“O Futebol é demasiado Arte para ser Ciéncia

e demasiado Ciéncia para ser sO Arte.”

Julio Garganta
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Lista de Abreviaturas

AV — Avancado

CMJ — Countermovement Jump

CMJ Drt — Countermovement Jump com membro inferior direito
CMJ Esg — Countermovement Jump com membro inferior esquerdo
CMJ Uni — Countermovement Jump Unipedal

DC — Defesa-Central

DL — Defesa-Lateral

FIFA - Fédération Internationale de Football Association

FPF — Federacgdo Portuguesa de Futebol

GR — Guarda-Redes

LAB — Benfica LAB

M — Médio

MA — Médio-Ala

MC — Microciclo

SLB — Sport Lisboa e Benfica

PSE ou RPE — Percecdo Subjetiva do Esforco (Rated Perceived Exertion)
TrC —Treino de Campo

TrG —Treino de Ginasio

UT — Unidade de Treino

UTCam — Unidade de Treino de Campo

UTGin — Unidade de Treino de Ginasio

V15m —Velocidade aos 15 metros

V20m — Velocidade aos 20 metrosV5m — Velocidade aos 5 metros
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Resumo

O estagio relatado neste documento é relativo ao Mestrado em Desporto,
com especializacdo em Treino Desportivo, na Modalidade de Futebol. Este
relatorio de estagio contempla os dois momentos de formacdo, o Estagio
realizado no Sport Lisboa e Benfica, diretamente inserido na estrutura
profissional do Benfica LAB e pertencente a equipa técnica de Sub-17,
participantes no Campeonato Nacional de Juniores B, onde se reflete sobre as
tarefas e funcdes realizadas durante o periodo de estagio, e o Estudo onde foi
efetuada uma investigacao tendo como principal objetivo a “Relacao entre os
Testes Fisicos e as Posi¢cdes de Campo, numa Academia de Elite em Futebol”.
Os principais resultados obtidos por este estudo foram diferencas significativas
que permitem afirmar que os Guarda-Redes s&o o0s jogadores menos
resistentes, mas também sdo, em conjunto com os Defesas-Laterais 0s menos
rapidos em testes de Velocidade acima de 15 metros. No entanto os Médios-Ala
e os Defesas-Laterais sdo os jogadores mais resistentes, sendo que os Médios-
Ala sdo jogadores mais rapidos e mais explosivos.

Palavras-Chave: Futebol; Formacao Clube de Elite; Fisiologista do Treino;
Treinador Adjunto; Testes Fisicos; Exigéncia Fisica; Posi¢cbes de Campo;
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Abstract

The curricular internship reported in this document is related to the Master
in Sports Degree, with specialization in Sports Training, in Football (Soccer). This
internship report covers the two most important themes, the Internship held at
Sport Lisboa e Benfica, directly inserted in the professional structure of Benfica
LAB and belonging to the U-17 technical team, participating in the National
Championship of Juniors B, where it is reflected on the tasks and actions carried
out during this period and the Study where an investigation was carried out having
as main objective the "Relationship between Physical Tests and Field Positions
in an Elite Football Academy". The results obtained by this study has showed us
significant differences that allow to affirm that the Goalkeepers are the less
resistant players, but also are, as the Full Backs the less rapid in tests of Speed
above 15 meters. However, the Wingers and the Full Backs are the toughest

players, and the Wingers are the fastest and more explosive players.

Keywords: Football; Youth Elite Club; Sports Physiologist; Assistant Coach;

Physical Tests; Physical Demanding; Field Position;
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Enquadramento de Estagio

Para se atingir a Elite e o sucesso profissional € importante trabalhar
constantemente em busca de melhorar as capacidades para intervir em qualquer
contexto e para isso é necessario haver uma formacdo continua que desafie
diariamente o treinador a superar-se. Para isso foi importante o ingresso no
Mestrado em Desporto — Treino Desportivo da Escola Superior de Desporto de
Rio Maior que permitiu dar continuidade ao percurso iniciado em 2012 com o

ingresso na licenciatura em Treino Desportivo.

O gosto pelo treino comecou em 2008, enquanto jogador, fui convidado
pelo meu primeiro treinador a ajuda-lo com a equipa de “Futebol de Rua”,
participante nas provas de Futebol de Rua organizadas pela Associagédo de
Futebol de Leiria, tendo durante essa época acompanhado os treinos e as
competicdes que foram realizadas pela equipa. Este gosto manteve-se durante
0S anos seguintes, até que em 2012 fui abordado pelo meu treinador, na altura,
para auxiliar no funcionamento do treino da equipa de Juniores, onde estava
inserido como jogador, coincidindo este momento com o final do ensino
secundario, em Ciéncias e Tecnologias, na Escola Secundaria de Mira de Aire e
0 acesso ao ensino superior, sendo admitido na Escola Superior de Rio Maior,

na Licenciatura em Treino Desportivo — modalidade de Futebol.

Durante toda a licenciatura foi reforgada a necessidade de pér “as méaos
na massa”, sendo-nos incitado por parte dos Professores o realizar de atividades
de pré-estagio em que se colocassem em pratica os contetdos adquiridos nas
aulas. Entdo no segundo ano da licenciatura, 2013/14 aceitei o desafio de iniciar
um projeto num clube, com um amigo de faculdade, uma equipa de futsal de
Sub-15. Foi importante para perceber toda a organizagao da equipa, quer em
termos de modelo de jogo, como em termos de periodo pré-competitivo e
competitivo, dando-me uma bagagem importante para prosseguir para um

contexto mais exigente.

Em 2014 realizei 0 meu estagio de licenciatura no escaldo de Juniores e
Seniores do A.C. Alcanenense como treinador adjunto onde conseguimos atingir
varios objetivos, de entre os quais a subida de divisdo da equipa de juniores, que

ja era tentada ha dois anos, sem sucesso. ApOs 0 estagio e com a sede de
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conhecimento que ainda sentia, mesmo apods a conclusdo de uma licenciatura e
a demonstracdo de bom trabalho no local de estagio, onde fui convidado a ficar
como treinador principal da equipa de juniores na Il Divisdo Nacional de Juniores,
tendo a equipa conseguido a manuteng&o no primeiro ano que o clube tem as
suas duas equipas nas divisdes nacionais. Decido entdo concorrer ao Mestrado
em Desporto — especializacdo em Treino Desportivo, na Escola Superior de
Desporto de Rio Maior tendo como objetivos primordiais o desenvolvimento de
competéncias pessoais e profissionais bem como a realizacdo do estagio num
contexto profissional que permitisse preparar-me para intervir em contextos de

exceléncia no Futebol.

Durante o primeiro ano de mestrado fui convidado pelos professores
responsaveis pelas equipas desportivas da FADU, o Professor Doutor Carlos
Silva e pelo Professor Doutor Nuno Loureiro a assumir o comando técnico da
equipa de Futebol 11 do Instituto Politécnico de Santarém, tendo iniciado este
processo com auxilio do Professor Especialista Eduardo Teixeira, onde foram
organizados todos os momentos de avaliacdo e selecdo de jogadores para
formar a equipa. Os resultados obtidos foram bastante animadores pois, apesar
de néo se ter conseguido o apuramento para a fase final, construiu-se um grupo
coeso, com conhecimento dos principios de jogo da equipa e que representou

condignamente o Instituto em todas as provas em que participou.

Tendo em conta que o futebol € a modalidade desportiva mais popular do
Mundo (Lépez-Segovia, Marques, van den Tillaar, & Gonzéalez-Badillo, 2011)
devido a sua grande popularidade, Bangsbo, Mohr e Krustrup (2006) sugerem
que apos a conferéncia da FIFA sobre nutricdo em Futebol em 1994 houve um
aumento exponencial no numero de investigacdes relacionadas com o jogo de
Futebol e a performance dos jogadores, e para suprir esses desenvolvimentos
cientificos, o Futebol recorre cada vez mais a profissionais de outras areas de
intervencdo para melhorar o processo de treino. Ao reconhecer esse
desenvolvimento achei pertinente que a minha experiéncia seguinte fosse
realizada num contexto que me permitia conciliar o desenvolvimento cientifico e
a especializacdo numa area de intervencao focada no Desenvolvimento Fisico
do Jogador e no Controlo do Treino, embora este contexto seja unicamente

orientado para jovens atletas. O contexto escolhido foi o Sport Lisboa e Benfica,
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no seu centro de formacao, o Caixa Futebol Campus, integrado no departamento
de Fisiologia do Benfica LAB e a intervir diretamente no escaldo de Sub-17,
embora com intervencgao indireta e ndo constante em todos os outros escaldes

entre os sub-14 e os sub-19.

Tendo sido integrado desta forma na equipa de sub-17 as funcdes
desempenhadas foram as de fisiologista, com a intervengcdo prética a ser
realizada no ginasio dos escalfes de formacdo, com a execucdo dos planos
plurianuais de treino de forca e prevencédo de lesdes, bem como na prescricdo
de treinos de recuperacdo de lesdo e na recolha de dados para o controlo do
treino. Enquanto elemento ligado a equipa de sub-17 tive as funcdes de treinador
adjunto tendo como tarefas principais, a de apoiar no planeamento e na
intervencao de exercicios, bem como no apoio a gestéo do treino de campo. Em

termos de competicdo era interveniente no aquecimento que antecedia o jogo.

Na componente de investigacao foi realizado um estudo direcionado para
a area do desenvolvimento fisico dos jogadores por posicdo de campo, tendo
como base estudos sobre as exigéncias fisicas de cada posi¢do de campo, em
jogadores de Elite, e os testes fisicos realizados pelos jogadores da Formacao
do Sport Lisboa e Benfica, de sub-15 a sub-19 durante 4 épocas Desportivas.

Assim sendo este documento esta organizado com a seguinte ordem:
Parte I, O Estagio; Parte Il, O Estudo: “Relacdo entre os Testes Fisicos e as
Posicbes de Campo, numa Academia de Elite em Futebol.”; Parte Ill, Balanco

Final de Estagio; Referéncias Bibliograficas; Anexos.
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Parte | — O Estagio

1.1 Introducéo

O papel do estagiario neste contexto tem uma grande importancia, pois é
a pessoa mais proxima das equipas técnicas e dos jogadores, bem como dos
responsaveis do Benfica LAB, e cabe ao estagiario fazer passar as opiniées e
ideias de ambos os lados, com vista ao melhor rendimento imediato e futuro dos
jogadores do Sport Lisboa e Benfica. Este estagio, mesmo sendo numa area de
intervencdo tdo especifica e diferenciada, como a Fisiologia, € bastante
importante e pertinente para o desenvolvimento enquanto treinador, pois é mais
uma experiéncia que permite conhecer a forma como trabalha um fisiologista e
todas as tarefas e responsabilidades inerentes a essa funcdo. O nivel de
exigéncia requerido durante o estagio permitiu perceber o grau de dificuldade e
precisdo que € necessario no desempenho desta funcéao.

A entidade acolhedora, sendo um dos maiores clubes formadores a nivel
mundial e com uma das melhores academias do Mundo permite ao estagiario ter
uma maior percecdo do nivel das condicbes de Elite. A interacdo com
profissionais de exceléncia, que a academia permite, é bastante produtivo para
um estagiario que inicia naquele momento a sua interacdo com 0 meio

profissional de elite.

1.2 Enquadramento e definicdo de objetivos

O estagio tem como objetivo principal a integracdo do estagiario em
contextos profissionais preparando o estagiario para o mercado de trabalho que
0 aguarda e no qual se deseja que seja introduzido nos proximos anos. Nao
havendo melhor contexto que um departamento de Futebol Profissional numa
estrutura completamente profissionalizante e na melhor academia do Mundo
(distinguido com o prémio '‘Best Academy of the Year' pela 'Globe Soccer Awards'
em 2015).

Tendo em consideracdo tudo o que foi abordado anteriormente foram
definidos pelo estagiario e pela entidade acolhedora como objetivos principais,
0S seguintes

e Contribuir para o desenvolvimento do Benfica LAB.;
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e Desenvolver a investigacao e inovagao do departamento de Fisiologia do
Benfica LAB;

e Estabelecer relagdes sociais internas e externas com todas as pessoas
gue tenham um contacto direto ou indireto com o clube;

e Estruturar, avaliar e ajustar o planeamento de treinos de ginasio tendo por
base a evolucao do atleta;

e Participar de forma ativa e positiva no processo de treino e de competicao
da equipa em que o estagiario esteve inserido;

¢ Questionar constantemente o trabalho realizado, de forma a verificar as
melhorias e evoluir com os erros, podendo assim melhorar as
competéncias;

e Saber lidar e interagir com os jogadores em qualquer situacédo (negativa
ou positiva) de forma a poder criar estratégias com vista a resolucao de

qualquer situacao.
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1.3 Andlise/ Caracterizacao da Entidade Acolhedora
1.3.1 A Entidade Acolhedora

A entidade de estagio escolhida foi o Sport Lisboa e Benfica, sendo
inserido concretamente na estrutura Benfica LAB. Dentro da estrutura do LAB, o
estagiario foi destacado pelos responsaveis para a equipa de Juvenis A (Sub-
17) que disputou o Campeonato Nacional de Juniores B, organizado pela
Federagdo Portuguesa de Futebol. Tendo em conta a ligagdo direta com a
equipa técnica e a preparacao que o estagiario revelou em relacdo ao treino foi
incluido na equipa técnica onde teve também funcdes de treinador adjunto. Esta
dupla funcédo permitiu o0 aumento de conhecimento e competéncias ao nivel do
trabalho de Fisiologista, como o treino de ginasio, o controlo do treino e a
recuperacao de lesdes, podendo complementar o mesmo, sempre que possivel
e caso ndo comprometa as funcdes de fisiologista, com as funcdes de treinador

adjunto no treino de campo.

BENFICA & | /\3

DESENVOLVER E OPTIMIZAR RUMO A EXCELENCIA

Figura 2 - Logo do Benfica LAB

Figura 1 - Simbolo do
Sport Lisboa e Benfica
1.3.2 Historia do Sport Lisboa e Benfica
O Sport Lisboa e Benfica surge da fusdo de dois clubes: o Sport Lisboa e
o Sport Clube de Benfica.
O Sport Lisboa fundado ainda no tempo da monarquia, ap6s dois meses
e meio de discusséo de ideias, estas foram criando raizes a medida que ficavam
definidos os simbolos do clube tais como nome, cores e emblema. No dia 28 de
fevereiro de 1904, realizou-se um treino matinal nuns terrenos em Belém e, da
parte da tarde, a reunido na vizinha Farmacia Franco, que ia ficar marcada para
sempre na histéria do clube como a reunido de onde iria ser fundado o Sport
Lisboa. Ao todo estavam 24 fundadores presentes, entre eles, Cosme Damiéo,
gue viria a tornar-se numa referéncia historica e emblemética do clube pelos
papéis desempenhados enquanto dirigente principal nos primeiros anos de vida

do novo clube, assim como jogador, capitdo, treinador e secretario.
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A 1 de janeiro de 1905, o Sport Lisboa realizou o primeiro jogo «formal,
contra o Campo de Ourique. O treinador foi Manuel Gourlade e a vitoria, por 1-
0, acabou por sorrir ao Sport Lisboa.

Um ano e meio depois, foi fundado outro clube em Lisboa, denominado
Grupo Sport Benfica, presidido por José Duarte e que contou desde logo com a
adesdao de 15 associados, entre eles, Cosme Damido. Esta instituicdo, para além
do futebol, estava especialmente virada para a prética do ciclismo e atletismo.

Em marco de 1908, o Grupo Sport Benfica muda o nome para Sport Clube
de Benfica e 6 meses depois, em Assembleia geral do clube, é decidida a fuséo
entre o Sport Lishoa (cedendo todos os jogadores, cores, simbolo e o seu
escudo) e o Sport Clube de Benfica (cedendo os associados, dirigentes, sede e
instalacdes desportivas), passando a designar-se, por sugestdo de Félix
Bermudes, juntamente com Cosme Damiéo, os responsaveis pelas negociacfes

da fuséo dos dois clubes, Sport Lisboa e Benfica, até aos dias de hoje.

Figura 3 - Estddio da Luz, 1994 Figura 4 - Estddio do Sport Lisboa e Benfica, 2004

O Sport Lisboa e Benfica estd atualmente na 62 posi¢cdo do Ranking de
Clubes da UEFA e na 122 no Ranking Mundial da IFFHS - International
Federation of Football History and Statistics - 0 seu estadio oficial, popularmente
conhecido como Estadio da Luz, Catedral ou Inferno da luz com uma lotacédo de
65.400 lugares, com o presidente atual, Luis Filipe Vieira, eleito a 3 de novembro
de 2003.
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1.3.3 O Caixa Futebol Campus

O dia 22 de setembro de 2006 ficou marcado pelo primeiro dia do resto
da vida da instituicdo Sport Lisboa e Benfica, no que diz respeito a considerada
modalidade rainha em Portugal, o futebol. Bem junto ao Rio Tejo foi inaugurado
0 centro de estagios, o local de trabalho ideal para qualquer dos melhores
emblemas europeus, destinado ndo s6 para a equipa principal do clube, mas a
todo o futebol de formacao do Benfica a partir do escaldo sub-13.

O complexo, composto por 15 hectares, tem um hotel com 62 quartos
onde ficam acomodados os jogadores das camadas jovens do Benfica, 9 campos
de futebol, dos quais 5 de relva natural.

Ao dispor do futebol formacéo, contexto onde foi efetuado o estégio,
existem 8 campos (5 relva natural e 3 relva sintética), 1 ginasio a dividir por 4
escalbes (Iniciados A, Juvenis B e A e Juniores), 2 balneérios, cafetaria e um
auditério utilizado para acbes de formacdo e palestras dos treinadores as

equipas.

Figura 5 - Caixa Futebol Campus, Seixal

1.3.4 O Benfica LAB

A estrutura Benfica LAB esta inserida no Caixa Futebol Campus desde o
1° dia da sua inauguragdo, composta por trés departamentos: Fisiologia,
Nutricdo e Observagdo e Analise. Todos os departamentos sdo formados por
equipas multidisciplinares que trabalham em conjunto com um objetivo

primordial: “Potenciar e Desenvolver rumo a Exceléncia.”
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Os trés departamentos estdo envolvidos diretamente com as equipas
técnicas e jogadores de todos os escaldes, existindo fisiologistas e observadores
constituintes destas mesmas equipas técnicas. No caso da nutricdo, €
transversal a toda a formagao.

A fisiologia é o departamento responsavel pela avaliacdo, analise e gestéo
de toda a parte fisica, comecando pelos treinos de forca e de prevencdo no
ginasio, passando pelo controlo e monotoriza¢do dos indices fisicos na unidade
de treino (recuperacéo e esforco) e terminando com as recuperacgoes de lesoes.

