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Resumo

Este relatério apresenta a experiéncia de estadgio no clube de futebol de
formacédo "Gverreiros do Futuro — Sporting Clube de Braga" durante a época
desportiva 2023-2024. As funcbes desempenhadas incluiram o cargo de
treinador adjunto de juvenis e preparador fisico de atletas dos 14 aos 19 anos,
com foco no desenvolvimento das qualidades fisicas. Foi criada a estrutura GOD
(Gabinete de Otimizacdo Desportiva) e implementada uma sessao semanal de
treino especifico para os escaldes de Iniciados, Juvenis e Juniores, abordando
forca, agilidade, resisténcia, técnica de corrida, estabilidade e velocidade. Foram
realizadas avaliacdes fisicas e monitorizacdo ao longo da época, além da
implementacéo de protocolos de prevencao de lesdes. O trabalho incluiu ainda
o contacto com dispositivos GPS. Paralelamente, foi desenvolvida uma
investigacdo cientifica intitulada “Efeitos agudos da aplicacdo do rolo de
libertacdo miofascial no futebol de formacao”, com o objetivo de avaliar os efeitos
desta técnica quando utilizada no aquecimento, sobre indicadores de aptidao
fisica como equilibrio, flexibilidade dos membros inferiores, mobilidade do
tornozelo e forga/poténcia dos membros inferiores. O estagio proporcionou
experiéncia pratica e cientifica na preparacao fisica de jovens atletas.

Palavras-chave: Futebol de Formacdo; Treino das Capacidades Fisicas;

Treinador; Preparador Fisico
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Abstract

This report presents my internship experience at the ‘Gverreiros do Futuro -
Sporting Clube de Braga’ youth football club during the 2023-2024 season. The
duties performed included the position of assistant youth coach and physical
trainer for athletes aged 14 to 19, with a focus on the development of physical
qualities. The GOD (Sports Optimisation Office) structure was created and a
weekly specific training session was implemented for U15, U17 and U19 age
groups, covering strength, agility, endurance, running technique, stability and
speed. Physical assessments and monitoring were carried out throughout the
season, as well as the implementation of injury prevention protocols. The work
also included contact with GPS devices. At the same time, scientific research
was carried out entitled “Acute effects of applying the myofascial release roller
in youth football”, with the aim of assessing the effects of this technique when
used as a warm-up, on physical fithess indicators such as balance, lower limb
flexibility, ankle mobility and lower limb strength/power. The internship provided

practical and scientific experience in the physical preparation of young athletes.

Keywords: Youth Football; Physical Capacity Training; Coach; Physical Trainer
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1. INTRODUCAO

A preparacdo fisica desempenha um papel fundamental no
desenvolvimento do jovem atleta no futebol, influenciando diretamente o seu
rendimento e prevenindo lesbées. No contexto do futebol juvenil, o treino fisico
deve ser cuidadosamente planeado, respeitando as fases de crescimento e
maturacdo dos jovens jogadores, de forma a otimizar o seu desempenho e
minimizar os riscos associados a pratica desportiva (F. M. Impellizzeri et al.,
2020; M. Mohr et al., 2003).

Durante um jogo de futebol, os jogadores correm cerca de 10 km em
média intensidade préxima do limiar anaerdbio e ainda séo sujeitos a numerosas
atividades explosivas, incluindo saltos, pontapés, desarmes, sprints, mudancas
de direcdo e de velocidade. Para além da capacidade fisica/fisiolégica, o
desempenho do futebol depende de areas como a técnica/biomecanica, a tatica
e o psicoldgico (Reilly et al., 2009; Stolen et al., 2005).

A crescente competitividade do futebol juvenil tem levado a um aumento
do interesse cientifico na area da preparacéo fisica, com investigacdes que
procuram estabelecer metodologias mais eficazes para o desenvolvimento das
capacidades fisicas dos jovens atletas. A literatura especializada tem vindo a
demonstrar que a resisténcia, a forca, a velocidade e a agilidade sao
componentes essenciais para o sucesso no futebol, sendo fundamental a sua
correta avaliagéo e integracao no planeamento do treino (Hoff & Helgerud, 2004;
Turner & Stewart, 2014). Além disso, a prevencdo e reabilitacdo de lesdes
tornam-se aspetos cruciais, uma vez que a ocorréncia de problemas fisicos pode
comprometer a evolucéo desportiva e o bem-estar do jovem atleta (Ekstrand et
al., 2011).

O treinador desempenha um papel determinante na gestdo do processo
de treino, garantindo a implementacéo de metodologias eficazes e promovendo
o desenvolvimento global dos atletas. Além das competéncias técnicas e
cientificas, o treinador deve possuir capacidades pedagdgicas e motivacionais
que facilitem a aprendizagem e a evolucdo dos jogadores. O equilibrio entre
exigéncia e adaptacdo as necessidades individuais de cada atleta é essencial

para um treino eficaz e sustentavel (Williams & Hodges, 2005).
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Esta época desempenharei as fungdes de treinador adjunto e preparador
fisico num clube de futebol de formacéo. O presente documento é o Relatério de
Estagio da época desportiva 2023/2024 e enquadra-se no Mestrado de Treino
Desportivo da Escola Superior de Desporto e Lazer (ESDL), pertencente ao
Instituto Politécnico de Viana do Castelo (IPVC). O estagio é a implementacao
pratica de todos os conhecimentos tedricos adquiridos nos ultimos cinco anos,
reconhecimento de realidades e experiéncias, resolucdo de problemas e estudos
aprofundados a parte préatica enquanto profissional. Objetivamente equivale ao
grau Il de treinadores da modalidade, certificado pelo IPDJ (Instituto Portugués
do Desporto e Juventude), onde o treinador intervém no processo de treino e é
sujeito as etapas iniciais do treino de criancas e jovens, desenvolvendo
capacidades profissionais, pessoais e sociais. O estagio ir4 ser desenvolvido
dentro da modalidade de futebol.

O presente documento reporta o estagio desenvolvido no decorrer da
época desportiva 2023/2024 no escaldo Sub17 do Clube de Futebol de Fao, em
parceria com o Sporting Clube de Braga. Estruturalmente, o relatorio sera
composto por uma revisdo de literatura mais aprofundada na matéria de estudo
gue sao as capacidades fisicas e avaliacdo e controlo de treino, pela descri¢ao
dos objetivos especificos do estagio, pela caracterizacdo da instituicdo de
estagio, relevando a "filosofia" e os objetivos da mesma face ao desporto e
formacdo desportiva, caracterizagdo dos recursos humanos, materiais,
condicbes para a realizacdo das atividades e outros aspetos de natureza
funcional e logistica e papel do estagiario na equipa. Um enquadramento tedrico
sobre as metodologias usadas e depois o desenvolvimento da prética,
explicando a concecéo, implementacéo das atividades, barreiras e formas de as
solucionar e resultados. Acaba com analises reflexivas sobre o desenvolvimento
profissional no contexto de estagio.

Assim, este estudo pretende contribuir para um melhor entendimento das
exigéncias fisicas do futebol juvenil e fornecer informacdes relevantes para a
otimizacdo do treino, promovendo uma abordagem baseada em evidéncias

cientificas que apoie a evolugéo e a seguranca dos jovens atletas.
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1. FUTEBOL

O futebol é uma modalidade desportiva coletiva e entre os Jogos
Desportivos Coletivos (JDC) € aquele considerado o mais imprevisivel e
aleatdrio, pois possui caracteristicas que resultam de varios fatores,
nomeadamente o envolvimento complexo e aberto entre jogadores, bem como
0 seu elevado numero, a dimenséo do campo e ainda a duracéo do jogo (Costa
et al., 2002).

Os JDC caracterizam-se, entre outros fatores, pela aciclicidade técnica,
por solicitacdes e efeitos cumulativos morfolégico-funcionais e motores e por
uma intensa participacdo psiquica (Teodorescu, 1997). As acbes de jogo
realizam-se num contexto diversificado, configurado a partir de relacbes de
oposicao e de cooperacdo. Os jogadores e as equipas procuram resolver em
situacao, varias vezes e simultaneamente, cascatas de problemas que encerram
uma elevada imprevisibilidade (Metzler, 1989). As situacdes que ocorrem no
contexto dos JDC devem ser entendidas como unidades de acao que possuem
uma natureza complexa, decorrente ndo apenas do numero de variaveis em
jogo, mas também da imprevisibilidade e aleatoriedade das situacdes que se
colocam aos jogadores e as equipas (Konzag, 1991; Reilly & Doran, 1996; Riera,
1995).

No futebol podemos considerar a existéncia de uma microdimenséo, o
jogador, e de uma macrodimensao, a equipa (Teodorescu, 2003). O jogo decorre
do confronto entre duas equipas que sdo compostas por onze elementos cada
(um guarda-redes e dez jogadores de campo), em jogo, e suplentes no banco.
Ha também o Futebol de cinco, de sete e de nove que sao jogados em
dimensdes mais reduzidas. As equipas em confronto disputam objetivos comuns
O apelo a cooperacdo entre os elementos de uma equipa visa vencer 0S
elementos da equipa adversaria (Castelo, 2009; Garganta et al., 1997).

O apelo a cooperacéao entre os elementos de uma equipa visa vencer 0s
elementos da equipa adversaria. A relacdo de oposicao/cooperacao para se
tornar sustentavel e eficaz exige dos jogadores comportamentos congruentes,

face as sucessivas situagdes de jogo (Pinto & Garganta, 1998).
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A formacgdo desportiva deve ser encarada como “‘um processo
globalizante, que visa nao s6, o0 desenvolvimento das capacidades
especificas (fisicas, tatico-técnicas e psiquicas) do futebol, como também a
criacdo de habitos desportivos, a melhoria da saude e a aquisicdo de um
conjunto de valores tais como a responsabilidade, a solidariedade e a
cooperacao, contribuindo desta forma para uma formagao integral dos jovens”.
Tal como a escola pretende dar aos alunos formacéo cultural e académica, o
futebol de formacdo pretende dar ferramentas aos jogadores para um dia
puderem integrar uma equipa sénior (Pacheco, 2002). Neste sentido, para
conseguir um ensino mais integral e educativo, o treinador de jovens devera ter
um perfil parecido com o de um maestro ou um educador, com formacéo técnica
e pedagdgica adequada e que oriente e facilite a formacdo motora do jovem.

Por vezes, devido a falta de recursos, o treinador tem de aplicar na sua
eguipa muito conhecimento que vai para além da tatica do jogo e processo de
treino. Ser treinador de Futebol de Formacao é um papel que exige um profundo
saber e entendimento de duas realidades bastante especificas sendo a primeira
o proprio Futebol de Formacao e a segunda as criang¢as e jovens jogadores, com
0S quais se contacta (Mendes et al.,, 2009). Treinador € quem domina
conhecimento e técnicas de intervencdo em areas tdo complexas e diferentes
que vao desde a metodologia do treino a dindmica de grupos (Pinto & Silva,
1989).

O processo de formacéo dos jogadores deve ser abordado a longo prazo,
considerando o desenvolvimento harmbnico das capacidades intrinsecas dos
atletas e as condic6es do ambiente de prética no qual estdo inseridos. O futebol
predispde um ambiente competitivo, em que a preparacéo se orienta por alguns
referenciais vinculados aos aspetos mais previsiveis do contexto, como a
estrutura, as regras e caracteristicas tatico-técnicas. No entanto, esse ambiente
€ complexo e também passa pela imprevisibilidade, que tem incidéncia na
incerteza e surpresa das acoes e reacdes dos jogadores que visam solucionar
os problemas de forma inteligente e eficaz (Garganta & Cunha e Silva, 2000).

Embora o treinador tenha interesse no desenvolvimento cognitivo,
emocional e social, a principal responsabilidade do treinador é estimular o

crescimento das criancas e dos jovens no dominio do movimento, promovendo
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0 desenvolvimento motor e desportivo. Por essa razao, ele deve saber como as
criancas e os jovens crescem e desenvolvem (Barbanti, 2005).

A construcdo de uma proposta pedagdgica para orientacdo do processo
de ensino e treino no futebol transcende os conteudos especificos da
modalidade. Essa disposi¢do na perspetiva sistémica interpde niveis sistémicos,
considerando fatores de ordem social, cultural, econémica, historica e politica.
Dentre os focos de abrangéncia da formacdo desportiva, 0os aspetos fisicos,
psicoldgicos e tatico-técnicos norteiam o processo (Bettega et al., 2015).

O desenvolvimento das capacidades fisicas é essencial no futebol juvenil,
uma vez que o rendimento desportivo esta diretamente relacionado com fatores
como velocidade, for¢a, resisténcia e coordenacdo. A capacidade motora é o
traco geral ou qualidade de um individuo relacionada com o desempenho de uma
variedade de habilidades motoras, pois se constitui num componente subjacente
e fundamental dessas habilidades (Schmidt & Wrisberg, 2010). Uma
determinada capacidade motora pode estar na base de diferentes habilidades
motoras. As capacidades motoras, portanto, podem definir as diferencas
individuais: pessoas que possuem bem desenvolvidas aquelas capacidades
mais importantes para uma determinada habilidade teriam maior facilidade na
aguisicdo dessa habilidade como também poderiam alcancar niveis mais
elevados de desempenho. Por outro lado, o fato de um individuo ndo ter
facilidade para aprender uma determinada habilidade - por nédo ter bem
desenvolvidas as capacidades mais importantes para essa habilidade - néo
significa que ele tera as mesmas dificuldades em relacdo a todas as habilidades.
Todavia, serve de alento o fato que capacidades motoras ndo sdo o0s Unicos
fatores responsaveis pela aquisicdo de habilidades motoras.

As capacidades motoras evoluem de acordo com o desenvolvimento das
diferentes estruturas do organismo e, por isso, cada uma delas apresenta
momentos mais favoraveis para a sua solicitacdo. Embora estejam na base das
diferencas individuais, facilitando ou dificultando de partida o processo de
aguisicdo de habilidades motoras, a pratica € um fator fundamental para o
sucesso bem com o estagio de maturacdo do atleta (Gallahue et al., 2013;
Machado et al., 2010).

Maturacdo sdo as mudancas qualitativas, que capacitam o organismo a

progredir para niveis mais altos de funcionamento e que denominam maturacao
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biolégica um processo de alteragbes fisioldégicas, manifestadas de maneiras
mais expressivas, durante o periodo da adolescéncia e a sua duracdo é
dependente do sexo e do estagio maturacional do individuo (Gallahue et al.,
2013; Machado et al., 2010). Durante a adolescéncia, o estagio maturacional
acelerado reflete no crescimento corporal, na forgca e poténcia em comparacao
com os individuos com desenvolvimento biologico atrasado (Malina et al., 2015).
As alteracdes hormonais e a sua influéncia na pratica desportiva tém vindo a ser
amplamente estudadas e podem influenciar mais especificamente no futebol (M.
A. Arregui-Martin et al., 2020).

O desenvolvimento fisico avancado € considerado uma vantagem
significativa e o0s jogadores menos desenvolvidos sao frequentemente
subestimados ao longo do processo de identificacdo e selecdo de talentos
(Helsen et al., 2000). Neste sentido, a literatura tem demonstrado
consistentemente que as criancas mais maduras sdo mais pesadas, mais fortes
e possuem um melhor desempenho nas tarefas relacionadas com a forca,
velocidade e capacidade cardiorrespiratéria. Como resultado, jogadores
maduros e/ou precoces possuem vantagens significativas, notadamente, nas
modalidades desportivas que se caracterizam por apresentar contato fisico,
como futebol (A. J. Figueiredo et al., 2009; Malina, 1994) pois é um jogo de
oposi¢éo, associagcdo e onde o contacto € permitido. E rapido e de constantes
mudancas de ritmo e de zona de jogo entdo as exigéncias de desenvolvimento
das capacidades fisicas de base séo elevadas, particularmente a flexibilidade, a
coordenacao, a forca e a velocidade.

No entanto, as capacidades taticas e 0s processos cognitivos subjacentes
a tomada de decisédo sdo considerados requisitos essenciais para a exceléncia
do desempenho desportivo (Garganta et al., 1997). Define-se principios taticos
como um conjunto de normas sobre 0 jogo que proporcionam aos jogadores a
possibilidade de atingirem rapidamente solucdes taticas para os problemas
advindos da situacdo que defrontam (Pinto & Garganta, 1998). Por possuirem
esse carater, os principios taticos precisam ser subentendidos e estar presentes
nos comportamentos dos jogadores durante uma partida, para que a sua
aplicacéo facilite atingir objetivos que conduzem a marcacao de um golo ou ao
seu impedimento. Coletivamente, a aplicacdo dos principios taticos auxilia a

equipa no melhor controle do jogo, a manter a posse de bola, a realizar variacbes
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na sua circulagéo, a alterar o ritmo de jogo, e a concretizar a¢gfes taticas visando
romper o equilibrio da equipa adverséria e, consequentemente, a alcancar mais
facilmente o golo (Aboutoihi, 2006; Zerhouni, 1980). Por isso, quanto mais
ajustada e qualificada for a aplicacdo dos principios taticos durante o jogo,
melhor podera ser o desempenho da equipa ou do jogador na partida.

Os principios taticos decorrem da construcédo tedrica a propdsito da légica
do jogo, operacionalizando-se nos comportamentos tatico-técnicos dos
jogadores. Solicita-se, portanto, a conscientizacdo dos jogadores sobre 0s
mesmos, para simplificar a transmisséo e a operacionalizagdo dos conceitos,
ajudando na selecao e na execucao da acdo necessaria a situacao. Os principios
taticos possuem certo grau de generalizacdo das movimentacbes e se
relacionam estreitamente com as ac¢des dos jogadores, com 0S mecanismos
motores e com a consciéncia e o conhecimento tatico (Castelo, 1994).

A organizacao tatica dos jogadores no campo de jogo € identificada como:
principios gerais, operacionais e fundamentais. Os principios gerais vém de
relacdes espaciais e numéricas, entre 0s jogadores da equipa e 0s adversarios,
nas zonas de disputa pela bola: ndo permitir a inferioridade numérica, evitar a
igualdade numérica e procurar criar a superioridade numérica (Pinto & Garganta,
1998; Queiroz, 1983). Os principios operacionais relacionam-se na atitude para
as duas fases do jogo, sendo na defesa: anular as situacdes de finalizacao,
recuperar a bola, impedir a progressao do adversario, proteger a baliza e reduzir
0 espaco de jogo adversario; e no ataque: conservar a bola, construir acées
ofensivas, progredir pelo campo de jogo adversario, criar situacbes de
finalizacdo e finalizar a baliza adverséria. Ja os principios fundamentais
representam um conjunto de regras de base que orientam as acdes dos
jogadores e da equipa nas duas fases do jogo (defesa e ataque), com o objetivo
de criar desequilibrios na organizagdo adversaria, estabilizar a organizagédo da
prépria equipa (Bayer, 1994).

No entanto, a dimenséao tatica ndo existe por si s0, s6 faz sentido quando
ocorre através da interacdo das outras trés dimensdes. Devemos treinar todas
as dimensdes do jogo (dimensdo tatica), uma acdo ou habilidade motora
(dimenséo técnica) que exigia um movimento particular (dimensao fisiolégica) e
é dirigida por estados volitionais e emocionais (dimensao psicologica) (Santos et
al., 2004).
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O Modelo de Jogo é um conjunto de principios, regras de acao e de gestao
gue orientam e permitem a regulacdo do processo de treino, possibilitando ao
treinador e aos jogadores conceber o planeamento que se deve seguir, em
fungéo dos objetivos formulados (Garganta, 2003). O Modelo de Jogo Adotado,
reflete as caracteristicas fundamentais da concecdo do jogo por parte do
treinador e pretende, por um lado, regular a atividade dos jogadores e, por outro,
constituir-se como um referencial na intervencao do treinador (Pacheco, 2002).
Este modelo vai permitir encontrar e balizar o perfil de jogador, vai ajudar a definir
critérios de detencdo e selecdo de talentos, que sujeitos ao tal perfil de
preparacao, fazem evoluir o modelo de jogador e a0 mesmo tempo o préprio
modelo de jogo mais evoluido (Pinto & Garganta, 1998).

A Tatica, entendida como organizacdo da equipa, regula a modelacdo da
Ideia e assume um papel regulador do processo, enquanto as outras
componentes - fisica, técnica e psicolégica - veem como que “arrastadas” por
esta num processo que nao separa, mas sim age com todas em conjunto e em
simultaneo (Carvalhal et al., 2014). A organizacao tatica de uma equipa de
futebol deve ser um fendmeno suportado por um conjunto de principios
implementados pelo treinador, e respetiva equipa técnica, com o objetivo de
conferir-lhes uma identidade proépria(F. Santos et al., 2020). Consideramos que
€ indispensavel a definicdo de ideia de jogo, referencias e diretrizes que
coordenem os jogadores de forma assertiva. A competicdo deve refletir
adaptacdes taticas, técnicas e fisicas provocadas pelos treinos. Para jogar bem,
tem de se treinar ainda melhor.

A Periodizacdo Tatica consiste em distribuir no tempo a aquisicao de
comportamentos taticos (principios e subprincipios) inerentes a uma forma de
jogar concreta (especifica), com o subjacente “arrastamento” das dimensdes
técnica, fisica e mental. Sobrepde o coletivo ao individual e pretende criar o
modelo de jogo da equipa. No caso do SC Braga, a metodologia de treino
assenta na Periodizacdo Téatica, permitindo que os jogadores adquiram
comportamentos especificos do modelo de jogo da equipa desde as camadas
jovens. O foco no treino coletivo, aliado ao desenvolvimento fisico
individualizado, assegura que os atletas evoluem de forma equilibrada,

preparando-se para as exigéncias do futebol de alto nivel.
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A preparacao fisica no futebol juvenil deve ser entendida como um
processo integrado, onde os aspetos fisicos, taticos, técnicos e psicoldgicos
interagem de forma constante. A maturacao biolégica e o desenvolvimento motor
influenciam a evolucdo dos jogadores, mas ndo devem ser os unicos fatores
determinantes no processo de formacao. A metodologia de treino, especialmente
através da Periodizacdo Tatica, desempenha um papel crucial na estruturacao
da preparacédo fisica, garantindo que os jogadores adquiram competéncias
adaptadas ao seu nivel de desenvolvimento e as exigéncias do jogo. O treino
fisico ndo deve ser visto como um elemento isolado, mas sim como parte de um
processo global que visa preparar os jovens atletas para um futebol cada vez
mais exigente e competitivo. No entanto, em alguns casos podemos realizar
exercicios de forma analitica para trabalhar objetivos particulares da condicdo
fisica.

