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Resumo

O presente relatorio ¢ uma reflexdo do estagio realizado ao longo da época 2022/2023, na
equipa de futebol sénior B do Clube de Futebol “Os Belenenses”, que competiu na III

Divisdo da Associacao de Futebol de Lisboa.

Este relatdrio resume o meu processo enquanto treinador-estagiario, onde desempenhei
funcdes de treinador-adjunto e preparador fisico, apresentando as tarefas e
responsabilidades inerentes desempenhadas ao longo da época desportiva, em
conformidade com a literatura consultada, de forma a justificar decisdes tomadas durante

o0 estagio.

O processo de treino teve como base a forma como a equipa técnica observava o jogo e a
construcao do planeamento das unidades de treino baseou-se também na distribui¢ao dos

contetidos através de um microciclo tipo.

O Estudo Técnico-Cientifico teve como objetivo comparar a carga de treino perspetivada
pelo treinador principal, com a carga de treino percecionada pelos jogadores. As
conclusdes do estudo apresentam valores de carga percecionada significativa ou muito
significativamente superiores a carga perspetivada em metade das unidades de treino,
duas situagdes em que a carga percecionada foi inferior a perspetivada e uma grande
amplitude entre os valores da PSE minimo e maximo perspetivados pelos jogadores na

maioria das unidades de treino.

Apesar de todas as alteragdes e contrariedades que se verificaram no processo de estagio,
o balango final ¢ positivo tendo contribuido para evolucdo do treinador-estagiario,
alcangando os objetivos pessoais e contribuindo para atingir os objetivos coletivos, com

destaque para a subida de divisao.

Palavras-Chave: Percecdo Subjetiva de Esfor¢o, Monotorizagdo da Carga, Carga

Prescrita, Carga Percecionada
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Abstract

The present document is a reflection on the internship carried out during the 2022/2023
season with the senior B football team of Clube de Futebol “Os Belenenses,” which

competed in the III Division of the Lisbon Football Association.

This document summarizes my role as a trainee coach, where I worked as an assistant
coach and fitness coach, describing the tasks and responsibilities performed throughout

the season, according literature to justify decisions made during the internship.

The training process was based on how the coaching staff observes the game, with the
planning of training sessions structured around the distribution of content through a

typical microcycle.

The Technical-Scientific Study aimed to compare the training load planned by the head
coach with the training load perceived by the players. The study's conclusions reveal that
the perceived training load was significantly or very significantly higher than the planned
load in half of the training sessions, two instances where the perceived load was lower
than planned, and a considerable range between the minimum and maximum RPE values

perceived by players in most sessions.

Despite all the changes and challenges faced during the internship process, the overall
assessment is positive to the trainee coach's development, achieving personal goals and
helping to meet collective objectives, highlighted the team's promotion to a higher

division.

Keywords: Rate of Perceived Exertion, Monitoring Load, Prescribed Load, Perceived

Load
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Introducao

Este estdgio curricular foi realizado na modalidade de futebol e insere-se no
Mestrado em Treino Desportivo, sendo relativo ao 2° ano do mesmo, decorreu perante
caracteristicas muito especificas que sdo a seguir explicadas.

Inicialmente, o estdgio era para ser realizado na equipa Sub-19 Feminina do
Grupo Desportivo Estoril Praia, onde desempenhava as fungdes de treinador-adjunto e
para onde, inicialmente, toda a logistica foi tratada. No entanto, por razdes que me
ultrapassam, passados 3 meses do inicio dos trabalhos ainda ndo tinha sido inscrito na
Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF) (uma vez que esta equipa participava na Liga
Feminina Sub-19 — competi¢do organizada pela FPF) como treinador estagidrio e, uma
vez que nesse momento acabou também por sair o segundo treinador chamado para
assumir as fungdes de treinador principal nessa equipa, com autorizag¢do superior acabei
por alterar o meu local de estdgio para a equipa Sénior B do Clube de Futebol “Os
Belenenses”, com a qual também me encontrava a trabalhar desde o inicio da época
desportiva.