O departamento de nutricAo tem como grande objetivo a qualidade
alimentar do atleta tendo sempre em conta as suas necessidades energéticas.
As nutricionistas do Caixa Futebol Campus promovem a saude e bem-estar do
atleta através de avaliagcdes antropométricas, palestras, supervisdo de refeicdes
e elaboracdo das ementas, preparacdo da suplementacéo e auditorias a unidade
de alimentacao

Por fim, o departamento de Observacdo e Analise € responsavel por toda
a logistica no que diz respeito as filmagens dos jogos e dos treinos, com as
devidas técnicas de filmagens. Realizam também a andlise quantitativa e
qualitativa, relatorio escrito, andlise individual e coletiva da prépria equipa e de

adversarios.
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1.4 Analise/ Caracterizacdo da Equipa e da Intervencéao
1.4.1 Caracterizacdo da Equipa

O estagiério realizou a sua intervencdo, inserido na equipa técnica da
equipa de Juvenis A (Sub-17) do Sport Lisboa e Benfica, Futebol SAD. Equipa
esta chefiada pelo Team Manager, orientada pelo Treinador coadjuvado pelos
seus trés Treinadores Adjuntos, um deles com funcdes de Observador, e
Treinador de Guarda-Redes, sendo que a estes elementos se junta o estagiario
do Departamento de Observacdo e Andlise, e 0 estagiario do Departamento de
Fisiologia, Bruno Ferreira. Pertencendo também a este Staff um Fisioterapeuta,
um Psicologo e um Técnico de Equipamentos. O estagio iniciou no dia 11 de
julho de 2016, tendo sido realizado um periodo de formacéo inicial promovido
pelo Benfica LAB entre 14 e 17 de junho, e terminou no dia 20 de junho de 2017.
Durante o periodo de estagio, foram realizados 46 microciclos, 125 Unidades
de treino de ginasio e 184 Unidades de treino de campo estando o estagiario
presente em todas elas.

A equipa de Sub-17 teve no seu plantel durante a época 2016/17, 35
jogadores, que iniciaram, passaram ou terminaram na equipa, sendo que a
ligacdo com a equipa de Sub-16 € muito grande facilitando a evolucdo dos

jogadores.

Tabela 1 - Constitui¢do da Equipa de Juvenis A (Sub-17) do SL Benfica, Futebol SAD

Guarda-Redes

CS
EU América — Sub-17

Guarda-Redes
JV
Portugués — Sub-17
Defesa Lateral Direito

JF
Portugués — Sub-16

Defesa Central
AR
Portugués — Sub-17

Guarda-Redes
CB
Portugués — Sub-17
Guarda-Redes
TS
Portugués — Sub-17
Defesa Lateral Direito
LP

Portugués — Sub-17

Defesa Central
FB
Portugués — Sub-17
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Guarda-Redes

JM
Portugués — Sub16

Defesa Lateral Direito
GC
Portugués — Sub-17
Defesa Lateral Direito
MK
Portugués — Sub-17
Defesa Central

FS
Portugués — Sub-16
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Defesa Central

GL
Portugués — Sub-17

Defesa Lateral Esquerdo

NT
Portugués — Sub-17
Médio
GR
Portugués — Sub-16
Médio
NC
Portugués — Sub-16
Médio
TD
Portugués — Sub-17
Médio Ala
JT
Portugués — Sub-16
Médio Ala
UE
Portugués — Sub-16
Avancado

MN
Portugués — Sub-17

Defesa Central
PA
Portugués — Sub-17

Médio
DB
Portugués — Sub-17
Médio
HJ
Portugués — Sub-16
Médio
PF
Portugués — Sub-17
Médio Ala
AR
Portugués — Sub-17
Médio Ala
KC
Hungaro — Sub-17
Avancado
GG
Portugués — Sub-16
Avancado

RM
Portugués — Sub-17

Enguadramento de um Treinador Adjunto com fungdes de Fisiologista relacionando a Equipa Técnica e o Benfica Lab

Defesa Lateral Esquerdo

DM
Portugués — Sub-16

Médio
DC
Portugués — Sub-17

Médio
MM
Croata — Sub-17

Médio
RC
Portugués — Sub-15
Médio Ala
ES
Portugués — Sub-17
Médio Ala
RC
Portugués — Sub-17
Avancado

LL
Portugués — Sub-17

1.4.2 Objetivos Gerais do Estagiario
A atividade do mestrando € orientada e regulada pelo departamento a que
pertence, sendo sempre alvo de um acompanhamento por parte do seu superior.
Assim sendo definiram-se 0s seguintes objetivos gerais:
e Adquirir conhecimentos dentro dos métodos e materiais utilizados na
monitoriza¢&o do treino e jogo obtendo a maior quantidade de informacéo,

fornecendo-a a equipa técnica;
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143

Criar documentagao suficientemente concisa e objetiva direcionando
sempre para o0 que o treinador pretende;

Executar microciclos e unidades de treino de ginasio ao longo da época e
de acordo com as necessidades do calendario competitivo;

Executar, como adjunto da equipa técnica, as funcdes pedidas pelo
treinador principal em contexto de treino de campo;

Melhorar a capacidade de observar (0 jogo e o treino) e de interpretar a
observacéao;

Melhorar as competéncias como treinador e aprender demonstrando
interesse e humildade, bem como reter o maximo de conhecimentos
transmitidos pelas pessoas competentes e experientes que trabalham no
Sport Lisboa e Benfica;

Participar de forma ativa e positiva no processo de treino e de competicao;
Questionar constantemente o trabalho, de forma a verificar as falhas e as
coisas boas realizadas em diferentes momentos, podendo assim melhorar
as competéncias;

Ser melhor treinador e ser capaz de liderar todo o processo de treino, ser
autonomo nas tarefas e sentir que todo o estagio foi produtivo com a

aquisicdo do maximo de conhecimentos e competéncias possiveis.

Objetivos Especificos de Intervencéo do Estagiario

Para além dos objetivos gerais que orientaram e regularam o estagio,

definem-se seguidamente os objetivos especificos da intervencdo enquanto

estagiario sendo uma parte desses objetivos propostos pela entidade

acolhedora, o Departamento de Fisiologia do Benfica LAB, mas também pela

equipa técnica na qual o estagiario foi colocado e da qual fez parte integrante.

Acompanhamento da equipa de Sub-17:

o Na aplicacdo da Percecdo Subjetiva do Esforgo para controlo da
carga de treino;

o Na aplicacdo de planos de Recuperacédo de Lesao;

o Na aplicagéo do plano Plurianual de Forga e Prevencéo de Lesoes;

Conceber planos de recuperacao apos lesao;
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Conceber planos individuais e gerais de for¢a e prevencéao de lesbes com
base em testes fisicos;

Garantir a ligagdo entre o Benfica LAB e a equipa técnica de Sub-17;
Garantir o apoio ao planeamento, gestdo e intervencdo no treino de
campo;

Garantir o controlo dos indices fisicos da equipa, com principal incidéncia
na forca muscular para ajuste das cargas de treino de forma
individualizada.

Assegurar a correta realizacdo dos exercicios de treino de ginasio (que
englobam um conjunto de questdes tais como a postura, a respiracéo, a
velocidade de execucao, os ajustes dos aparelhos e cargas, as regras
de segurancga, as ajudas, 0s grupos musculares solicitados, as formas de

contracdo muscular ou os objetivos de cada exercicio).

1.4.4 Caracterizacdo da Intervencdo como Fisiologista

Enquanto estagiario, a intervencdo considerada como principal uma vez

que abriu a possibilidade de realizacdo de um estagio numa estrutura profissional

como esta, foi a intervencdo enquanto Fisiologista. Nesta funcéo, as principais

tarefas colocadas em pratica foram:

Realizacdo dos Testes Fisicos, em conjunto com o restante grupo de
estagiarios do Departamento de Fisiologia*;

Controlo de Treino através da aplicacdo do instrumento de controlo, a
Percecdo Subjetiva de Esforco (PSE) - Anexo A,

Planeamento e realizac&o de planos de Recuperacgédo de Lesdes?;

Aplicacao de planos plurianuais de Forgca e Prevencgao de Lesdes*.

z

*Devido a questbes de confidencialidade, ndo é permitida a divulgacao

destes documentos, pelo que os mesmos nao se encontram anexados no

relatério. A teméatica dos Testes Fisicos pode ser consultada no ponto 1.5.3,

a Recuperacéo de Lesdes no ponto 1.5.4 e o treino de Forca e Prevencao de

Lesbes no ponto 1.5.5.
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Tabela 2 - Planeamento Semanal Tipo Fisiologista Sub-17 (12 e 22 Fase do CN Jun B)

Planeamento Semanal Tipo do Fisiologista — Sub-17 (12 e 22 Fase do

Campeonato Nacional)

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira sabado domingo
Até Recuperacdo  Recuperagdo Recuperacdo Recuperacdo Recuperagdo Recuperacao
16:00 de LesGes de LesGes de LesGes de LesGes de LesGes de LesGes
Forca Prevencéo Forca Prevencéo
16:00 FOLGA Super(i;or e de Lesges Super(izor ® de Leszes FOLGA JOGO
Inferior Prevencéo
Crioterapia

Na maior parte do periodo competitivo, o microciclo tipo do trabalho de
fisiologista manteve-se o acima indicado (Tabela 2), sendo este trabalho
realizado em grande parte no ginasio da formacédo, estando apenas sujeitos a
realizacdo no campo de alguns treinos de recuperacao de lesdo. Na terceira fase
do Campeonato Nacional, fase de apuramento do campeé&o, tendo em conta a
quantidade de jogos e a exigéncia competitiva dos mesmos, este microciclo seria
alterado para o referido abaixo (Tabela 3) diminuindo a carga de treino de

ginasio, promovendo a recuperac¢ao dos jogadores.
Tabela 3 - Planeamento Semanal Tipo Fisiologista Sub-17 (32 Fase do CN Jun B)

Planeamento Semanal Tipo do Fisiologista — Sub-17 (32 Fase do

Campeonato Nacional)

22 Feira 3?2 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira sabado domingo
Até Recuperagcdo  Recuperacdo Recuperacdo Recuperagdo Recuperacdo Recuperacéo
16:00 de LesGes de LesGes de LesGes de LesGes de LesGes de LesGes
Forca Prevencéo Forca Flexibilidade
16:00 FOLGA Super?or e de Lesges Super(i;or e JOGO
Inferior Prevencao
Crioterapia

1.4.5 Caracterizagéo da Intervengédo como Treinador Adjunto

Enquanto estagiario houve também a possibilidade de intervir enquanto
Treinador Adjunto, funcdo essa conseguida pela experiéncia anterior e pelo
desafio constante do treinador principal e do seu adjunto. Nesta funcgéo, as
principais tarefas a colocar em pratica foram:
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e Apoio a interpretacdo dos dados do controlo de treino para gerir melhor
as cargas aplicadas aos jogadores;

e Apoio no planeamento de unidades de treino;

e Apoio na gestado, organizacédo e logistica do treino;

e Apoio na aplicacdo e gestéo de exercicios de treino;

¢ Realizacdo do aquecimento em dia de jogo;

e Observacao direta de alguns adversarios.

Tabela 4 - Planeamento Semanal Tipo - Treinador Adjunto Sub-17

Planeamento Semanal Tipo do Treinador Adjunto — Sub-17

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira sabado domingo

Preparacdo  Preparacdo  Preparacdo Preparagdo  Preparacdo  Preparagdo

17:00 do treino* do treino* do treino* do treino* do treino* do Jogo (ou
FOLGA Estagio)
Treino de Treino de Treino de Treino de Treino de
18:00 JOGO
campo campo campo campo campo*

*Apenas na terceira fase

No microciclo semanal pretende demonstrar-se que os treinos de campo,
gue séo o trabalho principal da equipa, foram realizados nos mesmos dias e logo

apos os treinos complementares, de ginasio.

Inicialmente, e devido as exigéncias temporais da tarefa de fisiologista,
com as recuperacdes de leséo e o treino de ginasio, e a estarem dependentes
dos horarios escolares dos jogadores, nem sempre era possivel estar presente
na preparagdo da unidade de treino, tendo apenas conhecimento da mesma,
instantes antes do seu inicio. Tendo em conta as tarefas propriamente ditas,
permitiram manter o contacto com o treino de campo e toda a sua envolvéncia,
tornando este estagio ainda mais especifico do que inicialmente se preveria.
Enquanto treinador adjunto, o estagiario teve um papel complementar nas mais

diversas tarefas de apoio aos treinadores, como acima descrito.
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1.4.6 Sugestao de Organizacéo para Intervencéo de um Fisiologista

numa Equipa Técnica

Sabendo que nos dias de hoje o trabalho de campo é realizado de forma
mais integrada e especifica para a modalidade, ha a necessidade de continuar
a especificar o trabalho para o jogador na sua individualidade, como por
exemplo, o histérico de lesdes, e na sua especificidade, como a posi¢cdo que
ocupa em campo tendo em conta o modelo de jogo da equipa. Tendo isso em
conta, é cada vez mais importante que um membro da equipa técnica tenha a
capacidade para perceber ambos os momentos podendo intervir de forma a
complementar o treino do jogador, seja antes ou apoés o treino de equipa. Assim
sendo um fisiologista, ou preparador fisico, € um membro importantissimo numa
estrutura profissional, sendo que hoje em dia, muitas equipas técnicas ja tém
como adjuntos um elemento especializado na area da preparacao fisica,
fisiologia do exercicio e controlo do treino sendo este elemento, muitas vezes, o
elo de ligagdo com as estruturas complementares ja existentes nos clubes, como
por exemplo a equipa técnica do Sport Lisboa e Benfica que tem um elemento
na equipa técnica que faz essa ligacdo, o Preparador Fisico, apresentando e
integrando depois a estrutura de Fisiologia do Benfica LAB no modelo de treino

e jogo da equipa técnica liderada pelo treinador principal.

O papel deste elemento torna-se ainda mais importante em clubes onde
ndo hé este tipo de estruturas profissionais complementares e é necessario que
o trabalho continue a ser realizado, estando a modalidade cada vez mais
exigente, bem como o investimento nos jogadores, cada vez superior, pelo que

o trabalho preventivo deve ser uma constante.

Numa abordagem mais pratica seguem-se algumas sugestdes de
intervencdo em contextos onde ndo h& condi¢cBes suficientes para ter este
género de estruturas complementares. O aluno, estagiario ou treinador adjunto,
que leia este documento conseguira formular um planeamento a curto e médio

prazo com o objetivo de desenvolver os jogadores a nivel fisico.

Antes de iniciar as sugestdes em dois contextos exemplares, é necessario
definir parametros importantes para a gestdo das cargas externas e do tipo de

estimulo que pode/deve ser aplicado a jogadores jovens ou adultos tendo em
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conta o seu estadio de maturacdo. Independentemente dos contextos e do
escaldo etario dos jogadores com quem se trabalha é importante variar o treino
dentro do microciclo, mas principalmente entre mesociclos, para continuar a
estimular os jogadores e ndo permitir que haja uma monotonia no treino, embora

seja importante passar sempre por um periodo de adaptacao ao tipo de treino.

Objetivos do Treino de Forca

O treino de for¢ca tem como principal objetivo desenvolver a forca do
jogador, tendo por base o nimero de repetices e a carga aplicada (Mil-Homens,
Correia, & De Mendonga, 2015). O método de forga a desenvolver seréa diferente
de escaldo para escaldo, tendo em conta o nivel de maturacdo dos atletas, a
fase da época, bem como a resposta dos jogadores ao treino, sempre que
possivel de forma individualizada. Na Figura 6 estédo representados alguns dos
diferentes métodos de for¢a a desenvolver e os conteudos para realizacdo do
treino de Forcga, segundo Moutdo (2009), podendo ser utilizados como base para
a prescricao de treino.

Adaptagdo Anatomica

» Duragdo: C/experiéncia: 3 a 12 semanas (S/experiéncia: 6 a 12 semanas);
e Circuito com 6 a 15 exercicios (2 a 4 circuitos por sessdo) ;

* 30 a 60% de 1RM;

* 8 a 20 repetigdes;

 Velocidade de Execugdo: Lenta a Moderada.

Hipertrofia

¢ Duragdo: 4 a 6 semanas;

* Sessdo com 6 a 9 exercicios;

* 70 a 80% de 1RM;

* 6 a 12 repetigdes;

® 4 a 6 séries por exercicio;

* Velocidade de Execugdo: Lenta a Moderada

Treino Misto

 Duragdo: C/experiéncia: 6 a 12 semanas (S/experiéncia: 4 a 6 semanas);
* Sessdo com 6 a 9 exercicios;
* 40 a 85% de 1RM;
* 6 a 12 repeticdes;
‘: ® 2 a 7 séries por exercicio;
 Velocidade de Execugdo: Lenta a Moderada.

Forca Maxima

¢ Duragdo: 3 a 4 semanas;

* Sessdo com 3 a 5 exercicios

* Acima de 85% de 1RM;

¢ 1 a4 repetigdes;

* 3 a 6 séries por exercicio;

* Velocidade de Execugdo: Répida;

¢ Importante ter repouso entre 3 a 5 minutos.

Figura 6 — Principios do Treino de For¢a, Adaptado de Moutdo (2009)
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Treino de Forca na Pratica

De uma forma mais especifica, serdo demonstrados dois exemplos de
microciclos de duas equipas e a forma como se poderao introduzir os diferentes
tipos de treino, num planeamento semanal, tendo em conta a especificidade do

contexto.

No primeiro exemplo, representado na Tabela 5, seria um contexto de
Futebol de formacéo, que pode ser aplicavel entre os sub-15 e 0s sub-19, com
3 treinos semanais, sendo este um contexto de competicéo distrital ou regional
com jogo ao domingo. Tendo isso em conta assume-se que os dias de treinos
serdo a terca-feira, quinta-feira e sexta-feira, podendo também assumir que o
treinador utiliza uma periodizagdo como a descrita na tabela. Por forma a criar a
melhor simbiose entre o treino de campo (TrC) e o treino de ginasio ou
complementar (TrG). Neste dltimo cria-se um estimulo que apesar de

independente do treino de campo, pode ter uma incidéncia diferente.