2.2.ESTADO DA ARTE

2.2.1. CAPACIDADES FISICAS

O futebol caracteriza-se pela repeticdo de acdes de alta intensidade que
exigem que os atletas possuam caracteristicas fisicas e fisiologicas bem
desenvolvidas, tais como velocidade, for¢a, poténcia, agilidade e aptidao fisica.
(A. F. Silva et al., 2020).

No futebol de formacéo, particularmente no escaldo sub-17, a importancia
de potenciar as qualidades fisicas ganha uma relevancia especial, pois os atletas
estdo numa fase critica de desenvolvimento fisico, psicolégico e técnico. Este
periodo coincide com a adolescéncia, onde ocorrem mudancas significativas no
corpo, como 0 aumento da massa muscular, crescimento 6sseo acelerado e
melhorias naturais na forca e na velocidade (Malina et al., 2015). E crucial que
0s programas de treino respeitem esta etapa de maturacdo para evitar
sobrecargas que possam levar a lesdes ou limitar o desenvolvimento a longo
prazo.

Além disso, a personalizagédo do treino fisico & fundamental nesta faixa
etaria, considerando que os niveis de maturacdo biolégica podem variar

significativamente entre os jogadores. Por exemplo, enquanto alguns atletas
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estdo muito desenvolvidos em relagdo a média, outros ainda estdo em fases
iniciais de crescimento (Malina, 1994). Assim, os treinadores devem implementar
exercicios que favorecam o equilibrio entre o desenvolvimento das capacidades
fisicas (como forca, poténcia e agilidade) e a preservacdo das qualidades
técnicas e téticas, essenciais para o futebol.

O treino fisico nesta etapa pode ser integrado ao contexto técnico e tatico
do futebol em cenarios de jogo ou exercicios especificos que simulem situacfes
reais do futebol, promovendo a tomada de decisdo e a leitura do jogo enquanto
os jogadores desenvolvem forga, resisténcia e agilidade (Gambetta, 2007). Os
jogos reduzidos (small-sided games, SSG) sdo amplamente utilizados no treino
de futebol como uma ferramenta eficaz para o desenvolvimento simultdneo das
capacidades fisicas, técnicas e taticas. Ao reduzir o numero de jogadores e 0
espaco disponivel, aumenta-se a frequéncia de acdes especificas do jogo, como
mudancas de direcdo, sprints curtos, aceleracbes e desaceleracdes,
promovendo ganhos em resisténcia anaerobica, velocidade e agilidade (Hill-
Haas et al., 2011). Além disso, os SSGs permitem um aumento na intensidade
do jogo, tornando-os mais exigentes do ponto de vista cardiovascular em
comparacao com exercicios tradicionais de corrida continua (F. Impellizzeri et
al., 2006). Esses jogos também favorecem a melhoria da tomada de deciséo e
da percepcdo tatica, pois os jogadores precisam resolver situacdes complexas
sob fadiga, algo que se aproxima mais das exigéncias reais de uma partida oficial
(F. M. Clemente, Ramirez-Campillo, et al., 2021).

No entanto, ha estudos que comparam treino baseado em SSGs e treino
baseado em corrida que mostram que a velocidade maxima atingida, corrida a
alta velocidade, agilidade e salto vertical sdo melhores trabalhos quando
isolados (Chaouachi et al., 2014). Outros estudos cientificos referem a
importancia de treinos intervalados de alta intensidade no desenvolvimento de
capacidade aerébia (Harrison et al., 2015).

Dado que os jogos reduzidos oferecem um desenvolvimento integrado
das capacidades fisicas, técnicas e taticas, mas apresentam limitacbes no
trabalho de qualidades especificas como velocidade maxima, agilidade e
poténcia, a abordagem mais eficaz para o desenvolvimento das capacidades
fisicas no futebol é a combinacgéo de exercicios com bola e exercicios analiticos.

a juncéo dessas metodologias maximiza a performance dos atletas, garantindo
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que estejam preparados tanto para as exigéncias fisicas quanto para a

complexidade do jogo (F. M. Clemente, 2020).

2.2.2. Resisténcia

A resisténcia € vital para garantir que os jogadores sejam capazes de
manter um desempenho consistente ao longo de toda a partida. Num jogo de
futebol, os jogadores precisam correr longas distancias, pressionar 0s oponentes
e participar ativamente nas jogadas. Uma boa resisténcia permite que o0s
jogadores se mantenham energizados e eficientes, mesmo nos momentos finais
da partida (Hoff & Helgerud, 2004).

Embora o metabolismo aerébio domine o fornecimento de energia durante
um jogo de futebol, as agbes mais decisivas sdo cobertas por meio do
metabolismo anaerdbio. Para realizar pequenos sprints, saltos, cortes e duelos,
a libertacdo de energia anaerdbia € determinante no que diz respeito a quem
esta a saltar mais rapido ou a saltar mais alto. Isto € muitas vezes crucial para o
resultado do jogo. Os jogadores mais rapidos estdo em média 1m a frente dos
mais lentos apds apenas 10m de sprint. Isto pode ser crucial nos duelos criticos

gue influenciam os resultados de um jogo (St??len et al., 2005).

2.2.3. Velocidade

Durante um jogo de futebol, ocorre um sprint a cada 70-90 segundos
aproximadamente, cada um com uma duragdo média de 2-6 segundos. O sprint
constitui 1-11% da distancia total coberta durante um jogo correspondendo a 0,5-
3,0% do tempo de jogo efetivo, em que a bola realmente esta em jogo (St??len
et al., 2005). A tecnologia do sistema de posicionamento global (GPS) fornece
perfis de atividade validos e valiosos para identificar exigéncias fisicas e
fisiologicas especificas, determinantes da posicdo no campo, interacdo
individual da equipa do jogador e carga mecéanica acumulada da equipa e do
jogador. Entéo, a velocidade pode ser mais determinante para uns jogadores do
que para outros.

A velocidade € essencial para um jogador de futebol, pois influencia

diretamente a sua capacidade de driblar, ultrapassar os adversarios e chegar
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rapidamente aos espagos vazios do campo. A habilidade de acelerar
rapidamente e manter uma velocidade constante € um atributo valioso que pode
criar oportunidades de golo e desequilibrar a defesa adversaria (Fernandez-
Galvan et al., 2022).

2.2.4. Forga e Poténcia

A forca e a poténcia sdo importantes para os duelos fisicos dentro de
campo. Os jogadores precisam ser capazes de disputar bolas aéreas, proteger
a posse de bola e vencer os confrontos corpo a corpo. A for¢a ajuda os jogadores
a manterem o equilibrio e a estabilidade, enquanto a poténcia esta relacionada
com a capacidade de realizar movimentos explosivos, como remates poderosos
e saltos verticais (J. Silva et al., 2015).

Alguns métodos de treino combinam diferentes modos de exercicio
diferentes modos de exercicio (por exemplo, treino com pesos, treino pliométrico
e acOes baseadas na forca especificas do desporto) e permitem um
desenvolvimento de poténcia e transferéncia para atividades atléticas devido as
adaptacdes neurais e morfologicas tipicamente associadas ao treino avancado
(Ebben & Watts, 1998). De facto, as caracteristicas intrinsecas dos padrfes de
atividade do futebol (uma gama variada de a¢cdes motoras que envolvem forcas
de forcas propulsivas, bem como modos e velocidades de contracdo modos e
velocidades de contracdo distintos que requerem todo o potencial de forca-
velocidade do sistema neuromuscular) que realgam a importancia do principio
da especificidade no treino da forca e poténcia muscular ndo pode ser
subestimada (J. Silva et al., 2015).

2.2.5. Agilidade

A agilidade é um atributo essencial para os jogadores de futebol, pois
envolve a capacidade de mudar rapidamente de direcéo, driblar habilmente e
reagir a situacdes imprevistas. A agilidade permite que os jogadores escapem
da marcacao, criem espacos e executem movimentos técnicos com precisao.

A agilidade pode ser considerada com um movimento corporal rapido com

alteracdo de velocidade ou diregdo em resposta a um estimulo (Sheppard &
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Young, 2006). O conceito também pode ser descrito como uma habilidade de
mudanca de direcdo e uma componente decisiconal e perceptual que inclui
capacidades fisicas, processos cognitivos e habilidades técnicas (Paul et al.,
2016). Os jogadores de futebol demonstraram realizar accbes de alta
intensidade (tais como aceleracdo e mudanca de direccao) até 168 vezes em
jogos. Entéo, a optimizacdo do desempenho durante estas ac¢des parece ser
crucial para o desempenho da modalidade (Bishop et al., 2021). H4 um interesse
crescente nos factores que influenciam o desempenho da agilidade, assim como
prescricdo de protocolos de treino e estratégias de formacdo para avaliar e
melhorar esta qualidade (Sheppard & Young, 2006).

Perante estas definicbes de agilidade € importante separar as
componentes cognitivas e fisicas da tarefa. A tomada de decisfes é a utilizacéo
da informacao fornecida pela situagéo atual, combinada com a capacidade de
aplicar os seus conhecimentos sobre a situacdo para planear, selecionar, e
executar uma acao ou conjunto de acdes adequadas, orientadas por objetivos.
Também pode se considerada como a capacidade dos intervenientes de
escolher a¢bes funcionais entre um vasto nimero de acdes possiveis que
emergem do ambiente para atingir um objetivo especifico. Desta maneira, a
tomada de decisdo € um fator importante para o desempenho bem-sucedido nos
desportos de equipa.

Em suma, a velocidade, resisténcia, for¢ca, poténcia e agilidade séao
atributos essenciais para o desempenho dos jogadores de futebol. A avaliacao
e monitorizacdo de cargas sdo ferramentas valiosas para otimizar o treino e
maximizar o potencial fisico dos jogadores, contribuindo para o seu sucesso em
campo e para a sua saude a longo prazo (Bishop et al., 2021; Paul et al., 2016;
Sheppard & Young, 2006).

2.2.6. AVALIACAO E CONTROLO DO TREINO

A avaliacao e monitorizagédo de cargas sao importantes para maximizar o
desempenho dos jogadores e prevenir lesdes. Ao acompanhar de perto o

esforco fisico dos atletas durante os treinos e jogos, os preparadores fisicos e a
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equipa técnica podem ajustar o planeamento do treino de acordo com as
necessidades individuais de cada jogador. Isso permite estabelecer objetivos
especificos para o desenvolvimento das capacidades fisicas, garantindo que os
jogadores atinjam o seu potencial maximo e reduzindo o risco de lesbes
decorrentes de sobrecarga ou fadiga excessiva (Brink et al., 2010).

Em jovens, os processos de crescimento e maturacdo tém efeitos
mediadores sobre a treinabilidade e que, dependendo do estimulo aplicado,
podemos melhorar os niveis eficicia da formacéo. Antes de atingir a velocidade
de pico da altura (PHV) pode ser estimada a idade na PHV (ou seja, a diferenca
entre a idade cronoldgica e a compensacdo da maturidade prevista) e concluir
parcialmente sobre estado de maturidade. O processo de treino das capacidades
fisicas pode ser otimizado quando planeado de acordo com o estado de
maturacdo (Fernandez-Galvan et al., 2022).

O processo de treino envolve avaliacéo, prescricdo e controlo das suas
componentes. A avaliacdo dos determinantes fisioloégicos do desempenho é
parte integrante do apoio das ciéncias do desporto para os atletas de elite. As
avaliacOes fisioldgicas de laboratorio e de campo sdo elementos fundamentais
na caracterizacdo dos atletas, na avaliacdo das adaptacBes de treino e na
interrogacédo da eficacia do programa (Reilly et al., 2009).

No futebol, diferentes testes fisicos séo utilizados para avaliar e medir
cada capacidade fisica especifica.

Alguns dos teste de campo de velocidade mais utilizados sdo o linear
sprinting e Teste RSA por Bangsbo modificado. O Linear Sprinting de 30 metros
utiliza uma camara (HD de 1080p 240 fps) para gravar e analisar o movimento e
células fotoelétricas para quantificar o tempo total. O protocolo utilizado para
testar a RSA por Bangsbo consiste em 30 metros lineares (com mudancga de
direcao), executados sete vezes e com um tempo de recuperacao entre esforgos
de 10 segundos (Gonzéalez-Fernandez et al., 2022). Infelizmente o clube ndo
dispbe de cAmaras nem células fotoelétricas mas n&o de deixa de ser um teste
viavel com o uso de cronometro e analise visual momentanea.

Os testes de resisténcia podem ser o Teste de Corrida Continua de 12
minutos (avaliagdo da capacidade aerdbica); Teste Yo-Yo Intermittent (teste de
resisténcia intermitente com mudancas de velocidade); e Teste de Cooper

(avaliacdo da distancia percorrida em um periodo de tempo especifico).
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J& nos testes de forca e poténcia podemos aplicar testes como o Teste
de Salto Vertical (avaliacdo da poténcia dos membros inferiores); Teste de Forca
Isométrica do Tronco (avaliacdo da forca do core); Teste de 1 Repeticdo Maxima
(1RM) no Agachamento ou Levantamento Terra (avaliagdo da forgca maxima).

Na agilidade sdo usados testes como Pro Agility shuttle e o Y Test.
Quando incluimos presenca de estimulo, estamos a falar de testes especificos
para a modalidade bastante variaveis. A partir destes testes podemos classificar
os atletas de acordo com a simbiose entre a velocidade do movimento e a
velocidade de pensamento. Podem ser usados testes que mecam
exclusivamente a mudanca de direcdo, quando é inexistente a tomada de

decisdo como no 5-0-5, T test e Zig Zag.

2.2.7. LESOES
Incidéncia

O futebol é um desporto com incidéncia relativamente elevada de lesdes.
Os custos das lesbes dos jogadores de futebol sdo enormes; o custo do
tratamento e da perda de producdo através de auséncias do trabalho foi
estimado em cerca de mil milh6es de euros por ano. Para minimizar o nimero
de lesbes e os custos associados, evitar a reforma antecipada dos jogadores
profissionais de futebol, e proporcionar um ambiente desportivo seguro e
saudavel, sdo recomendados programas de prevencdo (Rahnama et al., 2002).

E importante quantificar a incidéncia de lesdes no futebol profissional
porque a disponibilidade de jogos dos jogadores tem uma forte correlacéo
(r>0,85) com o sucesso da equipa (ou seja, posi¢cdo no ranking, jogos ganhos,
golos marcados, total de pontos) (Lopez-Valenciano et al., 2020). Os estudos
epidemioldgicos de meta-andlise indicam que a incidéncia de lesées no futebol.
(L6pez-Valenciano et al., 2020) mostra que incidéncia de lesdes mostraram uma
incidéncia global de 8,1 lesdes por 1000 horas de exposi¢cao, uma incidéncia de
3,7 lesdes por 1000 horas de exposicao a treino e uma incidéncia de 36,0 lesbes
por 1000 horas de exposi¢cdo de jogo. Este estudo mostra que as taxas de
incidéncia de algumas lesdes tendem a aumentar no final de cada metade que

pode indicar a fadiga como razao de lesédo. Outros fatores que contribuem para
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isso (por exemplo, a hidratagdo, nutricdo, compromisso neuromuscular e
alteracdes biomecanicas a técnica) requerem investigacdo mais aprofundada.

No futebol de formacao, especialmente no escaldo Sub-17, a gestdo da
carga de treino e a prevencédo de lesbes ganham relevancia, pois esta fase
marca um periodo crucial de desenvolvimento fisico, técnico e cognitivo.
Adolescentes nesse escaldo estdo frequentemente em diferentes estagios de
maturacdo bioldgica, o que influencia diretamente o risco de les6es (Mirkov et
al., 2010). A variagao entre jogadores em termos de desenvolvimento muscular
e estabilidade articular pode contribuir para desequilibrios biomecéanicos que
aumentam a suscetibilidade a lesées, como distensdes musculares e entorses
(DiFiori et al., 2014).

Estudos indicam que a incidéncia de lesdes em jovens atletas é alta em
periodos de maior intensidade competitiva, sendo as lesées mais comuns
localizadas nos membros inferiores, especialmente nos musculos isquiotibiais e
no ligamento cruzado anterior (LCA) (Le Gall et al., 2006). Além disso, cerca de
60% das lesbes no escaldo Sub-17 ocorrem durante jogos, enquanto o restante
ocorre em treinos (Emery, 2005). Este padrao reflete semelhancas com o futebol
profissional, onde as exigéncias competitivas elevam o risco.

Outro fator importante nesta faixa etaria é a fadiga, que tem sido
associada a um maior risco de lesdes no final de jogos ou de sessdes de treino
intensas (Faude et al., 2017). Fatores como hidratacdo inadequada, nutricao
insuficiente e padrdes neuromusculares ineficazes também desempenham um
papel relevante. Estes fatores devem ser abordados por meio de intervencdes
especificas, como programas de treino voltados para a forca funcional, a
estabilizacdo do core e a agilidade.

2.2.8. Monitorizacédo de carga

A prevencdo de lesbes € um processo multimodal no qual varios
profissionais devem colaborar, contribuindo com a sua pericia para alcancar este
objetivo comum. Melhorar a compreenséo do papel de cada profissional no seio
desta equipa interdisciplinar facilita o processo de colaboracdo. O interesse na
prevencao de lesbes para atletas e desportos de equipa é geralmente motivado

pelos efeitos negativos que as lesdes podem ter sobre o desempenho e os
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custos associados incorridos pelas organizagdes desportivas (F. M. Impellizzeri
et al., 2020).

A comunidade cientifica tem vindo a verificar o papel do controlo da Carga
de Treino na prevencéo de lesdes. A carga de treino inclui todas as sessoes de
exercicio que potencialmente suscitam formacéo efeitos (incluindo competi¢éo).
A quantificacdo da carga, inclui a carga externa e outros fatores como o sono, o
stress, a alimentacao, etc. (F. M. Clemente, Afonso, et al., 2021).

A carga externa é o trabalho fisico prescrito em o programa de formacéao
(a qualidade, quantidade e organizacdo de os exercicios selecionados) que
acabam por induzir uma resposta psicofisiologica (ou seja, carga interna). Nos
desportos de equipa, a carga externa pode ser avaliada como a distancia total
coberta em faixas de velocidade especificas ou acelera¢gbes (F. M. Clemente et
al., 2019).

Da mesma forma, as medidas de carga interna (ou seja, as respostas a
carga externa), tais como a frequéncia cardiaca, podem ser apropriadas e
vélidas para exercicios baseados na resisténcia. Em esséncia, o principal
objetivo da monitorizacdo da carga de treino é controlar se os atletas tém estado
a fazer o que foi planeado e assim ajudar ou ndo o treino as suas necessidades
(F. M. Impellizzeri et al., 2020).

A Percepcdo Subjetiva de Esforco (PSE) é amplamente utilizada no
futebol como uma ferramenta pratica e eficiente para monitorizar a intensidade
de treinos e competicdes. Baseia-se na avaliacdo subjetiva do atleta sobre o
esforco despendido, utilizando escalas como a Escala de Borg, que varia de 6 a
20, ou a sua verséao simplificada de 0 a 10, adaptada para facilitar a aplicagao
no contexto desportivo (Borg, 1982). No futebol, a PSE tem-se demonstrado
particularmente Util pela sua simplicidade e pela forte correlacdo que apresenta
com métricas objetivas, como a frequéncia cardiaca, a distancia percorrida e
outras variaveis de carga externa, monitorizadas através de sistemas GPS (F.
M. Impellizzeri et al., 2004).

Uma das grandes vantagens da PSE no futebol € a sua aplicabilidade
tanto no treino como na competicdo. Estudos revelam que ela é eficaz em
sessfes técnico-taticas, onde a intensidade do treino pode variar
significativamente, bem como em jogos, onde a imprevisibilidade das acdes

exige uma medicdo complementar as métricas fisiologicas tradicionais (F. M.
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Impellizzeri et al., 2004). Além disso, a PSE tem-se mostrado particularmente
adequada para monitorizar a carga interna, isto é, a resposta individual de cada
jogador ao estimulo imposto, permitindo aos treinadores personalizar a gestao
de esforco e recuperacdo com base nas diferencas de percecao entre os atletas.

No futebol de formagéo, como no escaldao Sub-17, a PSE assume um
papel ainda mais relevante. Esta faixa etaria € caracterizada por uma fase de
crescimento e desenvolvimento fisico e psicolégico, em que as respostas aos
estimulos de treino variam amplamente devido as diferencas de maturacdo
biolégica entre os jogadores (Gabbett et al., 2014). A utilizacdo da PSE permite
uma monitorizacdo adaptada a estas necessidades individuais, ajudando a evitar
situacdes de sobrecarga que possam levar a lesdes ou comprometer o
desenvolvimento a longo prazo. Estudos indicam que jogadores em formacao
podem beneficiar significativamente da integracdo da PSE no planeamento do
treino, promovendo uma melhor gestao da carga e otimizando o equilibrio entre
esforco e recuperacédo (Gabbett et al., 2014). A taxa de esfor¢co e repouso €
controlada com a Perce¢cdo Subjetiva de Esfor¢co (PSE) através de inquéritos
respondidos pelas atletas de manha e no fim do treino. O PSE baseado na
premissa de que as adaptacdes induzidas pelo treino sdo decorrentes do nivel
de stress imposto ao organismo (carga  interna). Segundo este modelo, a
magnitude da carga interna sera determinada, principalmente, pelo treino
prescrito (carga externa) (F. Y. Nakamura et al., 2010).

Outro ponto importante no contexto do futebol juvenil é a capacidade da
PSE de educar os jovens atletas a reconhecerem e interpretarem os sinais do
seu corpo. Essa autopercecédo é fundamental para promover um comportamento
mais responsavel no que diz respeito a intensidade do treino e a recuperacao,
aspetos criticos para prevenir leses e assegurar um desenvolvimento
sustentado no desporto. Além disso, a utilizacdo da PSE permite aos treinadores
identificar possiveis discrepancias entre a percecao do jogador e a carga objetiva
registada, ajudando a ajustar as estratégias de treino e recuperacéo de forma
mais precisa.

