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Resumo

Titulo: Relagdo dos valores da PSE com a ocorréncia de lesdes sem Contacto em
jogadores de futebol - Comparacdo dos valores da carga interna, monotonia e o Strain

com as lesbes em jogadores profissionais de futebol;

O relatorio de estagio é referente a obtencéo do grau de mestre em Desporto com
especializacdo em treino desportivo na modalidade de Futebol. O mesmo foi executado
no Recreio Desportivo de Agueda, no escaldo sénior onde o estagiario desempenhava a
funcdo especifica de preparador fisico.

O presente documento esta dividido em trés partes distintas: a primeira aborda a
realizacdo do estagio, a segunda diz respeito ao desenvolvimento do estudo e, por altimo,
a terceira realiza-se o balanco final de toda a atividade de estagio.

No capitulo dedicado ao estagio é analisado ao pormenor todo o contexto de
estagio, bem como retratadas todas as suas funcgdes e tarefas especificas desempenhadas
pelo treinador estagiario enquanto preparador fisico numa equipa profissional, tendo por
base o0 microciclo padrdo. Concomitantemente, 0 mesmo reflete sobre todos os objetivos
que se propds inicialmente, bem como sobre todas as estratégias de avaliacdo e controlo
efetuadas.

Na componente cientifica do documento desenvolveu-se um estudo que teve como
objetivo relacionar os valores Carga interna, Monotonia e Strain, com o risco do atleta
contrair uma lesdo sem contacto, de forma a conseguir-se inferir sobre quais os valores
que indicam uma maior probabilidade de lesao.

Baseado numa amostra de 23 Jogadores com idades compreendidas entre 19 e 32
anos, os atletas foram avaliados durante 20 microciclos, sendo que treinavam entre 4 a 7
vezes por semana com jogo ao Domingo.

Os principais resultados indicaram que valores de carga interna semanal
superiores a 1600 UA, assim como um aumento no valor de carga interna superior a
600UA entre microciclos, aumentam o risco de lesdo. Do mesmo modo, valores de
monotonia acima de 2,0 UA e de Strain acima de 4000 UA, também elevam o risco de

lesdo.

Palavras-chave: Monotorizacéo, Lesdo, PSE, Carga Interna, Monotonia, Strain
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Abstract
Title: Relationship of RPE values with the occurrence of contactless injuries in football
players - Comparison of internal load, monotony and Strain values with injuries in

professional football players;

The internship report refers to obtaining a master’s degree in Sports with
specialization in sports training in the Football modality. The same was performed at
Recreio Desportivo de Agueda, in the senior level where the intern performed the specific
role of physical trainer.

This document is divided into three distinct parts: the first deals with the
internship, the second concerns the development of the study and, finally, the third is the
final balance of the entire internship activity.

In the chapter dedicated to the internship, the entire internship context is analyzed
in detail, as well as portrayed all its functions and specific tasks performed by the intern
coach as a physical trainer in a professional team, based on the standard microcycle. At
the same time, it reflects on all the objectives that were initially proposed, as well as on
all the evaluation and control strategies carried out.

In the scientific component of the document, a study was developed that aimed to
relate the values Internal load, Monotony and Strain, with the risk of the athlete
contracting a non-contact injury, in order to be able to infer which values indicate a
greater probability of injury.

Based on a sample of 23 players aged between 19 and 32 years, the athletes were
evaluated during 20 microcycles, and they trained between 4 and 7 times a week with a
game on Sunday.

The main results indicated that weekly internal load values greater than 1600 AU,
as well as an increase in the internal load value greater than 600 AU between microcycles,
increase the risk of injury. Likewise, monotony values above 2.0 AU and Strain above

4000 AU also increase the risk of injury.

Keyword: Monitoring, Injury, PSE, Internal Load, Monotony, Strain
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Introducéo

O Relatdrio de estagio surge no ambito da unidade curricular Estagio, do 2° ano de
mestrado em Desporto com especializacdo em treino desportivo, da Escola Superior De
Desporto de Rio Maior no ano letivo de 2020/2021.

Este estagio teve como objetivos o desenvolvimento de conhecimentos adquiridos
na licenciatura e no primeiro ano de mestrado, bem como a aplicacdo de competéncias e
capacidades do estagiario, em contextos multidisciplinares e praticos, levando a que o
mesmo experienciasse um processo de aprendizagem continuo.

O documento procura retratar todas as funcdes, tarefas e atividades exercidas pelo
estagiario na entidade acolhedora, nomeadamente no Recreio Desportivo de Agueda, no
escaldo de Séniores, equipa que estava inserida no campeonato de Portugal na Série D,
onde o estagiario desempenhou a funcéo especifica de preparador fisico.

O relatério estd dividido em trés partes: a primeira parte trata a realizagdo do
estagio, a segunda expde o enquadramento do estudo e a terceira parte é o balanco final.

Na realizacdo do estdgio - primeira parte - estdo definidas, explicadas e
devidamente justificadas com literatura todas as func@es e tarefas desempenhadas pelo
estagiario. Seguidamente, estd analisado todo o envolvimento do clube, desde o nivel de
recursos humanos, logisticos, infraestruturas e materiais, bem como analisado o plantel
do Recreio Desportivo de Agueda. Posteriormente, encontrar-se-0 0s objetivos gerais e
especificos, estratégias de intervencdo profissional e a reflexdo da equipa.

Na segunda parte, o estudo apresentado é sobre a relacdo dos valores da PSE com
a ocorréncia de lesdes sem contacto em jogadores de futebol. O mesmo contém
Enquadramento Tedrico, toda a sua metodologia detalhada, resultados e discussao, bem
como as devidas conclusoes.

Por altimo — terceira parte - surge o “Balango Final”, onde o estagiario faz a

reflex&@o sobre todo o trabalho desenvolvido durante todo o processo de estagio.
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Enquadramento Pessoal

No dia 29 de fevereiro de 1996 nascia em Evora Miguel Duarte Correia Braganca.
Desde cedo que o estagiario esteve familiarizado com o desporto federado, iniciando-se
em crianga nos escalBes de formacéo do Eléctrico Futebol Clube.

Todo o percurso enquanto atleta fez-se no clube do alto Alentejo, passando por
todos os escalbes inferiores até aos Séniores. Conquistou varios titulos, destacando-se o
campeonato distrital de Juvenis, as varias Tacas de Portalegre em todos os escalfes e a
manutencdo no campeonato nacional de Juvenis, sendo que pertenceu sempre ao leque de
capitées dos escalGes que representava.

Com a entrada no ensino superior, na Escola Superior de Desporto de Rio Maior
do IPS, veio a decisdo de deixar de jogar futebol e por outro lado iniciar-se na area do
treino. Tal como jogador, o estagiério iniciou a sua experiéncia no treino no seu clube de
sempre, o Eléctrico Futebol Clube. Na época 2015/2016 foi adjunto da equipa de juniores
na 22 divisdo nacional do clube de Ponte de Sor.

Depois da sua primeira experiéncia, seguiram-se mais desafios como treinador,
desta feita na funcédo de treinador principal. Primeiro no Unido Desportiva de Santarém
(Epoca 2016-2017), no escaldo de sub 10 e na época seguinte (Epoca 2017-2018) no
Soccer Scalabis, no escaldo de infantis. Ainda no decorrer da época 2017/2018 surge a
primeira oportunidade de integrar uma equipa técnica do escaldo de sénior,
nomeadamente no Sertanense Futebol Clube, equipa que militava no campeonato de
Portugal. No ano seguinte (Epoca 2018-2019) o treinador continuou no clube sertaginense
na funcao especifica de preparador fisico, onde efetuou o seu estagio de licenciatura em
treino Desportivo, pela Escola Superior de Desporto de Rio Maior

Na temporada de 2019/2020 o estagiario teve uma passagem pelo futsal, onde
desempenhou a funcdo de preparador fisico no Eléctrico Futebol Clube, equipa que
militava no principal escaldo da modalidade, a liga Placard. Apesar de n&o ser a sua
modalidade de especializacdo, o estagidrio adquiriu bastantes valéncias durante o seu
percurso pela modalidade, que sem divida levaram a que prosperasse tanto a nivel

profissional como pessoal.
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Também durante a temporada 2019/2020, o treinador estagiario, tomou a deciséo
de ingressar no mestrado em Desporto com especializagdo em treino Desportivo na
modalidade de futebol.

O estagiario aquando do término do primeiro ano de mestrado tinha duas opgoes
para 0 segundo e Ultimo ano, ou fazia dissertacdo ou estagio, sendo que este Ultimo
também permitia ao mesmo ter acesso ao nivel 11, UEFA B.

Ao optar por fazer estagio, ocorreu a possibilidade de este ser feito no Recreio
Desportivo de Agueda, equipa que militava no campeonato de Portugal Série D. A funcéo

especifica do estagiario dentro da equipa técnica era de preparador fisico.
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1. Parte | - O Estagio
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1.1. Avaliacao do Contexto — O Estéagio

O estéagio foi realizado no Recreio Desportivo de Agueda no escaldo sénior. O
clube disputou o campeonato de Portugal da época 20/21 onde estava inserido na serie D,
composta por 12 equipas. Esta foi uma das séries mais competitivas do campeonato de
Portugal tendo em conta as equipas pertencentes a mesma.

O estagiario desempenhou a funcdo especifica de preparador fisico da equipa
principal do clube, durante sensivelmente 6 meses, comegando o0 processo de estagio no
dia 17 de Agosto de 2020 e terminando no dia 10 de Fevereiro de 2021. Aquando da saida
do clube o mesmo encontrava-se no 8° lugar, estando acima da “linha de agua”,

classificacdo que garantia a manutencao na divis&o.

1.1.1. Analise do envolvimento

A 10 de Abril de 1924 na cidade de Agueda é fundado por Angelo Teles de
Menezes, Antonio de Sousa Carneiro e Gastio Guerra o Recreio Desportivo de Agueda.

A existéncia de futebol em Agueda deu os primeiros passos bem mais cedo do que
a fundacdo do clube. No dia 6 de Abril de 1907, um grupo de jovens aguedenses tentaram
construir um campo de futebol na cidade, contudo esta construcdo nao foi possivel devido
a alteracdes politicas. Em 1916, Anténio Marques de Oliveira Castilho pediu a Camara
Municipal a cedéncia do terreno da Cruz de Almagre, de modo a construir um campo de
futebol, tendo a mesma autorizado a cedéncia do espaco. Todavia, 0 aparecimento da
guerra levou a que mais uma vez a construcao do campo fosse interrompida.

Em 1920, no terreno da Cruz de Almagre nasceu o “Agueda — Sporting Clube”,
sendo que no mesmo ano a “Fabrica do Outeiro” formou o “Club Artistico, Desportivo e
Cultural” em que desportivamente foi escolhido o futebol e na qual denominaram por
“Recreio Artistico”, no entanto, a fabrica terminou com toda a sua atividade desportiva.
Com o encerramento do futebol em 1924, um grupo de jovens resolveram dar
continuidade ao projeto, tendo sido obrigados a alterar o nome do clube para Recreio

Desportivo de Agueda, tendo também escrito os primeiros estatutos.
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Em Abril de 1974, foi construido o Estadio Municipal de Agueda, onde o clube se
mantém na atualidade e que foi ponto de viragem para os anos de ouro do futebol em
Agueda, onde diversos craques foram levados para todo o pais e que culminou na Subida
a 12 Divis&o Nacional na Epoca de 1982/83.

Na atualidade, o clube encontra-se a disputar o Campeonato de Portugal e possui
ainda a modalidade de atletismo.

Relativamente aos recursos humanos o clube organiza-se da seguinte forma:
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Vice Presidente - José Luis Alves

Pres. da Assembleia - Paulo Coelho

I Pres. Clube - Rui Anjos

Vice Pres. - Pedro

Secc3do Futebol Sénior

Dir. Tecnico: Davide Pereira
Team Manager: Fernando

Relatores Vice Pres. Conselho Pres. Conselho Fiscal Pres. Cons. Consultivo/Social
Antdénio Ribeiro, Alfredo Fiscal Carlos Branco Albano Soares Alpoim Secr.
Secc¢ao Academia de Futebol
R - - - - Dir. Entidade Formadora: Jodo
Vice Pres. Admin/ Vice Pres. Diretor Vice Presidente Vice Presidente A K R
. . N N .. - = ~ . . Vicente Dir.Tecnico: Oscar
Juridico César Fincanceiro Mkt/Publicidade/Comunicac¢do Instalacoes e Logistica Comercial . .
. . . . . . X . . Mendes/Davide Pereira
Dias Rui Anjos Frederico Lisboa Davide Pereira Rui Anjos L. R L. ) ) Gomes
Secretario Tecnico: Sérgio Oliveira
Coord. Fut 11: Jorge Figueira
[ PJUTOCITITOS € Pdrceiros |
) . _ Supervisores Fut 11 - .
Rui Anjos e Rui . . Supervisores Fut 7 - Bruno
Rodri Alfredo G. Horacio S. Jorge O. Nuno Batista e Filipe P
odrigues R. César D. Gab. . p T
Gab. Performance: Rui Silva
(Séniores)

Dept. Juridico
Direcdo - César Dias

Diretor Financeiro
Nelson Luis

Comunicagao
Seniores - Luis/Davide/ Tiago
Academia - Tiago E. /Jo3o V.

Manutencdo e Instalagdes
Coordenador - Nelson Luis

Zelador - em avaliagao

Academia: Diretores

Atletismo: Hugo
Pinheiro

Eventos: Dep. Marketing

Dir. Desportivo:
Nuno Costa

Gabinete de Performance

Performance: Rui Silva

Treinador GR: Tiago Silva
Scouting: Coordenadores
Apoio Escolar: Luis Amaral

Treinador GR: Tiago Silva
Scouting: Coordenadores
Apoio Escolar: Luis Amaral

Fisiologista/Reab: Rui Silva
(Formacgédo); Miguel Bragancga

Nuno Pedro

Tecn. Individual: Sergio Oliveira

| —EWJm

Academia, Atletismo

Psicologo:
Nutricionista:
Dinora Bastos

Mister - Zé Nando
T. Adjunto - André

Freixieiro

Prep.Fisico:

Executivo - Jodo
Vicente Tesouraria
, ) ) Atletismo - Frederico Lisboa
Consultora - Claudia Edite Tavares - )
Eventos - Jodao Vicente
Sobral
Juniores Infantis A Fut9
Museu R - R .
Tiago Estima. JoSo Neto. Luis Donativos Diretores Diretor - Nuno Batista,
8 ’ ’ Assemb. Geral RDA Horacio Santos, Alfredo Bruno Oliveira e Paulo
Guerra, Armando Pereira Sousa Treinador -
Sérgio Oliveira

Dept. Administrativo e
Comunicagao Interna
Secretaria
Fernanda Cappellaro

Contabilista
Mauro Monteiro

Marketing e Publicidade
Dir. Geral - Frederico Lisboa
Executivos - Jodo Vicente

Branco
2 Lojas RDA
Secretaria/ Mila Ferreira

C. Consultivo RDA
Diretores RDA

Treinador: Tiago Pereira
Adjunto: Luis Malta

JuvenisAeB

Adjunto: Pedro Almeida

Infantis B

Miguel Braganca
TGR - Sérgio Velhote

Ol ol "

Dept. Médico

Diretor - Jorge Rebelo,

Diretor - Bruno Figueiredo e
Ricardo Susana

Seniores - Dr. José Brenha

Responsabilidade
Social Associativismo
Jo3o Vicente

Certificacdo
Jodo Vicente

Tabela 1- Organograma

Audiovisuais
José Figueiredo e Tiago Estima
Fotografia: Tiago Estima e Maria
Jodo

Espaco Multiusos
Gest3do - em avaliagdo
Cozinheira: em avaliacdo
Ajudantes: Diretores
Formacado

Cobrancgas Sécios
Rui Rodrigues
Secretaria
Sr. Fernandes

Jodao Vaz, Francisco
Cardoso Treinador
A - Gongalo Pinheiro
Adjunto: André Cruz

Treinador B: Jorge

Iniciados Ae B

Treinador - Pedro Andrés
Adjunto: Diogo Henriques e
Daniel Duarte

Academia - André Amaro

Fisioterapia

Diretores

Benjamins A
Diretores - Filipe Porto e

Direcdo - Luis Simdes

Design Criativo
Mkt/Pub: Tiago Estima
Estadio: Tiago Estima
Transportes: Joana Coutinho
Site: Severo Coutinho
Produg¢des Graficas: Rui Anjos

Bares Estadio
Gestdo: em avaliacao
Colaboracdo: Romeu, Paulo

e Isabel
Caixa: Edite Tavares

Ativagdo de Soécios
Secretaria

Dep MKT/comum.
Dep. Comercial
Pontos de venda Cidade

César Dias e Luis Amaral
Treinador - Alberto Morais
Adjunto:

Treinador B: Tiago
Adjunto:

Noronha

Tiago Ferreira

Treinador - Pedro F.
Adjunto: Tito

Almeida

Fisioterapeuta: Miguel
Mendes + Ajudantes

Benjamins B

Aprovisionamento

Merchandising

Limpezas Estadio
Maria, Gldria, Isabel e

Motorista e Diretores
Parceiros: distribuidor Bebidas

Filipe Porto e Jodo Vicente
Zelador
Divulgacao Geral Transportes
Jodo Vicente Dir.: Davide Pereira
Motorista

Rui Rodrigues + Anténio

Comunicag¢ao Interna e
Institucional Joao

Vicente, Secretaria e Tiago Estima

Planeamento Jogos
Secretario Tecnico e Team
Manager
Seguranca Jogos
Empresa Privada ou GNR

Eventos e Jogos

Jodo Vicente, Tiago Estima,
Fernanda Cappellaro, Rui

Figueiredo, Luis Pina, Nuno

Manutencgdo Estrutural
Energetica

CMA: Jodo Paulo
Técnico Relvado: Oscar

Moura

Ferreira, José Nuno Amaro
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Diretor - Rui Castro
Treinador - Nuno Gorgulho
Adjunto - Bruno Carapina

Davide Pereira, Mila,
Tesouraria e Secretaria

Traquinas A

Diretor - José Andrade

Treinador - Pedro
Magalh3es

Rouparia/Lavandaria
Maria Lurdes, Gldéria, Artur

Adjunto: Jodo Mendes

Traquinas B
Diretor -
Treinador - Mario Rui

Adjunto: Anténio Silva

Petizes
Diretor - André Castro
Treinador - Diogo Henriques
Adjunto - Daniel Duarte
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Em relagdo aos recursos Logisticos o clube possui 1 autocarro que servia
maioritariamente de apoio & equipa sénior e equipa sub22, e uma carrinha de 9 lugares

que serve de apoio & formacao.

Figura 1-Autocarro R.D Agueda

A nivel de infraestruturas para treino e jogo, o clube dispunha de um complexo
desportivo com trés campos de futebol, sendo um relvado e dois sintéticos, a equipa

principal utilizava o relvado natural e também o relvado sintético n°® 1 quando nessa

semana defrontava equipas com campo sintético.

Figura 3- Estddio Municipal de Aqueda Figura 2- campo sintético 1 e 2

Dentro do complexo desportivo o clube dispunha ainda de multiplos recursos
espaciais. Apresenta-se alguns exemplos:

v' Balnearios.

Figura 5 - Balnedrio equipa visitante Figura 4- Balnedrio equipa da casa
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v" Posto Médico. v' Ginasio.

Figura 7 - posto médico Figura 6 - Gindsio

v Sala de Conferéncia de imprensa. v Sala de Audiovisuais.

Figura 9 - Sala de Conferéncia de imprensa Figura 8 - sala de audiovisuais

v Rouparia/ Lavandaria. v Jacuzzi.

Figura 11 - Rouparia/ Lavandaria Figura 10 - Jacuzzi
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v" Sauna.