Tabela 5 - Planeamento Semanal - Contexto | - Formagdo (3 treinos semanais)

Planeamento Semanal Contexto | — Formacgéo
(Campeonato Distrital)

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira sabado domingo
17:30 Forca Forca 5
) ) Prevencgao
Treino Superior e Superior e 5
. 5 de LesGes
Ginasio Inferior Prevencgao
18:30 Jogo
Treino Livre Treino Livre Treino Treino Livre
Campo
Regime
Fisico Forca Resisténcia Velocidade

TrC

Como exemplo pratico temos a Figura 7, exemplificando aquilo que pode ser
um treino de Forga Superior e Inferior compativel com um TrC, intenso, como é
caracteristico de um treino com o regime fisico de Forca, onde s&o solicitados
essencialmente os membros inferiores, com incidéncia nos grandes grupos
musculares, como o Quadricipite Femoral e Isquiotibiais, bem como os Adutores
e Abdutores. Tendo em conta essa exigéncia a forma de tornar o TrG compativel
com o TrC é de realizar exercicios com cargas mais baixas ou elasticos, e de

trabalhar grupos musculares mais pequenos, como representado no exemplo.
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Nome do Clube
Nome do Jogador
Treino de Forga Total - Forca Superior e Inferior + CORE

FOTO

Data: 32-Feira Volume Sessdo: +/- 45'
Observagﬁes: Realizar por grupo de exercicios 1-2; 3-4; 5-6; 7-8;

Objetivo: Hipetrofia
Exercicio 1 Repetigdes Séries Carga
Aberturas com Halteres 15 3 15RM
Exercicio 2 Repetigdes Séries Carga
Abdutores Unilateral com Eldstico 10 + 10 3 Elastico
Exercicio 3 Repetigdes Séries Carga
Remada Unilateral com Halteres 15 3 15RM
Exercicio 4 Repeti¢des Séries Carga
Press de Ombros com Barra 15 3 15RM
Exercicio 5 Repetigdes Séries Carga
Tricipete Barra a Testa 15 3 15RM
Exercicio 6 Repetigdes Séries Carga
Afundo Frontal com Barra DRT/ESQ 15 3 SO Barra
Exercicio 7 Repetigdes Séries Carga
Bicipete Curl com Barra W 15 3 15RM
Exercicio 8 Repetigdes Séries Carga
Abdominal em V' com FitBall 15 3 PC
Exercicio 9 Repetigdes Séries Carga
Abdominal Obliguo - Russian Twist 15+15 3 PC
Exercicio 10 Repetigdes Séries Carga
Alongamentos Varios 1 2 PC

Figura 7 - Plano de Unidade de Treino de Gindsio - Forga Superior e Inferior
Contexto | — Treino de Gindsio 3%Feira

Quanto a Unidade de TrG de quinta-feira, esta pode ser mais exigente ao
nivel da Forca Inferior uma vez que precede a um dia livre e onde o TrC é ideal
para conciliar com o treino de forca, apesar de ser exigente ao nivel da
resisténcia aerdbia. Na Figura 8 esta representada um exemplo, onde num total
de 7 exercicios, 3 séo de forga inferior.

Nome do Clube

Treino de Forga Total - Forca Superior e Inferior + CORE

LOGO

Data: 52-Feira Volume Sessdo: +/- 45"
Observacgodes: Realizar por grupo de exercicios 1-2; 3-4; 5-6; 7-8-9;

Objetivo: Hipetrofia

Exercicio 1 Repetigdes Séries Carga
Aberturas com Halteres 15 3 15RM
Exercicio 2 Repeti¢des Séries Carga
Agachamento com Barra Atras 15 3 15RM
Exercicio 3 Repeticdes Séries Carga
Remada Alta com Barra 15 3 15RM
Exercicio 4 Repetigdes Séries Carga
Afundo & Retaguarda com Halteres DRT 15 3 15RM
Exercicio 5 Repeticdes Séries Carga
Supino Inclinado com Halteres 15 3 15RM
Exercicio 6 Repeticdes Séries Carga
Afundo & Retaguarda com Halteres ESQ 15 3 15RM
Exercicio 7 RepetigGes Séries Carga

Elevaces Pronadas Max 3 PC
Exercicio 8 Repeti¢des Séries Carga

Abdominal em 'V' com FitBall 15 3 PC
Exercicio 9 Repeticdes Séries Carga

Abdominal Obliquo - Russian Twist 15+ 15 3 Bola Med

Exercicio 10 Repetigdes Séries Carga

Alongamentos Varios 1 2 PC

Figura 8 - Plano de Unidade de Treino de Gindsio - For¢a Superior e Inferior
Contexto | — Treino de Gindsio 5%Feira
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Nome do Clube

Treino de Prevenc¢do de Lesdes - CORE + Propriocecéo

LOGO

Data: 62-Feira Volume Sess3o: +/-30'
Observagdes: Realizar por grupo de exercicios 1-2-3-4; 5-6-7; 8-9;

Objetivo: Prev. Lesdes

Exercicio 1 Tempo Séries Carga
Prancha Frontal 3o" 3 PC

Exercicio 2 Repeticdes Séries Carga
Prancha Lateral 15"+15" 3 PC

Exercicio 3 Repetigdes Séries Carga
Ponte de Gliteos 30" 3 PC

Exercicio 4 Repetigdes Séries Carga
Prancha Dersal 20" 3 PC

Exercicio 5 Repetigdes Séries Carga
Retrovers3o e Antervesfo da Anca 10+10 3 PC

Exercicio 6 Repetigdes Séries Carga
Rotacio da Anca ¢/ Pernas Fletidas 10+10 3 PC

Exercicio 7 Repetigdes Séries Carga
Super Homem 10+10 3 PC

Exercicio 8 Repetigdes Séries Carga
Apoio Unilateral em Airex 15"+15" 3 PC

Exercicio 9 Repeticdes Séries Carga
Passo Unilateral para Airex 10+10 3 PC

Exercicio 10 Repetigdes Séries Carga
Alongamentos Varios 1 2 PC

Figura 9 - Plano de Unidade de Treino de Gindsio - Prevengdo de LesGes
Contexto | — Treino de Gindsio 69Feira

Tal como representado na Figura 9, o TrG de 62-feira, com 0 objetivo de
prevencdo de lesBes € composto por exercicios de CORE, que podem ser,
inicialmente com acao de forca isométrica, e posteriormente com acédo de forca
concéntrica e excéntrica. O TrG de Prevencdo de LesBes pode ser utilizado
também para trabalhar a propriocetividade, a forca excéntrica de grandes grupos
musculares dos membros inferiores e a forca pliométrica. Tendo em conta a
quantidade de treinos de prevencédo que sao feitos neste contexto € importante
focar-se no reforco do CORE aumentando a amplitude dos movimentos a
realizar. Iniciando por exemplo como demonstrado na Figura 10 com a “Prancha
Frontal” estatica, que vai progredindo com instabilidade através da introducéo do

Bosu ou da realizacdo de movimentos.

Figura 10 - Progressdo de Exercicio - Prancha Frontal
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Seguindo todos os principios abordados anteriormente, no contexto de
formacao, podemos definir objetivos e contetdos a trabalhar para um escalédo de
seniores num contexto de elite. Primeiramente podemos aumentar o nimero de
treinos com cargas superiores, tendo em conta a predisposicdo e a
disponibilidade dos jogadores, considerando que s&o profissionais. Devido a
heterogeneidade de elementos o treino realizado neste género de contextos
deve ser o mais individualizado possivel, recorrendo ao maior nimero de testes
fisicos possivel para otimizar o tempo de treino, tendo em vista o aumento da

performance do atleta, bem como a diminui¢cdo da probabilidade de leséo.

Tabela 6 - Planeamento Semanal - Contexto Il - Elite (5/6 treinos semanais)

Planeamento Semanal Contexto Il — Elite

(Campeonato Profissional)

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira sabado domingo
09:30 Forca 5 Forca Forca 5
) Prevencéo ) ) Prevencgéo
Treino Superior e 5 Superior e Superior e 5
. de LesGes de LesGes
Ginasio Inferior Prevencéo CORE
11:00 Treino
Trei Folga Treino o Treino Treino Treino
reino 9 (bi-diario) Jogo
Campo
Recuperacéo
Regime Ativa L ; Velocidade de
Fisico E— Forca Resisténcia Velocidade »
TrC Equilibrio de Reacéo

Cargas

No contexto representado na Tabela 6, temos representado um possivel
contexto de equipa de Elite, com cinco a seis treinos semanais, onde se podem
enqguadrar cinco treinos de ginasio, trés deles com objetivo de trabalhar Forca, e
dois deles com o principal objetivo de trabalho da Prevencdo de Lesoes.
Enquanto que em contextos de formacéo os planos podem ser formulados em
eguipa para as necessidades gerais do grupo, em contextos de elite € importante
aproveitar ao maximo o conhecimento que podemos ter dos jogadores, e a

capacidade de trabalhar individualmente com o jogador.

De seguida, na Figura 11 esta representado um exemplo de treino para a
terca-feira, de um jogador que foi utilizado no jogo do microciclo anterior e que
faz um treino de Forca Superior e Inferior, com diminuicdo da carga aplicada nos

membros inferiores, embora tenha sempre como objetivo a hipertrofia muscular.
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Nome do Clube
Nome do Jogador
Treino de Forga Total - Forca Superior e Inferior + CORE

FOTO

Data: 32 Feira Volume Sessdo: +/- 45"
Observacgdes: Realizar por grupo de exercicios 1-2; 3-4; 5-6; 7-8;

Objetivo: Hipetrofia
Exercicio 1 Repeticdes Séries Carga
Aberturas com Halteres 15 3 15RM
Exercicio 2 Repetigoes Séries Carga
Abdutores Unilateral com Elastico 10+ 10 3 Elastico
Exercicio 3 Repetigoes Séries Carga
Remada Unilateral com Halteres 15 3 15RM
Exercicio 4 Repeti¢cdes Séries Carga
Press de Ombros com Barra 15 3 15RM
Exercicio 5 Repeticdes Séries Carga
Tricipete Barra a Testa 15 3 15RM
Exercicio 6 Repeticdes Séries Carga
Afundo Frontal com Barra DRT/ESQ 15 3 S6 Barra
Exercicio 7 Repeticdes Séries Carga
Bicipete Curl com Barra W 15 3 15RM
Exercicio 8 Repetigoes Séries Carga
Abdominal em 'V' com FitBall 15 3 PC
Exercicio 9 Repeti¢cdes Séries Carga
Abdominal Obliquo - Russian Twist 15+15 3 PC
Exercicio 10 Repeticdes Séries Carga
Alongamentos Varios 1 2 PC

Figura 11- Plano de Unidade de Treino de Gindsio - Forga Superior e Inferior
Contexto Il — Treino de Gindsio 39Feira

No exemplo da Figura 12, segue-se um plano de treino que tem como
objetivo o trabalho da Prevencdo de Lesbes, para um individuo que néo tem
grandes necessidades compensatorias, tendo os niveis de forca idénticos em
ambos os membros inferiores. Este plano de treino de Prevencao é mais geral
promovendo o reforco do CORE, o trabalho da mobilidade articular, da
propriocetividade e da pliometria.

Nome do Clube
Nome do Jogador
Treino de Prevencdo de Lesdes - CORE + Mobilidade +

FO TO Propriocetividade + Pliometria

Data: 42-Feira Volume Sessdo: +/- 45"
Observagﬁes: Realizar por grupo de exercicios 1-2-3-4; 5-6-7; 8-9;

Objetivo: Prev. Lesbes

Exercicio 1 Tempo Séries Carga
Prancha Frontal 30" 3 PC

Exercicio 2 Repetigdes Séries Carga
Prancha Lateral 15" + 15" 3 PC

Exercicio 3 Repeticdes Séries Carga
Ponte de Gluteos 30" 3 PC

Exercicio 4 Repetigdes Séries Carga
Prancha Dorsal 20" 3 PC

Exercicio 5 Repeticdes Séries Carga
Retroversdo e Antervesdo da Anca 10+ 10 3 PC

Exercicio 6 Repetigdes Séries Carga
Rotacdo da Anca ¢/ Pernas Fletidas 10+ 10 3 PC

Exercicio 7 Repeticdes Séries Carga
Passo Unilateral para Airex 7+7 3 PC

Exercicio 8 Repetigdes Séries Carga
Tuck Jump (Joelhos ao Peito) 8 3 PC

Exercicio 9 Repeticdes Séries Carga
Circuito - Drop Jump com Caixas 10+10 3 PC

Exercicio 10 Repeticdes Séries Carga
Alongamentos Vérios 1 2 PC

Figura 12 - Plano de Unidade de Treino de Gindsio — Prevencdo de Lesbes
Contexto Il — Treino de Gindsio 4%Feira
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Relativamente a Figura 13, representa um treino de Forca Total, com um
objetivo de trabalhar a Taxa de Producéo de Forca, com cargas mais elevadas
pois este individuo em especifico est4 ja preparado para realizar este tipo de
exigéncia de treino. Relativamente a estes exemplos sdo trabalhados grandes
grupos musculares do Trem Superior, sendo este dia, quinta-feira, orientado

também para a Forca Inferior.

Nome do Clube
Nome do Jogador
Treino de Forca Total - Forca Superior e Inferior + CORE

FOTO

Data: 52-Feira Volume Sessdo: +/- 45"
Observa;ﬁes: Realizar por grupo de exercicios 1-2; 3-4; 5-6; 7-8;

Objetivo: Taxa de Prod For¢a

Exercicio 1 Repeti¢des Séries Carga
Supino Inclinado com Halteres 6 3 6RM
Exercicio 2 Repeticdes Séries Carga
Agachamento com Barra Atras 6 3 6RM
Exercicio 3 Repeticdes Séries Carga
Remada Curva com Barra W 6 3 6RM
Exercicio 4 Repeticdes Séries Carga
Afundo Retaguarda com Barra & Frente DRT 6 3 B6RM
Exercicio 5 Repeticdes Séries Carga
Supino com Barra [ 3 6RM
Exercicio 6 Repeticdes Séries Carga
Afundo Retaguarda com Barra 4 Frente £sq 6 3 6RM
Exercicio 7 Repeticdes Séries Carga
Elevagtes Pronadas Méx 3 PC
Exercicio 8 Repeti¢des Séries Carga
Reto Abdominal 15 3 PC
Exercicio 9 Repeticdes Séries Carga
Abdominal Obliquo 15+ 15 3 PC
Exercicio 10 Repeticdes Séries Carga
Alongamentos Varios 1 2 PC

Figura 13 - Plano de Unidade de Treino de Gindsio — Forga Total
Contexto Il — Treino de Gindsio 5%Feira

Embora na figura anterior seja trabalhado o mesmo grupo muscular, é
exercitado de forma diferente na Figura 14 e depois compensado com o trabalho
especifico de grupos musculares mais pequenos como 0 bicipite, tricipite e
ombros. Sendo um treino realizado na sexta-feira, dois dias antes do jogo,
podera ser adaptado consoante a carga acumulada do microciclo, sendo depois

ajustado em numero de repeticdes, séries ou carga.
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Nome do Clube
Nome do Jogador
Treino de Forga Total - Forca Superior e Inferior + CORE

FOTO

Data: 62-Feira Volume Sessdo: +/- 45"
Observagﬁes: Realizar por grupo de exercicios 1-2; 3-4; 5-6; 7-8;

Objetivo: Taxa de Prod Forga

Exercicio 1 Repetigdes Séries Carga
Aberturas com Halteres Inclinado 6 3 6RM
Exercicio 2 Repeticdes Séries Carga
Bicipete Curl Simultineo Halteres [ 3 B6RM
Exercicio 3 Repetigdes Séries Carga
Tricipete & Testa com Halteres 6 3 6RM
Exercicio 4 Repeticdes Séries Carga
Remada Alta com Barra 6 3 GRM
Exercicio 5 Repeticdes Séries Carga
Bicipete & Martelo com Halteres 6 3 6RM
Exercicio 6 Repetigdes Séries Carga
Afundo em Cadeira Romana 6 3 6RM
Exercicio 7 Repetigdes Séries Carga
Press Ombros com Halteres Max 3 pC
Exercicio 8 Repetigdes Séries Carga
Abdominal Bicicleta 15+15 3 pPC
Exercicio 9 Repeticdes Séries Carga
Roda Abdominal Joelhos 15 3 PC
Exercicio 10 Repeticdes Séries Carga

Alongamentos Varios 1 2 PC
Figura 14 - Plano de Unidade de Treino de Gindsio — For¢a Superior

Contexto Il — Treino de Gindsio 69Feira

A Figura 15 também demonstra um treino que pode ser ajustado consoante
as ideias do Treinador Principal, embora seja um treino realizado no dia que
antecede o jogo, é um treino compensatorio, neste caso em especifico, que
simula que o jogador teve uma lesdo na tibiotarsica esquerda, tendo o tornozelo
enfraquecido e necessitando de reforcar essa articulagdo e de trabalhar a

propriocetividade desse membro a fim de melhorar a capacidade neuromuscular.

Nome do Clube
Nome do Jogador
Treino de Prevencdo de Lesdes - CORE +

FO TO Propriocetividade + Excéntricos

Data: sabado Volume Sessdo: +/- 25"
Observagdes: Realizar por grupo de exercicios 1-2-3-4; 5-6-7; 8-9;

Objetivo: Prev. LesGes
Exercicio 1 Tempo Séries Carga
Prancha Frontal frente-tras 30" 2 PC
Exercicio 2 Repetigdes Séries Carga
Prancha Lateral com meiz rotagio 15"+15" 2 PC
Exercicio 3 Repetigdes Séries Carga
Ponte de Gldteos Unilateral 20" + 20" 2 PC
Exercicio 4 Repetigdes Séries Carga
Super Homem 6+6 2 PC
Exercicio 5 Repetigdes Séries Carga
Abdugdo com pernas em extensdo 8 2 PC
Exercicio 6 Repetigdes Séries Carga
Extensdo e Flexdo do Tornozelo 6+6 3E+1D Eldstico
Exercicio 7 Repetigdes Séries Carga
Salto Unilateral Airex 6+6 2E+1D PC
Exercicio 8 Repetigdes Séries Carga
Tirante Quadricipete 8 2 PC
Exercicio 9 Repetigdes Séries Carga
Nordico do Isquio 6 2 PC
Exercicio 10 Repetigdes Séries Carga
Alongamentos Varios 1 2 PC

Figura 15 - Plano de Unidade de Treino de Gindsio — Preveng¢do de Lesbes Il Contexto Il — Treino de Gindsio sabado
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Com este capitulo € possivel ter uma ideia do que pode ser o planeamento
do treino complementar de ginasio, sendo sempre importante ir de encontro as
necessidades e ideias do treinador principal. E importante adaptar os treinos aos
jogadores e as suas necessidades, mas principalmente as suas capacidades no

momento em que vai realizar o treino.

Para isso, passamos a abordar um tema que apoia bastante o planeamento
e a adaptacéo do treino, quer seja de campo ou complementar, e que permite
quantificar a carga de treino. A PSE, foi proposta como um método relativamente
simples para quantificar a carga de treino em desportos coletivos (Foster, 1998;
Foster et al., 2001). A sua utilizagdo para monitorizacao e quantificacéo da carga
requer que cada atleta proporcione no final da sessao de treino um valor pessoal
e subjetivo referente a quantidade de esfor¢co experimentado, valor esse que se
associa ao volume (em minutos) da sesséao (Foster et al., 2001). A sua aplicacéo
€ muito pratica e tem o objetivo de determinar a intensidade de uma sessao,
tendo os atletas de responder (entre 15 a 30 minutos depois), a uma pergunta
simples: “como foi a sessao de treino?”. O valor que representa a magnitude da
carga de treino de cada sessédo obtém-se através da multiplicacdo do valor da
escala de esforgo percebido (PSE), pelo volume da sesséo, em minutos (Alvarez
et al., 2007).