Apesar das suas vantagens, a PSE tem algumas limitagbes. Por ser uma
medida subjetiva, esta sujeita a influéncias externas, como a motivacdo do atleta,
o estado emocional e o grau de fadiga mental. Atletas mais experientes tendem

a fornecer avaliacbes mais consistentes, enquanto iniciantes podem interpretar
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de forma errada os sinais do esfor¢o (Foster et al., 2001). No entanto, a aplicacao
regular e a formac&do adequada sobre 0 uso da escala podem minimizar estas
limitacBes, aumentando a sua fiabilidade.

Assim, a PSE destaca-se como uma ferramenta essencial para o controlo
da intensidade do treino em véarias modalidades desportivas e contextos. A sua
aplicacao no desporto juvenil e profissional ndo sé otimiza o desempenho, mas
também promove uma abordagem mais consciente e saudavel ao treino e a
recuperacao, fatores indispensaveis para a prevencéao de lesdes e o alcance de
resultados a longo prazo.

Classificacao Descritor
0 Repouso
1 Muito. Muito Facil
2 Facil
3 Moderado
4 Um Pouco Dificil
5 Dificil
6 -
7 Muito Dificil
g -
9 -
10 Maximo

Figura 1 - Escala CR10 de Borg (1982) modificada por Foster et al. (2001)

O uso de sistemas de posicionamento global (GPS) tem revolucionado a
forma como se quantifica e monitoriza a carga dos jogadores no futebol,
proporcionando dados detalhados sobre a intensidade, volume e especificidade
dos esforcgos realizados durante treinos e competicdes. Estes sistemas permitem
recolher informacdes precisas sobre a distancia percorrida, aceleracoes,
desaceleracdes, mudancas de direcdo, velocidade méaxima e niumero de sprints
realizados, entre outros parametros fundamentais para a analise do
desempenho e gestédo da carga.

No futebol de formacéo, a utilizacdo do GPS € valiosa, especialmente em
escaldes como o Sub-17, onde as diferencas de maturacdo biolégica podem

influenciar significativamente a capacidade de resposta as cargas de treino.
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Através do monitoramento detalhado, € possivel identificar variacdes na carga
externa e ajustar o treino para evitar sobrecarga em jovens atletas em
desenvolvimento, promovendo uma progressao equilibrada e saudavel.

Os dados recolhidos por dispositivos GPS também tém implicacdes
importantes na andlise tatica, fornecendo informacdes sobre o posicionamento
dos jogadores, a ocupacdo de espacos em campo e as dinamicas coletivas
durante o jogo. Este cruzamento entre os dados fisicos e taticos contribui para
uma abordagem mais integrada do treino, onde a preparacéao fisica esta alinhada
com 0s objetivos técnico-taticos da equipa.

Um dos dispositivos mais utilizados no futebol é o Statsports, amplamente
reconhecido pela sua precisao e versatilidade. Este sistema oferece uma vasta
gama de métricas avancadas, como o PlayerLoad, que quantifica a carga fisica
geral dos atletas com base em aceleracdes e desaceleracbes em multiplos
planos. Além disso, os dispositivos Statsportspermitem monitorizar em tempo
real, o que possibilita ajustes imediatos durante as sessdes de treino ou
competicdes. A sua aplicacdo estende-se desde o futebol profissional até ao
futebol de formacdo, comprovando-se uma ferramenta indispensavel na

otimizacao do desempenho e na gestdo da carga dos jogadores.

2.2.9. Aplicabilidade

Os programas de forca e de melhoria da aptidao fisica levam a uma
melhoria geral das qualidades atléticas e diminuem o risco de lesédo assim como
a qualidade e eficiéncia dos movimentos (Coles, 2018). Estudos recentes
provam que alguns programas estruturados de prevencdo de lesdes podem
diminuir a perda de tempo para "lesdes evitaveis" em cerca de 30%. A forma
mais simples de o considerar é esta: o treino de propriocep¢ao diminui o risco
de entorses no tornozelo, e 0s exercicios excéntricos de isquiotibiais do tendao
diminuem o risco de entorses do musculo envolvido; mas em ambos os casos
isso sO é verdade se forem feitos de forma consistente o suficiente para alcancar
as adaptacOes necessarias. Se forem incluidos num aquecimento como o
programa de prevencédo FIFA 11+, pode ajudar a garantir que toda a equipa
complete a quantidade minima necessaria para alcancar o sucesso (Coles,
2018).
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O FIFA 11+é um programa completo de aquecimento para prevenir lesées
em jogadores de futebol. O programa inclui 10 exercicios baseados em provas
ou melhores préticas (estabilidade do nucleo, equilibrio, estabilizacdo dinamica
e forca excéntrica do isquiotibial) e a promocé&o de fair play. O programa foi
concebido para reduzir as lesées mais comuns no futebol (entorses no tornozelo
e joelho, roturas musculares e pubalgias). Pode ser concluido em 10-15 minutos
e nao requer outro equipamento que ndo seja uma bola (Bizzini et al., 2013).

A investigacdo fisiologica desenvolveu a formacdo para VO2 maximo
como a caracteristica mais importante para resisténcia e em jogos de futebol,
mostrando que intervalos de 3 a 8 minutos a 90-95% da frequéncia cardiaca
maxima com periodos intermédios de eliminacédo de lactato aumentam tanto a
capacidade de resisténcia aer6bica como o desempenho no futebol. A
investigacdo do treino de for¢ca mostra que o treino de forca maxima utilizando
cargas elevadas (85%+ de 1RM) e a velocidade maxima pretendida na acao
concéntrica da respostas elevadas em sprints e saltos para jogadores de futebol
(Hoff & Helgerud, 2004). A pliometria sendo uma peca integrante da curva
velocidade —forca pode ser considerada uma estratégia de prevencéo de lesées,
por si sO. Aliado a isto € uma 6tima maneira de preparacdo de movimento e por
isso pode ser também integrada como aquecimento e ativacdo (Bedoya et al.,
2015).

As roturas do ACL ocorrem quando as cargas externas colocadas no
joelho excedem a resisténcia a tracdo do ligamento. Estudos in vitro
demonstraram que a maior deformacéo do ACL ocorre com um padrao de carga
combinado que consiste em momentos de articulacdo frontal e transversal e
cisalhamento anterior da tibia. Evidéncias sugerem que a fraqueza muscular da
anca pode interferir nos padrdes biomecéanicos como joelho valgo e aumentar o
risco deste tipo de leséo (Powers, 2010).

O Copenhagen five-second squeeze é um indicador rapido e valido da
funcdo da anca e da virilha relacionada com o desporto e uma medida altamente
reativa e fiavel que pode ser utilizada como um indicador continuo da funcéo da
virilha relacionada com o desporto e como um "semaforo" na gestdo de
futebolistas com dores na virilha. Este trabalho isométrico pode também evitar

ou reduzir dor de pubalgias (Thorborg et al., 2017).
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A estabilidade central € um componente essencial nas atividades atléticas
normais. E melhor entendida como uma ativacdo altamente integrada de
multiplos segmentos que favorece a geracéao de forca, estabilidade proximal para
a mobilidade distal, e gera momentos interativos. Tem um papel importante
naquilo que € o padrdo de movimento correto e por isso, pode ajudar a prevenir
leses (Kibler et al., 2006).
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3. OBJETIVOS

Este estagio proporcionara uma valiosa oportunidade de aprendizagem
em diferentes aspetos do treino e do jogo, tanto para o preparador fisico como
para o treinador de futebol.

Do ponto de vista profissional, os objetivos deste estagio foram bem
definidos e claros. O principal objetivo era aproveitar ao maximo a experiéncia,
adquirindo conhecimentos e competéncias abrangentes. ISso incluiu ndo apenas
a compreensao da metodologia de treino e aspetos técnicos do desporto, mas
também a capacidade de lidar com atletas com diferentes necessidades
fisiologicas, psicoldgicas e taticas.

Os objetivos especificos foram:

- Vivenciar um contexto de futebol 11;

- Melhorar as competéncias no treino das capacidades fisicas;

- Aperfeicoar as competéncias de organizagao e operacionaliza¢ao do treino;
- Realizar estudos cientificos baseados nas necessidades praticas.
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4. CONTEXTUALIZACAO
4.1.CONTEXTO INSTITUCIONAL

4.1.1. Sporting Clube de Braga

Alcunha: Os Guerreiros do Minho

Fundacgéo: 19 de janeiro de 1921
Localizacéo: Braga, Portugal

Estadio: Municipal de Braga (30.286 adeptos)
Formacao futebol: Cidade Desportiva (Braga)

(retirado de (Sporting Clube de Braga, n.d.).) Figura 2 - Simbolo Sporting Clube de Braga

O Sporting Clube de Braga € um clube desportivo fundado oficialmente a
19 de janeiro em 1921 (101 anos). Trata-se de um clube que compete com
varias modalidades para além do futebol, como por exemplo atletismo, natacéo,
futsal, bilhar, taekwondo, basquetebol, futebol de praia e voleibol. No futebol ja
conta com 6 titulos oficiais e representa Portugal além-fronteiras com
participacdes internacionais na UEFA Champions League e na UEFA Europa
League (Sporting Clube de Braga, n.d.).

Taca de Portugal — 3
Tacadaliga-2

Taca Interloto -1
Vice-campedo da Liga Europa

Figura 3 - Clube Centenario

4.1.2. Cidade Desportiva

O Centro de Formacéo foi inaugurado em 2019 e abrange cinco campos
relvados para futebol de 11 (3 naturais e 2 sintéticos), 1 campo de futebol de 7 e
1 campo de futebol de praia. Trés destes campos recebem jogos oficiais e, ao
todo, tem lugares sentados e cobertos para mais de 1500 adeptos (Sporting
Clube de Braga, n.d.).
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Em anexo tem area administrativa, loja do clube e servigos de apoio aos
socios, area de refeitorio e de descanso/lazer, vestiarios/balnearios, ginasio,
fisioterapia, hidroterapia com piscina, gabinetes de trabalho, etc. (Sporting Clube

de Braga, n.d.)

Figura 4 - Cidade Desportiva

4.1.3. Clube de Futebol de Fao

O Clube de Futebol de Fao, fundado em 1957, desempenhou durante
décadas um papel central na vida desportiva da freguesia de Fao e do concelho
de Esposende. Durante a maior parte da sua existéncia, o clube competiu no
futebol sénior, disputando varias divisbes regionais e construindo uma histéria

rica em momentos de superacéo e contributos para o panorama desportivo local.

No entanto, o futebol sénior foi descontinuado, marcando o fim de uma
era para o clube. Essa decisdo ndo apagou o legado deixado pelo CF Fao. O
estadio do clube e as suas instalacbes mantém-se como um espaco iconico para

os amantes do futebol e da comunidade fangueira.

Apesar do fim do futebol sénior, o CF Fao acolheu ao longo dos anos
varias academias e escolas de futebol que passaram a ocupar as suas
instalagdes. Estas academias continuaram a tradicdo de formacéo desportiva,
utilizando o espaco para desenvolver jovens talentos e cultivar o amor pelo

futebol. Entre as academias que marcaram presenca destacam-se projetos
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como as escolas de formacéo da Dragon Force Gverreiros do Futuro, que viram

nas infraestruturas do CF F&o um local ideal para treinos e jogos.

Figura 5 - Complexo Desportivo de Fao

Recursos Materiais

No Complexo Desportivo de Fao contamos com um relvado sintético, um
relvado natural (raramente disponivel para a formacdo), um anexo de relvado
natural, quatro balnedrios, um balneario Staff/ sala controlo anti-doping, um
balneario de arbitros, duas arrecadacoes de material, sala de futvdlei/ginasio, um
posto médico, uma sala de reunibes, uma secretaria, casas de banho para o
publico, um bar, uma sala de conferéncias e uma lavandaria.

Os recursos materiais para o treino sao cerca de 100 sinalizadores, 5 cores
de coletes, 10 bolas, 4 balizas de 1, 2 balizas de 5, 2 balizas de 9 e 2 balizas de
11. Também dispomos de um programa informatico para organizar o processo
de treino (Sys4Soccer). A nossa Unica limitacdo em termos de material é a

quantidade e estado das bolas.
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oo L st o T oo

20 P/Eq Coletes +/- 60 (# Cores)
Bolas N24 20 P/Eq Coletes M +/- 60 (# Cores)
Bolas Ne3 25 Coletes S +/- 60 (# Cores)
Bolas Ne1 1 Coletes 14 +/- 60 (# Cores)
Bolas Ténis 20 Coletes 10 +/- 60 (# Cores)
Bolas Rugby 1 Coletes 8 +/- 60 (# Cores)
= o | v | o
+/- 200 (# Cores e tamanhos) Balizas
Arcos 150 (# Cores e tamanhos) Coletes F7 4
Estacas 60 Coletes F5 4
Canis Agua +/-60 Coletes F3 6
Pesos 4+ +/- 20 (4 P/balizas ) Coletes F1 8

Figura 6 - Recursos Materiais CF F&o

As imagens representam a contagem de material no inicio e o espaco utilizados

para a maior parte dos objetos.

4.1.4. Objetivos da Formagéao

A misséo do SC Braga com a construcao da Cidade Desportiva € melhorar
as condi¢cbes de formacéo e potencializar o crescimento de jovens atletas para
gue estes um dia possam jogar na equipa principal na 12 Liga Nacional. O SC
Braga é um clube formador de exceléncia, reconhecido a nivel nacional e
internacional. Mas nédo é so de performance que vive o clube. Existem equipas
que jogam ao mais alto nivel competitivo e também escaldes recreativos

(Sporting Clube de Braga, n.d.).

A Cidade Desportiva € um complexo pensado para a otimizagdo do
rendimento, oferecendo as melhores condi¢cdes de trabalho aos atletas, mas
também as varias equipas de apoio que potenciam a sua evolucdo e

performance (Sporting Clube de Braga, n.d.).
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A Escola de Futebol Gverreiros do Futuro (EFGF) surge, juntamente com
o projeto da Cidade Desportiva, com um modelo proprio para o desenvolvimento
da pratica desportiva e competitiva e € o resultado da forma atenta, interventiva
e colaborativa como o SC Braga encara os progressos do futebol. Ao longo do
tempo, a EFGF refor¢ou o seu posicionamento e afirmou-se em varios polos que
conseguiram manter o potencial de desenvolvimento dos atletas ligados ao SC
Braga, como elemento agregador da Formacdo de Futebol da Regido. Desta
forma, para além de Braga, a EFGF foi alargada as seguintes localidades:
Palmeira, Fao, Paredes, Penafiel, Amarante, Marco de Canaveses, Vila Nova de

Gaia, Felgueiras e Vila Real (Sporting Clube de Braga, n.d.).

r‘._'
IIF
GVERREIROS
DO FUTURO

ESCOLA DE FUTEBOL
Figura 7 - Gverreiros do futuro

4.2. CARACTERIZACAO DA EQUIPA TECNICA

A equipa técnica desempenha um papel fundamental no sucesso e
desenvolvimento de qualquer projeto desportivo, sendo responsavel por planear,
orientar e acompanhar os atletas em todas as etapas do seu percurso. A tabela
seguinte apresenta uma caracterizacdo detalhada da equipa técnica,
destacando os seus membros, respetivas funcdes e qualificacdes, bem como as
areas de competéncia e experiéncia que trazem para o clube. Esta estrutura visa
garantir uma abordagem integrada e profissional, focada no crescimento técnico,

tatico e pessoal dos atletas.

Tabela 1 - Caracterizacéo da equipa técnica de Juvenis CF Fao 2023-2024

Presidente Antonio Salvador
Diretor Goncalo Pinto
Coordenador Técnico Filipe Branquinho
Treinador Principal Joao Silva
Treinador Adjunto Tiago Moreira
Treinador Adjunto Estagidrio . .

- Miguel Araujo
Preparador Fisico
Fisioterapeuta Bruno Linhares
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4.3.CARACTERIZACAO DO PLANTEL

R —
JUVENIS (2007-2008)

2023/2024

Figura 8 - Caracaterizacéo do Plantel Juvenis CF Féo 2023-2024

4.4, CARACTERIZACAO DAS COMPETICOES

4.4.1. Gverreiros do Futuro Fao — Juvenis Clube de Futebol de Fao

A equipa de Juvenis do Clube de Futebol de Fao divide-se em duas
divisdes do Campeonato Distrital de Juvenis da Associacao de Futebol de Braga:
Divisdo de Honra e 12 Divisdo. Estas competicbes sdo constituidas por fase

Unica.
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4.5.MODELO DE TREINO

Para que haja uma linha de coeréncia em todo o processo de formagao, “os
técnicos envolvidos num projeto de formacdo devem possuir uma concecao
unitaria quer de clube, quer de jogo, quer de treino, quer do proprio modelo de
jogador a formar. Unificar os critérios dos diferentes treinadores dos diferentes
escaldes € eliminar a possibilidade de conflitos perturbadores da normal
evolucao do jovem jogador. Esta situacdo ndo sera um bloqueio para o cunho e
criatividade do treinador, no entanto, torna-se uma medida essencial, porque
permitird uma harmonizacdo das ideias acerca do modelo de jogo adotado
fazendo com que todos tomem a mesma diregdo dando continuidade e
identidade ao trabalho realizado independentemente do escaldo em que o jovem
jogador se encontre. O modelo de treino tem como obijetivo definir uma estrutura
de trabalho que permita a uniformizacdo e uma melhor adaptacao por parte dos
atletas nas diversas etapas, aos estimulos e a dindmica de treino pretendida,
bem como a tipologia de exercicios utilizados.

Devemos treinar usando situacfes semelhantes ao jogo e, sempre que seja
possivel, integrada em situacdo de jogo, defendendo assim que a preparacao
fisica deve existir, mas ndo deve ser trabalhada individualmente, pois a base é
0 jogo. Deve-se treinar para lidar com a incerteza e com a variabilidade das
situacdes em vez de se treinar para a mecanizagdo. O treino para além de
desenvolver acdes previstas, tem que fomentar a criacdo e a inovacao do
jogador. A prépria dindmica dos Exercicios realizados, deve permitir que na
busca da solucao para cada problema, o jogador desenvolva a sua capacidade
de interpretar e de inventar solu¢des. Dentro do método h4d uma parte artistica,
onde o jogador tem que improvisar. Quando o jogador se vé submetido a uma
situacao de dificil resolucéo, apela a imaginacdo. Um planeamento adequado
dos Exercicios de Treino, permite que o jogador aprenda a lidar com os fatores
imprevistos.

Planear € fundamental, a distribuicdo dos conteudos ao longo da escala
semanal ndo € menos importante. O mesmo autor define periodizacdo como
sendo o tempo gasto na planificacdo e construcdo da forma de jogar que o
treinador pretende para a sua equipa. Também, Vitor Frade evidencia em

(Martins, 2003) esta ideia e ainda afirma que na periodizagédo deve haver uma
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preocupacao especial com a relagdo esforco-recuperacéo. Deste modo, a
planificacdo em termos temporais deve acontecer com equilibrio, permitindo uma
evolucdo dos jogadores ao nivel do seu saber e do saber-fazer. O objetivo de
uniformizar e manter este planeamento facilita em grande parte, o processo em
todos os niveis. Desde logo a fidelizacdo em termos de horérios para todos os
intervenientes, a possibilidade de um planeamento preciso e definido por todos
0s técnicos facilita a preparacdo do microciclo ou morfociclo padrédo. Morfociclo
um tipo especifico de microciclo, geralmente usado no futebol, caracterizado
pela adaptacdo da carga de trabalho para otimizar o desempenho e a
recuperacao antes e apos jogos.
No planeamento e operacionalizacdo do treino do Sporting Clube de
Braga, devemos ter em conta alguns principios metodolégicos:
1. Disciplina: Os treinadores sao figuras que comportam uma autoridade
e gue, por esse motivo, devem merecer sempre 0 maximo respeito. Cabe
aos treinadores fazer valer esse respeito. Todos os casos de indisciplina
devem merecer uma adequada e especifica intervencdo no sentido de
serem corrigidos.
2. Propensdo: Cada exercicio de treino deve ter uma configuracdo, em
termos de regras, espaco, tempo e informacédo transmitida, que promova
o aparecimento frequente dos comportamentos especificos do Modelo de
Jogo delineados para cada momento do treino. Este principio esta
relacionado com o conceito de Especificidade, sendo a especificidade a
incidéncia repetida de todos os principios de jogo definidos no modelo de
jogo.
3. Densidade: O treino deve caracterizar-se por um alto nivel de
densidade motora especifica, de modo a cumprir a necessaria repeticdo
sisteméatica e permitir aprendizagens sélidas e duradouras. Em vez de
forcar o jogador, o treinador precisa de criar um contexto facilitador. So a
presenca sistematica dos comportamentos que se pretendem é que pode
conduzir & sua assimilagcdo. A repeticdo sistematica dos principios
comportamentais, através do exercicio de treino pertinente (com
informacdes semelhantes as da competicéo, j& que € fundamental que a

informacao visual disponivel durante o treino corresponda a informagéo

32



« AN
IPVC esdl

disponivel durante o jogo), € o caminho para a operacionalizacdo do
modelo de jogo criado.

4. Desafio: Todas as situacdes de treino devem sofrer um ajustamento do
nivel de dificuldade em funcéo do nivel de capacidade de quem as ira
executar. Esse ajustamento deve ser realizado a varias escalas: equipa,
grupo e individuo.

5. Intervencado: Todo o feedback do treinador deve surgir no sentido de
tornar o processo de treino o mais aquisitivo possivel respeitando para
isso 0 modo como a aprendizagem se processa ao nivel das criangas e

adolescentes.

Os tépicos fundamentais para o planeamento incluem a realizacdo de
sessodes de treino de alta intensidade e holisticas, com a dimenséao tética sendo
a componente orientadora de todas as outras dimensdes (técnica, fisica e
psicoldgica), entendida como a organiza¢do da forma de jogar do treinador nos
varios momentos do jogo. Todas as dimensfes devem estar em permanente
relacdo com o modelo de jogo e 0s seus principios, utilizando microciclos
padronizados com grau de desgaste semelhante semana ap0s semana. Desde
o primeiro dia, os exercicios devem ser especificos, e o periodo pré-competitivo
€ dedicado a preparacdo da equipa em funcdo do modelo de jogo. Todo o
trabalho é realizado em intensidade maxima relativa, com o volume sendo mais
ou menos constante, correspondendo a soma das fracbes de maxima

intensidade.