Figura 12 - Sauna

Quanto a recursos materiais, 0 Recreio Desportivo de Agueda dispunha de todo o
tipo de material que um clube profissional.
Material de Treino;
v 40 Bolas

4 Conjuntos de tampas de 4 cores

20 coletes de 4 cores diferentes
16 cones médios

22 cones grandes

15 Barreiras grandes

20 Barreiras Médias

20 Barreiras Pequenas

12 mini balizas

4 escadas de coordenacdo
20 arcos

20 varas

6 Bosus

20 elésticos estabilizadores
5 Balizas de 11

8 Caixas de Pliometria

5 Trx

2 Trampolim

4 elésticos de tracdo

2 Kettlebells

AN N N N N N Y U N U N N N N N N N
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v" 10 Bolas medicinais
v" 10 Rolos Miofasciais

Recursos Temporais:

A equipa do Recreio Desportivo de Agueda, trabalhava em regime profissional,
deste modo e tendo em conta um microciclo padrdo — jogo de Domingo a Domingo -
treinava preferencialmente de manhd, a excecdo do primeiro treino da semana (terca-
feira), pois era de tarde, e caso houvesse bi-diario, que por sua vez ocorria quarta-feira as
17:00 horas.

A hora de inicio das sessdes treino de campo era as 09:30 horas, exceto no treino
de quarta-feira (regime de forca) e quinta-feira (regime de resisténcia), que era as 10:00
horas. Nestes dois dias as sessfes de trabalho iniciavam no ginasio as 09:30 horas com
treino de forca / prevencao de lesdes.

Os treinos aconteciam, preferencialmente, no relvado natural do estadio municipal
de Agueda, apenas quando a equipa defrontava um adversario que tivesse relvado

sintético é que a semana era feita campo de treinos sintético.

Tabela 2-Recursos Temporais

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sébado
Unidade de Unidade de Unidade de Unidade de
Treino: Treino: Treino: Treino n°® 90:
< (Relvado) (Relvado) (relvado) (relvado)
JZ> FOLGA FOLGA
T 10:00 h 10:00 h 09:30h 09:30 h
po2]
(9:30 - Prevencdo  (9:30 - Prevencgdo
de Lesdes - de Lesdes -
ginésio) ginésio)
— . .
> Unidade de Unidade de
A Treino: Treino:
% FOLGA (Relvado) (Relvado) FOLGA FOLGA FOLGA
16:00 h 17:00h
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1.2.1. Anélise da atividade

Exercendo a funcéo de preparador fisico, o estagidrio durante o seu processo de
estagio no Recreio Desportivo de Agueda, executou varias tarefas, sendo essas
diferenciadas nos varios dias de uma semana padrao (microciclo com jogo de domingo a
domingo). Segundo Castelo (1998), o microciclo € formado pelo conjunto de treinos,
onde ocorre a devida distribuicdo das cargas e objetivos, de modo a que exista uma
melhoria do rendimento da equipa.

O estagiario era responsavel pelos atletas utilizados no jogo, realizando o treino
de recuperacdo. Este treino era dividido em duas partes, a primeira que decorria no campo
e a segunda no ginésio (figura 13).

A primeira parte no campo, consistia numa corrida aerobia de Baixa intensidade
e um jogo ludico recreativo e/ou exercicio de passe. Posteriormente, no ginasio os atletas
faziam alongamentos, mobilidade, rolo Miofascial e terminavam com trabalho de forca
dos membros superiores.

Podemos considerar dois tipos de recuperagdo: ativa e a passiva. A recuperacao
ativa caracteriza-se pela realizacdo de exercicios continuos como por exemplo, corrida de
baixa intensidade (Rey, Lago-Penas, Lago-Ballesteros, & Casais, 2012). Estes exercicios
procuram aumentar o metabolismo e a eliminagédo de produtos residuais da realizac¢ao de
exercicio, sendo por isso benéfico, o trabalho da recuperacgdo ativa englobando além da
corrida exercicio de alongamentos ou exercicios com bola, existindo a necessidade de ter
certos cuidados nestes ultimos (Silva, 2007). Assim, e seguidamente expomos um

exemplo:
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Recreio Desportivo de Agueda
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Figura 13 - plano de treino - recuperagdo

Outra das fungdes do estagiario passavam pela pesagem dos atletas, através de
uma balanca de bio impedancia, na quarta-feira e sexta-feira antes do pequeno-almoco
(figura 14). Balizamos esta deciséo, de acordo com Ackland, Lohman, Sundgot-Borgen,
Maughan, Meyer, Stewart e Muller (2012) que consideram que a composicao corporal
dos atletas esta diretamente relacionada com o rendimento.

“"Esta pesagem tinha o objetivo de controlar os jogadores. A primeira pesagem
semanal (quarta-feira) ocorria apos a folga dos atletas, visto que o treino de terca era da
parte da tarde, pelo que se optou por pesar 0s jogadores quarta de manhd, onde segundo
Glaner (2013), os atletas devem ser pesados de manh@, antes do treino e em jejum.
Também na sexta-feira a pesagem dos atletas era feita de manha e em jejum, tal como

podemos verificar na figura abaixo.
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Figura 14 - Controlo da composi¢cdo corporal

Quarta-feira e quinta-feira antes da sessdo de campo, o treinador estagiario era
responsavel pelo planeamento, conducgdo e devida periodizacdo do treino de prevencgao
de lesdes (figura 15). Este consistia em varias estacdes, sendo que os tipos de exercicios
baseavam-se em fortalecimento do core (regido lombar, quadril, abdominal, pelves),
exercicios excéntricos (Nordicos, dead lift romain etc.); Propriocepc¢do; forca basica —
membros inferiores; Potencia; forca basica- membros superiores.

Segundo MccCall, Davison, Andersen, Beasley, Bizzini, Dupont, Duffield, Carling
e Dvorak (2015) os médicos das 32 equipas participantes no campeonato do mundo FIFA
2014, ao estudarem quais as melhores estratégias que as equipas utilizavam para prevenir
lesBes, concluiram que os principais exercicios utilizados no trabalho de prevencdo de
lesbes sdo exercicios de core, combinacdo dos regimes de contracdo muscular,
equilibrio\propriocepcdo e exercicios excéntricos, sendo 0s mesmos supervisionados
pelos preparadores fisicos. A realizac¢do do treino de forca no futebolista, demonstra ser
mais eficiente duas vezes por semana, levando ao aumento da velocidade e mudanca de
direcdo, comparado a uma vez por semana (Otero-Esquina, de Hoyo Lora, Gonzalo-Skok,
Dominguez-Cobo & Sanchez, 2017).
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Figura 15 - planos de treino gindsio

Em todas as sessdes de treino de campo, havia a responsabilidade pelo
planeamento e condugédo da parte inicial, sendo que consoante o dia da semana e 0
respetivo regime assim eram os exercicios executados. Tendo em conta 0 microciclo
padrdo, no treino de quarta - regime de forca - o estagiario ficava responsavel pelo
planeamento e conducdo de uma ativacdo e de estagcdes ou circuito de forca especifica
(Pliometria, propriocep¢do, excéntricos, mudancas de direcdo, entre outros). Seguindo

um exemplo na figura em baixo.
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No treino de quinta - regime de resisténcia - tinha a seu cargo o planeamento de
uma ativacdo muscular com passe especifico e integrado dentro do respetivo modelo de
jogo da equipa. Consoante o planeamento da semana e a altura da época poderia elaborar
mais um exercicio, de modo a potenciar a resisténcia especifica, estes exercicios
ocorreram algumas vezes, o calendario competitivo era incerto, levando a que alguns
jogos tivessem sido adiados, devido a casos de Covid-19 nas equipas adversarias. Deste
modo, quando a equipa estava mais de uma semana sem jogo, era comum o treinador
principal pedir ao estagiario que este planeasse e conduzisse um exercicio analitico de

caracter fisico que potenciasse a resisténcia aerobia de alta intensidade (figura 17).

Recreio Desportivo de Agueda
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dedocamento lateral entre o5 cones, posteriormente salto @ um pé nos arcos
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par tris do cone, fazendo passe adreo para o 3 que deve jogar de primeira no 7
que diswe canduzir @ padsr paraa 2.

Figura 17 - plano de treino (P.1) - Regime Resisténcia

No treino de sexta, - regime de velocidade — o estagiario planeava e conduzia uma
ativacdo de S.A.Q (sprint, agility and quickness), e estacdes de velocidade especifica
(figura 18). O treinador estagiario dividia as estagdes de velocidade especifica em

diferentes tipo de exercicio - agilidade, técnica de corrida, velocidade de deslocamento,
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velocidade de conducédo, velocidade resistente do tipo Producdo ou capacidade de
aceleracdo - elaborando sempre dois exercicios por sessao, sendo que procurava sempre
respeitar os principios deste tipo de treino, onde a densidade era de 1:5 e o0s exercicios
ndo ultrapassavam os 10 segundos de modo a recrutar-se fibras do tipo b (exceto na
velocidade resistente de producdo onde o objetivo era fazer exercicios entre 0s 20 e 40

segundos).
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Figura 18 - plano de treino (P.l)- Regime Velocidade

No treino de sabado, o ultimo da semana e em regime de recuperacao, o treinador
estagiario executava uma ativacdo coordenativa e posteriormente um exercicio de

velocidade de reacdo (figura 19).
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Figura 19 - plano de treino (P.l)- Regime Recuperagdo

Durante a temporada todo o plantel e equipa técnica tiveram de ficar duas semanas
em isolamento profilatico devido a casos de Covid-19 na equipa. Esta paragem obrigou a
que os atletas ndo pudessem sair casa, pelo que existiu uma alteracdo de planeamento.
Todo o planeamento das duas semanas de isolamento foi da responsabilidade do treinador
estagiario. A prioridade foi para que os jogadores ndo alterassem o0s seus horarios, assim
0s mesmos eram feitos as 10:00 horas pela plataforma de Zoom. Os jogadores que tinham
dificuldades a aceder a plataforma filmavam e enviavam prontamente por WhatsApp para
0 estagiario.

Durante este periodo, o grande desafio, foi conseguir planear treinos tendo por
base os regimes normalmente trabalhados. Assim, a decisdo foi de no primeiro treino o
regime ser de forga, onde os atletas fizeram exercicios de fortalecimento, Pliometria e
travagens. No segundo treino, - regime de resisténcia - o foco foi fazer um treino de
cardio, onde os exercicios eram controlados por tempo e ndo por repeticdes, o volume foi
maior e as recuperagOes curtas. No terceiro treino, tentou-se juntar um pouco de tudo,

onde o foco era o trabalho preventivo. Iniciava-se com mobilidade, depois exercicios para
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0 Core e no fim exercicios de membros superiores. No quarto treino, procurou-se
trabalhar em poténcia, visto que os atletas ja estavam familiarizados com este tipo de
trabalho foi mais facil o planeamento, pois sdo exercicios que tendo em conta a sua
cadencia facilmente a técnica é feita de forma errada, o que pode originar lesdes. No
quinto e ultimo treino, o objetivo era o de agregar exercicios de forca com resisténcia.

A avaliacdo e controlo do treino durante este periodo, foi outra preocupagéo do
treinador estagiario. Trinta minutos ap6s o término do treino os jogadores tinham de
enviar a respetiva PSE para o WhatsApp do estagiario, sendo que todas as semanas era
feito um relatorio para enviar ao treinador principal.

Seguidamente, apresentamos um exemplo de um plano de treino em isolamento.

Treino 2 (Quarta-Feira) - Regime: resisténcia

o | cope

rorparal

Figura 20 - Exemplo de treino em isolamento

Em dia de jogo, o treinador estagiario era responsavel pelo planeamento e
conducéo do aquecimento de jogo. A estrutura do aquecimento consistia em passes livres
2 a 2, ativacdo muscular, alongamentos dinamicos, posse de bola (jogo reduzido),
finalizag&o e disputa aéreas (centrais), finalizando com velocidade de reagdo. No decorrer
da partida tinha a seu cargo a ativacdo da equipa ao intervalo e o aquecimento dos
jogadores suplentes durante o jogo.

Como referenciado por Di Alencar e Matias (2010), o aquecimento leva a um
aumento da temperatura muscular, levando ao aumento da elasticidade tecidual, a uma

maior producdo do liquido sinovial que estd presente nas articulagbes e ainda uma
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melhoria na funcdo do sistema nervoso central que por sua vez ira melhorar o
recrutamento de unidades motoras. Para Silva, Neiva, Marques, Izquierdo e Marinho
(2018) dois minutos de reaquecimento ativo com sprints de curta duragéo e saltos sdo
necessarios para pausas com duracdo superior a 15 minutos (intervalo de jogo).
Suportamos as decisdes com base nestas referéncias.

O controlo da fadiga era, também, da responsabilidade do treinador estagiario. No
treino de terca (recuperacado - utilizados) e no treino de sexta (todos os jogadores) eram
testados no ergojump executando o contra movement jump (figura 21, 22). De acordo
com Taylor, Butler & Gandevia (2000), s6 ¢é possivel medir a fadiga comparando a forca
ou a poténcia de uma contra¢do maxima voluntaria efetuada antes e ap6s o esfor¢o, sendo
que uma das formas de medir a mesma é utilizando testes de impuls&o vertical (Chamari,
Hachana, Ahmed, Galy, Sghaier & Chatard, 2004)).

Figura 22 - resultados contra movement jump Figura 21 - Chronojump - plataforma

A avaliacdo e controlo do treino foi outra responsabilidade do estagiario. No final
de todas as sessdes de treino o estagiario recolhia a PSE (Percec¢éo subjetiva do Esforco)
de todos os atletas. Segundo Foster (1998), a mesma devera ocorrer trinta minutos apos
terminar o treino, sendo mostrado ao atleta uma escala de 0 a 10, em que este deve

responder a seguinte pergunta “Como foi a intensidade do seu treino?” (figura 23).
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Escala de Percepgao Subjetiva de Esfor¢o

MODERADO

Figura 23 - Escala PSE modificada (Foster et al., 2001)

A escala da percec¢éo subjetiva de esforco permite-nos determinar a carga interna,
(resposta a carga externa) fazendo a multiplicacdo do valor da PSE do atleta pela duracao
da sessdo, a monotonia (variabilidade das cargas), onde se divide a carga semanal média
pelo desvio padrdo da carga semanal, o Strain (stress/tensdo que a carga representa) é a
multiplicacdo da monotonia pela carga semanal total e 0 ACWR (Acute Chronic
Workload Ratio), que € a divisdo da carga aguda pela carga cronica.

No dia anterior ao jogo, o0 estagiario tinha sempre uma reunido com o treinador
principal sobre os valores semanais da Percecdo subjetiva de esforgo (carga interna;
monotonia; Strain; ACWR) (figura 23). Essa reunido tinha o objetivo de elucidar o

treinador para possiveis valores negativos, estes valores poderiam estar relacionados com

casos de overtrainning.
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O treinador estagiario tinha a funcéo de elaborar relatérios mensais de avaliagdo
e controlo do treino, através da Percecdo Subjetiva de Esforca (Figura 25). Inicialmente
estes relatorios tinham de ser entregues todos os meses, mas com a introducdo das
reunides semanais sobre a avaliacdo e controlo do treino, estes apenas foram feitos
quando o treinador principal solicitava.

A primeira parte do relatério consistia, na analise dos valores gerais da equipa, na

segunda parte, eram analisados individualmente os valores de cada jogador.

Acute Chronic Workload Ratio (ACWR) GERAL:
Recreio Desportivo de Agueda

Epoca: 2020/2021
Campeonato de Portugal

ue aparecem a branco & porque estio a ser
controladas 4 menas de um mis, loge NS permite ter um padria
lati 4 carga crdnica.

Relatério Avaliacdo e Controlo do Treino
1°més

Analise:

A carga semanal [ todas com vz 1500

terxdo em conta que estamos a falar que no Gllima més leve semanas de periodo preparalirio =
periodo compelilivo, demanstra que a Percepedo da carga para o atleta foi idéntica para as 4
semanas.

O wallor de Monctania na 1* semana eté slevade, préxima de 2 LA que & um valar préxima

da probabiidade de Overtrainning, contudo esie valor baisou consideravelmente terminanda a
quarta semana num valor bastants pasitive, © que demonstra que ests a existic us evolugio da

Figura 25 - Relatdrio avaliagdo e controlo do treino

A realizacdo de testes fisicos também foi uma das tarefas do estagiario. No inicio da
temporada, 0s mesmos testes ja tinham sido aplicados pelo departamento médico, pois
quando o treinador estagiario entrou no clube, a equipa ja estava com duas semanas de
pré-época. Aproveitando um momento de paragem competitiva no més de dezembro, o
estagiario repetiu alguns dos testes, o YoYo Recovery Test, Contra-Movement-Jump e
Single-leg Squat Jump test (Figura 26).

Segundo Bangsbo, laia e Krustrup (2008) o YoYo Recovery Test level 2, serve para
avaliar a capacidade que um atleta tem de realizar exercicio intenso repetidamente, sendo
um bom instrumento para avaliar o VO2max. O YoYo Recovery Test level 2 além de estar

relacionado com o desempenho do jogador de futebol no jogo, também mostrou validade
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para diferenciar os periodos da temporada e posi¢des que 0s jogadores ocupam em campo
(Bradley, Mohr, Bendiksen, Randers, Flindt, Barnes, Hood, Gomez, Andersen, Di
Mascio, Bangsbo & Krustrup, 2011).

De modo a conseguir determinar as assimetrias entre 0s membros dos jogadores, 0
treinador utilizava o teste Single-leg Squat Jump test, que segundo Vaisman, Guiloff,
Rojas, Delgado, Figueroa e Calvo (2017) serve para comparar a poténcia muscular entre
0 membro dominante e ndo dominante, onde qualquer diferenga menor que 15% entre 0s

membros representa um valor normal.
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Figura 26 - Resultados testes fisicos

O controlo e distribuigdo da suplementacdo também ficava a cargo do estagiario,
onde ap0s todas as sessfes e aquando das respostas dos atletas & PSE cada um tomava o
suplemento e a dose indicada pela nutricionista. A suplementacdo dos atletas era
individual onde cada um, consoante a resposta a PSE e 0 seu proprio plano de
suplementacdo, tomava uma determinada quantidade de proteina, creatina e ultra —

recovery.
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1.2.2. Anélise dos praticantes — equipa
A equipa técnica do Recreio Desportivo de Agueda era composta pelo Treinador-
Principal, Treinador-Adjunto, Preparador-Fisico, Treinador de Guarda-Redes e

Observador, sendo o plantel constituido por 23 atletas.

Caraterizacio da equipa técnica:

Treinador Principal:
Z.N (52 anos)

Primeira época no comando técnico do Recreio Desportivo de Agueda, tendo sido
o treinador da equipa do Louletano nas temporadas de 18/19 e 19/20.

Treinador com um vasto curriculo em ligas Profissionais em Portugal e também
no futebol internacional, principalmente em equipas Arabes.

Como atleta foi profissional de futebol durante 16 anos tendo atuado em emblemas
de primeira e segunda liga portuguesa.

Possui o nivel 1V, UEFA Pro.

Treinador Adjunto:
A.F (27 anos)

Possuidor de nivel 1l (UEFA B), é um treinador jovem mas com experiencia no
treino, tendo desempenhado tarefas de preparador fisico no Louletano na temporada
2019/2020.

Como jogador era guarda-redes e fez quase toda a sua carreira no Rio Maior.

Treinador de Guarda-Redes:
S.V (51 anos)

Treinador de Guarda redes com muita experiéncia na funcdo, tendo passado por
varios clubes internacionais, bem como por clubes profissionais em Portugal.

Tal como toda a equipa técnica era a primeira temporada no Recreio de Agueda,

sendo que anteriormente desempenhava as mesmas fungdes no Louletano.
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Preparador Fisico:
M.B (24 anos)

Treinador jovem, mas com alguns anos de experiéncia no campeonato de
Portugal, tendo desempenhado a funcdo de preparador fisico durante duas épocas no
Sertanense F.C.

Como atleta fez toda a sua formacéo no Eléctrico Futebol Clube, tendo inclusive
iniciado a sua funcéo de treinador no clube de Ponte de Sor.

Treinador estagiario nivel 1l - UEFA B

Observador:
J.G (24 anos)

Ex- atleta do clube em todos os escaldes de formacdo, tendo inclusive iniciado a
sua carreira como treinador no mesmo. Conjugava a fungdo de observador com a de
treinador dos juvenis B.

Possuia nivel | -UEFA C.

De seguida, apresentamos na tabela 3 a constitui¢do do plantel com identificacéo
da idade, altura, posicdo que ocupava em campo, pé dominante, clube anterior e uma
breve descricdo individual de cada jogador.