Na pratica: Carga de Treino = PSE da sesséao x duracdo (min.)

PSE

Muito, Muito Facil

Facil

Moderado

Um Pouco Dificil

Dificil

Muito Dificil

O N YUk WIN [

10 Maximo

Figura 16 - Escala RPE modificada (Foster et al., 2001)
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Por exemplo, para calcular a carga de um treino de 55 minutos e cuja PSE

do atleta seja 6, o célculo sera: 55 x 6 = 330.

Com a medicdo da carga de treino também podemos obter o indice de
monotonia e o indice de fadiga, que nos fornecem dados bastante relevantes

para prevenir sobrecargas.

O indice de monotonia € uma medida da variabilidade diaria do treino,
estando relacionada com o inicio do aparecimento de sintomas de sobretreino
normalmente em condig6es em que um treino com um alto indice de monotonia
€ combinado com altas cargas de treino (Foster, 1998). O indice de monotonia
do treino calcula-se dividindo a média da carga de treino dos dias da semana
pelo respetivo desvio padrdo da carga dessa semana de treino (Alvarez et al.,
2007).

indice de Monotonia = carga média de treino diaria/ desvio padréo

Com este registo, podemos representar através de um gréfico com a
tendéncia das cargas, o que permite verificar se estas refletem ou coincidem com
aguilo que esta planeado, proporcionando uma forma simples de monitorizacéo
das mesmas (Alvarez et al., 2007).

1° Passo - Calcular a carga média diaria do microciclo - somar a carga diaria
de todos os dias e dividir sobre o nimero de dias:

330 + 525 + 480 + 560 + 245 + 720 + O — 409
Z =

2° Passo - Calcular o desvio padrao da carga média diaria de treino durante

a semana:
SD = ~{((zd2)/N-1))
Carga diaria Carga diaria - Carga media Diferencia’
X semanal d’ (dxd)
(X - 40%)
330 330-409 = -79 -79Y = 6173
525 525-409 = 116 (116)2 = 13556
480 480-409 = 71 (71)" = 5102
560 560-409 = 151 (151)2 = 22931
245 245-409 = -164 (-164)* = 26756
720 720-409 = 311 (311)* = 96988
0 0-409 = -409 (-409)* = 166931
z 338436

N = nimero de dias (7),
N-1=7-1=6
SD = ~(338436/6) = V(56406) = 237.4,

Figura 17 - Cdlculo do Desvio Padrdo segundo Alvarez et al., (2007)
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3° Passo - indice de monotonia = % =1.72

O indice de “fadiga” esta relacionado com o sobretreino e o aparecimento de
problemas fisicos em atletas de elite (Foster, 1998). Este pode ser calculado
mediante o produto da carga de treino e o indice de monotonia (Alvarez et al.,
2007)

Fadiga do Treino = carga semanal do treino x indice de monotonia.

Por exemplo, para calcular a fadiga aguda semanal de treino o célculo

realiza-se da seguinte maneira:

(330 + 525 + 480 + 560 + 245 + 720 + 0) x 1.72 = 4920

Duracién
Dia Actividad de entrenamiento  RPE de la sesion de sesion  Carga
{Minutos)
lunes Entrenamiento de resistencia 6 35 330
martes Técnico; Trabajo aerdbico 7 75 525
miércoles Entrenamiento de resistencia 8 60 480
jueves Técnico, velocidad y agilidad. 7 80 560
viernes Entrenamiento Técnico 7 35 245
sabado Partido 8 90 720
domingo Recuperacion 0 0 0
Carga semanal 2860
Monotonia ([carga media semanal/ SD]) 1.72
indice de Fatiga ([carga x la monotonia) = 2860 x 1,72) 4920

Figura 18 -Exemplo de Carga de Treino, Indice de Monotonia e Fadiga (Alvarez et al., 2007)

Desta forma € possivel que o leitor tenha uma base de conhecimento
superior que permitira dar resposta as necessidades dos treinadores, tanto no
controlo do treino, como na prevencao de lesdes e no aumento da performance

dos jogadores.

Estes dois temas abordados acima sdo duas das principais tarefas
desempenhadas por um fisiologista ou preparador fisico enquanto trabalho que
nao inclui o treino de campo, sendo esta a parte que os treinadores principais
deixam mais a cargo de um responsavel por esta parte, sendo sempre uma
oportunidade de intervencdo para quem tiver competéncia, conhecimento e

vontade de desempenhar este cargo.
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1.5 Balanco sobre a Concretizacao de Objetivos

Relativamente aos objetivos € possivel criar um balango para cada um
dos objetivos especificos. Ao balanco junta-se o conteddo que aprendemos
enguanto estagiarios e que enrigueceram muito a nossa capacidade enquanto
fisiologistas.

Esta reflexdo permite criar uma base de conhecimento que pode vir a ser
utilizada no futuro, pois a necessidade de refletir sobre alguns assuntos permite
ter melhores noc¢des da forma de agir e interagir com 0 meio envolvente.

O objetivo primordial deste estagio, enquanto estagiario, foi
completamente atingido pois esta experiéncia serviu bastante para o
desenvolvimento enquanto treinador com vista a ser constantemente e

diariamente melhor treinador.

1.5.1 Ligagao Benfica LAB — Equipa Sub-17

Relativamente ao principal objetivo, esse foi totalmente concretizado pois
a experiéncia retirada e a criacdo de uma ligacao e interacdo mais forte entre o
Benfica LAB e a equipa técnica de Sub-17, acabou por ser conseguida, e para o
comprovar ha a registar apenas o cancelamento de duas unidades de treino de
ginasio, por parte do treinador principal, e ambas decorrentes do cancelamento

do treino de campo, sendo que das 127 sessdes planeadas realizaram-se 125
15%

42%

41%

1% 1%

B Forca Total M Forga Superior M Forga Inferior & Prevencao M Misto

Grdfico 1 — Caracterizagdo do Trabalho de Gindsio Realizado pela Equipa de Sub-17

sessOes de treino de ginasio, sendo que em nenhum outro momento, o treinador
sentiu necessidade de cancelar, tendo em conta a gestédo cuidada que estava a
ser realizada por parte do estagiario em colaboracdo com os orientadores do
Benfica LAB. Com base no Grafico 1, que representa a distribuicdo da

percentagem de treinos planeados em cada um dos objetivos de treino, é
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possivel aferir que das 127 sessdes planeadas até ao dia 10/05/2017, foram
planeadas 55 sessdes de Forca Total (FT, em que 2 foram canceladas pelo
treinador), 1 de Forca Superior (FS), 1 de Forca Inferior (FI), 51 de Prevencéo
de Lesdes (P) e 19 Misto (M).

0%

18%

30%

B Falta mSelecao W Doente [ Lesdao MEscola M Cancelado Treinador

Grdfico 2 - Caracterizagdo das Faltas aos Treinos de Gindsio Realizados pela Equipa de Sub-17

Durante esta época, das 127 sessdes de treino planeadas, € possivel
concluir que 36% das faltas registadas pelos jogadores se devem a escola,
sendo que muitos jogadores terminam as aulas muito proximo da hora do treino
de campo, e foi criado por parte do estagiario, com autoriza¢éo dos orientadores,
a possibilidade de se realizar o treino de ginasio apés o treino de campo, gerindo
as cargas e séries com base no treino a fim de evitar qualquer tipo de lesédo ou
de sobrecarga. Sempre que ndo é possivel realizar o treino de ginasio apds o
treino de campo esses jogadores nao realizam qualquer tipo de treino
complementar. Ha também a registar o grande nimero de jogadores com muitas

faltas devido a presenca nas diferentes sele¢cdes nacionais jovens.

-29-
ESDRM, Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Bruno Ferreira



Planeamento e Interveng¢ao numa equipa de Futebol do Campeonato Nacional de Sub-17
Enguadramento de um Treinador Adjunto com fungdes de Fisiologista relacionando a Equipa Técnica e o Benfica Lab

1.5.2 Incidéncia de Lesbes

Tendo como base a incidéncia de lesfes foi necessario criar varios planos
de intervencao para os jogadores, sendo que houve diferentes lesdes e que 0s
individuos sdo também bastante destintos em relagdo as suas capacidades
fisicas bem como as suas capacidades psicolégicas para ultrapassar uma leséo,
embora estejam no mesmo escaléo etario.

Segundo Neto (2016), o conceito de lesdo desportiva corresponde a
pratica do desporto e tendo pelo menos uma das seguintes consequéncias:
necessidade de orientacdo clinica e/ou tratamento; ter repercussfées na vida
comunitaria e/ou conduzir a uma reducdo total ou parcial das atividades
desportivas. Para registo, foram tidas em consideracao apenas as lesbes que

levaram ao afastamento do jogador, em pelo menos um jogo de cariz oficial.

Total 000 e c0.00%
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Grdfico 3 - Caracterizagéo da Incidéncia de Lesbes Sub-17

O Grafico 3 demonstra a frequéncia de lesées que aconteceram na equipa
de Sub-17 durante a época desportiva. No Total de Lesbes, apenas 40% das
lesbes sd@o néo traumaticas, revelando que o numero de lesdes desse grupo é
inferior ao numero de lesBes provocadas por contacto com outros intervenientes.
O que pode, de certa forma, demonstrar o sucesso do trabalho de prevencéo de
lesGes para os jogadores, sendo menor a probabilidade de contrairem lesdo sem
contacto. Destas lesdes, de reforcar que as que tiveram maior incidéncia foram
as capsulo-ligamentares tendo sido provocadas por razées traumaticas e nao

trauméaticas de igual forma, de realcar também que 56,25% das lesdes foram
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provocadas no treino, sendo que 18,75% foi a percentagem de lesbes em que o
contexto foi 0 jogo e igual valor para as lesdes provocadas fora do SLB. No treino,
a maior percentagem de lesdes foi obtida apos os 45' de treino, tendo sido

maioritariamente lesdes ndo traumaticas enquanto que nos primeiros 45,

66,67% das lesdes foram de caracter traumatico.
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1.5.3 Controlo de Treino

O controlo de treino, através da PSE foi introduzida nas equipas de
formacao durante a presente época, sendo este o ano de teste, considerando-o
0 ano zero. Tendo em conta esse inicio foi necessario e importante explicar por
diversas vezes aos jogadores os objetivos desta ferramenta e sensibiliza-los
para uma correta avaliacao, sendo sinceros. O fato de ser uma medida subjetiva
dificulta muitas vezes a leitura dos dados estando dependente ndo sé do treino
em si, mas de todo o envolvimento do jogador (escola, viagem para o treino,
etc..). Outro problema com que o estagiario se foi deparando na utilizacdo desta
ferramenta foi com a importancia e pertinéncia que essa informacéo teria para o
treinador, tentando sempre ir de encontro as necessidades do treinador.

Em relacéo ao Gréfico 4 é possivel perceber que houve uma oscilacdo da
carga de treino semanal, que segundo a literatura pode ser um indicador para
aumento da probabilidade da lesdo (Foster, 1998; Foster et al., 2001). Na
realidade, ap6s um pico de Training Load, no MC19, registou-se uma leséo,
sendo a mesma de origem ndo-traumética. H4, evidentemente, outros fatores
gue permitem o aparecimento de lesdo, sendo que este é um que podera ser
controlado. Colocando uma linha de tendéncia no gréafico € possivel concluir-se
gque a carga de treino tende a ser inferior, tendo em conta o aproximar do final
da época, embora haja mais treinos em cada microciclo, sendo possivel que a
percecdo dos jogadores em relacao ao treino seja inferior devido a habituacéo.

Quanto a utilizacdo deste instrumento, € considerada pertinente, sendo
que ainda é algo novo para os jogadores e até mesmo para os treinadores, tendo
0s estagiarios e responsaveis do Benfica LAB a responsabilidade de demonstrar

todas as potencialidades desta ferramenta e as varias formas de a utilizar.
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Grdfico 4 - Desenvolvimento da Training Load Semanal ao Longo do Ano
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1.5.4 Testes Fisicos

A incidéncia de lesdes tem vindo a aumentar nos ultimos anos fruto da
exigéncia fisica e psiquica que a atividade desportiva pressupde (Horta, 2011).
Tendo em conta que cada jogador tem a sua posi¢do especifica de campo, as
suas caracteristicas fisicas e caracteristicas psiquicas, € necessario conhecer o
jogador ao mais infimo pormenor para ir de encontro as suas necessidades para
elaborar um plano de prevencao de lesdes. Para isso devem ser realizados
testes para obtencdo da maior quantidade possivel de informacdo sobre o
individuo, sendo os testes fisicos um instrumento bastante importante para

obtencéo desses dados. Foi realizada uma bateria de testes fisicos com auxilio

Figura 19 - Teste de Figura 20 - Teste Agilidade Figura 21 - Montagem Testes de Saltos
Velocidade (5, 15 e 20m) (T Adaptado) (SJ, CMJ, CMJUni e DropJ)

de todos os departamentos do LAB e o departamento médico. O primeiro teste
a ser realizado é o de Isocinético, com recurso a utilizacdo do Biodex, e as
medidas antropométricas, peso, altura e pregas adiposas, realizadas pelo
departamento de Nutricdo, no primeiro dia. No segundo dia foram realizados os
testes de flexibilidade, por parte do departamento médico e posteriormente 0s
testes de saltos, Squat Jump, Countermovement Jump, Countermovement Jump
Unipedal e Drop Jump, seguidos do teste de velocidade e do teste de agilidade,
Teste-T adaptado. Para finalizar o dia foi realizado o teste de Léger adaptado.
Esta bateria de testes tem como objetivos principais perceber os niveis fisicos
dos jogadores e definir os fatores de risco de cada jogador, a fim de criar os
planos individuais de prevencéo de lesbes e de flexibilidade, bem como séao a
base nos planos de recuperacdo de lesdo, onde o treino ndo s6 se foca na
recuperacédo da lesédo que o jogador sofreu naquele momento, mas também nos
seus fatores de risco, aproveitando o tempo de paragem para diminuir ao
maximo essa predisposicao para a lesdo. Em relacdo ao treino de campo, os

resultados dos testes ndo tém qualquer influéncia no planeamento de treino.
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Squat jump — O teste foi realizado duas vezes ao longo da época desportiva.
Consiste na realizacdo de um salto até a altura maxima que o atleta consegue
atingir partindo de uma posi¢cao de agachamento, flexao dos joelhos a 90 graus,
e com as maos sempre colocadas na cintura. Em ambos os momentos de

avaliacdo foram registados 3 saltos, considerando para estudo o melhor

registado alcancado.

Squat Jump
50
€
(8]
. A R R R BE BE E
2 0
< Guarda-Redes Defesa Defesa Lateral Médio Médio Ala Avancado Média
Central
mS)1e SJ 2@

Grdfico 5 — Squat Jump_Avaliagéo do 12 e 22 momento dividido pelas posi¢des ocupadas em campo

Counter Movement Jump — A exemplo do Squat Jump o teste foi realizado duas
vezes ao longo da época desportiva, uma na pré-época e outra a meio da época
desportiva. A Unica diferenca em relacdo ao teste anterior € que o atleta comeca
na posicao de pé e executa uma flexado dos joelhos a 90 graus imediatamente
seguida da extenséo, saltando o maximo possivel. Em ambos os momentos de

avaliacdo foram registados 3 saltos, considerando para estudo o melhor

registado alcancado.

Counter Movement Jump

50
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Grdfico 6 — Counter Movement Jump_Avaliagbo do 12 e 22 momento dividido pelas posi¢bes ocupadas em campo

Counter Movement Jump Unipedal — O teste sofreu 0s mesmos momentos de
avaliacao que os dois apresentados anteriormente. O Counter Movement Jump
Unipedal executa-se exatamente da mesma forma que o anterior, no entanto,

apenas se realiza para cada um dos membros separadamente. Cada uma das
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pernas € avaliada duas vezes seguindo a ordem DEDE. Para efeito de estudo &

contabilizado o melhor registo de cada um dos membros.

Counter Movement Jump UNI - DRT
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Grdfico 7 - Counter Movement Jump UniD_Avaliagéo do 12 e 22 momento dividido pelas posi¢oes ocupadas em campo

Counter Movement Jump UNI - ESQ
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Grdfico 8 - Counter Movement Jump UniE_Avaliagdo do 12 e 22 momento dividido pelas posi¢ées ocupadas em campo

Drop Jump — O Drop Jump foi realizado duas vezes ao longo da época
desportiva. Trata-se de efetuar um salto logo apdés uma queda de uma
determinada altura que varia entre escalées. Apds a queda, o atleta deve realizar
um movimento continuo executando uma flexao dos joelhos imediatamente
seguida da extensao, saltando o maximo possivel. O tempo de contacto no solo
deve ser o menor possivel, o salto deve efetuar-se sempre com as maos na
cintura e com o tronco reto. O salto realiza-se 3 vezes, sao contabilizados o

menor tempo de contacto e o melhor salto.

Drop Jump - Tempo de Contacto
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Grdfico 9 - Drop Jump_Tempo de Contacto_Avaliagdo do 12 e 22 momento dividido pelas posi¢bes ocupadas em campo
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Drop Jump - Altura

50

. [ [ . - - .
Avangado Média

Altura - cm
o

Guarda-RedesDefesa CentralDefesa Lateral Médio Médio Ala

DJ 12 Alt m DJ 2°Alt

Grdfico 10 - Drop Jump_Altura do Salto_Avaliagdo do 12 e 22 momento dividido pelas posi¢ées ocupadas em campo

Teste de Velocidade — O teste de velocidade foi realizado em dois momentos da
época desportiva e consiste na realizacdo de uma corrida em velocidade maxima
num percurso de 20 metros. Sao retirados os tempos aos 5, 15 e 20 metros, para

efeito de estudo é contabilizado o melhor de 3 registos para cada uma das

distancias.
Velocidade - 5 metros
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Grdfico 11 — Velocidade_5metros_Avaliagdo do 12 e 22 momento dividido pelas posigdes ocupadas em campo
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Grdfico 12 - Velocidade_15metros_Avaliagdo do 12 e 22 momento dividido pelas posi¢bes ocupadas em campo
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Grdfico 13 — Velocidade_20metros_Avaliagdo do 12 e 22 momento dividido pelas posi¢des ocupadas em campo
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Teste de Agilidade (teste T Adaptado) — O teste de agilidade é um teste em T
em que se realizam duas repeti¢cdes para cada um dos lados seguindo a ordem
Direita, Esquerda, Direita, Esquerda. Em cada um dos dois momentos de

avaliacdo é contabilizado o melhor registo que cada atleta realizou para cada um

dos lados.
Agilidade - ESQ
4
oo
33
82
E Guarda-Redes Defesa Central Defesa Lateral Médio Médio Ala Avancado Média

Agil ESQ 12 = Agil ESQ 22

Grdfico 14 - Agilidade_Esquerda_Avaliagdo do 12 e 22 momento dividido pelas posi¢ées ocupadas em campo
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Grdfico 15 - Agilidade_Direita _Avaliagdo do 12 e 22 momento dividido pelas posi¢es ocupadas em campo

De modo geral os testes fisicos do primeiro momento para o segundo
foram piores, s6 se identificam diferencas positivas em algumas posi¢cdes e em
alguns testes muito especificos. Identificamos varias possibilidades para este
acontecimento, muito provavelmente por falta de empenho e motivacdo, pois
sentiu-se em muitos deles um desleixo em relacdo ao segundo momento de
testes, ndo os considerando como prioritarios, nem percebendo a importancia

dos mesmos para o seu desenvolvimento individual.

