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Resumo

O presente relatorio de estagio foi elaborado tendo em vista a conclusdo do Mestrado
em Futebol — da Formacdo a Alta Competicéo, na Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto da
Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias, no qual é descrito todas as funcbes de
treinador-estagiario executadas no decorrer da epoca desportiva 2021/2022, na equipa sénior

do Sport Comércio e Salgueiros.

Ao ingressar nesta equipa técnica, ja formada, as funcGes de treinador-estagiario
passaram por ser o responsavel pelo treino individual e de prevencdo de lesdes, sendo o membro
da equipa técnica que comunicava diretamente com os fisioterapeutas, colaborador ativo na
planificacdo da unidade de treino, liderando a parte preparatdria e ativacdo no dia de jogo,
responsavel pela observacdo e andlise do adversario (individualmente). A equipa principal do
Sport Comércio e Salgueiros competiu no Campeonato de Portugal 2021/2022, prova
organizada pela Federacdo Portuguesa de Futebol atingindo a 22 Fase que ditava a subida de
divisdo. A equipa alcancou o 5° Lugar, ndo conseguindo desta forma obter o principal objetivo,
que era o da subida a Liga 3, contudo, e apesar do objetivo de rendimento ndo ter sido alcancado,
a equipa conseguiu grandes feitos esta temporada, tais como: ter conquistado o 1° Lugar na 12
Fase do Campeonato, ter 14 jogos consecutivos sem perder e uma série de 8 jogos consecutivos
a vencer. Adjacente a estas conquistas, e uma das principiais missdes do clube, trés jogadores
formados localmente fizerem a estreia pela equipa principal do clube.

Este relatorio apresenta ainda um estudo técnico-cientifico que analisou a incidéncia
de lesdes nos musculos posteriores da coxa dos atletas desta equipa, durante a época desportiva
2021/2022. A avaliacdo da lesdo foi coadjuvada por um fisioterapeuta, seguindo as
recomendagdes do “Consensus Statement on Injury Definitions and Data Collection Procedures
in Studies of Football (Soccer) Injuries”. Através dos resultados obtidos, foi possivel verificar
que a lesdo no masculo estudado teve maior incidéncia nos jogadores acima dos 30 anos de
idade, como também se verificou que este tipo de lesbes necessita de um elevado tempo de

recuperacao.

Palavras-Chave: Futebol, Estagio, Treino, Jogo, Lesdes, Isquiotibial.
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Abstract

This internship report was prepared with a view to completing the Masters in Football
- from Training to High Competition, at the Faculty of Physical Education and Sports of the
Lusofona University of Humanities and Technologies, in which all the coach-trainee functions
performed are described. during the 2021/2022 sports season, in the senior team of Sport
Comércio e Salgueiros.

Upon joining this technical team, already formed, the functions of trainer-trainee
became responsible for individual training and injury prevention, being the member of the
technical team who communicated directly with the physiotherapists, an active collaborator in
the planning of the training unit, leading the preparatory part and activation on match day,
responsible for observing and analyzing the opponent (individually). The main team of Sport
Comércio e Salgueiros competed in the Campeonato de Portugal 2021/2022, a competition
organized by the Portuguese Football Federation reaching the 2nd Phase that dictated the
promotion of division. The team reached 5th place, thus failing to achieve the main objective,
which was to climb to Liga 3, however, despite the performance objective not being achieved,
the team achieved great achievements this season, such as: having won the 1st Place in the 1st
Phase of the Championship, to have 14 consecutive games without losing and a series of 8
consecutive games to win. Adjacent to these achievements, and one of the club's main missions,
three locally trained players made their debut to the first team.

This report also presents a technical-scientific study that analyzed the incidence of
injuries in the hamstrings of the athletes of this team, during the 2021/2022 sports season. The
injury assessment was assisted by a physical therapist, following the recommendations of the
“Consensus Statement on Injury Definitions and Data Collection Procedures in Studies of
Football (Soccer) Injuries”. Through the results obtained, it was possible to verify that the injury
of the muscle studied has a higher incidence in players over 30 years of age, as well as it requires

a higher recovery time.

Keywords: Football, Internship, Training, Game, Injuries, Hamstring.
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Introducéo

O presente relatdrio de estagio teve como objetivo clarificar e sintetizar as principais
funcdes e respetivas competéncias obtidas no &mbito da unidade curricular de Estégio, inserida
no 2° Ano do Curso de Mestrado em Futebol: da Formacdo a Alta Competigdo, da Universidade

Lusdfona de Humanidades e Tecnologias.

Atualmente a conclusdo do Curso de Mestrado em Futebol: da Formacdo a Alta
Competicdo, da Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias permite ter acesso, por
equivaléncia, ao titulo profissional de treinador de Futebol, grau Il, como regulamenta o Artigo
6.2 em Lei n.°40/2012, de 28 de Agosto, publicado pelo IPDJ, “Requisitos de obtengdo do titulo
profissional: 1 — Podem ter acesso ao titulo profissional de treinador de desporto de uma dada
modalidade desportiva os candidatos que satisfacam um dos seguintes requisitos: b)
Qualificacdo na area do treino desportivo, no &mbito do Sistema Nacional de Qualificacdes, por
via da formac&o ou através de competéncias profissionais adquiridas e desenvolvidas ao longo
da vida reconhecidas, validadas e certificadas, nos termos do artigo 12.° do Decreto-Lei n.°
396/2007, de 31 de dezembro, e da respetiva regulamentacéo”.

Este estagio visa a integracdo dos estudantes numa equipa técnica de Futebol 11, de
forma a proporcionar um contacto diario e real com uma equipa de Futebol, tendo também
como objetivo clarificar o contexto envolvente, desde a planificagdo de treinos, reflexdes e
resumo de todo as tarefas desenvolvidas no clube.

Fazendo parte do plano curricular do Mestrado anteriormente mencionado, € no
presente caso que se reporta, o estagio foi realizado na equipa técnica do escaldo sénior do Sport
Comércio e Salgueiros, que disputou o Campeonato de Portugal, atual 42 Divisdo Nacional. As
funcGes como membro desta equipa técnica relacionaram-se com a construcéo e funcionamento
das unidades de treino, com a observacéo e analise individual do adversario e comunicagdo com
outros departamentos, em particular com o departamento médico.

O Futebol é uma modalidade coletiva disputada entre duas equipas, sendo que cada
uma é constituida por dez jogadores de campo e um guarda-redes. O jogo é realizado numa area
retangular delineada por linhas de fundo e laterais, sendo que no caso das primeiras, devem ter
comprimentos menores que as laterais. Em jogos oficiais, considera-se para as linhas de fundo
tenham um minimo de 45 metros ou maximo de 90 metros. No caso das laterais, devem ter um
minimo de 90 metros e maximo de 120 metros. No entanto, em partidas internacionais esses

valores podem variar entre 100 a 110 metros de comprimento e 64 a 75 metros de largura (FIFA,
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2022). O tempo total de jogo é de 90 minutos, divididos em duas partes de 45 minutos, além do
tempo acrescido pelo arbitro decorrente do tempo perdido durante 0 mesmo (FIFA, 2022). E
importante salientar que o jogo pode ter inicio mesmo sem o nimero recomendado de
jogadores, sendo permitido um minimo de sete por equipa para o inicio da partida (FIFA, 2022).
As equipas tém o direito de realizar substituicbes no decorrer do jogo, sendo trés o nimero
maximo permitido. As balizas devem conter uma distancia de 7.32 metros entre 0s postes e 2.44
metros do solo ao travessao (Roderick, 2012).

O Futebol €, indubitavelmente, o desporto mais popular do mundo, com centenas de
milhdes de praticantes, de todas as idades, verificando-se um crescimento exponencial em todas
as suas vertentes, fruto dessa popularidade. No entanto, este apenas foi formalizado como o
conhecemos pelo estabelecimento da Football Association no ano de 1863 (Tumilty, 1993). A
modalidade teve um crescimento abrupto na Europa, expandindo-se mais tarde pelos outros
continentes. O o6rgdo mundialmente regente, a Fédération Internationale de Football
Association, foi criado em 1904 e a primeira competicdo olimpica de Futebol foi realizada
quatro anos depois (Tumilty, 1993). O primeiro campeonato mundial realizou-se em 1930 no
Uruguai, competicdo que, como é sabido, se realiza com uma periodicidade quadrienal. A
popularidade desta modalidade pode ser comprovada pelos milhdes de participantes que jogam
Futebol em todos os niveis de competicdo (Reilly & Williams, 2003). Atualmente, cerca de 265
milhGes de jogadores e 5 milhdes de arbitros estdo envolvidos ativamente no Futebol, ou seja,
o0 correspondente a 4% da populacdo mundial, de acordo com a FIFA (adapt. Haugen & Seiler,
2015; Roderick, 2012).

O Futebol ¢, assim, uma modalidade que exige dos participantes a aquisicao de varias
capacidades, das quais se destacam a técnica, a tatica, a psicoldgica e a fisica. Esta Gltima, tem
obtido maior cuidado na sua preparacdo e operacionalizacdo devido aos preenchidos
calendarios competitivos e ao reduzido tempo de descanso entre treinos e jogos. O jogo, com
uma duracdo de 90 minutos, é realizado, no alto rendimento, com uma intensidade muito
elevada, de forma intermitente e com sequéncias aleatorias de esforco e recuperagédo (Soares &
Rebelo, 2013).

Este grau de exigéncia, proporcional ao grau competitivo, esta associado ao
aparecimento de lesdes, uma vez que, quanto maior a fadiga de um determinado masculo, mais
este esta predisposto a se lesionar. VVarios estudos apontam a fadiga muscular como responsavel
para a ocorréncia de algumas lesdes musculares nos jogadores de Futebol, principalmente, nas

partes finais dos jogos, onde ha um maior cansaco muscular (Junge, Dvorak, Graf-Baumann,
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& Peterson, 2004). Este facto é comprovado por Woods et al. (2004), os quais verificaram que
47% das lesdes ocorridas nos isquiotibiais (muasculos posteriores da coxa) ocorreram no final
das partes de jogo. Revela-se pertinente a aquisicéo destes dados acerca deste grupo muscular
em especifico, uma vez que este se apresenta como o grupo muscular mais afetado por lesdes,
quando associado ao Futebol (Hawkins et al., 2001).

O Estagio Curricular permitiu um contacto com o contexto real de pratica que
complementam o0s conhecimentos adquiridos nas atividades letivas correspondentes ao
Mestrado, capacitando o treinador-estagiario de experiéncias e ferramentas praticas para uma
futura profissdo. Pessoalmente, este estagio permitiu desenvolver as minhas competéncias e
conhecimentos ao nivel do treino e da competicdo, de interagir com outros treinadores para
consolidar conhecimentos tedricos aprendidos, proporcionou-me um maior contato com 0s
atletas de forma a melhorar a “minha” gestdo dos recursos humanos, de colocar em pratica, em
contexto real as aprendizagens adquiridas no primeiro ano de mestrado e de contribuir
positivamente para o crescimento de um clube com grande histéria no Futebol portugués.

O relatério encontra-se dividido em cinco grandes capitulos, nos quais se descreve o
estagio efetuado durante a temporada desportiva através de um conjunto de tarefas executadas
na equipa técnica, fundamentado num suporte cientifico e reflexivo.

Assim, o Capitulo | tem como tema a Caracterizacdo da Entidade Desportiva de
Acolhimento, apresentando um enquadramento histérico; identificando o hino e a filosofia do
clube, a caracterizacdo de todos os recursos do mesmo e 0s objetivos do estagiario e do estagio.

O Capitulo II, centra-se na caracterizacao da equipa que integrei e as minhas funcdes
enquanto treinador-estagiario, expor a Ideia/Modelo de jogo, de treino e de observacao, explicar
o0 dia de competicéo e explanar os momentos competitivos existentes, com a devida analise aos
resultados e a classificagéo.

O Capitulo Il indaga na literatura especifica topicos variados relacionados com as
lesGes nos musculos posteriores da coxa e a sua associagdo ao Futebol.

O capitulo 1V apresenta um estudo técnico-cientifico intitulado “As lesdes nos
musculos posteriores da coxa analisadas durante uma época desportiva”. O estudo pretende
esclarecer e corroborar as lesdes nos musculos posteriores da coxa juntamente com uma devida
analise da existéncia destas lesbes nos atletas do plantel sénior do Sport Comércio e Salgueiros.

No capitulo V, refere-se as consideracOes finais, uma analise reflexiva ao estagio
realizado e descritas as perspetivas académicas futuras.

O final do documento apresenta as referéncias bibliograficas utilizadas e os anexos.
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CAPITULO I - CARATERIZACAO DA INSTITUICAO DESPORTIVA DE
ACOLHIMENTO

12
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacao Fisica e Desporto



Relatério de Estagio | Rui Teixeira — Sport Comércio Salqueiros 2021-2022

CAPITULO | - CARATERIZACAO DA INSTITUICAO DESPORTIVA DE
ACOLHIMENTO

1.1. Enquadramento Historico

O Sport Comércio e Salgueiros (SCS) é um clube multidesportivo fundado a 8 de
dezembro de 1911, com sede social na rua Leonardo Coimbra, na freguesia de Paranhos,
concelho do Porto. A fundacéo do clube surgiu pelas méos de Jodo da Silva Almeida conhecido
na historia por Joaninha, Jorginho e Henrique Medina apds um classico do Futebol portugués
entre o Futebol Clube do Porto e o Sport Lisboa e Benfica. Entusiasmados com o encontro, este
grupo de rapazes que tinham entre os 10 e os 13 anos, comegaram a concretizar a ideia da

criagdo de um novo clube.

As primeiras reunides do Salgueiros foram realizadas ao redor do candeeiro publico
n°1047, que ficava na esquina da Rua da Constituicdo com a Rua Particular de Salgueiros junto
a uma fabrica téxtil ali existente, foi numa dessas reunides que se decidiu que a cor do clube

seria a vermelha como homenagem ao S.L.B. adversario do futuro rival da cidade do Porto.

O nome do clube surge como homenagem & fabrica que era denominada de Salgueiros
e foi nesta indlstria téxtil que os pequenos rapazes foram buscar os primeiros socios da

instituicdo, sendo no inicio apenas 20 e cada um pagava 1 vintém de cota mensal.

'Figuré 2 — Exemplar das
Figura 1 — Antiga fabrica téxtil de nome Salgueiros cores da camisola do
clube

A primeira direcdo do Sport Grupo de Salgueiros foi constituida em 1912, onde

estariam incluidos os fundadores Joaninha e Henrique Medina. O Primeiro campo do clube foi

contruido na zona de Arca D’Agua, num terreno oferecido pela Camara Municipal do Porto.

Curiosamente, visto que o clube tinha poucos ou nenhuns recursos, a primeira bola foi

comprada com dinheiro acumulado pelos sécios a cantar as Janeiras.
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Em 1914, a Associacdo de Futebol do Porto (AFP) convidou o clube a participar nas
suas competic@es oficiais, que na sua estreia em 1915/16 se sagrou de imediato campe&o da 22
divisdo. No ano de 1917, o clube mudou o nome para Sport Porto e Salgueiros e sagrou-se
campedo da 12 Divisdo regional, mas infelizmente no final de 1918, o Salgueiros foi impedido
de participar nas competi¢fes da AFP, devido a ndo ter campo com as medidas regulamentares

exigidas.

Em 1920, o Salgueiros ressurge apds uma fusdo com outro clube da cidade do Porto,
0 Sport Comeércio, dando assim origem a denominacéo atual de Sport Comercio e Salgueiros.
O primeiro presidente, Antonio Botelho, percorreu a cidade a procura de um terreno para
contruir um campo, que viria a ser inaugurado em 1922, com o nome de Campo do Covelo,
onde o Salgueiros jogou até 1929. O Salgueiros nasceu assim pobre, muito pobre, e sempre teve
base social na classe proletaria sendo durante décadas o segundo clube da cidade do Porto, com

mais sOcios, mais até que o Boavista FC.

Em 1932, ja com a presidéncia do clube entregue a Mario Estrela, foi inaugurado um
novo recinto desportivo, 0 campo Augusto Lessa, mais tarde chamado de Estadio Engenheiro

Vidal Pinheiro, na zona de Paranhos.

?dal Pinheiro

O Salgueiros participou pela primeira vez no campeonato nacional da 12 Divisdo na
época de 1943/44, nos anos seguintes o clube foi oscilando entre a 12 e a 22 divisdo nacional.
Em 1976, o clube falhou por pouco o acesso a divisdo de elite do Futebol portugués e na
temporada seguinte desceu a 3?2 Divisdo, o fim da atividade desportiva chegou de novo a ser

hipotese nas reunides do clube, mas os socios asseguraram a sua continuidade.

, CIONAL — 1.5 DIVISAG — EPOCA DE 1583 - 1941

Figura 4 — Sport Comeércio e Salgueiros
1943/1944

14
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacao Fisica e Desporto



Relatério de Estagio | Rui Teixeira — Sport Comércio Salqueiros 2021-2022

Na década de 80, o SCS voltou a ganhar estatuto na maior divisdo do Futebol
portugués, a excecao da temporada de 1989/90 onde foi desceu para a 22 diviséo, contudo logo

apos essa descida sagrou-se campedo e voltou a 12 diviséo nacional.

