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Resumo

Titulo: Intervengdao em Equipa Sénior Feminina — Liga BPI e Monitorizagao da carga

externa e interna no Futebol Feminino

Enquadrado na Unidade Curricular de Estagio, para a obtencdo do grau de
Mestre em Desporto com especializacdo em Treino Desportivo pela Escola Superior de
Desporto de Rio Maior, o presente relatdrio final de estagio visa a reflexdo sobre as
tarefas planeadas e aquilo que foi realizado durante o Estagio curricular no decorrer da
época desportiva de 2020/2021 e a apresentacdo dos resultados obtidos num estudo

realizado através da analise dos dados recolhidos ao longo dessa mesma temporada.

O momento de intervencdo pratica — estagio curricular — decorreu ao servico do
Clube Atlético Ouriense na equipa Sénior Feminina, onde foram desempenhadas as
funcdes de Treinador de Guarda-Redes/Treinador-Adjunto com responsabilidades sobre
o treino individual das GR da equipa e auxilio ao Treinador principal na conducdo e

gestdo do treino, assim como no controlo e avaliacdo fisica das atletas.

O estudo desenvolvido relaciona a carga interna (através da Percec¢do Subjetiva
de Esforgo (PSE)) e externa (através do Sistema de Posicionamento Global (GPS)) que é
aplicada as atletas durante o microciclo da equipa. Dez jogadoras com uma média * DP
de idade, altura e peso de 24,2 + 3,1 anos, 166 £ 6,5 cm e 59,2 + 7,5 kg, respetivamente,

de uma equipa da 12 Liga portuguesa feminina no decorrer da época 2020/2021.

Numa andlise realizada sobre um Mesociclo competitivo da equipa foi visivel a
semelhanga de carga aplicada entre microciclos quer na sua média global quer na forma
como esta se distribui ao longo das sessdes de treino. Os resultados mostram uma
aplicacdo de carga maior em MD-3 e MD-4 comparativamente ao primeiro e ao ultimo
treino da semana, com a percegado de esforgo das atletas a ter uma relagao linear com a

carga externa aplicada.

Palavras-Chave: Futebol, Treino, Avaliacao e controlo, Feminino.



Abstract

Title: Intervention in Senior Women's Team - BPI League & Monitoring of external and

internal load in Women's Football

As part of the Internship Curricular Unit, to obtain the degree of Master in Sports
with a specialization in Sports Training by the School of Sport of Rio Maior, this report
aims to reflect on the planned tasks and what was accomplished during the Curricular
internship during the current 2020/2021 season and the presentation of the results
obtained in a study carried out through the analysis of data collected during the same

season.

The moment of practical intervention, the curricular internship, took place at the
service of Clube Atlético Ouriense in the Senior Women's team, where | had the
functions of Goalkeeper Coach/Assistant Coach with responsibilities for the individual
training of the team's Goalkeepers and assistance to the main coach in conducting and

managing the training, as well as in the control and physical assessment of the athletes.

The study developed relates the internal load (through the Subjective Perception
of Effort (PSE)) and external load (through the Global Positioning System (GPS)) that is
applied to them during the team's microcycle. Ten players with an average + SD of age,
height and weight of 24.2 + 3.1 years, 166 + 6.5 cm, and 59.2 + 7.5 kg, respectively, from

a team from the 1st Portuguese Women's League during the 2020-2021 season.

In an analysis carried out on a competitive Mesocycle of the team, the similarity
of applied load between the microcycles was visible, both in its global average and in
the way it is distributed throughout the training sessions. The results show a higher load
application in MD-3 and MD-4 compared to the first and last training of the week with
the athletes’ perceived exertion having a linear relationship with the external load

applied.

Keywords: Football, Training, Evaluation and control, Female.



Introducao

Inserido no 22 ano do Mestrado em Desporto, da Escola Superior de Desporto de
Rio Maior, o Estdgio é uma unidade curricular anual que corresponde a 60 ECTS. Dividido
em dois momentos, o estagio propriamente dito é o processo de intervencdo pratica
numa entidade acolhedora na qual se acompanha uma equipa em todos os seus
momentos desde o processo de planeamento e gestdo ao dia a dia de treino e de
momentos competitivos, com a possibilidade de exercer as prdprias funcdes e tarefas
colocando em pratica toda a aprendizagem ao longo do processo formativo, e o

momento da realizacdo de um estudo aplicado na area de formacao.

O presente relatdrio final de estagio para a obtencdo do grau de Mestre em
Desporto com Especializacdo em Treino Desportivo tem como interveniente o discente

Rafael Lopes Simao, natural de Alcobaca, Leiria.

Concluiu o grau de Licenciatura em Treino Desportivo com especializacdo na
Modalidade de Futebol no ano de 2019, na Escola Superior de Desporto de Rio Maior,
obtendo por direito o Titulo Profissional de Treinador do Desporto, Futebol - Grau | e

Licenca UEFA C.

Conta no seu percurso como treinador com passagens pelo UD Turquel (Adjunto
de Juvenis e Juniores, Treinador de GR de todos os escaldes em 2017/2018), UD Leiria
(Adjunto de Juniores em 2018/2019), GC Alcobaca (Treinador Principal de Iniciados B e
Adjunto de Juvenis A em 2019/2020), experienciando todos os escalGes de Futebol 11

desde o nivel distrital ao nivel nacional.

Na presente época surgiu o convite para ingressar na equipa técnica das Seniores
Femininas do Clube Atlético Ouriense e disputar a Liga BPI, integrando pela primeira vez
um contexto Feminino, onde decorreu a intervengao profissional e o estudo presentes

neste relatério.



1. Parte | — Realiza¢ao do Estagio
1.1. Avaliacao do contexto

A entidade acolhedora foi o Clube Atlético Ouriense e as fungdes
desempenhadas foram as de Treinador de Guarda-Redes e de Treinador-Adjunto na
equipa Sénior Feminina que disputa o escaldao maximo de Futebol Feminino em Portugal
— a Liga BPI — tornando-se a nivel pessoal um desafio pelo facto de estar pela primeira
vez a trabalhar com um grupo de Futebol Feminino e ainda na area do Treino Especifico
de GR que, sendo uma funcdo ja desempenhada em outros contextos, tem nos ultimos
anos sido realizado por outros elementos nas equipas técnicas a que pertenci e onde

assumi outras fungdes.

Foi definido pelo clube o objetivo de alcancar uma classificacdo entre os quatro
primeiros classificados, existindo um esforco conjunto por parte da direcdo e
patrocinadores para que existisse um reforco de orgamento e a construcdo de um
plantel mais competitivo para a temporada 2020/21 em comparag¢do com a temporada

transata.

O nivel de exigéncia foi sempre elevado, por toda a histéria do clube e pela forma
profissional com que é encarado o projeto do Futebol Feminino, sendo assim acentuado
o sentido de responsabilidade e compromisso por parte do interveniente para que possa

ajudar a equipa técnica e a equipa a atingir os seus objetivos.

1.1.1. Analise do envolvimento

O Clube Atlético Ouriense foi fundado a 27 de junho de 1949, esta localizado no
concelho de Ourém, sede de um municipio com 416,68 km e cerca de 45,932 habitantes
(2011) pertencente ao Distrito de Santarém. Tendo como sua casa o Estadio Campo da
Caridade com capacidade para cerca de 2500 adeptos e conta com uma escola de
formacao frequentada por diversos jovens da regido divididos pelos diversos escaldes
etarios. Ao nivel do escaldao sénior masculino a equipa volta este ano a participar na 22
Divisao distrital da AF Santarém apds um ano de interregno, tendo no seu palmarés uma

participacdo no Campeonato Nacional de Seniores (Il Divisdo) no ano de 2014/2015.
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Figura 3 — Simbolo do clube. Figura 2 — Divisdo das freguesias do  Figura 1 — Simbolo do clube.

Portugal Continental e Ilhas com concelho de Ourém.
identificagdo do concelho de
Ourém.

Também ao nivel do Futebol Feminino o clube conta com escaldes de formacao
e tem como principal destaque a equipa Sénior de Futebol Feminino, disputando
atualmente o escaldo maximo do Futebol Feminino em Portugal, a Liga BPI. Desde o
inicio do presente século que a aposta do clube na vertente Feminina tem vindo a ser
crescente, acompanhando o panorama Nacional com diversas passagens pela 22 Divisao
Nacional onde no ano de 2011/2012 registaram o titulo de campedo assegurando assim
a presenca na 12 Divisdo Nacional cimentando a sua posicdo na mesma com um
bicampeonato Nacional nas temporadas seguintes, 2012/2013 e 2013/2014 onde nesse

mesmo ano conquistaram ainda uma Taga de Portugal.

Dois titulos nacionais que garantiram ao Clube Atlético Ouriense na época de
2013/2014 a presenca na Fase de Grupos da Liga dos Campedes de Futebol Feminino
nao conseguindo na altura seguir em frente na competicdo. Ainda assim o Titulo
Nacional conquistado volta a garantir a presengca da equipa nas Competicdes
Internacionais no ano de 2014/2015 onde a equipa consegue alcangar o 12 lugar no
grupo, sendo depois afastada nos 1/16 de Final da Liga dos Campedes Feminina pela

equipa Dinamarquesa do Fortuna Hjorring.

Quanto a liga BPI, apds um final de temporada antecipado devido a pandemia,
apresenta-se para a temporada 2020/2021 com um formato totalmente renovado.
Passou de uma série Unica de 12 equipas para um campeonato de 20 equipas (com as 8

equipas que lideravam as suas séries na |l Divisdo Nacional até as paragens dos
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campeonatos a serem premiadas com a subida de divisdo) divididas pelas séries Norte
e Sul, com 10 equipas cada uma. Este aumento de equipas fez a competitividade desta
Liga ser ainda maior, sendo uma oportunidade para mais atletas femininas competirem

e mostrarem o seu valor a este nivel.

Para esta época foi ainda criada a Il Divisdo Nacional Feminina, acompanhando
a evolugdo que o Futebol Feminino tem tido ao longo dos ultimos anos em Portugal,
pelo aumento dos clubes que apostam em equipas desta vertente e o respetivo
aumento de atletas a competir ao nivel federado e a mostrar interesse pela pratica do
Futebol.

Ao nivel do clube a organizacdo interna encontra-se bem estruturada com

diferentes cargos e respetivas responsabilidades bem definidas.

/4

Figura 4 — Organigrama da entidade.

Ao nivel de infraestruturas o clube utiliza o Campo da Caridade para os seus
treinos e jogos em casa, sendo este composto por um campo sintético e ainda uma area
anexa que permite uma melhor distribuicdo espacial aquando dos treinos simultaneos

das equipas das camadas jovens do clube, assim como equipas seniores.
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Figura 5 — Campo da Caridade.