A presenca dos treinadores, ou qualquer outro elemento da equipa
técnica, durante a realizacdo dos testes fisicos seria, certamente, um fator
importante para a eliminacdo de qualquer possivel desleixo por parte dos
jogadores e assim que 0s motivasse mais para a realizacédo dos testes no limite

das suas capacidades.
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1.5.5 Planos de Prevencédo e Recuperacao de Leséo

Com base nos testes acima descritos séo definidos os fatores de risco dos
varios jogadores e criados planos individuais de ginasio, como demonstrado na
Figura 10, para substituirem ou complementarem o plano plurianual (Figura 9)
destinado a equipa em que estéo inseridos. Seguindo a estrutura demonstrada
na Figura 11 séo criados os planos de recuperacdo de lesdo dos jogadores,
sendo a progresséao do treino dependente dos resultados dos testes realizados

apoés a lesdo, como o teste Isocinético e Antropomeétrico.
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Figura 23 - Plano de Preveng¢do de Lesées _Plurianual Figura 22 - Plano de Prevengdo de Lesées _ Individual

Para criacéo dos planos de Prevencéao de Lesfes, € necessario seguir um
modelo que permite manter a identidade do treino facilitando a gestédo do grupo
e aproveitar o conhecimento prévio dos jogadores desse formato, evitando o
fisiologista presente estar constantemente a explicar a forma de realizar este
treino. Entdo o treino é dividido em trés grupos de exercicios:

a) Exercicios de reforco do CORE:

I.  Pranchas Frontais;
Il.  Pranchas Laterais;
. Pranchas Dorsais;
IV.  Pontes de Gluteos;
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V. Mobilidade da Anca,;
VI.  Anteversao e Retroversdo da Anca.
b) Exercicios de Propriocetividade:
I.  Apoios Unipedais;
Il.  Passos Unipedais;
. Saltos Unipedais;
c) Exercicios de Pliometria;
d) Exercicios Excéntricos:
I.  Excéntrico do Quadricipite;

Il.  Excéntrico dos Isquiotibiais.

St Fts ol a8

Figura 24 — Plano de Recuperagdo de LesGo

Estes exercicios sao os exercicios base deste tipo de treino, sendo que
seguem uma logica de progresséao de dificuldade de escaldo para escaldo e de
ano para ano, sendo que os jogadores vao progredindo dentro do plano
plurianual. Para exemplificar essa progressao estdo na imagem 12 e 13 as

progressodes utilizadas para realizacdo da Prancha Frontal e Ponte de Gluteos,
respetivamente.
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Figura 25 - Progressdo Prancha Frontal

1.5.6 Planos de Treino de Forga

Tendo por base no escaldao em que 0s jogadores se encontram e a janela
de oportunidade para a realizacdo do treino de forca posto isso e segundo a
figura 14 que representa a tabela de Lloyd e Oliver (2012), os jovens a partir dos
12 anos tém uma oportunidade fisiolégica para o desenvolvimento deste tipo de
capacidade fisica. Segundo Balyi e Hamilton (2004) até aos 14 anos, em
adolescentes do sexo masculino, pode utilizar-se 0 mesmo tipo de treino para
todos os jogadores/atletas, sendo que o nivel maturacional ndo diferencia muito.
O ponto chave para perceber que o atleta atingiu a “janela de oportunidade”
(Balyi & Hamilton, 2004) é o momento em que o adolescente atinge o pico de
velocidade de crescimento (Peack Hight Velocity). Esta janela de oportunidade
deve-se ao aumento da capacidade dos sistemas energéticos e do Sistema
Nervoso Central (Viru et al., 1999).

Assim sendo este tipo de trabalho de forga inicia-se no escaldo de Sub-
14 do SLB com exercicios de coordenacdo, forca isométrica e pliométrica,

apenas usando o peso corporal. No escaldo de sub-15 inicia-se a Fase de

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES
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Figura 27 - Desenvolvimento Fisico dos Jovens do sexo Masculino (Lloyed & Oliver, 2012)
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Adaptacdo Anatdmica que tem como objetivo principal a aquisicdo da rotina de
treino de forca, ensinar os diversos movimentos do treino de forca tais como
movimento de empurrar e puxar, dando também um grande enfase a técnica
desses movimentos, respiracdo e cadéncia. No escaldo de Sub-16 inicia-se o
trabalho de Hipertrofia, tendo como objetivo principal o aumento da massa
muscular dos jogadores, utilizando cargas submaximas de 60 a 80% da
Repeticdo Maximal, entre 8 a 20 repeticOes realizadas a um ritmo de execucao
moderado a lento, com o ndmero de séries a oscilar entre as 3 e as 5 séries,
aproveitando o momento ideal para esse tipo de treino, ajustando as cargas
consoante a sua capacidade. No escaldo de sub-17 para além de haver um
grande enfase ao trabalho de Hipertrofia inicia-se o trabalho de Taxa de
Producdo de Forga, tenho como objetivo as adaptacbes nervosas inerentes a
este tipo de treino, tais como a quantidade de fibras recrutadas e a frequéncia
desse recrutamento, bem como o aumento da Taxa de Producdo de Forca.
Utilizam-se cargas maximas de 85 a 100% da RM, entre 1 a 5 repeticdes
realizadas de forma explosiva, com o numero de séries a oscilar entre as 3 e as
5 séries. Quanto a equipa de sub-19, para além de compilar todo este trabalho
referido anteriormente inicia o trabalho de métodos mistos, tendo como principal
objetivo obter o maximo de adaptacdes nervosas e o aumento da forca maxima.

Como é possivel ver nas figuras 15 e 16 os planos de Treino de Forga,
Taxa de Producédo de Forca e Hipertrofia, respetivamente, segue uma estrutura
de documento idéntica & que se observou no Treino de Prevencédo de Lesoes,
sendo realizado antes das unidades de treino de campo. Este plano de treino é
composto por 5 a 10 exercicios, com exercicios para 0s diversos grupos
musculares comportando sempre um exercicio final focado no fortalecimento dos
musculos abdominais. O plano é organizado de forma a que os jogadores néo
realizem exercicios do mesmo grupo muscular seguidos, sendo que trabalham
sempre em pares de exercicios, como por exemplo, exercicio 1-2, 3-4 e assim
sucessivamente, ndo criando aos jogadores sobrecarga num grupo muscular

para depois trabalhar os outros. Apos o treino os jogadores realizam um retorno
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a calma que comporta um alongamento que passa por todos 0S grupos

musculares trabalhados na sessao.
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Figura 28 - Plano de Treino de Taxa de Produgdo de Figura 29 - Plano de Treino de Hipertrofia - Sub-17
Forga - Sub-17

1.5.7 Ajuste de Cargas

O treino de forca deve ser adequado a capacidade de cada atleta para ir
de encontro aos objetivos de treino, como abordado no ponto 1.5.6. Por sua vez,
tendo em conta o desenvolvimento constante, o planeamento é feito com base
na repeticdo maximal, sendo apresentado aos atletas a carga entre 1RM e
20RM, para uma repeticdo e vinte repeticdes, respetivamente. Este método €
utilizado ndo apenas por ser apresentado aos atletas um plano plurianual (de
grupo), no qual seria dificil colocar todas as cargas dos jogadores, mas também
devido ao ajuste diario de cargas que deve ser realizado (Gentil, 2014). Para ir
de encontro a esse ajuste diario recorreu-se a uma adaptacédo da técnica Daily
Adjustable Progressive Resistive Exercise (DAPRE) ou Ajuste Diario Progressivo
da Resisténcia no Exercicio. Por forma a explicar o método utilizado para ajustar
a carga diaria apresenta-se a DAPRE.

DAPRE é uma técnica desenvolvida clinicamente, com o objetivo de
aumentar a resisténcia em simultaneo com ganhos de forga e que surgiu com o
intuito de resolver um problema que subsistia, ndo havia forma de determinar se
o0 atleta estava a trabalhar no seu nivel maximo. Esta técnica pode ser prescrita

em dois momentos:
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o Substituicdo do treino de forga, uma vez que o0 uso de 6-RM permite

o recrutamento de fibras de contracao lenta (tipo 1) e rapida (tipo lla e IIb),

necessario para o aumento da forca;

o Fases de recuperagéo, visto ser um método que permite aumentar

e/ou recuperar gradualmente, de uma forma mais eficaz, a resisténcia e a

forca muscular.

Protocolo para a aplicacdo do DAPRE:

1) Determinar a 6-RM - através da definicdo da 1-RM e dividindo a repeticao
maxima por ‘1,20, em casos de jogadores em fase de recuperacdo, €
determinado 10-RM e multiplicando a carga por ‘1,36’.

2) Realizar 4 séries:

12 Série- 10 reps — 50% 6RM

22 Série- 6 reps — 75% 6RM

32 Série- Numero maximo de repeticdes - 6RM

43 Série- Variavel consoante o numero de repeticdes realizadas na 32
Série, podendo aumentar, manter ou reduzir a carga. Esta 42 série vai ainda
determinar o niumero de repeticdes a realizar na 32 série do proximo dia, uma
vez que define um novo 1RM consoante o niumero de repeticdes realizadas. Este
ajuste de carga vai permitir um aumento diario progressivo.

O tempo de repouso completo é um fator muito importante nesta técnica,
sendo crucial assegurar que o atleta tem uma recuperacdo adequada a nivel
neural, muscular e cardiovascular permitindo o0 maximo desemprenho durante
cada série.

Tendo por base a DAPRE foi criada uma adaptacéo a essa técnica, da

seguinte forma:

Tabela 7 - Exemplo de Método para Ajuste da Carga - Treino de Forca

Reps realizadas Ajuste das cargas
4 ou + a menos Diminuir 5 ou 7,5 kg (discos, maquinas) / 4 ou 6 kg (halteres)
2 ou 3 a menos Diminuir 2,5 kg (discos, maquinas) / 2 kg (halteres)
=ou lamenos Manter carga
Reps realizadas Ajuste das cargas
=ou 1l a mais Manter carga
2 ou 3 a mais Aumentar 2,5 kg (discos, maquinas) / 2 kg (halteres)
4 a 6 a mais Aumentar 5 ou 7,5 kg (discos, maquinas) / 4 ou 6 kg (halteres)
-43-
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1.5.8 Treino de Campo

“E fundamental compreendermos, de uma forma clara, que o futebol
Infanto-Juvenil é uma escola de jogadores de Futebol. Assim como a escola
tradicional, pretende dar uma formacédo académica aos cidadaos para que mais
tarde possam vir a ser integrados na vida ativa, a escola de Futebol pretende dar
uma formacao adequada aos jovens futebolistas, para que mais tarde possam

vir a integrar as suas equipas técnicas.” - Pacheco (2001)

A ideia acima transcrita € exatamente a que se sente no Caixa Futebol
Campus e é por esta ideia que se regem os treinadores que acolheram o
estagiario. Com esta ideia, todo e qualquer planeamento, toda e qualquer
intervencdo € pensada, na sua globalidade, com base no jogador e na sua
formacdo.

Apesar do estagio ndo ser realizado especificamente na area do treino de
campo, mas mais no treino complementar, o treinador principal e 0s seus
adjuntos fizeram questdo de nos colocar a intervir junto deles, tendo sido uma
excelente experiéncia enquanto estagiario.

Segundo Garganta (1998) planear ou planificar, significa descrever e
organizar antecipadamente, as condi¢cdes de treino, 0s objetivos a atingir, 0os
meios e métodos a aplicar, as fases teoricamente mais importantes e exigentes
da época desportiva, 0 que exige grande esfor¢co de aplicacéo e reflexdo, mas
proporciona ao treinador inUmeras vantagens.

O planeamento é realizado pelo treinador, sendo depois apresentado a
equipa técnica antes do treino de forma a que todos soubessem exatamente qual

a sua funcdo no treino e quais as suas tarefas e timing das mesmas.

T pEpeis

Figura 30 — Estrutura de Plano de Treino Tipo -
Sport Lisboa e Benfica - Formacdo

-44 -
ESDRM, Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Bruno Ferreira



Planeamento e Interveng¢ao numa equipa de Futebol do Campeonato Nacional de Sub-17
Enguadramento de um Treinador Adjunto com fungdes de Fisiologista relacionando a Equipa Técnica e o Benfica Lab

Relativamente a este assunto o treinador conseguiu no periodo de férias
escolares criar condi¢des para que o planeamento fosse realizado numa reuniao
de equipa técnica, com a alteracdo dos horarios do treino de ginasio, para duas
horas antes do inicio da unidade de treino de campo, permitindo-nos estar
disponivel uma hora antes do treino de campo, bem como o periodo de férias
escolares permitiu que a restante equipa técnica estivesse disponivel para essa
reunido, sendo um deles professor numa escola.

O plano de treino segue uma estrutura base para todos os escaldes,
demonstrada na Figura 20 onde o treinador realizava pelo menos dois exercicios
na parte Inicial, normalmente um exercicio que promovesse a mobilidade
articular passando logo de seguida para exercicios de Manutencéo da Posse de
Bola. Na parte Principal realizavam-se dois ou trés exercicios com o objetivo
primordial da sessdo, sendo que durante a primeira e segunda fase do
Campeonato Nacional de Juvenis 0s objetivos principais da sessdo eram
orientados para o0 jogar da equipa, apresentando aos jogadores todos os
momentos do modelo de jogo, sendo 0 momento onde se da principal enfase a
formacdo do jogador e da equipa. Na terceira fase do Campeonato inicia-se um
processo de rendimento desportivo onde o objetivo principal € vencer, seguindo
sempre 0s principios que foram aprendidos anteriormente, sendo o processo de
treino mais orientado para o objetivo estratégico do jogo adaptando-se a forma

de jogar, aos pontos fortes e aos pontos fracos do adversario.

- 45 -
ESDRM, Mestrado em Desporto, Treino Desportivo | Bruno Ferreira



Planeamento e Interveng¢ao numa equipa de Futebol do Campeonato Nacional de Sub-17
Enguadramento de um Treinador Adjunto com fungdes de Fisiologista relacionando a Equipa Técnica e o Benfica Lab

1.5.9 Reflexdo Final

O periodo de estagio permite ao estagiario passar por varias experiéncias,
sendo que para algumas delas o estagiario pode ndo estar completamente
preparado, inicialmente. E € desta forma que a evolucdo do estagiério € mais
evidente, estando ap6s o0 momento de estagio preparado para o mercado de
trabalho.

Esta reflexdo surge pela experiéncia pessoal vivenciada neste estagio,
pois 0 conhecimento e experiéncia inicial relativo ao treino de ginasio em geral,
mas principalmente ao treino de for¢a, era inferior ao necessario para realizacao
de um trabalho ao nivel da exigéncia que o contexto exige. Com pesquisa e
estudo foi possivel melhorar esse mesmo conhecimento, que foi sendo depois
aplicado com orientacdo dos responséaveis do Benfica LAB e que culminou hnuma
evolucdo evidente ao nivel do planeamento, gestéo e intervencdo num treino de
ginasio, permitindo apresentar o ponto 1.4.6, sendo esse ponto o culminar de um
ano de intervencao e reflexdo sobre os diversos momentos de treino de ginasio
e de controlo de treino.

Relativamente ao controlo do treino foi o primeiro ano em que se aplicou
a Percecdo Subjetiva do Esforco nos escaldes de formacdo do Caixa Futebol
Campus, sendo o chamado “ano zero”, que serviu para sensibilizar os jogadores,
mas principalmente os treinadores, para a importancia do controlo do treino e
para demonstrar quais as reais valéncias desse mesmo controlo, tendo como
principal objetivo prevenir lesbes. A exigéncia de iniciar a utilizacdo de uma
ferramenta nova, a qual os treinadores e jogadores nao estao habituados. Foi
necessario mostrar constantemente resultados e propostas de interpretacéo dos
dados que eram retirados, mostrando aos treinadores algumas das
potencialidades e das decisfes que poderiam ser tomadas com base nesses
mesmos resultados. Aos jogadores é importante mostrar que a resposta deles
importa, tendo uma reacdo imediata a sua resposta ou, tendo como exemplo um
jogador que teve uma Carga de Treino Semanal elevada, questionar o seu
estado fisico, se estédo recuperados no inicio do préximo microciclo.

Quanto a intervencgdo no treino, esta foi bastante positiva permitindo a
possibilidade de aplicar o conhecimento que foi adquirido durante os cinco anos

de formacao na Escola Superior de Desporto de Rio Maior e que permitiu intervir
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com bastante a vontade, assertividade e responsabilidade, tendo sempre como
principal foco a reflexao procurando a evolucao, sendo que foi importante intervir
num contexto onde a exigéncia é grande, ndo s6 da parte da coordenac¢éo e dos
treinadores, mas principalmente dos jogadores que diariamente questionam o
trabalho e procuram evoluir na sua carreira. O conhecimento técnico e pratico
que os treinadores do clube tém permite, a quem com eles interage, um
excelente momento de ensino e reflexdo sobre a modalidade, o modelo de jogo
da equipa, a melhor forma de treinar tendo como objetivo a implementacéo de
um modelo de jogo adotado e sobre a capacidade de comunicacgao

Em suma, a experiéncia numa funcéo diferenciada e tdo especifica como
o cargo de Fisiologista requereu uma formacdo complementar com algumas
horas de investigacdo e procura constante de saber tedrico e pratico,
principalmente ao nivel do treino de Forca, que demonstrou ser 0 assunto menos
abordado durante a Licenciatura e o Mestrado em Treino Desportivo. Também o
Controlo do Treino, mais concretamente a PSE, foi uma tematica a investigar,
ndo por ndo ter sido lecionada ou abordada em contexto académico, mas pela
necessidade de tornar esse conhecimento teérico mais adaptado a realidade
especifica e poder utiliza-lo de forma prética retirando dessa ferramenta a maior

e melhor informacao possivel de encontro as necessidades dos treinadores.