4 I

Estes comportamentos devem ser estimulados e corrigidos em todos os exercicios
realizados, pois eles representam as tomadas de decisdao do nosso jogar.

AN /

Passa marcar gala? Entia tenta!

- Pr ol Ihores
3o tenha apartunidade de marcar ?]—)[ T CONGILBeS pora TRarcas. ]

Antes de receber a bola, devo
observar espaco envolvente e
olhar para a baliza.

Estou perto da baliza
adversdria?

[ Em poestou? | ‘;[ longe da baliza i ] [ hm:d"‘;::ilg :_;Ih:e"' nas melhores ] Nio tenha? ]
/ \ controlar, l
Tenta criar uma situacSo de
(i) e

ressdo em -
mr:%‘érfa aliza. [ corredores laterais.

Figura 9 - Feedback intra treino sobre tomadas de decisdo no nosso jogar
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Metaespecializados ' nalizagdo |

|cgmp!um,MEP Setons|

0 objetivo central ndo é a Bolas Paradas ‘ Padronizados

marcacio de golos

0 objetivo central & a marcagdo de golos
no quadroe de organizacdo da equipa

\

."/t-_ _-H\'\

N

Organograma da taxonomia classificativa de exercicios de treino para o futebol (adaptado Castelo, 2009)

O desempenho de uma "técnica" classica em ambientes “artificiais” nao
refletem, necessariamente, a capacidade do jogador executar de forma eficaz
em ambientes como o Futebol. Para além das conclusbes deste estudo,
Travassos (2012) refere que para conceber exercicios de forma representativa
e com o objetivo de desenvolver a tomada de decisdo baseada no nosso modelo
de jogo, devemos:

1. Manipular informacdes espacio-temporais com o0s colegas e

adversarios (definir sectores, corredores, espagos onde pode haver

pressao...);

2. Ampliar a informacao que suporta a acao dos jogadores (criar espacos

onde queremos que os jogadores joguem, criar zonas de saida para o 2°

momento...);

3. Potenciar o aparecimento de multiplas solu¢des (permitir que dentro de

um determinado padréo os jogadores criem variabilidade no seu jogo).
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Figura 12 - Objetivos especificos para os diferentes escalées do CF Fao

4.6.MODELO DE JOGO

A criacdo de um Modelo de Jogo numa equipa de Futebol é essencial,
assumindo-se como 0 ponto de orientacdo de todo o processo. O Modelo de
Jogo condiciona um modelo de treino, um modelo de exercicios, um modelo de
jogador. E um projeto consciente do que é a concecdo de jogo do Treinador,
onde as caracteristicas individuais dos jogadores séo determinantes na definicdo
do sistema de jogo.

As partes constituintes do modelo de jogo incluem o sistema tatico, os

cinco momentos do jogo, os principios de jogo e os exercicios especificos.

Os toépicos para a construcdo do modelo de jogo incluem desenvolver
jogadores que compreendam seus papéis dentro da equipa, estabelecer uma
ideia de jogo que maximize os pontos fortes e a competitividade de cada jogador,
reagir de forma rapida e positiva durante as transicdes do jogo, praticar pressao
coletiva estratégica e organizada, criar largura no ataque final, reconhecer, criar
e explorar vantagens numéricas, fomentar uma forte mentalidade coletiva em
gue todos os jogadores estejam dispostos a trabalhar intensamente e defender
a equipa, utilizar a posse de bola para criar oportunidades de golo e gerir o0 jogo,

além de fazer uso eficiente do espaco.
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Todas as sessdes de treino seguem uma linha metodoldgica orientada
para o desenvolvimento dos jogadores enquanto processo coletivo e individual
tornando-o0s mais capazes de desempenhar a nossa ldeia de Jogo e saberem
interpretar o que o jogo Ihes esta a solicitar, desenvolvendo assim uma cultura
tatica que as ira ajudar a ter sucesso em qualquer contexto ou processo. Quando
me refiro a ideia de jogo, refiro-me como uma ideia geral do clube Sporting Clube
de Braga uma vez que o Modelo de Ensino/Treino do Jogo é transversal a toda
a formagéo.

A estruturacdo de exercicios tem como base que promovam caminhos
que pretendemos percorrer sem que essa ideia seja passada na integra aos
jogadores, ou seja, a solucdo do exercicio esta no proprio e os jogadores terédo
de o descobrir e conseguir ultrapassar essas dificuldades planeadas (Principio
das Propensdes).

A dificuldade e a sua complexidade vao igualmente aumentando de treino
para treino, de modo a retirar as jogadoras de zonas de conforto, procurando
desafia-las permanentemente e tentando alcancar niveis de performance cada
vez maiores e mais aliciantes (Principio da Progressdo Complexa).

Em relacéo a parte morfoldgica, a equipa segue o principio da Alternancia
Horizontal em Especificidade, ou seja, cada dia da semana requer desgaste
fisico diferenciado (tensao, resisténcia, velocidade), € gerido por variados fatores
como o0 caso do numero de jogadores envolvidos, tempo de exercicios e
descanso, objetivos dos exercicios, entre outros fatores. Neste principio
metodoldgico temos como objetivo garantir uma maior frescura fisica e mental
de treino para treino, de modo a permitir que todos 0os momentos sejam
aquisitivos e de aprendizagem. Treinamos para lidar com a incerteza,
imprevisibilidade e variabilidade das situacbes em vez de treinar para a
mecanizacao e robotizacéo.

Todos estas preocupacdes referidas anteriormente sédo sustentadas pela
Especificidade da modalidade e caminhando ao encontro da Ideia de Jogo da
equipa.

Dentro do Morfociclo, distribuimos os conteddos ao longo da escala
semanal, em termos de Alternancia Horizontal das Fibras solicitadas, de
Propensao dos comportamentos pretendidos e numa Progressédo Complexa dos

exercicios, tendo sempre em atencao o bindbmio Esforco — Recuperacéo.
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Cada exercicio tem uma configuracdo, em termos de regras, espaco,
tempo e contetdo, que promove o aparecimento frequente dos comportamentos
especificos do Modelo de Jogo. Este principio esta relacionado com o conceito
de Especificidade, sendo a especificidade incidéncia repetida de todos os
principios de jogo definidos no Modelo de jogo.

Os treinos caracterizaram-se por um alto nivel de densidade motora
especifica, de modo a cumprir a necessaria repeticdo sistematica e permitir
aprendizagens sélidas e duradouras. Em vez de forcar o jogador, criamos um
contexto facilitador. S6 a presenca sistemética dos comportamentos que se
pretendem é que pode conduzir a sua assimilacdo. Todas as situacdes de treino
sofreram um ajustamento do nivel de dificuldade em funcdo do nivel de
capacidade de quem as ir4 executar. Esse ajustamento foi realizado a vérias
escalas: Equipa, Grupo e Individuo. Todo o feedback surgiu no sentido de tornar
0 processo de treino 0 mais aquisitivo possivel respeitando para isso 0 modo
como a aprendizagem se processa nas jovens.

Dentro de uma semana de treino, 0 objetivo é induzir adaptacfes nas
diferentes escalas (individual, sectorial, intersectorial e coletiva) e respetivas
interacOes, através de uma logica processual de forma a fazer emergir os
padrées de jogo Especificos. Assim ndo sobrecarregamos as estruturas
solicitadas no Jogar (relacdo e interacdo entre Grandes Principios e
Subprincipios), e a relacao entre o tipo de esforco e recuperagdo. Dai existirem
microciclo com diferentes tipos de contracfes musculares: Tenséo, Duracédo e
Velocidade. Na tenséo procuramos contracdo muscular submaxima e esforcos
com bastante dano muscular para as posteriores adaptacdes. Duragcdo da
contragcdo muscular trata-se do padrdo de intermiténcia da interacdo entre a
tensdo da contracdo muscular e a velocidade da contracdo muscular. E uma
duracéo que acontece pela maior densidade do padrao de contracéo implicado
num jogar. E uma duracéo que emerge pelo acumular dessas contracées e ndo
pelo prolongar ou perpetuar a contracdo muscular propriamente dita. A
velocidade trata-se do treino velocidade de contracao alta e duracéo reduzida e
tensdo submaxima para recuperacgéo facilitada. As acdes neste dia devem ser
dirigidas a execucao propriamente dita, e a maximiza¢éo da velocidade com que
e realizada, ao invés da tomada de decisdo, prezando assim o facto de ser uma

unidade de treino com o minimo de desgaste possivel.
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Figura 13 - Morfociclo Padrao CFFao

4.6.1. Momentos do Jogo

A organizagéao ofensiva no futebol € um processo que visa manter a posse
de bola, criar jogadas e posicionar a equipa para atacar eficazmente. Este
processo é dividido em trés zonas do campo, com cada uma delas apresentando
principios fundamentais. Na Zona 1, a mais proxima da baliza defensiva, o foco
estd na predominancia de sair a jogar pelo lado ou jogar curto pelo centro,
enquanto se avanca de forma junta e compacta. Além disso, a equipa deve criar
linhas de passe proximas para garantir a progressao e manter a posse, evitando
o0 erro. A capacidade para fazer o jogo interior também €é essencial nesta fase,
enguanto se demonstra coragem para atacar, utilizando a dinamica e alternando
areas de ataque para criar desconforto ao adversario.

Na Zona 2, o0 jogo torna-se mais criativo, sendo necessario alternar ritmos
de jogo e explorar diferentes linhas de passe, incentivando os jogadores a

movimentar-se entre setores. E crucial ter capacidade para ler o jogo e adaptar-
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se as variagOes de velocidade e posicionamento da equipa adversaria. Aqui, a
equipa deve promover cruzamentos rapidos e remates exteriores, sempre
mantendo a bola e tentando criar espacos.

Ja na Zona 3, mais proxima da baliza adverséria, os jogadores devem
promover situagbes de 1x1 e 2x1, utilizando criatividade para desorganizar a
defesa. Além disso, € essencial colocar 0 maximo de jogadores na area de
finalizacdo, com movimentos rapidos que visem desmarcar-se e finalizar a
jogada. A equipa deve também evitar jogar para tras quando possivel e focar-se
em criar oportunidades de golo com rapidez e eficacia.

ORGAleACAO Promover acdes de 1x1 e 2x1, Colocar 0 max. de jogadores na NOTA' OS
OFENSIVA criatividade para provocar area e no corredor central. Bom ¥
desequilibrios posicionamento final ofensivo. PrlnClpIOS de JOgO

(Passe, Posse, Posigao) logadores de suporte, equilibrar Evitar jogo para tras, finalizar s3o Transversais a

equipa, marcando espacos jogadas com remate, CRZ's e R
ou ADV's, evitar CA do ADV principalmente fazer GOLO todos os escaldes!

Contudo, quanto
mais baixo for o
escaldo etario
menos

= RS- aprofundados
e, Tot 3 - deve ser a

: : A - abordagem de
2 ' esanl I alguns deles!

Predomindnda a sair a jogar apolado. Capacidade para fazer Jogo Interior
Z| Capaz de ler condigBes de jogo para sair Jogo Exterior. Intensidade e Dindmica.
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i

Figura 14 - Principios de Organizac¢do Ofensiva

A organizacao defensiva no futebol é fundamental para garantir que a
equipa mantenha a solidez defensiva, controlando o espaco e tempo de jogo dos
adversarios. O processo é dividido em trés zonas do campo, com cada uma
apresentando principios-chave.

Na Zona 1, a mais proxima da baliza defensiva, o foco esta na capacidade
de alterar a defesa de 4 para uma defesa de 3, conforme necesséario, defendendo
melhor a largura ou o jogo interior, de acordo com o resultado do jogo. Aqui, 0s
jogadores devem estar preparados para bloquear cruzamentos e manter
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posicionamento final defensivo. Além disso, a marcacao e coberturas ativas e a
capacidade de lidar com bolas longas e segundas bolas sédo essenciais para
evitar falhas defensivas.

Na Zona 2, a zona intermédia, os jogadores precisam de saber fazer
pressoes frontais e laterais e, quando necessario, fechar o corredor, sempre
orientando o adversario para zonas onde a equipa tenha superioridade numérica
ou cobertura. Devem também ativar os gatilhos de pressédo quando o adversario
falha passes ou perde o controlo, forcando o abandono da zona de construcao
adverséria. Além disso, é crucial trabalhar com bolas defensiva e coberturas
compactas, garantindo que toda a equipa se mantém organizada e dificil de
penetrar.

Na Zona 3, mais proxima do meio-campo ofensivo do adversario, o
objetivo principal é pressionar alto, convidando o adversario a pressionar depois
e forcando-o a cometer erros. A equipa deve reduzir tempo e espaco ao
adversario, mantendo a bola sempre pressionada. O objetivo é obrigar o
adversario a bater longo ou a tomar decisdes rapidas e erradas durante a
construcéo do seu jogo, facilitando a recuperacéo da posse de bola.

Estes principios de organizacdo defensiva garantem que a equipa esta
preparada para defender de forma eficaz em todas as zonas do campo, com foco

na pressao, na posicao e na compactacéo defensiva.

ORGANIZACAO
DEFENSIVA

(Pressdo, Parede, Posicdo)

Figura 15 - Principios de Organizacéo Defensiva
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A transicdo ofensiva no futebol € um momento crucial do jogo, que
envolve a progressao rapida e organizada da equipa apds a recuperacdo da
posse de bola. Este processo pode ser dividido em trés zonas distintas do
campo, cada uma com principios especificos. Na Zona 1, a mais préxima da
baliza defensiva, o foco esta na visdo ampla e profundidade, procurando avancar
rapidamente. Além disso, é importante quebrar linhas através de passes curtos
e apoio entre jogadores, assim como variar o centro de jogo, ampliando o campo
e utilizando a largura para desorganizar a defesa adversaria.

Na Zona 2, a zona intermédia, os jogadores devem progredir com bola,
conduzindo-a para dentro, e, sem bola, movimentar-se para fora, aproveitando
0s espacos livres. O uso de passes triangulares para manter a profundidade é
essencial, sendo recomendado gque a equipa posicione 0 maximo de jogadores
a frente da linha da bola, com movimentos de apoio de tras para a frente, de
modo a garantir multiplas opcdes de passe e progressao.

Ja na Zona 3, mais proxima da baliza adversaria, a transicdo ofensiva
exige maior criatividade e coragem para assumir riscos, procurando sempre
movimentos verticais e diretos em direcdo a baliza. O objetivo final nesta fase é
claro: finalizar a jogada com uma oportunidade clara de golo. Assim, uma
transicdo ofensiva eficaz prioriza a progressao, a profundidade e a posse de

bola, com adaptacdes estratégicas em cada zona do campo.

Finalizar jogada
oSN S 3 % Movimentos verticais na
Criatividade, assumir o risco 0 2
direc3o da baliza

TRANSICAO OFENSIVA
(Profundidade, Progressao,

4
Posse) o
N
A
3

29%) Quebrar Linhas - Apoio 3%) Variacao Centro de Jogo - Largura

[iEEiE]

Figura 16 - Principios de Transi¢éo Ofensiva
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A transicdo defensiva no futebol foca-se em como a equipa reage
imediatamente ap0Os perder a posse de bola, com o objetivo de prevenir ataques
adversarios e recuperar rapidamente a posicdo defensiva. Este processo é
dividido em trés zonas do campo, cada uma com principios especificos. Na Zona
1, a mais proxima da baliza defensiva, o foco estd em evitar que o adversério
progrida pelo centro, forcando-o0 a jogar pelas laterais e fechando o espaco
interior. Nesta fase, os jogadores devem ser solidarios, ajudando a equipa a
reorganizar-se rapidamente.

Na Zona 2, a zona intermédia, os jogadores devem reagir de forma rapida
e coordenada. O objetivo é pressao imediata a perda da bola no centro do jogo,
fechando os espacos laterais e acompanhando as referéncias do adversario.
Todos os jogadores devem reagir simultaneamente, procurando restaurar a
organizacdo defensiva o mais rapidamente possivel. Se necessario, a equipa
pode recorrer a faltas taticas para travar o avanco adversario.

Na Zona 3, a mais avancada, a equipa deve adotar uma mudanca
agressiva de comportamento assim que perde a bola, pressionando
imediatamente o adverséario, sem olhar para tras. A pressao é feita de forma
organizada e a frente da bola, obrigando o adverséario a tomar decisbes sob

pressao e dificultando a construcéo do seu ataque.

TRANSICAO NOTA: Os

DEFENSIVA Z Principios de Jogo

(Prevencdo, Pressdo, o hs 5

Posi¢ao) N Fundamental mudanca Pressionar para a frente na sao Transversais a
A agressiva direcdo da bola,

todos os escaloes!
Contudo, quanto
mais baixo for o
escaldo etario
menos
aprofundados
deve ser a
abordagem de
alguns deles!

de comportamento (chip) nao olhando para as costas

Evitar que o caminho do ADV seja

pela zona central, fecha o espaco
interior e obriga a bola a ir para fora

[l ]

Figura 17 - Principios de Transi¢éo Defensiva
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Estes principios visam garantir uma resposta rapida e eficaz em todas as
zonas do campo, assegurando que a equipa mantém uma boa estrutura
defensiva, dificultando as transicfes ofensivas do adversario e aumentando as

chances de recuperar a posse de bola.

4.7.0JETIVOS
4.7.1. Objetivos Competitivos

Na Divisdo de Honra ter habilidade para competir vigorosamente em cada
partida, independentemente do adversario e assegurar a permanéncia na divisao
de honra sé&o os objetivos principais.

Na 12 Divisdo os objetivos sdo garantir a manutencdo enquanto prioriza o
desenvolvimento, proporcionar oportunidades e experiéncia competitiva aos
atletas menos utilizados, além de abrir portas para os atletas de escaldes etarios
inferiores.

Na Taca AFBraga, o objetivo é tentar ir o mais longe possivel.

Os objetivos gerais sdo demonstrar uma melhoria constante ao longo do
campeonato, alcancar um maior nimero de pontos na segunda volta em
comparagcdo com a primeira, conseguir obter uma classificacdo superior
relativamente as Ultimas participacdes na divisdo de honra, conseguir obter um
maior numero de pontos relativamente as Ultimas participacdes na divisdo de
honra, realizar avaliacdes regulares do desempenho da equipa, identificando
pontos fortes, areas de melhoria e, ajustar estratégias conforme necessario,
identificar e implementar estratégias taticas especificas para lidar com diferentes
tipos de adversarios, maximizando as probabilidades de alcancar o sucessoe
utilizar tecnologias e métodos de analise de desempenho para avaliar a equipa

e 0s jogadores de maneira mais precisa, identificando areas de melhoria.

4.7.2. Objetivos Formativos

A identificagdo com o ADN do SC Braga e a forma de jogar a SCB deve
ser uma prioridade, promovendo um estilo de jogo baseado na posse de bola,
transicOes rapidas e uma mentalidade competitiva. Para isso, os treinos devem
refletir esses principios, complementados por sessdes de video e analise tatica

gue reforcem a compreensao dos jogadores sobre o padréo esperado.
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O objetivo de desenvolver jogadores para uma possivel entrada no SC
Braga ou na Cidade Desportiva exige a criacdo de planos de evolucéo
personalizados, ajustados as necessidades e caracteristicas de cada atleta.
Paralelamente, é essencial transmitir principios éticos e sociais, como o0
compromisso, a ambicéo, o respeito, a sinceridade, a lealdade e a valorizacéo
do esfor¢co, promovendo uma mentalidade voltada para o progresso continuo.

No plano técnico, é necessario aperfeicoar as diferentes técnicas
individuais, dedicando sessdes especificas a fundamentos como passe,
rececdo, conducdo e finalizacdo, enquanto se trabalha para construir uma
estrutura mental solida nos atletas. Este aspeto deve ser abordado através de
exercicios que simulem situacdes de pressdo, ajudando os jogadores a
desenvolverem controlo emocional e resiliéncia.

Os comportamentos taticos coletivos dos diferentes momentos do jogo
devem ser desenvolvidos de forma progressiva, abordando fases como
organizacdo defensiva, transicdes e construcdo ofensiva. Ao mesmo tempo, é
importante focar nos comportamentos taticos individuais, ajustados a posicdo
especifica de cada jogador, garantindo um entendimento mais profundo das
suas fungdes em campo.

A complexidade dos principios de jogo e dos exercicios de treino deve
aumentar progressivamente, alinhando-se com a especializacdo posicional dos
jogadores. O treino deve incluir a potenciacdo da técnica posicional especifica,
bem como o desenvolvimento das capacidades motoras especificas necessarias
para a performance em campo.

O controlo emocional em situa¢cdes de pressao deve ser uma componente
central do trabalho, para preparar os jogadores para os desafios competitivos.
Além disso, o desenvolvimento da dimensdo tatico-estratégica deve ser
continuamente reforcado, permitindo aos atletas compreender e aplicar os
principios de jogo em contextos variados.

Paralelamente, € essencial estimular a liberdade e independéncia dos
jogadores, promovendo a tomada de decisdes autbnoma, mas sempre
acompanhada de responsabilidade. A mentalidade de procurar ativamente a
bola deve ser incentivada, destacando a importancia de a recuperar

imediatamente apds a perda e de manter uma atitude proativa em campo.
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Por fim, é imprescindivel cultivar uma cultura de respeito, fair play e ética
desportiva dentro e fora de campo, contribuindo para o desenvolvimento global
dos atletas. O objetivo final é alcancar uma boa representacdo em competicao,
consolidando a visibilidade e o prestigio do clube, e destacando o impacto
positivo do trabalho realizado na formacéo e no alinhamento com os valores do
SC Braga.

O treino deve avancar de forma progressiva, aumentando a complexidade
dos principios de jogo e dos exercicios, além de promover a especializacdo
posicional gradual e a potenciacéo da técnica associada a posicdo. Da mesma
forma, € importante trabalhar as capacidades motoras especificas dos atletas,
assegurando gque estdo preparadas para as exigéncias da competicao.

A autonomia dos jogadores deve ser estimulada, incentivando-os a tomar
decisbes de forma independente, mas sempre com responsabilidade.
Adicionalmente, é necessario reforcar a mentalidade de procurar ativamente a
bola, compreender a sua importancia e comprometer-se totalmente a recupera-
la quando perdida. E igualmente crucial cultivar uma cultura de respeito, fair play
e ética desportiva, tanto dentro quanto fora de campo.