Na época de 1990/91, o «velho Salgueiral» nome que é chamado pelos sécios mais
antigos, conseguiu alcancar a melhor classificacdo da histéria do clube na 12 Divisdo, um

honroso 5° lugar que deu acesso a participacdo nas competicdes europeias no ano seguinte.

A estreia na Taca UEFA ficou marcada pelo jogo em casa contra o Cannes (ASC) onde
0 Salgueiros saiu vencedor por uma bola a zero. Na equipa francesa, estreou-se Zinédine

Zidane, que viria a ser um dos melhores jogadores da historia do Futebol mundial.

Figura 6 - Galhardete-
Jogo Taca Uefa 1991/92

A temporada de 2001/2002 foi a Gltima do Salgueiros na maior divisdo nacional, o
clube desceu ao segundo patamar do Futebol portugués e instalou-se uma grave crise financeira.
No ano de 2004, o clube terminou com o Futebol sénior, perdendo o seu estadio, o0 seu emblema,

0 seu nome e todo o patrimdnio existente.

Em 2008, os socios voltaram a reerguer a instituicdo desde etapa zero, comegando
novamente na Ultima divisdo da AFP, mas com o nome Sport Clube Salgueiros 08 e com um
novo emblema. Sete anos depois do ressurgimento do clube, o «velho Salgueiral» recuperou o
seu simbolo original e 0 nome Sport Comércio e Salgueiros, que até entdo estavam entregues a
uma massa insolvente que os colocou em hasta publica. Assim sendo, 0s s6cios em conjunto
com os administradores apresentaram uma proposta de compra, contudo devido a

constrangimentos legais s6 na temporada 2017/2018 € que este processo foi finalizado.

Figura 7 - Figura 8 -
Simbolo Simbolo
original temporario
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Depois de escalar todas as divisdes distritais, em 2019/2020 o Salgueiros volta
definitivamente ao panorama nacional, subindo ao Campeonato de Portugal, na altura 32 divisdo

nacional.

O SCS conta no seu palmarés com 56 presencas na 22 divisdo nacional, sendo campeéo
em 1956/57 e 1989/90, 24 comparéncias na 12 divisdo nacional, 58 participacGes na Taca de
Portugal, chegando aos quartos-de-final da competicdo por duas vezes, 1951/52 e 2001/02, e

uma participacdo na Taca UEFA.

Atualmente o clube atua no mesmo Campeonato de Portugal, mas que devido a uma

reformulagéo nos campeonatos nacionais em 2021/22 passou a ser a 42 divis&o.

O SCS conta com 110 anos de histdria, sendo uma coletividade desportiva marcada
pelo ecletismo, é conhecido pelo seu histdrico no Andebol e no polo aquéatico onde se sagrou
campedo nacional na temporada de 1994/95, seguindo-se 12 titulos nacionais consecutivos,
feito que nenhum outro clube conseguiu alcangar em modalidades coletivas com bola. O clube
foi um dos impulsores do basebol em Portugal, atualmente conta com uma equipa de atletismo

e uma equipa de rugby denominada de “Salgueiros Renegades”.

1.1.1. Hino
O hino do SCS foi criado por José Guimardes, que retrata na letra a histdria do clube.

“Salgueiros da tradicao

T&o velhinho e sempre novo
Tu vives no coragao

Na alma do nosso povo

O teu passado de gléria
Sempre em nos esta presente
E a alegria da vitoria

Até faz cantar a gente

Salgueiros, meu Salgueiros

Ontem hoje e sempre

Tu seras o mais bairrista
Salgueiros, meu Salgueiros
Vive no peito da gente
Sempre a alma salgueirista
A camisola encarnada

Do meu velhinho Salgueiros
Tem a tradicéo vincada

No coragéo dos tripeiros

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educacao Fisica e Desporto
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N&o ha outro que te igual e Ser salgueirista afinal

Nem com bairrismo mais forte E ter alma do Norte”

1.1.2. Sede e Casa da Formacao

Na data do seu 104° aniversario, o0 SCS inaugurou, na Rua Leonardo Coimbra, a nova
sede social do clube, registando assim o regresso, ja hd muito esperado, do clube a freguesia de
Paranhos. Este retorno a origem possibilitou o convivio mais préximos entre todos os socios e
simpatizantes do clube, ficando marcado como um grande dia para os Salgueiristas e para

Paranhos.

Em setembro de 2020, junto a nova sede social do clube, foi inaugura a Casa da
Formacdo do Salgueiros, um espaco intervencionado com ajuda dos sécios, que foi construido
no sentido de receber os jovens que integram os varios escalfes do clube. Além de dormitério
conjunto, este edificio conta com 4 quartos individuais, um gabinete médico, salas de reunies

e ainda um espaco de estudo.

Para se perceber a importancia que o Salgueiros deposita na sua formacdo, na fachada
do novo edificio foi desenhado um enorme mural com duas figuras emblematicas do clube,
estes dois internacionais portugueses formados no emblema de Paranhos, servem como fonte

de inspiracdo para os mais de 400 atletas que jogam na formacédo do clube (ver Figura 9).

Para que se perceba a importancia desta obra, a inauguracao deste espago contou com
a presenca de varios jogadores de renome que passaram pela formacdo do histérico emblema
portuense, e ainda teve a comparéncia do diretor da Federagdo Portuguesa de Futebol (FPF), do

presidente da AFP e da presidente da Junta de Freguesia de Paranhos.
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1.1.3 Massa Associativa e Alma Salgueirista

A massa associativa do SCS sempre foi uma das maiores do pais, sendo
assumidamente bairrista e antifascista desde a sua origem, chegou a ter mais de 5000 s6cios
pagantes nos anos 90. Em 1949, os adeptos Salgueiristas abriram as portas do seu estadio ao
comicio do General Norton de Matos, opositor a ditadura de Salazar, recebendo milhares de
pessoas e colocando-se numa posicdo clara de oposi¢do ao regime existente. Esta historica
manifestacdo do povo foi, também, uma demonstracdo dos valores e principios inerentes aos

apoiantes do clube.

Estes adeptos sempre tiveram um papel fundamental no desenvolvimento do clube,
desde a sua fundacao que sdo parte ativa em todos os projetos do mesmo e fundamentalmente
nunca desistiram, com todas as dificuldades ao longo do tempo foram eles os responsaveis pelo

ressurgimento e elevacdo do eterno Salgueiral, que conta atualmente com certa de 500 sécios.

A Alma Salgueirista fundada em 1985, por 7 jovens na cave da sede social do clube,
é a claque organizada do SCS, o seu nome foi edificado no sentido de retratar a alma de cada
salgueirista, demonstrando a paixdo dos seus adeptos. Nos anos 80, a Alma Salgueirista era
uma das maiores clagues portuguesas, mobilizando mais de 500 pessoas nas suas deslocacbes

e 0 seu constante apoio a equipa era abrangente a todas as modalidades do clube.

Mesmo em 2004, ano em que o Salgueiros foi obrigado a ter uma equipa composta
apenas por atletas da formacdo, o apoio da claque foi incansavel, marcando a sempre a sua
presenca no estadio. Depois do reaparecimento do clube a Alma Salgueirista também ressurgiu,

fazendo-se sentir em massa e apoiando a equipa incondicionalmente em todos 0s jogos.

Figura 10 - Clague "Alma Salgueirista” - 2021/22 Figura 11 - Clague "Alma Salgueirista” - 1988/89
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1.2. Caracterizacdo Geral do Departamento de Futebol do Sport Comércio

e Salgueiros.

O SCS tem mais de 350 atletas, no que diz respeito ao Futebol de formacéo, estando

divididos por 19 equipas dos sub.6 aos sub.19, contando ainda com o escaldo de sub.23, com o

escaldo de Veteranos e com as equipas A masculina e feminina.

Tabela 1 — Caracterizagao geral do departamento de Futebol do Sport Comércio e Salgueiros

Futebol Profissional e

Sport Comércio e Salgueiros

Futebol de Formacgéo -Masculino

Futebol Feminino

Veteranos

Equipa A- Sub.19 Equipa A-

Campeonato de 12Divisdo Distrital Sub.19, AF Porto 32Divisdo
Sub.18 Nacional

Portugal 22Divisao Distrital Sub.19, AF Porto Feminina

Equipa Sub.23- Sub.17

12Divisdo Campeonato Nacional Sub.17

Distrital Sub.23, |Sub16

AF Porto 12Divisdo Distrital Sub.17, AF Porto

Sub.15
Campeonato Nacional Sub.15

Sub.14/15
12Divisédo Distrital Sub.15, AF Porto

Sub.14
23Divisdo Distrital Sub.15, AF Porto

Sub.13
12Divisédo Distrital Sub.13, AF Porto

Sub.12/13
22Divisao Distrital Sub.13, AF Porto

Sub.12
22Divisdo Distrital Sub.13, AF Porto

Sub.11, Futebol 7
18Divisao Distrital Sub.11, AF Porto

Sub.10, Futebol 7
12Divisdo Distrital Sub.10, AF Porto

Sub.10, Futebol 7
12Divisdo Distrital Sub.10, AF Porto

Sub.9, Futebol 7
Liga Carlos Alberto Sub.9, AF Porto

Sub.8, Futebol 5
Liga Carlos Alberto Sub.8, AF Porto

Sub.8, Futebol 5
Liga Carlos Alberto Sub.8, AF Porto

Sub.7, Futebol 3
Liga Carlos Alberto Sub.7, AF Porto

Sub.6, Futebol 3
Liga Carlos Alberto Sub.6, AF Porto

Sub.6, Futebol 3
Liga Carlos Alberto Sub.6, AF Porto

Veteranos-
Campeonato
Distrital de
Masters, AFP
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1.2.1. Filosofia, Objetivos e Missdo do Sport Comeércio e Salgueiros

O «velhinho Salgueiral» é umas das principais instituicbes da zona do Grande Porto,
tendo como foco principal a pratica desportiva. Devido a sua historia «bairrista» e repleta de
dificuldades, o clube é alicercado numa filosofia de unido e paixdo pelo emblema que é
transmissivel a todos os atletas que o representam. Frases como: «De alma e coragdo», «Onde
vai um vao todos, lutemos e vencemos como irmdos» e «O corpo alcanca o que a alma acredita»

representam a filosofia Salgueirista.

O crescimento sustentado € um dos objetivos do Salgueiros, tendo por base a formacéo
de atletas capazes de chegar a equipa principal do clube ou a patamares que possibilitem um
retorno financeiro para 0 mesmo. Outro claro objetivo desta instituicdo é conseguir voltar um
dia ao principal patamar do Futebol portugués, percebendo que esse retorno tem que ser

sustentavel e feito passo a passo.
A misséo do Sport Comércio e Salgueiros pressupdem:

@  Crescer de forma estruturada e organizada, incutir nos jovens atletas a Alma
Salgueirista — Formar com Alma.

@ Conquistar e fidelizar os jogadores talentoso para o SCS, superando
expectativas com um trabalho de elevada qualidade.

@  Apostar no trabalho rigor e disciplina, alicercado num elevado desempenho

desportivo ambicioso e ganhador.

UM DIA YOLTAREMOS

¥
%0 ' LRSSy 5 )

[
L

Figura 12 - Balneario do Sport Comércio e Salgueiros Eiglgurg 13 - Frase colocada a entrada do
alneario

1.2.2. Recurso Estruturais

Complexo Desportivo de Campanha

Na data dos 107 anos de vida do clube, a Camara Municipal do Porto anunciou a
cedéncia do Complexo Desportivo de Campanhd, ao SCS. Depois de 15 anos a jogar em campos

emprestados, ndo tendo campo proprio desde a demolicdo do estadio Vidal Pinheiro, o clube
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passou finalmente a ter uma nova casa na freguesia de Campanhd. Este complexo situado no
centro da cidade do Porto, curiosamente muito perto do estadio do rival portuense, tem uma
capacidade para 1200 pessoas, conta com uma bancada coberta com cerca de 500 lugares, um
relvado sintético renovado em 2021, esta equipado ainda com seis balneérios, trés arrecadacdes,
um gabinete meédico, um gabinete técnico, um ginasio, dois bares e um parque de

estacionamento. E neste campo que jogam todos os escal®es do SCS.

Fiéijfa 14 — Complexo Desportivo de Campanha

Em 2017, face ao crescente nimero de atletas a praticar Futebol no “velho Salgueiral,
foi cedido ao clube um novo espago para treinos, um relvado sintético, dentro da FADEUP,
apenas para ser utilizado em horario noturno, mas com grande importancia, visto este se situar

na freguesia de Paranhos.

1.2.3. Recursos Humanos

N&do sendo possivel determinar corretamente todos os colaboradores dos varios
departamentos associados ao SCS, serdo apenas discriminados o0s recursos humanos
diretamente associados ao Futebol sénior do clube.

29 atletas profissionais e 6 elementos da equipa técnica;
2 fisioterapeutas e 1 nutricionista;

3 técnicos de equipamentos e funcionamento;

2 Team-managers e 1 Diretor Desportivo;

Presidente e Vice-Presidente da SAD;

@D DD DD

Presidente e Vice-Presidente do clube.

1.2.4. Regulamento Interno e Codigo de Conduta
Foram estabelecidos para a temporada 2021/2022, um regulamento interno, que por
confidencialidade ndo pode ser apresentado no relatério e um codigo de conduta (Anexo 1),

direcionados a toda a estrutura do Futebol profissional do clube.
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1.2.5. Recursos Materiais

Para melhor percecdo dos recursos materiais disponiveis, foi criado um inventario

seguidamente apresentado:

Tabela 2 — Inventario de material de treino

INVENTARIO DE
MATERIAL TREINO
Designacao Quantidade Total

Minibalizas 8 8
Cones (chapéus): Brancos; Vermelhos; Azuis; 30; 7; 22; 20; 80

Amarelos; Laranjas; Verdes 21:21
Discos (planos):Amarelos 12;12 24

Vermelhos
" . Cones (chapéus altos): 4 de cada 24
Sl Amarelos; Azuis; Verdes; Roxos; Laranjas; Vermelhos
Cones Vermelhos Tripé 12 12
ﬂ Cones Amarelos Furados 1 10
. “SEN—

= Arcos: Amarelos; Verdes; VermelhosAzuis 14;5;2;2 23
Barreiras Laranjas 30cm 8 8
’ Barreiras Vermelhas 50cm 7 7
|Escadas 4 4
Boneco Insuflavel 3 3
Estacas: Azuis Amarelos Verdes VVermelhos 3;15;2;2 2
Bases Estacas Redondas 6 + 10 16
Balizas Moveis Fut. 7 2 2
Elasticos Grossos 7 7
Elasticos Pequenos 12 12
Bola Pilatos 2 2
2 2
\Wallball 4/6 KG 2 2
|Rolo de Massagem 2 2
IAlmofada “propriocetiva 2 2
B el Caixa de Salto (Madeira) 2 2
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CAPITULO Il -PLANO FUNCIONAL DE ESTAGIO
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CAPITULO |1 -PLANO FUNCIONAL DE ESTAGIO

2.1. Caracterizagdo da Equipa Técnica

No inicio do periodo preparatorio a equipa técnica era apenas constituida por cinco
treinadores, ao qual se juntou um més mais tarde um sexto elemento. O treinador principal e
dois dos treinadores-adjuntos, transitaram juntos do clube anterior, o que por si s0 ja traduzia
uma cumplicidade metodoldgica de trabalho entre eles. O treinador de guarda-redes (GR),
sendo o mais velho da equipa técnica e ja com uma grande experiéncia no mundo do Futebol,
facilmente se integrou, o treinador-estagiario e o treinador-adjunto, que entrou mais tarde, aos

poucos apreenderam os métodos de trabalho pretendidos pelo treinador principal.

A equipa técnica formada para comandar o SCS conta com um conjunto de treinadores
com competéncia a todos 0s niveis, com valores éticos e morais elevados, onde sempre existiu
um ambiente de entreajuda e companheirismo. Sabendo da responsabilidade que é estar neste
clube, sempre conseguiram tornar as discussdes em aprendizagens, formando uma ideia comum

que fosse traduzida em sucesso desportivo.

A tabela seguinte, demonstra a caracterizagdo da equipa técnica, explicando as funcdes
de cada membro que a compde.
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SPORT COMERCIO E SALGUEIROS

Tabela 3 — Caracterizagdo da equipa técnica

¥
259
+

CAMPEONATO

DE PORTUGAL

Equipa Técnica 2021/2022

RA Funcles: Responsavel maximo pela gestdo de todo o grupo de trabalho
Treinador . o . i
Principal e responsavel pela organizagéo e planeamento da época desportiva.

Funcbes: Elemento mais proximo do treinador na periodizacdo e
controlo das unidades de treino. Responsavel pela monotorizacdo dos

HR atletas, através duma escala de Perce¢do de Esforco preenchida pelos

Treinador- mesmos. Organizagdo de todos o0s documentos de planificagéo
Adjunto SRl ¢ P 620,
elemento de ligacdo e comunicacdo com o0 departamento médico.
Encarregue pela preparacdo do momento das bolas paradas e pela

elevacdo das componentes fisicas dos jogadores.
Funcdes: Incumbido pelo processo da analise das equipas adversarias

IR em todos os momentos de jogo, no ambito coletivo. Responsavel pela

Treinador- | apresentacdo ao grupo da analise realizada. ConsideracGes sobre o
Adjunto processo de treino. Participacdo no controlo das unidades de treino.
Encarregue pela preparacéo tacita da equipa nos diferentes momentos.
TL Funcdes: Encarregue pelo processo de treino especifico da posicdo de
Treinador | o, rda-redes. Participagdo ativa na preparagéo e operacionalizagio do
de Guarda- | 9 ' pag preparag P ¢
Redes treino.
Funcdes: Responséavel pelo processo de andlise da propria equipa.

