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RESUMO

A otimizacdo das estratégias de recuperagcdao no futebol & essencial em
intervengdes praticas durante a época. Os métodos de recuperagao
predominantes frequentemente priorizam exercicios de baixa intensidade, o que
pode comprometer a natureza dindmica do desporto, caracterizada por cargas

intermitentes de alta intensidade.
Objetivos
Artigo 1

Comparacao dos efeitos de um protocolo de recuperagao classica (RC) versus
um protocolo de recuperacdo de alta intensidade (RAI) na forga isométrica
maxima dos musculos adutores (FIMMA), salto horizontal (HJ) e dor muscular
de inicio retardado (DOMS) em jogadores de futebol do Ancora Praia FC, a

competir na primeira divisdo do campeonato de Viana do Castelo.
Artigo 2

Compreender a perspetiva dos treinadores sobre a recuperacdo de alta
intensidade no futebol, em comparagao com um método de recuperagao classico

de baixa intensidade.
Métodos
Artigo 1

Sete jogadores (22,6+4,3 anos; 178,748 cm de altura; 74+8,6 kg de peso)
realizaram os protocolos RC e RAI (ambos com 30 minutos de duragdao) em
sessdes normais de treino apos diferentes jogos de campeonato. O protocolo
RC consistiu em 15 minutos de exercicios em circulo, 5 minutos de
alongamentos dindmicos e 10 minutos de corrida em linha reta (8 corridas de 20
segundos com intervalos de recuperagao ativa de 40 segundos). O protocolo RAI
incluiu 5 minutos de exercicios em circulo, 5 minutos de alongamentos
dindmicos, um circuito de 16 minutos composto por quatro estagdes (um jogo em
formato 3v3 de campo reduzido, exercicios de core, futvolei e um jogo de "manter

a bola no ar") e, por fim, 4 minutos de alongamentos.

Os testes FIMMA (realizados com o teste de compressao usando uma célula de

carga GripWise) e SH foram efetuados imediatamente ap6s cada sesséo de
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treino, e os questionarios de DOMS foram aplicados 24, 48 e 72 horas depois.
As diferengas foram analisadas utilizando o teste de Mann-Whitney no SPSS,
versdao 29, com os resultados apresentados como mediana = intervalo

interquartil.
Artigo 2

Realizaram-se entrevistas semiestruturadas individuais e online com cinco
treinadores de futebol, selecionados por critérios de inclusdo baseados na
experiéncia profissional ou semiprofissional em campeonatos nacionais. As
entrevistas, conduzidas via Zoom, foram gravadas, transcritas e analisadas com
recurso ao software NVivo 14, utilizando andlise tematica para identificar e
reportar os temas emergentes. Garantiram-se os principios éticos de anonimato

e confidencialidade dos dados.
Resultados
Artigo 1

Nao foram encontradas diferencas em qualquer uma das variaveis analisadas
apos o RC e o RAI. A forga isométrica maxima dos musculos adutores (AMIS)
apos o RC e o RAI foi de 59+11kgf e 64+15kgf, respetivamente (p=0,45). O salto
horizontal (HJ) apds o RC e o RAI foi de 215+32cm e 226+26¢cm, respetivamente
(p=0,54). Os valores de dor muscular de inicio retardado (DOMS) também foram
semelhantes apds o RC e o RAI (p=0,71, p=0,71 e p=0,46 para 24,48 e 72 horas,

respetivamente).
Artigo 2

A analise das entrevistas revelou temas centrais relacionados com as praticas
de recuperacdo no futebol, evidenciados pela frequéncia de termos como
"jogos", "recuperacgdo”, "treinos" e "jogadores". A maioria dos entrevistados
destaca a importadncia da adaptacdo das estratégias de recuperagao as
necessidades individuais de cada jogador, levando em consideragao variaveis
como tempo de jogo, historico de lesbes e intensidade competitiva. A
recuperacao € ajustada ao longo da época, com énfase na adaptagao natural do
corpo, especialmente no inicio da temporada, e o uso de complementos de
recuperagao sendo introduzido gradualmente a medida que a carga competitiva
aumenta. Os métodos de recuperagao variam entre abordagens classicas, como

atividades de baixa intensidade, massagens e crioterapia, e estratégias de alta
Xl



intensidade, como jogos curtos e intensos que replicam as demandas do jogo. A
folga no dia seguinte ao jogo é considerada essencial para uma recuperagao
fisica e mental eficaz. A implementac&o de novas metodologias de recuperagao,
como a recuperacao em alta intensidade, enfrenta desafios, especialmente em
relagdo a aceitagcdo e adaptagdo dos jogadores, mas é vista como uma
abordagem eficaz para acelerar a recuperagdao e melhorar o desempenho a

longo prazo.
Conclusdes
Artigo 1

Os protocolos de recuperacao de alta intensidade com volume equivalente nao
tém um impacto negativo na forga ou na dor muscular de inicio retardado
(DOMS) dos futebolistas, em comparagdo com os protocolos de recuperagao

convencional de baixa intensidade.
Artigo 2

As conclusdes deste estudo destacam a importancia da recuperagdo no dia
seguinte a competigcdo, com énfase na recuperagdo mental, emocional e fisica.
Todos os profissionais entrevistados concordam que este dia de descanso é
essencial para garantir uma regeneragcao completa dos jogadores. A flexibilidade
e adaptacdo dos métodos de treino e recuperagdo ao longo da época,
considerando as necessidades individuais e o contexto competitivo, s&o
fundamentais. A recuperagdo em alta intensidade, como jogos curtos, é vista
como essencial para otimizar o desempenho, complementada por técnicas como
crioterapia e massagem nos momentos adequados. A personalizacdo dos
métodos de recuperacao, respeitando as diferencas culturais e contextuais, é
vital para a sua aceitagao e eficacia. As implicacbes sugerem que a adaptagéo
continua das praticas de recuperagao € crucial para manter a performance ao
longo da temporada, equilibrando inovacgao e tradigado conforme as necessidades

de cada atleta e da equipa.

Palavras-chave: Recuperagdo, Recuperagdo em Alta Intensidade,

Recuperacéao Classica, Futebol, Treino
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ABSTRACT

Optimizing recovery strategies in football is essential for practical interventions
during the season. The predominant recovery methods often prioritize low-
intensity exercises, which can compromise the dynamic nature of the sport,

characterized by intermittent high-intensity loads.
Aims
Paper 1

To compare the effects of a conventional recovery protocol (CRp) versus a high-
intensity recovery protocol (HIRp) on the maximum isometric strength of the
adductor muscles (AMIS), horizontal jump (HJ), and delayed onset muscle
soreness (DOMS) in football players from Ancora Praia FC, competing in the first

division of the Viana do Castelo championship.
Paper 2

To understand coaches' perspectives on high-intensity recovery in football,

compared to a conventional low-intensity recovery method.
Methods
Paper 1

Seven players (22.61+4.3 years old; 178.7+8cm in height; 74+8.6kg in weight)
performed the CRp and HIRp (both 30 minutes long) in normal training sessions
following different championship games. The CRp consisted of 15-minute circle
drills, 5-minute dynamic stretching and 10-minute straight-line running (8x20-
second runs with 40-second active recovery intervals). The HIRp consisted of 5-
minute circle drills, 5-minute dynamic stretching, a 16-minute circuit comprising
four stations (a 3v3 small-sided game, core exercises, footvolley, and a “keepy-
uppy” game) and a final 4-minute stretching exercises. The AMIS (performed with
the squeeze test with a GripWise load cell) and the HJ were performed
immediately after each training session, and DOMS questionnaires were applied
24, 48 and 72 hours later. Differences were assessed using the Mann-Whitney

test in SPSS version 29, with results presented as median % interquartile range.
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Paper 2

Semi-structured individual online interviews were conducted with five football
coaches, selected based on inclusion criteria focused on professional or semi-
professional experience in national championships. The interviews, conducted
via Zoom, were recorded, transcribed, and analyzed using NVivo 14 software,
employing thematic analysis to identify and report emerging themes. Ethical
principles of anonymity and data confidentiality were ensured throughout the

process.
Results
Paper 1

No differences were found in any of the variables analyzed after CRp and HIRp.
The maximum isometric strength of the adductor muscles (AMIS) after CRp and
HIRp was 59+11kgf and 64+15kgf, respectively (p=0.45). The horizontal jump
(HJ) after CRp and HIRp was 215+32cm and 226+26cm, respectively (p=0.54).
Delayed onset muscle soreness (DOMS) values were also similar after CRp and
HIRp (p=0.71, p=0.71, and p=0.46 for 24, 48, and 72 hours, respectively).

Paper 2

Analysis of the interviews revealed key themes related to recovery practices in

football, highlighted by the frequency of terms such as "games," "recovery,"
"training," and "players." Most interviewees emphasize the importance of
adapting recovery strategies to the individual needs of each player, considering
variables such as playing time, injury history, and competitive intensity. Recovery
is adjusted throughout the season, with emphasis on the natural adaptation of
the body, particularly at the start of the season, and the gradual introduction of
recovery supplements as the competitive load increases. Recovery methods vary
between classic approaches, such as low-intensity activities, massages, and
cryotherapy, and high-intensity strategies, such as short, intense games that
replicate game demands. Rest the day after a game is considered essential for
effective physical and mental recovery. The implementation of new recovery
methodologies, such as high-intensity recovery, faces challenges, especially
regarding player acceptance and adaptation, but is seen as an effective approach

to accelerate recovery and improve long-term performance.
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Conclusions
Paper 1

High-intensity recovery protocols with equivalent volume do not have a negative
impact on strength or delayed onset muscle soreness (DOMS) in football players,

compared to conventional low-intensity recovery protocols.
Paper 2

The conclusions of this study highlight the importance of recovery the day after
competition, emphasizing mental, emotional, and physical recovery. All
interviewed professionals agree that this day of rest is essential for ensuring
complete regeneration of the players. The flexibility and adaptation of training and
recovery methods throughout the season, considering individual needs and the
competitive context, are fundamental. High-intensity recovery, such as short
games, is seen as essential to optimize performance, complemented by
techniques such as cryotherapy and massage at the appropriate times.
Personalizing recovery methods, while respecting cultural and contextual
differences, is vital for their acceptance and effectiveness. The implications
suggest that the continuous adaptation of recovery practices is crucial for
maintaining performance throughout the season, balancing innovation and

tradition according to the needs of each athlete and the team.

Keywords: Recovery, High-Intensity Recovery, Conventional Recovery, Football,

Training
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CK - Creatina Quinase

D+1 — Dia apos o jogo

D+2 — Dois dias apds o jogo
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1 INTRODUCAO GERAL
1.1 DEMANDAS DO JOGO E FADIGA

O futebol é caracterizado pela sua natureza intermitente e de alta intensidade,
onde os jogadores sao obrigados a realizar, repetidamente, varias agdes de
intensidade elevada, que colocam um grande nivel de stress fisico e fisiolégico
(Venzke et al., 2023). Um jogador de futebol percorre em média entre 10 a 13
quildbmetros durante um jogo, sendo importante destacar que essa distancia &
percorrida em diferentes velocidades, alternando aceleragbes rapidas com
momentos de menor intensidade, e executando todos os gestos técnicos
proprios de um jogo de futebol (Bangsbo et al., 2006; Ispirlidis et al., 2008). Esta
variagao de exigéncias fisicas, de velocidade e intensidade nos deslocamentos
contribui para a natureza intermitente do esforgo fisico exigido no futebol, o que
desempenha um papel fundamental na inducdo de fadiga durante o jogo.
Durante as ultimas décadas, a evidéncia cientifica tem tentado perceber qual a
preponderancia na exigéncia metabdlica dos sistemas energéticos aerdbico e
anaerobicos e a contribuicdo para as exigéncias fisiologicas do jogo (Alghannam,
2012; Bangsbo et al., 2006). Embora a energia fornecida durante um jogo de
futebol seja predominantemente suprida pelo metabolismo aerdbico, os periodos
de alta intensidade anaerdbica foram indicados como um componente essencial
para o desempenho no futebol, uma vez que constituem os eventos mais cruciais
durante o jogo (Alghannam, 2012; Mohr et al., 2003). Assim, o esforgo
anaerdbico é determinante em agdes como sprints repetidos, mudangas de
direcdo, saltos, remates e outros movimentos especificos deste desporto
(Alghannam, 2012), levando a uma acumulagdo de fadiga, sobretudo nos

musculos dos membros inferiores.

A fadiga acumulada durante o jogo causa uma diminui¢do na capacidade de
efetuar corrida em alta velocidade e sprints repetidos, afeta negativamente a
distancia total percorrida, os niveis de forca, resultando assim numa diminuicéo
na performance técnica ao longo do jogo (Krustrup et al., 2011; Rampinini et al.,
2009). Varias estratégias tém sido examinadas para otimizar a recuperagao pos-
jogo, incluindo a recuperacgao ativa, estratégias nutricionais, a imersao em agua
fria e a otimizagdo do sono (Nédélec et al., 2013; Querido, Brito, et al., 2022;
Querido, Radaelli, et al., 2022; Rey et al., 2018; Schons et al., 2022). No entanto,

a maioria destas estratégias esta fora do contexto de treino em campo e nao
1



considera que os jogadores devem continuar a sua rotina de treino em

conformidade com os calendarios congestionados.
1.2 TREINO DE RECUPERAQAO

O dia a seguir ao jogo (D+1) ou dois dias apds o jogo (D+2) sdo os dias
geralmente escolhidos para o treino de recuperacdo (Bangsbo et al., 2006),
como podemos ver nos exemplos da figura 1 e figura 2. Estes sdo considerados
dias de recuperagdo porque tendo o jogo ocorrido ha 24 ou 48 horas, existe
evidéncia robusta que demonstra que varios indicadores fisiologicos e
bioquimicos ainda permanecem alterados, como baixos niveis de glicogénio
muscular, elevados niveis séricos creatina quinase (CK). Além disso, as
respostas percecionais, os sinais e sintomas proprios da sensacio retardada de
desconforto muscular (DOMS), permanecem acentuados, e a fadiga mental
induzida pelas exigéncias do jogo de futebol, persiste (Bangsbo et al., 2006;
Ekstrand & Gillquist, 1982; Ispirlidis et al., 2008; J. R. Silva et al., 2018; Smith et
al., 2018).