Por fim, alcancar uma boa representacdo em competicdes é fundamental
para ampliar a visibilidade e o prestigio do clube, demonstrando o impacto
positivo do trabalho desenvolvido e reforcando a conexdo com os valores e
objetivos do SC Braga.
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5. CONTEXTO DE NATUREZA FUNCIONAL

No que diz respeito as minhas funcdes como Treinador Estagiario estas
foram ao nivel do Planeamento do Treino, interagbes com a Equipa Técnica e
0s jogadores nos contextos competitivos, de observacdo e analise da nossa
equipa, e cooperacao com os varios departamentos. Em suma, referir que foi um
ano cheio de vivéncias, reflexdes e de aprendizagem com profissionais de

exceléncia.

Planeamento e Integracao

- Definicao dos objetivos de estagio

- Cultura, estrutura, recursos, funcionamento e comunicacgéo do clube
- Planeamento e periodizagao de treino

- Plano de Acordo Individual de Estagiario

Fase de intervencao

- Preparacao do material e exercicios

- Elaboracéo de planos de treino

- Relacéao e interacdo com os jogadores
- Elaboracéao de relatérios de jogo

- Outras dinamicas digitais

Avaliacao
- Relatério final e Dossié de Treinador
- Reflexdo sobre o0 ano

5.1. TREINADOR ADJUNTO

Um treinador-adjunto numa equipa técnica de um escalédo de formacao no
futebol desempenha um papel essencial e multifacetado, contribuindo de
maneira significativa para o desenvolvimento dos jovens jogadores e para o bom
funcionamento da equipa. As suas fungdes vao além de simplesmente auxiliar o

treinador principal, abrangendo varias areas importantes tanto no campo técnico-
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tatico quanto na gestéo e desenvolvimento dos atletas. Fora toda a organizacao
dos treinos, preparacao de exercicios que atendam as necessidades da equipa
e dos jogadores.

O treinador adjunto colabora diretamente com o treinador principal no
planeamento e na execucdo dos treinos e jogos. Ele ajuda a desenhar
estratégias e esquemas taticos que favorecam o crescimento dos jovens atletas,
respeitando o modelo de jogo estabelecido pela equipa. Além disso, atua na
observacgéo detalhada dos jogos e treinos, fornecendo feedback técnico e téatico
aos jogadores, auxiliando na correcdo de posicionamentos e na execugao de
movimentos. Ele trabalha para garantir que cada sessao de treino seja bem
estruturada e que os objetivos definidos pelo treinador principal sejam atingidos.
Além disso, o treinador adjunto pode liderar certas partes do treino, como
sessbes especificas voltadas ao desenvolvimento técnico ou ao
condicionamento fisico.

Para nds o desenvolvimento individual de cada jogador tem um peso
enorme. Isso inclui trabalhar de perto com os atletas para melhorar suas
capacidades técnicas, fisicas e psicologicas, garantindo que cada um tenha o
apoio necessario para maximizar seu potencial. Criar planos individuais de treino
para jogadores especificos que necessitam de atencéo extra em determinadas
areas, como aprimoramento de habilidades técnicas ou fortalecimento mental.

Também tive um papel importante na manutencdo de um bom ambiente
dentro da equipa. Muitas vezes, ele é o elo de ligacdo entre os jogadores e 0
treinador principal, ajudando a resolver conflitos, ouvindo as preocupacdes dos
atletas e mantendo o grupo motivado. Essa proximidade facilita a construcao de
uma relacdo de confianca com os jogadores, o que é vital para o
desenvolvimento de uma equipa unida e coesa.

Também realizei andlises detalhadas de desempenho, tanto individuais
guanto coletivas. Isso envolve a observacdo de jogos, gravacdes de video e
dados estatisticos para identificar pontos fortes e areas a serem melhoradas,
oferecendo relatérios completos ao treinador principal e aos jogadores. Esse
trabalho analitico é fundamental para o aprimoramento continuo da equipa.

No escalédo de formacao, o desenvolvimento psicologico dos jogadores &
tdo importante quanto o técnico. Os treinadores auxiliam na formacao de habitos

saudaveis e na criagcdo de uma mentalidade vencedora e resiliente nos atletas,
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ajudando-os a lidar com os desafios e pressdes do jogo ensinado os valores da
equipa, como disciplina, ética e espirito de equipa.

Durante o jogo, o treinador adjunto tem a funcdo de monitorar o
andamento do jogo, sugerindo substituicbes e ajustes taticos ao treinador
principal com base na andlise do comportamento da equipa adverséaria e do
desempenho dos jogadores. Essa funcdo € crucial para manter a
competitividade da equipa durante os jogos.

Também temos as func¢des de desenvolver uma base de dados da época:
plantel, fichas individuais, avaliacbes da equipa, macrociclo, mesociclo,
microciclo, unidades de treino, convocatorias, controlo de tempos de jogo,
assiduidade e relatorios de jogo. Os relatorio de jogo era dividido em duas partes,
onde numa primeira parte eram descritas todas as informagdes referentes ao
jogo, desde a data, hora, jornada, local do jogo, adversario resultado, informacgéo
relativa a equipa e aos atletas, como a equipa que comec¢ou 0 jogo a titular, as
substituicdes, os golos marcados, as assisténcias para golo, o tempo jogado
por cada atleta e quantificacdo do desempenho dos atletas atribuindo uma nota
de 0 a 10. A segunda parte do relatério era para a analise sobre o jogo, desde
uma breve observacao geral do mesmo, dificuldades sentidas, erros cometidos
e prestacdo da equipa nos diferentes momentos de jogo. Toda a informacéo
recolhida era da minha responsabilidade de acordo com a recolha dos dados
durante o jogo.

Em resumo, o treinador adjunto num escaldo de formacdo tem um papel
crucial na educacéao e preparacao dos jovens atletas, tanto em termos de futebol
quanto no desenvolvimento pessoal e social. Nd&o menos importante é a procura
pelo proprio desenvolvimento continuo, sempre testando novas metodologias,
tecnologias e estratégias que possam beneficiar a equipa. Estar atualizado com
as Ultimas tendéncias do futebol é fundamental para continuar a oferecer um
suporte eficaz ao treinador principal e contribuir para o desenvolvimento dos

atletas.
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5.2.PREPARADOR FiSICO

5.2.1. Gabinete de Otimizac¢éo Desportiva (GOD)

Foi criado um GOD (Gabinete de Otimizacdo Desportivo) mais
direcionado para aquilo que sdo as capacidades fisicas. Foi aplicado uma
sessdao de treino por semana a cada equipa aos escalbes de Iniciados, Juvenis
e Juniores. Dentro dessa sessao serdo realizadas avaliacdes fisicas de forca,
agilidade, resisténcia e velocidade e monitorizacédo ao longo da época; aplicados
protocolos de treino para melhoria dessas componentes fisicas; e
implementados protocolos de prevencdo de lesbes. Temos associado ao
gabinete um fisioterapeuta que lida com lesdes e retorno a atividade da
modalidade apés lesdo. Com isso temos a criagcdo de dados suficientes para
testar modelos de treino, comparacdo com geracdes futuras e ainda
desenvolvimento de escrita cientifica. Em determinados momentos da época
tivemos contacto com 1 aparelho GPS Statsports com cardiofrequencimetro. O
objetivo foi meramente conhecer o aparelho e foi usado essencialmente para
medicdo de distancia percorrida, distancia em HSR (high speed running) e
namero de sprints; e comparacdo com atletas das mesmas posi¢cdes em treino

e jogo.
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- Pliometria unilateral
- Aceleragéo c/ travagem
- Nordicos
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- Prancha
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Figura 19 - Plano de Treino acessorio
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Figura 20 — FIFA 11+ - Parte integrante do Treino GOD
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Figura 21 - Dados de GPS Jogador em Jogo Formal
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5.2.2. Avaliagdes fisicas

Foram realizadas avaliag6es fisicas no inicio da época de maneira a controlar
0 ponto de partida para desenvolvimento de possiveis estudos, e protocolos de
treino e como base de dados para o futuro como termos de comparacao.
Pretende-se realizar uma bateria de testes separada em 2 dias diferentes
constituida por Squat Jump, Countermovement Jump e o Yoyo Recovery Test;
5-0-5 Agility Test e Running-Based Anaerobic Sprint Test.

Participantes: Com uma amostra de cerca de 70 atletas com idades
compreendidas entre os 14 e 19 anos do Clube de Futebol de Fao (Sporting
Clube de Braga) pretende-se avaliar e monitorizar cargas de treino bem como
iniciar um projeto de preparacao fisica.

Squat Jump e Countermovement Jump

O Squat Jump e outros saltos verticais sdo testes fundamentais para
treinadores e preparadores fisicos para determinarem respostas acerca da forca
explosiva dos membros inferiores, a capacidade fisica de um atleta, acompanhar
a evolucao relativamente a um plano de treino e ajudar na evolu¢do adequada
perante uma lesdo. E frequentemente usado em sintonia com o
Coutermovement Jump em conjunto com outros testes para identificar as
capacidades de forca reativa durante o ciclo de encurtamento-alongamento.

1- O salto vertical inicia-se a partir de uma posicdo estatica de
agachamento, com os joelhos a 90° de flexdo, com as maos fixas
proximas da regido do quadril e o tronco devera estar na vertical sem
um adiantamento excessivo.

2- Faz-se a extensdo dos membros inferiores com o objetivo de saltar o
mais alto possivel na vertical.

3- Regista-se o tempo de salto que indiretamente ira predizer a altura do
salto

O Coutermovement Jump inicia em cima com o corpo ereto e é usado um
agachamento com contramovimento.
(Pueo et al., 2018)
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Yoyo Recovery Test

O teste de recuperacédo intermitente Yo-Yo € um teste de campo valido e
amplamente utilizado no futebol onde tem como objetivo estimar a capacidade
do atleta de realizar exercicios aerobios repetitivos de alta intensidade, onde
demonstra ser sensivel as alterac6es do desempenho do consumo de oxigénio
méaximo (VO2max) pois requer mudancas rapidas de direcdo e aceleracdo. Este
consiste em correr um percurso de forma intermitente, ou seja, com periodos de
corrida e de recuperacéo ativa. O local do teste deve estar livre de qualquer
obstaculo e marcado com duas linhas (linha de partida e linha de chegada)
distanciadas em 20 metros.

[ERN
1

Deve-se realizar um aguecimento de maneira a evitar lesoes.

2- O teste inicia-se na linha de partida e os atletas devem seguir o ritmo
“Beep”

3- Ao ouvir o segundo “Beep”, o atleta devera correr até a linha de chegada
antes do proximo “Beep”.

4- Caso chegue a linha de chegada antes do “Beep”, o atleta devera parar e
aguardar o préximo “Beep”.

5- Ao ouvir o préximo “Beep”, corre de volta a linha de partida antes do
proximo “Beep”.

6- O atleta devera continuar a correr para frente e para tras nao conseguir

atingir a linha de chegada antes do “Beep” pela segunda vez.

\l
1

Anota-se a ultima volta concluida.

A pontuacéo do teste Yo-Yo Recovery Test € determinada pelo nimero de voltas
concluidas antes de o atleta ficar incapaz de atingir a linha de chegada antes do

proximo “Beep” para seguidamente calcular o VO2max.

Distancia total = Total de voltas completadas x 40; Nivel I: Vo2Max.estimado =
distancia total (m) x 0,0084 + 36,4 Nivel Il: Vo2Max.estimado = distancia total
(m) x 0,0136 + 45,3

(Bradley et al., 2011; F. Clemente et al., 2021; Deprez et al., 2014)

5-0-5 Agility Test
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O 5-0-5 Agility Test foi criado para medir a agilidade no plano horizontal e
distinguir as diferengas da perna esquerda e direita (ou seja, perna dominante
versus nao dominante).
Antes da execucao os participantes devem fazer uma ativacao correspondente
a natureza biomecéanica e fisiolégica do teste, com o devido tempo de

recuperacao.

1. O atleta comeca no cone A realiza 3 tentativas de teste para cada perna;

2. Corre em sprint para o cone C(15m) e muda de direcao pela perna direita
sem ultrapassar o cone e tocar com a méo no solo;

3. Corre em sprint até ao cone B (5m) e para;
Repete-se o teste hovamente realizando a mudanca de direcdo sobre a
perna esquerda;

5. Descansar 2 minutos entre repeticéo.

Deve se registar a melhor das 3 tentativas para cada perna e a medida das

3 tentativas.

Para encontramos o deficit de mudanca de dire¢cdo, ou seja, procurar
encontrar o tempo gue o atleta demora na mudanca de direcdo é usado o calculo
do tempo total do teste ou seja, aos 10 m até aos 15 m e novamente aos 10 m.
com o tempo dos 10 m, do O até aos 10m, =tempo total do teste / tempo os 10

m.

(Ryan et al., 2022)
Running-Based Anaerobic Sprint Test (RAST)

O Running-Based Anaerobic Sprint Test (RAST) € um protocolo de teste
concebido para medir a poténcia e a capacidade anaerobias. O teste envolve
seis sprints numa distancia de 35 metros, com uma recuperacédo de 10 segundos
entre cada sprint. Devido a sua precisdo como teste e a sua simplicidade, o
RAST é normalmente utilizado por profissionais do exercicio para monitorizar o

desempenho.
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1- O participante deve preparar-se huma posi¢ao de partida em pé numa das
extremidades da pista de sprint de 35 metros

2- O segundo administrador do teste deve efetuar a contagem decrescente
para o inicio do teste ("3 -2 -1 - GO!")

3- Ao sinal "GO", ambos os administradores da prova premem o0 botédo de
inicio do crondmetro e o participante deve correr com o maximo esfor¢o
até ao final da pista de 35 m

4- Assim que o participante cruza a linha dos 35 m, o segundo responsavel
pelo teste (qQue se encontra na linha final) deve gritar "CLEAR", altura em
gue para o reldgio e regista a duracdo do sprint. O 1.° responsavel pelo
teste inicia a contagem decrescente dos 10 segundos de recuperacéao.

5- Durante o periodo de recuperacgdo, o participante deve preparar-se para
efetuar outro sprint de 35 m de volta ao ponto de partida.

6- Os administradores do teste devem registar a duracédo de todos os seis
sprints individualmente, com a precisdo de um centésimo de segundo, e
registar a recuperacao de 10 segundos.

7- Repetir este procedimento para um total de seis sprints (cinco periodos

de recuperacao de 10 segundos).

Se néo existirem portas de cronometragem, os administradores do teste
devem registar a duracdo de cada sprint com a aproximacao do centésimo de
segundo. Estes tempos de sprint, juntamente com a massa corporal, sdo depois

utilizados para calcular a capacidade anaerébia e a poténcia de saida.

A capacidade anaerébia é o trabalho total efetuado durante a duracdo do

teste.

(Walker, 2016; Zagatto et al., 2009)

55



« AN
IPVC esdl

6. PROCESSO DE TREINO

6.1. MACROCICLO

No futebol, o macrociclo refere-se a um periodo de treino prolongado,
geralmente correspondente a uma temporada desportiva (entre 6 a 12 meses),
e e fundamental para o desenvolvimento fisico, técnico e tatico dos jogadores.
De acordo com(Bompa & Buzzichelli, 2019), o macrociclo é "um periodo de treino
de longa duracéo, geralmente uma temporada, subdividido em varios mesociclos
e microciclos", sendo estruturado de forma a garantir que a equipa atinja o pico
de forma nas fases mais importantes da competicdo. Essa organizacao permite
evitar picos de forma inadequados, assegurando que os jogadores mantenham

a sua capacidade competitiva ao longo da época.

Este ciclo prolongado faz parte da periodizacdo do treino, que visa a
organizacdo e a distribuicdo das cargas de forma progressiva e sistematica.
(Issurin, 2010) explica que o macrociclo no futebol é composto por fases
distintas, como a preparacgédo geral, preparacao especifica, competicdes e a fase
de transicdo (recuperacao). Estas fases permitem uma alternancia adequada
entre carga de treino e recuperacédo, assegurando que os jogadores estejam no

seu melhor rendimento durante as fases cruciais da temporada.

Além disso, o planeamento de um macrociclo bem estruturado é essencial
para a prevencao de lesbes e o controlo das cargas de treino (Oliveira et al.,
2019) destacam que, no futebol, o macrociclo deve incluir fases de alta
intensidade e periodos de recuperacao adequados, de forma a otimizar a forma
fisica e tatica dos jogadores, minimizando o risco de lesdes e maximizando o

rendimento ao longo da época.
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Figura 22 - Macrociclo competitivo Juvenis CF Fao 2023/2024

6.2. MESOCICLO

No futebol, o mesociclo € uma subdivisdo do macrociclo, geralmente com

duracdo de algumas semanas, que tem como objetivo trabalhar aspetos

especificos da preparacdo da equipa. De acordo com (Bompa & Buzzichelli,

2019), o mesociclo organiza o treino em periodos mais curtos, com uma duracao

média de 3 a 6 semanas, permitindo que 0s objetivos do macrociclo sejam

distribuidos e alcancados de forma progressiva. Dentro de cada mesociclo,

ajustam-se as cargas de treino para melhorar capacidades como forga,

resisténcia, velocidade ou aspetos taticos e técnicos.

(Issurin, 2010) refere que os mesociclos sdo fundamentais para a

periodizacéo do treino, ja que permitem organizar fases mais intensas de treino

seguidas por periodos de recuperagdo ou de treino menos exigente. No contexto

do futebol, um mesociclo pode, por exemplo, focar-se numa fase preparatoria,

onde o objetivo é aumentar a condicéo fisica geral dos jogadores, ou numa fase

mais competitiva, onde a énfase é colocada na manutencao da forma fisica e na

preparacao tatica para os jogos.

(Oliveira et al., 2019) sublinham que o mesociclo é essencial para a

gestdo das cargas de treino e para prevenir o excesso de fadiga. Ao longo da
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temporada, cada mesociclo deve ser planeado de modo a ajustar a intensidade
do treino com o calendario competitivo, permitindo que os jogadores estejam
fisicamente e mentalmente preparados para os desafios de cada fase da época,

seja durante a fase de preparacdo, competicdes ou recuperacao.

MESOCICLO N° 7 (FEVEREIRD) 2023-2024
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1
UT. 78
20HD0-21H 30
o D, CFF

uT. a1
20H00-21 H30
Lo Desp. OFF
16
uT. 34
20H00-21H30
Ciowrr D s, OFF
23
uT. a7
20H00-21 H30
Com.Desp. OFF

UT. 50
20HD0-21H30
e Dheesgn. CFF

:E! L] B Rcici [
Fad @ S eveRReiRos rUTURD DE FAD Fad @
n W CLUBE FUTEBOL DE FAD A WE

Figura 23 - Mesociclo competitivo Juvenis CF Fao 2023/2024 (mesociclo n°7)

6.3.MICROCICLO

No futebol, o microciclo € a menor unidade de tempo dentro da
periodizagdo do treino, normalmente com a duracdo de uma semana. O seu
objetivo € a implementagdo pratica e diaria dos principios definidos nos
mesociclos e macrociclos. Segundo (Bompa e Buzzichelli, 2018), o microciclo
consiste na planificacdo de sessdes de treino diarias que, ao longo de uma
semana, visam desenvolver competéncias especificas, como a resisténcia, forca
ou aspetos téaticos, de acordo com o objetivo do periodo de treino em que se

insere.

(Issurin, 2010) salienta que o microciclo € uma unidade de carga que
permite um controlo preciso sobre o treino diario, ajustando o volume, a

intensidade e o tipo de exercicio com base no calendario de competicdes. No

58



e A/
Ipve esdl

futebol, o microciclo geralmente inclui dias de treino de maior intensidade, dias
de recuperacao ativa, e preparacao especifica para o préximo jogo. Durante um
microciclo, podem ser abordados aspetos como o desenvolvimento da forma

fisica, o treino tatico e técnico, e a recuperacao.

De acordo com (Oliveira et al., 2019), a gestdo adequada dos microciclos
€ crucial para otimizar o rendimento desportivo e prevenir lesdes. Um microciclo
bem planeado garante que os jogadores atinjam o pico de forma no dia de jogo,
respeitando os principios de carga e recuperacéo. Por exemplo, nos dias mais
préximos do jogo, os treinos tendem a ser mais leves, enquanto no inicio da

semana pode haver um foco maior em sessfes mais intensas.
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Figura 24 Microciclo competitivo Juvenis CF F&o 2023/2024 (microcilo n°11)

6.4.UNIDADE DE TREINO

A unidade de treino no futebol € o menor elemento da estrutura de
preparacdo de uma equipa, correspondendo a uma sessao de treino individual.
Cada unidade de treino tem uma duracdo média de 60 a 120 minutos e deve ser
cuidadosamente planificada para atingir objetivos especificos, que podem variar
entre o desenvolvimento técnico, tatico, fisico ou psicoldgico dos jogadores.
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Dentro de uma unidade de treino, o conteudo € geralmente dividido em

varias fases: aquecimento, parte principal (Que foca nos objetivos especificos do

treino, como melhorar habilidades técnicas ou trabalhar sistemas taticos) e a

fase final, normalmente dedicada ao retorno a calma e a recuperagdo. A

organizacéo dessas fases visa otimizar a resposta dos jogadores, permitindo o

desenvolvimento continuo das suas capacidades.

O planeamento das unidades de treino deve estar alinhado com os

objetivos definidos no microciclo, mesociclo e macrociclo, de forma a garantir

uma evolucédo progressiva e coerente ao longo do tempo. A intensidade, volume

e carga do treino variam consoante o momento da época e as necessidades

especificas da equipa e dos jogadores. Cada sessao deve também considerar

fatores como a prevencéo de lesdes e o equilibrio entre treino e recuperacao.
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6.4.1. Reflexdes

Lembro-me de uma unidade de treino em especifico que, apesar de bem
planeada, exigiu varias adaptacdes durante a sua execucédo devido a imprevistos
que surgiram. O objetivo dessa sessao era trabalhar as transi¢cdes ofensivas,
focando na velocidade de decisdo e na ocupacdo de espacos apds a
recuperacdo da posse de bola. O treino foi dividido em trés partes: um
aguecimento dinamico, um exercicio técnico-tatico em espaco reduzido e uma
situacdo de jogo condicionada para aplicar os principios trabalhados.