CA Participagéo na preparacdo da unidade de treino e responsabilidade pela

Treinador- | ativacdo em treino dos atletas e pelo trabalho individualizado com os

Adjunto jogadores. Encarregue pela andlise de forma individual da equipa
adversaria. ConsideracGes sobre o processo de treino.

Funcdes: Participacdo na preparacdo da unidade de treino. Responsével

RT pelos exercicios de pré-treino e trabalho individualizado com jogadores.

Treinador- | Responsavel pela analise individual da equipa adversaria.
estagiario

Consideracdes sobre o processo de treino. Incumbido da parte inicial da
unidade de treino e pela monotorizagdo da mesma. Responsavel também
pela comunicacdo com o departamento médico. Responsavel pela

ativacdo no dia de jogo.
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2.2. Caracterizacao do Plantel

O plantel do SCS foi constituido por 29 jogadores com uma média de idades de
aproximadamente 27 anos, a equipa foi composta por 3 GR, 9 defesas, 7 médios e 10 atacantes.
No inicio da pré-época a equipa s6 contou com 26 atletas, os restantes integraram ja no decorrer

do periodo competitivo.

Foram poucos os jogadores que transitaram da temporada anterior, contudo os que
ficaram foram atletas de grande competéncia, juntando-se a estes, alguns jogadores jovens e
outros com grande experiéncia no Futebol, desta forma formou-se um coletivo forte e preparado
para qualquer dificuldade. Apesar da diferenca de idades, o ambiente no balneario sempre foi

muito positivo, respeito e amizade eram os valores assinal&veis no ceio deste grupo.

Tabela 4 — Caracterizagdo do plantel do Sport Comércio e Salgueiros

Posicao Idade | Nacionalidade | Peso(kg)/Altura Massa Clube Temporada
“"-f"’ (m  Gorda (%) 2020/2021

1 |Guarda-Redes Portuguesa 80,7/1,87 8,9 F.C. Pedras Rubras

24 | Guarda-Redes 21 Portuguesa 79,9/1,86 11 S.C. Salgueiros

77 |Guarda-Redes 29 Portuguesa 80,5/1,85 8,2 C.D. Mafra

2 |Defesa Lateral Direito |26 Portuguesa/Suica |73,3/1,75 10,8 S.C. Espinho

94 |Defesa Lateral Direito |28 Brasileira 76,7/1,74 8,6 G.D. Chaves

22 |Defesa Lateral Direito |27 Portuguesa 70,9/1,76 8,3 Valadares Gaia F.C.

89 |Defesa Central 25 Portuguesa 87,9/1,74 10,4 Gondomar S.C.

42 | Defesa Central 22 Nigeriana 80,2/1,90 7,9 Montevarchi C.A.

46 | Defesa Central 31 Portuguesa 78/1,75 9,4 Varzim S.C.

25 | Defesa Central 32 Cabo-verdiana 89,2/1,96 9,1 Valadares Gaia F.C.

23 | Defesa Lateral 28 Portuguesa 63,8/1,79 8,5 C.O. Montijo
Esquerdo

13 |Defesa Lateral 19 Portuguesa 69,5/1,79 8,7 Boavista F.C.
Esquerdo

10 | Médio Centro 26 Cabo-verdiana 58,8/1,71 7,6 S.C. Salgueiros

5 | Médio Centro 18 Colombiano 62,7/1,75 8,8 Toronto F.C.

20 | Médio Centro 23 | Portuguesa 71,4/1,76 7,7 S.C. Espinho

71 | Médio Centro* 31 Brasileira 62,5/1,72 8 S.C. Salgueiros

8 | Meédio Centro 38 Portuguesa 82,4/1,82 11 S.C. Salgueiros

21 | Médio Ofensivo 42 Portuguesa 62,8/1,71 8,7 Leca F.C.

14 | Médio Ofensivo 27 | Portuguesa 69,4/1,7 8,2 S.C. Beira Mar

88 |Extremo 23 Nigeriana 70,8/1,71 7,4 Valadares Gaia F.C.

7 |Extremo 23 Cabo-verdiana 72,6/1,79 8,4 Leca F.C.

75 |Extremo* 26 Portuguesa 76,3/1,82 8,9 S.C. Salgueiros

17 |Extremo 22 Brasileira 61/1,66 7,5 S.C. Salgueiros

11 |Extremo 37 Portuguesa 76/1,75 114 S.C. Espinho

30 |Extremo* 28 Guineense G.D. Fontinhas

99 |Avancado 28 Guineense 76/1,77 8,1 S.B. Castelo Branco

9 |Avancado 35 Guineense 96/1,86 11,6 Anadia F.C.

70 |Avancado 18 Portuguesa 71/1,82 8,4 S.C. Salgueiros

66 |Avancado 31 Nigeriana 81/1,83 8,3 S.C. Salgueiros

*Jogadores que integraram o plantel ja durante o periodo competitivo.
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2.2.1. Avaliacao Fisica

No inicio do periodo preparatorio que ocorreu no dia 23 de julho, foi realizada a
primeira avaliacdo antropométrica aos jogadores, esta avaliacdo realizada pelo nutricionista em
conjunto com o treinador-estagiario, consistiu na recolha de algumas informacGes do atleta,
como a idade e o agregado familiar, na medicéo do peso, da altura, e no célculo da percentagem

de massa gorda.

Para determinar a percentagem de gordura utilizou-se um método indireto de pregas
subcutaneas, as quais, através de equacdes especificas, permitiram obter a percentagem de
gordura corporal. O método das pregas subcutaneas baseia-se na ideia de que a avaliacdo de
uma medida representativa da camada de tecido adiposo subcutaneo pode fornecer uma
estimativa razoavel da massa gorda total. Ou seja, estabelece-se uma relacdo entre a medicéo
de uma dupla dobra de pele e tecido adiposo subcutaneo através de um adipometro (Reilly
2000).

A simples tarefa de medir a altura e o peso corporal constitui um elemento basico para
a avaliacdo da condicdo fisica em jogadores de Futebol. Contudo, a composi¢do corporal possuli
um papel muito mais importante para o sucesso na ambito desportivo, pois o excesso de gordura

é, claramente, considerado uma desvantagem no Futebol (Hoshikawa et al., 2013).

De acordo com Reilly (2000), a percentagem de gordura corporal em jogadores de
Futebol tem sido reportada estar perto dos 10%, valor considerado tdo baixo quanto de outros

competidores desportivos, exceto para atletas de elite de provas de resisténcia.

Tendo em conta a importancia da percentagem de massa gorda e com vista a ter 0s
jogadores na melhor forma desportiva, foi definido pela equipa técnica, um valor maximo de
10,5% de massa gorda, ou seja, se 0s atletas ap0s a avaliacdo antropométrica tivessem com uma
percentagem de gordura corporal acima deste valor definido seriam punidos com uma multa.
Para este controlo foi utilizado um documento de registo da avaliacdo antropométrica (Anexo
1), devidamente preenchido pelo nutricionista. A medicdo de pregas subcutaneas e posterior

determinacéo da percentagem de massa gorda foi efetuada mensalmente.

2.3. Objetivos

O principal objetivo desportivo do SCS para a temporada 2021/22 foi o de conseguir

subir de divisdo. Para o alcance deste objetivo principal, visto o0 Campeonato de Portugal ser
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dividido em duas fases diferentes, foram colocados dois objetivos para os distintos periodos.
Na fase inicial, o objetivo foi ficar em primeiro lugar e garantir o apuramento para a fase de
subida, nesta Ultima fase, o objetivo consistiu em ficar nos dois primeiros lugares que

garantiriam a subida de divis&o.

O Primeiro objetivo a que a equipa do SCS se prop6s foi alcancado, ficando em 1°
lugar na fase inicial e garantindo o apuramento para a fase de subida de divisdo. Na fase de
subida de divis&o a classificacdo obtida foi 0 5° lugar, 0 que comprometeu o objetivo principal,

ndo conseguindo assim a promocéo a Liga 3.

O treinador-estagiario teve como objetivos: i) adquirir conhecimentos em contexto real
de prética, confrontando com saberes tedricos aprendizados durante os anos de formacao
académica e ii) integrar uma equipa profissional, no sentido de poder vivenciar o

profissionalismo e a exigéncia, a que todos os treinadores sao sujeitos neste patamar.

2.4. Calendario Competitivo

1° Fase, Campeonato de Portugal Série C 2% Fase - Campeonato de Portugal
SERIE C 2021/2022 522;5‘35&?
AGOSTO NOVEMBRO
&) FERRERA DAVES F ‘@ CASTRODARE C N | £N N\IRIN @ u”c;A\
% GONDOMAR £ el A e | VSN IS )
Sl o FASE DE SUBIDA SERIE 12021/2022 gt
¥ UVA0 |1 c DE2EMBRO
OUTUBRO KH) ALVARENGA £
8 covma & §§ VALADARES GAIA C mARQJ MAIO
S spesorwo ¢ 1 & FERRERADAVES C @ LANK VILAVERDENSE F @ LANK VILAVERDENSE C
£ A P
ARRIL 0& & USC PAREDES F
Figura 15 — Calendarizacdo 1? Fase 21/22 =
U c 15 & marmmoRB c
SERIE C 2021/2022 CaugEOuATO e 22 gAR SAO MARTINHO F
JANEIRO MARGO _ 2q
16 7 AR SA0 MARTINHO  C = LECAFC c
¥ UNIAO 1919 £ 0O §f VALADARES GAA F sl
&) GOUVEIA c 24 @ LECA FC F
(" SP. ESPINHO F
£ A c ) o
Figura 17 — Calendarizacdo 2° Fase 21/22
FEVEREIRO

&+ CASTRO DAIRE F

%y GONDOMAR C
K4 ALVARENGA E

Figura 16— Calendarizacdo 12 Fase 21/22
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2.5. Planeamento, Periodizacéo e Operacionalizagdo da Epoca Desportiva
Nesta subseccdo especifica-se a planificacdo efetuada da época desportiva,
apresentando a periodizagdo mensal e semanal, explicando a operacionalizagdo do modelo de
jogo, das unidades de treino, do dia de jogo e do processo de observacdo. Também, descreve-
se 0 contexto competitivo onde a equipa esteve inserida, assim como se analisa os resultados e

a classificacéo.

No inicio da época desportiva foi elaborado um macrociclo (Anexo I11), e um modelo
de mesociclo (Anexo 1V) que foi utilizado durante toda a temporada. Estes documentos
orientadores identificam os diferentes periodos da época, tanto como o numero de treinos e

ndmero de jogos.

A temporada desportiva iniciou a 23 de julho de 2021, com o inicio do periodo
preparatorio que terminou a 22 de agosto do mesmo ano, e a 23 de agosto comegou 0 periodo

competitivo que terminou a 29 de maio de 2022.

2.5.1. Modelo De Jogo

A definicdo do modelo de jogo numa equipa de Futebol é o ponto de partida obrigatorio
para o treinador. Concebido tendo em conta as caracteristicas dos jogadores e as ideias do
treinador, é delineado para definir a forma como uma equipa quer jogar nos diferentes
momentos do jogo, nele € baseado toda periodizacao e planificacdo da época desportiva, sendo

também a base para todos 0s processos da equipa.

De acordo com alguns autores, a definicdo do modelo de jogo para uma equipa deve
considerar algumas vertentes que interagem entre si, nomeadamente a ideia de jogo do treinador
(Garganta, 1997), as acOes tatico-técnicas e as caracteristicas dos jogadores, 0s principios e

subprincipios do jogo, o sistema estrutural apropriado e a disposi¢do posicional (Castelo, 1996).

O Modelo de Jogo é, definido segundo Casanova e Pacheco (2020, p.143) como a

“representacao, sob a forma mais ou menos abstrata, de uma rede de inter-relagdes entre as
unidades de um conjunto (jogadores), simulando a realidade de jogo e suas tendéncias
evolutivas, ou parte dos aspetos dessa realidade (que se consubstancie e permita resolver todas

as situacdes taticas momentaneas de jogo, com pleno sentido de equipa), que corresponde a
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pertinéncia do ponto de vista adotado, com implicacbes em varios niveis e em diferentes

dimensodes, dando uma identidade a equipa”.

@ Modelo De Jogo - Sport Comércio e Salgueiros (época desportiva 2021/2022)

De forma a potenciar a0 maximo as caracteristicas dos jogadores tendo em conta o
modelo de jogo que se encontra apresentado no Anexo V. Importa referir que foram treinadas
duas estruturas organizativas, que se referem as disposic¢des racionais dos jogadores da equipa
nos diferentes momentos de jogo (Casanova & Pacheco, 2020), a principal e utilizada
maioritariamente o 1+4+3+3 (Anexo VI), e uma segunda utilizada de forma estratégica o
1+4+4+2 (Anexo VII).

2.5.2. Modelo de Treino
No Futebol atual uma das responsabilidades do treinador relaciona-se com desenvolver
0 processo de treino, tendo como base planificacdes fortemente influenciadas pelo modelo de

jogo, para tragar um exercicio para a equipa.

Segundo Leal e Quinta (2001), a definicdo de modelos constitui uma conjetura essencial
gue estimula e conduz a escolha dos meios mais adequados para o processo de treino. Assim,
Castelo (1996) completa que a concecdo do jogo permite estabelecer objetivos de

aprendizagem, selecionar exercicios apropriados, construir o treino.

De acordo com Garganta (1997), o treinador devera definir a forma de jogar que
pretende implementar para, consecutivamente, estabelecer métodos de treino tendo como base
principal os jogadores, tendo como objetivo desenvolver e maximizar as suas capacidades.
Alias, no Futebol é comum afirmar-se que se deve treinar da forma que se quer jogar (Garganta,
1997), o que nos confirma uma ligacdo de interdependéncia entre 0 processo de treino e a
competicdo. Esta correlacdo é consolidada pelos principios do treino da especificidade e da

representatividade.

Estes principios estabelecem que sejam trabalhados os comportamentos que se
relacionam ativamente com o0 jogo, com o pressuposto de traduzir a maior transferéncia possivel
dos processos adquiridos e operacionalizados no treino para 0 momento especifico da
competicdo. Desta forma, o treino deve conter uma composi¢do especifica e representativa dos

comportamentos, individuais e coletivos, que se querem aprimorar e que se traduzam numa
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melhoria qualitativa e quantitativa do desempenho individual e coletivo dos atletas (Oliveira,
2004).

Para Casanova e Pacheco (2020, p.143), o modelo de treino é “Representagdo, sobre a
forma mais ou menos abstrata do processo de operacionaliza¢é@o do treino, consubstanciada

no modelo de jogo adotado pela equipa”.

© Modelo de Treino do Sport Comércio e Salgueiros, época desportiva 2021/2022

(Anexo VIII)
Modelo
de Jogo
Modelo
de
Jogo Trel no Préximo
Anterior Jogo

2.5.2.1. Microciclo Padrdo Sport Comércio e Salgueiros (época desportiva
2021/2022)

O periodo pré-competitivo que iniciou a 23 de julho e terminou a 22 de agosto, foi
composto por cinco microciclos, com vinte e quatro unidades de treino e sete jogos amigaveis,
que visaram a obtencdo dos indices fisicos necessarios para a época desportiva e 0

desenvolvimento do modelo de jogo da equipa.

A partir da sexta semana, e com o inicio do periodo competitivo, o microciclo semanal
passou a ter um padréo de cinco unidades de treino, com um jogo semanal e uma folga. Este
microciclo padrdo foi seguido durante toda a temporada, contando com sessdes de crioterapia

trés vezes por semana (Figura 18).
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Microciclo n® 35

22 FEIRA

SPORT COMERCIO E SALGUEIROS

2021/2022

Ciclo semanal de 14 a 20 Margo

Periodo Competitivo

L=
()

=4 DE PORTUGAL

.Y campEONATO

N total de treinos: 5 + 1 Jogo

SABADO

14 Marco

15 Marco

16 Marco

17 Margo

18 Mar¢o

19 Margo

DOMINGO
20 Marco

Treino n® 147

Treino n® 148

Treino n? 150

Treino n® 151

Hora 10h30

10h00

10h00

10h00

Cerco

Cerco

Cerco

Cerco

CLEZEE D CRIOTERAPIA

FOLGA

VIDEO ADVERSARIO

CRIOTERAPIA

CRIOTERAPIA

Atividade

Treino n® 149

12) — Fase Subida

Hora

15h00

15h00

Local

Cerco

Vila Verde

ObservacBes

FOLGA

VIDEO BP

LANK Vilaverdense
x

SALGUEIROS

INFORMACOES Treinador

a) Todos os atletas devem estar presentes no Estadio e assinar folha de presenca 45 minutos antes da hora do treino;
b) O planc semanal de treino estd sujeito a aiteragbes;

Figura 18 — Microciclo Padréo

A primeira unidade de treino semanal, realizada sempre no dia apds o jogo, tinha como
objetivo a recuperagdo ativa dos jogadores mais utilizados e o nivelamento das cargas e
dindmicas dos restantes atletas aproximadas a um jogo. Neste treino, era sempre apresentado
ao grupo através de video, uma autoanalise coletiva sobre o jogo anterior (Anexo 1X). A folga

semanal ocorreu, sempre, no segundo dia apds 0 momento competitivo.