Conta ainda com diversas estruturas de apoio, sendo elas: 4 balnedrios (1 de
exclusiva utilizacdo da equipa Sénior Feminina com local para banhos de gelo no seu
interior), 3 balnedrios para treinadores e arbitros nos dias de competicdo, posto
médico/fisioterapia, ginasio, secretaria, lavandaria/rouparia, arrecadacdo para material
exclusivo das equipas femininas, arrecadacdo de material para seniores masculinos e

formacdo, bar e sala de refeicdes/reunides.

Em termos de material a utilizar para os exercicios das sessGes de treino, o clube
dispoe de uma grande variedade, suprindo todas as necessidades da equipa técnica,
estando a disponibilidade 4 balizas de futebol 11 (2 fixas + 2 médveis), 4 mini balizas, 3
conjuntos de cor diferente de 15 coletes, sinalizadores de 4 cores diferentes em grande
numero, escadas, varas, cones, barreiras e bonecos insufldveis. No que toca a
especificidade do treino de GR, para além do material ja referenciado, é disponibilizado
um eldstico de resisténcia, perneiras com peso, uma rede de ressalto e bolas de ténis,
tornando assim a possibilidade de ter uma maior variagao de exercicios e estimulos para

as GR.

1.1.2. Analise dos praticantes e Equipa Técnica

A equipa técnica é constituida por 3 elementos, cada um com as suas funcgdes,
estando na sua lideranga como Treinador Principal o Mister Renato Fernandes, tendo
como adjunta a Mister Ana Valinho e o mestrando — Mister Rafael Simdao — como

Adjunto/Treinador de GR.
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Mister Renato Fernandes

Mister Ana Valinho

Mister Rafael Simao

Responsavel pelo | Tarefas orientadas para a | Planeamento e
planeamento da equipa, a | preparacdo  fisica  da | operacionalizacdo do
sua gestdo e orientacdo. | equipa. treino especifico de GR.

Distribuicdo de tarefas | Auxilio ao  Treinador | Auxilio ao  Treinador

pela equipa técnica. Principal.

Principal.

Atleta 1 - Guarda-Redes - 20 anos

Atleta 2 - Guarda-Redes - 23 anos

Apresenta uma excelente leitura e
abordagem no 1x0 e boa defesa da

baliza. Dificuldades técnicas e fisicas.

Evoluida tecnicamente e com boa

agilidade, segura e com boa

comunicacdo. Dificuldade posicional.

Atleta 2 - Defesa Lateral/Ala - 22 anos

Atleta 4 - Defesa Central - 21 anos

Muito veloz e com grande capacidade de
fazer todo o corredor, coesa na defesa e

desequilibra no momento ofensivo.

Jovem, mas com maturidade e
caracteristicas defensivas evoluidas,
tem um bom  posicionamento.

Dificuldades técnicas.

Atleta 5 - Defesa Central - 28 anos

Atleta 6 - D. Central/Lateral - 24 anos

Lider no eixo defensivo e com grande
capacidade no jogo aéreo. Bom sentido

posicional e de entreajuda.

Jogadora com formagdo e entendedora
do jogo. Dificuldades fisicas, mas com

bom sentido de posicional.

Atleta 7 - Defesa lateral/Ala - 24 anos

Atleta 8 - D. Central/M. Defensiva - 24
anos

Jogadora completa, ambidestra, que
com a sua velocidade percorre qualquer
um dos corredores cumprindo as tarefas

ofensivas e defensivas.

Dificuldades técnicas mas agressiva e
resiliéncia em todos os momentos.

Necessita de a¢des simples e confianga.
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Atleta 9 - Defesa Central - 19 anos

Atleta 10 - Defesa Central - 22 anos

12 Ano de Sénior e em adaptacdo ao
ritmo que a Liga exige. Apresenta boas
caracteristicas defensivas e

posicionamento.

Jovem, mas jd com alguns anos de 12
Liga, muito comunicativa e orientadora
Bons

do eixo defensivo. recursos

técnicos e qualidade de passe.

Atleta 11 - M. Centro/D. Central - 22
anos

Atleta 12 - Média Centro - 20 anos

Alta estatura e forte fisicamente
utilizando essa caracteristica a seu
favor, muito boa qualidade de passe

com os 2 pés e remate forte.

Apesar da sua estatura apresenta a

irreveréncia da juventude sendo
agressiva no roubo de bola. Evoluida
tecnicamente e  excelente  nas

coberturas.

Atleta 13 - M. Centro/M. Ofensiva - 22
anos

Atleta 14 - M. Centro/D. Central - 26
anos

Elevada qualidade técnica e velocidade
de execucdo com grande capacidade de

passe e finalizacdo.

Debilidades técnicas e fisicas ainda assim
apresenta alguns recursos. Apresente

constante agressividade sem bola.

Atleta 15 - Média Centro - 21 anos

Atleta 16 - Média Centro - 27 anos

Qualidade de passe curto/longo
elevada, sendo muito dificil roubar-lhe a
bola, permite a equipa manter a bola e

encontrar espagos.

Experiente a este nivel competitivo com
elevada qualidade técnico-tdtica é uma

referéncia no plantel.
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Atleta 17 - Avangada/M. Ofensiva - 24
anos

Atleta 18 - Avancada - 19 anos

Mobilidade constante na procura de
espacos entre linhas assim como no
espago nas costas em movimentos de

rotura. Lider e com espirito de grupo.

Irreverente no 1x1 com boa velocidade e
qualidade técnica. Boa capacidade de
finalizagdo, apresentando um remate

muito potente.

Atleta 19 - Extrema/D. Lateral - 27 anos

Atleta 20 - Avancada/M. Ofensiva - 30
anos

Muito veloz faz o corredor todo com
grande facilidade, defendendo com
eficacia e vindo de tras para a frente

para cruzamentos na linha de fundo.

Experiéncia de clube e campeonato
fazem dela entendedora do jogo e do
qgue ele necessita sendo uma peca
importante na manobra ofensiva da

equipa.

Atleta 21 - Avancada - 21 anos

Atleta 22 - Avancada - 26 anos

Apresenta um remate fortissimo sendo
a sua principal arma, necessitando de se

dar mais ao jogo e impor intensidade.

Rapida e irreverente facilmente se
arrisca ao 1x1, apresentando algumas

dificuldades na manobra defensiva.

Atleta 23 - Avangada - 20 anos

Procura e ocupa bem os espacgos, é
referéncia de costas para a baliza e a
servir as suas colegas. Dificuldade na

tomada de decisao.
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1.1.3. Analise da atividade

No decorrer da época 2020/2021 o estagiario esteve integrado num projeto de
Futebol Feminino ao servico do Clube Atlético Ouriense presente na Liga BPI, o
campeonato principal desse mesmo escaldo. A principal funcdo a ser desempenhada
dentro da equipa técnica é a de Treinador de Guarda-Redes acumulando também
funcdo de Treinador-Adjunto. Em cada umas dessas func¢des estdo associadas tarefas

distintas, divididas pelos diversos momentos — pré treino, sessdo de treino e pds treino.
Como treinador de GR foram exercidas tarefas com maior autonomia:

- Pré-Treino: Avaliagdao e analise da GR no momento competitivo anterior.
Planeamento Mesociclo, microciclo e sessdes de treino seguindo a planificacdo da
equipa e o tempo disponibilizado para o treino especifico das GR, retificacdo de aspetos
passiveis de melhoria do ultimo jogo, assim como as necessidades individuais de cada

uma para atingir o potencial individual.

- Sessdo de Treino: Operacionalizacdo dos exercicios destinados as GR, com o
respetivo feedback e orientacdo para o objetivo pré-definido para a sessdo. Estimular a
melhoria de técnicas, posicionamentos e deslocamentos menos automatizados e a
manutenc¢do de um conjunto de ag¢bes possiveis de serem realizadas nos momentos
seguintes do treino/jogo. Criacdo de cenarios que proporcionem as atletas a melhor
preparag¢ao possivel para que no momento competitivo consigam solucionar sempre da

melhor maneira.

- Pés-Treino: Analise e reflexdao da sessdao, quer na perspetiva da presta¢do das

atletas e dos objetivos atingidos, quer da intervengao pessoal.

No dia da competi¢cdo o mestrando é também responsdvel pelo aquecimento da
GR e transmissdo de confian¢a e tranquilidade para que ela esteja o mais preparada

possivel para os momentos do jogo.

Como Treinador-Adjunto tem o papel de apoio ao treinador principal e restante

equipa técnica:
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- Pré-Treino: Distribuicdo dos dispositivos de GPS, articulagdo com treinador
principal e restante equipa técnica das tarefas mais especificas a realizar ao longo da

semana de treino.

- Sessdao de treino: Auxilio ao treinador principal na operacionalizacdo e
intervencao dos exercicios como definido previamente, com montagens de exercicios e
feedback especifico. Comunicacdo constante entre elementos de equipa técnica para

melhor gestdo do treino.

- P6s-Treino: Recolha dos dispositivos de GPS, reflexao conjunta com a equipa
técnica dos aspetos positivos e negativos da sessdo. Tratamento de dados de GPS e

manutenc¢do dos equipamentos.

1.2. Definicao de Objetivos

1.2.1. Objetivos de intervengao profissional

- Planeamento e execugio

Na funcdo de Treinador de Guarda-Redes da equipa esteve a seu cargo todo o
planeamento que se direciona ao momento de treino especifico da posicdo sendo que

para o mesmo se pretende ter um planeamento dividido em 3 momentos:

1. Macro, com uma visdo anual de todos os treinos cruzados com os objetivos a
desenvolver no treino para a posicao, com uma fung¢do de controlo sobre aquilo
que foi sendo trabalhado para que haja uma verificagdo de quantas vezes e em
que momentos foram trabalhados os objetivos definidos para o treino especifico

de GR.

2. Micro, distribuicdo de objetivos pelas sessdes de treino da semana tendo em
conta os objetivos gerais da equipa, as necessidades individuais das GR e o
adversario do préximo momento competitivo, assim como o estilo de jogo que

apresenta.
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3. Unidade de treino, com a exposicdo detalhada dos exercicios executados ao
longo de cada sessdo de treino, assim como os objetivos de cada um que se

enguadram dentro do planeamento anterior previamente definido.

- Avaliagao e reflexao do Processo de Treino

Um momento que na maioria das vezes fica esquecido e ao qual se da pouco
valor, mas que ainda assim é muito importante para o processo formativo de um

treinador.

O processo de introspecdo foi realizado a cada sessdo de treino levando a
perceber se os objetivos definidos para a sessdo/exercicios foram atingidos ou se
ficaram aquém do que era esperado, tentando apontar as razdes para que isso tenha
acontecido, quer pela construcdo do exercicio em si ou pelo feedback que foi dirigido,
entre outros. Essa introspecdo foi realizada no formato escrito, pelo menos
semanalmente, organizada junto aos microciclos de forma que esse mesmo registo

pudesse ser consultado a qualquer momento.