Domingo |Segunda-feira|Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira| Sexta-feira Sibado Domingo|
- . Capacidade/Poténcia Poténcia i - . Jogo
Jogo Oficial| Recuperacao Folga Aerobia + Forca/Poténcia Aerdbia Velocidade | Agilidade/Coordenacao Oficial
Figura 1 - Modelo de microciclo competitivo no futebol (adaptado de Belletti, 2021)
Domingo |Segunda-feira| Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sdbado Domingol

M
Jogo Oficial Foloa Recuperacio Tensao de Maxima Reie;:;as Maxima Velocidade de Contracao Recuperagao em Jogo
8 g perac Extensibilidade Caletivas Individualizante "Estado de Alerta” Oficial

Figura 2 - Morfociclo Padr&o da Periodizagdo Tactica (adaptado de Couto Reis, 2020)

Embora a fadiga relacionada com o jogo persista, € crucial realizar uma sessao
de treino no D+1 ou D+2 para otimizar a recuperacao (Encarnagao et al., 2022;
Trecroci, Porcelli, et al., 2019). No entanto, uma abordagem cuidadosa deve ser
adotada durante este treino, levando em consideragédo o estado de fadiga dos
jogadores. Seguindo o principio da supercompensacao, o treino deve incorporar
cargas suficientemente desafiantes para estimular a adaptacao e a melhoria das
capacidades dos jogadores, enquanto proporciona descanso adequado para

promover a recuperacgao (Encarnagao et al., 2022; Kentta & Hassmeén, 1998).



1.3 Métodos de Recuperagao

A recuperagao classica (RC), consiste na realizagdo de exercicios de baixa
intensidade, como jogging, ciclismo ou natagdo, normalmente entre 30% e 60%
do consumo maximo de oxigénio. Esta estratégia € amplamente utilizada no
futebol profissional, sendo implementada por 81% das equipas francesas
imediatamente apds os jogos ou nos dias seguintes (Nédélec et al., 2013).
Estudos indicam que esta abordagem facilita a remogao de lactato sanguineo e
a recuperacéo do pH muscular, embora a relevancia fisiolégica desta remogéo
seja questionavel, dado que nao se traduz necessariamente em melhorias no
desempenho subsequente (Haller et al., 2022). Apesar da sua popularidade, os
efeitos da recuperacédo classica no desempenho fisico e bioquimico sao
inconsistentes. Por exemplo, estudos observaram que 1 hora de recuperagao
ativa realizada 22 e 46 horas apdés um jogo nao teve impacto significativo em
marcadores de desempenho (salto contramovimento, sprint de 20 metros), dor
muscular ou marcadores bioquimicos, como creatina quinase (CK) e acido urico
(Nédélec et al., 2013). Além disso, a recuperagédo classica imediata pode
interferir na ressintese de glicogénio nas fibras musculares do tipo |,
especialmente quando realizada por periodos prolongados (Haller et al., 2022;
Nédélec et al., 2013). Por outro lado, beneficios psicossociais sao
frequentemente associados a recuperacao ativa. Estudos destacam que estas
praticas promovem a socializagdo, coesao de grupo e motivagdo, podendo
também ser utilizadas para reforgar aspetos técnico-taticos em contexto pés-jogo
(Querido, Radaelli, et al., 2022). Apesar de uma meta-analise indicar melhorias
na redugao da sensacéao retardada de desconforto muscular (DOMS), os efeitos
sobre a percecgao de fadiga foram limitados (Dupuy et al., 2018). Assim, a eficacia
geral da recuperagcdao ativa permanece incerta, sendo muitas vezes mais
atribuida a crenca dos jogadores e treinadores na sua utilidade do que aos seus
beneficios fisioldgicos comprovados (Haller et al., 2022; Querido, Radaelli, et al.,
2022).

A Recuperagao de Alta Intensidade (RAI), por sua vez, € uma abordagem mais
recente que visa manter a alta intensidade dos estimulos, mesmo nos dias de
recuperacao D+1 ou D+2 (Couto Reis, 2020). Contrariamente a RC, a RAI
propde sessdes de treino com exercicios de intensidade elevada, mas com

duracao e volume reduzidos, respeitando a intermiténcia caracteristica do futebol
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(Couto Reis, 2020; Trecroci, Porcelli, et al., 2019). O fundamento tedrico da
aplicacdo da RAIl assume que ao simular as tarefas especificas do jogo, é
possivel ter um contexto de treino no dia de recuperagdo muito semelhante
daquele que é proprio das demandas do jogo, procurando otimizar assim a
pratica desportiva, uma vez que a recuperagao é feita de uma forma mais
idéntica aos estimulos do jogo (Couto Reis, 2020; Trecroci, Porcelli, et al., 2019).
Apesar dos exercicios da RAI serem, maioritariamente, de intensidade
moderada a elevada, o tempo dos exercicios e o volume desses treinos €&
especificamente controlado para minimizar o risco de aumentar os niveis de
fadiga. Podendo parecer paradoxal treinar em alta intensidade nos dias de
recuperacao, um estudo indica que a RAI pode ajudar a preparar os jogadores
para os jogos subsequentes, no entanto, esta metodologia carece de robustez
cientifica definitiva que demonstre sua neutralidade ou superioridade em
comparagao com a RC (Trecroci, Porcelli, et al., 2019). Considerando este
enquadramento tedrico e a falta de evidéncia que compare a RC com a RAl,
parece ser determinante verificar se, efetivamente, a RAIl induz os mesmos

efeitos fisicos e fisioldgicos que a RC.

O treino de alta intensidade nos dias de recuperagéao, precisa, naturalmente, de
ser ajustado, principalmente no volume e densidade para minimizar a
possibilidade de acumulagao de fadiga adicional nos jogadores. Neste ambito, o
conceito de microdosagem tem sido objeto de ampla discussao e aplicagéo no
ambito do treino desportivo, emergindo como uma estratégia eficaz para
maximizar o desempenho dos atletas (Afonso et al., 2022). A microdosagem
procura, assim, através de uma abordagem com menor volume de treino, manter
estimulos de alta intensidade mesmo nos treinos de recuperagao. (Afonso et al.,
2022; Gabbett, 2016). Apesar da microdosagem ser um conceito mais ajustado
a microciclos semanais de treino, os seus principios fundamentais podem ser

considerados e aplicados para as sessodes de treino de recuperacéo.
1.4 PERSPECTIVA DOS TREINADORES

Paralelamente ao estudo dos efeitos de diferentes protocolos de recuperacéo,
torna-se crucial compreender melhor as praticas de recuperagao no contexto
desportivo real investigando as perceg¢des dos treinadores sobre os métodos de
recuperacao e o seu alinhamento com a evidéncia cientifica atual. Atualmente,

atletas e treinadores estdo a adotar uma abordagem cada vez mais cientifica na
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concegao e na monitorizacdo da adaptacao ao treino (Kellmann et al., 2018).
Embora ndo existam estudos qualitativos especificamente direcionados para a
comparagao entre a RC e a RAI no futebol, alguns artigos abordam questdes de
recuperacao de forma indireta. Estudos qualitativos recentes indicam que os
profissionais de preparacdo fisica no futebol valorizam a adaptagdo das
estratégias de treino e recuperagdo as necessidades especificas dos atletas,
sublinhando a importancia de uma abordagem individualizada (Barrera-Diaz et
al., 2023). Além disso, ha evidéncias de que os treinadores ajustam
pontualmente os métodos de recuperacao em funcao de situagdes que surgem
ao longo da época, reforcando a necessidade de praticas adaptadas ao contexto
competitivo (Harper et al., 2016). No dominio do halterofilismo, a distingdo entre
sobrecarga e recuperagao € influenciada pelas percegdes culturais e subjetivas
dos treinadores, o que evidencia o valor dos estudos qualitativos na
compreensao das praticas e percegdes dos profissionais sobre treino e

recuperacao (Bell et al., 2021).
1.5 ESTRUTURA E OBJETIVOS

Com isto percebemos que a literatura atual carece de evidéncia cientifica sobre
estratégias de intervencdo de treino adequadas aos dias de treino de
recuperagcao pds-jogo e o seu impacto no subsequente restabelecimento de
performance fisica, e das varidveis neuromusculares e percetivas,
nomeadamente na comparagcao de um tipo de recuperagao mais classica com
um tipo de recuperagao de alta intensidade, portanto, no ambito do Mestrado em
Treino Desportivo da Escola Superior de Desporto e Lazer (ESDL-IPVC), esta
dissertagdo investiga entéo, o efeito de uma abordagem de recuperagao em alta
intensidade, comparando-a com o meétodo classico de recuperacdo. Esta
dissertagdo engloba dois artigos:

1. Um artigo quantitativo e ecoldgico, ou seja, onde a intervengao foi
realizada no contexto real de pratica, que compara os efeitos de um
protocolo de recuperagdo classica (RC) versus um protocolo de
recuperacao de alta intensidade (RAIl) na forga isométrica maxima dos
musculos adutores (FIMMA), no salto horizontal (SH) e na sensagao
retardada de desconforto muscular (DOMS) em jogadores de futebol do
Ancora Praia FC que competem na primeira divisdo do campeonato de

Viana do Castelo.



2. Um artigo qualitativo sobre as praticas adotadas nos dias de treino de
recuperacgao no futebol que procurou compreender, através de entrevistas
semiestruturadas, a perspetiva dos treinadores com histérico profissional
e semiprofissional, acerca da recuperagao em alta intensidade quando

comparando com os métodos de recuperagao classica.
Especificamente, a dissertacéo visa:

1. Comparar os resultados obtidos com um treino de RAIl e uma abordagem
de RC, identificando possiveis diferengas e vantagens entre essas
metodologias de forma ecoldgica.

2. Investigar os efeitos do treino de recuperagado em alta intensidade sobre
parametros especificos do desempenho desportivo, como forgca muscular,
capacidade atlética e percec¢édo de fadiga.

3. Perceber as perspetivas dos treinadores relativamente aos dois métodos
abordados.

4. Contribuir para o avang¢o do conhecimento cientifico no campo do treino
desportivo, fornecendo informacdes relevantes para profissionais e

investigadores interessados na otimizagao do treino de recuperagéo.

Esta dissertagdo, através de uma abordagem metodologica de investigagao
mista, € composta por um artigo quantitativo (comparagao dos efeitos dos
protocolos de RC e RAI) e outro qualitativo (via entrevista a treinadores de
futebol), e ndo se limita a responder a questao central sobre a eficacia do treino
de RAI, mas também procura oferecer diretrizes praticas e cientificas para a
melhoria da programacédo de treino e recuperagdo no contexto do futebol
profissional ou amador. E importante destacar que a realizacdo de estudos
ecologicos apresenta desafios especificos, sobretudo pela complexidade de
reproduzir, em condi¢gdes de campo, variaveis controladas que permitam a
generalizagao dos resultados. Contudo, optou-se por esta abordagem devido a
sua capacidade de refletir mais fielmente as condi¢cdes reais enfrentadas pelos

atletas, tornando os resultados mais aplicaveis a pratica desportiva.



2 ARTIGO 1 - ABORDAGEM ECOLOGICA DE
RECUPERACAO EM ALTA INTENSIDADE NO FUTEBOL:
UM ESTUDO COMPARATIVO COM A RECUPERACAO
CLASSICA

2.1 INTRODUGCAO

A recuperagéo apos o exercicio fisico é crucial para otimizar o desempenho dos
atletas (Doeven et al., 2018). No contexto do futebol, a recuperagao é ainda mais
importante devido ao calendario intenso e a alta demanda fisica dos jogos
(Carling et al., 2018).

De uma forma geral, os treinos de recuperagao no futebol (D+1 ou D+2) tém por
base o conceito da recuperacgao classica. Esta consiste na aplicacdo de uma
variedade de exercicios de baixa intensidade, destinados a promover a
circulagao sanguinea e o fluxo de nutrientes nos musculos mais fatigados, tendo
como objetivo otimizar o processo de recuperagdo muscular apés o esforgo fisico
(Bangsbo et al., 2006; Nédélec et al., 2013). No treino desta abordagem de
recuperagao, sao realizados exercicios de resisténcia aerdbia, como corrida,
ciclismo ou natagao em intensidades leves a moderadas e com duragao entre 15
a 30 minutos, ou ainda atividades especificas como "saidas" de area a area,
compostas por corridas intercaladas com periodos de recuperagao (Bangsbo et
al., 2006; Nédélec et al., 2013; Trecroci, Porcelli, et al., 2019). Adicionalmente,
podem ser implementados exercicios taticos, de intensidade leve, que simulam
situagdes de jogo, como exercicios de passe e posicionamento em campo, assim
como praticas de "meiinhos", que visam aprimorar habilidades técnicas e taticas
fundamentais para o desempenho eficaz durante os jogos (Bangsbo et al., 2006;

Trecroci, Porcelli, et al., 2019).

Por outro lado, a abordagem de uma recuperagao em alta intensidade no futebol
emerge como uma resposta inovadora e holistica, ajustada as demandas do
jogo. Ao contrario das abordagens classicas, esta abordagem adota uma visado
mais abrangente condizente com aquilo que € o contexto competitivo, porque o
jogo apesar da energia fornecida seja predominantemente suprida pelo

metabolismo aerdbico, tem periodos de alta intensidade anaerdbica
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(Alghannam, 2012; Mohr et al., 2003). Para além disto, esta abordagem vai para
la da parte fisica respeitando também os aspetos tatico, técnicos, psicoldgicos e
sociais do jogo (Bergkamp et al., 2020; F. M. Clemente et al., 2021; Davids et al.,
2013; P. Silva et al., 2016). Esta forma de recuperacao respeita a natureza

complexa e especifica do jogo de futebol (Trecroci, Porcelli, et al., 2019).

Este artigo adota uma abordagem ecolégica, ou seja, é aplicado diretamente no
contexto real do jogo, respeitando as particularidades do ambiente, de treino e
de competicdo. Embora esta abordagem oferega maior aplicabilidade pratica e
relevancia para o contexto desportivo, também apresenta desafios, como o
controlo reduzido de variaveis externas e a necessidade de adaptacao constante

a situagdes reais e imprevisiveis.