No segundo treino da semana, trés dias depois do jogo, iniciava-se a preparacao
propriamente dita para o préximo encontro competitivo, onde era apresentado a equipa o
primeiro video de andlise do adversario. E os exercicios do treino ja tinham componentes
estratégicos a serem utilizadas no préximo jogo. Neste dia, eram exercitadas as capacidades

fisicas de forma mais analitica através de circuitos.

Quatro dias ap0s 0 jogo, ocorria a terceira unidade treino que consistia no culminar da
andlise do adversario, atraves da apresentacdo aos jogadores de um video com a estratégia
pretendida para 0 momento das bolas paradas. Os exercicios de treino eram todos direcionados
para a componente tatica, terminando com um exercicio para consolidar a eficacia das bolas
paradas defensivas. Este treino era sempre o mais longo do microciclo padrdo e o Unico da

semana realizado no periodo da tarde.

O quarto treino do microciclo, acontecia dois dias antes do proximo jogo, e baseava-
se no treino da estratégia a abordar nas bolas paradas ofensivas, terminado sempre com jogos
reduzidos, em formato de competi¢cdo. No Ultimo treino da semana, que se realizava no dia
anterior ao da competicao, eram efetuados jogos ludicos, exercitando a capacidade de reacdo e

treinada a estratégia a aportar nas bolas paradas ofensivas.
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No final das unidades de treino, a equipa técnica reunia-se no sentido de perceber se
0s objetivos propostos tinham sido alcangados e se existiriam algum exercicio que pudesse ser

melhorado de acordo com o modelo de jogo.

2.5.3. Modelo de Observacéo

A analise observacional no Futebol assume na atualidade uma importancia elevada no
rendimento desportivo, em que a observacdo tem representado um papel fulcral na preparacéao
da competicdo, podendo até levar a alteragdes circunstanciais no modelo de jogo, de forma a

tirar uma vantagem sobre o adversério (Garganta, 2001).

A analise do adversario permite entender os pontos fortes e as debilidades do mesmo
(Ventura, 2013), sabendo que a analise qualitativa se baseia nos aspetos taticos coletivos, que
engloba os quatro momentos de jogo, as bolas paradas e 0s possiveis jogadores alvo (Vieira,
2010).

Tendo em conta o estudado, a equipa técnica realizou durante toda a época desportiva
a observacdo ao adversario e a subsequente analise da propria equipa. Para este processo foi
utilizado o software Longomatch e o programa PowerPoint. A apresentacdo da analise do
adversario aos atletas era dividida em dois momentos. No primeiro era exibida a analise dos
quatro momentos de jogo, com situacdes curtas e evidentes, em que exploravamos e que
deveriamos preservar durante o jogo. Também, era mencionada a possivel organizacdo
estrutural do adversario, de acordo com os ltimos trés jogos, e o clima que se faria sentir no
dia de jogo. No segundo, era exposta a observagdo das bolas paradas adversérias e a estratégia
a abordar nas mesmas. Além da apresentacdo em formato de video, eram afixadas no balneario
as acOes mais importantes que os jogadores deveriam reter (Anexo X e XI). No dia anterior ao
Jogo, os atletas recebiam individualmente pequenos videos, com a¢des de movimentos padrao

dos adversarios que iriam defrontar na sua posi¢cdo em campo.

2.5.4. Dia de Competicéo

No dia de jogo, foram estabelecidas rotinas preservando a “nova adaptabilidade
competitiva” dos jogadores. O ponto de encontro da equipa era sempre na Casa do Salgueiros,
0 almogo iniciava-se 3 horas e 45 minutos antes do jogo. Apds o0 almogo, os atletas realizavam
um passeio de 30 minutos, tendo sempre em atencdo que todo o staff, deveria de estar no campo

onde se realizava 0 jogo 1h e 45 minutos antes do seu inicio. Logo que chegavamos ao recinto
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desportivo, enquanto os jogadores realizavam um pequeno reconhecimento ao relvado, a equipa

técnica vestia 0s seus equipamentos, de seguida preparava-se a palestra e a ativacdo de jogo.

A palestra era efetuada cerca de 1h e 10 minutos antes do inicio da partida e a saida
dos jogadores para a ativacdo realizava-se 40 minutos antes do mesmo. A ativacdo dos

jogadores de campo, tinha a duracdo de 25 minutos e consistia em:

@ A pares, realizavam passes curtos e longos, acdes técnicas de cabeceamento e controlo
de bola, movimentos de penetracdo e contencdo — 6 minutos.

Mobilizavam os segmentos articulares em duas colunas — 7 minutos.

@ @

Logo de seguida, os jogadores posicionavam-se para um canto e um livre defensivo, de
cada lado — 4 minutos.

Seguia-se um minuto para hidratacdo, antes de iniciarem uma acao de posse de bola,

de 5 contra 5 — 8 minutos.

A ativacdo terminava com 2 remates de cada lado numa situagdo 1 x GR e com 4 saidas

em velocidade, a Gltima delas em direcdo ao balneario.

No balneario, o capitdo dizia as Gltimas palavras de incentivo e em unido era dado o
“grito”. Depois da habitual chamada junto dos arbitros, enquanto os jogadores realizavam a

entrada em campo, os elementos da equipa técnica ocupavam as suas posi¢des nos bancos.

No final do encontro, era sempre realizado um lanche de convivio com toda a estrutura

do clube presente. Estas rotinas, sendo o jogo em casa ou fora, eram sempre concretizadas.

2.5.5. Contexto Competitivo

O SCS disputou o Campeonato de Portugal, que no quadro nacional é atualmente a
quarta divisdo. De acordo com o comunicado oficial N°:C0O-00660, emitido a 30 de junho de
2021 pela FPF, o Campeonato de Portugal 2021/2022 foi composto por 63 clubes e estruturado
em 3 fases (Anexo XII).

2.5.6. Resultados, Volume e Analise Competitiva

Em todos os jogos oficiais foram realizadas analises individuais e coletivas, sendo
registados todos os resultados e a classificacdo jornada a jornada. A observacdo coletiva,
mostrava a analise estatistica do jogo. Através da plataforma InStat eram extraidos os dados
pretendidos pela equipa técnica e elaborado o documento ilustrado na Figura 20.
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@ CR Ferreira de Aves 0 - 1 SC Salgueiros
29.08.2021 - 1*J SERIE C - CAMPEONATO DE PORTUGAL
46% 43, POSSE DE BOLA 54%
277 (77%) ? PASSES CERTOS (%) 346 (79%)
1(9) 4!“ PASSES CHAVE (EFICAZES) 2(1)
3() ; ™ Remartes A Baviza) 22 (6)
6 @ cantos 11
3 "’ " LIVRES EM ZONA OFENSIVA 4
7 @i # CcONTRA-ATAQUES 13
19 @& FALTAS 15
58 (42%) & DISPUTAS GANHAS (%) 81 (58%)
19 (45%) Q DUELOS AEREOS GANHOS (%) 23 (55%)
18 (72%) /t. DESARMES COM SUCESSO (%) 19 (83%)
4 (40%) t DRIBLES COM SUCESSO (%) 7 (50%)

Figura 19 — Exemplo da analise estatistica do jogo

A observacdo individual passava pelo preenchimento do Mapa de Utilizacdo e
Disciplinar (Anexo XII1), neste eram registados os cartdes exibidos e assinalados 0s minutos
jogados por cada atleta, tal como a percentagem da relacdo com o tempo total disponivel. As
assisténcias e 0s golos dos jogadores foram também sinalizados no documento que apresentava
os resultados e a classificacdo (Anexo XIV). A evolucéo classificativa, também, se apresenta
nos Anexos XV e XVI.
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CAPITULO Il - MATRIZ CONCETUAL TECNICO-CIENTIFICA: A
IMPORTANCIA DO MUSCULO POSTERIOR DA COXA PARA O
DESEMPENHO DO FUTEBOLISTA
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CAPITULO Il — MATRIZ CONCETUAL TECNICO-CIENTIFICA: A
IMPORTANCIA DO MUSCULO POSTERIOR DA COXA PARA O DESEMPENHO
DO FUTEBOLISTA

3.1. Musculo Posterior da Coxa e Funcdes

A cadeia posterior dos membros inferiores, tal como o nome indica, contempla 0s
musculos posteriores da coxa, denominados, comummente, como isquiotibiais, nomeadamente:
a) semitendinoso; b) semimembranoso e, por ultimo, ¢) bicipite femoral (cabeca longa e cabeca
curta) (Davis, 2008). Os musculos semitendinoso e semimembranoso tém a sua origem na
tuberosidade isquiatica, no entanto, as suas insercdes variam, sendo que no primeiro caso, esta
ocorre na tuberosidade da tibia, enquanto, no segundo caso, ocorre no condilo médio da tibia
(Davis, 2008). Relativamente ao bicipite femoral, a cabec¢a longa tem origem na tuberosidade
isquiatica e ligamento sacro-tuberoso, enquanto a cabeca curta tem origem no labio lateral,
situado na linha aspera (Davis, 2008). Ambos tém a sua insercdo no condilo lateral da tibia
(Koulouris & Connell, 2006). Esta musculatura é enervada pelo nervo ciatico e representa o
maior grupo muscular da cadeia posterior e, portanto, a acdo destes torna-se fundamental quer
seja nas atividades do quotidiano como nas atividades desportivas (Davis, 2008).

Importa salientar que o grupo muscular supramencionado é responsavel, sobretudo,
pela extensdo da anca e pela flexdo da perna (Koulouris & Connell, 2005). No entanto, estas
funcOes parecem redutoras da importancia que este grupo muscular representa: a) extensao e
rotacdo externa da coxa, flexdo lateral e rotacdo interna da perna (semitendinoso); b) extensao
e rotacdo externa da coxa, flexdo e rotagéo interna da perna (semimembranoso) e c) extensédo e
rotacdo externa da coxa, flexdo e rotagcdo externa da perna (bicipite femoral) (Koulouris &
Connell, 2005).

Ademais, € ainda responsavel pela manutengdo da estabilidade da anca na posicéo
ortostatica e pela manutencéo da estabilidade do joelho, em auxilio, com os ligamentos laterais
(Jonhagen, Nemeth, & Eriksson, 1994; Koulouris & Connell, 2005; Orchard, 2001; Orchard,
Marsden, Lord, & Garlick, 1997). Este conjunto complexo de ag¢des que sdo projetadas pelos
musculos posteriores representam um fator de risco para o aparecimento de lesdes (Davis,
2008). Este risco de leses é aumentado quando se verifica a contratilidade desta musculatura,
isto é, os isquiotibiais contraem, sobretudo, de forma excéntrica, ou seja, quando hd uma

contracdo muscular (Koulouris & Connell, 2005), em que os muasculos alongam de forma
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completa, o que ndo acontece quando ha uma contracdo concéntrica, onde ha um encurtamento
do musculo (Jénhagen et al., 1994). Kouloris e os seus colaboradores (2006) referem que este
aumento do risco de lesdo, tendo em conta as propriedade contréateis, se devem ao facto da
producdo de forca na contracdo e alongamento do musculo ser maior numa contragdo excéntrica
comparativamente a uma contracdo concéntrica (Koulouris & Connell, 2006). Esta contragédo
excéntrica, no complexo dos musculos isquiotibiais, garante que durante a locomoc¢éo haja uma
coordenacdo entre as articulagfes do joelho e da anca (Markee et al., 1955). Traduzindo as
funcionalidades para o contexto desportivo, os musculos posteriores da coxa sao fundamentais
para que ndo ocorra a hiperextensdo do joelho durante o movimento, por exemplo: de

abrandamento durante um sprint (Orchard, 2001).

3.2. Lesoes e Fatores de Risco

Em relacdo a prevaléncia de lesfes neste grupo muscular especifico, estas representam,
segundo Chang e os seus colaboradores (2020), cerca de 12 a 26% de todas as lesdes obtidas
em atividades desportivas. Alias, estas lesGes representam um espectro de condices que vai
desde a rutura aguda muscular até a degeneracéo cronica dos tecidos (Chang et al., 2020). Desta
forma, a analise da etiologia da lesdo revela-se um fator pertinente, de modo a discriminar com

exatiddo o nivel lesivo que esta apresenta (Attar, Soomro, Sinclair, Pappas, & Sanders, 2017).

Tendo em conta as fungdes do complexo dos isquiotibiais, parece claro concluir que 0s
desportos mais propicios a ocorréncia de les6es sdo o Futebol, o Futebol Americano, o Rugby,
0 Hoéquei e o Atletismo, nos quais exige aos atletas acdes repetidas de rematar e/ou sprintar
(Kayani, Ayuob, Begum, Khan, & Haddad, 2020). Além disso, elas também sdo comuns em
determinados desportos aquaticos, como o Esqui-aquatico e o Surf (Barnett, Negus, Barton, &
Wood, 2015).

Todas as modalidades desportivas supramencionadas implicam movimentos explosivos,
0s quais, por vezes, combinam a flexéo ipsilateral da anca e extensdo do joelho, o que pode
provocar lesdes agudas de avulsdo tendinosa ou tecidual (Chang et al., 2020). Importa salientar
que a maioria destas lesbes envolve a cabega longa do bicipite femoral (Askling, Tengvar,
Saartok, & Thorstensson, 2007). Estas lesdes geralmente traduzem-se em: a) dor no segmento

muscular lesado; b) reducdo da amplitude de movimento das articulag@es do joelho e da anca e
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¢) imediata incapacidade em continuar a praticar uma determinada atividade desportiva (Kayani
et al., 2020).

No Futebol, as lesbes sdo sempre mais recorrentes de que em outros desportos, devido
a longevidade de uma época desportiva e devido ao vasto calendario competitivo (Junge,
Dvorak, Graf-Baumann, & Peterson, 2004). Estes fatores parecem ser preponderantes, uma vez
que o maior fator de risco para a ocorréncia de uma lesdo nos isquiotibiais € o jogador ja ter
tido uma lesdo neste grupo muscular, ou seja, quando € diagnosticado a um jogador uma lesdo
dos musculos isquiotibiais verifica-se uma maior probabilidade de contrair uma nova leséo,
comparativamente a um jogador “saudavel”. No entanto, as lesdes subsequentes a primeira
lesdo sdo, geralmente, de severidade (implicam mais dias de auséncia de atividade desportiva)
igual ou superior e estdo associadas a um retorno competitivo mais demorado (Chang et al.,
2020).

No entanto, os fatores de risco associados a este tipo de lesdo sdo inimeros e podem
ser classificados como: i) fatores de risco primarios ndo modificaveis; ii) fatores de risco
primarios modificaveis; iii) fatores de risco associados a uma lesdo recorrente ndo modificaveis;
iv) fatores de risco associados a uma lesdo recorrente modificaveis e v) fatores de risco de leséo
bivalente (Bisciotti et al., 2019).

Os primeiros fatores de risco reportam-se a idade cronoldgica. Diversos autores
demonstraram que o avancar da idade a probabilidade de um jogador contrair uma lesdo nos
musculos posteriores da coxa aumenta (Bisciotti et al., 2019). Inclusive, Verrall et al. (2001)
demonstraram que a partir dos 20 anos, e a cada ano, a probabilidade um jogador contrair uma
lesdo aumenta 1,3 vezes. Outro fator que estd incluido neste grupo é, como referido
anteriormente, a ocorréncia de lesdes anteriores, mas neste caso, alguns autores defendem que
outras lesdes (e.g., rutura do ligamento cruzado anterior) podem aumentar o risco de ocorréncia

de les@o nos isquiotibiais (Koulouris & Connell, 2003; Silvers & Mandelbaum, 2007).

Adicionalmente, a etnia também representa um fator de risco primario ndo modificavel,
uma vez que jogadores profissionais negros apresentam uma maior propenséo a lesdo nos
isquiotibiais, comparativamente com jogadores caucasianos (Woods et al., 2004). Os mesmos
autores justificaram estes dados com o facto de os jogadores negros apresentarem um aumento
da inclinacdo anterior da pelve, em relacdo aos jogadores brancos, 0 que provoca um risco
acrescido de sobrecarga no complexo dos isquiotibiais. Outro fator a considerar é o nivel

competitivo dos jogadores, isto &, quanto maior for o nivel competitivo maior é o risco de lesdo
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(Bisciotti et al., 2019), o que é justificado através do aumento de acdes explosivas, assim como
do aumento da intensidade dos jogos (Verrall et al., 2001; Woods et al., 2004). Por fim, o Gltimo
fator presente neste grupo especifico esté relacionado com o tempo de jogo. Segundo alguns
autores, o risco de lesdo aumenta no fim de cada parte (i.e., primeira e segunda parte) o que é
justificado por Bisciotti et al. (2019, p.117).

Os fatores de risco primarios modificaveis sdo representados pelo desequilibrio entre a
forca concéntrica dos isquiotibiais e a forca concéntrica do quadricipe. Esta hip6tese significa
que uma forca insuficiente dos isquiotibiais ndo é capaz de neutralizar a acdo de flexdo da anca,
promovida pelo quadricipe, assim como a fase de balanco durante um sprint (Bisciotti et al.,
2019).