O plantel do Recreio Desportivo de Agueda era constituido por 23 jogadores,
apenas 3 jogadores se mantinham da época anterior (19/20), ou seja, 20 jogadores estavam
no clube pela primeira vez. O plantel tinha uma média de idades de 23 anos, 0 que
representava um plantel bastante jovem, sendo também uma equipa bastante alta onde a

sua média de alturas era de 181 cm.

Tabela 3-Plantel

Jog. Idade Altura Posigado/Pé Clube Caracteristicas
(N) Dominante Epoca
Anterior
1 24 1,98 Guarda- Redes/  Olhanense  Grande estatura fisica, apresentava uma boa técnica de gestos
Direito especificos de guarda-redes e de jogo de pés. Muito forte nas

bolas paradas defensivas. Ndo era muito comunicativo.
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AV 22 1,80 Guarda- Redes/ Anadia Atleta de baixa estatura fisica para a posi¢éo que ocupava. Boa
Direito;Esquerdo F.C técnica tanto de gestos especificos de guarda-redes e de jogo
de pés. Apresentava dificuldades fora dos postes.
L. T 20 1,86 Guarda- Redes/ CD Atleta de Boa estatura fisica, jovem com bastante margem de
Direito Feirense  progressdo. Apresentava bons reflexos e boa técnica
individual. Nao era comunicativo e tinha lacunas no jogo de
pés.
M.D.S 26 1,82 D. Central/ Anadia Atleta de estatura média para a posicéo que ocupava. Jogador
Direito F.C experiente com boa capacidade posicional, bom no desarme e
nas diagonais. Lacunas nos duelos fisicos e na comunicacéo.
D.S 20 1,78 D. Central/ u.D. Atleta de estatura baixa para a posicdo que ocupava. Jogador

Lateral Direito  Oliveirense jovem com margem de progressao. Boa capacidade técnica e
velocidade. Comunicava pouco e demonstrava alguma
imaturidade nas decisdes.

S.U 27 1,88 D. Central/ Oriental ~ Atleta de grande estatura fisica, apresentava um bom jogo
Direito aéreo e uma boa técnica tendo em conta a posicao.
Demonstrava lacunas no seu posicionamento, e pouca

comunicacéo.

L.S 25 1,85 D. Central/ R.D Atleta de grande envergadura fisica, rdpido e bom no duelo
Direito Agueda  fisico. Demonstrava lacunas no seu posicionamento, bem
como algumas dificuldades técnicas.
C.M 22 1,92 D. Central/ CasaPia  Atleta de grande envergadura fisica, muito rapido tendo em
Esquerdo conta a sua altura e a posicdo. Boa técnica, jogador com um
potencial acima da média. Dificuldades na reacéo ao erro.
F.A 19 1,85 D. Central/ Boavista  Atleta jovem, com uma boa estatura tendo em conta a sua
Direito F.C posicdo. Forte no jogo aéreo. Muitas dificuldades a nivel
posicional e de comunicagéo.
B.F 20 1,81 L.Esq./ F.C Pedras Jogador com alguma de progressdo. Possuia um bom pé
Esquerdo Rubras esquerdo. Jogador agressivo no jogo aéreo. Muitas lacunas no
seu posicionamento nos varios momentos do jogo.
J.D 28 1,73 L.Dir./ Direito R.D Jogador com alguma experiéncia, rapido e bom tecnicamente.

Agueda  Apresentava muitas falhas na comunicagfo, onde sendo um
dos capitées deveria ser mais imponente no seio do grupo.

F.B 19 1,68 L.Dir./ Esq/ Boavista  Atleta fragil fisicamente, contudo possuia alguma margem de
Direito progressdo. Boa capacidade técnica e velocidade. Pouco
agressivo e demonstrava dificuldades na interpretacdo do
jogo.
M.S 23 1,92 Med. Def./ S.C Atleta de grande envergadura fisica, bom tecnhicamente e no
Direito Praiense  duelo fisico. Jogador jovem com potencial, demonstrando
caracteristicas de lider. Imaturidade no timing de soltar a bola.
R.F 32 1,80 Med. Def./ Oriental Atleta com grande experiéncia, e mesmo chegando numa fase
Direito avancada da época demonstrou logo ser um dos lideres. Muita
gualidade técnica e tatica.
R.S 23 1,82 Médio/ Direito  Juv Pedras Jogador jovem, com margem de progressdo. Apresentava

Salgadas  muita qualidade de passe, bem como bom conhecimento do
jogo. Demonstrava lacunas no jogo aéreo e no duelo fisico.

C.S 22 1,70 Médio/ Direito Bahia Jogador com o potencial acima da média. Muito forte
(Brasil) tecnicamente e rapido. Apresentava lacunas normais para
guem se estava a adaptar ao futebol Europeu.

A M 23 1,80 Méd./ Direito Grémio. A Jogador bom tecnicamente tendo em conta a posicdo que
(Brasil) ocupava, demonstrava boa interpretacdo do jogo. Fragil no
confronto fisico bem como no jogo aéreo.

AF 30 1,70 Méd Esq./ F.K Atleta com muita experiéncia, contudo utilizava poucas vezes
Esquerdo Liepaja a mesma.
(Letbnia)  Muito forte tecnicamente e rapido. Pouco comunicativo,
faltando-lhe também objetividade.

S.S 24 1,83 Méd Dir./ u.b Jogador com potencial, muito rapido e forte tecnicamente
Direito/ Oliveirense utilizando ambos os pés. Ma comunicagdo demonstrando
alguma imaturidade e excesso de confiancga nas decisdes.
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S.B.S 19 1,70 Méd Esq./ F.CPorto Jogador com muito potencial, qualidade no pé esquerdo.
Esquerdo Ofensivamente demonstrava muita qualidade tanto com bola
como sem bola.
S 19 1,83 Méd Dir; R.D Jogador jovem com muito potencial. Extremamente rapido e
Ava/Direito Agueda  forte tecnicamente. Boa capacidade de trabalho. Apresentava
muitas lacunas no jogo aéreo.
L.V 28 1,83 Ava/Direito Berco S.C  Atleta experiente sabendo definir bem os varios momentos do
jogo. Forte no jogo aéreo. Pouco comunicativo e lento
R.F 28 1,85 Ava/Direito Louletano  Jogador com uma grande capacidade de trabalho, sendo muito
forte em todas as capacidades fisicas. Demonstrava algumas
Lacunas na finalizac&o.
E.E 21 1,81 Ava/Direito S.CBraga Atleta de estatura meédia tendo em conta a posi¢do que

ocupava. Rapido e forte a atacar a profundidade. Necessitava
de mais capacidade de sacrificio

No decorrer da temporada foram feitas algumas alteracbes no plantel.

Relativamente a saidas, e durante o periodo em que o estagiario esteve na entidade, apenas

dois jogadores trocaram de clube. Em relacéo a entradas, o plantel foi feito aos poucos,

sendo que entraram dois jogadores com 0 campeonato ja a decorrer.

1.2.3 Apresentacdo simplificada do Modelo de Jogo

Seguidamente serd apresentado o modelo de jogo simplificado da equipa do

Recreio Desportivo de Agueda. Apenas serdo descritos os quatro momentos principais do

jogo de futebol, bem como o sistema tatico ofensivo e defensivo utilizado normalmente.

Apo0s a descricdo do modelo serd feita uma reflexdo sobre 0 mesmo, tendo em

conta o que foi operacionalizado em treino e consequentemente aplicado em jogo.

Sistema de jogo ofensivo principal: 1-4-3-3

Figura 27 - sistema de jogo ofensivo
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Sistema de jogo Defensivo principal: 1-4-1-4-1

Figura 28 - Sistema de jogo Defensivo

Método de Jogo: Ataque Posicional-Ataque rapido

Organizacao Ofensiva:

12 Fase de Construcdo (primeiro momento) - A bola ao sair do guarda-redes, onde o

objetivo era sempre que possivel saida curta: centrais abriam, laterais subiam dando
largura e médio mais defensivo na direcdo da grande aérea. Caso 0s adversarios
pressionassem em cima, o guarda-redes batia longo, procurando a referéncia (avancado)
que baixava para a zona de meio- campo, levando a que 0s extremos subissem para a zona

do avangado.

Figura 29 -1%fase de construgdo
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12 Fase de Construcdo (Sequndo momento) - Em construgéo

os laterais davam largura e profundidade, posicionando-se
sempre depois do jogador adversario que estivesse a
defender o corredor. O médio defensivo, num primeiro
momento, posicionava-se entre linhas baixando depois para
pegar no jogo. Um dos médios centros baixava a vez,
fazendo o outro 0o movimento contrario, ao que neste
momento 0s extremos posicionavam-se sempre por dentro

e 0 avancgado sempre a tentar jogar em apoio entre linhas.

2% fase de construcdo- Os Extremos posicionavam-se por

dentro, partindo depois (se necessario) para a linha; Os
laterais a vez projetavam-se pela lateral; Um dos médios
centro ficava mais posicional e o outro (dependendo do
lado da bola) ia em rotura entre o central e o lateral.
Sempre que a bola se encontrava num corredor, o objetivo
passar pela variacdo do centro de jogo o mais rapido

possivel

Fase de Finalizacdo: Caso a finalizag&do fosse proveniente

de cruzamento, o avangado atacava sempre o primeiro
poste, 0 extremo oposto atacava entre 0 segundo poste e 0
meio da baliza e um dos médios aparecia na entrada da

area.

Figura 30 -1%fase de construgdo (2°momento)

Figura 31- 2%fase de construgdo

Figura 32 - Fase de Finalizagdo
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Transicdo Defensiva:

No primeiro momento, 0 objetivo era tentar ganhar a posse de bola,

principalmente numa zona mais longe da baliza, obrigando assim o adversario a jogar

para tras. Caso a perda da bola fosse numa zona proxima da nossa baliza, o objetivo

passava por equilibrar logo. Caso o avancado oferecesse o0 estimulo de pressao existia

permisséo para se pressionar alto sendo que a comunicacdo dos medios neste momento

era fulcral para o éxito.

Organizacao Defensiva:

Fase de recuperacdo: Em primeiro lugar, a equipa baixava

para a referéncia, colocando assim todos os jogadores atras
da linha da bola (essa zona variava de jogo para jogo). O
objetivo era juntar a equipa 0 mais rapido possivel,
impedindo que o bloco defensivo ficasse longo no campo,
reduzindo ao maximo a profundidade. Cada jogador tinha a

funcéo de defender a sua zona.

Fase de Equilibrio: O objetivo era fechar o corredor central,

direcionando os adversarios para as laterais. O extremo e 0
lateral oposto a zona da bola, fechavam sempre por dentro;
O lateral do lado da bola, colocava-se sempre com 0s apoios
corretos, controlando assim a largura; o médios centro do
lado da bola “caiam” no corredor; 0 6 equilibrava e 0 médio
centro contrério, baixa para a linha do 6, invertendo deste

modo o triangulo.

Figura 33 - Or. Def, fase de recuperagdo

Figura 34 - Org Def, fase de equilibrio
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Fase da defesa propriamente dita: Se o adversario se

encontrasse no corredor lateral e numa zona avancgada do
terreno de jogo, o extremo deveria adotar uma postura
“agressiva” no portador da bola. Caso o0 adversario estivesse
numa zona mais recuada do terreno de jogo, o lateral deveria
fazer contencédo esperando 0 momento exato para desarmar,

definindo assim uma linha os 3 elementos da defesa.

Figura 35 - Org def, defesa propriamente dita

Transi¢cdo Ofensiva:

A atitude a tomar dependia sempre da zona do campo em que a bola era
recuperada, ou seja, se fosse numa zona mais atrasada o comportamento seria de
seguranga, tirando a bola daquela zona ou para tras ou para o lado. No caso de uma zona
intermédia, o primeiro objetivo passava pela viragem do corredor de jogo, tornando-se

assim agressivo no ataque a baliza adversaria.

1.2.4 Reflex@o do Modelo de Jogo

Durante a temporada e, apesar dos resultados por vezes ndo terem sido positivos,
existiu sempre a aplicabilidade das linhas orientadores do modelo de jogo no processo de
treino. O treinador principal tinha como principal foco a prépria ideia de jogo, alterando
pouco o sistema ou dindmicas do mesmo tendo em conta o proximo adversario. Apesar
do 1-4-3-3 ter sido o sistema de jogo base, durante a temporada foram utilizados outros
sistemas, principalmente, 0 1-3-5-2 e 0 1-4-4-2. Contudo, a alteragédo de sistema nunca se
deveu ao proximo adversério, mas sim a ideia de mudanca do treinador visto que 0s
resultados ndo apareciam.

Todos os momentos de jogo foram trabalhados de igual forma no processo de
treino, embora faltasse, por vezes, trabalhar especificamente 0s momentos que iriam ser
mais importantes no proximo jogo. Quando a equipa defrontava adversérios que

demonstravam mais e melhores dindmicas ofensivas, normalmente, a equipa estava
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sempre equilibrada e fazia bons jogos. Existia mais dificuldades quando surgia a
necessidade de assumir jogos contra equipas mais defensivas.
De um modo geral o processo de treino era em toda a sua amplitude, baseada no

modelo de jogo projetado para a equipa do Recreio Desportivo de Agueda.

1.3. Analise dos objetivos planeados e concretizados

1.3.1. Objetivos da intervencao profissional

Objetivos Formativos:

Relativamente aos objetivos formativos propostos, inicialmente, o treinador
estagiario conseguiu cumprir os mesmos na sua generalidade.

N&o sendo natural da regido de Agueda, (zona centro) o estagiario conseguiu
integrar-se no seio do clube, sendo que para isso teve a necessidade de conhecer ao
detalhe toda a instituicdo, e a cultura desta, bem como o seu passado e principalmente as
ambicdes futuras da estrutura do clube. Pois, s6 este conhecimento detalhado da
instituicdo e dos seus recursos permitiu desenvolver o trabalho proposto.

Tendo em conta a principal funcdo do treinador estagiario, no seio da equipa
técnica, isto e, preparador fisico, fica a certeza de que a evolugédo foi bastante na parte
pratica. Com o passar do tempo, a capacidade de planear melhor foi notoria, considerando
0 tempo e, principalmente o espago disponibilizado, respeitando assim os principios
metodoldgicos dos diferentes tipos de trabalho e regimes em causa. O estagiario

conseguiu planear e executar os exercicios sempre dentro daquilo que eram as ideias de
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jogo do treinador principal, procurando sempre adaptar os exercicios de modo a existir
um transfere para a parte principal do treino.

Na parte da prevencéo de lesdes / trabalho de ginasio, o treinador estagiario teve
a possibilidade de implementar os seus métodos, utilizando a sua propria metodologia
que este desenvolveu em anos transatos, sendo que a mesma foi baseada na literatura. O
resultado deste trabalho foi visivel, pois a evolugdo dos jogadores a nivel de indices de
forca foi notdria nos varios testes aplicados durante a época. Apesar do trabalho ter sido
bem desenvolvido, aconteceram algumas lesdes, e sem davida, que este foi um ponto
menos positivo. Ndo obstante, o trabalho de prevencdo € apenas mais um meio para
impedir o aparecimento de lesdes, sendo que estas estdo dependentes de inimeros fatores,
onde uma grande parte é incontrolavel.

O treinador estagiario apresentou uma evolugdo em relacdo ao desenvolvimento e
aplicabilidade da dimensao tatica do jogo, onde o facto de ter trabalhado com mais um

treinador, ajudou neste aspeto, visto que foi familiarizado com novas ideias.

Obijetivos Sociais:

Em termos gerais, destaca-se a boa relacdo que criou com toda a estrutura do
clube, mesmo no momento de saida da entidade, a relacdo foi sempre de respeito entre

todas as partes.

» Relacdo Treinador Estagiario/ Treinador Principal

A primeira interacdo entre o estagiario e o treinador principal foi numa reunido. O
treinador explicou todas as suas ideias, objetivos e principalmente as suas pretensdes para
com o treinador estagiario.

A relacdo sempre foi baseada no respeito matuo, mas com o passar do tempo a
confianca entre ambos foi crescendo e foi desenvolvida uma relagdo de amizade. O
treinador desde o primeiro dia, demonstrou confianga no estagiario, principalmente nos
aspetos que envolvia a sua fungéo especifica, dando-lhe total liberdade de planeamento e

conducéo das tarefas devidamente delineadas.
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No geral, a relacéo foi bastante positiva, uma vez que o estagiario aprendeu bastante
com o treinador principal em relagdo ao saber estar no futebol e principalmente em

aprender adaptar os seus conhecimentos as suas metodologias e ideias.

> Relacdo Treinador Estagiario/Elementos da equipa técnica

Desde o primeiro momento que a relacdo entre o treinador estagiario e os
elementos da equipa técnica foi de abertura e respeito, tornando-se de amizade entre todos
com o passar do tempo

O facto de o treinador estagiario conhecer dois elementos da equipa técnica, levou
a que a adaptacéo fosse bastante rapida e muito positiva, servindo esses mesmo de ponte,
tanto para a integracdo no seio de clube, como com os restantes elementos da equipa.

Uma das palavras que pode ser usada para descrever a relacdo entre toda a equipa
técnica é de unido, onde mesmo nos momentos menos positivos (maus resultados e
despedimento), essa mesma unido foi sempre visivel.

Em todo o processo de estagio, os varios elementos da equipa técnica ajudaram e
serviram de suporte para o treinador estagiario, tendo sempre um concelho para as mais
diversas situacdes, em que esses mesmos serviram para a evolucdo do estagiario e

também sdo ensinamentos para o futuro.

» Relacéo Treinador Estagiario/Entidade Acolhedora

Apesar de terem existido durante o estdgio momentos menos positivos, o treinador
estagiario classifica a experiéncia da relagdo como muito gratificante.

O estagiario, dignificou sempre a instituicdo, tendo cumprido com todos 0s seus
deveres para com a mesma, bem como foi respeitador para todos dentro do clube.
Demonstrou sempre fair-play com todos os adversarios tendo, inclusive, conhecido
muitas pessoas de outros clubes através da instituicio Recreio Desportivo de Agueda o
gue poderé ter sido uma mais-valia para o futuro.

O profissionalismo foi um dos pilares basilares sobre o qual o estagiario se centrou
em todos os diversos momentos da época. SO esta forma de estar levou a que o treinador
mesmo nos momentos negativos, como o despedimento da equipa técnica, quando faltava
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quase uma volta completa para 0 campeonato terminar, incumprimentos salariais e a
equipa encontrava-se acima da linha de &gua, tivesse a capacidade de sair do clube com
boas relagdes com toda a estrutura, mantendo deste modo a “porta aberta”.

O clube possuia uma estrutura alargada, com muita gente para cada setor
especifico. Contudo, o facto das funcdes especificas estarem indevidamente distribuidas,
levou a que o estagiério sentisse dificuldade pois sempre que surgia a necessidade de
tratar de algum assunto burocratico, como aconteceu por exemplo na inscricdo do mesmo,
onde esta foi feita indevidamente e demorou algum tempo até o processo estar

devidamente concluido.

» Relacéo Treinador Estagiario/ Jogadores

Para o treinador estagiario, dentro dos objetivos sociais, esta foi sem ddvida
relacdo onde este mais evolui. Devido a sua funcdo dentro da equipa técnica, 0 mesmo
passava muito tempo com o0s jogadores (e muitas das vezes em ambientes de
descontracdo), ao que tal levou a que tivesse de adotar diferentes posturas em diferentes
momentos, e mesmo adotando, por vezes, uma postura mais agressiva, nunca nenhum
jogador colocou em causa a sua ordem, mostrando sempre respeito.

Um dos aspetos onde o estagiario mais evoluiu foi em interpretar os
jogadores. Num plantel, todos os atletas séo diferentes. Apresentam maneiras distintas de
estar, de pensar, de reagir ao erro e, até, de reagir ao préprio sucesso diferente. Por isso,
existiam alguns com quem se criou uma relacdo mais préxima, e outros mais distante. No
geral, houve sempre uma boa relagdo com o grupo.