- Treino e Rendimento

No nivel de exigéncia no qual se encontrou inserido, o objetivo principal era o
rendimento imediato e, dessa forma, o processo de treino tinha de ser o mais eficaz
possivel para que as atletas chegassem ao momento competitivo o melhor preparas

possivel e obtivessem o maximo rendimento.

Na intervencgao profissional realizada, mais préxima do treino individual das GR,
0 objetivo passou por criar situagdes de treino que preparassem as atletas para
situagOes reais de jogo, podendo as mesmas tomar as melhores decisdes perante o

cenario real de competicdo.

- Observagao e Analise

O feedback como corregdao poderia ser mais percetivel se sustentado com
imagens e videos que mostrados as atletas fariam com que que estas visualizem as suas
acOes e percecionassem de que forma as suas agdes as levariam a ter sucesso ou

insucesso.
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Um dos objetivos passou por filmar treinos e momentos competitivos das GR e
criar cortes de momentos chaves identificando aspetos positivos e negativos nas suas
acoes e de que forma poderiam melhorar para estarem mais préximas de atingir o

sucesso nas suas intervengdes na competicao.

1.2.2. Objetivos a atingir com a populagao alvo

Tendo em conta a tarefa especifica de treinador de Guarda-Redes exercida
dentro da equipa técnica, o acompanhamento e andlise individual foi realizado muito
mais de perto nas duas atletas que tinhamos para essa mesma posi¢do. Assim sendo a
populacdo alvo foram as GR da equipa, tracando para ambas objetivos individuais, quer
para consolidar as caracteristicas que tinham bem evoluidas, quer para desenvolver e

potenciar os aspetos em que as atletas ainda apresentavam algumas dificuldades.

Eram duas atletas distintas, com alguns pontos de melhoria em comum, mas
cada uma com os seus atributos especificos desenvolvidos de maneira diferente para a
posicdo que advinha da sua formacdo e experiéncias adquiridas ao longo dos anos

anteriores. Por isso, foram também distintos os objetivos tracados para cada uma:

Atleta 1 - Guarda-Redes - 20 anos Atleta 2 - Guarda-Redes - 23 anos

e Pontapés de baliza mais longos e * Abordagem no 1x1 conseguindo

. aumentar a sua leitura sobre o
melhoria na defesa de bolas altas

. adversario e a associar a tarefa
muito pela sua pouca forga nos

. . motora a realizar.
membros inferiores e fraca

capacidade de impulsso e Simplicidade das suas a¢des

respetivamente e Tomada de decisdo

e Autoconfianca

1.3. Conteudos e Estratégias de Intervengao Profissional

Nesta intervencao profissional foi escolhida a vertente Estdgio como forma de
finalizar o Mestrado em Treino Desportivo significou que teve de ser desenvolvido o
Estdgio propriamente dito (como treinador de Guarda-Redes/treinador-adjunto da

equipa sénior feminina do Clube Atlético Ouriense) e a tese (com investigacdo e
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tratamento de dados). Estes dois momentos distintos foram um complemento um ao

outro assim como a formacdo do estagiario, sendo que dentro de cada um deles

existiram tarefas especificas, nomeadamente:

Estagio — Foi o elemento que colocou o mestrando em intervencdo no terreno,
com o acompanhamento de uma equipa semiprofissional, com elementos muito
proximos do profissional, e contemplou tarefas que o fizeram ter a sua prépria
responsabilidade, entre elas o total planeamento do treino especifico de GR
assim como a sua operacionalizacdo e intervencdo. Somado a isso esteve ainda
a possibilidade de acompanhar de perto elementos com mais experiéncia no
meio do treino complementando e enriquecendo a sua propria experiéncia.

Tese — Transferiu a experiéncia didria no terreno para um momento com maior
fundamento cientifico, fazendo com que o seu olhar sobre os nimeros seja ao
longo do tempo mais diferenciado e associado ao que se passa no campo.
Complementando ainda com a revisdo de outros estudos aumentando a sua

abrangéncia de métodos, assim como as suas conclusdes.

1.3.1. Calendarizagdo/Cronograma

A planificacdo que se segue é de extrema importancia pois nela estdo

representadas as tarefas de maior importancia assim como os timings da sua realiza¢do

gue orientaram o estagidrio numa escala temporal ampla.

Tabela 1 - Cronograma.

Semana 1 2 3 4 5
M1 M2 M3 M4
Agosto/20 :
Realizacdo do Projeto de Estagio
M5 M6 M7 M8 J1
Setembro/20 ;
Realizacdo do Projeto de Estagio
M9 12 M10 J3 M11 14 M12 M13
Outubro/20
Realizacdo do Projeto de Estagio
M14 J5 M15 J6 M16 17 M17 J8
Novembro/20 -
Entrega do Projeto de Estagio e Recolha de Dados
M18 19 M19 M20 M21 M22
Dezembro/20

Recolha de Dados
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M23 M24 2FJ1 M25 2F-J)2 M26 2F-J3

Janeiro/21 )
Tratamento de dados e Realizacdo da Tese de Mestrado

M27 M28 M29  2F-J4 M30 2F-J5

Fevereiro/21 )
Tratamento de dados e Realizacdo da Tese de Mestrado

M31 2F-J6 M32 2FJ7 M33 M34 2F-J8 M35
Marg¢o/21
Tratamento de dados e Realizacdo da Tese de Mestrado
M36 M37 2FJ9 M38 2FJ10 M39
Abril/21
Conclusdo do estudo e da Tese de Mestrado
M40 M41 M42 M43
Maio/21
Conclusdo do estudo e da Tese de Mestrado
M44 M45 M46 M47 M48
Junho/21

Entrega da Tese de Mestrado

Estdo representados os momentos de planeamento em Microciclo (ex.: M1 como
0 12 Microciclo), os momentos competitivos com a representatividade das jornadas (ex.:
J1 como 12 Jornada e 2F como segunda fase), as tarefas inerentes ao Mestrado

encontram-se também identificadas.

A calendarizacdo acima apresentada foi o principal meio de controlo temporal
para os objetivos estabelecidos. A partir destas grelhas foi orientada a sua intervencdo
profissional perante as funcdes e tarefas a desenvolver na entidade acolhedora e os

procedimentos das investiga¢Oes a realizar.

O principal meio de avaliagdo do momento de intervengao técnico-pedagdgica
foram a continua andlise e reflexdao acerca do desempenho das suas intervengdes que
acompanharam a planificagdo didria e semanal realizada como os planos de treino e de

microciclo.

1.4. Conclusao

1.4.1. Reflexao do Percurso de Estagio

Iniciada a época desportiva a 1 de agosto de 2020 com todas as cautelas e regras
apertadas pela contingéncia da pandemia que se faz sentir, da-se o arranque da pré-

época sem que ainda houvesse data definida do inicio dos campeonatos, sendo que essa
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indefinicdo acabou por prolongar esta fase inicial de preparacdo em 2 meses até a

realizacdo do 12 Jogo Oficial, a 4 de outubro de 2020.

Um inicio conturbado pela existéncia de um pequeno surto de Covid-19 na
equipa que provocou uma quebra na preparacdo a uma semana da estreia na liga BPI
contra Benfica, seguido de Sporting e Damaiense, onde 3 derrotas em 3 jogos ditaram a
mudanca de Treinador Principal. A entrada de dois novos elementos (Treinador principal
e seu adjunto) levou a uma nova adaptacdo, com novos métodos de trabalho e
pequenas alteracoes das tarefas de alguns dos elementos da equipa técnica e a criacdo
de uma ligacdo entre os mesmos. O mestrando, como um dos elementos que deu
continuidade, serviu de suporte para quem entrou, explicando as dindmicas que

existiam e ajudando em tudo o que fosse possivel.

Comega assim um novo ciclo onde o mesmo manteve as suas fungdes e as tentou
desempenhar a cada dia de forma a atingir os objetivos pessoais, individuais do grupo

de GR com quem trabalhava mais de perto e de todo o grupo.

A estabilidade até ao final foi maior, mas com margem de erro reduzida a todos
os niveis pelo plantel reduzido e pela acesa luta pela permanéncia que elevaram a sua
intervengdo a outro patamar, tornando um teste exigente a todos os niveis e apelando
a sua superacdo pessoal e de todo o grupo. Tudo o que de melhor e pior podia ter
acontecido aconteceu, enriguecendo em muito a época desportiva e,

consequentemente, as suas capacidades como profissional e ser humano.

Um percurso em crescendo do ponto de vista pessoal com o seu planeamento e
intervencdo a serem cada vez mais sélidos, adaptando e melhorando a cada dia para
gue o impacto fosse maior e mais positivo no crescimento quer das atletas do grupo de

GR quer das restantes, na sua preparac¢do para o jogo e na analise da sua intervencao.

1.4.2. Reflexao do Percurso competitivo

Na renovada e exigente Liga BPI, onde a 12 Fase se jogou a uma volta, a margem
de erro era reduzida para uma equipa que tinha como objetivo ficar entre os quatro
primeiros e garantir desde logo a manuten¢dao. Um inicio atribulado fruto de lesdes e

alguns casos de Covid-19 levaram a uma paragem forcada dos treinos criando um
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impacto enorme ao nivel fisico e psicolégico das atletas, sendo a primeira equipa do
campeonato a estar perante esta situacao delicada. A retoma exigiu um reforco de
medidas e um planeamento cuidado dos treinos e dos seus conteldos para conseguir
erguer de novo as atletas ao seu melhor nivel para defrontar os dificeis adversarios neste
recomeco de época com Benfica, Sporting e o promovido Damaiense a aplicarem 3
derrotas nas 3 jornadas e a consequente mudanca de treinador. Resposta positiva de
imediato com uma vitéria, mas seguidamente com 3 derrotas voltava a atenuar o
péssimo inicio de temporada. Com duas jornadas para concluir esta primeira fase e com
o top 4 fora de alcance, o objetivo passou a ser alcangar o maximo de pontos que seriam
importantes na conversao para a fase de manuteng¢do. Uma vitéria e um empate levam

a soma total de 7 pontos, com o registo de 2 vitdrias, 1 empate e 6 derrotas.

Com metade dos pontos a transitarem para a 22 Fase — Manutencao, iniciou-se
a caminhada com 4 e com um Unico objetivo em mente, alcancar o top 2, garantindo

assim a manutencdo direta.

Inicio assertivo do Ouriense com 3 vitdrias que catapultam a equipa para os
lugares pretendidos, mas uma série de jogos menos conseguidos e a retoma do
aparecimento de algumas lesdes levam a registar 3 derrotas e 1 empate e uma queda
na tabela a trés jogos do fim. Jogos esses que foram verdadeiras batalhas na luta pela
permanéncia com todas as equipas a necessitarem de pontos, a equipa mostrou uma
grande eficacia defensiva e ofensiva vencendo todos por 1-0 e terminando esta fase
como tinha iniciado. Objetivo minimo cumprido e sensagdo de satisfagao apds um duro

campeonato.