Relativamente ao terceiro fator de risco — fatores de risco associados a uma leséo
recorrente ndo modificaveis — consideram-se o historial de lesdes nos isquiotibiais e a dimensao
da lesdo muscular. Em primeiro lugar, e como referido anteriormente, uma lesdo ocorrida nos
isquiotibiais é o fator de risco mais preponderante para a ocorréncia de uma nova lesdo no
mesmo grupo muscular (Verrall et al., 2001). Em segundo lugar, a dimensao da lesdo, obtido
através de uma ressonancia magnética, revela-se pertinente, uma vez que quanto maior for a
dimensdo do tecido muscular lesionado, mais tempo os jogadores vao estar afastados do
contexto competitivo e vao estar mais suscetiveis a uma nova lesdo (Verrall, Slavotinek, Barnes,
Fon, & Esterman, 2006). No entanto, segundo Bisciotti et al. (2019) este tltimo ponto ainda

necessita de mais evidéncias cientificas.

Em quarto lugar, os fatores de riscos associados a uma leséo recorrente modificaveis
estédo associados a programas de reabilitacdo desadequados. Estes programas séo, por vezes,
demasiado curtos, o que impede a recuperagéo total da lesdo. Ademais, neste grupo de fatores
de risco, insere-se a alteragcdo do comprimento ideal do musculo, o qual é promovida pela
acumulacao excessiva de tecido cicatricial, 0 que por sua vez vai predispor o atleta, novamente,

a uma nova leséo (Proske, Morgan, Brockett, & Percival, 2004).

Por ultimo, os fatores de risco de les@o bivalente incluem: a) fraqueza da musculatura
da cadeia posterior da coxa; b) perda da extensibilidade; c) falta de coordenacdo dos musculos
da zona pélvica; d) erros de treino ou aquecimento desadequado e e) fadiga (Bisciotti et al.,
2019). A fraqueza da musculatura da cadeia posterior, j& descrita, de forma sucinta, é
determinada através da realizacdo de testes isocinéticos, os quais permitem determinar a

funcionalidade dos isquiotibiais. Para além disso, este parametro abrange também a falta de
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flexibilidade inerente a uma lesdo nesta musculatura, a qual advém da fibrose acumulada
durante a fase regenerativa (Agre, 1985). No que diz respeito a perda da extensibilidade, esta
relata a problemética da falta de alongamento muscular. Segundo Dadebo et al. (2004; cit. por
Bisciotti et al., 2019), as equipas de Futebol que possuem rotinas de treino de flexibilidade tém
menos incidéncia de lesdo nos musculos posteriores da coxa, comparativamente a equipas que
ndo treinam a flexibilidade regularmente. Deste modo, alguns autores concluiram que o treino
da flexibilidade parece-se ser determinante na prevencéo de lesfes (Dadebo, White, & George,
2004). A falta de coordenacdo dos musculos da zona pélvica é outro fator de risco e esta
associado a falta de estabilidade do core, assim como ao défice da taxa de producao de forca da
musculatura. Assim sendo, o défice da taxa de producéo de forca provoca aos masculos da zona
pélvica uma ndo correta atuacdo biomecanica e, dessa forma, afirma-se que estes possuem falta
de coordenacdo, constituindo assim um fator de risco (Cameron, Adams, Maher, & Misson,
2009; Sherry & Best, 2004, Silder et al., 2013).

Por outro lado, o aquecimento desadequado aumenta também a probabilidade de um
jogador contrair uma lesdo. A explicacdo dada por alguns autores é que um aquecimento

adequado diminui a viscosidade muscular (Bisciotti et al., 2019).

Por fim, vérios estudos apontam para que a fadiga muscular seja responsavel para a
ocorréncia de algumas lesdes musculares nos jogadores de Futebol, principalmente, nas partes
finais dos jogos, onde ha um maior cansaco muscular (Junge et al., 2004). Importa salientar que
estas lesbes sdo classificadas como lesdes de esforco e representam 41% das lesdes ocorridas
no Futebol profissional britanico (Hawkins, Hulse, Wilkinson, Hodson, & Gibson, 2001). Este
facto foi comprovado por Woods et al. (2004), em que os resultados obtidos verificaram que
47% das lesBes ocorridas nos musculos posteriores da coxa ocorreram no final das partes do

jogo.

Posto isto, importa analisar a evolucéo da incidéncia de lesdes neste complexo muscular,
assim como as diversas estratégias utilizadas pelos clubes para reforgar este grupo muscular tdo

lesado.
3.3. Lesdes nos Isquiotibiais Associadas ao Futebol

Ekstrand et al. (2016) publicaram um estudo longitudinal, onde avaliaram a evolugéo
das lesBes nos musculos posteriores da coxa, durante 13 épocas desportivas consecutivas (i.e.,

entre 2001 e 2014). Importa salientar que este estudo avaliou apenas clubes a atuar na Europa,
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e teve o0 apoio da UEFA, contando assim com 36 clubes, de 12 paises diferentes (n = 5216
jogadores). Durante o periodo de andlise, foram registadas 1614 lesdes nos isquiotibiais, sendo
que destas 564 (35%) ocorreram durante o jogo e 1050 (65%) ocorreram durante o treino. A
perna mais afetada foi a direita, ainda que a diferenca para a perna esquerda ndo tenha sido
significativa (50,5% vs 49,1%, respetivamente). Ademais, os restantes 0,4% referem-se a lesdes

que ocorreram em ambos 0s membros inferiores.

Em relacdo a severidade das mesmas (Tabela 5), 163 (10%) foram leves, 339 (21%)

foram médias, 876 (54%) foram moderadas e 236 (15%) foram severas.

A partir dos dados mencionados, Ekstrand et al. (2016) concluiram que as lesdes nos
musculos posteriores da coxa tém a incidéncia de 1.2 por cada 1000 horas de exposic¢do, sendo
gue nos treinos a incidéncia é de 0.51 por cada 1000 horas e nos jogos esta € de 4.77 por cada
1000 horas. Adicionalmente, concluiram que a cada ano as lesdes neste complexo muscular
aumentava em 4% nos treinos e apenas 1,5% nos jogos. Isto demonstra que este tipo de lesdo
apresenta uma tendéncia crescente de época para época (Ekstrand et al., 2016).

Tabela 5 — Severidade da lesdo nos musculos posteriores da coxa (Ekstrand, 2016)

Severidade da Lesao NUmero de dias afastado da

préatica da modalidade

Leve 0-3
Média 47

Moderada 8-28
Severa > 28

Ainda, durante 0 mesmo periodo temporal (2001 — 2014), Hagglund et al. (2009)
avaliaram a incidéncia de lesdes nos muasculos posteriores da coxa, em jogadores profissionais
de Futebol suecos, de ambos os sexos. Os autores concluiram que a incidéncia foi de 1.0 por
cada 1000 horas de exposicdo para o sexo masculino e 0.8 por cada 1000 horas de exposi¢éo

para o sexo feminino.
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Adicionalmente, Petersen et al. (2010) propuseram-se a verificar a incidéncia de lesbes
nos musculos posteriores da coxa, no jogo e no treino, em jogadores profissionais
dinamarqueses. Este estudo teve a duragdo de uma época desportiva e contou com a
participacdo efetiva de 374 jogadores, de 16 equipas. Durante a época desportiva, este nimero
de jogadores acumulou 54 lesdes nos musculos posteriores da coxa, considerando que uma
(2%) foi considerada leve, 6 (11%) foram consideradas médias, 37 foram consideradas
moderadas (69%) e 10 foram consideradas severas (18%). A partir destes dados foi possivel
concluir que as lesGes dos isquiotibiais apresentavam uma incidéncia de 1.82 por cada 1000

horas de exposi¢do nos jogos e 0.12 por cada 1000 horas de exposi¢do nos treinos.

Para além disso, este estudo ainda permitiu aferir que, da populacéo avaliada, os médios
foram a posicéo especifica mais propicia & ocorréncia de uma lesdo nos musculos posteriores
da coxa, uma vez que das 54 lesdes registadas, 23 (42%) registaram-se nesta posicdo (Petersen,
Thorborg, Nielsen, & Holmich, 2010).

Woods et al. (2004) propuseram-se a verificar a incidéncia de lesdes nos musculos
posteriores da coxa, em jogadores profissionais a atuar em Inglaterra. Este estudo contou com
a participacdo de 91 clubes de Futebol durante 2 épocas consecutivas (1997 — 1999). Durante
esta baliza temporal foram registadas 796 les6es nos isquiotibiais, perfazendo 12% de todas as
lesGes registadas, sendo que destas, 53% ocorreram na perna dominante e 47% na perna néo
dominante. Um outro facto importante registado neste estudo foi que 47% das lesdes registadas
ocorreram nos Ultimos 15 minutos da primeira ou da segunda parte. Apesar da severidade nao
se encontrar descrita detalhadamente, conclui-se que este tipo de lesdes foi responsavel pelo
afastamento, em meédia, na participacdo dos jogadores em 90 treinos e 15 jogos.

Ao contrério do estudo desenvolvido por Peterson et al. (2010), a posi¢do especifica
mais afetada foi a defesa, com 40% das lesdes registadas. Em relagdo as restantes posic¢oes, 0s
médios registaram 30% das lesdes totais, 0s atacantes 27% e, por ultimo, os guarda-redes com

apenas 3%.

Adicionalmente, este estudo também procurou relacionar o numero de lesdes com a
etnia dos participantes, levando os autores a concluir que os individuos caucasianos eram mais
propensos a contrair uma lesdo nos musculos posteriores da coxa, quando comparados aos

individuos de cor negra: 82% vs 18%, respetivamente (Woods et al., 2004).
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Por ultimo, e como mencionado anteriormente, 0s autores concluiram que o musculo

mais afetado, no Futebol, foi o bicipite femoral (Tabela 6).

Tabela 6 — Numero de lesdes por cada musculo dos isquiotibiais (Wood, 2004)

Musculo Numero de %
Lesdes

Bicipite Femoral 396 53

Semitendinoso 116 16

Semimembranoso 98 13

Né&o Especificado 139 19

Larruskain et al. (2017) publicaram um estudo, onde avaliaram a incidéncia de les6es
nos musculos posteriores da coxa, em profissionais de Futebol de ambos os géneros a atuar na
liga espanhola. O estudo decorreu entre 2010 e 2015, onde foram registadas 79 lesGes nos
isquiotibiais — 50 no sexo masculino e 29 no sexo feminino. Estes dados permitiram aferir que
a incidéncia de lesdo foi de 1.52 para os homens e 0.7 para as mulheres, por cada 1000 horas
de jogo e/ou treino (Larruskain et al., 2018).

3.4. Estratégias de Prevencao de Lesdo

Em relacdo a estratégia adotada pelos clubes para contrariar 0s numeros
supramencionado centra-se, sobretudo, na inclusdo do Nordic Harmstring Exercise (NHE) nos

protocolos de treino.

Em primeiro lugar, Van der Host et al. (2015) propuseram-se a avaliar o efeito
preventivo de um protocolo do NHE na incidéncia e severidade de lesdes nos musculos
posteriores da coxa, em jogadores amadores de Futebol. Importa salientar que a data da
publicacdo deste estudo, segundo os mesmos autores, este exercicio (Figura 23) nunca tinha
sido testado no Futebol amador.
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Figura 20— Nordic Harmstring Exercise (Van Der Horst, Smits, Petersen, Goedhart, & Backx, 2015)

Este estudo decorreu durante a época 2012-2013 e teve a duracdo total de 52 semanas,
sendo que o protocolo apenas foi realizado nas primeiras 13 semanas. Os autores contaram com
a participacdo de 579 jogadores amadores do campeonato holandés, sendo que estes foram
divididos em 2 grupos para avaliar a eficacia do protocolo: a) grupo de intervencédo (n= 287) e
grupo controlo (n=292). O grupo de intervencao realizou o protocolo de 13 semanas (Figura
21), o qual incluia 0 NHE, enquanto o grupo de controlo realizou o treino normal do clube em

que estavam inseridos 0s jogadores.

Nordic Hamstring Exercise Protocol
Frequency, No. of Sets Repetitions
Wk per wk per Training per Set
1 1 2 5
2 2 2 6
3 2 3 6
4 2 3 6,7, 8
5 2 3 8,9, 10
6-13 2 3 10,9, 8

Figura 21— Protocolo do Nordic Harmstring Exercise (Van Der Horst., 2015)

Apos as 52 semanas de anélise, os autores concluiram que a incidéncia de lesdes nos
musculos posteriores da coxa (24 lesdes no total) foi significativamente diferente, uma vez que
ocorreram 18 no grupo controlo e apenas 6 no grupo de intervencdo (p = 0.005). Relativamente
a severidade das lesdes ocorridas, 0s autores constataram que as lesdes do grupo controlo ndo
diferiram estatisticamente do grupo de intervencéo: 28 + 19 dias vs 31 + 15 dias, respetivamente

(p = 0,342). Relativamente a taxa de incidéncia, esta foi de 0.33 por cada 1000 horas de treino
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e 1.2 por cada 1000 horas de jogo. Ainda sobre os resultados, concluiu-se que o risco relativo
foi de 3.384541, o que levou a concluir que o risco de um jogador contrair uma lesdo nos
musculos posteriores da coxa foi, aproximadamente, 3 vezes superior ao de nédo realizar o

programa de intervencgdo (NHE).

Em suma, os autores demonstraram que o NHE, aplicado a jogadores amadores de
Futebol diminui a incidéncia de lesbes nos musculos posteriores da coxa, mas nao diminui a

severidade das mesmas.

Adicionalmente, Petersen et al. (2011) também se propuseram a avaliar o efeito do NHE
na prevencédo de lesdes, desta vez em jogadores profissionais. O estudo decorreu durante uma
época desportiva, sendo que esta se iniciou em Julho/Agosto e terminou em Junho do ano
seguinte. A amostra deste estudo foi constituida por 942 participantes, sendo que estes foram
divididos em 2 grupos: a) grupo de intervencdo (n= 461) e b) grupo de controlo (n=481). Tal
como no estudo anterior, 0 grupo de intervencgéo estiveram sujeitos a um protocolo do NHE

(Figura 22), enquanto o grupo controlo realizavou o treino normal.

Training Protocol for the Nordic Hamstring Exercise
Week Sessions Per Week Sets and Repetitions
1 1 2x5
2 2 2x6
3 3 3 X 6-8
4 3 3 x 8-10
5-10 3 3 sets, 12-10-8 reps
10+ 1 3 sets, 12-10-8 reps

Figura 22 - Protocolo do Nordic Harmstring Exercise (Peterson, Thorborg, Nielsen, Jargensen & Hdélmich,
2011)

Apos a realizacdo do programa na fase inicial da época, as lesdes foram monitorizadas
até ao seu término. Durante este periodo registaram-se 67 lesdes, sendo que destas 15 ocorreram
no grupo de intervencgdo e 52 no grupo de controlo. Relativamente a severidade das les6es, as
15 lesdes no grupo de intervencdo implicaram 454 dias de afastamento da pratica da
modalidade, enquanto as 52 lesdes do grupo de controlo implicaram um afastamento de 1344
dias. Ambos os dados diferiram significativamente (p < .001), significando que o NHE

apresenta efeitos benéficos na prevencao de lesdes, em jogadores de Futebol.
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CAPITULO IV - ESTUDO TECNICO-CIENTIFICO: AS LESOES NOS
MUSCULOS POSTERIORES DA COXA ANALISADAS DURANTE
UMA EPOCA DESPORTIVA
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CAPITULO IV — ESTUDO TECNICO-CIENTIFICO: AS LESOES NOS MUSCULOS
POSTERIORES DA COXA ANALISADAS DURANTE UMA EPOCA DESPORTIVA

4.1. Introducéo

O Futebol é incontestavelmente o desporto mais praticado a nivel mundial. Com um
crescimento exponencial, quer a nivel amador, quer a nivel profissional. O incremento da
competitividade levou, nos Gltimos anos, a uma alteragdo nos programas de treino. O nimero
de jogos, horas de treino e a prépria intensidade dos treinos aumentou, de forma a corresponder
aos novos conceitos do mundo do Futebol (Pedretti et al., 2012).

A par deste crescimento, aumentaram também as lesbes. Este indicador tornou-se
motivo de preocupacdo, levando a constantes estudos acerca da sua incidéncia, causas e
severidade das lesfes. As lesdes musculares constituem um dos maiores problemas numa
equipa de Futebol. Esta modalidade coletiva caracteriza-se por uma elevada exigéncia a nivel
tatico como fisico, pelo contato fisico, pelos movimentos curtos, rapidos, mudancas de
aceleracdo e de direcdo. Diferentes estudos indicam taxas de lesdo muscular entre 31% a 40%,
nos jogadores de Futebol profissional (Cruz-Ferreiraet al., 2015; Ekstrand et al., 2011; Margato
etal., 2021).

Num estudo realizado por Ekstrand et al. (2011), onde foram analisados os dados
correspondentes a uma amostra de 2299 jogadores de Futebol profissional, verificou-se uma de
incidéncia de lesdes de 8 lesbes/1000h de exposicdo. No total foram registadas 2908 lesdes
musculares. Num outro estudo que incidiu em jogadores do campeonato brasileiro e realizado
por Margato et al. (2021), verificou-se uma incidéncia de 7.66 lesdes musculares por cada
1000h de jogo.