Portanto, o objetivo deste artigo foi comparar os efeitos de um protocolo de
recuperagao classica com um protocolo de recuperagao de alta intensidade na
forga isométrica maxima dos musculos adutores (FIMMA), no salto horizontal
(SH) e na sensacéao retardada de desconforto muscular (DOMS) em jogadores
de futebol do Ancora Praia FC, que jogam na primeira divisdo do campeonato
distrital de Viana do Castelo. Este artigo testa a hipotese de que a inclusédo de
uma recuperagao em alta intensidade no segundo dia apos um jogo nao resultara
num nivel de fadiga maior em comparagdo com uma sessao de recuperagao
classica de futebol, potenciando a otimizagdo de recuperagdo dos jogadores,
assim como a continuagado da evolugdo do modelo de jogo da equipa num
contexto parecido com o do jogo, sem comprometer a capacidade de

recuperacao.

2.2 METODOLOGIA

2.2.1 AMOSTRA

A avaliagao dos protocolos de recuperacgéao foi executada na equipa de futebol
do Ancora Praia FC, da Associacdo de Futebol de Viana do Castelo. Participaram
7 jogadores, de diversas posigdes, 2 defesas centrais, 2 defesas laterais, 2
meédios e 1 avangado. Foram estabelecidos critérios de exclusao: jogadores que
nao participaram nos jogos anteriores a cada protocolo de recuperagdo ou
jogaram menos de 60 minutos, assim como aqueles que nado realizaram as

avaliacdes propostas, foram excluidos da analise.



2.2.2 DESENHO DO ESTUDO

48h apos o jogo.
| Imediatamente antes dos Protocolos |

Avaliagdes Antes dos Protocolos de Recuperacio

+ Squeeze Test - GripWise - Questionarioc DOMS
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Avaliacoes Apds os Protocolos de Recuperacao
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by Emm ________________
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I
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Figura 3 - Desenho do Estudo

Afigura 3 ilustra a metodologia adotada para este estudo que compreendeu uma
abordagem cuidadosa, dividida em diferentes etapas realizadas ao longo de

duas semanas distintas:

1. Primeira Semana: Protocolo de Recuperacgao Classica

a) Dia do Jogo: No dia do jogo, os atletas realizaram a competicéo
conforme o calendario estabelecido.

b) 24 Horas Apéds o Jogo: Os atletas responderam a um questionario de
sensagao retardada de desconforto muscular (DOMS).

c) 48 Horas Apods o Jogo: Os atletas realizaram o treino de recuperagao
seguindo um protocolo de recuperagao classica. Antes da aplicagcéo
do protocolo, foram realizados dois testes fisicos: o teste de forca
isométrica maxima dos musculos adutores aplicando o Squeeze Test
com a célula de carga GripWise e o teste de Salto Horizontal. Apds a
conclusao do protocolo de recuperacédo, os atletas foram novamente
avaliados com os mesmos testes fisicos realizados anteriormente,
juntamente com o questionario de DOMS.

d) 72 Horas Apdos o Jogo: Os atletas responderam novamente ao
questionario de DOMS para fornecer uma avaliagdo continua da dor

muscular ao longo do periodo de recuperagao.



2. Segunda Semana: Protocolo de Recuperagao em Alta Intensidade

1. Seguiu-se o0 mesmo desenho de estudo da primeira semana, com a

diferengca de que os atletas foram submetidos ao protocolo de

recuperacgao em alta intensidade.

2.2.3 PROCEDIMENTOS E INSTRUMENTOS DE AVALIAGAO

1.

Protocolo de Recuperagao Classica: Protocolo de treino com um tempo

total de 30 minutos, composto por 15 minutos de meiinhos, 5 minutos de

alongamentos dindmicos e 10 minutos de corrida em linha reta, como

ilustrado na figura 4.

T_7T
T
r T

v

-~

Meiinhos
15 minutos

Alongamentos Dinadmicos
5 minutos

Corrida em linha reta
10 minutos

Figura 4 - Protocolo de Recuperagao Classica

Protocolo de Alta Intensidade: Protocolo de treino com duracédo de 30

minutos, ilustrado da figura 5, que incluiu: 5 minutos de meiinhos, 5

minutos de alongamentos dinamicos, 16 minutos de circuito com 4

estagdes (jogo reduzido Gr + 3x3 + Gr, alongamentos/trabalho de core,

FuteVdlei e jogo “sem deixar cair”) e 4 minutos de retorno a calma com

alongamentos, como ilustrado na figura 5.

[
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Meiinhos
5 minutos

Alongamentos Dindmicos
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Figura 5 - Protocolo de Alta Intensidade

Circuito de Alta Intensidade
1 - Gr+3x3+Gr; 2 — Alongamentos; 3 —

Meiinho 4x2; 4 — Futvdlei
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Nos dias dos protocolos de recuperacgao, foi efetuada a medicdo da FIMMA e a
medicado de SH antes e apds cada protocolo de recuperagido, assim como, apos

o treino, um questionario de DOMS.

1. Dinamémetro GripWise: Foi utilizado para avaliar a Forgca Isométrica
Maxima dos Adutores através do Squeeze Test. O GripWise, um
dinamémetro derivado do prototipo BodyGrip, mede forca em
quilogramas-forga (kgf) com precisao (<5% de erro) numa gama de 140
kgf (Andrade et al., 2023). Este equipamento inclui uma célula de carga
personalizada e um sistema de calibracdo que garante medigbes
precisas, ajustadas com acessorios especificos, adequados a realizagao
do Squeeze Test, como ilustrado nas figuras 6 e 7, e comunica via
Bluetooth 5.0, permitindo a transmissao e gestao de dados em tempo real

através de aplicagdes méveis e cloud (Andrade et al., 2023).

Figura 7 - Teste com o Dinamémetro GripWise para Figura 6 - Teste com o Dinamémetro GripWise para

avaliagdo de Forca Isométrica Méxima dos avaliacdo de Forca Isométrica Méaxima dos
Adutores Adutores

2. Salto Horizontal (SH): O teste foi realizado numa superficie rigida,
seguindo protocolos de referéncia ajustados a metodologia do estudo,

como apresentado nas figuras 8 e 9 (Cengizel, 2020; Santos da Silva et
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al., 2024). Os participantes posicionaram-se com os pés afastados a
largura dos ombros, atras de uma linha de partida. Foi permitido o balango
dos bracos para impulsdo. Apos o sinal do avaliador, os participantes
realizaram um contramovimento e saltaram horizontalmente o mais longe
possivel, aterrando com ambos os pés juntos para validar a tentativa. A
distancia entre a linha de partida e o calcanhar do pé mais recuado foi
medida com uma fita métrica, com precisdo de 1 cm (Silva et al., 2022).
Cada participante realizou trés tentativas, sendo registado o melhor
resultado para analise (Cengizel, 2020; Santos da Silva et al., 2024). Foi

assegurado um intervalo de descanso passivo de 1 minuto entre as

tentativas.

Figura 8 - Teste do Salto com Figura 9 - Teste do Salto com
Contramovimento Horizontal Contramovimento Horizontal

3. Questionario de Sensacao retardada de desconforto muscular
(DOMS): A avaliagao da sensagao retardada de desconforto muscular foi
realizada através da plataforma Google Forms, utilizando uma escala
visual de 0 a 10, onde 0 indica ‘sem dor’ e 10 representa ‘dor extrema’.
Esta metodologia foi adaptada de um estudo anterior, que utilizou a Escala
Visual Analdgica (VAS) para medir a dor muscular, como ilustrado na
figura 10 (Adamczyk et al., 2020).
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. Escala de dor atual (escala na imagem anterior) *
Nome
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Figura 10 — Questionario de sensagao retardada de desconforto muscular (DOMS)

2.2.4 ANALISE ESTATISTICA

A normalidade dos dados foi testada para garantir a adequagao dos testes
estatisticos aplicados. As diferengas entre os grupos foram avaliadas usando o
teste de Mann-Whitney no SPSS, versao 29, com os resultados apresentados
como mediana % intervalo interquartil. Foi considerado um nivel de significancia
de p < 0,05.

2.3 RESULTADOS

A amostra da investigagdo, composta por participantes com uma média de idade
de 22,6 *+ 4,3 anos, altura média de 178,7 + 8 cm e peso médio de 74 + 8,6 kg,
revelou que nao houve diferengas estatisticamente significativas nas variaveis
analisadas ap6s a aplicagao dos protocolos de RC e RAl, conforme ilustrado na
Tabela 1.

Tabela 1 Comparagéo dos resultados entre os protocolos de RC e RAI nas variaveis analisadas.

Variavel RC (Média + DP) RAI (Média * DP) Valor de p
FIMMA 59 + 11 kgf 64 + 15 kgf 0,45
SH 215+ 32 cm 226 + 26 cm 0,54
DOMS +24h 6,29 + 2,21 6,00 = 1,91 0,71
DOMS +48h 5,29 + 2,50 5,67 + 2,44 0,71
DOMS +72h 2,29 + 2,36 3,14+2,12 0,46
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No que diz respeito a FIMMA, observou-se que, apds a aplicagdo do RC, a
mediana foi de 59+11kgf, enquanto apds o RAI foi de 64+15kgf, como ilustrado
na figura 11. No entanto, essa diferenga n&o foi estatisticamente significativa
(p=0,45), sugerindo uma equivaléncia nos efeitos de ambos os protocolos na

forgca muscular dos jogadores.

3]

Grand Median = 62.0

L]

FIMMA

B0

50

40

RC RAI

Figura 11 - Forga isométrica maxima dos musculos adutores

Quanto ao salto horizontal (SH) os resultados, ilustrados na figura 12,
demonstraram que a altura alcangada apdés o RC foi de 215+32cm, enquanto
apos o RAI foi de 226+26cm. Mais uma vez, ndo foram encontradas diferencgas

estatisticamente significativas entre os grupos (p=0,54), indicando uma
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similaridade no desempenho de salto horizontal apds a aplicagcdo de ambos os

protocolos de recuperagao.

260

Grand Median = 223.0
250

240

SH

230

220

e 0]

200

RC RAI

Figura 12 - Salto Horizontal

Adicionalmente, os questionarios sobre a sensagao retardada de desconforto
muscular (DOMS) nao revelaram diferengas significativas entre os protocolos RC
e RAI em nenhum dos intervalos de tempo analisados (24, 48 e 72 horas apds a
intervencgao). Os valores de DOMS permaneceram semelhantes apés ambas as
formas de recuperagao (p=0,71, p=0,71 e p=0,46 para 24, 48 e 72 horas,
respetivamente), sugerindo que a intensidade do protocolo de recuperagao nao
influenciou a perceg¢ao de dor muscular tardia nos jogadores, como ilustrado nas
figuras 14, 15 e 16.
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Figura 14 - DOMS +24H
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Figura 13 - DOMS +48H
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Figura 15 - DOMS +72H

2.4 DISCUSSAO

Os resultados deste estudo indicaram que ndo houve diferencgas
estatisticamente significativas nas variaveis analisadas apds a aplicagao dos
protocolos de RC RAI. Relativamente a forca muscular, avaliada através da
FIMMA, os valores médios foram ligeiramente superiores apds a aplicagao do
protocolo de RAI (64 + 15 kgf) comparativamente ao RC (59 + 11 kgf). No
entanto, a auséncia de significancia estatistica (p = 0,45) sugere que ambos os
protocolos produziram efeitos semelhantes nesta variavel. O desempenho no SH
apresentou uma tendéncia similar. Os valores médios obtidos foram de 215 + 32
cm para o RC e de 226 + 26 cm para o RAIl. Apesar de os resultados do RAI
indicarem um desempenho ligeiramente superior, a analise estatistica (p = 0,54)
nao confirmou diferengas significativas entre os protocolos, apontando para uma
equivaléncia na recuperacdo do desempenho fisico associado a esta
capacidade. No que diz respeito a DOMS, os resultados confirmaram que ambos
os protocolos de recuperacao apresentaram efeitos semelhantes em todos os
intervalos de tempo analisados (24, 48 e 72 horas apds a intervengao). Os
valores médios permaneceram comparaveis entre os dois protocolos, com

diferencas nao significativas (p = 0,71 para +24h e +48h; p = 0,46 para +72h).
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Estes resultados sugerem que a intensidade dos protocolos de recuperagao nao
influenciou a percegcdo de dor muscular tardia nos jogadores. A auséncia de
diferengas significativas entre os protocolos de recuperagao RAI e RC pode ter
implicagdes importantes para a pratica do treino no futebol. Se a recuperagao
em alta intensidade nao resulta em maior fadiga do que a recuperagéo em baixa
intensidade, isso sugere que os treinadores podem incorporar treinos mais
exigentes mesmo nos dias de recuperagéo. Isso € especialmente relevante,
considerando a natureza intermitente e complexa do jogo de futebol, onde os
jogadores precisam ser capazes de realizar esforgos de alta intensidade
repetidos ao longo de uma partida (Alghannam, 2012; Bangsbo et al., 2006; Mohr
et al., 2003).

Além disso, a capacidade de realizar sessées de treino mais intensas em
contextos de jogo reduzido, durante os dias de recuperagdo, podera ter
implicagdes positivas para os jogadores. Os jogos reduzidos tém sido
amplamente reconhecidos como uma ferramenta eficaz no desenvolvimento
técnico e tatico dos jogadores de futebol. Estudos demonstram que a pratica de
jogos reduzidos permite aos jogadores melhorar a sua capacidade de decisao,
0 posicionamento em campo e a leitura de jogo, devido a maior intensidade e a
constante pressao, que simulam situagdes de jogo real (F. M. Clemente et al.,
2021; Davids et al.,, 2013). Além disso, essas atividades proporcionam um
ambiente dindmico em que os jogadores podem trabalhar a técnica de passe,
rececao e finalizagdo em espacos mais confinados (F. M. Clemente, 2016; F. M.
Clemente et al., 2021; Davids et al., 2013; Halouani et al., 2014). Do ponto de
vista tatico, esses jogos promovem uma melhor compreenséo dos principios de
jogo coletivo, como a organizagdo defensiva, a ocupacdo de espagos e a
transicdo entre ataque e defesa (F. M. Clemente, 2016; F. M. Clemente et al.,
2021). Ao manter a especificidade do treino, mesmo nos dias de recuperacao,
os jogadores poderao continuar a desenvolver habilidades técnicas e taticas que

sd0 essenciais para a execugao eficaz do estilo de jogo da equipa.