1.4.3. Reflexao sobre Fun¢des dento da Entidade

A funcdo principal a desempenhar na identidade foi a de Treinador de Guarda-
Redes sendo que como fungao secundaria de Treinador-adjunto se acumulavam outras

tarefas a realizar.

Na funcdo de Treinador de GR as tarefas a desempenhar foram iguais perante os
dois Treinadores principais da equipa, estando responsavel pelo planeamento,
operacionalizacao e andlise do treino e jogo do grupo de GR da equipa. Sempre foi dada

liberdade total nesta funcdo na qual o estagidrio foi desenvolvendo estratégias
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consoante o desenrolar da época. O tempo que dispunha para o treino especifico era
semanalmente diferente e dependia da necessidade ou ndo de GR para os exercicios de
treino. Por vezes esse tempo era reduzido e limitador para a quantidade de aspetos
necessarios de trabalhar e da necessidade individual das atletas da posi¢ao que sentiam
gue precisavam de mais tempo de treino especifico. Foi entdo alargado esse tempo com
o grupo de GR a iniciar o treino mais cedo que o restante plantel conseguindo assim
mais estimulos variados e dedicar mais tempo a aspetos individuais a melhorar em cada

uma das GR.

Nessa fase foi também possivel implementar trabalho de ginasio com objetivos
diversos (Forca, Velocidade, Pliometria, Prevencdo) que se tornou um habito importante
e apreciado pelo grupo de GR que conseguia com este periodo inicial ir muito mais

preparado para as agdes em campo.

Em dia de Competicdo o aquecimento da GR era da responsabilidade do
treinador das mesmas sendo que este apresentou a sua proposta ao grupo de atletas e
adaptou-o em consonancia com as necessidades de todas. Posteriormente, esse mesmo

planeamento de aquecimento manteve durante toda a temporada.

Na funcdo de Treinador-Adjunto as tarefas atribuidas foram diferentes
consoante o Treinador na lideranca. No inicio de época ficou mais direcionado na area
da observacdo e analise realizando a observagdo do adversario e da propria equipa e
respetivo video para apresentar as atletas. Aquando da mudancga de lideranga essa
tarefa de observagdao e andlise passou a ser realizada pelo Treinador Principal e as
tarefas enquanto adjunto foram direcionadas para a avaliagdo e controlo com
responsabilidade sobre os dispositivos de GPS, manutenc¢ao dos equipamentos, recolhas
e tratamento de dados com um relatério semanal com os dados importantes para
equipa técnica, assim como a recolha da PSE apds o término da sessdao de treino que
depois o Treinador Principal realizava o tratamento desses dados para a obtengdo das

cargas de treino.
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1.4.4. Reflexao dos Objetivos do Estagiario
Planeamento e execugio

Nesta dimensao aquilo que foi previamente proposto foi devidamente realizado,
com o planeamento de Macrociclo, tal como exposto no Anexo 6, a ser um documento
mais direcionado para a vertente de Controlo onde se registaram os conteudos
especificos de GR que foram trabalhados em cada sessdo, dando ao longo do tempo
uma visdo do que vinha a ser mais aplicado em treino e aquilo que tinha sido menos, e
uma visdo final de época com um resumo de em quantas unidades de treinos foi
aplicado cada conteudo. Obviamente que ao longo do tempo o documento foi sofrendo
melhorias e ainda no fim foram visados alguns ajustes para que se torne mais completo

e de maior utilidade.

O planeamento de microciclo, representado no Anexo 2, foi um documento
muito importante tendo em conta que esta planificacdo semanal tinha varidveis que se
alteravam a cada semana consoante a planificacdo geral da equipa, como o tempo
disponivel para o treino especifico de GR, o adversario e as situacdes que o mesmo
poderia proporcionar no jogo, caracteristicas a melhorar do jogo anterior e as

caracteristicas individuais das GR.

Este documento era facultado ao grupo de GR para que estivesse identificado a
partida para cada treino o hordrio a que se inicia a sessao de treino (se inicia mais cedo
gue o restante grupo de trabalho ou no balnedrio com o restante grupo), em que local
se realiza para que possam levar o equipamento adequado (Ginasio, campo ou video

analise) e quais os objetivos gerais da sessao.

No planeamento da unidade de treino foi sempre tida em conta uma sequéncia
evolutiva de complexidade nos exercicios, envolvendo sempre acdes que direcionem
para o objetivo definido para a sessdo. Este tipo de planeamento é, de todos, o mais
flexivel pois em algumas das sessdes o pré planeado acaba por sofrer alteragdes por
diversas questdes, por exemplo o nimero de GR disponivel ou o tempo despendido a

mais num exercicio que acaba por encurtar a duragdo do préximo.
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Quanto aos exercicios aplicados estes foram variados com o objetivo de colocar
as GR perante situacdes diversas provocando a sua leitura e adaptacdo, sendo que a
repeticdo de alguns exercicios ao longo de diversas sessdoes também foi realizada para
gue fossem melhorados alguns aspetos que na execucdo anterior ndo tinham estado tao
bem ou caso o exercicio tenha conseguido promover as a¢des pretendidas com bastante

sucesso.
Avaliacao e reflexao do Processo de Treino

Uma pratica que na maioria dos casos ndao é dada muita importancia e que o
proprio mestrando em anos anteriores tinha deixado um pouco para segundo plano,

mas que esta temporada quis certificar-se que que seria parte da rotina.

Esta avaliacdo e reflexdo do processo de treino de toda a equipa foi realizada
com a restante equipa técnica diariamente apds o término da sessdo tocando em
diversos pontos, desde uma apreciacdo global do treino até ao rendimento individual
de algumas atletas, passando por uma reflexdo sobre os objetivos, isto é, se foram
cumpridos e se estdo de acordo com o que se pretende no proximo momento
competitivo. Essa pequena conversa com a partilha da visdo de todos os elementos da
equipa técnica torna cada vez mais sélida a forma da mesma trabalhar e promove a que
todos os elementos estejam alinhados na mesma direcdo de modo que, perante o

restante grupo, haja uniformidade de ideias e processo.

Do ponto de vista mais individual, este ano, a op¢ao tomada foi a de realizar um
diario de treino onde foi realizada uma reflexdao simples de cada sessao com pontos
chave como por exemplo acerca da sua intervengao: pontos positivos e negativos do
planeamento a intervencdo; e da performance apresentada pelas atletas: apresentou-
se a bom nivel e com melhorias no objetivo da sessdo ou apresentou debilidades que
devem merecer maior aten¢do numa préxima sessdo. Todos esses registos foram
arquivados junto do planeamento para que possa ser consultado a qualquer momento,

de forma que para além do efeito imediato possa ser recordado a qualquer altura.
Treino e Rendimento

Na qualidade de Treinador de uma equipa de liga BPI a orientacao do treino é
para a obtencado de rendimento imediato acima de uma progressao a longo prazo. Numa
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fase inicial foi realizada uma avaliacdo global das capacidades das GR e identificados os
aspetos de melhoria e usando isso como ponto de partida o planeamento de treino foi

pensado e executado.

O objetivo claro e principal foi trabalhar as lacunas e erros cometidos
regularmente e que facilmente se conseguiriam ajustar para a obtencdo de rendimento

imediato, preparando-as de forma direcionada para o momento competitivo.

Como objetivo secundario, mas sempre implicito, pretendia-se a melhoria de
caracteristicas que necessitam de mais tempo, como é o exemplo das capacidades
fisicas. Esta definicdo clara de que a prioridade era o momento competitivo foi, talvez,
uma das maiores lacunas na periodizacdo do treino. Vindo de um contexto de formacao
e habituado a ter uma visdo de trabalho de desenvolvimento de um atleta ao longo dos
anos esse habito fez com que essa fosse inicialmente a metodologia adotada, sendo que
ao longo do tempo foi adaptada direcionando o foco do treino para o momento
competitivo atual tendo em conta uma evolucdo da atleta a longo prazo num plano

secundario.
Observagdo e Andlise

Este é o ponto no qual fica o sentimento de dever ndo cumprido, visto que ficou

longe daquilo que foram os objetivos definidos no inicio da temporada.

Numa fase inicial com a andlise e observa¢do da prépria equipa e da equipa
adversdria a cargo do mestrando, este acabou por ndo conseguir dar uma maior atengao
a anadlise individualizada para o grupo de GR. Com as mudangas de tarefas conseguiu
libertar algum tempo e, ai sim, comecar a realizar a andlise da GR em competicdo,
realizando os cortes de video de todas as suas a¢des no jogo e apontando os aspetos de
melhoria numa compilacdo de video, que depois era visualizado por todas as GR em
conjunto na semana seguinte, onde se debatiam as diversas situagdes para que

houvesse uma reflexdao conjunta.

No momento de treino acabou por ndo realizar nenhuma gravacao para
posterior analise sendo que fica como o grande ponto negativo. O fator visual tem um

impacto importante na percec¢ao das a¢cdes que as atletas realizam e ter essa ferramenta
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no seu momento de treino teria, com toda a certeza, um impacto positivo no seu

crescimento individual.

1.4.5. Objetivos atingidos com a populagao alvo

Apds a avaliacdo do grupo de Guarda-Redes foram definidos alguns objetivos
individuais consoante as maiores debilidades apresentadas (descritas no ponto 1.2.2.).
Esses objetivos foram os fatores a ter em conta num planeamento a longo prazo

enquanto tudo o resto tinha de continuar a ser trabalhado para o rendimento imediato.

No sentido de ir de encontro as necessidades das atletas foram sendo criados
planos de treinos com exercicios que as colocassem perante diferentes situacdes. Por
vezes mais desconstruidas do momento competitivo e com objetivo puramente técnico
e outros em que a complexidade aumentava e obrigatoriamente teria de existir uma

leitura do que estava a acontecer, a tomada de decisdo e a respetiva realizacdo da acdo.

De uma forma mais pratica, direcionado para os objetivos individuais da Atleta
2, foram realizadas as diferentes abordagens referidas anteriormente como a parte mais
técnica, exposta em exemplo no exercicio 3 do Anexo 3, e numa outra abordagem onde
foram colocadas as atletas frente a frente possibilitando a atleta com menos técnica
visualizar a sua colega de posicdo e poder dai extrais algumas referéncias, como

demonstra a Figura 6.

Parte Principal , .
- -
2- Objetivo: Posicdo base + defesa ao 1x0
Organica: Acompanhar a bola na sua deslocacdo @ @
Critérios de éxito: Constante posicionamento baixo e ' !
reacdo rapida a bola - -
o
- 5
o

Figura 6 - Exemplo de exercicio de treino.

Os planos de treino para além de terem sido realizados a pensar nas melhorias
individuais das atletas, foram sempre introduzidas em simultaneo as caracteristicas da
equipa e as ideias de jogo que eram pretendidas. O plano de treino representado pelo
Anexo 4 é um exemplo disso, com conteudos especificos para a Atleta 1 como a

impulsdo e o timing da bola aérea e a reposicdo da bola longa relacionados em
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simultdneo com o modelo de jogo da equipa, as saidas da 12 Fase de construcdo através

da colocacdo da bola direta nas defesas laterais projetas no seu corredor.