A constante reflex&o que o estagiario fazia sobre a sua relagdo com os jogadores,
foi sem duvida um importante aliado nesta interacdo bastante positiva e que,

efetivamente, permitiu que o mesmo evoluisse bastante em termos relacionais.
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» Relacéo Treinador Estagiario/ Departamento Médico

Tendo em conta a funcdo principal desempenhada pelo estagidrio (preparador
fisico), esta foi uma das relagcBes mais importantes durante todo o processo de estagio.
Esta relagdo foi facilitada pelo facto de o treinador estagiario ja conhecer o fisioterapeuta,
e inclusive ja ter trabalhado com o mesmo.

Inicialmente ocorreu uma reunido entre a equipa técnica e o departamento médico,
em que todos tiveram palavra e chegaram a um consenso para o desenrolar das diversas
situagdes durante a temporada.

A relacao sempre foi de abertura, mas principalmente de apoio, tanto do estagiario
para com o departamento médico, como do departamento para com o estagiario existiu
entreajuda e comunicagédo. A aprendizagem foi um processo continuo, onde a evolugéo
tanto no processo de prevencdo como no de recuperacao foi notodria.

O estagiario destaca também o facto do fisioterapeuta ter sido uma grande ajuda
no estudo desenvolvido, uma vez que o clinico ficou responsavel por todo o levantamento

de lesBes que ocorreram durante a temporada.

Objetivos Pedagoqgicos:

Relativamente aos objetivos pedagdgicos a melhoria foi visivel. Em primeiro
lugar o estagiario teve sempre o cuidado de adequar o feedback em relacéo ao nivel dos
atletas. Desde o primeiro momento que existiu a necessidade de dar feedback simples,
isto em relacdo a conducdo dos exercicios de parte inicial e também de trabalho de
ginasio, de modo que ndo existisse um excesso de teoria, rentabilizando deste modo o
tempo nas explicagdes. A parte comunicacional tanto em termos grupais como individual
revelou-se deste modo um dos pontos chaves do processo de estagio do treinador,

Durante a temporada, também ocorreu uma evolugdo na gestdo e organizacdo da
sessdo de treino, onde com o passar do tempo, a capacidade do estagiario planear sempre,
tendo em conta o que seria 0 objetivo principal da sesséo de treino, bem como em relacéo
ao proximo adversario, elaborando exercicios e controlando os mesmos tendo por base

estes dois fatores, foi notéria.
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A constante reflexdo feita pelo estagiario, em que o préprio tinha o cuidado de
apontar onde tinha errado, bem como os constantes concelhos da equipa técnica e do

treinador principal, foram sem duvida importantes aliados nesta melhoria.

1.3.2. Objetivos atingidos com a populacéo alvo

Relativamente a funcdo que o estagiario desempenhou no seio da equipa técnica, 0s
objetivos individuais e coletivos previamente proposto foram na sua generalidade
alcancados.

A evolugdo das capacidades motoras foi notoria e mensuravel. No inicio da
temporada, os testes ndo terem sido feitos pelo estagiario, mas sim pelo departamento
médico, pois a época ja estava em andamento. No més de dezembro foram repetidos trés
testes, 0 YoYo Recovery Test, Contra-Movement-Jump e Single-leg Squat Jump test, onde
foi percetivel a evolugdo do Vo2 Max e poténcia muscular.

O reduzido nimero de lesdes musculares, e principalmente, nos jogadores que tinham
um grande historial de lesdes, foi um dos grandes objetivos previamente propostos pelo
estagiario e alcancados no decorrer da temporada. O trabalho de Forca/Prevencdo de
lesGes desenvolvido, foi um dos fatores chave para a obtencdo desse objetivo, onde com
a aplicacdo de um modelo desenvolvido pelo estagiario, revelou-se de extrema
importancia para a obtencdo do mesmo. O controlo através do Single-leg Squat Jump test
permitiu saber as diferencas de altura maxima e poténcia entre 0 membro dominante e
ndo Dominante que na repeticdo dos testes essas diferencas eram menores em todos 0s
atletas.

O controlo da fadiga dos atletas foi um dos objetivos que ndo obtiveram tanto sucesso
como o treinador pretendia. O facto de ndo ter conseguido realizar o salto de Contra-
Movement-Jump duas vezes por semana a todos os atletas, levou a que esse objetivo ndo
fosse totalmente alcangado. Apenas no treino de quinta ou sexta (consoante o dia do jogo),
eram todos os atletas testados. J& no treino de terca apenas eram testados os atletas que
faziam treino de recuperacéo (utilizados). Esta base de registo apenas permitiu controlar

a fadiga de alguns atletas.
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1.3.3 Objetivos Competitivos

Os objetivos competitivos foram o aspeto negativo de todo o processo de estagio.
O objetivo proposto inicialmente para 0 Recreio Desportivo de Agueda era terminar a
primeira fase nos 5 primeiros lugares, de modo a garantirmos o acesso a Liga 3, objetivo
esse que ndo foi alcancado. Pois, a equipa técnica onde o treinador estagiario se
encontrava foi despedida a nove jornadas do fim, encontrando-se na data da saida no 8°
lugar da tabela classificativa e com jogos em atraso.

O Recreio Desportivo de Agueda participou ainda na Taca de Portugal Placard
onde ficou isenta na 12 eliminatdria, acabando por ser eliminada na 22 eliminatoria, pela

equipa do Trofense.

1.4 Reflexdo sobre o estagio

A prestacdo da equipa do Recreio, durante o periodo em que a equipa técnica
desempenhou fungdes no seio do clube, apresentou momentos distintos. Inicialmente na
construcdo do plantel, apesar de se ter formado um grupo com alguma qualidade, por
diversos motivos, nunca se conseguiu chegar aos jogadores pretendidos pela equipa
técnica, 0 que por sua vez, fez com que o plantel, ndo tivesse sido construido de acordo
com as ideias iniciais do treinador.

A pré-temporada foi de qualidade, foram defrontadas apenas equipas de distrital
e equipas de segunda liga. Um dos aspetos sentidos no inicio de época foi o facto de ndo
termos defrontado equipas do campeonato de Portugal, pois 0s contextos competitivos
eram diferentes. Durante esta fase da época, os resultados foram positivos onde a equipa
venceu por mais do que uma vez equipas da Il Liga.

O inicio de campeonato foi bastante atribulado para o Recreio de Agueda. A
equipa no primeiro jogo da competi¢do ndo pode contar com grande parte da equipa, pois
0s jogadores ndo foram devidamente inscritos, o que foi refletido no resultado final,
contra uma das equipas mais frageis do campeonato. Os jogos que se seguiram foram
sempre dentro do mesmo registo, onde as fracas exibi¢des da equipa acompanhavam os

resultados. Estes resultados tiveram consequéncia direta no processo de treino, onde a
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equipa técnica, sentiu necessidade de alterar o sistema, e consequente as dindmicas
trabalhadas em processo de treino.

Depois da vitoria frente ao Espinho, o rendimento da equipa melhorou bastante, o
que levou a que a equipa se colocasse a meio da tabela e com as ambigdes iniciais bem
ao seu alcance.

Ap0s a paragem de Natal, apareceu o pior periodo da época. O Covid-19, atacou
em forca o plantel do Recreio Desportivo de Agueda, afetando 9 jogadores e o
departamento médico. Consequentemente, a equipa teve de estar em isolamento
profilatico durante 15 dias e sempre com incumprimentos salariais. Durante esse periodo
varios jogos foram adiados. O retorno a competicdo deu-se trés dias ap6s a equipa sair do
isolamento, assim defrontou em Ovar o Sporting Clube de Espinho e saiu derrotada por
uma bola a zero, com o golo do adversario a ser apontado através de uma grande
penalidade.

Apbs o desaire a direcdo do Recreio Desportivo de Agueda decidiu prescindir dos
servicos de toda a equipa técnica.

1.5. Conteudos e Estratégias Efetuadas durante Intervencéo

Profissional

Durante a realizacdo do estagio, o estagiario desenvolveu duas tarefas distintas:
Executou a sua funcdo de preparador fisico da equipa sénior do Recreio Desportivo de
Agueda e desenvolveu um estudo aplicado (investigagao).

As duas tarefas estavam interligadas visto que o estudo foi realizado a partir dos
dados obtidos da Percecdo subjetiva de esfor¢o, bem como pelo nimero de lesdes sem
contacto da equipa, através do instrumento que era utilizado pelo estagiario para fazer a
avaliacdo e controlo das cargas das sessdes de treino.

Especificamente as fun¢des desempenhadas pelo estagiario foram: Planeamento
de exercicios (caracter fisico); conducao de exercicios; planeamento e conducao da parte
Inicial do treino; Auxilio nos exercicios da parte principal do treino; Planeamento e
Condugcé&o do treino de Prevencdo de lesGes; Responsavel pelo Ginasio; Responsavel pela
pesagem e controlo dos Atletas; Elaboracdo da avaliacdo e controlo do treino através da
PSE e posterior tratamento dos dados; Aquecimento de Jogo, Ativacdo ao Intervalo,
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Agquecimento dos atletas durante o jogo, Planeamento e conducéo de Avaliagdes de Inicio

de época; Responsavel pelo controlo da fadiga através do Chronojump; Responsavel pelo

controlo da suplementacéo;

1.5.1 Calendarizagdo

Seguidamente serdo calendarizadas todas as atividades/ tarefas que foram

desempenhadas pelo treinador durante o processo de estdgio na entidade. Esta

calendarizacdo permitiu ao estagiario manter toda a organizacao durante a temporada.

Tabela 4-Calendarizag¢do das atividades

Atividades/Tarefas

Data

Inicio do estagio

17 de Agosto de 2020

Ano Letivo

Inicio- 6 de Outubro de 2020/ Fim- 29 de
junho de 2021

Planificacdo do Programa De
Prevencao de LesOes e Partes Iniciais
do Treino

Todas as Segundas Feiras

Planos de treino

No fim de cada Unidade de treino, tendo
sido elaboradas 114 UT de campo, 34 UT
de ginasio e 8 UT em casa, via Zoom

Recolha da P.S.E

30 minutos apds o término de cada
Unidade de treino

Pesagem dos atletas

Quartas e Sextas antes do pequeno-
almoco

Avaliacdo da Fadiga

Terca (utilizados) e Quinta/Sexta
(consoante o dia de jogo)

Relatdrio Avaliacao e controlo do
Treino

A cada 4 semanas

Reunides sobre avaliacdo e controlo do
treino

Todos os Sabados ap6s o treino

Fim do Estagio

10 de fevereiro de 2021
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1.6. Processo de avaliacdo e controlo

De modo a controlar aquilo que foram o0s objetivos propostos o treinador
estagiario efetuou diversas a¢fes durante a época.

Primeiramente, a temporada iniciou-se com uma reunido com a equipa técnica,
sendo definidas e distribuidas as tarefas entre os varios elementos da equipa técnica, bem
como a elaboracgédo do planeamento geral da época. Posteriormente, existiu uma reunido
com os diversos departamentos do clube de modo a que existisse um bom funcionamento
entre todos e cada um saber a sua funcéo.

No decorrer da época foram realizados varios relatorios e reflexdes,
nomeadamente:

-Reunides constantes com a equipa técnica de modo a existir uma constante reflexdo sobre
0 processo.

-Reunido semanal com o treinador sobre os valores da Percecdo subjetiva de esforco
(carga interna; monotonia; Strain; ACWR);

- Relatorio de avaliacdo e controlo do treino, através da Percecdo Subjetiva de Esforca,

- Controlo da fadiga através do Ergojump (Contra Movement Jump);

- Controlo do peso corporal, massa gorda e muscular dos atletas;

- Controlo dos atletas através da realizacdo de testes fisicos durante a época.

Todo este processo de controlo das mais diversas areas elevou o trabalho do
estagiario. As reunides tanto com a equipa técnica, como com o treinador principal,
levaram a que fosse feita uma reflexdo constante, que por sua vez, foi de extrema
importancia para a melhoria durante o processo de estagio.

Todo o controlo feito aos atletas foi de extrema importancia, pois os dados
retirados pelo treinador estagiario, foram a base de toda a sua intervencdo, tanto em

relatérios, como no seu planeamento diario.
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2.Parte Il - Enquadramento do Estudo
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Resumo

Titulo: Relagdo dos valores da PSE com a ocorréncia de lesdes sem Contacto em
jogadores de futebol - Comparacéo dos valores da carga interna, monotonia e o Strain
com as lesbes em jogadores profissionais de futebol;

Autor: Miguel Braganga

A prética desportiva traz associado o risco de lesdo. Para se reduzir esse risco é
necessario controlar o treino de forma cada vez mais pormenorizada e eficaz.

A Percecdo subjetiva de Esforco é um sistema simples, ndo invasivo e de facil
aplicabilidade, sendo que se for bem aplicada permite monitorizar as cargas de treinos,
auxiliando no controlo de possiveis lesdes.

Pretende-se relacionar a Carga interna, Monotonia e Strain com o risco do atleta
contrair uma lesdo sem contacto, de modo a conseguir perceber quais os valores dos
diferentes dados que a escala da Percegéo Subjetiva de Esfor¢o nos oferece indicam um
maior probabilidade de leséo.

Baseado numa amostra de 23 Jogadores com idades compreendidas entre 19 e 32
anos, os atletas foram avaliados durante 20 microciclos com 4 a 7 treinos semanais e jogo
ao Domingo.

A recolha de dados foi feita no final de cada treino, 30 minutos ap6s o término
deste através da aplicabilidade da escala da PSE, sendo no fim de cada microciclo
elaborada a analise dos dados.

Determinou-se que valores de carga interna semanal superiores a 1600 UA, assim
como um aumento no valor de carga interna superior a 600UA entre microciclos,
aumentam o risco de lesdo. Do mesmo modo, valores de monotonia acima de 2,0 UA e

de Strain acima de 4000 UA, também elevam o risco de lesao.

Palavras-chave: Monotorizacdo, Lesdo, PSE, Carga Interna, Monotonia, Strain
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Abstract

Title: Relationship of RPE values with the occurrence of contactless injuries in soccer
players - Comparison of internal load, monotony and Strain values with injuries in
professional football players;

Author: Braganca, Miguel

Sports practice brings with it the risk of injury. To reduce this risk it is necessary
to control the training in an increasingly detailed and effective way.

Subjective Effort Perception is a simple, non-invasive system that is easy to apply, and if
it is well applied, it allows you to monitor training loads, helping to control possible
injuries.

It is intended to relate the Internal Load, Monotony and Strain, with the athlete's
risk of contracting an injury without contact, in order to be able to understand which
values of the different data that the Subjective Effort Perception scale offers us indicate a
greater probability of injury.

Based on a sample of 23 Players aged between 19 and 32 years, athletes were
evaluated during 20 microcycles with 4 to 7 training sessions per week and Sunday play.

Data collection was done at the end of each training, 30 minutes after the end of
it through the applicability of the PSE scale, and at the end of each microcycle the data
analysis was elaborated.

It was determined that weekly internal load values greater than 1600 UA, as well
as an increase in the internal load value greater than 600 UA between microcycles,
increase the risk of injury. Likewise, monotony values above 2.0 UA and Strain above
4000 UA also increase the risk of injury.

Keyword: Monitoring, Injury, PSE, Internal Load, Monotony, Strain
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2.1. Introducéo

Com a evolucdo de que tem vindo a ser alvo, o desporto exige dos atletas
performances de niveis cada vez mais elevados, o que impde aos profissionais do Treino,
mais especificamente no futebol, a obrigacéo de analisar e interpretar tudo o que rodeia o
atleta.

A monotorizacdo da carga interna de treino através da PSE € por isso uma forma
simples de acessar a magnitude da carga possibilitando o acompanhamento e o rapido
ajuste da periodizacao planeada (Nakamura,2010).

O presente estudo teve como objetivo relacionar a Carga interna, Monotonia e
Strain com o risco do atleta contrair uma lesdo sem contacto, de modo a conseguir-se
perceber quais os valores de referéncia, a partir da escala de Percecdo Subjetiva de
Esforco, que nos indicam um maior probabilidade de ocorrer les&o.

O presente estudo podera ser pertinente para os técnicos do desporto dado que a
PSE, quando utilizada de uma forma apropriada, ¢ um 6timo “aliado” no rendimento dos

atletas no que ao auxilio de prevencéo de lesGes diz respeito.

2.2. Enquadramento Teorico

2.2.1. Caracterizacdo do jogo de Futebol

Segundo Viera, Siqueira e Silva (2009) o futebol é um desporto de muito contacto
fisico e com exigéncias que obrigam os atletas a trabalharem perto de seus limites
maximos de exaustdo, com solicitacBes de sustentacdo do peso corporal em atividades
com movimentos muito variados e mudancas inesperadas de posigéo, tanto nos treinos
qguanto nos jogos, tornando a monitorizagdo bastante complexa. Assim, articulaces,
mausculos, tenddes e ligamentos sdo expostos a sobrecargas excessivas, 0 que predispde
0 aparecimento de distarbios patoldgicos que podem ir desde um desconforto até lesbes
graves, podendo afastar o atleta da pratica desportiva e prejudicar o seu rendimento.
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2.2.2. Lesdes no Futebol

Uma leséo é qualquer problema de ordem fisica que ocorre durante um treino ou jogo,
que necessita de apoio médico, impedindo o jogador de dar o seu contributo & equipa
(Fuller, Ekstrand, Junge, Andersen, Bahr, Dvorak & Meeuwisse, 2006).

Segundo Ekstrand, Hagglund e Walden (2011) um jogador de futebol profissional
sofre em média duas lesdes por época, sendo que deste modo uma equipa de futebol tem
um total de 50 lesBes por ano, existindo um risco de lesdo 1000 vezes superior
comparando com trabalhadores industriais (Drawer & Fuller, 2002).

2.2.3. Monitorizacdo do Treino

Os clubes estdo a utilizar programas cada vez mais cientificos para monitorizar o
treino (Halson, 2014). A monotorizacdo das cargas de treino podera ser bastante util,
pois desta forma, o treinador podera avaliar a magnitude das mesmas, podendo ajustar
ou ndo a periodizacdo de futuras cargas (Nakamura, 2010), sendo que se esta
monotorizacdo das cargas for apropriada podera minimizar o risco de lesdo (Halson,
2014).

Varios métodos tém sido utilizados para quantificar a carga de treino, incluindo
questionarios, diarios, monotorizacdo fisioldégico e observacdo direta (Borresen &
Lambert, 2009).

A monotorizacdo e implementacdo de cargas de treino pode ser feita através do
método da Percecdo Subjetiva de Esfor¢o do treino, auxiliando a equipa técnica no
processo de treino (Kelly & Coutts, 2007).

2.2.4. Percecdo Subjetiva do Esforco

O conceito de PSE ( Escala de Percecéao subjetiva do Esforgo) tem sido objeto de
crescente reflexdo na literatura cientifica (Haddad, Stylianides, Djaoui, Dellal &
Chamari, 2017), inicialmente proposta por Borg em 1962 e alterada por Foster em 1998
tem sido validada como um indicador de impacto interno (Celikkaya, 2016), sendo um

sistema simples de utilizar por profissionais do treino para monitorizar a carga de treino
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em diferentes regimes e Dominantes (técnicas, taticas, resisténcia, velocidade e forca)
(Kelly & Coultts, 2007).

Para Borg (1982) a Percecdo Subjetiva de Esforco define-se como a integragéo de
sinais periféricos (musculos e tend@es) e centrais (ventilacao) que séo interpretados pelo
cortex sensorial e dai resulta a percecéo do esforco.

Segundo Nakamura (2010) “A PSE medida apds o periodo de exercicio pode ser
definida como a resposta psicofisica gerada e memorizada no sistema nervoso central,
decorrente dos impulsos neurais eferentes provenientes do cortex motor.”

A PSE consiste numa escala de 0 a 10 (CR 10-scale), em que 0 corresponde a
nenhum esforgo, ou seja, repouso, e 10 é considerado o esforco maximo. Trinte minutos
apos terminar o treino € mostrado ao atleta a escala, em que este deve responder & seguinte
pergunta “Como foi a intensidade do seu treino?”. O resultado é expresso em unidades
arbitrarias. (Foster, 1998)

Para Lambert & Borresen (2010) a vantagem da PSE em relacéo a outras técnicas
que utilizam a frequéncia cardiaca é que permite saber o impacto do exercicio de alta
intensidade, em periodos muito reduzidos.