De forma preventiva, torna-se necessario identificar os fatores de risco que contribuem
para o risco de lesdo. Varios estudos apontam para que a fadiga muscular seja responsavel para
aocorréncia de algumas lesbes musculares nos jogadores de Futebol, principalmente, nas partes
finais dos jogos, onde ha um maior cansago muscular (Junge et al., 2004). Importa salientar que
estas lesdes foram classificadas como lesdes de esforgo e representam 41% das lesdes ocorridas

no Futebol profissional britanico (Hawkins et al., 2001).
Na ambiguidade do que pode ser considerado, ou ndo, uma lesdo, em 2006 foi criado o

“Consensus Statement on Injury Definitions and Data Collection Procedures in Studies of
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Football (Soccer) Injuries”, com o objetivo de clarificar alguns conceitos e introduzida uma
lista de verificacdo que deve ser incluida na publicacéo de estudos de lesdo no Futebol (Fuller
et al., 2006).

Foi definido que lesdo se carateriza por qualquer queixa fisica de um jogador que
resulte de um jogo ou treino de Futebol, independentemente da necessidade de assisténcia
médica ou perda de tempo da atividade referida. Uma lesdo que resulte num jogador a receber
assisténcia médica é referida como uma leséo de "atendimento médico" e uma lesdo que resulte
na incapacidade de um jogador participar plenamente num futuro treino ou jogo como um
"tempo -perda” lesdo (adapt. de Fuller et al., 2006).

Também, foi exposto como classificar uma leséo: As lesdes devem ser classificadas
por localizacdo, tipo, lado do corpo e mecanismo de lesdo (traumatico ou uso excessivo) e se a
les&o foi uma recorréncia. Neste contexto, uma lesdo traumatica refere-se a uma leséo resultante
de um evento especifico e identificavel e uma lesdo por uso excessivo refere-se a uma lesédo
causada por microtraumas repetidos sem um unico evento identificavel responsavel pela lesdo
(adapt. de Fuller et al., 2006).

No presente estudo observacional de coorte longitudinal prospetivo foi analisado o
indice de lesdo muscular no muasculo isquiotibial e respetiva tipologia das lesdes que afetaram
os masculos isquiotibiais (Fuller et al., 2006), de uma equipa de Futebol 11 masculina sénior,
pertencente ao Campeonato de Portugal. Esta analise torna-se pertinente porque contribuira
para uma maior rentabilidade e uma gestdo mais eficaz dos recursos humanos, numa equipa

que objetiva a subida de diviséo.
4.2. Material e Métodos

4.2.1. Amostra

A populagdo do presente estudo compreendeu 26 jogadores de Futebol da equipa
sénior masculina do Sport Comercio e Salgueiros, durante a época desportiva 2021/22. Os
dados foram recolhidos pela equipa médica e registados numa base de dados prépria, exclusiva
do Sport Comércio e Salgueiros. O registo de lesbes foi efetuado no final de cada treino, jogo-

treino e jogo oficial.

Foram critérios de inclusdo: atletas do sexo masculino, atletas que fossem do plantel

sénior da equipa de Futebol de 11 do Sport Comércio Salgueiros, atletas sujeitos a uma
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avaliacdo médica na visita inicial, atletas que participaram em pelo menos 1 jogo oficial. Como
critério de exclusdo definiu-se: atletas provenientes de transferéncias realizadas ao longo da

época (no caso, foram trés atletas).

As caracteristicas antropométricas da amostra estdo representadas na Tabela 7.

Tabela 7 — Caracteristicas antropométricas da populacéo de estudo

Total n = 26

Caracteristicas antropométricas Meédia + Desvio-padrao
Idade 27,23 +£ 6,02

Peso (kg) 74,71 + 8,86

Altura (m) 1,78 £ 0,07

Massa Gorda (%) 8,96 + 1,24

4.2.2. Procedimentos de Recolha e Instrumentarium

O questionario médico aplicado na visita inicial e nas visitas follow-up (todos os
treinos, jogos treino e jogos oficiais), compreendia variaveis como: idade, posi¢do no jogo,
lesbes anteriores no musculo isquiotibial, recidivas de lesdo, gravidade lesdo, tempo de

exposicéo.

Foi determinado que se definiria lesdo como: qualquer queixa fisica de um jogador que
resulte de um jogo ou treino de Futebol, independentemente da necessidade de assisténcia
médica ou perda de tempo de competicdo. Uma leséo que obrigue o jogador a receber atencédo
médica e referida como uma lesdo de atendimento médico e uma lesdo que resulte na
incapacidade de um jogador de participar plenamente num treino ou jogo de Futebol, define-se

como um tempo de perda por lesdo. (adapt. de Fuller et al., 2006).

Assim como, ficou estabelecido que a lesdo se classificaria mediante a definicdo: As
lesbes devem ser classificadas por localizacdo, tipo, lado do corpo, mecanismo de leséo
(traumaético ou uso excessivo) e se a lesdo foi uma recorréncia. Neste contexto, uma leséo

traumatica refere-se a uma lesdo resultante de um evento especifico e identificavel, uma leséo
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por uso excessivo remete-se a uma lesdo causada por microtraumas repetidos sem um unico

evento identificavel responsavel pela leséo. (adapt. de Fuller et al., 2006).

A gravidade da lesdo classificou-se com base no tempo de recuperagéo, dividindo-se

em: leves, menores, moderadas, maiores e graves (Ekstrand et al., 2011).

O tempo de exposicdo contabilizou as horas de treino, jogos treinos e jogos oficiais, e 0
risco de lesdo foi calculado de forma anéloga ao publicado pela FIFA (ano), consoante a

sequinte férmula: Incidéncia = nimero total lesées x 1000horas / exposi¢ao.
4.2.3. Procedimentos estatisticos

As caracteristicas demograficas da populacéo estudada foram analisadas atraves de métodos
descritivos convencionais (media e desvio-padrao).

Toda a andlise estatistica foi elaborada com recurso ao programa Microsoft Excel v.16.35.

4.3. Resultados

O Campeonato de Portugal, corresponde a 4° Divisdo Nacional de Futebol, foi
composto por 63 equipas, que disputaram entre 24/28 jogos. No total, contabilizaram-se 28

jogos oficiais, 21 jogos treino e 196 treinos.

Apenas foram contabilizadas as lesdes musculares, em que num total de 78 apenas 8
corresponderam aos musculos isquiotibiais, 0 que foi representativo de 9% da totalidade das
lesGes (Figura 23).
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LesOes
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M Lesdes musculos isquiotibiais

Figura 23 — Lesdes musculares e Lesdes nos musculos isquiotibiais

A incidéncia de lesdes nos musculos isquiotibiais calculou-se em 1,11 les6es por 1000
horas de exposicéo. Verificou-se um acréscimo de lesdes na segunda metade do campeonato,
ou seja, entre janeiro de 2022 e maio de 2022 (Figura 24). Relativamente ao momento temporal
das lesGes nos musculos isquiotibiais, estas ocorreram maioritariamente entre os 76 — 90

minutos (Figura 25).

Epoca 2021/2022
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1,5

0 I I I l
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Figura 24 — Lesdes nos musculos isquiotibiais de acordo com os meses do ano
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Distribuicdo das lesdes de acordo com os minutos de jogo
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B Minutos de jogo

Figura 25 — LesGes nos musculos isquiotibiais de acordo com os minutos de jogo

Quanto as posicdes especificas dos jogadores em campo, as lesdes distribuiram-se da
seguinte forma: defesa lateral (2), defesa central (1), médio (2), avancado (3) (Figura 26).
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Figura 26— Lesdes nos musculos isquiotibiais de acordo com as diferentes posicdes
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As lesdes apresentaram diferentes graus de severidade, sendo a severa (< 28 dias
afastamento) a mais comum, com a correspondéncia de 5 lesdes. A média de idades dos

jogadores lesionados foi de aproximadamente 30 anos.

4.4. Discussao

O risco de lesdo € inerente a préatica desportiva. Considerando esta retorica, e de modo
a aproveitar os recursos que foram disponibilizados ao longo da época desportiva, decidiu-se
realizar um estudo observacional, com a intencdo de analisar o indice de lesdo nos musculos
isquiotibiais. Optou-se pelo estudo deste grupo muscular porque parece ser aquele que mais é

acometido de lesdes (Chang et al., 2020; Kayani et al., 2020).

Neste estudo, onde foi incluida uma amostra de 26 individuos, registaram-se 78 lesGes,
num espaco temporal de 10 meses. Destas 78 lesdes, 9% corresponderam a lesGes dos musculos
isquiotibais. Estes resultados ndo foram similares aos registados noutros estudos, que apontam
uma taxa de lesdo superior (Chang et al., 2020; Kayani et al., 2020). No entanto, calculou-se
uma incidéncia de 1,11 les6es por 1000 horas de exposi¢do, nimero expectéavel e suportado por
diversos estudos (Ekstrand et al., 2016; Hagglund et al.,2009; Petersen, 2010).

A fadiga muscular é apontada, por diversos autores, como uma das principais causas
de lesdo. Desta forma, Woods et al. (2004) verificaram que 47% das lesfes ocorridas nos
musculos posteriores da coxa ocorreram no final das partes de jogo. Num outro estudo,
confirma-se uma maior ocorréncia de lesdo entre os 31 e 0s 45 minutos (Margato et al., 2021).
No presente estudo, os resultados obtidos evidenciaram uma maior taxa de lesdo entre os 31 —
45 minutos e 0s 76 — 90 minutos, corroborando estes resultados, com outros estudos
anteriormente reportados, podemos inferir que a fadiga muscular é um fator de risco no
aparecimento da lesdo muscular. Este facto demonstra-se, também, sabendo que com o
aumentar da idade, e por cada ano de vida, o risco de lesdo neste grupo muscular aumenta em

4% nos treinos e 1,5% nos jogos (Ekstrand et al., 2016).

De época para época o risco de lesdo é exponencial, e apesar de neste estudo apenas
termos recolhido dados referentes a uma época, verificdmos que na segunda metade do
campeonato houve um maior nimero de lesdes, ou seja, 5 lesdes entre 0s meses de janeiro a
maio e apenas 3 lesbes nos meses entre agosto e dezembro.
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Sabendo que o corpo humano pode apresentar sinais de fadiga muscular até 72 horas
apos o jogo de Futebol, consideramos importante e preventivo, e que seja respeitado, 0 espaco
temporal de 3 dias de descanso entre cada jogo e que 0s treinos, a ocorrerem neste periodo de
intervalo, sejam adaptados a corresponderem a esta regeneracdo muscular (Ekstrand et al.,
2011).

Quanto a gravidade das lesdes nos masculos isquiotibiais, elas dividem-se em leves,
médias, moderadas e severas. Varios estudos apontam a severidade moderada, com tempo de
recuperacdo compreendido entre 8 a 28 dias, como o grau mais comum (Ekstrand et al., 2016;
(Petersen et al., 2010).

Os resultados do presente estudo ndo revelaram os anteriormente citados, onde a maioria
das lesbes foram classificadas como severas, com um tempo de recuperacao superior a 28 dias.
Provavelmente, esta diferenca de resultados se deveu ao nivel competitivo da amostra utilizada
nos diversos estudos citados, também, e ndo menos importante, 0 acesso a cuidados médicos,
assim como a meios complementares de diagndstico, parece ser inquestionavelmente superior
a equipas profissionais, o que pode conduzir a uma melhor classificacdo da lesdo, assim como

a uma maior seguranca e garantia de bem-estar, aquando do regresso do atleta a atividade.

Contrariamente ao demonstrado por Peterson et al. (2010), onde se registou uma maior
taxa de lesdo nos medios (42%), Woods et al. (2004) demonstraram uma maior taxa de lesdo
nos defesas (40%), no presente estudo verificamos uma maior taxa de lesdo nos avancados
(37.5%). Sabendo que no instante do remate, os masculos isquiotibiais sdo recrutados em
diferentes momentos, desde a preparacdo para o remate, ao remate propriamente dito, num
movimento de elevada complexidade e de gerar uma elevada taxa de produgdo de forga,
considerado mesmo como “o paradoxo de Futebol” (Passos, 2007), esta percentagem de lesdes

n&do nos surpreendeu.

Através dos resultados obtidos neste estudo comprovamos, também, que os jogadores
mais velhos (média de idades de aproximadamente 30 anos) tiveram uma maior suscetibilidade
a lesdo nos musculos isquiotibiais. A idade cronoldgica revela-se como um dos principais
fatores de risco, sendo que Verrall et al. (2001) demonstraram que a partir dos 20 anos, e a cada

ano que passa, a probabilidade de um jogador contrair uma lesdo aumenta 1,3 vezes.

As lesBes musculares revelam-se como uma das principais causas no afastamento dos

atletas ao longo da época desportiva. Uma vez que este estudo se realizou numa equipa do
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Campeonato de Portugal, que ambicionava a subida de divisdo, foi impossivel ndo equacionar

0 quanto estas lesdes prejudicaram o rendimento desportivo coletivo.

Um maior entendimento da lesdo, do motivo do afastamento e do tempo correto de
regresso a atividade, revela-se fulcral no ganho desportivo, tanto para os jogadores como para

os clubes.

Uma das limitagOes deste estudo foi o reduzido tamanho da amostra, assim como o
tempo de recolha. A realizacdo de mais estudos longitudinais torna-se importante para a
confirmacdo destes dados. Outra limitacao relaciona-se com o célculo do tempo de exposicéo,
onde foram considerados 11 jogadores por 90 minutos de jogo. Um método mais exato de
calculo de jogadores utilizados e do ndmero individual de minutos em cada partida,

acrescentaria valor ao estudo.

Como ponto forte, e de acordo com o conhecimento atual, destacamos que este foi um
dos primeiros estudos, se ndo o primeiro, realizados em Portugal, com vista a analisar a

incidéncia de lesdes nos musculos isquiotibiais numa equipa da 4° divisdo nacional.

4.5. Conclusao

As lesbes nos musculos isquiotibiais estudadas numa equipa de Futebol sénior
masculina, a disputar o Campeonato de Portugal, corresponderam a 9% do total de lesdes
musculares registadas e a sua incidéncia foi de 1,11 les6es por 1000 horas de exposicao. Estas
lesGes ocorreram maioritariamente nos avancados e em jogadores com uma idade média de 30

anos.

Sabendo que a fadiga muscular € um dos principais fatores que contribuem para o risco
de lesdo, verificou-se que a maioria das lesdes nos musculos isquiotibiais ocorreram na segunda
metade do campeonato, assim como, a nivel do indicador tempo de jogo, ocorreram,

maioritariamente, no final de cada parte da partida.

A maioria das lesdes classificou-se como severa, o que levou a um afastamento dos

atletas superior a 28 dias.
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CAPITULO V - CONSIDERACOES FINAIS
5.1. Analise Reflexiva do Processo de Estagio

O presente estagio e consequente relatorio foi efetuado entre o dia 23 de julho de 2021
e 0 dia 29 de maio de 2022. Ao longo desta temporada desportiva, muitos foram os
conhecimentos apreendidos em contexto real de pratica, corroborados com saberes tedricos

adquiridos ao longo dos ultimos anos de formacédo académica.

A possibilidade de integrar durante este estagio num contexto profissional foi sem
duvida um fator muito importante para mim e para o meu futuro ligado ao treino de Futebol,
permitindo uma aprendizagem em todas as areas relacionadas com o treino, sempre com a
maxima exigéncia e profissionalismo, tendo como objetivo o alcangar os resultados
desportivos. N&o dispondo, de qualquer experiéncia em contextos profissionais, até ao inicio
desta temporada, fui rapidamente obrigado a crescer como treinador, adquirindo métodos e

experiéncias que ficaram para o resto da vida.

No final da época desportiva 2021/2022, o principal objetivo do Sport Comércio e
Salgueiros que passava pela subida a 32 Divisdo Nacional, ndo foi atingido. Apesar do 1° Lugar
na primeira fase do campeonato e, consequente, passagem a fase de subida, o 5° Lugar nédo
permitiu a tdo desejosa promog&o. Foi uma temporada longa, onde chegamos a ter 14 jogos sem
perder e a obter 8 vitdrias consecutivas, mas um elevado numero de lesbes no final da
temporada, momento temporal em gue aconteceram 0s encontros decisivos, fizeram com que
perdéssemos pontos cruciais na luta pela subida de divisdo. Também, salienta-se a estreia pela

equipa principal de 3 jogadores formados no clube.

Ao longo deste processo de estagio, o clube desenvolveu as suas infraestruturas com a
melhorias no seu Complexo Desportivo, colocando um novo relvado sintético, construindo uma
bancada coberta e uma infraestrutura capaz de receber as transmissdes televisivas que a tanto

tempo era desejado pelos adeptos de clube.