Individualizando as atletas fez-se posteriormente uma reflexdo sobre se os objetivos

foram alcancados:

Atleta 1 — Sendo que um dos objetivos era do ponto de vista fisico, este tipo de
capacidades tem uma evolucdo progressiva lenta e tendo em consideracdo que nao
foram realizados testes para que houvesse uma comparacdo de nimeros ndo se pode
dizer se o objetivo foi concluido. No que toca ao gesto técnico do pontapé de baliza foi
possivel atingir alguma consisténcia do mesmo levando a cometer menos erros graves
gue prejudicassem a saida da equipa. Na abordagem as bolas altas, e a sua capacidade
de impulsdo, foi também possivel melhorar a abordagem e timing de salto fazendo com

gue esta deixasse de ser uma debilidade e inseguranca da atleta.

Atleta 2 — No momento de 1x1, que tinha como maior debilidade o receio da atleta
perante o impacto da bola, foi transmitido encorajamento a atleta com trabalho
especifico da técnica e nos timings para que ela conseguisse tirar a maior vantagem
possivel resultando num aumento da confianca da mesma e conseguindo um desfecho

favoravel na maioria dos lances.

2. Parte Il - Enquadramento ao Estudo
2.1. Introducao

Tendo em conta a intervengdo pratica descrita anteriormente esta segunda parte
remete para um momento que se direciona para a realizagdo de um estudo que

acrescenta e consolida o momento de intervengao pratica.

A vertente do Futebol Feminino tem assumido um crescimento muito grande,
com visivel aumento de atletas, equipas e competi¢des, contudo, no que diz respeito a
bibliografia existente, esta ainda é muito reduzida. Havendo a possibilidade de utilizacao
de dispositivos de GPS para o controlo da carga externa e a recolha de PSE para o

controlo de carga interna das atletas, o presente estudo centra-se no estudo e na
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relacdo dessas duas varidveis, para um controlo da capacidade fisica que se torna

importante no nivel de exigéncia em que a equipa se encontra.

O estudo utiliza esses dados para uma andlise da variacdo da carga ao longo do
microciclo durante um Mesociclo competitivo, acrescentando assim informacao

importante para uma proxima intervengao neste tipo de contextos.

2.2. Enquadramento Tedrico

2.2.1. Estudos de aplicacao ja realizados

O Futebol é um jogo desportivo coletivo no qual a sua dindmica resulta da
competicdo entre duas equipas pela conquista da posse da bola, com o de objetivo de
introduzir a bola o maior nUmero de vezes possivel na baliza adversaria e evitar que esta
entre na sua proépria baliza (Castelo, 2009). Considerando a divisdo do jogo em quatro
momento continuos (organizacdo defensiva, organizacdo ofensiva, transicdo defesa-
ataque e transicdo ataque defesa) torna-se fundamental definir os principios de jogo
para cada um desses momentos. Mais importante ainda do que a no¢do do Modelo de

Jogo sdo os principios que lhe ddo corpo e a articulacdo desses préprios principios.

Garganta (1991), define periodizacdo como sendo a divisdao da época em
periodos em fungao das carateristicas do calendario competitivo de acordo com as leis
e principios do treino desportivo, onde a dinamica das cargas tem um papel
fundamental na adaptagao do organismo tendo em consideragao o momento da época

que se atravessa.

O microciclo surge como a estrutura mais importante no planeamento do treino.
Calvo (1998), refere mesmo que durante os longos periodos competitivos as
programacdes organizam-se em microestruturas, na sua maioria coincidentes com as
semanas de treino. Segundo o autor, estas microestruturas devem agrupar as fases de
carga, competicao e recuperacdo de forma ciclica e repetitiva com poucas modifica¢des

ao longo de todo o periodo.
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Na concecdo desse planeamento onde sdo considerados os aspetos técnicos,
taticos, estratégicos, entre outros, a vertente fisica dos atletas tem sido uma varidvel

cada vez mais a ser levada em conta pelas equipas técnicas.

A monitorizacdo da carga de treino é muito usada no futebol para melhorar o
desempenho e reduzir o risco de lesdes (Rago, 2019) e os avancos tecnolégicos dos dias
de hoje foram acompanhados pelas diversas atividades, incluido o futebol. Apesar de ja
anteriormente os treinadores prescreverem cargas de treino utilizando parametros
externos (duracdo, séries, repeticOes, intensidade, distancia) essa prescricdo era pouco
precisa, nos dias de hoje os sistemas de posicionamento global (GPS) permitem uma
guantificacdo da carga mais precisa com acesso a uma enorme quantidade de dados
individualizados que quando comparados com outras sessdes de treino em esse sistema
foi igualmente implementado permitem ter um maior controlo sobre o processo de

treino.

E reconhecido que uma avaliacdo correta dos pardmetros da carga externa é
crucial para os preparadores fisicos. Essa informacdo tem um impacto crucial nas

decisGes diarias e na periodizacdo (Beato et al., 2018).

A carga de trabalho é classificada como carga externa e interna. No que se refere
a carga externa esta indica o estimulo de treino imposto, enquanto a carga interna
representa a reagao fisioldgica do atleta resultante do estimulo imposto. As medidas
tipicas de carga externas em desportos coletivos sdo a distancia total percorrida em
diferentes zonas de velocidade e o numero de sprints, acelera¢des e desaceleragdes. O
GPS tem sido amplamente utilizado em desportos coletivos, com um nimero crescente
de pesquisas publicadas nos ultimos anos documentando a confiabilidade e validade

aceitaveis para medir a locomogao em atletas de despostos coletivos (Conte, 2020).

Oliveira et al (2019a) realizaram um estudo com o objetivo de providenciar o
primeiro relatério de época de cargas internas e externas em treino em jogadores de
futebol de elite. Uma amostra composta por 19 jogadores de elite com uma média + SD
de idade de 26.3 £ 4.3 anos, altura 183.5 £ 6.6 cm e peso 78.5 £ 6.8 kg, pertencentes a
uma equipa participante na Liga dos Campedes, foram acompanhados durando 10

mesociclos. Para recolha de dados de carga externa foi utilizado um sistema portatil de
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posicionamento global (GPS), ja para a carga interna foram utilizados dois questionarios
de auto percecdo, o indice de Hooper (30 minutos antes do inicio de cada sessdo) e a
escala de PSE (30 minutos apds o término da sessdo). O estudo acaba por revelar que
apesar da existéncia de algumas diferencas significativas entre mesociclos, houve
pequenas mudancas ao longo da temporada para as varidveis de carga de treino externa
usadas (maior distancia percorrida no inicio, M1 e M3 em comparagao com o mesociclo
final M10). Quanto as variaveis de carga interna, através da PSE, registaram-se maiores
valores no M1 (331au) em comparagdo com o ultimo mesociclo, M10 (239au). Na

generalidade ndo houve diferencas entre posicdes de jogadores.

O crescimento da modalidade de futebol na vertente feminina, e sabendo das
diferentes respostas fisiologias ao exercicio, faz surgir um interesse na investigacao a

esse nivel e comegam a surgir artigos nessa area.

Wells et al (2015) concluiram que o aumento de minutos durante a pods-
temporada na NCAA 12 divisGes femininas resultaram em diminui¢Bes significativas na
performance das medidas de corrida. O grande aumento de minutos jogados durante a
primeira metade da pds-temporada parece ter resultado em maiores decréscimos em
alta velocidade e desempenho HIR (corrida de alta intensidade) durante a segunda
metade do jogo pds-temporada. Além disso, as medidas de energia e indice de esforgo
em relagao aos minutos jogados diminuiu significativamente durante a pdés temporada,

sugerindo que as jogadoras foram menos produtivas durante esses minutos extra.

Haas et al (2020) realizaram um estudo com 19 atletas femininas de uma equipa
de futebol da Ill Divisao NCAA com o objetivo de determinar se existia relagdo entre os
resultados do Recovery-Stress Questionnaire for Athletes (RESTQ-76 Sport, questionario
utilizado para medicao de fadiga, dividido em 8 subescalas) e os dados de GPS (PlayerTek
system, com recolha de dados relativos a carga externa) administrado em 3 alturas
distintas da temporada, o 12 més, o 22 més e o fim da temporada. Nao foram
encontradas correlagdes estatisticas significativas entre as pontuacdes do RESTQ-76
Sport e os dados do GPS nos 3 momentos especificos da temporada. No entanto, a
avaliacdo dos dados de GPS revelou uma correlacao moderada entre a distancia total na
12 recolha paraa subescala Lesdes do RESTQ-76. Revela também a importancia da fadiga

psicossocial dos atletas enquanto estes estdo em periodo de temporada e fora da
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mesma, alertando para a atencdo a ter ao aspeto psicossocial do atleta, e ndo apenas

aos aspetos fisicos, ao longo da época.

(Ramos et al., 2017) refere que hd um aumento geral na aplicacdo de carga
externa em momento de jogo, em jogadoras brasileiras de futebol em todas as faixas

etarias da FIFA, com as maiores cargas a serem observadas em atletas seniores.

Hewitt (2014) realizou recolhas em 15 jogadoras da Selecdo Nacional Australiana
em 13 jogos internacionais visando identificar os perfis de movimento das jogadoras
femininas de futebol de elite em competicdes internacionais e examinar o efeito do
opositor nesses mesmo padrdes. A distancia total percorrida foi em média 9292 + 175
m. Na Corrida de Alta Intensidade (HIR) houve uma diminui¢do nos periodos dos 60 a 75
minutos e 75 a 90 minutos em comparacdo com o periodo de 0 a 15 de 22,4% e 26,1%,
respetivamente (P = 0,022, P = 0,004). Comparando por posicdo as defesas tiveram uma
velocidade menor em comparacdo com as médias e avancadas. Ao defrontar
adversarios mais fortes apresentaram menos Corrida de Alta Intensidade (HIR) e maior
atividade de baixa velocidade (LSA) quando comparado com jogos contra equipas de
classificacdo semelhante ou inferior, representando dados importantes para os
treinadores na preparacdo das jogadoras, pois em cada jogo as exigéncias fisicas sdo

diferenciadas dependendo do adversario.

Doyle et al. (2021) realizou a recolha de dados durante um estdgio de uma
sele¢do nacional feminina sénior de futebol apresentando quantificagdo da carga de
treino externa e interna de MD-7 até ao MD (dia de jogo) com uma folga marcada no

MD-4.

Total Distance (1)

Travmung Load {TL)

il WD MD ML lin in.1

Os resultados obtidos foram divididos por posicao (defesas, médios e avancados)
nao apresentando diferencas significativas entre as mesmas. Na globalidade das sessdes
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é visivel um aumento linear da carga de MD-7 para MD-5 representando esta ultima a
sessdo de treino com maior carga da semana, tipico da sessdo a meio da semana. Na
segunda metade do microciclo e com a aproximacdo ao dia de jogo é aplicada uma carga
superior em MD-2 relativamente ao MD-3, referindo o autor que este incremento de
carga as atletas |lhes da um intervalo de 29 horas até ao dia de jogo, contrariando uma
aplicacao linear decrescente da carga desde o meio da semana até ao dia de jogo e um

intervalo de 48 horas de maior regeneracao citado na literatura em varios momentos.