Naquilo que € a existéncia de literatura na comparacao entre estes dois métodos
de treino de recuperacao pode-se dizer que é praticamente nula. No entanto ha
um estudo que compara dois métodos parecidos com este estudo, mas em
volumes diferentes e com testes diferentes do presente estudo (Trecroci,

Porcelli, et al., 2019). A diferenga de volume de treino pode ter um impacto
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significativo nos resultados, e, por isso, a nossa intengao foi garantir volumes
equivalentes em ambos os protocolos. A escolha de manter a duragcado foi
fundamentada na preocupacgao de que um aumento no tempo de treino poderia
resultar em uma carga fisica superior, o que poderia influenciar os efeitos da
recuperacao de forma indesejada, uma maior duragao de atividade pode, de
facto, gerar uma carga fisica adicional que alteraria a comparagdo entre os
protocolos de recuperacdo, tornando-os desiguais em termos de esforgo
(Douchet et al., 2022).

Nesse estudo o volume temporal dedicado a um método de treino parecido com
aquele que nomeamos de RAI foi de 60 minutos, divididos em 10 minutos de
aquecimento com exercicios de corrida relacionados com o programa FIFA 11+
e 5 minutos de alongamentos dinamicos, cerca de 20 minutos de jogos reduzidos
(4 séries de 3 minutos de 4x4 num campo de 18x24 metros, intercalados com 3
minutos de recuperagao), 15 minutos de exercicios taticos relacionados com
principios ofensivas e defensivas e 10 minutos de jogadas de bola parada
ofensivas e defensivas (Trecroci, Porcelli, et al., 2019). Relativamente ao método
de RC, foi aquele que nos baseamos para o nosso protocolo, os jogadores
realizaram uma sessao de treino com uma duracédo de cerca de 30 minutos,
composta por: 15 minutos de exercicios de meiinhos e 5 minutos de
alongamentos dinédmicos e cerca de 10 minutos de corrida em linha reta (1 série
de 8 corridas de aproximadamente 20 segundos, desde uma area de grande
penalidade até a area oposta, intercaladas com cerca de 40 segundos de

recuperacao caminhando) (Trecroci, Porcelli, et al., 2019).

Para além de diferencas no protocolo de RAIl, enquanto o presente estudo
analisou o efeito da RC e da RAI na FIMMA, no desempenho do SH e DOMS, o
estudo comparativo avaliou a forca dos musculos extensores e flexores do
joelho, a performance em sprints de 30 metros, a capacidade de repeti¢cao de
sprints (RSA), além de variaveis metabdlicas, cardiovasculares e mecanicas e
percecado subjetiva de esforgo (PSE) (Trecroci, Porcelli, et al., 2019). Nesse
estudo, ambos os protocolos de recuperagao tiveram efeitos semelhantes na
recuperacao de desempenho fisico, particularmente no desempenho em sprint’s
de 30 metros e na capacidade de repeticdo de sprints (RSA), com melhorias de
aproximadamente 5% e 3%, respetivamente, entre 0 e 72 horas apds o jogo

(Trecroci, Porcelli, et al., 2019). No entanto, uma distingdo relevante entre os
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protocolos encontra-se na analise da forgca muscular dos musculos flexores do
joelho, pois o estudo relata que o protocolo de RC promoveu uma recuperagao
significativamente superior nesta variavel apos 72 horas (p < 0,05) (Trecroci,
Porcelli, et al., 2019). Essa diferenca nas variaveis musculares analisadas torna
os estudos complementares, mas com limitagcbes na comparagao direta das

variaveis de forga.

Relativamente aquilo que sdo perceg¢éao subjetiva do esfor¢o e recuperagao apds
atividades fisicas, ambos os estudos avaliaram paréametros subjetivos, mas com
focos diferentes. No presente estudo, a dor muscular de inicio tardio (DOMS) foi
avaliada em varios momentos (24, 48 e 72 horas apds o jogo), revelando uma
auséncia de diferengas significativas entre os protocolos RC e RAI. No estudo
em comparagdo, a PSE foi utilizada para avaliar a carga interna dos protocolos
durante a execugdo, mostrando valores significativamente mais elevados para o
RAI (3.6 £ 1.2) em comparag¢ao com a RC (1.1 £ 0.6). Assim, enquanto a DOMS
reflete especificamente o desconforto muscular apdés a recuperagcéo, o PSE
capta uma percecgao global do esfor¢go durante o protocolo. Esta distingdo entre
as escalas de percegao sublinha que, embora ambos os estudos incorporem
variaveis subjetivas, os contextos de avaliagdo e o foco das medidas séo
distintos. No que respeita a carga externa e interna, o estudo comparativo mostra
que a RAI implicou cargas significativamente maiores em todos os parametros
avaliados, incluindo a distancia total percorrida, aceleragdes, desaceleracdes,
poténcia metabdlica, e tempo em diferentes zonas de frequéncia cardiaca,
indicando uma maior demanda fisica em comparagdgo com a RC(Trecroci,
Porcelli, et al., 2019). No nosso estudo, os parametros de carga externa nao
foram analisados, mas a auséncia de diferencas em DOMS e nas variaveis de
desempenho sugere que as cargas entre os dois protocolos podem nao ter sido
suficientemente diferentes para gerar alteragdes significativas (Akubat et al.,
2018; Ferreira et al., 2021).

Uma das principais limitagdes deste estudo foi o numero reduzido de atletas, o
que pode ter restringido a capacidade de generalizar os resultados para
populacdes maiores. Para além desse numero reduzido, os jogadores ndo eram
profissionais ou de elite, pelo que as generalizagdes devem ser feitas com
alguma cautela. De facto, jogadores com um nivel competitivo superior podem

mostrar um desempenho fisico e padrdoes de recuperacao diferentes, exibindo
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uma resposta diferente ao treino (Buchheit et al., 2018; Draganidis et al., 2015;
Trecroci, Longo, et al., 2019). Além disso, a auséncia de avaliagdo da carga
externa e da percecéo subjetiva de esforgo (PSE) durante os diferentes jogos
pode ter influenciado a interpretagdo dos efeitos dos protocolos de recuperagao
em contextos mais dinamicos e variaveis. Outra limitagcdo importante foi a
utilizacdo de uma abordagem ecoldgica, que, embora relevante para a
aplicabilidade pratica, ndo permite uma total generalizagédo dos resultados, pois,

para tal, seria necessario adotar uma metodologia laboratorial controlada.

E de notar que a literatura cientifica disponivel sobre este tépico ainda é limitada.
Poucos estudos investigaram especificamente os efeitos de protocolos de
recuperacado de alta intensidade em jogadores de futebol. Portanto, ha uma
necessidade de mais pesquisas nessa area para melhor entender os efeitos de
diferentes estratégias de recuperagcao em atletas, especialmente em contextos

competitivos.
2.5 CONCLUSOES

O objetivo deste estudo foi comparar os efeitos de um protocolo de recuperacao
classica e de um protocolo de recuperacdo em alta intensidade na forca
isométrica maxima dos adutores, no desempenho de salto horizontal e na
sensacgao retardada de desconforto muscular em jogadores de futebol. Os
resultados sugerem que os protocolos de recuperagdo em alta intensidade,
quando ajustados em volume com os protocolos de baixa intensidade, podem
nao aumentar a fadiga nem comprometer a recuperagao fisica ou comprometer

o desempenho subsequente.

A auséncia de diferengas significativas em todas as variaveis analisadas apoia a
hipétese de que a recuperacao de alta intensidade pode ser tdo eficaz quanto a
recuperacgao classica na recuperagao, permitindo um ambiente de treino mais
especifico ao desporto, mesmo nos dias de recuperagao. Isto pode fornecer aos
treinadores uma maior flexibilidade para incluir sessdes de recuperagcdo mais
exigentes, com componentes taticos e técnicos, contribuindo assim para o
desenvolvimento continuo do modelo de jogo da equipa, sendo esta uma das

variaveis que podera ser incluida em investigagdes futuras.

Apesar dos resultados promissores, este estudo realga a necessidade de mais

investigacao sobre os efeitos especificos dos protocolos de recuperagao de alta
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intensidade no contexto do futebol competitivo. Estudos futuros devem explorar
uma gama mais ampla de marcadores de desempenho e recuperagéo, incluindo
parametros de carga externa, para uma compreensao mais aprofundada de
como diferentes estratégias de recuperacao influenciam a prontidao fisica e o

desempenho dos atletas.

2.5.1 PERSPECTIVAS PARA O FUTURO

Este estudo forneceu informacgdes importantes sobre os efeitos dos protocolos
de Recuperagcdo Classica e de Recuperagdao em Alta intensidade no
desempenho, recuperagdo muscular e percecdo dos jogadores de futebol.
Contudo, para melhor entender as suas repercussoées, futuros estudos devem
explorar os efeitos a longo prazo desses protocolos e aprofundar a analise dos
mecanismos fisioldgicos subjacentes, como a regeneragdo muscular e a
resposta inflamatéria. A individualizagdo dos métodos de recuperacgao,
considerando caracteristicas especificas dos jogadores, também representa
uma area promissora para investigacdes futuras. Estes avangos contribuirdo
para o desenvolvimento de estratégias de recuperagcdo mais eficazes e

personalizadas no desporto.
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3 ARTIGO 2 - TREINO DE RECUPERACAO NO FUTEBOL:
UM ESTUDO QUALITATIVO SOBRE A PERCECAO DOS
TREINADORES

3.1 INTRODUCAO

A recuperagao € um componente crucial no futebol, especialmente considerando
a natureza intermitente e de alta demanda fisica do desporto em questao
(Alghannam, 2012; Bangsbo et al., 2006; Venzke et al., 2023). Tradicionalmente,
a recuperagao apos os jogos tem sido focada em estimulos de baixa intensidade,
com o objetivo de permitir que os jogadores se recuperem sem sobrecarregar o
sistema musculoesquelético (Bangsbo et al., 2006; Nédélec et al., 2013;

Trecroci, Porcelli, et al., 2019).

No entanto, a eficacia desta recuperacao “classica” tem sido questionada, dado
que nao reflete as condicbes otimas de treino de futebol, que exige alta
intensidade e variabilidade de esforcos. Além disso, ndo ha uma indicacéo clara
sobre a eficacia das diferentes intervengdes de recuperagcao nas sessdes de
treino diarias subsequentes (Nédélec et al., 2013; Querido, Radaelli, et al., 2022).
Por outro lado, a recuperagédo de alta intensidade, que inclui atividades que
simulam a dinéamica do jogo, como jogos reduzidos e exercicios intervalados,
pode oferecer uma alternativa mais eficaz, promovendo uma recuperagao que

esta mais alinhada com as exigéncias fisioldgicas e psicoldgicas do desporto.

Estudos que exploraram as percegdes dos atletas sobre as praticas de
recuperacao apos periodos de prolongamento no futebol e estudos que
investigaram as praticas contemporaneas de preparadores fisicos no futebol
profissional, revelam que as abordagens de recuperagdo sao muitas vezes
adaptadas com base em fatores como a carga de treino, a recuperagao individual
e o0 bem-estar dos atletas (Barrera-Diaz et al., 2023; Harper et al., 2016). Embora
existam algumas investigagdes qualitativas sobre temas relacionados a
recuperagcao, como o estudo que abordou a percecdo dos treinadores de
levantamento de peso sobre o sobrecarga de treino destacando a importancia
de entender as visdes dos treinadores sobre a recuperacao neste contexto (Bell

et al.,, 2021), a literatura ainda apresenta uma escassez de estudos que se
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concentrem especificamente nas opinides dos treinadores sobre as praticas de
recuperacao no futebol. Ao perceber estas problematicas e com o explorar
destas questdes, percebendo e tendo em conta as perspetivas dos treinadores,

espera-se contribuir para a otimizacao das praticas de recuperagao no futebol.

Este estudo procurou, entdo, compreender a perspetiva dos treinadores sobre a
recuperacao de alta intensidade, comparando-a com um método de recuperacao
classica. Mais concretamente, procurou-se analisar como os treinadores veem
estas abordagens e quais sao as diferencas de cada método, tentando
preencher a lacuna existente na literatura que carece de investigagdes

qualitativas sobre as percecdes e preferéncias dos treinadores.

3.2 METODOLOGIA

O método empregado para a realizagao deste estudo foi a realizacdo de
entrevistas semiestruturadas a cinco treinadores de futebol. Neste sentido, foram
tidas em conta os seguintes cuidados (Schostak, 2005): (a) Acesso aos
elementos constituintes dos grupos, (b) O perfil do problema, (c) As perspetivas
e capacidades discursivas dos treinadores, (d) A sua identificagdo com o
problema em investigacdo, (e) Etica na colheita de dados, processamento de
dados e o seu uso, (f) A possibilidade de gravagdo do momento, (g)
Representacédo da experiéncia do processo de investigacao e das experiéncias

dos treinadores, (e) Processo de analise e, (f) Producdo de um relatério escrito.

3.2.1 ASPETOS ETICOS

Ao longo do estudo foram respeitados os principios éticos através do anonimato
dos participantes e confidencialidade dos dados obtidos durante as entrevistas,
nado sendo recolhidas informacgdes que permitam a sua identificagdo e garantindo

o principio ético da autonomia.

3.2.2 INSTRUMENTO

A colheita de dados foi realizada através de um guido de entrevista (Anexo 1).
Para obter informagdes sobre a perspetiva dos entrevistados desde o inicio, foi
realizada uma entrevista semiestruturada, individual e online. Este formato de
entrevista foi escolhido por permitir perceber as perce¢cdes dos entrevistados. O
guido da entrevista incluiu cinco a nove perguntas.
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3.2.3 CRITERIOS DE INCLUSAO

Os critérios de inclusao para este estudo foram definidos para assegurar que os
participantes possuiam uma experiéncia relevante e aplicavel ao contexto do
futebol profissional. Foram selecionados treinadores com passado profissional
ou semiprofissional, com experiéncia em campeonatos nacionais e
internacionais. Além disso, foi necessario que os treinadores aceitassem
participar de forma voluntaria. Consideraram-se critérios de exclusdo para este
estudo a falta de experiéncia em campeonatos nacionais ou auséncia de um
passado profissional ou semiprofissional dos treinadores. Adicionalmente,
treinadores que nao aceitassem participar voluntariamente foram também

excluidos.