Também devido ao referido anteriormente se pode concluir que este
estagio foi bastante rico em termos de aprendizagem tendo despertado no
estagiario uma procura incessante de saber, conjugada com uma grande

vontade de aplicar esse conhecimento em contexto pratico.
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Parte Il — O Estudo: “Relagdo entre os Testes Fisicos e as PosicGes de
Campo, numa Academia de Elite em Futebol.”
2.1 Introducéao

A presente investigacdo € uma proposta metodoldégica para tentar dar
resposta as necessidades dos treinadores de perceberem se o processo de
treino esta a ir de encontro a especializacdo dos jogadores, tendo em conta o
aumento da exigéncia do jogo de Futebol ao longo dos anos (Barnes, et al., 2014;
Bush, et al., 2015). Pretende também ser uma proposta para futuros testes a
realizar por parte de treinadores ou equipas técnicas, de modo a aferir qual o tipo
de treino, seja especifico ou complementar, serd& mais adaptado as
necessidades dos jogadores pois a exigéncia fisica ndo é igual para todos, sendo
gue a posicado de campo que ocupam tem influéncia, tendo cada posicao a sua
propria exigéncia (Bloomfield, Polman, & O’Donoghue, 2007). E também
importante haver a capacidade de conhecer as especificidades dos jogadores
preparando-os o melhor possivel para a competicdo sob pena de haver
consequéncias, como a reducdo da performance nas partes finais dos jogos

devido a um incremento da fadiga. (Di Salvo et al., 2009).

O futebol é a modalidade desportiva mais popular do Mundo (Lépez-
Segovia, Marques, van den Tillaar e Gonzalez-Badillo, 2011). Devido a sua
grande popularidade, houve um aumento exponencial no numero de
investigacdes relacionadas com o jogo de Futebol e a performance dos
jogadores, apds a conferencia da FIFA sobre nutricdo em Futebol em 1994
(Bangsbo, Mohr, & Krustrup, 2006). Esse aumento levou a uma maior ligacao
entre a ciéncia e o Futebol levando-nos, investigadores em Desporto, a querer

saber mais sobre a especificidade da modalidade.

Bangsbo em 2014, caracterizou a exigéncia condicional (fisica) do Futebol
em escaldes seniores de elite do Futebol Mundial e afirma que um jogador adulto
de elite percorre entre 10 a 13 km durante um jogo oficial sendo que desse total
entre 1.5 e 3.3 km séo realizados em intensidades superiores e ndo apenas a
andar e a realizar corrida de baixa intensidade (Mohr, Krustrup, & Bangsbo,
2003). Mas a exigéncia fisica ndo é igual para todos os jogadores, sendo que a
posicdo de campo que ocupam tem influencia, pois, cada posicdo tem a sua

exigéncia especifica (Bloomfield, Polman, & O’Donoghue, 2007). Bangsbo
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(2014) constatou ainda que ha diferencas estatisticamente significativas entre a
as varias posicdes de campo ocupadas pelos jogadores, relativo ao parametro
da corrida de alta velocidade, procurando também evidencias dessa diferenca
na realiza¢do do Yo-Yo Intermittent Recovery Test 1, tendo encontrado 0 mesmo

padrdo que na analise através do jogo.

Embora se tenha estudado a especificidade da exigéncia do jogador em jogo e
em treino pela posicéo que se ocupa em campo (Bangsbo et al., 2006; Bloomfield
et al., 2007; Di Salvo et al., 2007; Di Salvo et al., 2009; Deprez et al., 2015;
Beenham et al., 2017) poucos sao 0s artigos que tentam estudar essa
especificidade através de testes fisicos (Ramos et al., 2009; Sporis, Jukic,
Ostojic, & Milanovic, 2009). Nao foi encontrado até a data da realizacdo deste
trabalho nenhum estudo que permita perceber quais as caracteristicas
especificas da exigéncia fisica das varias posicdes de campo no Futebol de
Formacgao, nem que confirmem o que se observa no Futebol de Elite, como nos

estudos acima referidos.

Este estudo tem como objetivo principal perceber se através dos testes
fisicos realizados anualmente pelos jogadores, se consegue encontrar uma
relacdo direta entre esses resultados e as posi¢cdes de campo ocupadas pelos
jogadores. Apesar de Ramos et al., (2009) terem realizado um trabalho com vista
a estes objetivos, 0 mesmo teve uma amostra de 83 atletas, sendo todos do
escaldo de sub-19 do Campeonato Nacional de Juniores — 12 Divisdo, sendo
pouco representativo de escalfes de formacéo tendo em conta que este escaléo,
em grande parte dos contextos, ja representa uma etapa de rendimento e ndo

de formacgéo.
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2.2 Problema e Objetivos

Tendo em conta os trabalhos que tém sido publicados nos ultimos anos
sobre a exigéncia especifica do jogo de Futebol (Bangsbo et al., 2006; Bloomfield
et al., 2007; Di Salvo et al., 2007; Di Salvo et al., 2009; Deprez et al., 2015;
Beenham et al.,, 2017), tendo por base as diferentes posicbes de campo
ocupadas pelos jogadores, este estudo tem como objetivo perceber se essas
diferencas sé@o evidenciadas aquando da realizacdo dos testes fisicos, em
equipas de formacao de um clube de Elite Mundial, por escaldo desde os sub-
15 aos sub-19. Havendo evidéncias que comprovem as diferencas significativas
entre as posicdes sera relevante perceber qual o escaldo e o teste em que essas

diferencas sao mais evidentes.

2.3 Metodologia

Para a realizacao deste estudo foram utilizados dados de 305 atletas que
pertenceram as equipas de especializacdo, desde os sub-15 aos sub-19, do
Sport Lisboa e Benfica entre as épocas de 2012-13 a 2016-17. Estes atletas
permitiram a obtencdo de dados das diversas posicoes de campo sendo 36
Guarda-Redes, 53 Defesas-Laterais, 47 Defesas-Centrais, 82 Médios, 55
Médios-Ala e 48 Avancados. A soma destes da o total de 321 devendo-se ao
facto de alguns atletas terem passado por mais que uma posi¢ao durante o seu
periodo de formacao e terem realizado testes fisicos em diversas posi¢des de
campo. Nesta base de dados estédo presentes 744 realizac6es de testes fisicos,
sendo que por variadas razdes alguns desses testes podem néo ter sido
realizados na integra, ou pode nao ter sido cumprido todo o protocolo de testes.
As lesbes, as condi¢fes climatéricas ou as condigbes materiais podem estar na
origem da falta de alguns resultados de testes fisicos ndo estando todos os 744
testes completos com dados de todos os testes.

Para a obtencéo dos dados para criar a base de dados utilizada para a
realizacdo deste estudo, foi criado um protocolo pelo Benfica LAB que permite o
estudo das diversas capacidades fisicas, e embora esse protocolo tenha sofrido
alteracdes ao longo dos anos, os testes utilizados para este estudo sao os que

se mantém em desde inicio da sua utilizac¢ao.
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O protocolo pressupde a realizacdo de testes antropométricos onde os
jogadores sédo pesados e medidos, sendo posteriormente realizados os dos
testes fisicos iniciando com testes de forga inferior, Countermovement Jump e
Countermovement Jump Unilateral, testes de velocidade, com um percurso de
20 metros, sendo colocadas células fotoelétricas aos 0O metros, 5 metros, 15
metros e aos 20 metros, e de um teste de resisténcia, sendo esse o teste de
Léger adaptado. Tal como referido anteriormente os testes fisicos foram
alterados ao longo dos anos sendo estes 0s que se mantém desde a primeira
recolha. Na época 2012-13 apenas foi realizada uma recolha de dados, no
primeiro dia de treinos de cada escalédo, sendo que em todas as restantes épocas
desportivas foram realizadas duas recolhas, uma no primeiro dia de treinos de
cada escaldo e a segunda numa paragem entre dezembro e margo que permita
a realizacao de testes sem interferir com a preparacao para a competicao, sendo
este momento definido pelo Benfica LAB em estreita colaboracdo com as
Equipas Técnicas.

Todos os resultados dos testes fisicos foram utilizados a fim de ter o maior
namero de dados possivel para o tratamento e analise dos mesmos. Tendo em
conta que em cada teste foram realizados duas ou trés repeticdes, exceto o teste
de Léger que erarealizado apenas uma vez, é utilizado para este estudo, apenas
o melhor resultado de cada teste. O ultimo teste é um dos que, por razdes
logisticas ou de decisao por parte dos treinadores, pode ser realizado apenas
uma vez por época, ndo sendo realizado no momento de realizacéo dos testes
intermédios.

Quanto ao tratamento e andlise dos dados, foi feita uma codificagdo dos
resultados de cada jogador, de forma a manter o sigilo para com a entidade que
forneceu os dados. Foi criada uma base de dados com onde se colocaram todos
os resultados organizando-os por sujeito, tendo sempre em conta a data exata
da realizacéo dos testes para posterior calculo da idade decimal e do escalédo
etario no qual o jogador se insere a data da realizacdo do teste, ndo tendo de
ser realmente o escalédo pelo qual esteja a competir ou a treinar.

Foi realizada uma andlise da base de dados através da utilizagdo do
software SPSS, sendo inicialmente calculada a normalidade da amostra e

posteriormente, recorrendo ao teste paramétrico ANOVA para obtencdo de
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resultados que permitem a afericdo de diferencas significativas entre posicoes
de campo, divididas por escalédo etario. Fazendo-se depois uma analise ainda
mais pormenorizada dos resultados obtidos desse teste utilizando o método de
Scheffé, um teste de Post-Hoc, permitindo identificar quais os grupos
significativamente diferentes de outros. A posteriori foi realizado um teste de
Post-Hoc complementar para confirmar as diferencas significativas entre grupos.
O teste de Scheffé é considerado um teste conservador que apenas identifica
diferencas se elas forem bastante evidentes, assim sendo optou-se por utilizar
um teste menos conservador e que permite ter mais algumas conclusdes sobre

os resultados obtidos nos testes fisicos, para isso foi utilizado o teste Tukey’s-B.
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2.4 Andlise e Discussao dos Resultados

A andlise e discussao de resultados tera por base as tabelas obtidas
através do tratamento dos dados, estando os valores apresentados por “média
+ desvio padréo”, e por um valor “P”, que simboliza o valor de probabilidade de
significancia obtido através da utilizagdo da ANOVA. Estara também associado
a apresentacdo da tabela um comentério de andlise a mesma e aos valores

obtidos pelo tratamento em Post-Hoc.

Tabela 8 - Medigdes Antropométricas por Escaldo e PosigGo

Sub-15 Guarda-Redes Defesa-Lateral Defesa-Central Médio Médio-Ala Avancado P
Idade 14,30+ 0,32 14,41 + 0,29 ‘ 14,40 £ 0,27 14,37 £ 0,32 14,46 + 0,29 14,37 £ 0,30 0,553
Altura 178,97 £ 6,40 171,24 +7,81 178,26 + 6,08 168,62 + 8,58 167,17 £ 5,45 172,46 £5,27 0,000

Peso 68,51+7,17 57,19 £ 8,37 ‘ 65,98 + 10,60 55,53+7,17 56,08 £ 6,24 61,86+ 6,71 0,000

Sub-16
Idade 15,27 £ 0,38 15,40 £ 0,29 ‘ 15,25+ 0,29 15,39+ 0,36 15,42 £ 0,32 15,37 £ 0,32 0,184
Altura 182,66 + 4,03 174,35 +5,59 181,99 + 3,30 172,38 £ 6,37 170,38 + 5,56 175,17 £5,10 0,000

Peso 74,07 £6,71 64,05 £ 6,59 ‘ 69,14 £ 8,28 60,93 £ 6,77 60,29 £ 5,38 64,03 £ 7,68 0,000

Sub-17
Idade 16,10+ 0,30 16,34 + 0,30 ‘ 16,23 £ 0,32 16,17 £ 0,40 16,22 + 0,34 16,06 + 0,34 0,094
Altura 184,27 +5,14 174,55 + 5,22 183,63 +2,81 174,86 £ 4,74 173,91 5,35 178,62 £ 5,95 0,000

Peso 74,82 £ 5,40 65,50 £ 6,14 ‘ 72,68 £ 6,25 64,85 + 7,24 66,35+ 7,35 71,39+ 7,37 0,000

Sub-18
Idade 17,20+ 0,35 17,36 £ 0,29 [ 17,16 £ 0,33 17,25+ 0,35 17,33+0,36 17,31+0,47 0,564
Altura 186,27 + 3,44 173,29 £5,22 183,34 + 5,08 176,44 +£5,29 174,80 + 2,88 178,89 +4,23 0,000

Peso 81,27 £ 8,01 66,86 £ 5,45 ‘ 74,31 £ 3,90 68,53 £ 5,89 67,40 £ 3,78 70,89 £ 6,07 0,000

Sub-19
Idade 18,21 +£0,29 18,26 £ 0,30 [ 18,20+ 0,42 18,17 £ 0,51 18,22 + 0,40 18,24 + 0,45 0,988
Altura 187,75+ 2,36 175,29 +6,33 183,00+ 4,74 176,39 +6,13 176,55+ 4,19 177,95 +4,92 0,000

Peso 85,00 £ 3,74 68,57 £ 6,81 ‘ 74,41 + 4,09 69,08 + 5,06 69,53 £ 4,80 72,15+ 7,47 0,000

Analisando as medidas antropométricas, o Peso e Altura, € possivel
perceber que ha diferencas significativas entre esses dados e as posi¢cdes
desempenhadas no campo pelos jogadores. Tendo em conta a Altura é possivel
encontrar diferengas significativas transversais a todos os escalbes, com
principal incidéncia na diferenga entre os Guarda-Redes e Defesas Centrais com
as restantes posi¢coes de campo, embora relativamente ao Peso esta anélise se
mantenha quase na globalidade, exceto no escaldo de Sub-17 onde os dados
dos Avancados se assemelham muito aos dados obtidos dos Guarda-Redes e

Defesas Centrais. Quanto a idade, o facto de os jogadores estarem divididos por
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escalbes faz com que as diferencas entre Posi¢cdes, ndo sejam significativas, e

em bastantes casos sejam até iguais.

Analisando as seguintes tabelas de dados resultantes do tratamento
estatistico através do teste estatistico ANOVA, foram retirados os seguintes
dados referentes a analise dividida por escaldo. Cada coluna representa o
conjunto de jogadores que ocupam determinada posi¢éo sendo analisados com
base na média de cada grupo. Através do teste de compara¢Bes mdultiplas de
Scheffé foi possivel obter as diferencas especificas entre as posi¢cdes de campo,
sempre tendo por base o escaldo do grupo analisado. A significancia estatistica

foi definida a 0,05.

Tabela 9 - ANOVA - Testes Fisicos por Posigdo de Campo — Sub-15

Sub-15 Guarda-Redes Defesa-Lateral Defesa-Central Médio Médio-Ala Avancado P
cmy 31,95+5,22 32,93 +4,33 32,00 + 4,04 30,93 + 3,85 34,13 £4,91 32,94+354 | 0,036
CMJ Drt 17,37 +2,87 17,37 £2,87 15,98 + 3,24 16,69 + 3,18 16,98 + 2,35 17,09+2,37 | 0,415
CMJ Esq 16,98 + 2,69 17,84 + 3,53 16,65 + 3,69 16,83 + 3,00 17,24 £ 2,75 18,28+293 | 0,280
v5m 0,99 + 0,07 0,96 + 0,07 0,95 + 0,07 0,97 + 0,07 0,93 £ 0,10 093+0,10 | 0,034
vi5m 2,48+0,10 1t 2,41£0,11 2,36 £0,12 1 2,40 £0,12 2,350,111 236+013 | 0004
v20 m 3,13+0,131 7 3,06 0,14 3,02+0,12 3,06 £ 0,15 2,98 +0,14 1 2,08+0,18?7 | 0,002
Léger 00:16:14; RIS 00:19:32; 0202 00:18:26 + 01:55 = 00:18:37+02:15 = 00:18:38 +02:43  00:17:41 +03:24 0,001

§ Estatisticamente significativo com sig < 0,05 para Guarda-Redes vs Defesa Lateral
1 Estatisticamente significativo com sig < 0,05 para Guarda-Redes vs Defesa Central
It Estatisticamente significativo com sig < 0,05 para Guarda-Redes vs Médio Ala

P Estatisticamente significativo com sig < 0,05 para Guarda-Redes vs Avancado

* Valor em Border Line Significance com sig > 0,05

Tendo em conta a Tabela 9 referente ao escaldo de sub-15 observa-se
uma diferenca significativa em varios testes fisicos, embora em alguns nao seja
possivel identificar diferencas especificas significativas entre os grupos. O CMJ
e a Vbm apresentam diferencas significativas aquando da realizacdo da ANOVA,
no entanto, quando analisados em detalhe ndo apresentam diferencas
estatisticamente significativas entre grupos pois o0 método de Scheffé néo
identificou tais diferencas. Apds a obtencdo destes resultados foi feita uma
analise com o teste de Tukey’s-B e foram encontradas diferencas significativas
entre Médios-Ala e Médios na realizacdo do CMJ. Relativamente a V15m, V20m
e Léger foram identificadas diferengcas com base no método anteriormente
referido, sendo que na V15m ha diferencas entre o grupo dos Guarda-Redes e
os Defesas-Centrais e os Guarda-Redes e os Médios-Ala. Quanto a V20m

identificam-se diferencas entre Guarda-Redes e os Médios-Ala e os Guarda-
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Redes com Avancados. Em relacéo ao teste de Léger adaptado identificam-se
diferencas estatisticamente significativas entre os resultados obtidos pelo grupo

de Guarda-Redes e dos Defesas-Laterais.