Permaneci a trabalhar nos dois locais que referi anteriormente e a realizar o
estagio curricular no CF “Os Belenenses” at¢é meados do més de margo. Entretanto,
motivos profissionais direcionaram-me a integrar a equipa técnica da equipa Sénior
Feminina do Sport Futebol Damaiense como treinador-adjunto. Novamente, apos falar
com o meu Orientador de Estagio, Professor Doutor Paulo Cunha e receber autorizagido
alterei o meu local de estagio para esta equipa.

O SF Damaiense ¢ uma equipa em crescimento e que na época 2022/2023 esteve
presente pela segunda vez na Liga BPI (1 Divisao Feminina Portuguesa), onde se tornou
uma das equipas sensa¢ao ao alcangar o 5° lugar no final da época, apds o regresso nessa
mesma temporada a principal divisdo nacional.

Assim, este documento estd produzido em fun¢ao das atividades desempenhadas
na Instituicdo Desportiva de Acolhimento onde permaneci por mais tempo na €poca
2022/2023, ou seja, na equipa Sénior B do CF “Os Belenenses”, que competiu da III
divisdo Distrital da Associacao de Futebol de Lisboa.

Dentro da equipa técnica onde estive inserido cada individuo tinha diferentes
funcdes especificas a cumprir. No meu caso em concreto, enquanto treinador estagiario,
desempenbhei as fungdes de treinador-adjunto e preparador fisico.

As responsabilidades previamente definidas para treinador-adjunto e preparador

fisico sdo, naturalmente, diferentes como se pode verificar abaixo.
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Enquanto treinador-adjunto, era responsavel por:

coadjuvar o treinador principal no planeamento das unidades de treino;

montar os exercicios das UT;

ajudar o treinador principal na operacionaliza¢ao das UT;

liderar os exercicios complementares e os fundamentais que o treinador principal
nao lidera;

auxiliar no aquecimento pré-jogo.

J& enquanto preparador fisico, tinha as seguintes responsabilidades:

planear as sessdes de gindsio em consonancia com o fisiologista;

langar os /inks para o preenchimento dos questionarios pré e pds-treino por parte
dos jogadores e analisar esses mesmos dados;

planear e liderar os aquecimentos das UT e respetivos trabalhos complementares
a0 mesmo;

controlar as cargas dos jogadores durante as UT e prever os jogadores que
possivelmente terdo de ter a sua carga gerida durante a mesma;

liderar o aquecimento pré-jogo e, quando no banco, o aquecimento durante o jogo.

Enquanto treinador estagiario, propus-me a atingir determinados objetivos ao

longo da época tendo em conta o contexto da equipa, sabendo das responsabilidades

acima referidas e os objetivos do clube. Assim sendo, os objetivos a que me propus foram:

Desenvolver trabalho num contexto mais proximo do futebol profissional, tendo
em conta as qualidades e exigéncias necessarias;

Melhorar a capacidade de lideranga em grupo, seja em treino ou jogo, através de
uma comunicacao e feedback mais claros e concisos;

Melhorar a capacidade de desenvolver trabalho em treino que leve a obter maior
transfere para a competicao;

Aproveitar as condi¢gdes criadas por uma equipa técnica multidisciplinar para
melhorar a performance dos atletas e alcangar os objetivos do grupo;
Desenvolver e colocar em pratica conceitos estudados tanto na licenciatura como
no mestrado, relacionados com fisiologia do exercicio e do treino desportivo,
evoluindo como preparador fisico;

Desenvolver as capacidades motoras dos atletas de forma ajuda-los a obterem uma

melhor performance dentro de campo;
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e Obter o grau de Mestre em Treino Desportivo e consequentemente, o diploma de

treinador UEFA “B”.

No que concerne aos conteudos presentes neste relatério, estes dividem-se em
quatro capitulos apresentando-se pela seguinte ordem:

Capitulo 1 - Caracterizacdo da Institui¢do Desportiva de Acolhimento. Neste
capitulo ¢ apresentada uma breve caracterizagao geral do CF “Os Belenenses”, incluindo
a sua historia e o palmarés; uma reestruturacao do clube que tem sido levada a cabo nos
ultimos anos e uma introdugdo ao contexto onde foi realizado o estidgio. De seguida,
apresentam-se descritos os recursos estruturais, materiais ¢ humanos colocados a
disposi¢do da equipa técnica pelo clube.