O nivel qualitativo do futebol sénior feminino é comparado ao escaldo de juvenis
(sub-17) quando colocado lado a lado com o futebol masculino, dessa forma também na

aplicacdo das cargas se pode encontrar algumas referéncias.

Coutinho et al. (2015) num estudo realizado sobre a aplicacdo de cargas nos
escalGes de sub-15, sub-17 e sub-19 de equipas portuguesas, e destacando mais
especificamente o escaldo de sub-17, demonstrou que nos treinos pds-jogo se
encontraram menores valores de distancia total, player load e tempo despendido em
zonas mais elevadas de frequéncia cardiaca. Os treinos a meio da semana revelaram os
valores mais elevados nos mesmo parametros, sendo que esta aplicagao de carga requer
uma recuperacdo até ao dia do jogo fazendo com que os ultimos dias da semana voltem
a apresentar-se mais baixos existindo um maior tempo despendido abaixo de 75% de

frequéncia cardiaca maxima e valores mais baixos de distancia percorrida.

2.2.2. Sintese do enquadramento tedrico e ligagao aos objetivos de estudo

Atualmente, as jogadoras de futebol feminino de elite estdao expostas a maiores
volumes de treino e de competicdo. Os consequentes aumentos de exigéncia das suas
capacidades fisicas podem ter implica¢gGes tanto a nivel de desempenho fisico como a
padroes de lesdo. Em consonancia com essas mudangas, os avan¢os na tecnologia
disponivel para a monitorizacdo de atletas tém proporcionado maior suporte e apoio
cientifico as jogadoras resultando assim em mais informacado disponivel sobre a

jogadora de elite moderna.

A quantificacdo da carga visa avaliar se as cargas aplicadas no treino sdo as
pretendidas, de forma a melhorar ou manter a aptidao dos atletas (Clemente, 2019).

Por essa razdao é extremamente importante quantificar a carga de treino de forma a

35



perceber como é que esta se distribui ao longo do microciclo e qual o impacto interno

gue é percecionado pelas atletas.

2.3. Objetivos Gerais

O principal objetivo do presente estudo é a descricdo e caracterizacdo da carga
de treino externa e interna no microciclo de uma equipa de futebol feminina
semiprofissional, utilizando os dados de GPS (através das variaveis: distancia total (DT),
a Corrida (C, 15,8-18,6km / h); Corrida em Alta Velocidade (CAV, 18,7-21,9 km/h), Sprint
(Sp), Velocidade Média (VM> 22 km/h) e o Player Load (PL)) como elemento controlador

da carga externa, e os dados de Percecdo Subjetiva de Esfor¢o (PSE) para a carga interna.

Tendo isso em conta colocam-se duas grandes questdes a ser respondidas

aquando da realizacdo do estudo, sendo elas:
1. Como varia a carga de treino ao longo do microciclo no periodo competitivo?

2. Qual o impacto interno percecionado pelas atletas ao longo do microciclo no

periodo competitivo?

2.4. Metodologia

2.4.1. Caracterizagdao da Amostra

A amostra do estudo foi composta por 10 jogadoras com uma média + DP de
idade, altura e peso de 24,2 + 3,1 anos, 166+ 6,5cm e 59,2 £ 7,5 kg, respetivamente, de

uma equipa da 12 Liga Portuguesa Feminina, Liga BPI, no decorrer da época 2020/2021.

Todas as participantes completaram > 80% das sessdes de treino durante a
temporada 2020/21 e foram monitorizadas durante 4 semanas consecutivas durante o
periodo competitivo, nos microciclos 15, 16, 17 e 18, contemplando o Mesociclo de
novembro e o inicio de dezembro, com uma carga de 4 treinos por semana e o jogo
oficial ao fim de semana. O microciclo 18 sofreu altera¢des de ultima hora devido a

Covid-19 que impossibilitou a viagem para o jogo a disputar na Ilha da Madeira. Com
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este jogo a ser alterado para a quarta-feira seguinte a andlise foi prolongada até essa

mesma data.

Os critérios de exclusdo foram lesdes, doenca e ndo realizacdo de todas as
avaliacdes. As posicoes de campo das jogadoras em estudo consistiam em duas defesas

centrais, duas defesas laterais, trés médio centro e trés avancadas.

Todos os participantes estavam familiarizados com os instrumentos e protocolos
antes da investigagdo e assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido para
serem incluidos no projeto. Este estudo foi realizado de acordo com os requisitos da
Declaracdo de Helsinquia e foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Instituto

Politécnico de Santarém (252020Desporto).

2.4.2. Recursos Necessarios

GPS (PlayerTeck, Catapult Innovations); Folhas de registo para a PSE; SPSS versao
22.0 (SPSS Inc., Chicago, IL).

2.4.3. Procedimentos

Foram reunidas as atletas e esclarecidas as duvidas sobre os procedimentos a ter
ao longo da recolha e qual o seu objetivo, assim como manusear e utilizar o dispositivo
de GPS, assim como dada a conhecer a escala de avaliagdo da PSE (classificada de 0-10
com cada um dos patamares a corresponder a uma resposta fisioldgica que leva a atleta
a compreender qual o patamar atingido, encontrando-se o mesmo no Anexo 1). Cada
elemento teve um dispositivo GPS de utilizagdo exclusiva, identificado com o seu nome
que lhes foi entregue nos dias das sessdes de treino antes do seu inicio e recolhidos no

final do mesmo.

Os dados registados durante as sessoes foram descarregados para o computador
emparelhando o transformador no mesmo e conectando todos os dispositivos as suas
bases de carregamento/transferéncia de dados. Na plataforma online foram depois

organizadas as sessdes de treino a que correspondem os respetivos dados.

Todos os dados foram analisados e apresentados por “dias antes do jogo” (MD-

5, MD-4, MD-3, MD-2 e média semanal). Sendo que os dias de jogo e as respetivas cargas
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se encontram a parte. Essa abordagem também foi usada em estudos anteriores
(Alexiou & Coutts, 2008; Clemente, et al., 2017; Malone et al., 2015; Oliveira et al., 2020,
2019a, 2019b).

O hordrio de treino foi das 20h00 as 21h30. Normalmente, os jogos eram as
15h00 de domingo, porém, devido as transmissdes de televisdo, eram por vezes as
15h00 de sdbado. As restri¢cdes de circulagdo impostas pela pandemia fizeram com que

alguns jogos se realizassem as 11h00 de sabado ou domingo.

Os dados foram recolhidos por meio do s-PSE. Os dados das Guarda-Redes foram

excluidos.

Trinta minutos apods o final de cada sessdo de treino, foi solicitado as jogadoras
gue fornecessem, numa escala de 0 a 10, a Percecdo Subjetiva do esforco realizado
(Borg, 1970). Em seguida, a PSE foi multiplicada pela duracdo do treino ou da
competicdo, respetivamente, para gerar a s-PSE (Foster et al.,, 1998). Descri¢Oes
adicionais sobre o uso de s-PSE sdo descritas em estudos anteriores (Clemente et al.,
2017; Oliveira et al., 2020, 2019a, 2019b). A PSE em dia de jogo nao foi considerada visto
gue esta era assumida como 10 para todas as jogadoras por parte do Treinador Principal,

ndo efetuando assim recolha no momento competitivo.

2.4.4. Procedimentos Estatisticos

Os dados foram analisados usando SPSS versao 22.0 (SPSS Inc., Chicago, IL) para
o pacote de software estatistico do Windows. Inicialmente, foram utilizadas estatisticas
descritivas para descrever e caracterizar a amostra. Os testes de Shapiro-Wilk e Mauchly
foram usados para supor normalidade e esfericidade, respetivamente. Os resultados

foram significativos na interacgdo (p < 0,05).
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2.5 Resultados

Tabela 2 — Dados Microciclo 15.

Microciclo 15 DISTANCIA  PLAYER VELOCIDADE CORRIDA  CORRIDA ALTA  SPRINT PSE

TOTAL LOAD MEDIA (m/min) VELOCIDADE
204,09
’ 15,00 3,30
M-S % 4004,88 + s 54,23 + 391,59 + 90,22 . f
651,48 36,58 14,11 242,79 54,31 28,20 0,82
266,91 9,64 4,75
. < 5915,01 + s 68,85 + 786,55 + 105,69 + s f
1519,82 65,64 7,54 678,81 75,34 17,21 0,71
269,57 70,69 6,78
VI % 5574,53 + s 56,81 + 842,56 + 166,38 + . s
529,50 20,45 8,97 515,91 72,61 88,65 1,56
— 4316,15 % 203,54 49,89 + 549,26 + 165,56 + >L18 4,29
M-2 X + + +
293,52 11,50 5,95 344,97 53,00 38,21 1,80
MEDIA — 4952,64+ 23?03 57,45 + 642,49 + 131,96 + 36;63 4’38
SEMANAL = = =
535,20 23,78 3,53 192,00 11,80 31,58 0,54

Os resultados mostram uma carga de treino superior no MD-4 e MD-3
relativamente ao primeiro e ultimo treino da semana. As distancias percorridas em

velocidades maiores aumentam progressivamente com o decorrer da semana.

O valor de PSE das atletas apresenta valores em crescendo até ao MD-3 voltando

a descer no ultimo treino da semana.

Tabela 3 - Dados Microciclo 16.

Microciclo 16 ~ DISTANCIA  PLAYER VELOCIDADE CORRIDA  CORRIDA ALTA  SPRINT  PSE

TOTAL LOAD MEDIA (m/min) VELOCIDADE

4549,71+ 269,46 47,48 + 290,10 56,90 + 4,48+ 4,00

M-4 X + +
1018,67 34,89 9,99 216,15 28,28 9,74 1,83
4657,04+ 243,37 67,56 + 530,33 88,16 + 15,00 5,78

M-3 X + + +
295,99 26,96 10,67 404,16 46,90 27,95 0,97
4996,52 + 271,64 59,11 + 793,49 + 151,12 + 17,81 5,00

M-2 X + + +
464,54 51,41 6,34 536,69 76,00 21,95 1,00
3495,89 + 201,11 45,18 + 404,31 + 196,47 + 25,84 3,00

M-1 X + + +
466,63 51,10 4,72 199,68 47,82 28,33 0,00
X 4424,79 + 246,39 54,83 + 504,56 + 123,16 + 15,78 4,44

MEDIA -

SEMANAL * * *

315,12 12,18 2,86 161,07 19,68 868 0,75
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Microciclo em que o ultimo treino da semana decorre no dia anterior ao jogo.