Logo no inicio, durante o aquecimento, percebi que alguns jogadores
estavam visivelmente fatigados, provavelmente devido a carga elevada do treino
do dia anterior. Isso comprometeria 0 desempenho nos exercicios seguintes. Por
isso, decidi ajustar o plano inicial, reduzindo a intensidade do aquecimento. Em
vez dos exercicios mais dinAmicos previstos, optei por uma série de passes em
movimento e alongamentos ativos para preparar 0s jogadores sem 0s
sobrecarregar. Essa alteracdo mostrou-se eficaz, permitindo que os atletas se
sentissem mais confortaveis e concentrados para o restante da sessao.

Quando passamos para 0 exercicio técnico-tatico em espaco reduzido,
um 4x4 com um apoio externo e dois jokers, ficou claro que os jogadores
estavam a ter dificuldade em entender a dinAmica do exercicio, especialmente
no momento de identificar rapidamente os apoios disponiveis para a transi¢ao
ofensiva. A confusdo gerada comegou a comprometer o propdsito da atividade.
Decidi, entdo, intervir, simplificando a tarefa: tirar os apoios do meio e coloca-los
externos, tornando o exercicio mais intuitivo (4x4 com 2 apoios para cada
equipa). Além disso, fiz varias pausas para explicar e demonstrar os movimentos
necessarios, o que ajudou a melhorar gradualmente o desempenho dos
jogadores.

Por fim, na situag&o de jogo condicionada, o treino ganhou mais fluidez.
Apesar das dificuldades e dos ajustes necessarios, considero que a sessao foi
produtiva. Esses momentos de adaptacéao reforcaram a importancia de observar
atentamente os jogadores e de ser flexivel no planeamento. Foi uma experiéncia
gue nao so contribuiu para o desenvolvimento da equipa, como também serviu

como aprendizagem pessoal sobre a gestéo pratica do treino.
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6.5. TREINO DAS CAPACIDADES FiSICAS

No desenvolvimento dos parametros de resisténcia, forca/poténcia,
velocidade, técnica de corrida e agilidade, os testes e treinos foram
cuidadosamente estruturados para otimizar o desempenho dos jogadores de
futebol, tanto em sessfes sem bola quanto nos treinos especificos com bola. No
que se refere a resisténcia, foram aplicados testes como o Teste Yo-Yo
Intermittent e a milha, essenciais para avaliar a capacidade aerbbica e a
resisténcia intermitente dos atletas. Esses testes permitiram identificar a
capacidade dos jogadores em sustentar esforcos prolongados e de alta
intensidade mas acima de tudo perceber aquilo que mais precisavamos de
trabalhar. Durante os treinos sem bola, foram realizados circuitos de corrida
intervalada, com variacfes de intensidade que simulavam as demandas de uma
partida, como sprints rapidos intercalados com momentos de recuperacgao ativa.
Esse tipo de treino intervalado de alta intensidade (HIIT) era crucial para
desenvolver a resisténcia anaerdbica, que € particularmente importante nas
fases decisivas do jogo, onde os jogadores precisam de explosdes rapidas de
energia.

O treino High Intensity Interval Training (HIIT) consiste em executar um
treino intervalado de alta intensidade intercalado com descanso ativo de média
ou baixa intensidade repetidamente. Desta forma, os periodos de trabalho a alta
intensidade podem variar entre 5 segundos e 8 minutos e devem ser realizados
de 90% a 130% do MAS estimado de cada pessoa, por outro lado, os periodos
de recuperacdo podem durar tanto como periodos de trabalho, e sdo geralmente
realizados entre 40% a 70% do MAS estimado para cada pessoa. Assim, o treino
é realizado com periodos alternados de trabalho e de recuperacao, perfazendo
um total entre 15 a 60 minutos. Para realizar um programa HIIT, & necessario ter
em consideracgdo a duracao, intensidade e frequéncia dos intervalos de trabalho
e de recuperagcdo. A intensidade durante o intervalo de trabalho de alta
intensidade deve variar =2 80% do MAS, como referido acima, desta forma deve-
se usar uma escala subjetiva de esfor¢co (RPE) de modo a controlar a intensidade
a que o atleta realiza o exercicio. A intensidade do intervalo de recuperagéo deve
ser realizada entre 40% a 70% do MAS. Assim o atleta conseguiria estar

preparado para o proximo periodo de intervalo de trabalho.
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HIIT Long - consiste em treino intervalo de alta intensidade com carga de
trabalho de alta intensidade maior, isto €, os periodos de trabalho a alta
intensidade podem variar entre 1 minuto e 3 minutos e devem ser realizados
acima de 93% a 100% do MAS estimado de cada pessoa, sendo que os periodos
de recuperagcdo podem durar 0 mesmo tempo que os periodos de trabalho, e
sao geralmente realizados entre 50% a 70% do MAS estimado de cada pessoa,
com volume de trabalho de entre 4 a 8 repeticbes e 1 ou 2 series.

HIIT Short - consiste em treino intervalo de alta intensidade com carga de
trabalho de alta intensidade maior, isto é, os periodos de trabalho a alta
intensidade podem variar entre 15 segundos e 20 segundos e devem ser
realizados entre 100% a 130% do MAS estimado de cada pessoa, sendo que 0s
periodos de recuperacdo podem ter a mesma duracdo que os periodos de

trabalho, mas com uma percentagem de frequéncia cardiaca menor.
Método 4 - Unpredictable

120% MAS com as diferentes variiavels impostas

Racio de 2:1, executa duas vezes o exercicio e descansa | vez.

Modified Tabata Protocol with Variable Interval Lengths

I Ot & Bach im 4 $0em Ot & Bach in 124 A0 Ol B Bachm 164
el P ‘-ll

"A

Start Line

Figura 26 - Treino SHort HIIT Unpredictable (utilizado)

Nos treinos com bola, a resisténcia foi trabalhada em jogos reduzidos,
onde os atletas eram expostos a situacdes de pressdo continua, precisando
manter a intensidade fisica e mental por periodos prolongados. Por exemplo, um
cenario comum de treino seria organizar jogos de 5 contra 5 em um campo
reduzido, exigindo que os jogadores se movimentassem constantemente, sem
tempo para descanso, replicando a fadiga acumulada ao longo de uma partida
completa. Esse tipo de exercicio desenvolve ndo apenas a resisténcia fisica,

mas também a tomada de deciséo sob cansaco, algo crucial no futebol moderno.
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Em relacdo a forca e poténcia, foi aplicado apenas o Teste de Salto
Vertical. Esses testes permitiram avaliar a forca explosiva dos jogadores,
essencial em situac6es como saltos para cabeceios, protecéo de bola e disputas
fisicas. Nos treinos sem bola, os jogadores realizaram sessfes de musculagéo
focadas em forca maxima, utilizando cargas elevadas (acima de 85% de 1RM),
bem como treinos pliométricos, como saltos de profundidade e sprints com
arranque explosivo. Esses treinos foram integrados com exercicios de
aceleracédo e desaceleracao, para maximizar a transferéncia de forca e poténcia
para situacdes de jogo. Nos treinos com bola, a forca e poténcia foram
trabalhadas em cenarios que simulavam combates fisicos tipicos de uma partida
de futebol. Por exemplo, os jogadores participaram de exercicios de protecdo de
bola, onde precisavam usar sua forca para manter a posse sob pressao intensa
de um adversério. Outro cenario foi o trabalho de bolas paradas, onde a poténcia
era explorada em saltos para cabeceio e remates de longa distancia, replicando
o esforco maximo necessario em jogadas decisivas. A combinacéo de forca e
poténcia € fundamental ndo apenas para superar os adversarios em duelos
fisicos, mas também para a execu¢do de movimentos explosivos, como chutes
potentes e arrancadas rapidas.

No ambito da velocidade e técnica de corrida, foram realizados testes
como o Linear Sprinting de 20 metros e 30 metros. Esses testes séo
particularmente Uteis para avaliar o desempenho de sprints curtos e frequentes,
como 0s que ocorrem a cada 70-90 segundos durante uma partida. Nos treinos
sem bola, a técnica de corrida foi trabalhada em exercicios de aceleracdo e
mecanica de sprint, focando na postura corporal, na eficiéncia dos movimentos
e na capacidade de atingir a velocidade maxima em curtos periodos. Além disso,
0s jogadores participaram de treinos especificos de sprint, com intervalos curtos
de recuperacdo, simulando as condi¢cdes de um jogo, onde é necessario correr
em alta velocidade repetidamente. Nos treinos com bola, a velocidade foi
integrada a situacbes de jogo em que oS jogadores precisavam reagir
rapidamente a mudancas de cenario, como contra-ataques rapidos ou situacdes
de transicdo defensiva. Um exemplo de cenério seria um treino de transicao
ataque-defesa, em que uma equipa tenta contra-atacar rapidamente apds
recuperar a bola, forcando os jogadores a realizar sprints rapidos para chegar a

frente ou recompor a defesa. Esses exercicios melhoram a velocidade e a
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tomada de decisdo em cenarios de alta presséo, elementos cruciais para criar
ou evitar oportunidades de golo.

Quanto a agilidade, foi aplicado o T-Test que mede a capacidade dos
jogadores de mudar rapidamente de direcdo neste caso sem a reagdo a
estimulos imprevistos, mas no treino certificamo-nos que isso acontecesse. A
agilidade é fundamental em situacées de drible, marcacdo e deslocamento
rapido em pequenos espacos. Nos treinos sem bola, os jogadores realizaram
circuitos de mudanca de direcdo e exercicios de reacdo, onde precisavam
responder a estimulos visuais ou auditivos, simulando as reacfes rapidas
exigidas durante o jogo. Exercicios como o "Zig Zag com cones" e 0 "Pro Agility
shuttle" focavam na velocidade de mudanca de direcdo e na capacidade de
recuperacdo rapida entre esfor¢cos. Nos treinos com bola, a agilidade foi
integrada em cenérios como o drible em alta velocidade e a marcacéo individual
em pequenos espacos. Um exemplo seria um exercicio de 1 contra 1, onde os
jogadores precisavam driblar o adversario usando mudancas rapidas de direcao
e aceleragbes curtas. Outro cenario comum seria o treino de pressdo em
pequenos grupos, onde os jogadores sem a bola precisavam reagir rapidamente
as mudancas de posicado dos adversarios para recuperar a posse ou fechar os
espacos. Essas situacdes replicam as exigéncias de um jogo real, onde a
agilidade e a velocidade de reagcdo séo essenciais para 0 sucesso.

Portanto, os treinos sem bola foram focados em otimizar as capacidades
fisicas fundamentais, como resisténcia, forca, poténcia, velocidade e agilidade,
utilizando métodos de treino especificos para cada capacidade. J& nos treinos
com bola, essas capacidades foram integradas ao contexto técnico e tatico do
futebol, garantindo que os jogadores desenvolvessem ndo apenas suas aptidoes
fisicas, mas também a capacidade de as aplicar de maneira eficaz durante uma
partida. Essa abordagem integrada garantiu que 0s jogadores estivessem
preparados para as demandas fisicas e cognitivas do jogo, maximizando seu

desempenho em campo.
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T-Test el T
=4y 7}

T-Test

Nome Data Mascimenlo Idade 1° Ensaio 2° Ensalo
André Margues Ramos 20050111 18

Alexandre Barros Cardoso Moreira 18/02/2006 17

André Filipe Faria da Silva 19/10/2006 16

Antonio Ricardo Veloso Soares Alves dos Santos 31/01/2006 17

Carlos Eduardo Ribeiro Moreira 17/01/2006 17

Diogo Henrigue Pereira Ribeiro 18/11/2006 16

Diogo Miguel Melo da Costa 12/09/2008 16

Francisco Luis Silva Cristino 13/04/2006 17

Gongalo Daniel Matos Silva 151072006 16

Luls Miguel Simdes Eirinha 27122006 16

Manuel Maciel Faria Ribairo 13/03/2006 17

Marcio Cristiano Freilas Rodrigues 04/05/2006 17

Ricardo Sendim Silva Freitas 17/08/2006 17

Sario Lima Alves 06/08/2005 18

Tiago Dinis Pero Armas Q7/07/2008 17

Jo#o Rodrigo Pereira 23/01/2006 17 - -
Gilbert José Neto 18/02/2005 18 - -
Nuno Miguel Sousa e Castro 26/12/2005 17 . .
Alexandre Rocha Pinto 22/08/2006 16 - -
Alexandre Filipe Fernandes Costa Bamreto 2B/09/2005 17 - -

‘Walores acima do indicado ‘Valones narmais Valores dentro do perfil athétics

Figura 27 - Exemplo dos resultados do T-Test no inicio da época
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7. QUESTOES RELATIVAS AO ESTAGIO

7.1.PROBLEMAS ENCONTRADOS / ESTRATEGIAS DE REMEDIACAO

Durante 0 meu estagio curricular como treinador adjunto de futebol e
preparador fisico, deparei-me com uma série de desafios que moldaram a minha
experiéncia, tanto na parte técnica quanto na gestdo da equipa. Além das
dificuldades habituais enfrentadas por estagiarios, como a necessidade de se
adaptar rapidamente ao ambiente profissional, trabalhar com diferentes
personalidades e gerir expectativas, houve questbes especificas que
complicaram ainda mais o meu desenvolvimento.

Um dos primeiros grandes obstaculos foi a falta de tempo para planear
treinos de forma eficaz. Conciliar o meu trabalho fora do futebol com as
responsabilidades do estagio tornou-se uma tarefa ardua. Muitas vezes, nao
conseguia dedicar o tempo necessario ao planeamento detalhado dos treinos, o
que me impediu de criar sessdes verdadeiramente ajustadas as necessidades
especificas dos jogadores. A falta de tempo afetou diretamente a qualidade do
trabalho, tanto em termos de preparacéo fisica como tatica, limitando a minha
capacidade de contribuir de forma plena para a evolugéo da equipa.

Outro desafio marcante foi a temporada desportivamente negativa, que
culminou com a descida de divisdo. Esta experiéncia foi particularmente dificil,
pois trouxe consigo uma enorme carga de pressao sobre toda a equipa técnica
e jogadores. A medida que os resultados n&o apareciam, o ambiente ficou cada
vez mais tenso, e a desmotivacdo instalou-se no grupo. Lidar com o
descontentamento e a desmotivacdo dos jogadores foi uma das tarefas mais
desafiantes. Muitos atletas perderam a confianca e 0 compromisso, tornando a
gestdo emocional da equipa um trabalho arduo. Como preparador fisico, tentei
manter o foco nos aspetos técnicos e fisicos, mas a pressdo e o desanimo dos
atletas afetaram o seu rendimento, tornando ainda mais dificil recuperar o
espirito competitivo.

Além disso, a minha relacdo com o treinador principal néo foi tdo fluida
quanto esperava. Desde o inicio, ficou claro que tinhamos ideias taticas e
metodoldgicas muito diferente, o que complicou a nossa comunicacéo e trabalho
conjunto. Por vezes, senti que as minhas sugestdes nédo eram levadas em

consideracao, o que gerou frustracdo e dificultou uma colaborac¢do harmoniosa.
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Esta falta de sintonia refletiu-se no campo, com orientagdes contraditérias a
serem transmitidas aos jogadores, prejudicando a coesdo do grupo e o
entendimento claro das ideias de jogo. Mesmo quando fizemos algumas
tentativas de alinhamento, as reuniées nao foram suficientemente produtivas ou
focadas nas solugbes praticas. Em vez de uma troca aberta de ideias, houve
momentos em que as divergéncias taticas se mantiveram e até se intensificaram.
As minhas tentativas de envolver a equipa técnica mais ampla nesse processo
também nao tiveram o impacto desejado, pois a colaboracdo dentro do grupo
técnico ndo foi fortalecida como eu esperava. apesar dos meus esforcos para
resolver a situacao, o dialogo fechado do treinador comprometeu a coesao do
grupo e a eficacia das nossas intervencées no campo.

Para além destes fatores, tive que lidar com as dificuldades normais que
um treinador adjunto enfrenta, especialmente num papel de estagiario. Um dos
grandes desafios é a gestao da relacdo com os jogadores, uma vez que o adjunto
desempenha muitas vezes o papel de mediador entre o treinador principal e o
grupo. Sendo estagiario, estava numa posi¢cdo sensivel, onde era necessario
ganhar a confianga dos jogadores sem comprometer a autoridade do treinador
principal. Isso exigiu muita habilidade interpessoal, pois muitas vezes tinha que
lidar com descontentamento ou criticas dos jogadores em relagédo as decisdes
do treinador, mantendo sempre uma postura profissional e equilibrada.

Outro desafio comum para um treinador adjunto e estagiario € a falta de
autonomia nas decisdes técnicas e taticas. Embora eu tivesse a oportunidade
de sugerir ideias, a palavra final pertencia ao treinador principal, o que, por
vezes, era frustrante, especialmente quando discordavamos em aspetos
cruciais. A necessidade de se adaptar constantemente as decisées do treinador,
mesmo quando eu via as coisas de maneira diferente, exigiu grande flexibilidade
e paciéncia.

A gestao da carga de trabalho foi outro ponto complicado. Como treinador
adjunto, estava frequentemente envolvido em varias areas, desde a preparacao
fisica até a andlise de jogo e gestdo de logistica. Para um estagiario, essa
multiplicidade de tarefas pode ser esmagadora, especialmente porque cada
funcdo exige um nivel elevado de atencdo ao detalhe e responsabilidade. Esta

polivaléncia é uma oportunidade de aprendizagem, mas também pode gerar um
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sentimento de sobrecarga, sobretudo quando se esta a tentar aprender e provar
valor ao mesmo tempo.

Por fim, a falta de experiéncia na gestdo de crises foi um desafio
significativo. Ao longo da temporada, especialmente nos momentos de maus
resultados, houve diversas situagdes de crise, quer entre os jogadores, quer na
relacdo com a direcao e adeptos.

Apesar de todas estas dificuldades, este estagio foi uma experiéncia de
aprendizagem intensa e valiosa. A possibilidade de enfrentar desafios reais,
como a desmotivacdo dos jogadores, a falta de tempo para planear
adequadamente e as diferencas com o treinador principal, ajudou-me a crescer
profissionalmente. Aprendi a importancia de ser resiliente, a necessidade de
adaptacdo constante e o valor de manter um espirito positivo, mesmo em
momentos de adversidade. Esses desafios fortaleceram a minha capacidade de
lidar com situac@es dificeis e prepararam-me melhor para o futuro no mundo do
futebol.

7.2.SOLUCOES ENCONTRADAS

Durante o meu estagio curricular como treinador-adjunto de futebol e
preparador fisico, apesar dos muitos desafios enfrentados, consegui
implementar véarias soluc6es que me ajudaram a superar as dificuldades e a
melhorar o meu desempenho profissional. Um dos primeiros problemas foi a falta
de tempo para planear os treinos de forma adequada, devido as minhas outras
responsabilidades fora do futebol. Para resolver isso, criei uma rotina semanal
mais estruturada, onde aproveitava os periodos livres para preparar os treinos
com antecedéncia. Utilizei ferramentas digitais para otimizar o planeamento e
foquei-me nas prioridades da equipa, o que me permitiu gerir o tempo de forma
mais eficiente.

Outro grande desafio foi a desmotivacdo dos jogadores causada pela
possivel descida de divisdo. Para combater este problema, foquei-me em manter
um ambiente positivo e em reforcar o espirito de grupo, promovendo dialogos
individuais com os atletas para entender as suas frustracdes e oferecer apoio.
Implementamos objetivos de curto prazo que eram mais faceis de alcancar,

ajudando a equipa a recuperar confianca através de pequenas vitorias. Além
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disso, introduzi treinos mais dindmicos e competitivos para devolver alguma
energia e entusiasmo ao grupo.

Em relacdo a falta de sintonia com o treinador principal, adotei uma
abordagem mais aberta ao dialogo, procurando compreender melhor a sua visdo
e alinhar as minhas sugestdes com os seus planos. Houve reunides regulares
para discutir taticas e estratégias, o que facilitou a comunicacao e ajudou a evitar
desentendimentos. Também percebi que poderia adaptar algumas das minhas
ideias ao estilo do treinador, criando um ponto de encontro entre as nossas
filosofias e melhorando o trabalho em equipa.

Como treinador-adjunto, a gestdo da relacdo com os jogadores também
foi um desafio. Para ganhar a confianca dos atletas, dediquei mais tempo ao
contacto pessoal, ouvindo as suas preocupa¢des e mantendo-me disponivel
para ajuda-los sempre que necessario. Este envolvimento proximo facilitou a
comunicacao e ajudou a reduzir a tenséo entre a equipa técnica e os jogadores.
Aprendi a dar feedback construtivo e a manter uma postura de apoio sem
comprometer a autoridade do treinador principal.

Quanto a falta de autonomia nas decisdes técnicas e taticas, assumi uma
postura mais proativa nas areas que estavam sob a minha responsabilidade,
como a preparacao fisica e a organizacao de treinos técnicos. Ao demonstrar
competéncia e apresentar solu¢cdes concretas para 0s problemas da equipa,
ganhei mais confianca do treinador principal e, com o tempo, mais autonomia
nas minhas funcoes.

A sobrecarga de trabalho foi um dos aspetos mais desafiantes, mas
consegui gerir isso ao delegar algumas tarefas e ao melhorar a organizagéao das
minhas responsabilidades. Consegui priorizar melhor as tarefas e concentrar-me
nas areas onde podia ter mais impacto, o que reduziu a sensagdo de estar
sobrecarregado

Em termos de inseguranca, tipica de um estagiario, fui superando-a ao
longo do tempo, ao comecar a partilhar mais ativamente as minhas ideias e a
procurar feedback dos meus colegas. Com o tempo, ganhei mais confianca nas
minhas capacidades, aceitando a critica como parte do meu processo de
crescimento. Esta abordagem permitiu-me evoluir e sentir-me mais confortavel

em tomar decisdes e assumir responsabilidades.
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Finalmente, no que toca a gestdo de crises, particularmente nos
momentos de maus resultados, trabalhei em conjunto com o treinador principal
para melhorar a comunicacdo e manter um ambiente de confianca dentro da
equipa. Introduzimos mais sessodes de recuperagao mental e debates em grupo
para ajudar os jogadores a lidar com a presséo e manter o foco.