3.2.4 CARATERIZACAO DOS PARTICIPANTES

Tabela 2 - Caraterizagao dos participantes

Nivel
Participantes Idade Experiéncia Contexto Atual
Treinador

Selegdo Internacional - Camadas

P1 34 UEFA PRO Profissional
Jovens
P2 52 UEFA PRO Profissional Liga Revelacdo
P3 60 UEFA A Semiprofissional Sem clube
P4 38 UEFA PRO Profissional Primeira Liga Francesa
Selegdo Internacional - Camadas
P5 45 UEFA PRO Profissional

Jovens

Os cinco participantes (P) deste grupo de treinadores (P1 a P5), com idades que
variam entre os 34 e os 60 anos, todos do sexo masculino e de nacionalidade
portuguesa, apresentam uma vasta experiéncia no futebol. A média de idade dos
treinadores é de 45,8 anos. Quatro dos treinadores possuem o nivel UEFA PRO,
a mais alta qualificagao para treinadores de futebol na Europa, enquanto um dos
participantes tem o nivel UEFA A. Todos os treinadores tém experiéncia no
futebol profissional, a excecdo de um, que o patamar maximo foi um contexto

semiprofissional. Os seus contextos profissionais atuais variam: dois dos
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treinadores estao a trabalhar com sele¢des internacionais nos escaldes jovens,
outro esta a exercer na Primeira Liga Francesa, um trabalha na Liga Revelagéo
(competicdo de desenvolvimento em Portugal) e outro encontra-se atualmente
sem clube. Esta diversidade de experiéncia e envolvimento em diferentes niveis
do futebol demonstra a diversidade e capacidade de adaptagao dos treinadores

as varias areas do desporto e suas realidades distintas.

3.2.5 PROCEDIMENTOS

Os treinadores contactados, que cumpriram os critérios de inclusao, foram
informados dos objetivos do estudo e dos procedimentos que se iriam seguir
para a recolha de dados, nomeadamente, a gravagao da entrevista. Explicou-se
a forma como iria decorrer a sessido, que iriam ser colocadas questdes pelo
investigador e que teriam total liberdade para expressar a sua opinido. As
entrevistas foram realizadas através da plataforma Zoom, de forma individual e
online, entre 14/07/2023 e 01/04/2024. Foram garantidos todos os normativos
éticos, assegurando-se a confidencialidade dos participantes no que diz respeito
a recolha de dados. As entrevistas tiveram uma duragdo média de 45 minutos.
O material audio foi transcrito verbatim para documentos Word, totalizando 38

paginas (letra Arial, tamanho 12 e espagamento de 1,5).
3.2.5.1 PROCEDIMENTOS DE ANALISE

O material obtido foi importado para o programa de software NVivo 14. Por cada
elemento participante criaram-se casos e atributos de forma a caracteriza-los e

possibilitar a consulta individual da sua entrevista.

Os procedimentos de analise seguiram as fases de analise tematica de forma a
identificar, analisar e reportar os temas que emergiram das transcrigdes das
entrevistas (Braun & Clarke, 2006, 2012). A técnica de categorizagao pressupds
a transformacéo dos dados por forma a alcangar uma representagao do seu
conteudo. Para isso efetuaram-se as seguintes etapas (Resende, 2016): (a)
Leitura integral dos textos obtidos da globalidade das entrevistas efetuadas, (b)
Categorizagao inicial das Unidades de Significado com base nas questdes do
guiao (ver anexo 1) de todas as entrevistas, nomeando-as de acordo com os
termos usados na investigagdo, nos seus propositos, na experiéncia e
conhecimento do investigador, (c) Leitura por Tema e Categorias, revendo todo

o material categorizado, reconfigurando a codificagdo sempre que necessario e
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identificando a emergéncia de novas categorias ou a sua eliminagao, (d)
Interpretacéo e escrita dos resultados por cada tema e respetivos sucedaneos.
Nesta etapa e apods ‘intima familiaridade’ (Charmaz, 2004) com o conteudo das
entrevistas, procurou-se estabelecer um discurso sequencial e coerente dos
assuntos abordados na entrevista tendo a preocupacdo de evidenciar,

assinalando, as opinides e consideracdes dos participantes.

3.3 RESULTADOS

Como forma exploratoéria dos dados efetuou-se um estudo das 100 palavras mais
frequentes do documento que contém a transcricdo da globalidade das
entrevistas (correspondéncias derivadas) com um comprimento minimo de
quatro letras; As palavras - para, também, aquilo, pode e fazer — foram
eliminadas da consulta. As palavras mais significativas foram objeto de uma

pesquisa de texto para apreciar o contexto em que foram proferidas.

Figura 16 - Nuvem de Palavras

Visualizando a nuvem de palavras (Figura 16 e Tabela 2) e tendo em
consideragao as palavras que se reportam a presente investigagéo, evidencia-
se a centralidade de termos como “recuperagao”, “jogos”, “treinos” e “jogadores”.
A predominancia dessas palavras indica os temas mais discutidos nas
entrevistas, refletindo a énfase na analise das praticas de recuperagao, o papel
dos jogos e treinos na rotina dos jogadores e a individualizagao das estratégias

de recuperacgéao.

A Tabela 2 apresenta a quantidade de palavras codificadas e o seu percentual
ponderado em diferentes categorias. A analise dessa tabela fornece informacdes
detalhadas sobre a frequéncia e o peso de cada termo utilizado nas entrevistas,

complementando a visualizagao qualitativa da nuvem de palavras.
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A andlise detalhada da Tabela 2 mostra que a palavra “jogos” aparece com maior
frequéncia (241 ocorréncias), representando 2.66% do total ponderado. Isto
sublinha a importancia dos jogos na discussao sobre métodos de recuperagao.
A palavra “recuperacdo” aparece em segundo lugar com 193 ocorréncias
(2.13%), evidenciando, naturalmente, o seu papel central na andlise do
conteudo. As palavras “treinos” (151 ocorréncias, 1.67%) e “jogadores” (140
ocorréncias, 1.55%) s&o igualmente destacados, refletindo a interdependéncia

entre os treinos, os jogos e recuperacgdo dos atletas.

Outras palavras frequentes incluem “forma” (77 ocorréncias, 0.85%), “muitos”
(68 ocorréncias, 0.75%), e “momento” (64 ocorréncias, 0.71%), indicando a
variabilidade nas respostas e a importancia dos diferentes momentos no
processo de recuperagao. Termos como “sentirem” (50 ocorréncias, 0.55%),
“‘importante” (47 ocorréncias, 0.52%), “intensidade” (41 ocorréncias, 0.45%), e
“processo” (40 ocorréncias, 0.44%) destacam aspetos subjetivos e qualitativos
das entrevistas, como a perceg¢ao dos jogadores e a importancia da intensidade

e do processo de recuperacao.

A combinacdo da nuvem de palavras com os dados da Tabela 2 proporciona uma
visdo abrangente dos temas principais discutidos nas entrevistas. A
predominancia dos termos “jogos”, “recuperagdo” e “treinos” na nuvem de
palavras refor¢ca a centralidade desses topicos na pesquisa. A Tabela 2 detalha
a frequéncia e o peso de cada termo, oferecendo uma analise quantitativa que

complementa a visualizagao qualitativa da nuvem de palavras.

Tabela 3 - Palavras mais frequentes das entrevistas aos participantes (acima de 48% do percentual
ponderado).

Percentual
Palavra N Palavras similares
ponderado (%)

jogos 241 2.66 joga, jogada, jogadas, jogado, jogam, jogamos, jogando, jogar, jogaram,

jogares, jogarmos, jogas, jogava, jogavam, jogavamos, jogo, jogos, jogou

recuperagdo 193 2.13 recuperagdo, recuperagdes, recuperamos, recuperamos, —recuperar,
b 2 b b

recuperarmos, recuperava, recuperavam

treinos 151 1.67 treinam, treinamos, treinar, treinas, treinava, treinavamos, treino, treinos
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jogadores 140 1.55 jogador, jogadores

forma 77 0.85 forma, formais, formam, formas

muitos 68 0.75 muita, muitas, muito, muitos

momento 64 0.71 momento, momentos

sentirem 50 0.55 sente, sentem, sentes', senti, sentias, sentidas, sentido, sentir, sentiram,
sentirem

importante 47 0.52 importante

intensidade 41 0.45 intensidade, intensidades

processo 40 0.44 processo, processos

Como podemos ver da figura 17, o quadro categorial € composto por: (1)
Adaptagdes as necessidades individuais dos jogadores; (2) Alteragdes ao longo
da época; (3) Complementos de recuperacgao; (4) Dia de folga; (5) Dificuldade de
implementacao; (6) Métodos de recuperagao. Na tabela 4 podemos ver de forma

resumida as principais conclusdes do grupo de entrevistados.

Treino de
Recuperagao

Adaptacdes as

necessidades Alteragoes ao Complementos Dia de folga Dificuldade de Métodos de

individuais dos longo da época de recuperagéo implementagéao recuperagao
jogadores

Recuperagéo
em Alta

Recuperacao Intensidade
Classica

Figura 17 - Quadro categorial

3.3.1 ADAPTACOES AS NECESSIDADES INDIVIDUAIS DOS
JOGADORES

A adaptacéo as necessidades individuais dos jogadores € um elemento crucial
na gestdo de treino e recuperagdo ao longo da época. O P2 destaca que o

acompanhamento constante dos jogadores, através da analise de questionarios
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de bem-estar, da percecao subjetiva do esforgo (PSE) e dos dados quantitativos
de GPS, é essencial para ajustar as cargas de treino conforme os niveis de
fadiga. Isso permite personalizar o treino de acordo com as especificidades de
cada atleta. O P3 salienta que os jogadores que atuam menos de 45 minutos
num jogo recebem um treino especifico, simulando as exigéncias da competicao,
para garantir que estes fiquem em condi¢des de treinar com o restante grupo no
dia seguinte. Isso também se aplica aqueles que ndo jogaram, garantindo que
mantenham o ritmo competitivo. O P4 aponta que a gestado das cargas de treino
e recuperacao depende nao apenas do tempo de jogo, mas também do histérico
de participacao dos jogadores. Aqueles que jogam acima de 30 minutos entram
num processo de recuperagdo, mas se o jogador nao tem sido titular ou esta
habituado a um ritmo intenso, o foco pode ser em induzir fadiga para melhorar o
desempenho futuro. O P5 sublinha que a individualidade dos jogadores deve ser
respeitada dentro do contexto coletivo do jogo. Fatores como idade, histérico de
lesbes, desempenho recente e até o impacto emocional de um jogo influenciam
a recuperacgdo. Estes elementos sdo cruciais para determinar se um jogador
deve treinar, descansar ou realizar um trabalho especifico no ginasio, sempre

visando otimizar a sua recuperagao e desempenho.

3.3.2 ALTERACOES AO LONGO DA EPOCA

Todos os entrevistados concordam que as alteragdes no treino de recuperacao
ao longo da época devem ser cuidadosamente adaptadas ao contexto e as
necessidades dos jogadores. O P2 menciona que, num periodo competitivo com
jogos semanais, o treino de recuperagao tende a ser mais regular e segue um
padréo . No entanto, o contexto especifico pode exigir ajustes. O P3 defende que
a logica do treino de recuperagcdo permanece constante, mas que a “dose”
precisa ser ajustada conforme a densidade competitiva muda. O P4 sugere que,
no inicio da época, é importante nao recorrer imediatamente a auxiliares de
recuperagao, como massagens ou banhos. Esta crenga segue a légica de que o
corpo dos jogadores precisa de se adaptar naturalmente ao ritmo de treino. Com
0 avango da temporada e o aumento da densidade competitiva, o uso desses
auxiliares torna-se mais justificado para acelerar a recuperagao, ja que a fadiga
acumulada é maior e o tempo de recuperagao € mais curto. O P4 argumenta
que, se esses auxiliares forem utilizados desde o inicio, o impacto desejado

pode-se perder, tornando a recuperagao menos eficaz. O P5, por outro lado,
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defende uma estabilidade nos procedimentos de recuperagdo ao longo da
época, afirmando que os jogadores beneficiam de uma rotina constante. No
entanto, reconhece que pode haver momentos em que ajustes sejam

necessarios, dependendo do contexto.