Até ao MD-1 existe uma carga de treino superior com o MD-3 a registar a velocidade

média mais alta da semana correspondendo ao dia de espacos mais reduzidos.

MD-2 e MD-1 registam valores mais elevados de Corrida e Corrida de Alta

Velocidade respetivamente, consequente de um aumento dos espagos no MD-2 e na

orientacdo de trabalhos no MD-1 para a velocidade especifica.

Tabela 4 - Dados Microciclo 17.

Microciclo17  DISTANCIA ~ PLAYER VELOCIDADE CORRIDA  CORRIDAALTA  SPRINT  PSE
TOTAL LOAD MEDIA (m/min) VELOCIDADE
3145,93+ 191,91 38,69 + 172,80 + 6,70 + 0,00+ 2,86
M-5 X + +
589,34 30,12 12,49 100,75 5,36 0,00 0,69
4800,20+ 236,23 74,40 + 632,00 + 108,31 + 26,64+ 5,00
M-4 X + +
1288,41 44,37 9,93 465,86 76,55 35,43 1,20
5951,18 + 314,24 68,49 + 884,16 + 232,26 + 65,13+ 5,88
M-3 X + +
746,03 72,58 7,74 599,67 69,08 70,13 0,83
4440,38+ 252,65 57,21+ 540,57 + 93,80 + 17,59+ 3,14
M-2 X + +
397,93 61,89 3,39 434,80 60,25 25,45 1,07
, 4584,42 + 248,76 59,70 + 557,39 110,27 + 27,34+ 4,22
MEDIA o N N
SEMANAL = =
382,77 18,78 3,85 212,11 32,33 29,04 0,23

A distancia total e o player load registam um aumento progressivo de valores de

MD-5 para MD-3, os registos de PSE verificam o mesmo aumento.

MD-5 e MD-2 como dia de recuperagdo e Uultimo treino da semana,

respetivamente, demonstram valores de carga externa mais baixos, com os registos de

PSE a acompanhar essa tendéncia.

Tabela 5 - Dados Microciclo 18.

Microciclo 18 DISTANCIA PLAYER VELOCIDADE CORRIDA CORRIDA ALTA SPRINT PSE
TOTAL LOAD MEDIA (m/min) VELOCIDADE

3027,09+ 155,73 47,28 + 249,95 + 32,37+ 1,94+ 3,13

M-9 X + +
547,58 30,89 13,39 209,63 14,83 2,81 0,83
5836,91+ 285,08 64,86 + 634,01 + 72,29 + 11,64 5,63

M-7 X + + +
377,14 32,16 9,15 528,48 39,27 19,42 1,06
6613,65+ 313,84 71,47 + 889,12 + 126,81 + 18,94 5,89

M-6 X + + +
619,45 38,38 10,38 738,69 49,64 29,16 1,27
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5686,83+ 327,98 60,32 80549+ 28351+ 7725 563
M4 X x + +
641,09 106,97 5,27 559,22 114,25 47,74 0,92
3120,89+ 164,53 62,56 * 392,26 + 54,79 + 704+ 267
M-2 X + +
387,95 30,19 13,83 319,77 33,88 12,84 1,00
] 4857,07+ 249,43 61,30 + 50417+ 113,95+ 2354 4,59
MEDIA .+ . s
SEMANAL 12552 33,28 3,49 208,52 37,88 1712 0,17

O microciclo 18 tem a particularidade de se estender até ao dia que quarta-feira

da semana seguinte onde se realizou o0 momento competitivo, aumentando assim o

numero de sessoes para 5.

MD-7, MD-6 e MD-4 sdo as sessfes de treino com carga superior apresentando

um aumento progressivo de Corrida de Alta Velocidade consequente de um aumento

de espacos nos exercicios de treino.

MD-2 representa o ultimo treino antes do momento competitivo apresentando

valores de carga reduzidos, servindo maioritariamente para o aperfeicoamento tatico-

estratégico da equipa antes de um momento competitivo a meio da semana que ndo é

habitual.

Tabela 6 - Dados das médias dos microciclos.

Média DISTANCIA PLAYER VELOCIDADE CORRIDA ALTA

Microciclos TOTAL LOAD MEDIA (m/min) CORRIDA VELOCIDADE SPRINT  PSE
4952,64 + 236,03 t 57,45 642,49 £ 131,96 £ 36,63 4,78

15 X + +
535,20 23,78 3,53 192,00 11,80 31,58 0,54
4424,79+ 246,39t 54,83 + 504,56 123,16 £ 15,78 4,44

16 X t t
315,12 12,18 2,86 161,07 19,68 8,68 0,75
4584,42 + 248,76 59,70 + 557,39 110,27 £ 27,34 4,22

17 X t t
382,77 18,78 3,85 212,11 32,33 29,04 0,23
4857,07+ 249,43 t 61,30 £ 594,17 £ 113,95+ 23,54 4,59

18 X t t
125,52 33,28 3,49 208,52 37,88 17,12 0,17
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Uma analise realizada as médias dos microciclos demonstra uma grande

aproximacdo de todos os valores entre microciclos apresentando assim uma

regularidade de aplicacdo de cargas no planeamento desenvolvido.

Tabela 7 - Dados relativo aos jogos.

Jogos

DISTANCIA

PLAYER

VELOCIDADE

CORRIDA ALTA

TOTAL LOAD MEDIA (m/min) SORRIES VELOCIDADE SAHbT
719649+ 304,64+ 92,22 + 1461,81 + 307,47 + 50,38 +
Jogol X' 338417 139,70 10,25 1113,17 159,29 72,67
730828+ 317,74+ 89,69 + 1170,35 + 275,93 + 84,15 +
Jogo2 X" 309,87 89,48 19,19 779,10 104,78 112,99
9191,50+ 37571+ 91,42 + 1683,22 + 389,82 + 125,39
Jogo 3 X t
1047,32 36,43 10,41 1217,78 140,82 153,75
_ 8321,75+ 344,96+ 87,76 + 1693,65 + 282,13 + 42,60 +
Jogod X" 111713 45,22 6,69 1085,87 124,79 69,69
Média 8004,50 + 335,76+ 90,27 + 1502,26 + 313,83 + 75,63 +
de X

e 1938,37 77,71 11,64 1048,98 132,42 102,27

Analisando os valores

registados no momento competitivo estes nao

apresentam um padrado evidente, demonstrando o qudo Unico € o jogo de futebol a cada

seémana.

Destaque para os valores de Distancia Total que se apresentam elevados em

todos os jogos quando comparados com o MD com maior carga de treino aplicada.

42



2.6 Discussao

A monitorizagao da carga interna e externa realizada ao longo de um Mesociclo
competitivo no contexto do Futebol Feminino é aqui apresentada e analisada numa

divisdo por microciclos.

Quando comparada a analise individual de cada sessdo de treino a planificacdo
pretendida semanalmente, a primeira sessdo apresenta valores de carga externa e
interna baixos indo de encontro ao objetivo que delineado para o MD-5 que privilegia a
recuperacdao ativa com exercicios em espacos médios. A segunda sessdo, MD-4,
direcionada para o trabalho de forca especifica com exercicios em espacos pequenos,
demonstra valores de velocidade média superiores aos restantes dias demonstrando

resultados que vao de encontro aos objetivos planeados.

Na sessdo de treino MD-3, onde se objetiva uma maior aplicacdo de cargas nas
atletas, é implementado um regime de Resisténcia Especifica e trabalho em espacos
grandes. Analisando os dados relativos a esse dia nos microciclos, é notdrio o aumento
dos valores da Distancia Total, Corrida e Corrida de Alta Velocidade assim como os

valores de PSE relatados pelas atletas.

Na ultima sessdo de treino da semana que antecede o momento competitivo, a
carga tende a baixar na sua generalidade para a regeneragao das atletas, sendo os
valores de destaque os de Corrida de Alta Velocidade e de Sprint, ndo por se
apresentarem sempre superiores a dias anteriores, mas sim pela percentagem que
representam nessa sessao quando comparados com o de Corrida, indo assim de

encontro ao planeamento para MD-2, Velocidade Especifica.

Quer na analise realizada a cada sessao de treino no decorrer do microciclo, quer
na analise que foi realizada as médias dos microciclos verifica-se uma proximidade de
valores e uma aplicagdo de carga homogénea ao longo dos microciclos, indo de encontro
a Calvo (1998), que refere que durante os longos periodos competitivos as
programacdes organizam-se em microestruturas, na sua maioria coincidentes com as
semanas de treino e que estas microestruturas devem agrupar as fases de carga,
competicdao e recuperagao de forma ciclica e repetitiva, com poucas modificagdes, ao

longo de todo o periodo.
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Na perspetiva da equipa técnica e os seus objetivos definidos para cada sessao,
assim como o objetivo semanal com a maior aplicacdo de carga a meio da semana, os
dados sdo extremamente positivos indo de encontro a metodologia de aplicacdo de
cargas pretendida. Este tipo de método é usualmente utilizado nos jogos desportivos
coletivos com ciclos de competicdo semanal indo de encontro a estudos como o de
Coutinho et al. (2015) sobre a aplicacdo de cargas nos escaldes de sub-15, sub-17 e sub-

19.

Doyle et al. (2021) com o seu estudo em contexto de estagio de selecdo
apresenta uma primeira metade de microciclo semelhante com uma aplicacdo crescente
da carga, diferindo depois na segunda metade onde uma elevacao de carga no MD-2,
guando comparada aos dados recolhidos no estudo realizado no contexto de
intervencdo, apresenta um decréscimo sucessivo desde a sessao de treino com maior
carga de treino. Esse pico diferenciado pode ter uma influéncia positiva ou negativa no
momento de competicdo sendo dificil avaliar pelo facto de normalmente se aplicar o
mesmo método ao longo da temporada e ainda se encontrarem disponiveis poucos

registos para que se torne possivel comparar qual a mais vantajosa.
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2.7 Conclusao do Estudo

Os resultados obtidos permitem concluir que existe um padrao na aplicacdo de
cargas quando comparamos os microciclos entre si quer na média dos valores
apresentados na sua totalidade, quer na sua distribuicdo pelas sessdes de treino ao

longo da semana.

Na vertente da carga externa os dados recolhidos correspondem ao periodo
competitivo sendo a aplicacdo da carga ao longo do microciclo realizada de uma forma
crescente do inicio da semana até ao meio da mesma, com uma primeira sessdo de
treino ainda regenerativa, avancando depois para uma maior implementacdo de carga
através das variantes volume e espaco utilizados na segunda e terceira sessdo. A partir
dai é apresentada uma reducdo da carga até a ultima sessdo de treino onde se verifica
uma reducdo da carga de treino pensando na regeneracao das atletas para que se

apresentem na maxima capacidade fisica no momento competitivo.