Em suma, na minha opinido esta temporada desportiva foi positiva, permitindo
cimentar a posicdo do clube nos patamares nacionais do Futebol portugués, apostando num

desenvolvimento sustentado ndo pondo em risco a existéncia do clube.
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5.2. Conclusdes Finais

Sucintamente, a composicdo deste relatério de estagio e a elaboracdo do estudo

técnico-cientifico, possibilitou concluir algumas ideias principais, a saber:

» Numa equipa de Campeonato de Portugal, atual 42 Divisdo Nacional, foi de
extrema importancia com que o treinador e sua equipa técnica demonstrassem
forte capacidade de organizacdo e de resolucdo de problemas que foram
surgindo ao longo da temporada, tanto como um conhecimento profundo do
contexto competitivo onde estavam inseridos, visto este ser um patamar com
poucos meios financeiros e estruturais quando comparado com equipas de

maior dimensao.

» A importancia da existéncia do modelo de jogo e, consequentemente, do
modelo de treino foram a base para toda a planificacao e periodizacdo da época
desportiva. O modelo de jogo permitiu a criacdo de uma ideia coletiva, através
de principios e movimentos comuns que acabaram por constituir um padréo na
forma de jogar da equipa. O modelo de treino, influenciado maioritariamente
pelo modelo de jogo, permitiu a equipa técnica a exploracdo do fator

estratégico, tendo por base o proximo adversario a defrontar.

> Parece ser essencial com que o clube possua e objetive uma formacédo de
exceléncia, com uma filosofia comum através de objetivos e missdes inerentes
a todos os escaldes de formagéo, permitindo a evolugdo das capacidades dos

jogadores de forma a conseguirem um dia integrar a equipa principal.

» O processo de identificacdo de lesbes musculares e, consequentemente, a sua
recuperagdo, assumiu, e assume, um papel fundamental no sucesso de uma
equipa de Futebol, pois com jogadores importantes lesionados o rendimento
coletivo naturalmente torna-se mais baixo. Assim, em relacdo as lesbes
musculares, foi possivel constatar que as lesdes nos musculos posteriores da
coxa foram maioritariamente severas no que diz respeito ao seu tempo de
recuperagdo acontecem muitas vezes em fases terminais do jogo e foram mais

observadas em jogadores acima dos 30 anos.
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5.3. Perspetivas Futuras

Depois de tudo o que adquiri ao longo deste estadgio académico-desportivo, tenho
capacidades e ferramentas para abracar qualquer projeto profissional relacionado com o treino
de Futebol. Futuramente, tenho a convicgé@o de que irei trilhar uma carreira de sucesso, com
constante evolugdo no que diz respeito a conhecimentos e experiéncias vividas, conseguindo
aumentar dia ap0ds dia as minhas aprendizagens, estando assim pronto para qualquer desafio

gue me seja apresentado.

Para a temporada 2022/2023, fui convidado a ingressar no Boavista Futebol Clube,
assim tenciono continuar 0 meu crescimento e desenvolvimento, numa instituicdo que me dara

todas as possibilidades para evoluir num limiar de exceléncia e exigéncia maxima.

Este convite foi recebido com agrado e, também, aliciante, isto porque além de ser um
reconhecimento das minhas competéncias € sobretudo um reconhecimento por todo o trabalho
desenvolvido ao longo dos Gltimos anos como treinador. O convite sera para integrar a equipa
técnica do escaldo de sub-15 do BFC como técnico-adjunto, escaldo este que competird na
Primeira Divisdo do Campeonato Nacional de sub.15, adjacente a este convite irei assinar um
contrato de trabalho com o clube, facto que me trard& mais responsabilidades e,

consequentemente, mais compromisso com o que a minha funcao representa.

Objetivando 0 meu desenvolvimento pessoal e profissional tenciono concretizar os
proximos niveis de treinador, Nivel 11l — UEFA “A” e Nivel IV — UEFA “pro”, terminando
desta forma o meu trajeto profissional com obtencdo licengas necessérias para a continuagéo de

uma carreira enquanto treinador de Futebol.

Por fim, mencionar que um treinador esta em constante desenvolvimento e que todas
as aprendizagens que decorrem das suas vivéncias sdo essenciais para 0 seu crescimento, a
procura constante de formacdes que permitam adquirir novos conhecimentos ao longo do tempo
ndo deve ser nunca esquecida, tal como a partilha de experiéncias que permita a valorizacao da

modalidade desportiva e a elevacdo da profisséo de Treinador de Futebol.
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ANnexos

Anexo |- Codigo de Conduta S.C.S 2021/22

SPORT COMERCIO E SALGUEIROS R
2021/2022 D sewsiiume

CODIGO DE CONDUTA

1- Todos dewvemn concordar e colaborar para que os wvalores pagos pelas multas e valor mensal
sejam para fins de interesse do grupo:;

2- PONTUALIDADE. em dias de treino, por cada minuto de atraso o atleta’stafl paga 1€;
Superior a 15 min - suUjeitc a analise da equipa técnica/Diretor Geral. Dias de jogo ou

concentractes para possiveis estagios., duplicam os valores;

3- Uso da INDUMENTARIA obrigatdrio, quer na concentragio para os jogos - o uso de
sapatilha & obrigatario:

4- Proibido fumar nas instalagdes do clube em local visivel e sempre que estiverem
equipados com indumentaria do SPORT COMERCIO E SALGUEIROS - multa de 10€;

§- NzZo & permitido o uso de telemdéveis em tratamentos. publicar ou partilhar fotografias efou
videos em ambiente do balneario, estagios, almogos e qualquer outra atividade no ambiente
do clube - sem autorizacsio da equipa técnica efou Diretor Geral - multa 10€;

6- Concentraciio PRE-JOGO: a partir do momento em que & dado o 11 inicial, todos os
jogadores devemn equipar-se. a menos que © balnearic em guestao N&o0 o permita, © uso do
telemowvel também esta restrito & sua ulilizagao para musica: Os jogadores gue nao estac no
11 inicial - entram para © aguecimento jfuntamente com os restantes, recriando-se com bola ou
ajudands no agueciments dos colegas. Qualquer recusa nesse sentido pode incorrer numa
muita a acordar ou afastamento da convocatdria;

7- No TREINO: obrigatdric o uso de caneleiras. o ter de se ausentar do exercicio para as
colocar - 2€:; treinar sem as mesmas - 10€. Chegar atrasado a concentragac inicial do treino -
castigo a aplicar pela equipa técnica sem prejuizo financeiro para o atleta:

8- A medigdo de pregas & obrigatdria, no dia estipulado todos os jogadores dewvemn estar de
acordo com as diretrizes estipuladas;

98- A crioterapia & obrigatéria. No dia estipulado todos os jogadores devem fazé-lo, se
por algum motive ndo o puderem fazer, tem de ficar estipulado com departamento médico

antes do inicio do treino e informado a equipa técnica;

10- No JOGO. cbrigatdric estar focado dentro e fora de campo, isto € conduta de um

c do. mas t. bém de de equipa, estar em campo preocupado com o que se passa
fora ou perder-se em discussdes com pulblico € reprovavel. assim como estar no banco de
suplente completamente "desligado™ do jogo ou com comportamento pouco profissional.
Qualquer conduta violenta seja para com os arbitros ou adversarios que resulte em
expulsdes serdo fortemente sancionadas porque prejudicam o restante grupo de trabalho. Se a
conduta violenta for para com colega de equipa sera alvo de processo disciplinar;

11- Nos jogos em casa, os jogadores ado cofvocados tém de marcar presenga no
Estadio, antes do jogo se iniciar;

12- Nao conceder entrevistas a drgaos de Comunicagao Social sem o conhecimento e autorizagcao
prévia por parte do Diretor Geral do clube;

13- Todos os atletas devem recolher & sua residéncia até as 23h, com excec¢ao das vésperas dos
jogos em que o recolher devera ocorrer até as 22h. Nas wvésperas das folgas o recolher sera
permitido até & 1h;

14- Mo referente ao Departamento Clinico, seguir na integra todas as instrugoes, submetendo-se
aos tratamentos, medicagies e cuidados meédicos prescritos. Proibido uso de telemdvel durante
tratamento. N&o se poderio submeter a qualquer exame, tratamento ou intervengdo cirdrgica sem

o conhecimento & autorizagio prévia por parte do Diretor Geral;

15- O pagamento das multas devera ser realizado no més seguinte, até 2 dias (maximo) apds o
pagamento do salario. Apds esse momento ocorrerd um acréscimo de 1€ por dia até ao
pagamento das mesmas;

16- Todos estes tGpicos s&o para manter o grupo de trabalho com um ambiente saudavel
equilibrado e profissional, sendo que a equipa técnica com responsabilidade pelas regras, pagara

sempre o dobro do estipulado neste cddigo de conduta.

17- O presente cddigo de conduta nada interfere com o regulamento interno em  vigor,
aprovado pelo conselho de administracao.

(Diretor Geral) (Treinador) (Capitao)
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Anexo Il — Registo da Avaliacdo Antropométrica

Avaliacdao Antropométrica
Epoca 2021/2022

23/07/21

Massa Muscular Perimetro da Cintura Perimetro do brago Perimetro da coxa Perimetro do gémeo Perimetro da Anca

Peso (Kg)

89,3
793
84,7
97,1
69,6
76
65,7
7,1
74,2
59,4
7
798
65
70,3
73
7
62,3
77,2
89,5
82,2
66,8
69,8
59,2
74,7
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MG% (Reilly
ap)
10,1
87
125
149
83
114
98
8.2
108
81
10
82
1022
123
19

1
85
103
98
105
10,6
17
98
10,0

¥ Pregas (9)

60
57
81,5
123
12,5
88,5
56
39,5
68,5
40,5
57
435
57
79
15
70,5
4,5
59,5
57
69
66
37
57,5

(kg)
382
375
39
404
1,1
297
308
37
28
31
37
392
293
297
36,1
3,4
298
3.1
374
33
299
238
268

(cm)
81,5
81
84
86
n
86,5
75,7
78
81
B
7
7
735
%
80,5
81,5
7,5
83,5
78,5
86
7
76
n

(cm)
335
32
29
355
31,4
28
29
303
29
285
30
3,4
21,5
295
313
30,5
285
295
33,2
313
30
30
27,8

(cm)
55
59
59

61,2
55

53,5
52
55

55,5

49,5
54
55
50

53,5

53,3
56

49,5
55

56,7
52
54

53,8
a7

{cm)
385
39
39
4
355
35
35
36
36
37
37
37
345
36
36,8
373
32
375
353
36,5
3
353
328

{cm)
101,5
97
103
105
925
97,5
93
94,5
9%
87
95
9%
9%
94,5
94,8
97
91
103
103
100
93
90,5
85
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Anexo 111 — Macrociclo
Mesociclo |
JogoTaa Jogos Amigavéis
s |VIaCrocicle !
it Campronato de
Portugal
AGO SET out NOV DEZ JAN FEV MAR ABR MAI
1 DOM QUA SEX SEG QUA $AB TER TER SEX DOM
2 SEG QI SAB TER QI DOM QUA QUA 5AB SEG
3 TER SEX DOM QUA SEX SEG QI QI DOM TER
4 | DOM QUA 5AB SEG Qi SAB TER SEX SEX SEG QUA
5 SEG QuI DOM TER SEX DOM QUA SAB SAB TER Qul
6 | TR SEX SEG QUA 5AB SEG QI DOM DOM QUA SEX
7 QUA SAB TR Qul DOM TER SEX SEG SEG QuI SAB
8 | au DOM QUA SEX SEG QUA SAB TER TER SEX DOM
9 SEX SEG QuI SAB TER Qul DOM QUA QUA SAB SEG
10 | S8 TER SEX DOM QUA SEX SEG QI (1] DOM TER
1 DOM QUA SAB SEG H QuI SAB TER SEX SEX SEG QUA
1 | S6 QI DOM TER SEX DOM QUA SAB SAB TER QI
13 TR SEX SEG F QUA SAB SEG Qul DOM DOM QUA SEX
14 | QUA SAB TR 1] DOM TER SEX SE6 SE6 QI 5AB
55| Qu DOM QUA SAB TER TR SEX DOM
16 SEX SEG QuI DOM QUA QUA SAB SEG
17 | A8 TER SEX SEG QI QI DOM TER
18| oom QUA H S4B TH SEX B SE6 H QUA
19 | S QI DOM QUA SAB SAB TER QI
0 TR SEX SEG QuI DOM DOM QUA SEX
n QUA SAB TER SEX SEG SEG Qul SAB
2 | DOM QUA SAB TER TER SEX DOM
J£] SEX SEG Qul DOM QUA QUA SAB SEG
U SAB TR SEX SEG QuI Qul DOM TR
%5 | DOMm QUA SAB TER SEX SEX SEG QUA
26 SEG QuI DOM QUA SAB SAB TER QuI
7 | R SEX SEG QI DOM DOM QUA SEX
] QUA SAB TER SEX SEG SEG Qul SAB
¥ | DOM QUA SAB TER SEX DOM
30 SEX SEG QuI DOM QUA SAB SEG
3| A8 TER SEX SEG QI TER
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Anexo 1V — Modelo de Mesociclo

SPORT COMERCIO E SALGUEIROS

2021/2022 i S
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA SABADO DOMINGO
SANDIM 30 Agosto 31 Agosto | sanDiM 1 Setembro | sanDiM - 2 Setembro | sANDIM 3 Setembro | pevipempever 4 Setembro 5 Setembro
i_"v'e'xJp.éni/.‘IOhB
10h00 10h00 | 10h00 1000 | * 0.o0J
6 Setembro [ SANDIM 7 Setembro | SANDIM 8 Setembro | SANDIM 9 Setembro | SaNDIM 10 Setembro = 12 Setembro
10h00 10h00 | 10h00 10h00
BESSA 13 Setembro 14 Setembro | saNDIM 15 Setembro | SANDIM 16 Setembro | SANDIM 17 Setembro | SANDIM 18 Setembro

mhoo{%;

10h00

15h00

10h00 | 10h00

SANDIM 20 Setembro

SANDIM 21 Setembro

SANDIM 22 Setembro

SANDIM 23 Setembro

FATIMA 24 Setembro

10h00

10h00

10h00

10h00

10h30

SANDIM 27 Setembro

28 Setembro

SANDIM 29 Setembro

sanbiM 30 Setembro

SANDIM 1 Outubro | SANDIM 2 Outubro

15h00

10h00

10h00

10h00 | 10h00

* Jogo de Apresentacao do Adversario

1 TREINO

FOLGA

10GO CAMPEONATO DE PORTUGAL -

2 TREINOS

JOGO PARTICULAR

JOGO TACA DE PORTUGAL -
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Anexo V
Organizacao Ofensiva

Neste momento de jogo o nosso Grande Principio € procurar manter a posse de bola

através de passes curtos, sendo pacientes a atacar o adversario, mas sempre com uma circulacédo
de bola rapida, com o objetivo de desequilibrar e desorganizar o adversario, procurando criar
espagos para penetrar entre as linhas.

Sobre os subprincipios no submomento de Construcéo pretendemos na saida através
de pontapé de baliza:

Saida curta: largura no terreno, o guarda-redes é decisor da saida de bola, sendo sempre uma
linha viavel a bola, a saida deve ser feita pelos centrais ou pelo 6 que baixa no terreno para
pegar no jogo, apos a saida de bola queremos procurar jogar num dos corredores laterais ou se
0 6 estiver espaco devera conduzir bola até adversario pressionar, desta forma pretendemos sair

da zona de pressao com bola segura e fazendo o adversario baixar no terreno.

Saida longa: jogadores reduzem espaco a largura, jogando na figura do avancado, sendo este a
referéncia que baixa para disputar a bola, médios aproxima para segunda bola e extremos

projetam-se em diagonal de fora para dentro.

Na construcdo em zona intermédia prossupomos gque devemos iniciar a construcdo a
3, com um dos médios a entrar lateralmente em relacdo aos centrais, devendo os 2 médios de
construcdo ir alterando na entrada a 3, laterais a projetarem e extremos por dentro, 10 ocupar

espaco entrelinhas e avancado a empurrar centrais para tras.

No 2° submomento, na criagdo de oportunidades para a finalizagdo, que tem como
objetivo criar condi¢des para desequilibrar o adversario e penetrar nos espacos criados entre 0s
setores adversarios, tinhamos que: variar o centro de jogo e perceber se ha condicbes para atacar
a baliza adversaria, ter constantemente 2/3 linhas de passe viaveis a bola com o médio sempre
a criar uma dessas ligacdes de passe entre linhas adversérias, atrair o adversario através da
conducdo de forma a criar situagdes de superioridade numérica, ter capacidade de identificar os
espacos criados e quando identificado, promover uma mudanca de ritmo, no sentido de
aproveitar o desequilibrio, promover movimentac6es rapidas e constantes com procura de uma

rutura do 10 ou dos extremos.
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No 3° submomento de finalizacdo das oportunidades, que tem como objetivo reunir as
melhores condicGes para finalizar com eficacia, assim queriamos que: 0s extremos ou laterais
facam movimentos em rotura entre defesa central e lateral adversario de forma a receber bola
dentro da &rea adverséria, haja remates na zona frontal a baliza, o avancado realize movimentos
de aproximacdo ao médio, para que possa tabelar e ir buscar mais a frente, sejam efetuados
cruzamentos para a entrada da area onde aparece um dos medios e 0 10, ou para a zona entre 0

penalti e a pequena rea onde entra o avangado.