3.3.3 COMPLEMENTOS DE RECUPERAGCAO

O P1 sugere que os métodos complementares, como crioterapia e contrastes
térmicos, devem ser usados com cautela, especialmente no inicio da temporada,
para evitar que o corpo dos jogadores se torne dependente dessas "muletas”. A
ideia é permitir que o organismo desenvolva a sua capacidade natural de
regeneragao e auto-organizagao, reservando esses métodos para momentos de
alta densidade competitiva, quando o acumulo de fadiga é maior e o tempo para
recuperacao € limitado. O P2 destaca a importancia de complementos como a
utilizacao de rolos miofasciais, crioterapia, nutricdo adequada, sono regular e
suporte psicologico. Além da evidéncia cientifica, segundo P2, o feedback dos
jogadores em relagao a esses métodos € positivo, indicando beneficios claros,
mesmo que alguns jogadores tolerem melhor determinadas técnicas do que
outros. O P3 expressa uma visao mais naturalista, defendendo que a
recuperacao deve ser estimulada de forma natural, através de pequenos
estimulos que repliquem a fadiga experimentada durante o jogo. O uso de
métodos artificiais, como refere P3, € visto com cautela, sendo reservado para
fases mais avangadas da temporada, quando a carga competitiva é elevada e
os jogadores precisam de uma ajuda extra para recuperar. O P4 reforca a ideia
de que, no inicio da temporada, é fundamental que o corpo dos jogadores se
adapte a l6gica semanal de treino, sem a introdugao precoce de complementos
de recuperacdo. A adaptagao orgénica € vista como crucial, com o uso de
auxiliares sendo mais adequado em fases de alta densidade de jogos, onde se
busca manter o nivel de performance, evitando que o corpo se acostume,
diminuindo a eficacia desses métodos. O P5, por sua vez, menciona uma série
de técnicas complementares, como banhos de gelo, botas de pressoterapia,
contrastes térmicos, massagem individualizada, liberagdo miofascial e
acupuntura. Este assume que essas estratégias sdo vistas como
complementares e variaveis ao longo da temporada, sendo ajustadas conforme
as necessidades especificas do momento, em contraste com os pilares basicos

da recuperacao que permanecem constantes (o treino de recuperagao).
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3.3.4 DIADE FOLGA

Relativamente ao dia de descanso, todos os entrevistados concordam que o dia
de folga ideal deve ser no D+1, ou seja, no dia seguinte ao jogo. Embora o P2 ja
tenha concedido folgas no D+2, atualmente prefere o D+1, considerando que a
recuperacado mental dos jogadores apos a competicdo é mais significativa do que
a recuperacao fisica. O P1 ressalva a importancia de considerar o contexto
completo, incluindo o estado emocional e fisico dos jogadores, defendendo que
o dia de folga apds o jogo permite uma recuperagdo mais eficaz, evitando a
sensagdo de obrigacdo que poderia comprometer o descanso real . O P3
também defende a folga no D+1, argumentando que a recuperagdo € um
processo complexo que vai além da componente fisica, abrangendo aspetos
mentais, sociais e taticos. A liberdade sem restricdes no dia seguinte ajuda os
jogadores a recuperarem de forma mais completa. O P4 reforca a ideia de que
o descanso imediato apds o jogo, especialmente em situacbes de desgaste
adicional como a necessidade de efetuar viagens, é crucial. A importancia do
sono e o descanso no D+1 sdo também fundamentais para a recuperacao
fisiologica, e que treinar neste dia poderia prejudicar o processo. O P5
acrescenta que a folga no D+1 n&o sé beneficia a recuperacgao fisica, cognitiva
e emocional dos jogadores, mas também fortalece o espirito de equipa. Na sua
opinido, a flexibilidade do treinador em adaptar a recuperacao as necessidades
da equipa € essencial, mas a folga no D+1 €& vista como um momento quase

essencial para regenerar e preparar os jogadores para os proximos desafios.

3.3.5 DIFICULDADES DE IMPLEMENTACAO

A implementacdo de novas metodologias de recuperagdo, como a de alta
intensidade pode ser desafiadora e frequentemente gera estranheza inicial. O
P3 menciona que, no inicio, a ideia de recuperagdo “jogando” pode causar
confusdo, principalmente para aqueles habituados a métodos mais classicos.
Acrescenta ainda que é essencial explicar detalhadamente a l6gica por tras da
nova abordagem para que os jogadores compreendam e aceitem o método. A
adaptacdo a esta nova pratica pode ser facilitada por meio de explicacdes claras
e exemplos que mostrem os beneficios da recuperagdo em alta intensidade
comparada a uma recuperacao classica. O P4 destaca que a implementacao
também ¢é influenciada pelo estilo de lideranca e pelas caracteristicas culturais

do grupo. Em contextos onde a cultura valoriza determinados dias da semana
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para descanso, como a sexta-feira em algumas regides, pode ser necessario
ajustar a programacao de recuperagado para respeitar essas tradicbes. Essa
flexibilidade ajuda a integrar a nova abordagem sem desconsiderar a importancia
das praticas culturais dos jogadores, o que pode facilitar a aceitagao e a eficacia
do método. O P5 reflete que a aceitagao e eficacia de métodos de recuperacao
variam conforme o contexto. Em clubes internacionais, jogadores em paises
como Marrocos, Angola e Roménia podem inicialmente sentir estranheza devido
as diferencas em relagdo as praticas habituais. Um processo gradual de
adaptacgao e dialogo é crucial para mostrar os beneficios da nova abordagem.
Em contraste, em selegcbes nacionais e contextos de formacdo, a aceitacao
tende a ser mais natural, ja que os jogadores estdo mais abertos a novas ideias

e métodos.
METODOS DE RECUPERACAO

Os métodos de recuperagdo subdividem-se em duas categorias: (1)

Recuperacéo classica; (2) Recuperacdo em alta intensidade;

3.3.6 RECUPERACAO CLASSICA

A recuperacgao classica no contexto do futebol envolve métodos tradicionais
como por exemplo a realizagdo de exercicios de baixa intensidade, como
jogging, ciclismo ou natagdo que tém sido amplamente utilizados ao longo dos
anos, embora suas efetividades e aplicabilidades sejam constantemente
investigadas e discutidas. O P2 descreve que, para os jogadores que jogaram
mais de 45 minutos, a recuperacéo ativa é realizada com atividades de baixa
intensidade. Essas atividades incluem corrida continua, mobilidade articular,
alongamentos, exercicios de circulagdo, e posse de bola em formas jogadas.
Esses métodos visam manter a circulagdo sanguinea e promover a recuperagao
muscular sem adicionar stress adicional ao corpo. O P3 discute a experiéncia ao
longo dos anos com varios métodos de recuperagdo classica, como corrida
continua, banhos de imersdo, massagens, crioterapia e banhos de contraste. A
critica surge quando se percebe que atletas de diferentes modalidades utilizam
métodos semelhantes, independentemente das exigéncias especificas dos
desportos que praticam. A reflexdo aqui € sobre a adequacgao dessas praticas
para o futebol, questionando se métodos que funcionam para maratonistas, por

exemplo, sao realmente ideais para futebolistas. O mesmo participante também
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critica o treino demasiado dirigido e analitico, sugerindo que este tipo de
recuperacao nao se alinha com a natureza dindmica do futebol. O argumento &
que os meétodos de recuperagdo devem estar mais intimamente ligados as
exigéncias reais do desporto em questdo. O P4 levanta preocupagdes sobre o
uso de praticas "parasitas" na recuperagdo, como musculagao no dia D+1 ou
D+2, argumentando que essas praticas desviam o foco do corpo da recuperagao
adequada. A énfase aqui deve incidir na importancia de permitir que o corpo
recupere da mesma forma que se cansou, sugerindo que métodos que nao sao
diretamente relacionados ao futebol podem ser contraproducentes. A critica
estende-se a ideia de que os treinos de baixa intensidade dominam o quotidiano,
sugerindo que isso pode prejudicar a adaptabilidade dos jogadores e a

intensidade requerida pelo futebol.

3.3.7 RECUPERACAO EM ALTA INTENSIDADE

A recuperagdo em alta intensidade € um método inovador que desafia as
abordagens tradicionais, focando-se na ideia de que os atletas devem recuperar
A recuperagdo em alta intensidade € um método inovador que desafia as
abordagens tradicionais, focando-se na ideia de que os atletas devem recuperar
com um treino composto por exercicios que simulam as mesmas demandas
fisicas, fisiologicas e cognitivas do jogo, mas em doses reduzidas. O P1 descreve
uma metodologia onde a recuperacdo € realizada através de jogos curtos e
intensos. A logica é simples: os jogadores cansaram-se a jogar, entdo a
recuperacgao deve envolver atividades que simulem as mesmas demandas, mas
em micro doses. Esses jogos envolvem trés elementos (ou quatro, dependendo
do contexto) e sdo desenhados para maximizar a complexidade e variabilidade
do jogo, mantendo a intensidade elevada por curtos periodos, seguidos de
longas pausas. A ideia central € que esses estimulos intermitentes, que séo
metabolicamente similares ao jogo, ajudam a remover os subprodutos da fadiga,
como metabolitos, e promovem a ressintese de fosfocreatina, acelerando a
recuperacao. O P3 reforca a ideia de que a recuperacdo em alta intensidade
deve incidir sobre o que provocou a fadiga: o préprio jogo. A especificidade é
fundamental, com jogos menores em termos de espago e numero de jogadores,
mas que ativam o "novelo energético" completo (aerdbio, anaerdbio alatico e
anaerobio lactico). O tempo de ativagéo é curto (1 a 1,5 minutos), seguido de

uma recuperagao que dura 6 a 7 vezes mais. Jogos como 3x3 sao mencionados
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como ideais para esse tipo de recuperagao, pois garantem a participagao ativa
de todos os jogadores e mantém a intensidade necessaria para uma
recuperacao eficaz. O P4 argumenta que a recuperagcdo em alta intensidade é
fundamental do ponto de vista metabdlico, gestual e da implicagcdo dos
jogadores. A recuperagao deve imitar as demandas do jogo para assegurar que
o fluxo sanguineo e a remogao de metabolitos ocorram nas mesmas areas que
foram solicitadas durante o jogo. A ideia € que a mobilizagdo do corpo para a
recuperacao deve espelhar a mobilizacdo que causou a fadiga, garantindo uma
recuperacao mais eficiente. Além disso, essa abordagem permite que os
jogadores mantenham a especificidade do jogo, sem perder a gestualidade e a
bioenergética necessaria para o futebol. O P5 conclui que a recuperagao em alta
intensidade, com énfase em intermiténcias que refletem o jogo, ndo sé acelera
a recuperacado, mas também sistematiza o jogo da equipa, contribuindo para
ganhos futuros. Essa abordagem respeita tanto a especificidade fisica quanto
cognitiva do futebol, permitindo que os jogadores recuperem mais rapidamente
e estejam prontos para o proximo jogo sem perder a adaptagdo ao padrao de
jogo desejado.

Tabela 4 - Principais conclusées do grupo de entrevistados

Adaptacgao as necessidades individuais dos jogadores

Jogadores que atuam mais de 30-45 minutos entram num processo de recuperagédo. Os que jogam
menos tempo sao avaliados individualmente. Dependendo do histérico recente de jogos e da densidade
competitiva, esses jogadores podem seguir um treino normal ou entrar numa légica de recuperagao.

Arecuperacéo é adaptada considerando a individualidade dos jogadores, incluindo fatores como idade,
histérico de lesdes, e experiéncias acumuladas. Estratégias podem incluir a exclusdo de um jogador do
treino, foco em exercicios com “dose baixa”’, ou personalizacdo de acordo com a recuperagao

necessaria.

Alteragdes ao Longo da Epoca

Manter tipos de treino de recuperagéo estaveis ao longo da época é fundamental, pois os jogadores
respondem melhor a rotinas consistentes. No entanto, podem ser necessarios ajustes em fungéo do

contexto competitivo, especialmente em periodos de maior densidade de jogos.

Complementos de Recuperagao

A prioridade inicial & permitir que o corpo dos jogadores se adapte de forma natural a carga de treino,
evitando o uso excessivo de complementos de recuperacgao. Isso reforgca a capacidade regenerativa
natural do corpo, que deve ser estimulada, especialmente no inicio da temporada, para evitar

dependéncia.
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Complementos como crioterapia, rolos miofasciais, e contrastes térmicos sao uteis, mas devem ser

utilizados estrategicamente, principalmente em momentos de alta densidade competitiva.

Dia da Folga

A folga no dia seguinte ao jogo (D+1) é essencial para a recuperacéo fisica e mental dos jogadores

apos o stress e desgaste do jogo.

Dificuldade de Implementagcdao de Novos Métodos

Jogadores podem estranhar novos métodos de recuperacao, especialmente se estavam acostumados
a métodos classicos. Explicagdes claras sao cruciais para que aceitem e se adaptem a nova
abordagem.

A aceitagdo aumenta com explicagbes graduais, vivéncia pratica e resultados positivos, sendo mais

natural em contextos de formagao onde os jogadores estdo mais abertos a novas ideias.

Recuperagao Classica

Os jogadores que jogaram mais de 45 minutos realizam recuperagao ativa, que inclui corrida continua,
mobilidade articular, alongamentos e exercicios de baixa intensidade, como circulagcéo e posse de bola
em formas jogadas. Estes métodos visam a regeneracao fisica através de atividades leves e
controladas.

Ha uma critica a aplicagao indiscriminada de métodos classicos de recuperagado, como corrida
continua e uso de bicicleta ergométrica, adaptados de outras modalidades desportivas sem considerar
as especificidades do futebol. A l6gica de recuperagao deve ser especifica ao desporto praticado.
Existe uma oposi¢céo ao uso de métodos considerados "parasitas”, como musculagdo nos dias pos-
jogo, que desviam o foco da recuperagéo. A prioridade deve ser manter o fluxo sanguineo e a
recuperacgao através de meétodos diretamente relacionados com o desporto, evitando praticas que nao
contribuem para a regeneragao.

E enfatizado que a adogdo excessiva de métodos de baixa intensidade pode comprometer a
adaptabilidade dos jogadores ao longo do tempo. Se a recuperagao for baseada em atividades de
baixa intensidade néo relacionadas com o futebol, isso pode influenciar negativamente o desempenho

em competi¢cdes intensas.

Recuperacao em Alta Intensidade

A recuperagéo é feita através de jogo, focando-se em ativar o que provocou a fadiga. Micro doses de
alta intensidade (45 segundos a 1,5 minutos) sdo intercaladas com pausas prolongadas. Essas
pausas sdo usadas para otimizar outros aspetos como agilidade e mobilidade, com atividades
complementares. A légica é que a recuperagao deve refletir o que causou o cansago, com foco em
estimulos similares aos do jogo, mas em menor volume.

A recuperagdo em alta intensidade garante que os jogadores continuam a praticar o estilo de jogo
especifico da equipa, mantendo a ativagdo das mesmas vias energéticas e padroes de movimento. Ao
recuperar com base no mesmo esforgo que causou a fadiga, a recuperagao torna-se mais eficiente e
especifica, evitando atividades nao relacionadas com o futebol que poderiam comprometer a

adaptabilidade e o desempenho futuro.
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e Os estimulos de alta intensidade, mesmo que em doses pequenas, ajudam a remover metabolitos,
aumentar a oxigenagao e fornecer nutrientes as zonas do corpo que foram solicitadas durante o jogo.
Além disso, mantém a dominancia dos padrées de movimento e gestos especificos do futebol,
contribuindo para uma recuperagao mais rapida e eficiente, sem perder a especificidade fisica e

cognitiva necessaria para o desempenho em campo.