No geral, as solu¢des implementadas permitiram-me ndo sO superar as
dificuldades encontradas durante o0 estagio, mas também crescer
significativamente, tanto em termos técnicos como interpessoais. Aprendi a gerir
o tempo de forma mais eficaz, a melhorar a comunicagdo com os jogadores e
com o treinador principal, e a lidar com a pressdo e desmotivacdo, o que me

preparou para continuar a evoluir como treinador de futebol.
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8. APRENDIZAGENS COM O ESTAGIO

Durante o meu estagio curricular como treinador adjunto e preparador
fisico, enfrentei e superei diversos desafios, o que resultou num processo de
aprendizagem extremamente enriquecedor. Treinar um clube com uma grande
estrutura ofereceu-me uma perspetiva muito mais ampla sobre o que significa
fazer parte de uma equipa técnica profissional, revelando a complexidade da
gestao de varias areas e a necessidade de uma abordagem multidisciplinar.

Uma das principais aprendizagens que retirei desta experiéncia foi a
importancia da organizacdo e gestdo do tempo. Dada a exigéncia de conciliar
varias responsabilidades, percebi que a capacidade de planear com
antecedéncia e priorizar tarefas é essencial para o sucesso. Utilizando
ferramentas digitais e criando rotinas de trabalho, consegui gerir melhor o meu
tempo, o que ndo s6 melhorou a eficiéncia dos treinos, mas também me ensinou
a lidar com a presséo de forma mais tranquila e controlada.

Além disso, a experiéncia destacou a importancia da comunicacéo e da
empatia no relacionamento com os jogadores. Treinar uma equipa numa grande
estrutura envolve mais do que criar estratégias taticas e garantir o bom
rendimento fisico; € crucial gerir as emoc¢des e a moral dos jogadores. A
desmotivacdo enfrentada devido a ma prestacao da equipa revelou-me como €
vital estar atento ao estado emocional dos atletas. Aprendi que o treinador
adjunto e o preparador fisico desempenham um papel fundamental na
manutencdo da coesdo do grupo, servindo como ponto de ligagdo entre 0s
jogadores e o treinador principal, garantindo que as preocupacoes e frustracdes
sejam ouvidas e tratadas.

A convivéncia com uma equipa técnica de grande estrutura também me
ensinou a lidar com a diversidade de opinides e estilos de lideranga. A minha
relacdo com o treinador principal, que nem sempre foi de total sintonia,
evidenciou a importancia da flexibilidade e da adaptacéo no trabalho em equipa.
A experiéncia de ter ideias diferentes do treinador principal ensinou-me que,
numa grande estrutura, as decisdes sdo frequentemente fruto de um
compromisso entre diferentes visdes. Aprendi a ser mais paciente, a ouvir e a
procurar solugbes de compromisso que favorecam o0 sucesso coletivo, sem

comprometer a minha identidade profissional. Esta experiéncia destacou a
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importancia da cooperacgao e da capacidade de ajustar as nossas ideias para o
bem comum.

Outro ponto crucial foi a gestao de crises e pressado. A descida de divisao
trouxe momentos de grande tensao, onde aprendi que, numa grande estrutura,
€ essencial manter a calma e gerir expectativas, tanto dentro do clube como junto
dos adeptos e da direcdo. Compreendi que o papel do treinador adjunto e do
preparador fisico vai além da preparacédo técnica ou fisica, envolvendo também
a gestdo emocional e psicolégica da equipa e da equipa técnica. Esta
experiéncia reforgou a minha capacidade de tomar decisbes sob presséo e
manter a resiliéncia em momentos dificeis.

A experiéncia pratica no clube também revelou a importancia da
multidisciplinaridade no desporto. Trabalhar com uma equipa técnica alargada,
onde cada membro tem uma funcéo especifica, ajudou-me a perceber o valor da
integracao de diferentes areas de conhecimento para otimizar o rendimento da
equipa. A colaboracdo com nutricionistas, fisioterapeutas, analistas de
desempenho e outros especialistas foi fundamental para garantir que todos 0s
aspetos do treino e do bem-estar dos jogadores fossem abordados de forma
integrada.

Além das aprendizagens tedricas e interpessoais, a experiéncia pratica
desempenhou um papel crucial no meu desenvolvimento profissional. Como
treinador adjunto, a pratica diaria envolveu a elaboracgéo e conducao de sessdes
de treino, onde apliquei teorias e métodos para preparar a equipa para 0S
desafios em campo. Desenvolvi e ajustei treinos taticos e técnicos, adaptando-
0s as necessidades especificas da equipa e aos perfis dos jogadores. A
capacidade de adaptar os treinos em tempo real, respondendo a questdes que
surgiam durante as sessoes, foi um aspeto fundamental.

A analise do desempenho da equipa e dos jogadores também foi crucial.
Utilizei ferramentas de analise para avaliar o rendimento durante os treinos e
jogos, permitindo-me identificar areas de melhoria e ajustar os planos de treino
conforme necessario. Esta analise incluiu a observacéao detalhada de aspetos
técnicos e taticos, bem como a avaliacdo da eficacia das diferentes abordagens.

Durante os dias de competicdo, a pratica envolveu a gestdo de jogos e
sessOes de treino, onde coordenei com o treinador principal as estratégias e

alteracOes taticas. A capacidade de tomar decisdes rapidas e eficazes em
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momentos criticos foi uma experiéncia valiosa que ajudou a desenvolver a minha
habilidade em gestéo de jogo e tomada de decisbes.

Como preparador fisico, a pratica incluiu a criacdo e execucao de planos
de treino fisico ajustados as necessidades dos jogadores. Desenvolvi programas
que incluiam exercicios de forca, resisténcia, velocidade e agilidade, adaptando-
0s ao estagio fisico dos atletas e ao calendario de competi¢cdes. A monitorizacao
da recuperacao e prevencao de lesdes também foi uma parte importante do meu
trabalho, colaborando com fisioterapeutas para implementar protocolos de
recuperacgao e estratégias para minimizar o risco de lesoes.

Além disso, conduzi avaliacbes fisicas regulares para monitorar a
evolucdo dos jogadores e identificar areas que precisavam de atencdo. A
realizacdo desses testes ajudou a personalizar os treinos e a otimizar o
desempenho individual e coletivo.

A experiéncia pratica no estagio, juntamente com as aprendizagens
tedricas e interpessoais, proporcionou-me uma compreensdo profunda das
diversas facetas do treino de futebol. Desde a conducao de sessdes de treino e
gestdo de jogos até a criacdo de programas de preparacao fisica e monitorizacéo
da recuperacdo, cada aspeto contribuiu significativamente para o meu
desenvolvimento profissional. Esta pratica consolidou 0s conhecimentos
adquiridos, preparando-me para enfrentar os desafios do futebol profissional

com uma abordagem mais completa e eficaz.
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9. CONCLUSOES

O estagio realizado na época desportiva 2023/2024, inserido no Mestrado
de Treino Desportivo da Escola Superior de Desporto e Lazer, constituiu uma
etapa crucial na minha formacéao profissional como treinador e preparador fisico.
A experiéncia obtida ao longo deste periodo, especificamente no escaldo Subl17
do Clube de Futebol de F&o em parceria com o Sporting Clube de Braga,
permitiu-me integrar e aplicar os conhecimentos tedricos adquiridos,
confrontando-os com as exigéncias do ambiente pratico.

Os objetivos estabelecidos para este estagio foram amplamente
atingidos. A vivéncia do contexto de futebol 11 proporcionou-me uma
compreensao detalhada das dinamicas e complexidades associadas ao treino e
a competicdo. A melhoria das competéncias no treino das capacidades fisicas
foi visivel, assim como o aperfeicoamento das competéncias de organizacao e
operacionalizacdo do treino. A realizacdo de estudos cientificos baseados nas
necessidades praticas enriqueceu a minha abordagem ao treino,
proporcionando insights valiosos para a otimizacao das praticas diarias.

As aprendizagens adquiridas foram multifacetadas. A capacidade de gerir
o tempo e priorizar tarefas revelou-se essencial, facilitando a coordenacao
eficiente de multiplas responsabilidades. A importancia da comunicacéo e da
empatia foi evidenciada na interacdo com os jogadores, onde o gerenciamento
das emocdes e a manutencédo da moral da equipa foram fundamentais para o
sucesso. A experiéncia também destacou a necessidade de flexibilidade e
adaptacao, especialmente ao lidar com diferentes opinides e estilos de lideranca
dentro da estrutura da equipa técnica.

O enfrentamento de crises e a gestdo da pressao foram experiéncias
enriqguecedoras, permitindo-me desenvolver resiliéncia e uma abordagem calma
em momentos criticos. A colaboragdo com uma equipa técnica multidisciplinar
sublinhou a importancia da integragcdo de conhecimentos diversos para um
desempenho eficaz. A analise detalhada do desempenho da equipa e dos
jogadores, bem como a criacdo e execucdo de planos de treino fisico, foram
aspetos-chave para a personalizacdo e otimizacédo do rendimento dos atletas.

Este estagio ndo s6 consolidou os conhecimentos teéricos e praticos

adquiridos, como também ampliou a minha visdo sobre o treino desportivo, a
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gestdo de equipas e a lideranca em contextos desafiantes. A experiéncia pratica
e as aprendizagens obtidas prepararam-me para enfrentar os desafios do futebol
profissional com uma abordagem mais completa, eficaz e adaptada as
exigéncias do desporto de alta competicdo. A aplicacdo das competéncias
desenvolvidas durante o estagio serd, sem duvida, um recurso valioso na minha
futura carreira, permitindo-me contribuir de forma significativa para o sucesso

das equipas e atletas com os quais trabalharei.
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PARTE I|I: ESTUDO DESENVOLVIDO

Efeitos agudos da aplicagéo do rolo de libertagdo miofascial no futebol de
formacao
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10.Introducéao

A libertacdo miofascial € uma técnica terapéutica usada para tratar dores
musculares e melhorar a mobilidade. Envolve a aplicacdo de pressdo sobre
areas especificas do corpo para aliviar a tensdo nos musculos, 0Ssos e
articulagdes (Ajimsha et al., 2015).

Contudo, normalmente é apresentada como uma técnica de reducgéo de risco
e tratamento das lesbes musculoesqueléticas e podemos citar as terapias
manuais que tém ganho forca e destaque nos protocolos de reabilitacdo(Cotti et
al., 2020; Kamani et al., 2021), pois possuem como principio uma abordagem
mais global das disfungdes.

A sua eficacia e mecanismos estdo amplamente estudados, com diversas
evidéncias a demonstrar os beneficios da auto-libertacdo miofascial em
parametros cruciais para a performance desportiva. Entre os efeitos mais
relevantes, destaca-se a melhoria da mobilidade. Diversos estudos mostram que
pode ajudar a reduzir a dor e aumentar a amplitude de movimento,
particularmente em pessoas com condi¢cdes musculoesqueléticas (MacDonald
et al., 2013). Acredita-se que a auto-libertacdo miofascial atua através de varios
mecanismos que contribuem para os seus efeitos benéficos. Um dos principais
mecanismos é a alteracao da viscoelasticidade do tecido, onde a aplicacao de
pressdo sobre a fascia torna este tecido mais flexivel e adaptavel. Outro
mecanismo importante envolve a estimulagdo do sistema nervoso; a aplicacao
de presséo durante a execucao de libertacdo miofascial pode contribuir para a
modulacado da atividade do sistema nervoso, facilitando a diminuicdo da tensao
muscular e promovendo alteracées nos reflexos neuromusculares. Além disso,
também promove uma melhoria na circulagcédo sanguinea e linfatica, facilitando a
remocéao de residuos metabdlicos e o fornecimento de nutrientes essenciais aos
tecidos(Ajimsha et al., 2015; Beardsley & Skarabot, 2015). Estes mecanismos,
em conjunto, contribuem para o potencial da auto-libertacdo miofascial em
melhorar indicadores de aptiddo fisica, como mobilidade, flexibilidade e
resisténcia muscular, sendo por isso uma técnica relevante na preparacao e
optimizacdo do rendimento desportivo.

A auto-libertacdo miofascial € uma técnica amplamente utilizada no contexto

desportivo, que envolve a aplicagdo de pressdo sobre grupos musculares
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especificos, utilizando rolos de espuma ou outros dispositivos de compressao,
com o objetivo de aliviar tensfes, aumentar a flexibilidade e otimizar a funcao
neuromuscular. No futebol, uma modalidade que exige elevados niveis de
controlo neuromuscular, forga, flexibilidade dos membros inferiores e uma boa
amplitude de movimento — especialmente na dorsiflexdo do tornozelo — a
aplicacao do rolo de libertacdo miofascial pode ser uma ferramenta relevante
para melhorar a performance dos atletas (Zugel et al., 2018).

Esta técnica faz parte de um conjunto mais vasto de abordagens que atuam
no musculo e que tém ganho destaque na preparacdo e recuperacao fisica. A
manipulacdo fascial, por exemplo, incide sobre as linhas de tensdo miofasciais,
sendo capaz de influenciar positivamente indicadores de performance, como
flexibilidade, amplitude de movimento, forca e equilibrio. Com base nos
principios das cadeias miofasciais, reconhece-se que alteracbes na fascia
podem modificar a mecanica muscular e a transmissédo de forca através dos
septos inter e intramusculares, afetando assim variaveis fundamentais para a
performance (Zugel et al., 2018).

O objetivo deste estudo € avaliar o efeito agudo do uso do rolo de auto-

libertacdo miofascial nos indicadores de aptiddo fisica e neuromuscular de
jogadores de futebol. Serédo avaliados indicadores de performance especificos,
tais como o equilibrio dindmico, a amplitude de movimento de dorsiflexdo do
tornozelo, a flexibilidade e a forgca dos membros inferiores, que se destacam pela
sua relevancia na otimizagéo do rendimento e da aptidao fisica no futebol.
Com esta investigacdo, pretende-se obter dados objetivos sobre a eficacia da
aplicacao rolo de libertacdo miofascial no contexto da performance desportiva, e
estudar o seu impacto na fungcdo neuromuscular e nas propriedades musculares
dos jogadores de futebol.

Os estudos realizados neste ambito tendem a ser comparados a
incidéncia de lesdes. As lesbes dos membros inferiores no futebol séo
predominantes nos indices globais de lesbes e medidas que visem a prevencao
e o0 diagnostico precoce sdo de elevada importancia para minimizar e otimizar os
custos com o tempo de afastamento dos atletas. Dentre as técnicas de reducéo
de risco e tratamento das lesdes musculoesqueléticas, podemos citar as terapias
manuais que tém ganho forca e destaque nos protocolos de reabilitacdo(Cotti et

al., 2020; Kamani et al., 2021), pois possuem como principio uma abordagem

3



VY

Ipvc esdl

mais global das disfun¢gbes. A manipulacdo fascial, por sua vez, apresenta-se
como uma técnica auxiliar que atua nas linhas de tensédo da fascia muscular,
podendo favorecer fatores de risco como a flexibilidade, a amplitude de
movimento, o tempo de reacao e o controle postural (Kamani et al., 2021).

A partir dos conhecimentos das cadeias miofasciais pode-se concluir que
alteracdes fasciais podem influenciar, por exemplo, a mecanica muscular uma
vez que ha a possibilidade de alterar e/ou modificar a transmissdo de forca
através dos septos inter e intramusculares(Zugel et al., 2018).

De acordo com a literatura atual existem poucos estudos especificos e
conclusivos que analisem diretamente a relacdo da autolibertacdo miofascial
com a melhoria de indicadores de aptidéo fisica (Brandolini et al., 2019; Gribble
et al., 2016).

O objetivo primario é avaliar o efeito agudo da auto-libertacdo miofascial
nas propriedades mecanicas musculares e nos indicadores de aptidao fisica da

funcédo neuromuscular em jogadores de futebol.

11.Metodologia
11.1. Participantes

Para a realizacao deste estudo participaram 52 atletas do sexo masculino
com idades compreendidas entre os 14 e 19 anos (média 15,9). Sao atletas de
futebol federado que se encontram a jogar nos escaldes do Clube Desportivo de
F&o, da Associacao de Futebol de Braga. A amostra tem peso a variar entre 44,7
kg e 94,5 kg (65,1 kg +10,00) e altura entre 155 cm e 194 cm (173,5 cm £7,21).
Dos 52 atletas, 28 pertencem ao grupo de controlo e 24 ao grupo de intervencao.

Os Encarregados de Educacao assinaram o consentimento informado e
autorizaram a participacao dos atletas no estudo, respeitando todos os
parametros definidos na recomendacéo dos Direitos Humanos, segundo a

Declaracao de Helsinqui (2013).

Tabela 2 — Caracterizagdo da Amostra

14-19 anos (n=52)

Variavel Média + Dp Maximo Minimo
Peso (kg) 65,1 kg £10,00 94,5 44,7
Altura (cm) 173,5cm 7,21 194 155

4
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11.1.1. Critérios de inclusao/excluséao

- Serdo incluidos todos os atletas com idade superior a 14 anos regularmente
inscritos na Associacédo de Futebol de Braga, sem antecedentes de lesdo que
impossibilitem a participacdo em pelo menos um treino e/ou jogo nos ultimos 3
meses.

- Participantes menores de 18 anos devem ser autorizados a participar do estudo
pelos pais e/ou encarregado de educacao.

- Serdo excluidos todos os atletas com histéria de cirurgia prévia ou fratura em
membros inferiores nos ultimos 5 anos, entorse da articulacdo do joelho ou
tornozelo nos 6 meses anteriores ao estudo ou que estivessem realizando
fisioterapia (em qualquer articulagdo ou segmento corporal) no momento do
estudo; patologia sistémica que afeta o equilibrio, reflexos, forca muscular,
controlo neuromotor e atletas que estejam a participar em outro programa de

prevencao de lesdes também serdo excluidos.

11.1.2. Instrumentos e Procedimentos

Serdo estudadas as seguintes variaveis quantitativas: idade; peso; altura;
membro inferior dominante; comprimento do membro inferior dominante;
equilibrio dinamico; amplitude de movimento tibiotarsica; flexibilidade da cadeia
posterior e forgca dos membros inferiores.

As seguintes medidas e instrumentos foram realizados para medir e

avaliar as variaveis:

Tabela 3 - Testes de avaliagdo equilibrio, mobilidade, flexibilidade e forca

Variaveis Teste Imagem
s . . A . L]
Equilibrio dindmico e . -
& 5 w

controlo neuromuscular | Y Balance Test

(cm)




« AN
IPVC esdl

Amplitude articular ativa
de dorsiflexao do
tornozelo em Cadeia Knee To Wall Test
Cinética Fechada
(CCF) (cm)

Flexibilidade da cadeia
. Sit and Reach
posterior (cm)

Poténcia dos membros | React Drop Jump (App A &)
inferiores (cm) MyJump 2) E(

Os participantes no estudo realizaram uma primeira sessdo de
esclarecimento/ensino/aprendizagem onde foram explicados todos os
procedimentos de avaliacdo, testagem a intervencao, de forma a evitar o efeito
de aprendizagem. Em seguida, os atletas seréo divididos em 2 grupos: 1) Grupo
Experimental (GE): Atletas que realizam autolibertacdo miofascial; 2) Grupo
Controlo (GC): Atletas que nao realizam a autolibertagdo miofascial. Foi
realizada uma randomizacéo simples dos atletas. As avaliagdes foram realizadas
por um fisioterapeuta e um preparador fisico devidamente treinados e
familiarizados com os procedimentos.

A recolha de dados sera realizada nas instalagbes do Clube Desportivo
de Fao, clube de futebol da freguesia de Féo, concelho de Esposende, distrito
de Braga. Apds aprovacdo pelo Comité de Etica serd realizada a selecéo,
randomizacao, medicdes e testes necessarios (T0). Os atletas serdo reavaliados
imediatamente apOs a auto libertacao (T1); posteriormente e no ambito doutra
investigacao cientifica serédo reavaliados novamente apés 8 semanas (T2) e 16

semanas (T3).
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Para avaliar o equilibrio dinAmico e o controlo neuromuscular os atletas
fizeram o Y Balance Test e determinaram as medidas de amplitude maxima
anterior, medial e lateral. Para realizar o teste, é necessaria uma estrutura de
madeira central com uma linha para marcar o calcanhar e umas calhas em forma
Y com umas plataformas amoviveis nas 3 calhas; anexada tem fitas métricas.
Os angulos entre a faixa anterior e as duas faixas posteriores sdo de 135°, com
45° entre a medial e a lateral. Para o alcance anterior, posteromedial e
posterolateral, o pé de apoio é colocado com o calcanhar no marco zero da linha
de direcdo do alcance anterior. E necessario ficar descalgo em um membro, com
as maos nos quadris, e tentar alcancar o maximo possivel ao longo da faixa de
fita e fazer sequencialmente. Aa plataformas amoviveis marcam o ponto de
contato mais distal na fita em centimetros. S&o consideradas tentativas invalidas
se o atleta perder o equilibrio e tocar com um dos pés no chao e levantar o
calcanhar de apoio. As medidas tiradas serao relativizadas com o comprimento

do membro e é chamada uma medida normalizada.

Absolute reach distance (cm) = (Reach 1 + Reach 2 + Reach 3) / 3

Relative (normalised) reach distance (%) = Absolute reach distance /
limb length * 100

Figura 28 - Formula Y Test Medida absoluta e Normalizada

Para avaliar a amplitude articular ativa de dorsiflexdo do tornozelo em
Cadeia Cinética Fechada (CCF) usou-se o Teste Knee to Wall. Este teste precisa
ser feito contra uma parede. E necessaria uma fita métrica padrdo (cm). Os
participantes sao solicitados a posicionar o pé de forma que uma linha imaginéaria
tracada através do calcanhar e do dedo grande do pé fique alinhada na fita
métrica no chao. Os participantes séo instruidos a avancar até que o joelho toque
a parede (linha vertical). O calcanhar deve permanecer sempre em contato com
o chdo. O pé é afastado da parede até o ponto em que o joelho sé consegue
fazer um leve contato com a parede, enquanto o calcanhar permanece em
contato com o chdo. Isso coloca a articulagdo do tornozelo em dorsiflexao

maxima. A perna nado testada pode repousar no chao e os participantes podem
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segurar-se na parede para se apoiar. A distancia maxima da parede até a ponta
do dedao do pé é registada. A distancia € medida em centimetros (cm) e cada
centimetro corresponde a aproximadamente 3,6° de dorsiflexado do tornozelo.