Tabela 10 - ANOVA - Testes Fisicos por Posi¢do de Campo — Sub-16

Sub-16 Guarda-Redes Defesa-Lateral Defesa-Central Médio Médio-Ala Avancado P
cMm) 34,77 £5,10 34,99 £ 4,43 34,90 + 4,94 32,59 + 3,53 ¥ 36,42 +5,10 ¥ 34,64 £ 4,10 0,009
CMJ Drt 17,30 £ 4,00 18,48 £ 2,48 18,43 + 2,77 17,90 £ 2,77 19,41 + 3,59 19,37 £ 2,78 0,081*
CMIJ Esq 18,31 + 3,62 18,70 + 3,05 18,51 + 2,34 17,85+ 2,79 19,98 + 4,27 19,60 + 2,74 0,061*
vSm 0,93+0,10 0,94 + 0,09 0,94 £ 0,07 0,96 + 0,08 0,93 £ 0,07 0,93 +0,10 0,403
vi5 m 2,39+0,19 2,33 +0,09 2,33+0,19 2,37 £ 0,09 2,32+0,15 2,33+0,11 0,491
v20 m 3,01+£0,14 2,94+0,10 2,95+0,14 2,95+0,14 2,93 +£0,09 2,95+0,12 0,007
Léger 00:17:20 £ 02:08 § | 00:19:56 + 02:06 § = 00:18:41 + 02:26 00:19:11 + 02:12 | 00:19:21 + 02:15 00:18:05 + 01:15 0,003

¥ Estatisticamente significativo com sig < 0,05 para Médio vs Médio Ala
§ Estatisticamente significativo com sig < 0,05 para Guarda-Redes vs Defesa Lateral
* Valor em Border Line Significance com sig > 0,05

Y

Relativamente a equipa de Sub-16, representada na Tabela 9, ha a
registar diferencas significativas entre grupos no CMJ, V20m e no Léger, sendo
qgue no CMJ foram identificadas diferencas significativas entre os Médios e
Médios-Ala, e no Léger foram identificadas diferencas significativas entre os
Guarda-Redes e o0s Defesas-Laterais. Apesar da V20m ter diferencas
significativas identificadas através da ANOVA, as mesmas nédo sao identificadas
no teste de Scheffé. Este resultado é dependente do teste utilizado pois, neste
caso, 0 Scheffé é um teste conservador ndo tendo considerado o valor
significante para considerar diferente. Foi realizado a posteriori teste de Tukey-
B, que mesmo sendo menos conservador ndo identificou no teste de V20m
nenhuma diferenca entre grupos, embora haja uma diferenca quasi significativa
de sig = 0,083 entre Médios-Ala e Médios. Ha também a registar, nos testes de
CMJ Drt e CMJ Esq, uma Border Line Significance, que embora ndo seja uma
diferenca estatisticamente significativa (P < 0,05) pode ser considerado um valor

de diferenca quasi significativa.
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Tabela 11 - ANOVA - Testes Fisicos por Posicdo de Campo — Sub-17

Sub-17 Guarda-Redes Defesa-Lateral Defesa-Central Médio Médio-Ala Avancado P
cMJ 34,72 + 6,27 37,16 + 3,82 36,64 + 4,12 34,66 + 3,62 35,88 +4,91 37,48 + 4,90 0,092*
CMJ Drt 18,74 + 3,41 20,46 + 2,82 19,43+ 2,75 19,06 + 2,82 19,04 + 2,31 19,14 + 3,03 0,313
CMJ Esq 20,11+ 2,55 19,71 + 2,64 20,06 + 1,86 18,99 £ 2,95 19,03 + 2,66 20,84 + 2,99 0,126
vBm 0,95 + 0,08 0,95+ 0,07 0,94 + 0,05 0,96 + 0,05 0,95+ 0,05 0,95+ 0,06 0,871
vi5 m 2,39£0,23 2,34£0,21 2,32+0,23 2,35+0,18 2,39 £0,27 2,30 £0,09 0,728
v20 m 2,99+0,111 2,89+0,11 2,87+0,111 2,93 +0,08 2,91 +£ 0,09 2,92 +0,10 0,012
Léger 00:18:21 + 02:43 00:19:42 £ 02:29 00:19:24 £ 01:45 00:20:18 £ 02:09 00:18:32 £ 02:22 00:19:19 £+ 02:36 | 0,065*
1 Estatisticamente significativo com sig < 0,05 para Guarda-Redes vs Defesa Central
* Valor em Border Line Significance com sig > 0,05
Quanto a equipa de Sub-17 (Tabela 11) ha a registar diferencas
significativas apenas na V20m estando identificada a diferenca significativa entre
0os Guarda-Redes e os Defesas-Centrais, sendo neste escaldo os DC os
jogadores mais rapidos. Sado também identificados através da ANOVA diferencas
de Border Line Significance no teste de CMJ, mas principalmente no teste de
Léger.
Tabela 12- ANOVA - Testes Fisicos por Posigéo de Campo — Sub-18
Sub-18 Guarda-Redes Defesa-Lateral Defesa-Central Médio Médio-Ala Avancado P
cM) 37,63 + 3,46 36,71 + 3,99 ‘ 39,00 + 3,81 36,92 + 3,69 38,93 + 5,42 37,92 + 6,33 0,490
CMJ Drt 20,68 + 2,37 20,33 +2,21 21,71 + 3,30 21,21 + 3,36 20,35 + 3,04 20,10+ 2,91 0,640
CMJ Esq 20,51 +1,98 19,80 + 2,53 ‘ 22,19+ 2,26 20,86 + 3,34 20,73 + 3,78 21,59 + 3,34 0,378
vbim 0,95+ 0,09 0,94 + 0,04 0,94 + 0,06 0,94 + 0,08 0,94 + 0,05 0,98 + 0,05 0,624
vli5 m 2,42 £ 0,05 2,25+ 0,09 ‘ 2,25+ 0,07 2,26 +0,24 2,28 +0,08 2,29+0,10 0,094*
v20 m 3,03 +£0,08 2,85+0,15 2,86 + 0,08 2,91+0,11 2,76 £0,44 2,87 £0,17 0,104
Léger 00:17:07 £ 01:21 00:20:56 + 01:35 ‘ 00:18:50 + 02:05 00:19:21 £ 01:28 00:18:59 + 02:03 00:19:07 £ 02:11 0,000
§# § # -

§ Estatisticamente significativo com sig < 0,05 para Guarda-Redes vs Defesa Lateral
# Estatisticamente significativo com sig < 0,05 para Guarda-Redes vs Médio
* Valor em Border Line Significance com sig > 0,05

A equipa de Juniores foi dividida em dois grupos, sendo o representado
na Tabela 12, os Juniores de primeiro ano (Sub-18) e os representados na
Tabela 13, os Juniores de segundo ano (Sub-19). Relativamente a Tabela 12 é
possivel aferir que apenas ha diferencas estatisticamente significativas no teste
de Léger, sendo essas diferencas significativas entre o grupo dos Guarda-Redes
e os Defesas-Laterais e entre os Guarda-Redes e os Médios, bem como uma
diferenca quasi significativa (sig = 0,098) entre os Defesas-Centrais e 0s
Defesas-Laterais. Foi também identificada através da ANOVA com uma Border
Line Significance no teste de V15 m. Apos realizacdo do Post-Hoc Tukey’s-B foi
identificada ainda uma diferenca estatisticamente significativa entre os Guarda-

Redes e o Defesas-Laterais.
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Tabela 13 - ANOVA - Testes Fisicos por Posi¢do de Campo — Sub-19

Guarda-Redes Defesa-Lateral Defesa-Central Médio Médio-Ala Avancado P

cMl 38,00 * 4,28 38,45 4,14 40,97 + 3,65 37,55 £ 3,57 39,038 £ 4,32 39,39 £ 4,86 0,080*
CMJ Drt 20,50 + 2,51 21,49 + 3,40 22,49 + 3,07 20,15 + 2,27 20,19 + 3,80 20,65 +5,21 0,208
CMJ Esq 21,12 +2,91 21,15+ 2,63 22,37 £ 3,20 20,52 £ 2,80 21,01 £3,51 20,57 + 3,68 0,474
vEm 0,92 £ 0,06 0,92 £ 0,05 0,92 £ 0,07 0,96 + 0,05 0,92 £ 0,08 0,92 £ 0,08 0,206
vi5m 2,35+ 0,06 2,23+0,09 2,25+0,08 2,31+0,07 2,23+0,09 2,24 £0,09 0,001
v20 m 2,980,071 2,84 +0,08 2,85+0,09 2,91+0,08 ¥ 2,820,091 ¥ 2,84+0,12 0,000
Léger 00:17:26 +01:11,1 00:19:54 +01:29,8 00:18:44 +£01:21,8 00:19:59 +£01:18 00:19:54 £ 01:37,1 | 00:19:15 +01:29 | 0,007

1t Estatisticamente significativo com sig < 0,05 para Guarda-Redes vs Médio Ala
¥ Estatisticamente significativo com sig < 0,05 para Médio vs Médio Ala
* Valor em Border Line Significance com sig > 0,05

Relativamente a Tabela 13, que representa os resultados obtidos pelos
jogadores Sub-19, apresenta diferencas estatisticamente significativas em trés
dos testes realizados, sendo eles a V15 m, a V20 m e o Léger. De entre estes
testes o de V20m apresenta diferencas estatisticamente significativas entre o
grupo dos Guarda-Redes e Médios-Ala bem como entre o grupo dos Médios e
Médios-Ala. Apesar da V15 m e o teste de Léger terem diferengas significativas
identificadas através da ANOVA, as mesmas ndo sao identificadas no teste de
Scheffé, por isso foi realizado o teste de Tukey’s-B a fim de determinar se havia
diferencas significativas, sendo que as mesmas foram identificadas pelo teste
como significativas entre Médios-Ala e Guarda-Redes, sendo que foram também
identificadas entre Médios-Ala e Médios. Ja no teste de Léger foram identificadas

diferencas, através do Post-Hoc de Tukey’s-B, entre Guarda-Redes e Médios.
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2.5 Conclusdes do Estudo

Os resultados obtidos permitem concluir que, com uma analise geral entre
escalbes, o0 escaldo de Sub-15 é o escaldo onde se encontram mais diferencas
entre posicdes de campo, com diferencas estatisticamente significativas no
CounterMovement Jump Test, no teste de Velocidade linear aos 15 e 20 metros,
bem como no teste de Léger adaptado. Estes resultados podem ser explicados
pela quantidade de jogadores que chegam ao clube sendo detetados e
contratados pelos responsaveis do gabinete de prospecao. (Paoli, et al., (2008)
e Paoli, et al., (2010) abordaram o tema da detecdo e selecdo de talentos no
Futebol moderno, afirmando que hoje em dia ndo é selecionado o talento que
apenas apresenta habilidades técnicas, sendo a vertente fisica e psicoldgica
bastante importante no momento de contratar um jogador jovem. A idade
considerada ideal para a contratacdo de jogadores para os Clubes e sua incluséo
nos Centros de Treino e desde os 12/13 anos de idade. Desta feita 0 S. L. Benfica
apenas contrata jogadores para o Caixa Futebol Campus a partir dos 14 anos

sendo essa a idade de entrada de jogadores na equipa de sub-15.

Nos sub-17, ao contrario do escaldo de sub-15, ha poucas diferencas
consideradas significativas entre grupos, estando apenas identificado a
diferenca entre Guarda-Redes e Defesas-Centrais na realizacdo do teste de
V20m, foram também identificadas diferencas de Border Line Significance ou
Quasi Significativas no teste de CMJ e de Léger. Estes resultados sao explicados
pela intervencao grupal realizada ao nivel do treino das capacidades fisicas, isto
€, o trabalho complementar fisico, realizado em ginasio ou no campo, é realizado
de forma generalizada desde o escaldo de sub-15 até aos sub-17, onde s6 a
partir deste escalé@o se inicia o trabalho fisico individual ou grupal, por posi¢coes
de campo ou por estagios de desenvolvimento maturacional. Como exemplo
pode ser dada a prescrigdo de treino de for¢ca onde, na mesma altura da época
apos toda a avaliacdo realizada, jogadores com menor indice maturacional
realizam treino de Hipertrofia enquanto que a atletas mais maturados é lhes
prescrito um treino de Taxa de Producéo de forca. Estes resultados permitem-
nos aferir que o planeamento plurianual realizado permite que os jogadores se
desenvolvam mais como atletas e ndo promove uma especializacdo em termos

fisicos, podendo os jogadores alternar de posicdes de campo até ao final do seu
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periodo de formacao. A aplicacdo destes treinos mais especificos permite ter
mais diferencas consideradas significativas nos testes fisicos realizados no
escaldo de Sub-19, apresentando este escaldo diferencas no teste de V15m,
V20m e de Léger, bem como a identificacdo de diferencas de Border Line

Significance ou Quasi Significativas no teste de CMJ.

Quanto as posicbes de campo € possivel identificar que o grupo dos
Guarda-Redes € o que apresenta mais diferencas significativas, relativamente a
outros grupos, sendo que é transversal, desde os sub-15 aos sub-19, que este
grupo é o que obteve os resultados inferiores, sendo que alguns deles com
diferencas estatisticamente significativas, nos testes de V20m e Léger. Os
resultados nestes dois testes sdo justificados com a especificidade das agbes
realizadas em jogo pelos GR, cujas acdes sédo de grande explosividade e curta
duracédo, o que justifica os resultado idénticos as outras posi¢cdes aquando da

comparacao de resultados no teste V5m e nos testes de CMJ.

Embora se possam identificar diferencas estatisticamente significativas
em Vvarios testes, € possivel concluir que o V20 m, que foi identificado como
significativo por quatro vezes tal como o teste de Léger, embora neste tenha
também sido identificada uma diferenca de Border Line Significance ou Quasi
Significativas no escaldo de sub-17, como sendo os testes em que ha maior
diferenciacéo dos grupos, podendo ser estes considerados os ideais indicadores

diferenciadores das diversas posi¢coes de campo.

Em relacdo a Bangsbo (2014), que afirma que os médios percorrem mais
metros nos testes de resisténcia, os dados obtidos demonstram que quem
percorre mais metros sdo os Defesas-Laterais, no entanto este resultado pode
ser provocado pelo Modelo de Jogo adotado pelo clube promovendo uma grande
influencia dos DL no processo ofensivo da equipa, tendo de estar disponiveis
fisicamente para a realizacdo desse tipo de esfor¢cos. Esta exigéncia diferencia
os DL de outros DL que joguem em equipas cuja linha defensiva € mais

posicional e ndo se envolve tanto no processo ofensivo da equipa.

Em termos gerais pode concluir-se que os Guarda-Redes sao os
jogadores com maior especificidade e com os resultados obtidos com este

estudo é possivel compreender essa especificidade dando sentido ao treino
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especifico complementar realizado diariamente, ou frequentemente, pelo GR e

0 seu treinador.

Os Defesas-Laterais s@o os jogadores pouco rapidos e mais resistentes
sendo peca fundamental no modelo de jogo do clube. Este resultado pode ser
diferente em outros contextos onde os DL ndo tenham tanta influéncia no jogo
da equipa ou onde néo Ihes sejam dadas tantas tarefas ofensivas que promovam
0s seus deslocamentos constantes pelo corredor lateral ou até mesmo pelo

corredor central.

Os Médios-Ala sdo os jogadores mais rapidos e mais fortes, neste
contexto, pois a exigéncia das suas acfes rapidas, com ou sem bola, afim de
desmobilizar os jogadores adversarios, sdo bastantes vezes necessarias. Estes
sdo jogadores preponderantes nas tarefas ofensivas da equipa devido a forma
como os defesas adversarios abordam os jogos contra o S. L. Benfica, sendo

maioritariamente defensivos com as linhas defensivas juntas e recuadas.

Tal como frisado anteriormente os Médios sdo jogadores mais resistentes
pois tém bastantes acdes, seja em tarefas ofensivas ou em tarefas defensivas.
A organizacdo do setor médio das equipas do S.L. Benfica promove nesses
jogadores uma grande mobilidade, pois podem estar em processo ofensivo
articulados com os MA e AV como podem, no setor mais recuado e com a subida
do DL serem responsaveis pela permuta posicional equilibrando a equipa para a
transicdo defensiva. S8o também o0s jogadores menos rapidos e menos
explosivos, pois as suas a¢des sdo rapidas apenas com a bola ndo lhes sendo

exigido muitas vezes o deslocamento em velocidade.

Os Avancados e Defesas Centrais tém dados muito idénticos sendo
jogadores rapidos, principalmente em curtas distancias (5m e 15m). As suas
acOes exigem movimentos curtos e rapidos de aproximacéo ou afastamento dos
adversarios bem como movimentos explosivos para cabecear ou ganhar um

duelo individual com o oponente.
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2.6 Limitagfes do Estudo

Tendo por base outros trabalhos realizados e presentes na introdugéo
deste trabalho, parece-me relevante e necessario, para compreender melhor os
dados que se retiram dos testes fisicos, que haja uma andlise das exigéncias
fisicas da modalidade dentro da especificidade dos diferentes escaldes etérios,
principalmente ao nivel nacional, onde se encontra a Elite. Para isso deviam ser
estudados os jogos com acesso a dados de GPS que caracterizem ao maximo
a modalidade tendo também por base a exigéncia fisica de cada posicao de
campo.

Para além destas limitacdbes que ndo permitem ter uma exata
caracterizacdo da modalidade nos diversos escaldes e posicdes, o facto dos
dados obtidos dos testes fisicos terem sido obtidos nas ultimas 5 épocas
desportivas onde se alteraram os métodos de treino de ginasio, de treino
complementar técnico e de trabalho de campo, bem como da constante mudanca
de posicdo de campo de cada jogador pode diferenciar bastante os dados néo
dando a amostra uma real caracterizacdo da posicdo de campo e do escaldo
etario. Seria benéfico fazer esta recolha de dados referente a uma época
desportiva, mas em varios contextos diferentes onde os modelos de jogo das
equipas sejam idénticos. Apesar disso foi possivel tirar varias conclusdes viaveis

e comprovadas cientificamente.

2.7 Recomendacdes ao Estudo

Com a quantidade de dados e de atletas que h& na base de dados
utilizada seria interessante realizar um estudo orientado para o estudo da
evolucdo, com base nos testes fisicos, de um jogador que ao longo das 5 épocas
tenha mantido a mesma posi¢cao de campo, como sendo um estudo longitudinal,
para perceber se o processo de treino a que foi sujeito tem diferencas
significativas na evolugcdo de um Defesa Central comparado com um Defesa
Lateral, por exemplo, analisando, tal como no estudo atual, a diferenca entre as
varias posicoes de campo. Se possivel obter indicacdo sobre o pé dominante
dos atletas para se conseguir aferir com maior qualidade a capacidade de forca
explosiva que cada jogador tem em cada posi¢éo, utilizando o seu membro
dominante e o ndo dominante, pois poderiam obter-se dados relevantes.
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Parte Il — Balanco Final de Estagio

Um estédgio é sempre um momento onde a reflexdo e a assimilagdo de
conteddos é constante culminando todos esses momentos e o trabalho
desenvolvido neste documento, que por vezes se torna redutor, tendo em conta
a quantidade de experiéncias vividas e sentidas em contexto de estagio.
Relativamente ao balanco final de estagio, € de extrema importancia conseguir
transmitir o maximo de informacéo possivel havendo pontos a salientar e que
serdo abordados de forma individual, sendo assim o mais concreto e objetivo

possivel.

3.1 O trabalho desenvolvido na Entidade Acolhedora

A chegada a um contexto novo enquanto estagiario é sempre uma
incégnita e uma aventura, principalmente se a entidade acolhedora € um clube
de renome nacional e internacional, cuja academia de formacéo havia sido
reconhecida em 2016 como a melhor academia do Mundo e onde grandes
jogadores mundiais, que nela fizeram o seu periodo de formacdo, comecam a
mostrar o seu valor no Futebol Mundial. A adaptacédo as regras e aos valores do
Caixa Futebol Campus e do Sport Lisboa e Benfica, obviamente diferentes das
que até entdo tinham sido aplicadas a mim enquanto estagiario, foram de facil
compreensao e de facil adaptacao.

O periodo de adaptacéo foi bastante facilitado pela qualidade do grupo de
estagiarios de fisiologia, pois formou-se um grupo bastante coeso, que iniciou o
trabalho de campo, com os testes fisicos e posteriormente com o trabalho de
ginasio com as equipas, todo em conjunto, havendo entreajuda nas tarefas uns
dos outros e principalmente facilitando a adaptacao a todo o contexto Benfica.

A relacdo com os restantes elementos do Benfica LAB e com os
treinadores foi sempre muito boa, havendo sempre da parte do estagiario uma
grande abertura para receber criticas construtivas e dicas praticas para
realizagdo do trabalho o melhor possivel e de encontro ao que os treinadores e
0s jogadores necessitavam realmente.