3.4 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

O uso de ferramentas de monitorizacéo e controlo de treino, como questionarios
de bem-estar e percecao subjetiva do esforgco (PSE) e dados quantitativos de
GPS, mencionados pelo P2, é amplamente apoiado na literatura cientifica
(Akenhead & Nassis, 2016; Impellizzeri et al., 2004; Saw et al., 2016). Estas
ferramentas permitem uma avaliagdo precisa e continua do estado fisico e
psicolégico dos atletas, facilitando ajustes nas cargas de treino de forma mais
eficaz. A integracao de dados subjetivos e objetivos na monitorizagédo dos atletas
€ essencial para adaptar o treino as condi¢cdes individuais, prevenindo tanto a
sobrecarga como a subcarga, que podem comprometer o desempenho e
aumentar o risco de lesao (Gabbett, 2016; Halson, 2014; Impellizzeri et al.,
2019). O P3 e o P4 sublinham a importancia de ajustar o treino dos jogadores
que nao participam integralmente nos jogos, como forma de garantir que mantém
o ritmo competitivo e a prontidao fisica, visto que havera diferencas no nivel de
cargas dos jogadores que jogaram mais e jogaram menos (F. Clemente et al.,
2024; Teixeira et al., 2021). Para isto podera ser importante um treino especifico
para esses jogadores sendo fundamental garantir que eles mantenham a aptidao
fisica necessaria para quando forem chamados a jogar, ajudando também a
prevenir lesbes (F. Clemente et al., 2024). O P5 enfatiza a importancia de
considerar a individualidade dos jogadores no contexto coletivo do jogo,
mencionando fatores como idade, histérico de lesdes e impacto emocional. A
literatura apoia fortemente esta abordagem, sugerindo que uma gestao holistica
da recuperacao que leve em conta ndao s6 os aspetos fisicos, mas também os
fatores psicologicos, é crucial para a manutengcdo de um alto nivel de

desempenho (Teixeira et al., 2021).

O P1 e P4 sugerem que os métodos complementares de recuperagéo, como a
crioterapia e os contrastes térmicos, devem ser utilizados com cautela no inicio

da temporada. Esta abordagem visa permitir que o corpo dos jogadores
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desenvolva sua capacidade natural de regeneracgao, evitando a dependéncia
precoce desses métodos. Apesar desta visdo que aconselha uma adaptacao
inicial do corpo ao treino de forma “organica”, os entrevistados, na sua maioria,
seguem a linha da literatura no que a importancia destes complementos diz
respeito, desde que no momento certo. O P2 destaca a importancia de uma
abordagem multidimensional a recuperagédo, que inclui rolos miofasciais,
crioterapia, nutrigdo adequada, sono regular e suporte psicologico. Esta viséo
esta em consonancia com a literatura cientifica que sublinha a necessidade de
uma abordagem holistica para a recuperagao, integrando aspetos fisicos,
psicolégicos e nutricionais (Dupuy et al., 2018; Nédélec et al., 2013). Um artigo
de revisao enfatiza que a combinacao de diferentes métodos de recuperacao,
adaptados as necessidades individuais dos atletas, pode maximizar os

beneficios e melhorar a recuperagao global (Van Hooren & Peake, 2018).

A analise dos resultados apresentados revela uma clara tendéncia entre os
profissionais entrevistados em relagdo a escolha do dia de folga apdés uma
competicdo, com todos a preferirem o dia imediatamente seguinte ao jogo,
designado como D+1. Este consenso sublinha a importancia de considerar nao
s6 a recuperagao fisica, mas também os aspetos mentais e emocionais dos
atletas (Nédélec et al., 2013). A nivel fisico, no dia a seguir ao jogo o corpo ainda
ndo esta recuperado para treinar, as concentragdes de glicogénio no musculo
estdo baixas e a creatina quinase (CK) tende a estar elevada, indicando dano
muscular significativo (Bangsbo et al.,, 2006, 2007). Os participantes deste
estudo destacaram a importancia da recuperacdo mental e emocional dos
jogadores no dia seguinte ao jogo, o que esta em linha com a literatura, que
sugere que a recuperagdo psicolégica é tdo importante quanto a fisiologica,
sendo que o sono e o0 descanso imediato apds o jogo sdo fundamentais para
este processo (Fullagar et al., 2015). Além disso, a flexibilidade mencionada pelo
P5, que defende a adaptagdo do dia de folga consoante as necessidades da
equipa, encontra suporte em estudos que analisam a recuperacao
individualizada. A recuperacao deve ser adaptada as caracteristicas individuais
dos jogadores, tendo em conta fatores como o nivel de fadiga, o stress
emocional, as condigdes de jogo e a necessidade de realizar viagens longas
(Kellmann, 2010).
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A implementacdo de novas metodologias apresenta desafios consideraveis,
principalmente devido a resisténcia inicial dos jogadores, especialmente aqueles
habituados a métodos de recuperacao classicos. Esta resisténcia pode ser
entendida a luz da teoria da mudanga comportamental, que destaca a
importancia de uma comunicacao clara e fundamentada para facilitar a aceitagao
de novas praticas (Miller & Rollnick, 2002). O P4 destaca que a aceitagao de
novas metodologias também depende, significativamente, do estilo de lideranga
e das caracteristicas culturais do grupo. Este ponto € consistente com a literatura
qgue aponta a cultura desportiva e as normas grupais como fatores determinantes
na eficacia de qualquer intervengdo de treino ou recuperagcéo (Cartwright &
Shingles, 2011). Em regides onde determinados dias da semana sé&o,
tradicionalmente, reservados para descanso, como a sexta-feira em paises
predominantemente mucgulmanos, a adaptagcao das novas metodologias deve
respeitar essas tradicbes culturais. Esta flexibilidade ndo apenas facilita a
aceitacao, mas também aumenta a eficacia das intervengdes, uma vez que
alinha as praticas de recuperagdo com os valores e crengas dos jogadores
(Cartwright & Shingles, 2011).

Os métodos de recuperagao classica, em baixa intensidade, sdo amplamente
utilizados no futebol. O P2 menciona a utilizagdo de métodos de recuperagao
ativa para jogadores que participaram em mais de 45 minutos de jogo,
recorrendo a atividades de baixa intensidade como corrida continua, mobilidade
articular, alongamentos e exercicios de circulagao. A literatura cientifica apoia a
eficacia da recuperagao ativa, em baixa intensidade, o que pode acelerar a
recuperacdo muscular (Nédélec et al.,, 2013). No entanto, o P3 questiona a
aplicabilidade de métodos tradicionais de recuperagao, como a corrida continua,
no contexto do futebol, apontando para a necessidade de alinhar os métodos de
recuperacao com as exigéncias especificas do desporto. Os resultados mostram
que tanto o P1 quanto o P3 defendem a utilizagdo de jogos curtos e intensos
como método de recuperacdo, argumentando que esta deve ser direcionada
para as mesmas demandas que provocaram a fadiga. A pouca literatura
existente destaca que exercicios de alta intensidade em pequenas doses,
quando usados na recuperagdao ndo aumentam a fadiga mais do que os
exercicios de baixa intensidade tipicos das recuperagdes classicas (Trecroci,

Porcelli, et al., 2019). A metodologia defendida pelo P1 e o P3, que envolve a
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realizagao de jogos em periodos curtos de tempo com alta intensidade seguidos
de longos periodos de recuperagao, € projetada para maximizar a eficacia da
recuperacdo enquanto mantém a especificidade do jogo. Esse tipo de
abordagem é coerente com a fisiologia do futebol, onde a performance é
caracterizada por esforgos intermitentes de alta intensidade (Mohr et al., 2005).
A literatura indica que periodos curtos de alta intensidade seguidos de
recuperacao podem melhorar a capacidade aerdbica e anaerdbica, enquanto
permitem uma recuperagdo mais eficiente, preparando os jogadores para os

desafios subsequentes (laia et al., 2009).

Em suma, os resultados refletem a complexidade do tema e a possivel relevancia
de uma abordagem em alta intensidade na recuperagdo dos jogadores de
futebol. A adaptacéo cuidadosa desta metodologia, aliada a uma comunicagéo
clara e fundamentada, revela-se crucial para otimizar o processo de recuperacao

e garantir um desempenho consistente e sustentavel ao longo da temporada.

Este estudo apresenta algumas limitagdes, nomeadamente a amostra pequena,
composta por apenas cinco treinadores, o que pode limitar a generalizagdo dos
resultados. A diversidade de experiéncias e contextos dos participantes também
pode influenciar as percegodes, tornando-as menos representativas de todos os
niveis de futebol. Além disso, o foco exclusivo nas opinides dos treinadores, sem
incluir outras perspetivas, como a dos jogadores ou preparadores fisicos,
restringe a visdo holistica das praticas de recuperagao. A natureza qualitativa
das entrevistas, aliada ao formato online e ao tempo limitado das sessdes,
também pode ter influenciado a profundidade das respostas. Por fim, a
especificidade do contexto portugués e o facto de o estudo abranger diferentes
niveis de competicdo podem limitar a aplicabilidade dos resultados a outros

contextos ou culturas no futebol.

3.5 CONCLUSOES E IMPLICACOES

As conclusbes deste estudo indicam uma clara convergéncia entre os
profissionais entrevistados sobre a importancia da recuperagcdo no D+1 apds a
competicdo, destacando-se o papel crucial da recuperagao mental e emocional,

além da fisica. Todos os entrevistados concordam que este dia de folga é
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essencial para garantir uma recuperagao eficaz, permitindo descanso aos

jogadores antes de voltarem ao treino.

A flexibilidade na adaptagdo dos métodos de treino e recuperagédo ao longo da
época é enfatizada, com ajustes que consideram o contexto competitivo e as
necessidades individuais dos jogadores. E destacado que a gestdo das cargas
de treino deve ser personalizada, levando em conta fatores como o tempo de

jogo, o histérico de lesdes e o impacto emocional de cada competigéo.

A recuperacdo em alta intensidade é vista como fundamental para manter e
otimizar o desempenho dos jogadores. A utilizacdo de jogos curtos de alta
intensidade ¢é considerada basilar na recuperacao, sendo que outros
complementos sdo usados nos momentos certos para acelerar o processo de
recuperagao, como por exemplo, em periodos de maior densidade competitiva.
Técnicas como a crioterapia ou a massagem, quando aplicadas no momento
certo, pode maximizar os beneficios da recuperagao, preparando os jogadores

para os desafios subsequentes.

Além disso, a implementagdo dessas novas metodologias deve ser
acompanhada de uma comunicacao clara e sensivel as diferengas culturais e de
contexto, garantindo a aceitagdo generalizada dos métodos adotados. Em
contextos internacionais, é crucial respeitar as tradigdes culturais dos jogadores,
ajustando as praticas de recuperacao de forma a facilitar a sua integracéo e

potenciar a eficacia das intervengoes.

As implicagdes destes resultados sugerem que a personalizagdo e adaptagcao
continua dos métodos de recuperagao podem ser essenciais para a manutengao
da performance ao longo da temporada. E necessario encontrar um equilibrio
entre “inovacao e tradicao”, sempre com foco nas necessidades especificas de

cada atleta e no contexto coletivo da equipa.
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3.7 ANEXOS

Anexo 1 - Guido de Entrevistas

1.
2.

Qual o dia que acha melhor para se dar folga e porqué?

No seu treino de recuperagdo (o primeiro depois de um jogo, num
microciclo/morfociclo “normal”) quais sdo os métodos especificos de
treino para esse dia (exemplificar com exercicios se possivel)?

Como é que adapta o treino de recuperagdo para atender as
necessidades individuais dos jogadores, considerando os diferentes
niveis de fadiga?

Como varia o treino de recuperacdo dependendo do tempo disponivel
entre jogos?

Ao longo duma temporada, existem fases especificas para uns certos
tipos de recuperacao ou mantém-se sempre fiel ao mesmo tipo de treino
durante a época toda?

Acredita que o uso de alguns complementos como técnicas de libertagao
miofascial, banhos de gelo, entre outros, sao positivos na recuperagao
dos jogadores?

Com base na sua experiéncia, houve alguma situagado especifica que
tenha influenciado significativamente ou alterado de alguma forma a sua
abordagem ao treino de recuperagao?

Com base na sua experiéncia, qual é a reagado dos jogadores ao treino de
recuperacao em alta intensidade?

“Como podemos nos pedir aos nossos jogadores que estejam sempre em
intensidade maxima, mas temos um treino da semana dedicado a baixa
intensidade e algo predominantemente analitico e aerdbio?” Comentario

a esta frase.
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4 DISCUSSAO GERAL

Esta dissertacdo abordou a recuperacédo em alta intensidade no futebol através
de dois estudos complementares: um quantitativo e outro qualitativo. Ambos os
estudos contribuiram para uma compreensdo abrangente e multidimensional
deste tema complexo, alinhando-se com a importancia de uma abordagem
cientifica e contextualizada para o desenvolvimento de protocolos de treino

especificos de recuperacao (Gabbett, 2016; Nédélec et al., 2013).

No estudo experimental, os resultados indicaram que ndo houve diferengas
significativas entre os protocolos de RAI e os de RC na forga muscular,
desempenho atlético e DOMS. Estes resultados sugerem que a recuperacéo em
alta intensidade ndo compromete, quando em volumes iguais, a recuperagao dos
jogadores nos marcadores estudados, permitindo que os treinadores integrem
métodos mais especificos e alinhados com o modelo de jogo nas suas rotinas
de recuperagdo. Esta abordagem procura respeitar aquilo que € a natureza
intermitente e de alta intensidade do futebol (Bangsbo et al., 2006; Bradley et al.,
2013; Mohr et al.,, 2003). Embora a evidéncia cientifica sobre o tema seja
escassa, a metodologia usada no artigo 1 apoia-se num estudo prévio que
destaca também a possibilidade da importancia de inovar as praticas de
recuperacdo no futebol, refletindo as exigéncias especificas da modalidade
(Trecroci, Porcelli, et al., 2019). Neste estudo, também nao foram observadas
diferencas entre a recuperagcado ativa e as sessbes de treino especificas de
futebol (que no nosso estudo categorizamos como RAI) no padrédo de
recuperacao do desempenho em sprints, na capacidade de recuperagao e na
producédo de forga dos extensores do joelho (Trecroci, Porcelli, et al., 2019). No
entanto a pratica de atividades de baixa intensidade durante os dias pds-jogo
podera restaurar a produgéo de for¢ga dos musculos flexores do joelho a um nivel
mais elevado em comparagcdo com uma sessao de treino especifica de futebol
(Trecroci, Porcelli, et al., 2019). E necessario salvaguardar, que apesar de haver
uma base parecida entre o nosso estudo e o anteriormente mencionado, os
métodos de recuperagao de RAIl foram diferentes e os volumes de treino em

ambos os métodos ndo eram similares.