A escala da percecdo subjetiva de esforco permite-nos determinar a carga interna
(resposta & carga externa), a monotonia (variabilidade das cargas) e o Strain (stress/tensdo

(ue a carga representa).

2.2.5. Carga Interna

Para Casamichana, Gonzalez, Castellano e Castagna (2013) a carga interna é a
consequéncia da aplicacdo do treino no atleta (carga externa), e é calculada multiplicando
a intensidade percebida pela duracdo da sessdo ou partida (Foster, 1998).

Estudos até agora no futebol de elite identificaram possiveis ligacGes da carga de
trabalho interna com lesdes (McCall, Dupont & Ekstrand, 2018).

2.2.6. Monotonia

O indice de monotonia é uma medicdo da variabilidade diaria da sessdo que se

relaciona com o aparecimento de sintomas de Overtraing, sendo que quanto maior for o
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indice desta menor sera a variabilidade das cargas, ou seja, um valor mais baixo leva a
um maior rendimento e a prevenir lesdes. (Nakamura,2010; Celikkaya, 2016).

A Monotonia é calculada dividindo a carga semanal média pelo desvio padrao das
cargas diarias (Foster, 1998), valores acima de 2,0 Unidades arbitrarias contribuem para
0 desenvolvimento da sindrome de Overtraining (Foster & De Koning, cit.in Foster,
Hoyos, Earnest, & Lucia, (2005).

2.2.7. Strain

O Strain ou Tensdo da Carga é uma medida que esta associada com o nivel de
adaptacdo ao treino (Zuzuki, Tasuku, Maeda & Takahashi, 2006), esta medida calcula-se
multiplicando o valor da monotonia pelo somatdrio das cargas de treino acumuladas
(carga interna total) (Nakamura, 2010).

Valores de carga de treino elevados e valores de monotonia elevados estdo
relacionados com adaptac6es negativas ao treino e consequentemente lesdes, deste modo,
e sendo o Strain o produto destes dois valores, também podera esta relacionado com as

mas adaptacdes ao treino. (Foster, 1998).

2.3. Estudos de aplicacéo ja realizados

De seguida, e de acordo com a tematica estudada, apresentamos resultados de
alguns estudos, onde comparam os valores de carga interna, monotonia e Strain com o

nimero de lesdes.

2.3.1. Comparacéao dos Valores de Carga Interna com Lesdes

Rogalski, Dawson, Heasman e Gabbett (2012) desenvolveram um estudo durante
uma época com 46 jogadores profissionais de Futebol Australianos, em que o objetivo
era investigar a relacdo entre a carga interna de treino e o risco de lesdo. Os autores
concluiram gue o risco de lesdo € maior quando os jogadores tém valores de carga interna
semanal superiores a 1750 UA, de carga interna semanal de duas semanas superiores a
4000 UA, e quando existe um aumento na carga interna de 1250 UA superior & semana

anterior.
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Por sua Vez Malone, Owen, Newton, Mendes, Collins e Gabbett (2017)
procuraram estudar durante uma temporada em 48 jogadores de duas equipas de elite a
relacéo entre os valores da PSE e o risco de lesdes em atletas profissionais de Futebol,
onde identificaram que uma carga superior a 1.500 UA foi associada a um risco elevado
de lesdes. Constataram também que jogadores que apresentavam cargas semanais na pré-
temporada entre 1500 e 2120 UA possuiam um maior risco de lesdo que o grupo de
referéncia (resultados inferiores a 1500 UA), bem como jogadores que apresentaram
valores maiores ou iguais a 5980 UA em duas semanas e 9154 UA em trés semanas na
pré temporada em comparagdo com os valores de referéncia (duas semanas <3250 UA,
trés semanas <7260 UA), apresentam maior probabilidade de vir a contrair uma leséo.
Contudo os mesmos valores, no mesmo periodo de tempo e comparando com 0s mesmos
valores de referéncia, mas durante a temporada, reduzem o risco do atleta vir a contrair
leséo.

Os autores concluiram ainda que o limiar para o risco de lesdo esta situado entre
2120 UA a 3000 UA (tudo o que for superior o risco ainda é maior), bem como aumentos
semanais situados entre 550 e 1000 UA elevam o risco de les&o.

Num estudo onde participaram 130 jogadores pertencentes a 5 equipas europeias
durante uma temporada, o risco de lesdo sem contato aumentou quando uma carga interna
total de quatro semanas foi superior a 10629 UA, e em 3 semanas foi superior a 8319 UA
(Delecroix, Mccall, Dawson, Berthoin & Dupont, 2018).

McCall, Dupont, Ekstrand, (2018) num estudo em 171 jogadores pertencentes a
cinco equipas de futebol de elite, com 0 objetivo de relacionar a carga interna com lesdes
sem contacto, concluiu que em valores altos de carga cronica (4 semanas) existe maior
probabilidade de existir lesdo do que em valores de carga aguda.

O mesmo foi comprovado por Delecroix, Delaval, Dawson, Berthoin e Dupont
(2019) onde utilizaram dois escaldes de formacao de academias de elite, concluiram, que
0 escaldo sub 19 onde a média da carga semanal total foi de 2046 + 705 UA, a média de
duas semanas foi de 3813 £ 1291 UA, a média de trés semanas foi de 5501 + 1831 UA e
a média de quatro semanas foi de 7104 + 2334 AU, ndo existe associacao entre a carga
interna e lesdes. Pelo contrario no escaldo de sub 21 a média da carga semanal total foi
de 1979 + 666 UA; a média de duas semanas foi de 3783 = 1211 UA; a média de trés
semanas foi de 5497 + 1740 UA e a media de quatro semanas foi de 7145 + 2254 UA,
existindo relagéo entre a carga interna acumulada durante a terceira e quarta semana (21

e 28 dias) e a incidéncia de lesdes.
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2.3.2. Comparacao dos Valores de Monotonia com Lesdes

Delecroix, Mccall, Dawson, Berthoin e Dupont (2019) elaboraram um estudo com
0 objetivo de analisar a monotonia e o Strain com a incidéncia de lesbes em jogadores
profissionais de futebol. Analisaram a Monotonia de uma, duas, trés e quatro semanas, e
concluiram que valores de monotonia de uma, duas e trés semanas ndo estdo relacionadas
com lesdes, contudo valores altos de monotonia de 4 semanas estéo relacionados com
uma maior incidéncia de lesdes em equipas de Futebol Profissional.

Concluindo, os resultados demonstram que uma carga alta e regular ao longo que

4 semanas é um fator de risco de lesao.

2.3.3. Comparacéao dos Valores de Strain com Lesdes

Foster (1998), no seu estudo, utilizou o valor de Strain de 6000 UA como o limiar
para o aparecimento de doencas e ou de lesdes.

Num estudo durante uma temporada com 130 jogadores de futebol de 5 equipas
Europeias onde se procurou analisar os valores de monotonia e Strain com Lesdes, 0s
autores concluiram que valores elevados de Strain de uma, duas e trés semanas ndo estao
relacionados com lesbes. Contrariamente valores de quatro semanas estdo diretamente
relacionados com a incidéncia de lesdes. (Delecroix, Mccall, Dawson, Berthoin, &
Dupont, 2019).

2.3.4. Sintese do enquadramento teorico e ligacdo com os objetivos de
estudo

Para Borg (1982) a monitorizacao através da percecao subjetiva do esforgo (PSE)
tem demonstrado utilidade diariamente no controlo do treino, sendo um indicador de
integracdo do trabalho muscular, fungdo cardiovascular e respiratoria. A PSE é um

método simples ndo invasivo e Gtil para saber o risco de lesdo (Malone et al., 2017).
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Os resultados de monotonia e Strain estdo diretamente relacionados, e sdo
indicadores uteis que utilizados com outros dados podem ajudar a evitar lesGes.
(Delecroix, Mccall, Dawson, Berthoin, & Dupont, 2019).

A PSE se for bem aplicada é um método bastante confiavel para controlo da carga
e permite-nos saber valores de carga interna, monotonia e Strain, que poderdo estar

relacionados com um maior risco de lesao.

2.4. Objetivos Gerais

O presente estudo pretendeu relacionar a Carga interna, Monotonia e Strain, com
0 risco do atleta contrair uma lesdo sem contacto, de modo a conseguir-se inferir sobre
quais os valores de referéncia que a escala da Percecdo Subjetiva de Esfor¢o nos oferece

em funcédo dos indicadores de maior probabilidade de les&o.

2.5. Metodologia

2.5.1. Caracterizacéo da Amostra

A amostra foi composta por 23 jogadores profissionais praticantes da modalidade
de Futebol, com idades compreendidas entre os 19 e os 32, no escaldo de sénior, todos
pertencentes ao mesmo clube do campeonato de Portugal.

Os atletas foram avaliados durante 20 microciclos consecutivos, sendo que
treinaram entre 4 a 7 vezes por semana com jogo ao Domingo.

Critérios de exclusdo: Foram excluidos os atletas que durante a época realizaram

menos de 4 semanas seguidas de treino.

2.5.2. Materiais a Utilizar e Recursos Necessarios

Para a operacionalizacao do estudo tivemos em consideracao o0s seguintes pressupostos:

- Escala da Percecdo subjetiva de Esforco (CR 10-scale): A PSE consiste numa
escala de 0 a 10 em que O corresponde a nenhum esforgo, ou seja, repouso e 10 €

considerado o esforgo méximo. Trinte minutos apds o término do treino era mostrado ao

63
Relatdrio Final de Estagio | Miguel Braganga



Mestrado em Desporto: Intervencdo Técnico-Pedagodgica do Preparador Fisico no Futebol Sénior

jogador a escala de resposta. A questdo colocada era “Como foi a intensidade do seu
treino?”. O resultado era expresso em unidades arbitrarias. (Foster, 1998)

- Computador Asus VivoBook;

- Microsoft Excel;

- IBM SPSS Statistics 22 (software de anélise estatistica);

2.5.3. Tarefas, Procedimentos e Protocolos

Inicialmente foi feita uma reunido explicativa com todos os jogadores, onde foram
apresentados detalhadamente todos os procedimentos e objetivos do estudo bem como os
instrumentos a utilizar-se. No final da reunido os jogadores assinaram uma autorizacao
para a participacao no estudo.

A recolha de dados foi feita 30 minutos ap6s o término de todos os treinos durante a
época, tendo sido aplicada a todos os jogadores a escala da Percecdo Subjetiva de Esfor¢o
(CR 10-scale) (Foster,1998). Esta recolha foi feita de forma individual pelo treinador
estagiario, onde questionou o0s atletas sobre a intensidade de treino persentida.

No final de cada microciclo era realizada a analise dos dados (Carga interna,
Monotonia e Strain) através do Microsoft Excel. Foram contabilizadas todas as lesdes
(Qualquer problema de ordem fisica que ocorre durante um treino ou jogo, que necessita
de apoio médico, impedindo o jogador de dar o seu contributo a equipa), sendo apenas
contabilizadas para o estudo as lesbes sem contacto com outro jogador (Fuller et al.,
2006).

No final da época ocorreu a analise de todos os dados através do software IBM SPSS.

2.5.4. Desenho Experimental

O estudo quantitativo, caraterizado do tipo longitudinal, decorreu durante a época
2020/2021, no escaldo sénior do Campeonato de Portugal, com jogadores profissionais,

e com a utilizagdo de 101 unidades de treino.
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2.5.5. Limitacoes

As principais limitagdes do estudo foram referentes ao nimero de jogadores, onde
com as transferéncias que existiram ao longo da época, levou a que alguns dos jogadores
que comecaram a época nao a terminaram e também pelo facto do plantel ter crescido ao
longo das semanas, sendo a amostra aumentada ao longo da temporada.

Outra limitagdo foi a prépria escala de Percecdo subjetiva de esforco, onde os
jogadores que ndo estavam tdo familiarizados com o instrumento, era percetivel a sua
indecisdo, existindo a necessidade da constante explicacdo por parte do treinador. A
escala da Percecdo subjetiva de Esforco para dar resultados existe a necessidade que seja

respondida com a maxima sinceridade (Miloski, Freitas & Bara-Filho, 2012).

2.5.6. Tratamento Estatistico

Para o tratamento dos dados utilizou-se o software Microsoft Excel, tendo-se
utilizado o mesmo programa para realizar-se a primeira analise descritiva de dados
através da criacdo de graficos de relacao.

No segundo momento utilizou-se a técnica estatisticas do coeficiente de

correlacdo de Pearson elaborada através do programa estatistico IBM SPSS Statistics 22.

2.6. Analise e Discussao dos Resultados

Inicialmente sera feita uma anélise descritiva, elaborada através da utilizacdo de
gréaficos de relacdo, onde o objetivo &€ comparar os valores gerais de carga semanal
interna, monotonia e Strain com o numero de lesbGes. Posteriormente, sera utilizada a
técnica estatisticas do coeficiente de correlacdo Produto — momento (Pearson), onde sera
medida o grau e a direcdo (negativa ou positiva) da correlagéo entre as variaveis nimero

de lesdes e valores de carga semanal interna, monotonia e Strain.
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2.6.1.1 Relacao entre os valores gerais de Carga semanal total e lesdes

Na figura 40 apresenta-se o grafico referente a relacdo dos valores gerais da media
da carga semanal interna do plantel (barras azuis) e o nimero de lesdes semanais, que

ocorreram durante os vinte microciclos de recolha de dados.

I Carga interna semanal n2 de lesdes por semana
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Figura 36 — Grdfico da relagdo entre a carga interna semanal e o n® lesGes por
semana

O grafico demonstra que em trés das vinte semanas analisadas, nomeadamente na
semana 9, 10 e 17, ocorreram trés lesdes em cada uma delas (méximo) e que nestes
mesmos trés microciclos os valores da média da carga semanal interna do plantel sdo
sempre superiores a 1600 unidades arbitrarias. Estes dados estdo de acordo com Malone
et al. (2017), onde no seu estudo concluiu que o risco de lesdo em atletas profissionais de
Futebol aumenta quando o valor de carga semanal interna é superior a 1500 UA.

N&o existe um padrdo de valores, ou seja nem sempre o0s valores acima de 1600UA
sdo sinonimo de lesBes tal como podemos observar na semana 2 e 7. Do mesmo modo
também existiram les6es em semanas com valores abaixo de 1600UA (semana 1, 12, 13,
14).

Comparando estes resultados com os obtidos por Rogalski, Dawson, Heasman e
Gabbett (2012) onde no seu estudo concluiram que um aumento de 1250UA no valor de
carga semanal em relacdo ao valor da semana anterior, aumenta o risco de lesdo. Por vez
Malone et al. (2017), concluiram que um aumento de valores de carga interna semanal
550 e 1000 UA em relagdo a semana anterior, aumenta do mesmo modo risco de lesao.
Ao analisarmos a tabela entendemos que os maiores aumentos de carga interna
aconteceram da 8?2 para a 9% semana (aumento de 721 UA), da 162 para a 172 semana

(aumento de 606 UA) e da 18?2 para a 192 semana (aumento de 717 UA). Em todas elas
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ocorreu um aumento de lesdes, sendo que os dois maiores aumentos — de O para 3 leses,
e de 1 para 3 lesbes — ocorreram da 82 para a 92 semana e da 162 para a 172 semana

respetivamente.
2.6.1.2 Relacao entre os valores gerais de Monotonia e lesdes

Na figura 41 expde-se o grafico referente a relacdo dos valores gerais de
monotonia do plantel (barras azuis) e o nimero de leses semanais que ocorreram durante

0s vinte microciclos de recolha de dados.
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Figura 37 - Grdfico da relagéo entre a Monotonia e o n? lesbes por semana

Assim, verifica-se que apenas em cinco das vinte semanas — semana 4, 9,10, 15,18
- analisadas os valores séo superiores a 2,0 UA, sendo que ndo existe uma relagdo em
todos estes valores e 0 nimero de lesGes, por outras palavras, mesmo com valores mais
baixos ha a ocorréncia de les6es.. Contudo também se observa que em quatro dessas cinco
semanas ocorreram pelo menos uma lesdo, onde trés delas duas les6es e numa delas trés
lesbes (maximo), pelo que podemos interpretar que valores de monotonia acima de 2,0
UA a probabilidade de lesdo aumenta.

Comparando os resultados do grafico com as conclusdes do estudo de Delecroix,
Mccall, Dawson, Berthoin e Dupont (2019) onde analisaram a monotonia de uma, duas,
trés e quatro semanas e concluiram que apenas valores altos de monotonia de 4 semanas
estdo relacionados com uma maior incidéncia de lesbes em equipas de Futebol
Profissional, é de facil percecéo que durante as 20 semanas de recolha de dados nunca se
observou 4 semanas seguidas com valores elevados acima de 2,0 unidades arbitrarias
(Foster, 1998). O mais proximo que se observou foi entre a semana 15 e a 18 — valores
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entre 1,97 e 2,21 UA — destacando-se que na 172 foi quando acorreu 0 maior numero de
lesbes num microciclo (3 les6es) pelo que os dados recolhidos ndo permitem retirar as

mesmas conclusdes que o autor.

2.6.1.3 Relacdo entre os valores gerais de Strain e leses

O gréfico da figura 41 apresenta-nos a relagdo dos valores gerais de Strain do
plantel (barras azuis) e o nimero de lesbes semanais que ocorreram durante os vinte

microciclos de recolha de dados.
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Figura 38 -Grdfico da relagdo entre o Strain e o n? de lesbes por semana

Podemos analisar que nas trés semanas de valores mais elevados de Strain,
nomeadamente na semana 4, 9 e 17, acorreram sempre lesdes, sendo que na semana 9
(5662 UA) e 17 (4049 UA) foi quando sobreveio o maior nimero de lesbes (3 lesdes em
cada semana). Embora nos valores mais elevados de Strain se observe o maior nimero de
lesBes, também acontece o oposto, por exemplo, na semana 2, 6, 10, 11, 12, 13 e 15, todas
elas com valores abaixo das 4000UA, ocorreram sempre duas lesdes semanais.

Relacionando estes valores com os valores apresentados por Foster (1998) no seu
estudo, onde determinou o valor de Strain de 6000 UA como o limiar para o aparecimento
de lesdes, concluimos que em nenhum dos 20 microciclos a média geral de Strain do
plantel atingiu esses valores, sendo que o microciclo que ficou mais perto desses valores

foi 0 9° pelo que os dados ndo permitem sustentar o valor de Strain utilizado pelo autor.
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2.6.2 Analise das Correlagdes

Na Tabela 5 estdo representados os valores das correlagdes elaboradas através do
coeficiente de correlacdo de Pearson. A coluna da esquerda representa o nimero de lesdes
das vinte semanas de recolha de dados e a da direita representa a resisténcia. Os valores
variam entre -1 e 1 e sdo significantes se forem p>0,5 ou p>-0,5 - sendo que quanto maior
for o valor absoluto do coeficiente mais forte € a relacdo entre as variaveis - e a direcéo -
negativa ou positiva - das correlacdes de carga interna, monotonia e Strain semanais com

0 numero de lesdes das vinte semanas.

