Feira | Plano A Utilizagdo da App
Quarta Feira | Plano B MapMyRun
Sexta Feira | Plano C
Permite criar equipa de amigos,
Dias sem treino: Criar desafios de | criar desafios e controlar/comparar
corrida entre treinadores e atletas | os resultados

Mobilidade

3 a 5 Minutos

Lunge
lateral twist OH Reach Lunge ext.
AMRAP
15 Minutos

o Realizar o maior nimero de rondas possivel

1 15 reps Squat
2 15 reps Flexdes
3 15 reps Thruster
4 15 reps Elevagdo Pélvica
5 15 reps Burpees
ABS (isométrico)
3 séries de 30 segundos

Descanso de 30 segundos entre séries
R ¥ i

Prancha Prancha
Prancha Lateral Lateral
Dto. Esq.




Anexo 4. Organizacao semanal e Ativacao

Organizacao Semanal

Semana de exemplo

SEMANA DE TREINO
4 TREINOS

Quarta Sexta

Ativacao Ativacdo  Ativagdo  Ativacdo
Plano C | Plano D

Sabado | Domingo
JOGO FOLGA

Ativagao
Preparar os atletas para a prética da atividade
Realizar em todos os treinos

5 MINUTOS
n Exercicio Séries | Repeticdes Descrigdo ou imagem
1 Corrida de frente 2 1 Campo Média intensidade
2 Corrida de costas 2 1 Campo Média intensidade
3 Skipping 2 1 Campo Joelho elevado até a cintura
4 Deslize lateral 2 1 Campo Meédia intensidade
5 Skipping Lateral 2 1 Campo Média intensidade
6 Paragem a dois tempos 2 1 Campo Um pé seguido do outro
7 Paragem a um tempo 2 1 Campo Dois apoios em simultdneo
8 Aceleragdo e Travagem 2 1 Campo Parar um segundo antes de

acelerar
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Anexo 5. Exemplo de Plano Fisico Presencial

Preparagdo Fisica

Plano A
Forca
n Exercicio Séries | Repeticdes
i Prancha 3 30 seg.
2 Squat 3 10
3 Shoulder Bridge 3 10
4 Leg Raises 3 10 ‘_‘!'
!
. N
Importancia da qualidade do movimento
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Anexo 6. Circuito de mobilidade

Preparagdo Fisica

MOBILIDADE

Treino Realizado fora do horario de treino:
e Dias de folga
e Apds o Jogo

Lunge com extensdo

Agachamento Isométrico

Peso morto unilateral

Pointer

Dead Bug

Bretzel
(in and out)

Spiderman Lunge @

™
Glute & E
(Twist) _ ‘ }g

Torso E % i@
(Twist) >