No que diz respeito ao controlo da carga interna, através da percecdo do esforco
por parte das jogadoras, os dados recolhidos apresentam uma variacao linear com os
dados da carga externa atuando assim como uma excelente ferramenta de controlo para
um contexto onde ndo seja possivel a recolha da carga externa. Este método de controlo
de carga no contexto onde se realizou a recolha é também importante pelo facto de a
maioria das atletas se apresentarem num regime semiprofissional exercendo uma outra
atividade profissional que, em alguns casos, causa uma carga extra que deve ser tida em

conta e que apenas recolhendo os dados da carga externa da sessdo nao sdo percetiveis.
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3. Balango Final

Foi com algum receio e inseguranca que aceitei o desafio que me foi proposto e
entrei numa aventura recheada de emocdes jornada apds jornada. Sabia a partida da
exigéncia que me esperava, mas tudo o resto foi novo para mim, o clube, as pessoas, o
contexto, as tarefas, etc. Todas as adversidades requerem uma adaptacao e sé assim foi

possivel sair da minha zona de conforto e potenciar o meu crescimento.

Pessoalmente tornei-me um rapaz mais organizado, maturo, profissional e
interessado em aprofundar conhecimentos. O meio envolvente assim o exigiu e fez de
mim uma pessoa muito mais preparada para enfrentar os proximos desafios

profissionais que o mundo do futebol tiver para me proporcionar.

Foi profissionalmente que mais cresci, um planeamento mais cuidado e objetivo,
uma analise mais regular da minha prestacdo e das atletas com que trabalhei, uma
constante partilha e debate com as pessoas com quem trabalhei desde todo o staff as
jogadoras e um outro olhar sobre a forma como os dados mais estatisticos interligados

com as acdes no terreno podem ter uma agdao muito positiva.

A juntar a tudo isso a paixdo pelo jogo e a adrenalina da competicdo serdo para
sempre ingredientes de uma receita que espero ao longos dos anos conseguir equilibrar

de forma a atingir os melhores resultados para os objetivos propostos.
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5. Anexos

Anexo 1 - Tabela de referéncia para as atletas na PSE

NIVEL ESFORGO | SINAIS FiSICOS
Nenhum ‘Nenhum
Minimo fNenhum
Pouco Sensagao de movimento
Moderado 'Forte sensacdo de movimento

Um pouco dificil Calor

Dificil ‘Comecga a suar

Mais dificil ‘Moderada sudorese

Muito dificil ‘Moderada sudorese e respiragdo normal

Extremamente dificil | Transpiracao intensa e dificuldade na respiragao

o @o~Nooswn o

Esforco maximo ‘Sudorese maxima e exercicio sem respiracao
Fadiga 'Exaustdo

Anexo 2 — Exemplo de Microciclo facultado ao grupo de Guarda-Redes

Mesociclo 7

Microciclo 30

Objetivos Aptiddo fisica para a funcéo et A
Treino de GR Técnicas de GR com estimules competitivos TS G BT
Data Segunda-feira Tergafeira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
22.02.2021 23.02.2021 24.02.201 25.02.2021 26.02.2021 27.02.201 26.02.2021
ut 115 (J-5) 116 (J-4) 117 (J-3) 118 (J-2) Liga BPI
Hora 20:15 20:15 20:15 20:15 15h
Local Campo da Caridade Campa da Caridade Campao da Caridade Campo da Caridade Campo da Caridade
§% Jornada
e Lo 2% Fase — Man.
Pliometria 20:15 Ginasio 20:15 Ginasio
Trabalho de Forga Prevencao Velocidade de e
Contendos/ Situacéo de c . . Recao )
Métodos de Treino cruzamento ampo: y VEI?c'dﬂde ﬂ"'?"‘
% £
FOLGA Passe e Situactes de 1x0 FOLGA \t y
Distribuigéo =
Vs
-
Controlo PSE Y-
Z-
Volume Geral a0 o 90 [s108
Volume Treino GR 15 157+ 30° 15"+ 15 207
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Anexo 3 — Exemplo de Plano de Treino de Guarda-Redes 1

CLUBE ATLETICO QURIENSE 2020/21 — SENIORES FEMIMINGS
Data: 25.9.2020 UT: 28 Microciclo: 8 Mesocido: 2 Local: Campo da Caridade
Objetivos Material GR PSE
Movimento rapido MI e deslocamentos 2 barreiras "
Defesa da baliza nas diversas vertentes 2 corre & 1 vara
7
Parte Inicial
1- Objetive: Aguecimento .
.. |Orginica: Mebilizagdo articular livre & squeciments com @
" | bolz mo chio frante a frents
Critérios de &xito: Prograssividade dz intenzidade. e .
zqueciments corporal
Parte Principal B ————————————
2- Objetivo: Pliometria & Queda lateral i
Organica: Szltes lstersis com reducdo de alturs com o |
queda laterzal final médiz/baixz
13 | 24y | Critérios de &xito: Pouco tampe da contacto no scla,
T movimento rapide dos membros infaricres -
o
Séries: 4x2 ®
Repeticdes: 4
I | 3- Objetivo: Deslocamentos rapidos RS
15 | 2 | OrgSnica: Inicic com encaixe alto + encurtamanto pars e
blequeio da belz am 1x0 + toque no cone e deslocamento 1]
2 retaguarda com uma bola alzs =
2o | Critérios de &xito: Sequencia d= movimentos rapids, L
| | qualidads nos deslocamentos
Séries: 4x2
Repeticdes: 4 (2] (1] ®
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Anexo 4 — Exemplo de Plano de Treino de Guarda-Redes 2

.
CLUBE ATLETICO OURIENSE 2020121 — SENIORES FEMININGS . :1
LIGA B
Data: 12.10.2020 UT: 40 Microciclo: 11 Mesacicla: 3 Local: Campa da Caridada
Objetivos Material GR PSE
Silvacan de cruramenta - bala po 29 paste 2 varas 1
Distribuican con of pis & fmand 5 Enmed
Bala 2 gilabes 2
5 bolas
Parte Inicial E
) 1- Objetive: Aqueciments cf bola '
“ = Orghnica: Passe & deslocaments com mobilizacio
Critérios de dxibo: Wilizacia das I pés u
LG LG
- Trocar de sentido a meio
Parte Principal
2- Objetive: Aqueciments de salto
Orghnica: Sitwagha de cruramenta com redisténda an chague com bola de pilales
Critérios da dxibd: Eouilibea & résEtdncia parante & CRra
an | e
1- Objetive: Cruzamento ao 29 poste S——
Orghnica: Sitwagha de cruramenls de bola larga
S| Critérios de dxito:
7]
Sérjes: 3 [1]
Repeticies: & °
Pausa entre repetiches: 15° @ L 3
Parte Final
L/ o .
4- Dbjetive: Distribuichs eom 08 pés
40 = orghinica: Arase ao GR & distribuicho, & 1 logus ]
o de 13 -
Sequnda ronda com bala na mio & pontage de
baliza u
Critérios de éxibto: Precisio do passe
1]




Anexo 5 — Plano de Aquecimento de Guarda-Redes pré competicao

-
CLUBE ATLETICO OURIENSE 2020/21 — SENIORES FEMIMINGS . .:'
Parte Inicial A —————
1- Objetive: Aguecimento corporal
.. |Organica: Realiza rececio e passe, deslocande para o .
" |lado contréric com mebilizacie geral pera novs recaciio =
passs .
Critérios de éxito: Mobilizagio geral = passs
curtey médio

1" | 2- Objetive: Rececio sem queda

Organica: Realiza dois encaixes sltas & um encaixe baixo
Critérios de éxito: Habituzcio 4 bola + confizncs

L1 ]
Parte Principal — e
L ]
. ME= Objetive: Progressdo de Queda lateral
. Organica: Inicia sentada, progredindo depois para a
posicac da joslhos & por fim da pé o ‘O
Hen | Critérios de &xito: Aqueciments do tronco =
0 | progressividade da queds [T E_' .y
4- Objetivo: Situacio de cruzamento + remate
frontal ®
5[4 | OprgSnica: Ssida a0 cruzamente sequido de colecago de ° - o
belz longs + Bola com resszlte F3 o
Critérios de &xito: Posidonamento inidsl = ABA, \..._,___,_..-/
Precisio da repesicdc

Parte Final
5- Objetive: Velocidade de reacio @
Organica: Treinador com 2 bolzs na mo, deixande cair
uma delzs a GR. tem de agarrar podends bater no chéo

=penas 1 vez
Critérios de &xito: Concentragdo, veloddade de recda —_—
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Planeamento Macrociclo de Treino de Guarda-Redes

Anexo 6 —

deitaldy Liga BPI
P j Seniores Femininas

PERIODO PREPARATORIO

Epoca 2020/2021 Mesociclo 1- Agosto

Data 03fago 04fago 05fago O6fago 07fago 1lfago 12fago 13fago 14fago 17fago 18fago 19fago 21fago 25/ago 26/ago 27fago 23fago Olfset 02fset 03[set 04fset
Dia da Semana ' E 33 43 53 &2 33 a3 53 62 ' E 33 42 &2 33 43 53 &2 ET 43 58 &2

Adversirio Condeixa Fides Condeixa Valadares Gaia Cadima
Competicio Amigavel Amigavel Amigavel Amigavel Amigavel
Campo Condeixa - 17H [Domingo) Qurém - 17H [3abada) Qurém - 17H [Sabado) Qurém - 10H (Domingo) Cadima - 17H [Domingo)
Objetivos Gerais Avaliacdo Técnica Global das Atletas + Reforgo Muscular Ml e CORE+ Defesa da baliza-bola baixa+ | Prevenc3o de lesbess +Situacdo | Prep. Fisisca ¢/ defesa da baliza
Capacidades Fisicas das Atletas Situaciode 1x0 Cruzamento - Relagao de cruzamento e +1x0 e jogode pés
Unidades de Treino 1 2 3 4 5 & 7 = o9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
Encaixe Baixo 1 1 1 1
Encaixe Médio 1 1 1 1 1
Encaixe Alto 1 1 1 1 1 1
Defesa da baliza Queda Lateral Baixa 1 1 1 1 1 1 1 1
Queda Lateral Média 1 1 1 1 1 1 1
£ Voo 1 1
w
H Desvios 1
__m Intersecdo de Bola Alta 1 1 1 1
o Cruzamento Soco 2 mio 1 1 1
e Soco 1 mio 1 1 1
g Extrelz 1 1 1 1
W Atagque no Chido/Frontal 1 1 1 1 1
Saida (1x0) ,._um:m._u_mH _ 1 1 1 1
Contengdo/Posigdo base 1 1 1 1
Corpo Grande 1 1 1 1 1
Controlo da Posicionamento
Profundidade Intercectes fora Area
£ Reposicdo com Mio 1 1 1
= Passe Curto 1 1 1 1
.m Distribuigio Pasze Médio/Lonzo 1 1 1 1
Wolley Frantal 1
.m Wolley Lateral 1 1
m Pontapés de Baliza
W Atraso zm.nm.mwnmh__ vﬂmm.q.mu 1 1
Rececdoc/ Pressio 1 1
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