Tabela 5- Pearson - andlise das correlagées entre o n2 de lesGes por semana e os valores semanais especificos de carga interna,
monotonia e Strain

n° lesdes 1° semana

n° lesdes 2° semana

n° lesdes 3° semana Mon 22 Strain 22
-0,490* -0,540*

n° lesdes 4° semana

n° lesdes 5° semana Strain 52
0,512*

n° lesdes 6° semana carga 62
-0,446*

n° lesdes 7° semana

n° lesdes 8° semana

n° lesdes 9° semana Mon 42
0,446*

n° lesdes 10° semana

n° lesdes 11° semana  Strain 4° carga 52 Mon 92 Strain 92
0,503* 0,453* 0,575** 0,597**

n° lesdes 12° semana  carga 5% Strain 5° carga 62 carga 9?
0,616** 0,629** -0,480* 0,482*

n° lesbes 13° semana  carga 5% Strain 52 Mon 92 Strain 92
-0,516* -0,492* 0,503* 0,434*

n° lesdes 14° semana

n° lesdes 15° semana  carga 62 Strain 6°
-0,530* -0,467*

n° lesbes 16° semana  carga 3* Strain 32
0,467* 0,500*

n° lesbes 17° semana carga 14®  Strain 142
0,427* 0,446*
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n° lesdes 18° semana

n° lesdes 19° semana  Strain 4° carga 5%
0,516* 0,500*

n° lesdes 20° semana

** Correlation is significant atthe 0.01 level (2-tailed).
* Caorrelation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Através da tabela 5 podemos verificar que na semana 1 (duas lesbes), 2 (zero
lesdes), 4 (uma lesdo), 7 (uma lesdo), 8 (zero lesdes), 10 (trés lesbes), 14 (uma leséo), 18
(zero lesGes) e 20 (zero lesdes) ndo existe qualquer correlagdo moderada ou forte, nem
negativa ou positiva, entre 0 n° de lesdes e os valores de Carga semanal, monotonia e
Strain semanal das respetivas semanas e das semanas anteriores as mesmas. Ao
analisarmos estes resultados com o respetivo nimero de lesbes percebemos que na
semana 2, 8, 18 e 20 o facto de néo ter existido lesdes leva a estes resultados, ou seja
nestes casos ndo existe uma relacdo linear entre as variaveis, porém nas restantes semanas
-1,4,7, 10, 14 - a interpretacdo que se faz é que os valores da carga, monotonia e Strain
ndo tém influéncia suficiente para afetar o nimero de lesGes.

Na 32 semana observa-se uma correlacdo moderada negativa entre o nimero de
lesGes que ocorreram (1 lesdo) e o valor de monotonia e Strain da 2% semana. Tal
demonstra que as varidveis sdo inversamente relacionadas, e por isso 0s valores de
monotonia e Strain da segunda semana estdo relacionados moderadamente pela negativa
com o namero de lesBes da terceira semana.

Se analisarmos a tabela concluimos que a medida que o valor de monotonia e
Strain da 22 semana aumentam o numero de lesdes da 3% semana diminui moderadamente,
estes resultados ndo vado ao encontro do pretendido. No entanto, os mesmos foram
afetados pelo aumento de atletas na terceira semana em que houve a inclusdo de mais
quatro jogadores no plantel em relagdo a segunda semana.

Relativamente aos restantes valores de carga semanal, monotonia e Strain até a 3?
semana néo se observa qualquer correlagdo moderada ou forte, pelo que se conclui que
ndo tém influéncia nem positiva nem negativa no nimero de lesdes da respetiva semana.

Verifica-se uma correlagdo moderada positiva entre o numero de lesdes da 52
semana e o valor de Strain da respetiva semana, demonstrando deste modo que ambas as
varidveis estdo relacionadas, ou seja, se 0 Strain aumentar existe uma possibilidade

moderada de o niUmero de lesdes também aumentar.
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Em relacdo ao numero de lesGes que aconteceram na 62 semana (2 lesbes), existe
uma correlacdo moderada negativa com a carga interna da mesma semana. Estes
resultados demonstram que se os valores de carga interna semanal do sexto microciclo
subirem, existe uma tendéncia para que numero de lesdes do mesmo microciclo diminua
moderadamente. Estes valores contrariam a literatura, pois 0 aumento da carga semanal
leva a um aumento do risco de leséo (Rogalski, Dawson, Heasman e Gabbett., 2012;
Malone et al., 2017; Delecroix, Mccall, Dawson, Berthoin & Dupont., 2018; McCall,
Dupont, Ekstrand., 2018; Delecroix, Delaval, Dawson, Berthoin e Dupont., 2019).

Em relacdo ao nimero de lesGes que ocorreram na 92 semana, observa-se uma
correlagdo moderada positiva com a monotonia da 42 semana. O aumento da monotonia
da 42 semana leva a um aumento moderado do nimero de lesdes da 9 semana.

Por sua vez, verifica-se uma correlacdo moderada positiva entre o nimero de
lesbes da 112 semana com o Strain da 4% semana e com a carga interna da 5% semana, e
por essa raz&o, o aumento dos valores do Strain e da carga interna da 42 e 52 semana esta
moderadamente associado ao nimero de lesGes que acorreram na 112 semana. Também
se observa a primeira correlacdo forte positiva com os valores de monotonia e Strain da
92 semana, existindo deste modo uma forte associacao entre um aumento dos valores de
monotonia e Strain da 9% semana com o aumento do ndmero de lesfes da 112 semana
(duas lesdes).

Relativamente ao nimero de lesbes que ocorreram na 122 semana (2 lesdes),
verifica-se uma correlacdo forte positiva com a carga e o Strain da 5% semana, uma
correlagdo moderada positiva com a carga da 92 semana e uma correlagdo moderada
negativa com a carga da 62 semana.

O numero de lesGes da 13? semana tem correlacdo moderada positiva com a
monotonia e o Strain da 9% semana, onde neste caso 0 aumento do nimero de lesGes da
132 semana estd moderadamente relacionado com o aumento do valor de Strain da 92
semana.

Em relacdo as lesbes da 172 semana tém correlagdo moderada positiva com a carga
e 0 Strain da 14?2 semana, deste modo se o valor da carga e o Strain da 142 semana
aumentar leva a que o nimero de les6es da 172 semana também aumente moderadamente.

Observam-se correlagdes moderadas negativas entre 0 numero de lesdes da 132
semana e a carga e o Strain da 42 semana, entre 0 nimero de lesdes da 15% semana e a
carga e o Strain da 62 semana e entre 0 nimero de lesfes da 19? semana e o Strain da 42

semana e a carga da 5 semana. Por sua vez, observam-se correlagbes moderadas positivas
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entre o0 numero de lesdes da 16 semana e o Strain da 3? semana e entre o numero de
lesdes da 192 semana com o Strain da 42 semana e com a carga da 5% semana. Ao
interpretarmos estes valores percebemos que 0s mesmos no contexto pratico de uma
equipa de futebol sdo improvaveis de acontecer, ou seja, 0 tempo entre as varias semanas
€ muito — entre nove a quinze semanas - para que os valores de Carga interna, monotonia

ou Strain possam ter algum efeito no nimero de lesdes dos jogadores.

2.7. Conclusao

O presente estudo teve como objetivo relacionar os valores da Percecdo subjetiva
de esfor¢co com o risco de lesdo, tentando-se perceber quais valores de Carga semanal,
monotonia e Strain indicam uma maior probabilidade de lesdo. Deste modo, foram
elaboradas duas andlises diferentes, num primeiro momento foi feita uma analise
descritiva através da utilizacdo de graficos de relacdo com duas variaveis e,
posteriormente foi feita uma andlise através da técnica estatisticas do coeficiente de
correlagéo de Pearson.

A elaboracdo da andlise através da utilizacdo de graficos de relacdo permitiu
chegar-se a vérias conclus@es: nas trés semanas gque ocorreram mais lesdes - trés em cada
semana — os valores foram sempre superiores a 1600 UA - valores entre 1601 e 2042 UA
—, apesar de ndo ser um padrdo, houve microciclos em que a média de carga interna era
superior a 1600UA e ndo ocorreu lesdes. Porém, o maior nimero de lesdes aconteceu
com valores superiores, pelo que permite concluir que semanas em que a carga de leséo
é superior a 1600 UA, o risco de lesdo aumenta.

Outra concluséo que se conseguiu retirar, foi o facto de sempre que existiu um
aumento maior que 600 UA entre microciclos ocorreu também um aumento igual ou
superior a duas les6es em relagdo a semana anterior.

Apesar de terem acontecido lesbes em algumas semanas com valores baixos de

Monotonia (abaixo de 2,0UA), em quatro das cinco semanas que os valores foram
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superiores ocorreu pelo menos uma lesdo em cada, sendo que o maximo de lesfes — 3 em
cada — aconteceu em trés dessas semanas.

E por ultimo, constata-se que apesar de terem acontecido lesdes em algumas
semanas com valores baixos de Strain (abaixo de 4000UA), nas trés semanas com valores
superiores a 4000UA ocorreram lesdes, sendo que o0 maximo de lesGes — 3 em cada —
aconteceu em duas dessas semanas.

Atraveés da correlacdo de Pearson depreende-se que em cinco das vinte semanas
analisadas, os valores de carga interna semanal, monotonia e Strain ndo tém influéncia
nem negativa nem positiva suficiente para afetar o nimero de lesées. Do mesmo modo,
em quatro das vinte semanas, existem valores de correlagdes moderadas e fortes tanto
positivas como negativas com o nimero de lesdes mas que variam entre si por mais de
cinco semanas, 0 que na pratica ndo terdo qualquer influencia no nimero de lesdes.

O numero de lesbes num dos microciclos apresenta uma relacdo moderada
negativa entre o nimero de lesGes e o Strain da mesma semana. Também se observa uma
correlacdo moderada negativa do nimero de lesdes com a monotonia e o Strain da semana
anterior. Apenas em uma das vinte semanas o valor do Strain estd moderadamente
relacionado com o numero de lesdes da mesma semana. Em duas das vinte semanas 0s
valores de carga interna, Monotonia e Strain de trés semanas anteriores estio
moderadamente relacionados com o numero de lesGes semanais. Em uma das vinte
semanas os valores de monotonia e do Strain estdo moderadamente relacionados com o
namero de lesdes de quatro semanas anteriores. Por sua vez apenas existe uma relacao
forte num dos 20 microciclos, entre o0 nimero de lesdes e a monotonia e o Strain de duas
semanas anteriores.

Deste modo, os resultados verificados atraves da Correlacdo de Pearson, ndo nos
permitem retirar conclusdes suficientes, para que possamos afirmar se na préatica os
valores de carga interna semanal, monotonia e Strain estdo relacionados positiva ou

negativamente com o nimero de lesdes.
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Parte 111 - Balanco Final
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3. Balanco Final

O balanco final do estagio de mestrado torna-se, desta forma, o culminar de todo
um processo de vivéncias e aprendizagens adquiridas pelo estagiario. Ter a capacidade
de fazer uma reflexdo final aprofundada, tanto sobre o estagio, como sobre o estudo
desenvolvido no mesmo, permite refletir ao pormenor, levando a que nenhum detalhe seja
descurado. O balanco final detalhado permite que a percecdo sobre 0s aspetos positivos e
negativos ocorridos durante a temporada seja avivada, levando a uma evolucdo do

estagiario enquanto treinador/preparador fisico de futebol.

3.1. Trabalho Desenvolvido na entidade Acolhedora

“FEu nunca perco, ou ganho ou aprendo” Nelson Mandela

Relativamente ao periodo de estagio no Recreio Desportivo de Agueda, fica a
conviccdo que o mesmo foi um momento de grande aprendizagem, ndo obstante o final
ndo ter sido o desejavel, o processo foi sem dlvida enriquecedor, porque nem sé nas
vitorias se aprende, mas também, e essencialmente, nas derrotas.

O estagiario teve a capacidade de consegui por em pratica tudo aquilo que
aprendeu na Licenciatura em Treino Desportivo e no primeiro ano de mestrado, bem
como aplicar toda a sua experiencia adquirida em anos transatos, 0 que permitiu
desenvolver ainda mais as capacidades tanto enquanto preparador fisico que era a sua
principal funcdo, como enquanto treinador estagiario, mas também através das interaces
gue manteve durante todo o estagio enquanto pessoa, no qual teve a possibilidade de
conhecer e poder relacionar-se com muita gente do mundo do futebol profissional.

Uma das maiores e mais valorosas aprendizagens foi compreender e poder
trabalhar numa equipa sénior profissional, onde no seu contetdo geral foi um grande
desafio. Apesar do treinador estagiario ja ter experiéncia a trabalhar em equipas que
treinem em regime profissional, onde os atletas ndo desempenham mais nenhuma
atividade a ndo ser jogar futebol, todos os contextos sdo diferentes, e sem duvida que o

contexto R.D Agueda tendo em conta todas as suas infraestruturas foi o mais profissional

75
Relatdrio Final de Estagio | Miguel Braganga



Mestrado em Desporto: Intervencdo Técnico-Pedagodgica do Preparador Fisico no Futebol Sénior

de toda a sua carreira. E sempre um desafio quando se comega numa equipa de novo,
onde ndo se estd familiarizado com o plantel, ter a capacidade de adaptar feedback e o
tipo de feedback ao nivel e aos jogadores em causa.

O periodo de adaptacédo a todo o contexto foi curto, apesar de estar pela primeira
vez a trabalhar com a equipa técnica, a abertura desta foi sempre grande deixando a
vontade o estagiario, sendo que esta forma de estar de todos trouxe a possibilidade de se
relacionar e criar lagcos de amizade com a equipa técnica, onde apesar das dificuldades ao
longo da época, existiu sempre uniao entre todos.

Apesar da boa relacdo com a equipa técnica nem tudo foi facil para o estagiario, a
desorganizac&o estrutural do Recreio de Agueda dificultou bastante em certos momentos
0 quotidiano do mesmo, a falta de alguém préximo da equipa, que tivesse a capacidade
de resolver todas as situacdes burocraticas dos envolvidos foi notéria. Tal facto levou a
que aspetos como a inscricdo do estagiario ou a assinatura do contrato de trabalho
demorassem mais tempo do que o normal, alterando o normal decurso das coisas, pois
apenas a terceira jornada do campeonato e duas eliminatdrias da Taca de Portugal depois
€ que o estagiario teve a sua inscrigdo regularizada.

O trabalho desenvolvido durante o periodo de estagio decorreu sempre sem
problemas, tendo o estagiario a abertura para planear e conduzir todo 0 seu processo
enquanto preparador fisico. E importante destacar que o mesmo foi naturalmente
ganhando a confianca do treinador principal, o que proporcionou um aumento de
interacdo e a vontade com todo o grupo de trabalho.

A evolucéo a nivel pratico foi notaria, ndo sé com o aumento do a vontade da
conducdo dos exercicios, mas, principalmente, da elaboracdo dos mesmos. O estagiario
procurou evoluir constantemente na criagdo de novos exercicios durante todo o processo,
sendo gue a necessidade de conhecer ao detalhe o modelo de jogo da equipa foi o maior
motivo dessa evolucdo, pois com este conhecimento o treinador estagiario adaptou todo
0 seu trabalho, desde distancia dos exercicios, dindmicas nos exercicios de passe e
exercicios com trabalho de apoios em diferentes regimes entre outras, tendo total
autonomia em todo este processo.

O Recreio Desportivo de Agueda tinha muitas condicdes de recursos logisticos,
possuindo um ginasio apetrechado permitindo, deste modo, potenciar todos o0s
conhecimentos na aérea do treino de forca. Sem davida que o trabalho de prevencéao de
lesGes foi uma das maiores evolugdes durante a temporada. A constante partilha de ideias

com o departamento médico e o tempo disponibilizado para executar este tipo de trabalho,
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foram dois dos motivos para a evolucdo neste ramo da preparacao fisica. Os resultados
foram visiveis, onde as lesdes musculares em atletas com historial foram reduzidas.

No decorrer da época e mais especificamente fora do contexto de treino, existiram
algumas dificuldades, nomeadamente o facto de estar longe de casa, num ambiente
desconhecido e em pleno periodo de pandemia foram aspetos dificeis, mas que serviram

para sair da zona de conforto e ter capacidade de adaptacdo contextual.

3.2. Pertinéncia do Estudo

“Eu quero hoje ser melhor do que ontem e amanha melhor do que hoje; nunca estarei

satisfeito, sempre em busca de evolugdo “(Abilio Diniz)

O estudo desenvolvido durante o contexto de estagio permitiu introduzir uma base
tedrica no seu contexto pratico, sendo que desta forma exigiu ao proprio uma preocupacado
detalhada sobre a avaliacdo e controlo do treino, levando a uma evolugédo e consequente
dominio da ferramenta utilizada, tanto para recolher dados como para avaliar o treino,
nomeadamente a utilizacéo da escala da Percecéo subjetiva de esforgo.

O facto de se utilizar no estudo a PSE e consequentemente todos 0s seus
resultados, foi sem divida uma mais-valia. Primeiro, é importante que se entenda que
através desta ferramenta o estagiario controlou o treino, conseguindo apresentar dados
concretos ao treinador todas as semanas, bem como relatérios mensais, querendo isto
dizer que o objeto utilizado no estudo teve mais importancia do que simplesmente ser
utilizado para o efeito. A recolha de dados, ao ser feita escrupulosamente 30 minutos apds
o0 término do treino e de forma individual, levou a que os resultados fossem o mais fiavel
possivel, sendo por isso mais um aspeto a destacar, pois deste modo a confianga com que
0 estagiario apresentava os resultados ao treinador e os concelhos que este dava sobre a
parte fisica, foram uma mais-valia durante todo o processo.

Outro aspeto a salientar s@o os resultados do estudo e as mais valias que estes
trazem para as equipas técnicas independente dos niveis competitivos. Os resultados

permitiram inferir que valores elevados de carga interna semanal, monotonia e Strain
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aumentam o risco de lesdo, bem como aumentos significados (600UA) de valores de
carga interna aumentam do mesmo modo esse risco, pelo que vém confirmar a utilidade

deste instrumento e a sua correta aplicabilidade nas equipas de futebol.

3.3. Atividade desenvolvida apoés saida da Entidade de Estagio

Apbs a saida do Recreio Desportivo de Agueda, o estagiario teve uma proposta
para integrar outra equipa técnica, e deste modo continuar em atividade no campeonato
de Portugal.

Sem que nada o fizesse prever, o Juventude Sport Clube que tinha prescindido dos
servicos da sua equipa técnica a seis jornadas do fim do campeonato decidiu apostar no
jovem treinador Jodo Nivea para atingir a ardua tarefa da manutencéo no campeonato de
Portugal. O estagiario ja tinha trabalhado com este treinador em projetos anteriores, pelo
que, 0 convite para ser o seu braco direito surgiu com naturalidade.

O objetivo era alcancar a manutencao no CP, sendo que apds o primeiro treino da
equipa técnica, a equipa do Juventude ficou um ponto abaixo da linha de &gua e com mais
trés jogos. Dessa forma, enquanto a equipa do Pinhalnovense tinha nove jogos para fazer,
a equipa do Juventude tinha seis. Sendo que quatro deles eram fora, contra o Olhanense
(3° classificado), Lusitano (5° classificado), Louletano (4° classificado) e Amora (2°
classificado), e dois em casa, frente ao Pinhalnovense (8° classificado e — 3 jogos) e Louletano
(4° classificado).

Apds a entrada da equipa técnica, esta fez inimeras altera¢fes colocou mais um
treino (Sabado de manha), alterou horérios de treino implementou treinos de prevencao
de lesbes, implementou treinos de recuperagédo e ajustamento de carga, criacdo de um
departamento de observacao e analise de jogo, além de todas as alteracfes técnico-taticas.

O treinador estagiario além de ser o treinador adjunto principal desempenhava
também funcdes de preparador fisico, onde ficou responsavel por: planeamento e
conducdo da parte inicial do treino (trabalhava consoante o regime especifico);
planeamento e conducdo do trabalho de linha defensiva e média - apoios,
posicionamentos, distancias e comunicagdo -; responsavel pela equipa adversaria tanto

em treino como em jogo; bolas paradas em dia de jogo; planeamento e conducéo do treino
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de prevencédo de lesdes e principalmente, tinha a fungéo de ser o braco direito do treinador
principal, auxiliando este em toda a plenitude do dia a dia de uma equipa de futebol.
Apesar do calendério ser bastante dificil, o objetivo da manutencéo foi atingido, a
equipa do Juventude fez 11 pontos em 18 possiveis, tendo alcancado trés vitorias —
Pinhalnovense, Lusitano e Amora -, dois empates — Louletano - e apenas uma derrota no
primeiro jogo da equipa técnica frente ao Olhanense. De destacar ainda que a equipa
esteve a menos de um minuto de garantir a presenca na fase de subida a Liga3, onde o
golo empate do Louletano (1-1) no dltimo lance do jogo impediu a concretizagdo desse

feito.

3.4. Perspetivas Futuras

Relativamente as perspetivas futuras do estagiario, primeiramente, o objetivo
passa por se estabilizar no futebol sénior. Tendo alguma experiéncia no campeonato de
Portugal, principalmente em equipas que lutem pela manutencao cujo objetivo passa por
a curto prazo integrar um projeto nesta divisdo mas numa equipa que lute pela subida.