De modo a avaliar a flexibilidade da cadeia posterior foi o usado o teste
Sit and Reach. O material usado € uma caixa de madeira e uma fita métrica com
uma um prolongamento para um dos lados de modo a contar os centimetros se
o0 atleta ndo chegar aos pés. Devem colocar as solas dos pés na base do assento
e alcancar a caixa, esticar as pernas e sentar-se na posicéo vertical. Ao olhar
para baixo em direcdo a caixa, 0s pés devem estar simétricos, com 0s
calcanhares separados por cerca de 20 cm. O participante deve colocar uma
mao em cima da outra e lentamente estica-la o0 maximo possivel. O movimento
deve ser suave, com poucos saltos, com incentivo para manter a posi¢céo por
pelo menos 2 segundos e assim registar o valor em centimetros.

Para a avaliacdo da forca e poténcia dos membros inferiores foi usado o
React Drop Jump. O teste € realizado a partir de uma altura de caixa pré-definida.
O atleta fica na caixa com maos sdo colocadas nos quadris. O atleta entéo cai
da caixa sobre o tapete, dobrando um pouco os joelhos, e imediatamente
executa um salto vertical maximo com um feedback de minimo tempo de
contacto com o solo possivel. E medida a altura em centimetro com ajuda da
app MyJump?2.

Foram realizadas duas tentativas de treino e trés tentativas oficiais com
algum descanso em todos os testes. Foi contabilizada a melhor medida em todos

os testes. Quando o ensaio ndo era valido era permitida nova oportunidade.

11.1.3. Intervencao

A autolibertacdo miofascial sera realizada através uma aplicacéo de forca
com base na escala analégica de dor, entre 0 e 10, durante 2 minutos
bilateralmente nos seguintes musculos: isquiotibiais, quadriceps e gémeos com
auxilio de rolo de massagem rigido e estruturado com bicos de espuma tamanho
425 x 128 mm (foam roller) da marca Aptonia com estrutura e espuma 100%

poliuretano (Cheatham et al., 2015).
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Figura 29 - Libertagdo miofascial isquiotibiais, quadriceps e gémeos
11.2. Tratamento dos dados

O calculo do tamanho da amostra foi realizado por meio do programa
G*Power, com base em um tamanho de efeito estimado de 0,8, com poder
estatistico de 0,80 e nivel de significancia de 5% (teste T-Student para amostras
independentes - duas caudas).

O tratamento de dados para comparacfes sera feito através do Excell e
da aplicacao Jasp.

12.Resultados

Tabela 4 - Knee To Wall Test - Andlise Descritiva e de Normalidade

Knee to Wall Test antes da Knee to Wall Test depois da

intervencao (cm) intervencédo (cm)
Experimental Controlo Experimental Controlo
n 24 28 24 28
Média 10.417 10.357 10.333 11.500
Valor de p
Shapiro- 0.154 0.559 0.252 0.010
Wilk
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Tabela 4 - Knee To Wall Test - Andlise Descritiva e de Normalidade

Knee to Wall Test antes da Knee to Wall Test depois da

intervencao (cm) intervencao (cm)
Experimental Controlo Experimental Controlo
Minimo 6.000 5.000 6.000 7.000
Maximo 16.000 16.000 16.000 16.000

Os dados fornecem informacdes sobre a mobilidade de tornozelo em dois
momentos, antes e apos a intervencdo, no grupo experimental e no grupo de
controlo. Nos foram realizadas 24 medicfes no grupo experimental e 28 medidas
no grupo de controlo. Antes da intervencéo, a média da mobilidade do tornozelo
foi de 10,417 cm no grupo experimental e 10,357 cm no grupo controlo, apos a
intervencdo, a média foi 10,333 cm no grupo experimental e 11,500 no grupo
controlo. Antes da intervencéo, o p-valor no Teste de Normalidade Shapiro-Wilk,
foi de 0,154 no grupo experimental e 0.559 no grupo controlo, jA apos a
intervencéo, 0.252 no grupo experimental e 0.010 no grupo controlo. Os dados
nao apresentam evidéncias suficientes para rejeitar a normalidade, exceto o
grupo controlo ap6s a intervencdo que rejeita a normalidade. O minimo
observado em ambas as medicdes foram de 6 cm e o maximo observado foi de

16 cm em ambas.

Tabela 5 - Knee to Wall Test Independent Samples T-Test

Test Statistic df p SE Cohen’s d
Knee to Wall
Test antes da Student 0.081 50 0.936 0.278
intervencao (cm)
Knee to Wall
Test depois da Student -1.667 50 0.102 0.286
intervencao (cm)
Mann-
Whitney 231.500 0.054 0.161

10



o« AN
IPVC esdl

Os resultados do teste t de Student e Mann-Whitney indicam que néo
houve diferenca estatisticamente significativa na mobilidade de tornozelo antes
e depois da intervencao. Os valor-p correspondente foram 0.936, 0.102 e 0.054
acima do nivel de significancia de 0,05. Isso significa que as diferencas
observadas entre os dois momentos podem ser atribuidas ao acaso, nao
havendo evidéncias suficientes para afirmar que a intervencao teve um impacto
relevante na mobilidade do tornozelo dos participantes avaliados. Os d de

Cohen’s revelem um efeito pequeno na magnitude da diferencga (0.2).

Tabela 6 - Seat And Reach - - Analise Descritiva e de Normalidade

Seat and Reach antes da intervencéo Seat and Reach depois da
(cm) intervencao (cm)
Experimental Controlo Experimental Controlo
n 24 28 24 28
Média 1.875 2.804 2.542 6.179
Valor de
o Shapiro-Wilk 0.642 0.110 0.371 0.045
Minimo -9.000 -12.000 -8.000 -8.000
Maximo 19.000 17.000 20.000 19.000

Os dados fornecem informacdes sobre a flexibilidade medida pelo Seat
and Reach Test em dois momentos: antes e apds a intervencéo, no grupo
experimental e no grupo de controlo. Foram realizadas 24 medi¢des no grupo
experimental e 28 medicdes no grupo de controlo. Antes da intervencado, a média
da flexibilidade foi de 1.875 cm no grupo experimental e 2.804 cm no grupo de
controlo. Apés a intervengdo, a média foi 2.542 cm no grupo experimental e
6.179 cm no grupo de controlo. No Teste de Normalidade Shapiro-Wilk, antes da
intervencao, o p-valor foi de 0.642 no grupo experimental e 0.110 no grupo de
controlo, enquanto apds a intervencao, foi de 0.371 no grupo experimental e
0.045 no grupo de controlo. Esses resultados indicam que os dados seguem uma

distribuicdo normal em todos os momentos, exceto no grupo de controlo apos a

11
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intervencgédo, que rejeita a normalidade. O valor minimo observado foi de -9.000
cm no grupo experimental e -12.000 cm no grupo de controlo antes da
intervencao, e de -8.000 cm em ambos 0s grupos apoés a intervencao. O valor
méaximo observado foi de 19.000 cm no grupo experimental e 17.000 cm no
grupo de controlo antes da intervencéo, aumentando para 20.000 cm no grupo

experimental e 19.000 cm no grupo de controlo apés a intervencéao.

Tabela 7 - Seat and Reach- Independent Samples T-Test

Test Statistic df p SE Cohen’s d
Seat and Reach Student -0.433 50 0.667 0.279
antes da
intervencao (cm) Mann-
_ 300.000 0.514 0.161
Whitney
Seat and Reach Student -1.764 50 0.084 0.287
depois da Mann-
229.500 0.051 0.161

intervencédo (cm) Whitney

Os resultados do teste t de Student e do teste de Mann-Whitney indicam
que nado houve diferenca estatisticamente significativa na flexibilidade antes e
depois da intervencao. Antes da intervencédo, os valores de p foram 0.667 no
teste t de Student e 0.514 no teste de Mann-Whitney, ambos acima do nivel de
significancia de 0.05, sugerindo que as diferencas entre 0S grupos eram
aleatdrias. Apos a intervencéo, os valores de p foram 0.084 no teste t de Student
e 0.051 no teste de Mann-Whitney, ainda acima do limiar de significancia,
indicando que nédo hé& evidéncias suficientes para afirmar que a intervencao teve
um impacto relevante na flexibilidade dos participantes. Os valores de Cohen’s
d revelam um efeito pequeno na magnitude da diferenca, com 0.279 antes da
intervencao e 0.287 depois no teste t de Student, e 0.161 nos testes de Mann-
Whitney em ambos os momentos. Isso indica que, mesmo que tenha havido uma
pequena melhora na flexibilidade, o efeito da intervencdo foi baixo e nao

estatisticamente significativo.

12
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Tabela 8 - Y Test (normalizado)- Andlise Descritiva e de Normalidade

Y Test normalizado antes da Y Test normalizado apés da

intervencao (cm) intervencao (cm)
Experimental Controlo  Experimental  Controlo
n 24 28 24 26
Média 84.284 88.134 87.092 88.932
Valor de p

Shapiro-Wilk 0.262 0.727 0.481 0.338
Minimo 73.503 75.491 70.238 74.414
Méaximo 98.490 100.215 103.442 101.705

Os dados fornecem informacdes sobre o desempenho medido pelo Y Test
em dois momentos: antes e apds a intervencdo, no grupo experimental e no
grupo de controlo. Foram realizadas 24 medi¢cdes no grupo experimental e 28
medicdes no grupo de controlo antes da intervencao, e 24 medi¢cdes no grupo
experimental e 26 medi¢des no grupo de controlo apés a intervencao.

Antes da intervencdo, a média do desempenho foi de 84.284 no grupo
experimental e 88.134 no grupo de controlo. Apds a intervencao, a média foi
87.092 no grupo experimental e 88.932 no grupo de controlo. No Teste de
Normalidade Shapiro-Wilk, antes da intervencéao, o p-valor foi de 0.262 no grupo
experimental e 0.727 no grupo de controlo, enquanto apds a intervencao, foi de
0.481 no grupo experimental e 0.338 no grupo de controlo. Esses resultados
indicam que os dados seguem uma distribuicdo normal em todos os momentos,
pois todos os p-valores séo superiores a 0.05. O valor minimo observado foi de
73.503 cm no grupo experimental e 75.491 cm no grupo de controlo antes da
intervencéo, e de 70.238 cm no grupo experimental e 74.414 cm no grupo de
controlo apods a intervencdo. O valor maximo observado foi de 98.490 cm no
grupo experimental e 100.215 cm no grupo de controlo antes da intervencao,
aumentando para 103.442 cm no grupo experimental e 101.705 cm no grupo de

controlo apos a intervencao.

13
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Tabela 9 - Y Test (normaliazado) - Independent Samples T-Test

t df p SE Cohen's d
Y Test normalizado -
_ 0.055 0.289
antes da intervencédo (cm) 1.961
Y Test normalizado -
. 48  0.411 0.285
apos da intervencéao (cm) 0.830

Os resultados do teste t de Student indicam que ndo houve diferenca
estatisticamente significativa no desempenho do Y Test normalizado antes e
depois da intervencdo. Antes da intervencao, o p-valor foi de 0.055, levemente
acima do nivel de significancia de 0.05, sugerindo que a diferenca entre os
grupos nao é estatisticamente significativa. Apos a intervencéo, o p-valor foi de
0.411, muito acima do limiar de significancia, indicando que n&o héa evidéncias
de que a intervencdo tenha impactado significativamente o desempenho no
teste. Os valores de Cohen’s d indicam um efeito pequeno na magnitude da
diferenca, com 0.289 antes da intervencéo e 0.285 depois. Isso sugere que,
mesmo que tenha havido alguma variagdo no desempenho do teste, o efeito da

intervencao foi baixo e ndo estatisticamente significativo.

Tabela 10 - React Drop Jump - Analise Descritiva e de Normalidade

Altura de salto antes da Altura de salto apos a

intervencao (cm) intervencao (cm)

Experimental Controlo Experimental Controlo

n 24 26 24 26

Média 25.781 25.399 25.790 26.444
Valor de p
Shapiro-Wilk 0.678 0.198 0.320 0.040

Minimo 14.260 16.070 18.080 17.540
Maximo 37.770 34.970 34.970 34.970

Os dados fornecem informacdes sobre a altura de salto medida antes e
apos a intervencdo, no grupo experimental e no grupo de controlo. Foram

realizadas 24 medicbes no grupo experimental e 26 medicbes no grupo de

14
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controlo em ambos 0os momentos. Antes da intervencdo, a média da altura de
salto foi de 25.781 cm no grupo experimental e 25.399 cm no grupo de controlo.
ApoOs a intervencédo, a média foi 25.790 cm no grupo experimental e 26.444 cm
no grupo de controlo. No Teste de Normalidade Shapiro-Wilk, antes da
intervencao, o p-valor foi de 0.678 no grupo experimental e 0.198 no grupo de
controlo, enquanto apés a intervencédo, foi de 0.320 no grupo experimental e
0.040 no grupo de controlo. Esses resultados indicam que os dados seguem uma
distribuicdo normal em todos os momentos, exceto no grupo de controlo apés a
intervencgédo, que rejeita a normalidade (p < 0.05). O valor minimo observado foi
de 14.260 cm no grupo experimental e 16.070 cm no grupo de controlo antes da
intervencao, e de 18.080 cm no grupo experimental e 17.540 cm no grupo de
controlo apds a intervencdo. O valor maximo observado foi de 37.770 cm no
grupo experimental e 34.970 cm no grupo de controlo antes da intervengéo,

mantendo-se em 34.970 cm para ambos 0s grupos apos a intervencao.

Tabela 11 - React Drop Jump - Independet Samples T-Test

o SE
Test Statistic df p
Cohen'sd
Altura de salto Student 0.223 48 0.824 0.283
antes da Mann-
_ _ 329.500 0.740 0.164
intervencao (cm) Whitney
Altura de Student -0.431 48 0.668 0.284
salto apés a Mann-
. . 297.000 0.777 0.164
intervencao (cm) Whitney

Os resultados do teste t de Student e do teste de Mann-Whitney indicam
que nao houve diferenca estatisticamente significativa na altura de salto no
React Drop Jump antes e depois da intervencdo. Antes da intervengao, os
valores de p foram 0.824 no teste t de Student e 0.740 no teste de Mann-Whitney,
ambos acima do nivel de significancia de 0.05, sugerindo que as diferencas entre
0S grupos eram aleatdrias. Apos a intervencéo, os valores de p foram 0.668 no
teste t de Student e 0.777 no teste de Mann-Whitney, ainda acima do limiar de
significancia, indicando que n&do ha evidéncias suficientes para afirmar que a

intervencao teve um impacto relevante na poténcia dos participantes. Os valores
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de Cohen’s d revelam um efeito pequeno na magnitude da diferenga, com 0.283
antes da intervencéao e 0.284 depois no teste t de Student, e 0.164 nos testes de
Mann-Whitney em ambos 0os momentos. Isso indica que o efeito da intervencao

foi baixo e ndo estatisticamente significativo.

13.Discussao

Os resultados analisados para os indicadores de aptiddo fisica
(mobilidade, flexibilidade, equilibrio dindmico e poténcia muscular) indicam que
a intervencao com o rolo miofascial teve impactos limitados ou né&o significativos
em todos varios parametros.

A mobilidade do tornozelo, avaliada através do teste Knee to Wall, ndo
apresentou diferengas estatisticamente significativas antes e depois da
intervencéo (p=0,054). Embora o rolo miofascial seja amplamente referido como
uma ferramenta eficaz para melhorar a mobilidade articular, (Wilke et al., 2020)
sugere que os seus efeitos agudos na amplitude de movimento sdo moderados
e podem variar dependendo da duracdo e da intensidade do protocolo de
intervencéo.

O teste Seat and Reach, por outro lado, ndo revelou melhorias
estatisticamente significativas na flexibilidade (p=0,051). A literatura existente (A.
R. Mohr et al., 2014) destaca que o uso do rolo miofascial pode aumentar a
flexibilidade, gracas a reducéo da viscosidade miofascial e a ativagao do sistema
nervoso autéonomo, promovendo o relaxamento dos tecidos. No entanto, é
importante notar que estes beneficios podem ser temporarios e requerem
intervencdes regulares para serem sustentados.

No que diz respeito ao equilibrio dinamico, avaliado pelo Y Test, nédo
foram observadas alteragfes estatisticamente significativas nos planos anterior,
medial e lateral (p=0.411). (Cheatham et al., 2015) sugere que o impacto do rolo
miofascial no equilibrio dindmico € limitado e pode ser mais eficaz quando
combinado com exercicios especificos de estabilizacdo. Os efeitos sobre a
propriocepc¢ao, por si sO, podem nao ser suficientes para provocar alteracdes
mensuraveis a curto prazo.

Por fim, a altura de salto, medida através do React Drop Jump, também

nao mostrou mudancas significativas apos a intervencao (p=0,777). A literatura
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aponta que os efeitos do rolo miofascial sobre a poténcia muscular sao
controversos. (MacDonald et al., 2013) verificou que o rolo miofascial ndo
prejudica a forca muscular, mas os seus efeitos positivos na poténcia sao raros
e dependem do contexto e do protocolo de treino utilizado.

Estes resultados reforcam a ideia de que o impacto do rolo miofascial pode ser
mais pronunciado em certos indicadores, como a flexibilidade e mobilidade, e

mais limitado em outros, como o equilibrio dindmico e a poténcia muscular.

14.Concluséao

Os resultados deste estudo ndo sao conclusivos quanto a utilizacéo do rolo
de libertacdo miofascial como estratégia eficaz para promover melhorias na
flexibilidade dos membros inferiores, na mobilidade do tornozelo, no equilibrio,
na forga ou na poténcia muscular, no contexto de efeitos agudos.

Embora os efeitos agudos no controlo neuromuscular e nas propriedades
mecanicas musculares ndo tenham sido significativos, os resultados sugerem
que o uso continuo do rolo miofascial podera gerar beneficios cumulativos ao
longo do tempo. Para validar esta hip6tese, sera essencial acompanhar a
evolucdo dos indicadores de aptiddo fisica e funcdo neuromuscular em
avaliacoes futuras, previstas (num proximo estudo) para as 8 semanas (T2) e 16
semanas (T3), permitindo uma analise dos efeitos crénicos da intervencao.

Deste modo, este estudo estabelece uma base soélida para futuras
investigacdes e reforca o potencial do rolo de libertacdo miofascial como uma

ferramenta complementar na formacéo e desenvolvimento de atletas.
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Figura 30 - Avaliacao Individual Jogadores
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P ST TR oS5
. EPOCA 2023/2024
EQUIPASCE  SUB17 | | DATA 3 3 2023 | | HORA 17h00 |
oo nn annn
COMPETICAD  FUT11 | | CAMPEONATO AFB -Div. Honra FASE 12 | | EscalAo Juv. A |
JORNADA 12 SERIE a PISO SINTETICO
ARBITRO AF. BRAGA |
LocaL Fafe CAMPO Campo N22 AD Fafe |
. A
SISTEMA TATICO SCB JOGADORES Ne | Pos | TEMPO |assistEnciad GOLOS il
1-10]
Gr+3+5+2 Afonso Rodrigues 1| GR 97 -3 6
VARIANTE Sim3o Martins 2 | DC 97 7
Martim Patrio 3| DC 82 6
Gustavo Couto (Guti) 4 | DC 66 -Z
Eduardo Aguiar (Edu) 5 | DE 71 5
Ivo Silva 6 | PV 57 6
Lucas Macedo 7 | DD a7 a4
Pedro Daniel Silva (Dani) 8 | INT 71 7
Bruno Ribeiro 9 | AV 97 6
Emir Costa 10 | INT 62 7
Martim Cruz 11 | AV 97 6
Afonso Loureiro 12 | GR o
Rodrigo Coentrio 13 | DE ]
Miguel Barros 14 | DC o
Tiago Oliveira 15 | DC 50 6
SISTEMA TATIC Tiago Araudjo 16 | INT 26 6
Luis Morgado 17 | AV 15 3
GR+4+3+3 Jodo Costa 18 | PV 35 7
Rodrigo Vilas-Boas 19 | AV o
VARIANTE Emanuel Carlos (Manu} 20 | DD 26 6

ALTERAGOES AO SISTEMA TATICO 5CB
GR +4+3+3

ALTERACOES AO SISTEMA TATICO ADV

PADRAO DE PROBLEMAS EVIDENCIADOS NO JOGO

Primeire jogo competitivo, algum nervosisme, o que nos afetou nas tomadas de desigdo para chegar mais vezes a baliza do adversario. Defensivamante muito

embora bem = falta de itividade indi & vontade de ganhar os duelos, ditaram as dificuldades/problemas do nosso joge

ADAPTABILIDADE AQ CONTEXTO - ANALISE E REFLEXAO
ORGANIZAGAO OFENSIVA
Como referido anteriormente , foi o primeiro jogo a contar para o campeonato e com alguns precausos na pré-epoca, acabamos por ter
demasiadas dificuldades em organizacdo ofensiva. Na primeira fase de construcdo conseguiamos sair com relativa facilidade e
qualidade, contudo no segundo tergo pouca mobilidade do setor medio e com bastante dificuldades em encontrar soluges para
chegarmos mais vezes a baliza adversdria. Com base nestes aspetos , no conseguiamos mater a posse de bola, esta eficas para chegar a
zonas de finalizacdo.

ORGANIZACAO DEFENSIVA

Aequips mostrou-se bem organizada no ponto de sem bols, conseguirem ocupar bem os espagos, coesos. Contudo pouca concentragSo encurtando o espaco &
pouca "agressidividade” individual para recuperar = bola

Transi¢do Ofensiva

0= lances de perioge causados ao adversario foi scbretudo na transicdo ofensiva. Apos recuperar a bola rapidamente observavamos os
nossos jogadores mais adiantados e com a suas caracteristicas | velocidade ) conseguiamos assim chegar a frente.

Transi¢do Defensiva

Atransicdo ofensiva, apos a perda de bola, muitas vezes n8o estavamos equilibrados e como referido sem a agressividade em querer
recuperar a bola conseguiam criar perigo junta da nossa baliza

ESQUEMAS TATICOS

Ofensivos

Poucos cantos ou livres a nosso favor para comentar.

Defensivos

Bem organizados, contudo pouco agressivos nos duelos defensivos.

Braga, dezasseis de Setembro de 2023
RELATOR: Miguel Aradjo

Figura 32 - Relatério de Jogo
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Figura 33 - Folha de Tempos de Jogadores