O reconhecimento de competéncia por parte dos jogadores é o que mais
demora a ser conquistado, pois estando habituados a receber muitos estagiarios

anualmente demoram algum tempo a adaptar-se a forma de agir e de se
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relacionar do novo estagiario, estando sempre algo reticentes em relacdo a
atuacao do novo fisiologista.

O trabalho realizado na entidade acolhedora revelou-se de extrema
importancia para o meu desenvolvimento enquanto fisiologista e principalmente
como treinador, pois deu-me novas ferramentas e métodos passiveis de
utilizacdo em varios contextos e ndo apenas no contexto de estagio em
especifico. A criacdo constante de estratégias para potenciar a informacéo
recolhida e para chegar aos atletas de forma a recolher as informagdes
necessarias, com a maxima coeréncia e exatidao possivel, e o grande exemplo
dessa recolha de informacéo e de criacao sucessiva de estratégias foi a recolha
diaria da Percecao Subjetiva do Esforco. Nesta recolha, ao final de dois meses
os jogadores ja ndo davam grande crédito a esta ferramenta, sendo necessario
da minha parte delinear estratégias de forma a que os jogadores tivessem
acesso ao tratamento de dados que realizava, enquanto fisiologista, e a forma
COmo isso passava para a equipa técnica. Obviamente no final da época, com o
inicio da 32 Fase do Campeonato Nacional de Juvenis era necessario que esta
recolha fosse 0 mais exata possivel, no entanto por diversas vezes nao fiz a
recolha por sentir que os jogadores ndo estavam predispostos a da-la, como por

exemplo apdés uma derrota num jogo.
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3.2 O Planeamento de Treino de Campo e Treino de Ginasio
“Planear € antecipar, prever uma sequéncia l6gica e
coerente do desenrolar de tarefas que nos levem a
atingir objetivos previamente definidos.”
Raposo (2017)

O planeamento de treino de ginasio foi a tarefa que no primeiro semestre
de estagio foi mais condicionada, sendo sempre alvo de uma reflexdo do grupo
de estagio e de uma aprovacgdo prévia dos orientadores. Este condicionamento
inicial deve-se ndo s6 ao ndo conhecimento, por parte dos orientadores, das
competéncias de cada estagiario, mas principalmente a falta de conhecimento
dos estagiarios do plano anual programado para cada escaldo etario. Apoés
algum tempo a demonstrar a capacidade de planear e de ir de encontro aos
objetivos do departamento de fisiologia, bem como indo de encontro as
necessidades dos atletas. E extremamente relevante realcar a importancia deste
processo inicial para o desenvolvimento de competéncias e para aquisicao de
todos os modelos de atuacgdo dentro da Entidade Acolhedora. Foi para mim um
momento primordial no estagio pois permitiu-me aprofundar conhecimentos que
nao sao lecionados com tanto enfase aquando da Licenciatura ou do Mestrado,
mas que se revelaram bastante importantes para a realizacdo das tarefas
propostas pelo estagio. Embora os planos plurianuais sejam a base da
realizacdo e planeamento de treinos de Forca e Prevencdo de Lesbes, 0s
mesmos eram sempre realizados pelos orientadores ficando, no segundo
semestre de estagio a responsabilidade do estagiario a criacdo e planeamento
de treinos de Recuperacao de Lesédo e de treinos complementares, permitindo-
nos uma evolucao bastante acentuada.

Quanto ao treino de campo foi notorio um desenvolvimento na confianca
do treinador principal para com a capacidade do estagiario para planear e para
apoiar no planeamento do treino. Foi importantissimo para mim enquanto
profissional poder absorver a forma de planear e de conceptualizar o treino por
parte de um treinador tdo experiente e dedicado ao treino, sendo sempre fiel ao
seu modelo de jogo e ao jogo em que acredita, cujo 0 objetivo passa sempre por
formar os jogadores. O treino € sempre um momento de passagem de

informacédo e de ensinamento para os jogadores e por isso todo o treino &
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integrado, havendo poucos momentos de trabalho complementar analitico.
Embora o planeamento seja realizado pelo treinador pediu algumas vezes a
opinido da restante equipa técnica na procura de adaptacdo dos exercicios ao
momento do treino, ao treino em relagdo ao microciclo semanal e em relacdo a
exigéncia dos treinos anteriores. Ao nivel do planeamento do exercicio de treino
e do treino na sua globalidade nao tive grande intervencdo, no entanto, apesar
de ndo ter planeado o treino de campo na pratica, foi um ano de grande

aprendizagem, mais tedrica, mas suportada pelo exemplo prético.
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3.3 A Intervencao no Treino e na Competicao

“Conhecer bem o Modelo de Jogo, a sua ideia mais
geral e os comportamentos mais especificos permite
redireccionamentos e reajustamentos consoante as
necessidades contextuais tendo em vista a
Especificidade. S6 partindo deste pressuposto € que é
possivel perceber o que € mais e menos complexo e a
partir dai gerir o processo de treino com elevado grau
de qualidade”. Campos, (2007 : 52)

Esta frase explicita por completo a tematica deste subcapitulo. Tal como
referido nos pontos anteriores todo o estagio foi um processo de
desenvolvimento e de melhoria, tanto ao nivel da relacao, do planeamento, como
da intervencéo, todo o estagio foi um processo de ganho de confianca para com
0s responsaveis de todo o processo de treino, neste caso a equipa técnica, que
me permitiu poder aumentar progressivamente a minha quantidade e qualidade
de intervencéo.

Nos primeiros dias de intervencdo a mesma era circunscrita ao ginasio,
onde realizava os treinos de forca e prevencéo de lesées bem como os treinos
de recuperacéo de lesdo dos jogadores lesionados, e ao momento final do treino
de campo, sendo que enquanto havia jogadores lesionados, apenas estava no
campo na hora de terminar o treino com a possibilidade de dar o alongamento
final ao grupo, tendo a responsabilidade de preparar esse momento e manter o
grupo controlado e a realizar esses exercicios. Assim que 0s jogadores
lesionados tiveram alta isso permitiu-me estar no campo logo apds o términus
do treino de ginasio, estando sempre disponivel para realizar as tarefas em que
o treinador e equipa técnica tinham necessidade. Apdés o periodo de preé-
temporada a minha intervengcdo passou a ser mais proxima, estando junto dos
treinadores na gestéo do treino, com colocacédo de bolas em exercicios, com
desempenho de func¢des de arbitro assistente para ter em atencao o fora de jogo
quando o exercicio o promovia. Com o desempenho dessas funcdes fui
ganhando algum espaco na equipa técnica que a partir do segundo jogo do

campeonato Nacional, primeiro em casa, me convidou para participar no
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aguecimento de jogo. Com o desenrolar do campeonato fomos alterando
algumas dinamicas e melhorando os exercicios de aquecimento de jogo, sendo
que nas ultimas jornadas da primeira fase, ja me era dada a responsabilidade de
intervencdo em dois momentos do aquecimento, o da mobilizag&o articular geral
com alongamentos dinamicos e do momento final do aquecimento onde
realizavamos dois exercicios de velocidade.

A minha intervencéo evoluiu bastante aquando do inicio da 32a fase do
Campeonato Nacional, tendo sido reduzido drasticamente o nimero de treinos
de ginasio, realizando apenas 3 treinos de ginasio semanais e relativamente
mais cedo, o que me permitia estar 30 minutos antes do treino no campo para
auxiliar o treinador e um dos adjuntos na montagem dos exercicios de treino
conseguindo também estar no briefing inicial do treino, que me permitiu poder
ter um conhecimento maior do treino podendo intervir com maior clareza e
assertividade nos exercicios de treino.

Com este desenvolvimento posso afirmar que a minha intervengéo foi
desenvolvendo com o passar do tempo tendo terminado o0 estagio
completamente integrado na equipa técnica, no processo de treino e no processo
de preparacao do jogo. Em competicao, durante o jogo, a minha intervencao era
apenas de observador tendo um olhar critico qualitativo aos momentos de jogo
em relacdo com o modelo de jogo adotado pela equipa, passando depois essa

informacé&o ao treinador principal ao intervalo quando a mesma me era pedida.
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3.4 Importéancia do Estudo na Prética

‘Como em qualquer outra atividade humana, os
agentes desportivos deverao possuir conhecimentos e
competéncias a medida das exigéncias, e sabe-se que
0S mesmos nao decorrem automaticamente da
experiéncia, pelo que se impde a formacéo e a reflexado
sobre a prética. Por outro lado, os que sao formados
exclusivamente através de um ensino livresco,
desprovido de experimentacdo, ndo apresentarao, de
certo, as competéncias  necessarias para
desempenhar as respetivas tarefas, por Ihes estar
vedada a compreenséao da l6gica matricial que governa
a atividade que pretendem abracar.

A luz deste entendimento, afigura-se tdo importante
compreender para intervir como intervir para

compreender.” Garganta (2006 : 4)

O Estudo é uma parte integrante do Relatorio de Estagio e permite-nos
aliar o conhecimento tedrico que deve fundamentar o nosso desempenho ao
conhecimento pratico no qual vivemos durante o periodo de estagio.

As variabilidades e paridades dos resultados encontradas permitiram a
reflexdo acerca do planeamento desenvolvido pelos treinadores.
Presentemente, o modelo de jogo orienta ou deve orientar a totalidade do
planeamento diario dos treinadores pois estes procuram a concretiza¢do de uma
ideia de jogo. Ao reconhecer que os principios definidos pelos treinadores afetam
ao seu modelo de jogo torna-se fundamental a avaliacdo desse jogar. Apesar de
diversos estudos comprovarem a existéncia de diferencas nos requisitos fisicos
entre jogadores de diferentes posicoes, e esses dados poderem ser tidos em
conta na personalizacao e individualizacdo do processo de treino e competicao,
€ sempre realizada uma caracterizacdo individualizada do jogador utilizando
esses dados para a criacdo de planos individuais de treino complementar. No
estudo sobre os resultados dos testes fisicos por posicdo de campo é possivel

aferir que mesmo tendo um planeamento de treino geral, ou pouco especifico
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para as posi¢cdes de campo dos jogadores (sendo essa especificidade de treino
complementar mais individualizada e orientada para os déficits individuais de
cada jogador) como foi realizado nos escalBes que realizaram testes fisicos, ha
evidencia das exigéncias diferentes de cada posi¢cado ocupada pelos jogadores
em campo. O modelo de jogo que rege todo o planeamento e toda a intervencao
dos treinadores é notorio nos resultados dos testes fisicos bem como também é
notdrio nos jogadores contratados pela prospecao.

As conclusdes obtidas no estudo permitem-nos fazer algumas
observacdes ao nivel do treino complementar, ndo s6 podendo melhorar
algumas lacunas, como reforcar o que cada posi¢cao de campo tem para aportar
ao jogo da equipa.

Assim sendo o estudo tem uma grande importancia pois consegue
controlar e avaliar o trabalho diario que se faz no treino, avaliando nédo sé6 o

trabalho e evolucéo dos jogadores como o trabalho dos treinadores.
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Anexos
Anexo A — Percecao Subjetiva do Esforco

Ficha llustrativa da PSE

SPORT LISBOA E BENFICA
JUVENIS A -2016/17
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Ficha de Recolha diaria da PSE — “Papel e Caneta” (3 microciclos)

SPORT LISBOA E BENFICA — JUVENIS A - 2016/17

BENFICA® L/

Microciclo

Microciclo

Microciclo

Vol Treir|

Vol Treir{ Vol Treir
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Base de Dados Semanal da PSE (1 microciclo)

PSE | tapwited TSNS | vt mmiowited [OTST0 giine imcowtted | PTIEE | rrgimine [t BTEE v
L] E 47 282 ] a4 420 7 a2 644
o T 47 3249 E 24 504 E a2 562
L] 4 47 188 E a4 a04 3 a2 460
L] 4 47 188 2 a4 168 1}
L] LI} 1} 1}
L] LI} 2 20 40 7 0 430
L] 2 47 94 4 a4 336 3 a2 460
L] E 47 282 4 a4 336 E a2 a52
o b 47 235 g a4 420 E a2 552
L] E 47 282 ] a4 420 E a2 a52
L] 4 47 188 ] a4 420 4 a2 368
L] 7 47 329 E a4 a04 E a2 a52
o 4 47 188 3 24 252 E a2 552
L] E 47 282 4 a4 336 3 a2 460
L] A 47 235 E a4 a04 7 a2 644
o T E3 483 T T 430 =] an 810
L] 4 47 188 ] a4 420 4 a2 368
L] E 47 282 E a4 a04 E a2 a52
L] A 47 235 E a4 a04 3 a2 460
o 3 47 235 4 a4 336 4 a2 368
L] E 47 282 E a4 a04 7 a2 644
L] E 47 282 E a4 a04 E a2 a52
L] A 47 235 ] a4 420 3 a2 460
n B 47 282 E a4 s04 7 az 544
L] 4 47 188 ] a4 420 E a2 a52
L] 7 47 329 7 a4 a8 1}
0 g 47 376 5 4 420 6 9z 552
o b 47 235 7 a4 Lt T a2 644
0 4 47 188 g 4 504 7 9z 644

Maedia Equipa EDIYHO! EDIYH! F0I¥i 5.33 47,81 256 3704 5.14 81,21 423 9286 5.96 91,08 541, 8462
Desvio Padrao EDIYHO! EDIYH! 0,00 1.33 4,23 98,37 1.33 12,28 142 60 1.1% 4,32 133,84
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Intaridads Intamridad Intanridad TL
Sarram & Sarram & Sarram Semana
7 70 0 ] 2623 | 2675 088 | 130043 35,51
7 70 430 o o 1875 | 267.9 | 259.8 103 | 133350 53,50
3 70 210 0 3 &0 240 1602 | 2289 | 1983 115 | 14849 246,43
] 0 0 356 50.9 87.0 058 | 20739 142,01
] 0 0 0 0.0 0.0 | #OWHY | #O00 [ #O0v0!
5 70 50 o o 880 | 1257 | 2056 051 538,14 341,36
§ 70 420 0 0 1310 | 18701 | 2100 089 | NETAT 14253
§ 70 420 0 0 1590 | 227 | 228.2 100 | 15825 715
§ 70 420 0 3 &0 720 2347 | 3353 | 2721 123 | 289208 545,08
B 70 420 0 B 40 240 194 | 2734 | 2128 128 | 4612 547,21
5 70 350 0 0 1326 | 1894 | 1908 089 | 131529 371
5 70 350 0 0 1735 | 247.9 | 2448 10 | 175639 -21.99
1 70 280 0 9 80 720 1992 | 2846 | 268.8 108 | 210236 116,96
5 70 350 0 0 H28 | 2000 | 1980 103 | w7 4332
§ 70 420 0 8 &0 40 2443 | 3490 | 2761 126 | 308810 645,10
8 87 B9E 0 an 630 3109 | 4441 | 3240 137 | 426148 15243
5 70 350 o o 1326 | 1894 | 190.8 083 | 1352 371
5 70 350 0 7 &1 427 ans | 3021 | 2251 134 | 233878 23,78
5 70 350 0 4 19 7€ 1625 | 2321 | 2129 109 177z 47
4 70 280 0 3 &0 720 1939 | 277.0 | 2460 1z | zmza 24291
§ 70 420 o 7 40 280 2130 | 3043 | 2432 125 | z664,74 534,74
5 70 630 0 8 40 320 2288 | 3269 | 254.9 128 | 293445 G4 45
§ 70 420 0 0 1535 | 2193 | 2172 101 | 154983 483
§ 70 420 0 0 1850 | 2643 | 2695 098 | 18128 35,72
g 70 420 o 7 &0 560 240 | 2057 | 2423 128 | zrooz 60,22
] 0 0 a7 1310 | 235.9 056 | 50926 407,74
5 70 350 0 8 40 320 2018 | 2883 | 2104 137 | 27eaq7 -T46,97
7 70 490 0 0 1957 | 279.6 | 2912 086 | 1a7aM 77,96
§ 70 420 0 8 &0 40 2396 | 3423 | 279.9 122 | 293030 534,30
573 TD. 65 4063846 | EDI¥I EDIVMI E0OIv! T.14 6357 4666429 | 1T84.96 25433 234 33 1.07 201045 121,53
1.25 3,33 157,76 EDIV D! EDIVID! 0,00 173 22 88 280,23 635,03 a0 12 &1.52 EDIVID! | EDIYIO! 201V
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Tabelas Report Semanal — PSE (1 microciclo)

Carga de Treino - 32 Feira

B Tl e | imites Minimos === Limites Maximos
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Carga de Jogo - Domingo
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Strain Semanal - Média Strain Anual

5000,0 4500,0
4500,0 4000,0
4000,0 3500,0
3500,0 3000,0
3000,0
2500,0
2500,0
2000,0
2000,0
1500,0 1500,0
1000,0 1000,0
500,0 500,0
0,0 0,0
I Strain (Tensdo) Média Strain
1200 TL - Média Equipa
1050
900
®
750 )
./
600
450 . \, -
300 » / \
150 o (]
0 )
2%.Feira 3%Feira 4*-Feira 52.Feira 6°-Feira Sabado Domingo

e=om=\édia Equipa
e=om» | imites Maximos

e ome | imites Minimos
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Anexo B — Ajuste Diario de Cargas — Treino de Forca

Documento de Recolha do Ajuste Diario de Cargas

‘% REGISTO DE CARGAS BEN FICA @ _ J"

Er i DATA MESOCICLO OBIETIVO REFS ESCALAO
16/maif17 Taxa de Prod Farga | [30% RM) a4 RM JUVENIS A
Registar sempre carga da proxima serie a realizar
1. AFUNDO FRONTAL HALT [n3o dominante) 3. ELEVACOES PRONACAD m3os afast
CARGA| REPS | CARGA | REPS | CARGA REFP3S CARGA | REPS | CARGA | REPS | CARGA | REPS
18,00 PC PC PC
rC P P
PC PC PC
PC P P
14,00 rC PC PC
rC P P
22,00 PC PC PC
18,00 PC P P
rC PC PC
rC P P
PC PC PC
PC P P
M PC PC
rC P PC
M PC PC
PC P P
18,00 PC PC PC
PC P P
M PC PC
18,00 PC P P
18,00 PC PC PC
18,00 PC P P
M PC PC
PC P P
rC PC PC
16,00 rC P P
M PC PC
16,00 PC PC PC
PC PC PC
MAXIMO DE & RE PETICOES
JReps realizadas] Ajuste das cargas
3 a menos Diminuir 5 ou 7,5 kg (discos, maguinas) / 4 ou & kg [halteres)
2 a menos Diminuir 2,5 kg (discos, maguinas) f 2 kg [halteres)
= ou 1 a menos Manter carga
= ou 1 a mais Manter L?IE,E
2 a mais Aumentar 2,5 kg (discos, maquinas) J 2 kg [halteres)
3 a mais Aumentar 5 ou 7,5 kg (discos, maquinas) / 4 ou & kg [halteres)
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