Numa perspetiva de médio prazo, o treinador estagiario tem o objetivo concreto
de chegar ao futebol profissional nas funcdes de preparador Fisico/ Treinador-Adjunto,
sendo que com esse objetivo vem também a necessidade de tirar o UEFA A, pelo que o
mesmao pretende poder concluir o curso antes dos 30 anos.

O estagiario também tem a ambicéo de um dia poder emigrar, podendo deste modo
conhecer outros contextos e principalmente outras culturas.

Tal como a maioria dos treinadores jovens, o treinador estagiario deseja um dia
poder ser treinador principal. Contudo, é um objetivo a longo prazo que apenas 0 seu

percurso enquanto profissional de futebol Ihe ird dizer se sera possivel ou néo.

79
Relatdrio Final de Estagio | Miguel Braganga



Mestrado em Desporto: Intervencdo Técnico-Pedagodgica do Preparador Fisico no Futebol Sénior

Bibliografia

Ackland, T. R., Lohman, T. G., Sundgot-Borgen, J., Maughan, R. J., Meyer, N.
L., Stewart, A. D., & Miiller, W. (2012). Current status of body composition assessment
in sport. Sports Medicine, 42(3), 227-249.

Alencar, D., Melo, T. A., & Matias, K. F. D. S. (2010). Principios fisiologicos do
aquecimento e alongamento muscular na atividade desportiva. Revista Brasileira de
Medicina do Desporto, 16(3), 230-234.

Bangsbo, J., laia, F. M., & Krustrup, P. (2008). The Yo-Yo intermittent recovery
test: a useful tool for evaluation of physical performance in intermittent sports. Sports
Medicine, 38(1), 37-51.

Borg, G. A. (1982). Psychophysical bases of perceived exertion. Medicine &

Science in Sports & Exercise;

Borresen, J., & Lambert, M. I. (2009). The quantification of training load, the

training response and the effect on performance. Sports medicine, 39(9), 779-795.

Bradley, P. S., Mohr, M., Bendiksen, M., Randers, M. B., Flindt, M., Barnes, C.,
Hood, P., Gomez, A., Andersen, J. L., Di Mascio, M., Bangsbo, J., & Krustrup, P. (2011).
Sub-maximal and maximal Yo-Yo intermittent endurance test level 2: heart rate response,
reproducibility and application to elite soccer. European journal of applied physiology,
111(6), 969-978.

Castelo, J. (1998). Metodologia do Treino Desportivo (Vol. 2°). Lisboa: Edig¢oes
FMH-UTL

Casamichana, D., Castellano, J., Calleja-Gonzalez, J., San Roman, J., & Castagna,
C. (2013). Relationship between indicators of training load in soccer players. J Strength
Cond Res, 27(2), 369-374.

80
Relatdrio Final de Estagio | Miguel Braganga



Mestrado em Desporto: Intervencdo Técnico-Pedagodgica do Preparador Fisico no Futebol Sénior

Chamari, K., Hachana, Y., Ahmed, Y. B., Galy, O., Sghaier, F., Chatard, J. C., et
al. (2004). Field and laboratory testing in young elite soccer players. British journal of
sports medicine, 38(2), 191-196.

Delecroix, B., McCall, A., Dawson, B., Berthoin, S., & Dupont, G. (2018).
Workload and non-contact injury incidence in elite football players competing in

European leagues. European journal of sport science, 18(9), 1280-1287.

Delecroix, B., Delaval, B., Dawson, B., Berthoin, S., & Dupont, G. (2019).
Workload and injury incidence in elite football academy players. Journal of sports
sciences, 37(24), 2768-2773.

Delecroix, B., Mccall, A., Dawson, B., Berthoin, S., & Dupont, G. (2019).
Workload monotony, strain and non-contact injury incidence in professional football
players. Science and Medicine in Football, 3(2), 105-108.

Ekstrand J, Hagglund M, Walden M. (2011). Injury incidence and injury patterns
in professional football: the UEFA injury study. Br J Sports Med. 45:553-558.

Foster, C. (1998). Monitoring training in athletes with reference to overtraining
syndrome. Medicine & Science in Sports & Exercise, 30(7), 1164-1168.

Foster, C., Hoyos, J., Earnest, C., & Lucia, A. (2005). Regulation of energy
expenditure during prolonged athletic competition. Medicine & Science in Sports &
Exercise, 37(4), 670-675.

Fuller, C. W., Ekstrand, J., Junge, A., Andersen, T. E., Bahr, R., Dvorak, J., ... &
Meeuwisse, W. H. (2006). Consensus statement on injury definitions and data collection
procedures in studies of football (soccer) injuries. Scandinavian journal of medicine &

science in sports, 16(2), 83-92.

Glaner, M. F. (1997). Analise da Composicdo Corporal estimada a partir da
impedéancia Bioelétrica em atletas de Andebol, antes e apos a sessdo de Treinamento.
Kinesis, (16).

81
Relatdrio Final de Estagio | Miguel Braganga



Mestrado em Desporto: Intervencdo Técnico-Pedagodgica do Preparador Fisico no Futebol Sénior

Haddad, M., Stylianides, G., Djaoui, L., Dellal, A., & Chamari, K. (2017).
Session-RPE method for training load monitoring: validity, ecological usefulness, and

influencing factors. Frontiers in neuroscience, 11, 612.

Kelly, V. G., & Coutts, A. J. (2007). Planning and monitoring training loads
during the competition phase in team sports. Strength and Conditioning Journal, 29(4),
32.

Silva, J. (2007). Fadiga e Recuperacao no Futebol. Porto.

Silva, LM, Neiva, HP, Marques, MC, lzquierdo, M., & Marinho, DA (2018).
Efeitos das estratégias de aquecimento, pds-aquecimento e reaquecimento em esforcos
explosivos em esportes de equipe: uma revisdo sistematica. Sports Medicine , 48 (10),
2285-22909.

Malone, S., Owen, A., Newton, M., Mendes, B., Collins, K. D., & Gabbett, T. J.
(2017). The acute: chonic workload ratio in relation to injury risk in professional soccer.
Journal of science and medicine in sport, 20(6), 561-565.

McCall, A., Davison, M., Andersen, T. E., Beasley, I., Bizzini, M., Dupont, G.,
Duffield, R ; Carling, C & Dvorak, J. (2015). Injury prevention strategies at the FIFA
2014 World Cup: perceptions and practices of the physicians from the 32 participating
national teams. British Journal of Sports Medicine, 49(9), 603-608.

McCall, A., Dupont, G., & Ekstrand, J. (2018). Internal workload and non-contact
injury: a one-season study of five teams from the UEFA Elite Club Injury Study. British
journal of sports medicine, 52(23), 1517-1522.

Miloski, B., de Freitas, V. H., & Bara-Filho, M. (2012). Comportamento da carga
de treinamento em um periodo competitivo no futsal monitorado pelo método PSE da
sessdo. RBFF-Revista Brasileira de Futsal e Futebol, 4(13).

Otero-Esquina, C., de Hoyo Lora, M., Gonzalo-Skok, O., Dominguez-Cobo, S.,
& Sanchez, H. (2017). Is strength-training frequency a key factor to develop performance
adaptations in young elite soccer players?. European journal of sport science, 17(10),
1241-1251.

82
Relatdrio Final de Estagio | Miguel Braganga



Mestrado em Desporto: Intervencdo Técnico-Pedagodgica do Preparador Fisico no Futebol Sénior

Rey, E., Lago-Penas, C., Lago-Ballesteros, J., & Casais, L. (2012). The effect of
recovery strategies on contractile properties using tensiomyography and perceived
muscle soreness in professional soccer players. Journal of Strength and Conditioning
Research, 3081-3088.

Rogalski, B., Dawson, B., Heasman, J., & Gabbett, T. J. (2013). Training and game
loads and injury risk in elite Australian footballers. Journal of science and medicine in
sport, 16(6), 499-503.

Suzuki, S., Sato, T., Maeda, A., & Takahashi, Y. (2006). Program design based on
a mathematical model using rating of perceived exertion for an elite Japanese sprinter: a

case study. Journal of Strength and Conditioning Research, 20(1), 36.

Taylor, J. L., Butler, J. E., & Gandevia, S. C. (2000). Changes in muscle afferents,
motoneurons and motor drive during muscle fatigue. European journal of applied
physiology, 83(2-3), 106-115.

Vaisman, A., Guiloff, R., Rojas, J., Delgado, I., Figueroa, D., & Calvo, R. (2017).
Lower limb symmetry: comparison of muscular power between dominant and
nondominant legs in healthy young adults associated with single-leg-dominant sports.
Orthopaedic journal of sports medicine, 5(12).

Vieira, R. A. G., de Siqueira, G. R., & Silva, A. M. (2010). Avaliacdo sobre
conhecimento e utilizacdo de treinamento propriocetivo em atletas de uma equipe de
futebol pernambucana. revista Brasileira DE ciéncia E Movimento, 17(4), 34-40.

83
Relatdrio Final de Estagio | Miguel Braganga



Mestrado em Desporto: Intervencao Técnico-Pedagdgica do Preparador Fisico no Futebol Sénior

Anexos

Anexo | — Plano de treino de recuperacao

Recreio Desportivo de Agueda

Escola Superior de Desporto de Rio Maior — IPS Séniores- CPP — Epoca 2020/2021 UC Estagio — Mestrado
Mesociclo: 1 Microciclo: 15 Unidade de Treino n2 78
Hora: 15H300 as 16H30 Data: 24/11/20 Local: Estadio Municipal de Agueda + Ginasio Ne de Jogadores: 8
N2 Jogadores indisponiveis: 1 N2 jogadores em reintegragdo: 0

Material: 8 colchées, 8 varas (FMS), 8 Rolos Miofasciais, 8 cones, 8 elasticos de stretching
Objetivo Principal: Diminuicio do tempo de recuperagio muscular; mobilidade articular

Objetivo Complementar:

Grafismos Especificagdo - Exercicios V.E

V.T.A

PARTE INICIAL

1. Instrugio Inicial 2
Identificagdo do Exercicio: corrida aerdbia de baixa intensidade
Espago: 100x 68) 10’
Numero: 8
Dominante: Fisica em Regime de Recuperagdo Especifica

Organica: corrida continua & volta do campo. Aos 10 minutos os atletas devem
trocar o sentido.

2. Identificagdo do Exercicio: Meinhos

Espaco: 8x8 Numero: 8 (oy
Organica: Numa fase inicial os meinhos tém de ser a dois toques passados 5
minutos tém de jogar a um toque. Sempre que o treinador apita os jogadores tém
de reagir se for um apito tem de formar grupos consoante o nimero que o
treinador disser, se for dois apitos os atletas tém de pegar ao colo algum colega se
for 3 apitos é as cavalitas. O treinador ainda pode dizer uma letra e cada grupo de
Meinho tem de formar essa letra o ultimo grupo a formar tem de encher 10
flexdes.

(ay
3. Hidratagdo

5. Identificagdo do Exercicio: Rolo Miofascial

M ’1* Objetivo: Diminuigdo da sobrecarga e tensdo; relaxamento da musculatura; (7)
& ‘_J\ libertagdo do acido lacteo; libertagdo da fascia (tecido conjuntivo de sustentagdo).
s Espago: Um atleta em cada colchdo
R Mwtors g Namero: 8 jogadores
Organica: Realizagdo da execugdo da libertagdo de alongamentos dos vdérios
grupos musculares (30" por grupo):
S  at
[ e

1)Tenddo de Aquiles; 2) Gémeos: Gastrocnémio e solear; 3) Isquiotibiais:
Semitendinoso, Semimembranoso, Biceps Femoral; 4) Gldteos: Gluteo
méximo, médio, minimo; 4) Tensor da Fascia Lactea; 5) Adutores: Pectineo,
Adutor longo, curto, magno, minimo, Gracil; 5) Tibial Anterior; 6) Quadriceps:
Reto femoral, Vasto intermédio, Vasto lateral, vasto medial; 7) Lombar;

2

(12y

(22

(23y

(30y
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Treinador Principal: Z& Mando Treinador-Adjunto: André Freideiro

5

uﬂr‘wu

[}

M s
LK) 2

Miguel Braganga Observador: Jorge Gongalves

5. Identificagdo do Exercicio: Mobilidade articular
Espago: Um atletz em cada colchio

Nimero: 8

Dominante Fisica em Regime de recuperacso

Objetivos: recuperacdo ativa

Orgdnica: Os atletas dividem-s2 cada um no seu respetiva colchdo, e devemn
exeCutar g5 exercicics pela ordem, sendo os mesmos controlados quer
tecnicamenta quer a nivel de tempo de execucio pelo preparador fisico.

1}  Hip hinge; 2) gato; 3) avigo com barrs; 4) ponte de gliteos 2 & 1 apoio; 5)
Inchworm; &) Fluxe Vinyasa; 7) Dynamic Pigeon; B) Leg Crossowvers; 9)
Scorpion, 10) Page Tumns, 11) Frog Walk-In; 12) Frog Walk-In Twist; 13)
Twisting Reverse Lungs,14) Step Hamstring Stretch;

€. Identificagdo do Exercicio: Streetching

Objetiva: Retorno 3 calmz; alivio de dores, relaxamento muscular

Espago: Um ztleta em cada colchio

Nbmero: B jegadores

Organica: Realizacdo de zlongamentos dos warios grupos musculares (307por
alongameanta):

1. adutores;

2. Grande gliitec, 1squiotibiais, Gémeos, Solear, Adutores (inclinagdc do tronco a
cada membro);

3. Grande gliteo, lsguictibizis, Gémeos, Solear, Adutores [Inclinacdo lzteral —
Flexdo do joelhao);

4. Quadricipite, Tensor da Fascia Lats, Quadrado Lombar;

5. Quadricipite, Tensor da Fascia Lata, Costureiro.

Apos o3 alongamentos fazer o rolo micfascial passande per todes os musculos
dezcritos em cima.

critérios de Exito: (1) Pés alinhados, abducdo dos membros inferiores,
manutencio do tronco direito; (2] Manutencio da extensdo do joslhe, flexdo
do tronco; (3] Pés alinhades, joelho ndg ultrapassa a linha da pé, manutengdo
do tronco direito; {4) Manutencie do tronco direito, manuteng 3o da extens3o
dao jeelhe; (5) Joelhe fletido junto a0 membro inferior de zpoio, anteversdo da
anca, manutencio do tronco direita.

Treinador GR: Sérgio Velhote

{101

(15}

(a0’

(55}

Treinador Estagidno [Preparador Fisico):
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Anexo Il — Plano de treino (P.I) regime de Forca

Recreio Desportivo de Agueda

Escola Superior de Desporto de Rio Maior — IPS Séniares- CPP — Epoca 20202021 UL Estagio — Mestrado
Unidade de Treino n® 4
Hora: 05H30 35 18400 Data: 21/08/19 Local: Estidio Municipal de Agueda ME de logadores: 22
N? logadores indisponiveiss 0 N2 jogadores em reintegragdo: 0

Material: conjuntos de tampas de 4 cores, 20 bolas, & barreiras, 7 varas, 1 corda, 15 cones, 2 elasticgs, 1 escada, b arcos

Objetivo Principal:

j Objetivo Complementar:

Grafismos Especificagdo - Exercicios V.E V.ILA
PARTE INICIAL

1. Instrugdo Inicial 2 >

Identificagdo do Exercicio: corrida aerdbia de baixa intensidade
Espago: 100x 68) MNimere: 10 Dominante Fisica em Regime de 10 {12y
RecuperacEa Espacifica

Organica: corrida continus 3 wolta do campo

2. Instrugdo Inicial

Identificacdo do Exercicio: Ativagio muscular {10y {zay

Espago: circulo de 12m de rzic Numero: 20
Objetivos: Preparacio para a stividade fisica, com a devida oxigenaco e
circulagfo dos mulsculas, e aumento dos BPM, preparacio para o trabalho de forga
Organica: Ativacdo muscular em gue os atletas estdo divididos em circulo.
Inicizlmente s3a feitos exercicios de alongamentos dindmices, posteriormente s3o
feitos  exercicios de contragdes concéntricas  [sgachamento,  launge],
paosteriorments exercicios propriocetivas, de seguida saltos pliometricos tanta
com oz dois apoios como com um, exercicios de cariz coordenativo para sumenta
de BPM (zkipping] e por fim exercicics de mudancas de direcdo e travagens em

sprint. [y {23

3. Identificagdo do Exercicio: estacbes de forca especifica
Espago: 4 espagos de 20 metros Mumero: 20
Dominanta Fisica em regime de Forga
Objetiwos: Pliometria; mudancas de diregdo, szltos excéntricos, cabeceamenta,
passe, controlo de bola, propriocepgdo
Séries: 1 em cada espaco Repetigdes: £ Pausa entre estacdes: 1 (38) | {301
Organica: Exercicio que contém 3 estagies:
12 O ztleta salta a barreiras em diagonal, finalizande com salta horizontal o mais
longo passivel. Volta a andar para o inicio.
22 o atletz s=lta sempre com o mesma pé entre o5 arcos, depois nos cones azuis
faz saltos excéntricos sem dobrar os joelhos, termina com saltos |aterais a 1 pe
entre as varas
32 faz 3 escada a 1 pé depois salta o5 cones em salto, no fim cabeceia a bolz nos
dais ladas
42 O atletz esta com elasticos faz 5 saltos werticais de seguida sprinta preso, 2pds
@ cone quem est3 a segurar larga o eldstico e de seguida faz sprint com mudangas
de diregdo.
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Anexo Il —Plano de treino (P.I) regime de Resisténcia

Escoda Superiar de Desporko de Ria Maioe - IPS Sénioras- CPP — Cpoca 2000/2021 UC Estagio — Mestrado
Unidade de Treino n# 48
Hora: 9H30 & 11H00 Data: 15/10/20 Local: Estédio Municipal de Agueda - relvado NE de logadores: 224 3gr
N2 Jogadores indisponiveis: 0 N# jogadores em reintegracio: 0

Material: 2 baliras formais, 1 conjunto de tampas, coletes, bolas, 10 bonecos, 8 arcos, 8 mind barreiras, 12 varas

Objetive Principak 12 articulagio da linha defensiva conspante o local da bals, & se esta estid coberta au descoberta; 22 criacio de situagies &
conseguentes finalizagdes através de movimentas de ratura padronizados. Dindmicas defensivas da 1-4-4-2 & pasterior transicio afensiva

Es pecificagdo - Enerdidos W.E LA

PARTE INICIAL

1. Instrugio Inicial r H

Identificacio do Exercido: Ativagdo muscular
v 19¥
Espago: 3 20m| Ndmera: 22

Dbjetivos: Preparacio para a stividade fisica, com a devida axigenagio e circulagio
dos moscukes, & aumentas dos BPR,

Orgdmiica: 0% atletas dividem-se em 3 filas, entre as cones laranjas fazem
alongamentas  dindmices  orentados  pelo treinador, de  seguida farem
dedacaments lateral entre a5 cones, pesteriormente salto a um pé nos arcos
terminanda em sprint.