No estudo qualitativo, as entrevistas com treinadores de futebol revelaram uma
preferéncia por métodos de recuperagcao que simulam as condigbes do jogo,

como jogos reduzidos em alta intensidade. Os treinadores destacam a
50



importancia da adaptagcédo das praticas de recuperagdo as necessidades
individuais dos jogadores, alinhando-se com uma abordagem ecoldgica no
futebol. A literatura sublinha que variaveis como o tempo de jogo, o histérico de
lesdes e a condicao fisica devem orientar a intensidade e o tipo de atividades de
recuperagao, o que ajuda a evitar sobrecargas e contribui para um processo mais
eficaz (Gabbett, 2016; Halson, 2014). Além disso, a manutencdo de
procedimentos de recuperagéo consistentes ao longo da época, com ajustes
sazonais em periodos de maior densidade de jogos, parece ser crucial (Couto
Reis, 2020). Esta consisténcia facilita a adaptacdo dos jogadores ao ritmo
competitivo, enquanto ajustes periddicos permitem lidar com a fadiga
acumulada, promovendo uma recuperacéao alinhada com as exigéncias fisicas e
psicologicas de cada fase da temporada (Halson, 2014; Impellizzeri et al., 2019).
O uso ponderado de complementos de recuperagao, como crioterapia, rolos
miofasciais e contrastes térmicos, surge como uma pratica relevante, mas que
deve ser usada estrategicamente para evitar dependéncia precoce e garantir que
o corpo dos atletas desenvolva a capacidade de regeneragao natural. Estudos
recomendam que estes complementos sejam reservados para momentos de alta
densidade competitiva, quando sao mais eficazes na redugao da inflamacéao e
no alivio do desconforto muscular (Dupuy et al., 2018; Nédélec et al., 2013). No
que diz respeito a comparacgao entre os métodos de recuperacgao, a RC, baseada
em exercicios de baixa intensidade, € amplamente criticada por nao refletir as
exigéncias do futebol, que é caracterizado por esforgos intermitentes e de alta
intensidade. No entanto, a aceitagcdo e implementagao de novos métodos de
recuperacao, como a RAI, exigem uma introdugao gradual e uma comunicag¢ao
clara com os atletas. A literatura enfatiza que a adaptagcéo a novas praticas é
facilitada por uma abordagem pedagdgica que explica os beneficios, permitindo
uma compreensao e aceitagdo mais completas pelos jogadores, sobretudo em
contextos de formagao, onde ha maior abertura a novas ideias (Miller & Rollnick,
2002).

Assim, os resultados desta dissertacdo contribuem para uma visdao mais
especifica e contextualizada das praticas de recuperagao no futebol, sugerindo
que métodos de recuperagdo em alta intensidade, quando bem ajustados as

necessidades individuais e especificas do desporto, poderao ser implementados
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de forma eficaz, respeitando a natureza intermitente do jogo e promovendo um

estado de prontidao continuo nos atletas.

Os dois artigos apresentam algumas limitagdes que devem ser consideradas ao
interpretar os resultados. No Artigo 1, uma das principais limitagdes foi o nimero
reduzido de atletas, o que limita a capacidade de generalizar os resultados para
populagdes maiores. Além disso, os jogadores ndo eram profissionais ou de elite,
o que pode ter afetado a aplicabilidade dos resultados em contextos de mais alto
nivel competitivo. A auséncia de avaliacdo da carga externa e da percegao
subjetiva de esforco também pode ter influenciado a interpretacéo dos efeitos
dos protocolos de recuperagdo. A abordagem ecolégica, embora pratica,
também restringe a generalizagdo dos resultados, uma vez que uma
metodologia laboratorial controlada poderia fornecer dados mais amplos e
especificos. No Artigo 2, a amostra pequena de apenas cinco treinadores limita
a representatividade das percecdes dos profissionais de futebol, e a diversidade
dos participantes em termos de experiéncia e contexto pode influenciar a
interpretacado dos dados. O foco exclusivo nas percec¢des dos treinadores, sem
a inclusdo de outros profissionais, como jogadores ou preparadores fisicos,
também limita a compreensao holistica das praticas de recuperagéo.
Adicionalmente, o contexto especifico das competicdes e a concentracdo em
treinadores portugueses restringem a aplicabilidade dos resultados a outras
culturas ou realidades do futebol. Por fim, as entrevistas online e a limitacao de
tempo (45 minutos em média) podem ter prejudicado a profundidade das

respostas obtidas.

5 CONCLUSAO GERAL

Os resultados apresentados fornecem evidéncias valiosas para a otimizacao de
protocolos de recuperagado em futebolistas. O primeiro artigo destaca que a RAI,
quando ajustada em volume os protocolos de RC, parecem ndo aumentar a
fadiga nem comprometer a recuperacao muscular. Esta descoberta sugere que
a implementagcdo de protocolos de RAI pode permitir a integracdo de
componentes especificos do contexto competitivo mesmo nos dias de

recuperacgao.
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O segundo artigo complementa esta visdo ao demonstrar a importancia da folga
apos a competicdo (D+1), realgando ndo s6 os beneficios fisicos, mas também
0s mentais e emocionais. A personalizagao das estratégias de recuperacéo ao
longo da época, adaptando-as ao contexto competitivo e as necessidades
individuais dos atletas, € evidenciada como essencial. Técnicas de recuperagao
como jogos curtos de alta intensidade, crioterapia e massagem sao apontadas
como eficazes, especialmente em momentos de elevada carga competitiva.
Além disso, o estudo destaca a importancia de uma comunicagao culturalmente
sensivel na aplicagédo de novos métodos de recuperagdo, essencial para o

sucesso em contextos desportivos internacionalizados.

Em conjunto, estes estudos sugerem que uma abordagem que inclua a
recuperacdo de alta intensidade juntamente com meétodos complementares,
pode otimizar a recuperacdo e a prontiddo fisica ao longo da época.
Adicionalmente, enfatiza-se que a recuperacdo de alta intensidade, ao ser
adaptada as necessidades individuais e coletivas da equipa, pode contribuir para

uma recuperacgao mais eficaz e sustentavel.

5.1.1 IMPLICACOES PRATICAS

Os resultados desta dissertagao tém varias implicagcbes praticas para o treino
desportivo. A implementacao de protocolos de recuperacado em alta intensidade
pode ser uma estratégia eficaz para manter a natureza intermitente e a

especificidade do jogo, mesmo em dias de recuperagao.

5.1.2 CONTRIBUICOES PARA A PESQUISA E PRATICA DESPORTIVA

Esta dissertagao contribui para o corpo de conhecimento existente ao oferecer
evidéncias sobre a eficacia da recuperacao em alta intensidade no futebol. Os
resultados obtidos podem orientar treinadores e preparadores fisicos na
otimizagao das suas estratégias de recuperagao, promovendo uma abordagem
mais holistica e integrada que considera os multiplos aspetos do desempenho

atlético.

5.1.3 LIMITACOES E RECOMENDACOES PARA FUTURAS
PESQUISAS

Apesar dos resultados promissores, este estudo apresenta algumas limitagdes,

como o tamanho reduzido da amostra no estudo experimental e a natureza
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qualitativa das entrevistas. Futuros estudos devem procurar incluir amostras
maiores e diversificadas, além de explorar os efeitos a longo prazo dos diferentes
métodos de recuperacdo. A integragdo de medic¢des fisioldgicas adicionais e
avaliagcbes de desempenho continuo pode proporcionar uma visao mais
completa dos beneficios e desafios associados a cada abordagem. Na parte
qualitativa para além de uma amostra maior e mais diversificada, a estrutura e
guido das entrevistas pode explorar com maior foco e extensdo as questdes

pretendidas de para este tema.

5.1.4 CONSIDERACOES FINAIS

Ao chegar ao fim desta tese, € inevitavel refletir sobre o percurso realizado e as
aprendizagens adquiridas ao longo deste processo de investigagao. Esta jornada
foi marcada por desafios, mas também por momentos de grande crescimento

pessoal e profissional.

Desde o inicio, a complexidade do tema da recuperagcdo no contexto do
desporto, especificamente no futebol, revelou-se um terreno fértil para a
exploragdo e aprofundamento do conhecimento. A interagdo com a literatura
existente, aliada a realizagao do estudo pratico, proporcionou uma compreensao

mais holistica e fundamentada das questdes abordadas.

As conversas e trocas de ideias com o meu orientador, Professor Eduardo
Teixeira, desempenharam um papel fundamental ao longo deste percurso. As
suas orientagoes, insights e apoio constante foram essenciais para orientar e
enriquecer o desenvolvimento da investigagao. As discussdes provocativas e os
desafios apresentados pelo orientador foram oportunidades preciosas para o

meu crescimento académico e pessoal.

Além disso, as interagbes com os entrevistados, bem como com outros
profissionais e colegas do campo do desporto, foram enriquecedoras. As
diferentes perspetivas, experiéncias e conhecimentos partilhados contribuiram
significativamente para a minha evolugédo ndo apenas neste tema especifico,
mas também no meu entendimento mais amplo sobre o papel do desporto na

sociedade e as suas implicagdes praticas.

No entanto, é importante reconhecer que este estudo nido esteve isento de
desafios e limitagdes. A complexidade do tema, juntamente com as restri¢es de

tempo e recursos, exigiu um esforgo significativo para superar obstaculos e
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alcancar resultados. As limitacbes da amostra e a natureza pontual do estudo
destacam a necessidade de uma abordagem mais robusta, abrangente e

aprofundada em futuras investigacdes.

E pertinente para mim destacar a relevancia e o impacto das experiéncias
desenvolvidas ao longo desta investigagao. Neste contexto, a apresentagéo de
um resumo relacionado com esta dissertagdo numa conferéncia promovida pela
Federagdo Portuguesa de Futebol (FPF) constituiu um marco importante,
permitindo a disseminagao do conhecimento cientifico num evento de prestigio
e o contacto direto com profissionais e investigadores da area (Anexo 2). Além
disso, o artigo qualitativo resultante desta investigacdo sera submetido ao
Journal of Sports Pedagogy and Research, reforcando o compromisso com a

validacao cientifica e a partilha de resultados.

Por fim, esta tese representou ndo apenas um marco académico pessoal, mas
também uma jornada de autoconhecimento, aprendizagem e amadurecimento.
Os desafios enfrentados, as experiéncias vivenciadas e o0 conhecimento
adquirido ao longo deste percurso deixam marca, preparando-me para enfrentar
novos desafios e contribuir de forma significativa para o avango do conhecimento

cientifico e pratico no campo do desporto e da recuperagao atlética.

5.1.5 PERSPECTIVAS PARA O FUTURO

As perspetivas futuras incluem a realizagédo de estudos longitudinais para avaliar
os efeitos a longo prazo das metodologias de recuperagao em alta intensidade,
a exploragdao dos mecanismos fisiolégicos subjacentes a esses métodos, e a
individualizagdo das estratégias de recuperagdo com base nas caracteristicas
especificas dos jogadores. A colaboragao interdisciplinar sera fundamental para
desenvolver intervengdes integradas e eficazes que otimizem a recuperagéo e o

desempenho no futebol.
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7 ANEXOS

Anexo 2 — Resumo Apresentado na Federagdo Portuguesa de Futebol

ECOLOGICAL APPROACH TO HIGH-INTENSITY
RECOVERY IN FOOTBALL: A COMPARATIVE
STUDY WITH CONVENTIONAL RECOVERY
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/| INTRODUCGTION

Optimising recovery strategies in football is essential in real world
in-season interventions. Prevailing recovery methods often prioritise
low-intensity exercises, potentially undermining the sport’s dynamic
nature characterised by intermittent high-intensity loads.

OBJECTIVES

Comparing the effects of a conventional (CRp) versus a high-intensity
recovery protocol {HIRp) on adductors muscles maximal isometric
strength (AMIS), horizontal jump (HY) and delayed onset muscle
soreness (DOMS) on football players from Ancora Prafa FC playingin
the first division of the Viana do Castelo championship.

METHODS

Seven players (22644 3 vears old; 178, 7480m in height; 7428.6kg in
weight) performed the CRp and HIRp (both 30 minutes long) in normal
training sessions following different championship games, The CRp
consisted of 15-minute cirele drills, S-minute dynamie stretehing and
1o-minute straight-line running {#xzo-second runs with go-second
active recovery intervals). The HIRp consisted of s-minute circle

drills, s-minute dynamic stretching, a 16-minute cireuit comprising
four stations (a 3v3small-sided game, core exercises, footvolley, and

a “keepy-uppy” game) and a final g-minute stretching exercises. The
AMIS (performed with the squeese test with a GripWise load cell)

and the HI were performed immediately after each training session,
and DOMS questionnaires were applied 24, 48 and 72 hours later.
Differences were assessed using the Mann-Whitney test in SPSS version
2q, with results presented as median ® interguartile range.

REBULTS AND DISCUSSION

Nodifferences were found inany analysed variables following CRp
and HIRp. AIMS following CRp and HIRp was sotukgfand 64tiskef,
respectively (p=0.45). HI following CRp and HIRp was 215E320m

and zafdabem, respectively (p=o.s4). DOMS values were also similar
following CRpand HIRp (p=o.71, p=o.71and p=o.g6 for g, 48 and 72-h,
respectively.

CONCLUSIONS

Volume-matched high-intensity recovery protocols do not negatively
impact foothallers” strength or DOMS compared to low-intensity
conventional recovery protocols.
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