Em relacdo aos sub dos subprincipios neste momento de jogo, pretendiamos que 0s
jogadores: fossem capazes de identificar espacos, realizassem combinacdes em espagos
reduzidos através de passes curtos, efetuassem passes entrelinhas e roturas nas costas da defesa,
ocupassem corretamente espacos de finalizagcdo, mantivessem sempre a cobertura ofensiva e a

vigilancia ofensiva, realizassem movimentos de atracdo com e sem bola.
Transicdo Defensiva

Neste momento de jogo 0 nosso Grande Principio era a pressao rapida ao portador da

bola, fechando o corredor central obrigado o adversario a jogar para tras. Em relacdo aos
subprincipios pretendiamos uma reacdo imediata a perda de bola, com sectores a baixarem
criando um bloco compacto e equipa agressina na zona de pressdo. Sobre os sub dos
subprincipios pediamos aos jogadores que: impedissem a progressdo do adversario se
necessario recorrendo a falta, aumentassem de imediato a agressividade sobre a bola de forma
a antecipar a acdo do adversario, impedissem o adversario de lancar bola longa mantendo a bola
coberta e guarda-redes a controlar espaco e profundidade.

Organizagdo Defensiva

@ CAMPEONATO
DE PORTUGAL
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Sistema: 1+4+4+2 classico

Neste momento de jogo o nosso Grande Principio era um bloco médio baixo,

condicionando adversario para os corredores laterias impedindo a progressdo no terreno.
Neste momento sem bola definimos em relacdo aos subprincipios:

No primeiro sub-momento definido de pressdo ao adversario pretendiamos reorganizar a equipa
e reequilibrar a equipa defensivamente, baixando para um bloco médio baixo, com os sectores
a compactarem, extremos a baixar para linha dos médios e 10 a saltar para cobertura ao
avancado. No segundo sub-momento assente na recuperacdo da posse de bola queriamos
impedir o adversario de criar oportunidades, fechando linhas interiores com bloco a bascular
rapido e aumentar a pressdo sobre o portador da bola nos corredores laterais. No terceiro sub-
momento determinado pela defesa da baliza impedindo o adversério de finalizar, desejavamos
ser praticos e cuidadosos no desarme ao adversario, visto estar numa zona de perigo em relacdo
a nossa baliza, fechar espacos de possibilidade de remate ou cruzamento mantendo sempre a
bola coberta, obrigar adversario a jogar por fora ou por tras mantendo sempre as coberturas

defensivas evitando situac6es de inferioridade numérica.

Em relacdo aos sub dos subprincipios neste momento de jogo, pediamos aos jogadores

gue: mantivessem a comunicacdo permanente de maneira a alertar companheiros sobre
possiveis movimentacGes adversarias, ndo permitissem que adversario jogasse pelo corredor
central nem entrelinhas, agressividade sobre o portador da bola e nas segundas bolas, centrais
e laterais estivessem prontos para correr para trds, guarda-redes a jogar fora e a controlar
profundidade, impedissem remates a nossa baliza em zona frontal e que interpretassem
corretamente o0s principios defensivos, contencdo, cobertura defensiva, concentracdo e

equilibrio.
Transicdo Ofensiva

Neste momento de jogo 0 nosso Grande Principio era retirar a bola da zona de presséo,

procurando a figura do avangado ou as costas da defesa nos corredores laterais.

Em relacdo aos subprincipios neste momento pretendiamos: rapidez a identificar
espacos por onde transitar, exploragdo do espaco na profundidade utilizando as referéncias dos
extremos e avancado, acdes rapidas em progressao, ndo existindo espago para progredir manter

a posse de bola em seguranca e equipa a subir no terreno junta.
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Os sub dos subprincipios que estabelecemos foram: poucos toques, centrais a langar
bola longa, desmarcacges e roturas constantes por partes dos extremos e médios, avancado a

baixar para atrair defesa, procurar variar o centro de jogo e mobilidade constante.
Bolas Paradas

Visto a importancia deste momento de jogo no Futebol atual, juntamente com as
caracteristicas 6timas que 0s nossos jogadores disponibilizavam nas a¢des aéreas, para todos 0s
jogos foram idealizados 0s esquemas a utilizar nessa mesma partida, de forma a existirem varias
solugdes neste momento, tirando beneficios ao explorar o espaco onde o adversario era mais
fragil. Inicialmente foram criados esquemas base para o treino dos cantos ofensivos e livres

ofensivos.

Cantos Ofensivos
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Livres Ofensivos

Defensivamente foram definidos posicionamentos base que eram mutaveis de acordo
com 0 posicionamento adversario, se existisse essa necessidade, cantos defensivos e livres

defensivos.

Cantos Defensivos

w
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Livres Defensivos
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Anexo VI - Estrutura Tatica 1+4+3+3

6 CAMPEONATO
DE PORTUGAL
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Anexo VIl — Estrutura Tacita 1+4+4+2

CAMPEONATO
DE PORTUGAL
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Anexo VIII - Modelo de Treino do Sport Comércio e Salgueiros, época desportiva
2021/2022

O modelo de treino do Sport Comércio e Salgueiros na temporada 2021/2022, era
sustentado pelo modelo de jogo da esquipa, tendo por influéncia o jogo anterior e o fator

estratégico sobre o proximo adversério a defrontar.

Inicialmente, o treino comegava com uma volta ao campo de intensidade muito baixa,
seguindo-se um periodo 10/15 minutos onde os jogadores realizavam um meinho de forma
ludica. Apos isto, era realizados exercicios de mobilidade articular na fase inicial, passando
para a fase preparatoria que maioritariamente era efetuada com dois exercicios, um em cada
metade do campo, na passagem da parte preparatdria para a fundamental existia sempre um
pequeno periodo de recuperacao e hidratacdo, nesta ultima fase era abordada maioritariamente
a vertente tatico-estratégica do jogo, na parte final era efetuado um retorno a calma através de

alongamentos.

DATA HORA LOCAL PROX. ADV J0G + GR VOLUME MICROCICLO ur

21 1530 sandim 22+3 1h10 5 1

2¢feira (Reluada)

PERIODO PRE-COMPETITIVO

DESCRICAO T

2 VOLTAS CORRIDA CONTINUA 3

MEINHOS 10"

FASE INICIAL

MOBILIDADE TECNICA COM BOLA: jogadores realizam o passe, realizanda depois um
xercic arientado pel i ] ul, alargando passada r
até 3 coluna oposta.

JOGO REDUZIDO DOS 3 ESPACOS: 3 equipas de 7 jogadores, mum espago de 2

2| | quadrados de 20x20m e um no meso de 5x20m; Saem 3 a pressicoar... situagio de Tx3
2 equipa i ter g kzar 6 ntes de poder
B fcolocar 3 bola na outra equipa posi utra quadrado. & iori

] bola tem que jogar sipa d quadrad ¢

3| apoios o . ésde2 32 (1'30")

|| Objectivos: intensidade no pressing ; pensar e decidir ripido com bola.

: sair rapido na i na pressdo; recegbes orientadas.

SITUACAO DE ATAQUE vs DEFESA: situagio de atague contra defesa (GR+8x8) em 2/3
de campo. Linha defensiva imicia acima da linha azul. Bola 531 da equipa que atacaz

liza formal. Quem defende em caso de recuperar bola deve procurar passar com a
estacas sobre. Iaterais.
Objectivos: ataque - combinagdes no dltimo tergo; dindmica de tocar bola e entrar no
esp3co ("toca e vai®); defesa - orlentar para fora, trocas defensivas e comunicag3o.
Esedback: atague - pacientes com bola; bom timing entrada na drea; "toca e vai";
idefesa - orientacio dos apoios; keva para fora; fala nas trocas defensivas.

FASE FUNDAMENTAL

JOGO CONDICIONADO BALIZA NA AREA: situagio de GR+10x10+GR com uma das.
balizas na drea S0 de bol: no jogo (cantos,
livres e langamentos). Médhas jogam a 3 toques miximo, restantes jogadores é fvre.
28 1€

Objectivos: packéncia na bolae edor; estimular
jogo pel taterai nas Bolas Paradas.
feedback: pacientes com bola, recegBes arientadas, ripidas tomadas de decisio.

F.FINAL
8
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Anexo 1 X — Autoandlise Coletiva

)

"
T n

o e ; ,_/93"
ORlENTACAO DOS APOIOS NO 1x1 ‘
CONTROLO DO ADVERSARIO DIRETO NA AREA
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Anexo X — Analise do Adversario

4 SC SALGUEIROS

ANALISE CR FERREIRA DE AVES ° ANALISE CR FERREIRA DE AVES Y

@ SC SALGUEIROS

PARA RELEMBRAR PARA RELEMBRAR

ORGANIZAGAO DEFENSIVA ~ ORGANIZAGAO OFENSIVA

TRANSICAO DEFENSIVA TRANSICAO OFENSIVA
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Anexo XI — Analise do Adversario

SC SALGUEIROS %
ANALISE CR FERREIRA DE AVES *

ORGANIZACAO OFENSIVA = Equipa que valoriza jogo apoiado. Organizagdo em

3x4x3, com EXTs em espaco interior e AV a sair, constantemente, da linha defensiva
para procurar espagos entre linhas. DCs lentos a executar, mas que jogam sob
risco. CLs entregues aos DLs, bem projetados. MCs aproximam, muitas vezes, de
costas para o jogo e tém dificuldade em dar continuidade. Convidar a sair apoiado,
condicionando agdo dos DCs para o CL, onde a pressao tera de ser forte. Manter
setores proximos, evitando espaco entre-linhas para trabalho do AV. Atentos a
defesa da profundidade. Forte indicador de pressdo quando MCs receberem de

costas.
TRANSICAO DEFENSIVA - Rapida mudanca de atitude, agressividade na tentativa

de recuperagdo, embora muito focados na bola o que provoca desorganizacgao.
Quando batida 1® linha de presséo, dificuldade na recuperagdo, expondo linha
defensiva que, apesar de vigilante, € pouco agressiva. Libertar bola rapidamente
para fora da zona de pressao. Garantir seguranga na posse, procurando jogadores

entre linhas que possam acelerar o nosso jogo, atacando linha defensiva.
ORGANIZACAQ DEFENSIVA - Pressing médio/alto, em 3x4x3. MCs muito atraidos

pelo H. MCs tém dificuldade em ajustar para ganhar 2% bolas e proteger espago &
frente da linha defensiva, que demonstra dificuldade em proteger profundidade.
Indefinigdo no fecho do espago entre linhas (entre DC/DL). Importante atrair pressao
dos MCs para os fixar e libertar espaco entre linha média e linha defensiva. EXTs
devem procurar espacgo interior, vindo de fora para dentro, provocando indefinicao
no posicionamento do DC e DL. Importante perceber quando pedir para receber

entre linhas ou atacar profundidade (ler agéo da linha defensiva).
TRANSICAO OFENSIVA - Procura dos movimentos de ataque & profundidade do

AV, na vertical ou em diagonais de fora para dentro. Por vezes, MCs retardam
tomada de decisdo e perdem timing de ataque a profundidade, nesse caso optam
pela manutencio da posse de bola. Reduzir espacgo do portador da bola e preparar
para defender profundidade. Pressao forte sobre os MCs, obrigando-os a retardar

tomada de decisdo, provocando erro.
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Anexo XIl- Contexto Competitivo

A primeira fase do campeonato dividiu os 63 clubes em 6 séries de acordo com a sua
localizacdo geogréfica, nas diferentes séries as equipas jogaram a duas voltas, numa competicdo
por pontos. Os dois primeiros classificados de cada série transitaram para a fase de subida de
divisdo, e os restantes disputaram a fase de manutencdo. O Sport Comércio e Salgueiros

juntamente com nove equipas, disputou a Série C do Campeonato de Portugal.

A segunda fase do Campeonato de Portugal, foi constituida pela disputa de subida de
divisdo, onde as 12 equipas apuradas foram divididas em 2 grupos e os dois primeiros de cada
grupo subiram a Liga 3, esta segunda fase foi composta também pela etapa de manutencao na
divisdo, na qual os restantes clubes foram divididos em 9 séries de quatro ou cinco equipas

assegurando a manutencao apenas os primeiros e segundos de cada uma delas.

A terceira fase consistiu em apenas um jogo, disputado pelas duas equipas que ficaram
em primeiro lugar nas séries de subida, o vencedor sagrou-se campedo da divis&o.

TODOS 05 JOGOS

05 1400 (D) LegaFC 00 J10
[ zozmoszm 1700 B AR S0 Maricho -2 5B
2004515 100 (C) Markime 8 22 i
WEDEE TTO0 (F) USC Faredes 1 g7
m 20220501 1600 (D) Lénak \Vilaverdense 01 J&
[ 20220424 13200 (F) LegaFs 31 43
[ zozz4ste 1500 (D) 2R 380 Mantinho 01
20220408 1100 (F) Marftimo B 7
WHALLE TEDD (D) USC Parmdes 00
u 20220330 1500 (F)  Lank Vilaverdense -2 J1
u 2020305 1600 (F) Valadares Gaiz -2 Jig
QOG5 (D) Alvarenga 00 J417
20220243 1800 (5 CordomarSC 11 B CoTeeorme g Pomunal 85 g
2WIABLE 1500 (F) AD Castrs Dairs 11 ta e Forugal S8 g
u W2 1500 (D) LegaFC 42 o ?f;—_:;ra:: de Portugal 50 4
@ 2012 1200 F) SCEspinka 02 o ?f;zg":: de Portug Ja
[ om0t 1500 [T CD Gouwvei 40 [ = | Ef;_.:;": Ji2
0 2o 50 @) Uesetss 12 [ | Ef;_f;?":: de Portug m
[ 2oz4218 1500 Q) CRFewsia de dves 1-0 o E?;“?"z deforugal 5T gy

) o292 1500 () valadaces Gaiz e Portugal G

0 2oz-205 1500 7 Ahvarenga 0 tade Pomugal 55 g
[ 20z-1128 1300 () GardomarSC 39 e Fomugal 5C 7
0 2004107 1300 (D) AL Casis Daiee J5
2051081 1500 (F) LegaFl 11 J5
[ o034 1500 (D) S0 Espinhe
[ zoooos 1500 B CD Goweia -2 ie
B 24225 170 7 Loveans 31 e
0 2zm031e 1500 O Uriso 1812 1-0 2
@ zozmos11 1135 F) GordomarSC 12
[ z0m082 1700 (F) CRFareca de dves 01 K]
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Anexo X111 Mapa de Utilizacao Disciplinar
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Anexo X1V — Resultados e Classificacao

CLASSIFICACAO

CAMPEONATO DE PORTUGAL - SERIE C

TOTAL CASA FORA GOLOS ASSISTENCIAS
Pl[JJVv|E|D|eMcs|og|J[P|Vv]E]|D|eMcs|oG|J | P ] V] E] D |emcs|og|[™or o
2 LEGA 3f1[1]ofolz2|1]1]ofofof{ofofololofa|a]1]ofaf2]1]1
30| awvarenea [3|1 {1 [ofo[1 o[ af1[a[1o]ola]o[1Jo]e]ofof[o]o]o]0
4°| SALGUEIROS 3]1(1|o0|o0o|1|of1]Jo0|0o|ofOofOf(O|O|OfJ1(|[3|[41(0o[O[1|0]f1
B GONDOMAR 1 1 0 1 o|jo|0]| O o|jojo|oOo]oO 0|j]0]|0 1 1 01 o|joj|o 0
6° UNIAO 1919 1 1 0 1 o|jo|0]|oO 1 1 0 1 0 ojojojoj|o o(o0o|JOo|O|O 0
70| vaLapAResGAA [ 1] 1 {o[1[ofofofofofofolofolofolof1]1]ol1ofo]o]0
g° GOUVEIA of1fofo[a[al2[al1]ofolo]1]a]2]afo]ofo]of[o]o]o]0
oo| spesenvo |o|1{ofo|1[1f2]al1]ofofo]1]a]2[a]o|efo|ofo|lo]o]0
10°| FERREIRAD'AVES | 0 1 0 0 1 o|1(-111 ojo|0]|1 o|1]1jJ0]0 o(o|jOo|O]|O 0
RESULTADOS 12 JORNADA (29/08/2021) 2* JORNADA (19/09/2021)
FERREIRA D'AVES 0 vs 1 SALGUEIROS SALGUEIROS vs UNIAO 1919
ALVARENGA 1 vs 0 VALADARES GAIA VALADARES GAIA vs FERREIRA D'AVES
UNIAO 1919 0 vs 0 GONDOMAR GONDOMAR vs GOUVEIA
GOUVEIA 1 vs 2 CASTRO DAIRE CASTRO DAIRE vs SP. ESPINHO
SP. ESPINHO 1vs 2 LECA LECA vs ALVARENGA
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Anexo XV — Evolucéo na Classificacdo 12 Fase
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J1J2 J3 )4 J5 J6 J7 J8 J9 J10J11J12)13 )14 )15 )16 J17 J18
0-11-01-2 2-1 1-1 2-1 3-0 0-1 2-1 1-0 1-2 4-0 2-0 4-2 1-1 1-1 0-0 1-2
(V) (V) (V) (V) (E) (V) (D) (V) (V) (V) (V) (V) (V) (V) (E) (E) (E) (V)

Jornada e Resultado
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Anexo XVI — Evolucéo na Classificacao 22 Fase
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J11-2 J20-0 J32-2 J40-1 J53-1 J60-1 J71-1 J82-2 J91-2J10-0-0
(v) () () (D) (D) (D) () (E) (V) (E)
Jornada e Resultado
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