2. Identificacio do Evercidio: Exercicio de passe em estrutura

Espagco: 4 {15m) Mdmero: 22

Claessificacdo: exercicio complementar

Orgamica: 0% atletas distribuem-se pelos 8 cones. Comegam duas bokas an meima
ternpo bal como na imagem. Da 1 faz pasée kango para o 4 que joga de primeita | (q5)° {24y
para o3 gue deve condusir dando 2, 3 bogues @ passar para 0B gue tem e rapabar
par tras do cone, fazendo passe adreo para o 8 que deve jogar de primeira na 7
gue deve condusir @ pasiar paraa 2.
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Anexo 1V — Plano de treino (P.1) regime de Velocidade

Recreio Desportivo de Agueda

Escola Superior de Desporto de Ria Malor— 95 Zéniores- CFF — Epoca 20202021 LI Estigio — Mesbrado
Microcklo: 17 Unidade da Trelno n2 55

Hora: 10HD0 3 11530 Local: Estddio Municipal de Agueda N2 de logadores: 22+3 gr

NI logadiores indisponbeis 2 N jogadoros om reintegragdo: 0
Material: bolas, 2 balizas, B arcos, 12 cones, § varas, colefes

Oh|etivo Principal: velocidade de deslccamento; agilidade; coordenagio; téonica de corrda; Of: potenclagio do drible o cobserturas, artloulagSo da fase
de criacko com a fase de finalizagho. DEF: potenciacdo do desarms @ cobertsmas, articulagio da linha defensiva
Obigthvo Comedemantar:

Grafismos Especificagio - Exercicios VE | WA
PARTE INICIAL
1. Instrugda bniclal 3 x
lgentificagdo do Exerciclo: Athacda musoular 5.4.0
g oy
Espago: 2[20Mdmera: 22
Objethsas: Preparagda para aatiidace fisica, com a devida cxigenado e ciroulicss
das misoulks, & aumento dos BFS, melhoria ca agilidade & técndca de cormida
Orgdmica: O atletas diidem-se pelas duas filas, 1al coma nairagem, comecam
com alonga menios dindmicos entre os cones laranja, de seguida trabalham téonica
de comca e coondenacko nas minl bameias, depois escada de coordenacko &
deslocamenta lateral nas marcas, woltanda @0 inido fazenda skipping alto.
Z. Instrugdo kniclal
Identificacio do Emercicio: Meinho
Espago: circulo de 12m de rmaio Ndmeno: 20 Loy o
Objetivas: Pregaracdo para a atividade flica, com a devicda osigenagdoc &
circulasda oos madscu s, & aumenta das BPM, preparagic para o trabalhe de forga
Orgdmica: seinho concicionada, exisiem eguipas de ? elemenkas, os athekas do
mek 54 sem ae firm oe de 3 cortes e a bola fom ou se recuperar a bola & pacara
uma equipa gue rdo aguela 3 gue retuEeroe, Neste moments quem perded deve
reagir logo & ir 2o mek.
A medo do exercico existe uma athacdo dndmica com o preparador fisicoo
3. |dertificacio do Exercido: veloddade de deslocamento
Espago! 1] 31143 2] 15 3) 20 Mdmaro: 22
Objetivos: melhona ca capacidade de aceleragdo, coordenagdo oculosmanual,
espiritn de grupo, welocidade de deslocamento Densidade: 1:4 Forma:z 1xlxl
Saries: [ Repetiphes: 1] 32) 3313
Orgdnica: MO mMesmo espags ¥ acontecer 3 esercitios diferentes, sendo que em T (265"
tedas as atletas estds divididas por 2 filas de 7 1
1Y Ao apibo sal um atleta ce cada filas far desloccamento o mals rdpico enre
a5 waras ¢ sprinka abé as marcas wvermelhas;
1) Os atetas aperas farern cormica, partinda no espagoe lre enire o5 cones
azul, saindo a0 apito & sprintando até & marca amarcda
3} |gual ac de cima, mas o sprint £ aké & marea lamanja
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Anexo V — Plano de treino (P.1) regime de Recuperacéo

Recreio Desportivo de Agueda

Escola Superior de Desporto de Rio Maior - IPS Séniores- CPP — Epoca 2020/2021 UC Estagio — Mestrado
Mesociclo: 1 Microciclo: 3 Unidade de Treino n® 18
Hora: 08H30 as 11HOO Data: 04,/09/20 Local: Estadio Municipal de Agueda M% de Jogadores: 22+3 gr
M? Jogadores indisponiveis: 0 N2 jogadores em reintegragao: 0

Material: conjuntos de tampas de 4 cores,20 bolas, 2 balizas, coletes, 2 varas

Objetivo Principal: procura pelo corredor contrario, com posterior ataque 3 profundidade; cantos defensivos com posterior transicdo.

Ohbjetivo Complementar:

Especificacdo - Exercicios V.E V.T.A

PARTE INICIAL

1. Identificacio do Exercicio: Ativagdo muscular 2 2

Espaco: 2 filas de 15 metros Numero: 22
Objetivos: Preparag3o parz a atividade fisica, com a devida oxigenacio e 2 (4)
circulagdo dos musculos, @ aumento dos BFM

Organica: Ativagio muscular em que os atletas est3o divididos em duas
filas, iniciam a ativacSo com duas voltas, depois executam 4 exercicios de
membros superiores, 3 exen:iciosbe alongamentos dinamicos especificos
para cadz grupo muscular dos membros inferiores ( adutores, isgyitibizis,
gliteos, quadricipite, gémeos), 2 exercicios propriocetivos, exercicios de
moedo 2 elevar os batimentos cardizcos {gx;skiQRing.

2. Instrug3o Inicial

Identificacdo do Exercicio: Meinho

9
Espaco: circulo de 12m de raio Numero: 20 {2045y {29y

Objetivos: PreparagSc parz a atividade fisica, com a devida oxigenacio e

circulagdo dos musculos, e aumento dos BPM, preparacio para o trabalho de forga

Organica: Meinho condicionado, existem equipas de 2 elementos, os atletas do

meio =6 saem ao fim ou de 3 cortes e a bola forz ou se recuperar a bola e passar a

uma equipz que n3o aquela 3 que recuperou, neste momento quem perdeu deve

reagir logo e ir 30 meio.

A meio do exercicio existe uma ativagao dindmica com o preparador fisico.

3. Hidratagdo @ {20y
4. Identificagdo do Exercicio: Velocidade de reagio

Domi Fisica em Regime de Recuperacdo

Espago: Numero: 20

Densidade: 1:7 Séries: 2 repetigdes: 3 sy {25y

Objetivos: velocidade de reagio

Organica: Os ztletas colocam-se espalhados pela linha e 2 grupos de dois
posicionam-s= frente a frente com uma tampa no meio. Estdo sempre em skipping
e devem fazer aquilo que o preparador fisico indicar. Ou tocar na parte do corpo
indicadz, ou apanhar o cone, ou sair na direcZo de uma das duas portas de entrada,
vermelha e azul.
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Anexo VI — Planos de treino Quarentena - Forga

Treino 1 (Terga-Feira) - Regime- Forga

Aquecimento — Mobllidade Carga Reps

dobre ¢

Rotaclio da coluna vertebral £ decubio

Corporal
pernas para os ladas

Bxercicio 1 -Parte Principal Carga  Reps

Lunge lateral : Deve iniciar com os pés a
largura dos ombros e deslocar uma perna
para o lado fixando a outra no chao De e
sequida devera ser dada impulsao para a 6(3
regressar a posicdo inicial, executando | “Y disco -
sempre ¢/ a mesma perna. E colocar o /2 2
debaixo do pé que esta a fazer movimento aarrafso lacio) M H
uma toalha pequena para deslizar methor..
USAR UMA TOALHA NO PE E UM y ﬁ )

GARRAFAO OU PESO JUNTO AO PEITO
Esquema Exercicio 2 -Parte Principal Carga Reps Séries Rec

rFeso

Corpora

Haltere 2 # Atleta coloc
& B L Peso
ou disco y ﬁ 3 \ 20 30
cada 4 A
lado) .
gamrafao

it=. Colocar a pemna que estd no chiio
em dma de uma almofada
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Anexo VII — Planos de treino Quarentena — Resisténcia

Treino 2 (Quarta-Feira) - Regime: resisténcia

fronco coma na imagem de forma lenta e até Corporal f - i
lado) rapido

H [Salto vertical
" e & Rotac3a do Tronca: ' TE] 1 Semi flexdo dos joelhos, colocando os bragos
C’“ \gm,- s N ( . . ar3 3 frente o mais lon Peso i
‘\ lf‘(»- Manter tronco direito & bragos esticados, rodar o Peso 10 cada 30seq ' para o alto, e salto para a frente o mais longe 1 min 4 3ls=g
o o possivel. Retorna & pasigdo de o Corpora

pragimo do maxmo

_ A Skipping sho:

Parada, eleve um josiha até a linha da 45

r‘ P‘ e [ [ TE A Pezn
Peso cintura, sem inclinar o tronco para frente o 2 min 3
Baixar bracos até ao ch3o. com as mios apenas 2 30sc - F - - b -
AL _‘.‘4. " I # apena 12 E HMzeg ] ou para tras. Ao mesma tempo, eleve o | Corpora g

. C e
itar depois 3 posigao inicial de igual Lorpora -
s - N brago contranio. Depois disso, faga o

b

avangar e

forma
mowimento da corrida para a frents
_ 7o, Jumping jacks ¢/ garrafa de sgua:
I s = I |
Montzin Climbers :.ﬁ.] ('-I"n';l} de pé, com as pernas juntas e as bragos ao Peso

1:30 min 3 30 ==g

o
m.‘ . Comete na pasigBo de llexdo, farmando wna linha reta IH : ongo do corpo, |, kevante os bragos acima
i : c 303 BOEONAL, € Fesn 1 : i f! ! da cabega enquanto salta, movendo os pés | -OPOrE

min 3 30=eg
para o0s lados. Rewverta o mowimento

Carpard

saltando novamente para a posigao inicial

o X joelho L 30 a0 peito,
* maniém o coma o mas airhado pedthel & g
¥ sdicadn. Repia o anscicio, allernandn weiryg

joelhos

Deslocamento Lateral apenas: - ~t=ta colocs ==
y E do meio das 2 cijetos colocando of mesmos o
= T " mais  longe 1m= Congequir, desloca-se Pe 1 min 4

i=vE tocar com mao mats proxma Corpord

s a0 rabo (quadricapsy

Correr no lugar com o corpo ligeiraments

rclinado & frente, encostanda as cacanhareg
nos giitecs. Os bragos ficam em um anguio)
de 907
Pasn i 3 30 seg
1:30 min
jCarporal
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Anexo VIII - Planos de treino Quarentena — mobilidade; Core; superiores

Parte inicial

Bird Dog

Em posi¢ao de gatas

Exercicio 3 - Parte Principal
Dips Triceps: Sentado num banco. Maos px

baxo dos om 2lhos em flexao

ar com a mao no

ombro contrario de forma alternada
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Mestrado em Desporto: Intervengdo Técnico-Pedagogica do Preparador Fisico no Futebol Sénior

Anexo X1V — Planos de treino Quarentena — Poténcia; Coordenacéo;

Treino 4 (Sexta-Feira) - Regime: Velocidade - Poténcia - coordenagao

Peso

corpora

Esuama
Knee up lunge Empurre o peito para fora e
dé um grande passo para tras, baike Iho
r traseiro em direqdo ao chio (ndo tocar) Peso
Empurre o calcanhar da frente, levando o
Lo joshha traseira para frente e para cima em | “2PME
diregdp ao peito,. Inverta o movimento para
L = - baizo
ol
Exercicio 4 — Parte Principal Carga
Peso
corpora

COORDENAGAD: colccar um ohisto no chac

| . e o atleta deve fazer dois skippings de um
lado & depais passando sobre o abjeto fazer Peso
0 QUi corpora

20

CTE]
cada

3cka)

Rec.

45

180

45

Esquama Exercicio 4 — Parte Principal Conga Timin)  Séries  Rec.

L N

Agachamento ¢f Salto; Colooue-se em
PE, COM O5 pEs a argura 4as omonos.
dobre os joelhos, assumindo uma

ie agachamenta, mantenha o
tranco direito & a cabega erguida e dé
um salto o mais altc el 0 mais

alto gue conseguir; Regresse,

suavemente, 3 posicao de

agachamento e repita o salta

RESPEITAR TEMPO DE RECUPERACAO

Bulgarian Spiit Squat Jumps: Apolar o
paito do pé no banoo. Fl=tr 2 perma da
frente até fazer um angulo de %0°, o

mais impartante aqui & qu

sinta co
d

de modo a ndo sobrecaregar a zona

fortdwel & ndo 5= passa a

contudo controlar o mosim

]

iombar. Abdominal contraido e coluna

ereta. De seguida dewve fazer um

movimento  de 33 para cima
mantendo sempre o p€ apoiada no
banco, as maos devern estar

na cintura

RESPEITAR TEMPO DE REQUPERAGRO

Peso

| corpars

Peso

oorporal

Peso

oorporal
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Mestrado em Desporto: Intervengdo Técnico-Pedagogica do Preparador Fisico no Futebol Sénior

Anexo X — Planos de treino Quarentena — Forca e Resisténcia

Treino 5 (Sabado) - Regime: resisténcia + forca

Esquema Parte inidial Carga T(min)  Séries Rec. Esquema Exercicio 4 - Parte Principal Carga Reps  Séries Rec.
'.‘/“ L » Skipping frente trés. comeca
- “ a cada 20 skippin o
L . 4 E Peso
n ‘T para a f 20 3 | 20
| numero de passos No tempo des y corporal
10 1 ‘v '
T (min)
, g corporal seg
costas 0 mais rapido
3 30 Bxercidio 6 ~ Parte Principal Carga T(min) Séries Rec

Pés ao rabo (quadriceps).

N 0 COMPO

¢
30 3 e
‘ 20 30 eq
[ L
4
&
uma perna 4 frente te empurrar : 15 cada 30
sadris par, lack

perna no ch
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Anexo XI — Controlo da composicéo corporal

Proteinal agua
[ [>2]

% . 3 Pezo Conted [Mivel de . 3 Pezo Conted [MNivel de
Mizculo] (zalorias| zigordural o dzseo | gordura | Proteinal agua Masza Mizcula] (zalorias| zigordural o dzseo | gordura
Pezolkg - ] [ka] [ka] Visceral ][] [»:] Peso (kg gorda IMC (2] | kal ] [ka] [ka] Vizzeral

. 161 B5.3 206 529 &5y 223 25 1553  GE.6 20,3l 525
72,8 e 53 204 s43] vea]l 204 1623 53 204 543
715 57.5] 1630 611 226 70 57 53] 605
75.2] 235 1733] 575 74.9 1723] 574

&1 20 it 50,1 e R

g1.3 22T 1521 G2
766 23,3 d 1753 53,8

s2q] 799 219 249 e I
77.3 1763 531 A
[ ] 203 £1.2
£3.9 . e lEE z06] 535
554 ] . i5d42]  B5.5 207 534
g2.7 1778|625
B2 5 / 5
£S5 . . I 1855]  BS.5
775 , ] 222l 77
ES.9 I j sad] 559
555 ] s I

15 ; ] ] 1755 615

63,7 . . s

£5.4 . . e lEEE
1753 581
166
e EE

zo0d] TS
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Anexo XII — Plano Treino Ginésio

Mesociclo n™

Hora: 10:00 -10:30

Microciclo n®: 16

Recreio Desportivo de Agueda

Plano g
N? jogadores: 22

Objetivos: prevengdo de lesfes: excéntricos, potencia, hipertrofia

Esquema

Exerddio 1— Parte Principal

Dead Lift Romain Unilaterak Figus em
pé com of pés sfastados e slinhados
com o= gquadns, ssgurando um halters
na mao. Apcie-s2 scbre a perma que
ety no lado oposto do brago
segurando o halters. Mantendo o
oelhs flzsiznado,

ampurre o guadril para T35 2 keve o

ligeiramznt=

peso da mao na disgonal em diregio
30 tomaozelo. Peuss = depois relome &

posigic inicial.

Mérdicos fsqui:s (D atlets deve ter oz
Jjoelhos  feedos por um oolega,
spoiados no solo, & deisar-38 cair para
frente mantendo o corpo
bloca, + Quadriceps: O atleta deve

reto 2 em

estar de joelhos no solo com as maaos
cruzsdss mo pEto CSlEnoo-Ie CIr
para tras controlando o MoWimento
a% n3o conseguir mais volando &
posigao inicial.  Mardicos Copenhaga
Um sdeta deve segurar o cutro no
Jjoelho = tomozelo enguanto iszo o
outro faz & “subida’ concéniica da
perna vz & cesdds "excémtrica’ até o
soka.

Carga
10 kg 5 3 zeries o

corparal

Data: 02/12/2020

Material: 4 barras; & discos 10 kg, & colchdes, 4

Exercido 4— Parte Prindipal

Agachamento ¢f elevacio dos gémeos
2 stlets deve posicionar 3 bamrs nas
costss, pegando com a5 mEcE &
posicicnands os cotovelos para 5 frente.
Alborir a5 pernas, sfastar o pés & largurs
des ombros e apoid-os totalments no
chds., O joslhos devern ser flstidos,
baiande o oguadrl o mais funde
possivel, De seguica subir até & posigao

nicizl mantsndo semore &85 costss

eretas, e subindo o mais rapido ficando
am bicas daos pés

Exercidio 3 — Parte: Principal

Pistols no bamoo posicions-zs em pe
sobre umn banco. Levants uma pema
sus fremt= Equilibrando-z= sobes

[T

oerna cposts, flexions s2u josiho e baike
O COrpo 51 conssguir. Faga uma pauss
=, &m seguids, imoulsone-z= para oima

de valta & posigic inicial.

3 45"

Séries Rec.

63 45"
cada
pemna)
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Anexo X111 — Resultados Contra Movement Jump

97
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Anexo X1V — Valores PSE de uma semana

treino 51- 051

Carga Carga Carga
tempa  |PSE interna FP3SE interna tempo  |PSE interna

il gl aoq 70 = B B &1 0 i 70l = 47 1 47 B 1536,5
g0 gl 400 70 4 za0 B5 3 135 &1 Bl 486 70 G E 47 2 34 g
&0 g|  aoq 70 E IE B 3 195 &1 gl aog 70 3 210 47 1 47 B 1465
&0 F D 70 D B5 3 155 &1 E 70 Z 140 47 1 47 B
g0 2 160 70 Bl 420 B5 3 135 &1 I 70 3 210 47 1 47 g
&0 gl 4&0 70 gl 470 B5 3 135 &l gl 405 70 4 za0 47 { 47 g
g0 4 320 70 3 210 B5 z 130 &1 4 324 70 z 140 47 2 34 g
80 gl ad0 70 D BS 4l 280 &1 gl 405 70 4 za0 47 2 34 B
&0 5 N 70 B EER B5 3 155 &1 E 70 3 210 47 1 47 B
g0 E T 70 D B5 3 135 &1 I 70 3 210 47 1 47 g
&0 4 azo 70 D B5 3 135 &l Bl 4 70 3 210 47 z 34 g

[
80 gl ad0 70 EHED BS 4l 280 &1 | 70 4 za0 47 1 47 B
&0 7l se0 70 B EER B5 gl zm0 &1 gl as6 70 4l zm0 47 z a4 B
g0 T 70 3 210 B5 3 135 &1 I 70 3 210 47 2 34 g
&0 gl 4&0 70 EER B5 3 135 &l L 70 3 210 47 z 34 g
g0 4 320 70 Bl 420 BS G S &1 gl 40 70 3 210 47 2 34 g
80 gl ad0 70 3 Z10 BS 7 ass &1 L 70 z 140 47 2 34 B
&0 F D 70 D B5 2 130 &1 E 70 3 210 47 z a4 B
g0 gl 4a0 70 7l 430 B5 gl 3z &1 gl 405 70 G E 47 3 4 g
&0 g|  aoq 70 E IE B 3 195 &1 T 70 =R 47 1 47 B 1802,3
&0 gl 480 70 6 420 B5 gl zE0 &1 E 0 3 210 47 z 94 B
&0 Bl as0 70 Bl 420 ES 71 asg g1 0 0 70 Z 140 47 Z 54 B 1522.5
&0 S IET 70 EHER B5 4 zED &l g 405 70 3 210 47 { 47 g
g0 gl ad0 70 gl 3=0 B5 4l 280 &1 gl 405 70 G E 47 2 34 g
&0 I 70 g 380 BS 4 260 &1 g aog 70 3 210 47 2 54 B 1622.8
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Anexo XV — Dados dos testes fisicos

Ciantra mowvement jum i SO0
M* de Fercursos|  Oistancialm) Vo2 masimal)
Iz 1440
124 2480 57232
132 2640 R ATE
118 2360 5E 224
122 2440 5E 036
T 1420 -
00 2000 b2
122 2440 5E 836
a0 1200 5152
04 2080 3872
122 2440 5E 036
o 1630 50,512
a5 1320 A2 628
EE 1320 -
136 2720 59248
a2 1640 50176
11z 2240 56 216
00 2000 iz
a4 1220 52192
o] 160 -
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Anexo XVI —Analise das correlacdes entre o n° de lesGes por semana e os valores

semanais especificos de carga interna, monotonia e Strain

100
Relatério Final de Estagio | Miguel Bragancga