Capitulo 2 — Plano Funcional de Estdgio. Neste capitulo ¢ feita uma breve
apresentacdo da equipa técnica e das responsabilidades de cada um dos elementos; ¢
realizada uma descricdo do plantel e das suas caracteristicas; sdo apresentados os
objetivos da IDA para a época desportiva e os objetivos da mesma a médio/longo prazo;
consta também uma apresentagdo da calendarizacdo da competicdo e a forma como a
mesma se organiza e por fim, o planeamento e periodizacdo e a operacionalizagdo da
época desportiva.

Capitulo 3 — Estudo Técnico-cientifico. E neste capitulo que esta registado o
estudo realizado que tem como objetivo comparar a Percecdo Subjetiva de Esforco
planeada com a percecionada pelos jogadores.

Capitulo 4 — Consideragdes Finais. Aqui estdo presentes as reflexdes realizadas

acerca do processo de estagio e as conclusdes retiradas do mesmo.
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1. Capitulo 1 — Caracterizacao da Instituicio Desportiva de
Acolhimento

1.1 Caracterizacao Geral do Clube de Futebol “Os Belenenses”

As informagdes que se seguem foram retiradas do site do clube. Fundado a 23
de setembro de 1919, num dos bancos de jardim da Pragca Afonso de Albuquerque — esta
mitica praca que continua até hoje a ser um dos locais mais requisitados pelos adeptos
nos festejos das conquistas do clube — conta, no futebol, com diversos titulos no seu
palmarés, entre eles 1 Campeonato Nacional da I Divisdo, 3 Campeonatos de Portugal, 3
Tagas de Portugal, 2 Campeonatos Nacionais da II Divisdo e 1 Taga Intertoto. No entanto,
este € um clube eclético com atletas em muitas outras modalidades, somando diversos
titulos em todas elas, com principal destaque para o rugby, futsal, andebol, natagdo e
atletismo.

No ano de 2018, depois de varias divergéncias entre o clube e a Sociedade
Anoénima Desportiva (SAD), a Dire¢do do clube tomou a decisdo de separar-se da SAD
e recomecar o percurso da equipa principal de futebol na tltima divisdo nacional, neste
caso a III Divisdo Distrital da AFL). Este percurso tem sido marcado pelo sucesso, pois
ao longo das cinco épocas que se seguiram foram contabilizadas outras tantas subidas de
divisdo consecutivas, sendo a tltima consumada no final da temporada 2022/2023 com a
subida a Liga 2 (Clube de Futebol “Os Belenenses”, 2018).

Para o inicio da temporada 2022/23 o clube planeou iniciar o projeto da equipa
B, de forma a dar continuidade ao processo formativo dos jovens provenientes da
formagdo, e complementando com outros jovens provenientes de diferentes clubes. O
intuito ¢ que aos poucos estes vao evoluindo, conhecendo o clube, as suas exigéncias e
subindo patamares nas divisdes inferiores. Tudo isto com o propdsito de ir reduzindo a
diferenga no nivel competitivo entre esta equipa B e a equipa principal, tendo sempre
como objetivo primario fazer a ligagdo para o patamar superior — equipa A — ao longo da
época, mas sobretudo com a perspetiva de que, no futuro esta equipa possa ser alimentada
por muitos jovens que provém da formacdo do clube e passam pela equipa B para
maturarem processos.

O processo de criacdo da equipa B do clube ocorreu num espago de tempo
bastante reduzido, onde, aliado ao facto de ser um contexto amador, nem sempre tudo foi
acautelado da melhor forma, acarretando algumas dificuldades a equipa técnica no

decorrer da época e sobretudo nos momentos iniciais da mesma. No meu caso em
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especifico, fui contactado para integrar a equipa técnica num momento muito proximo do
inicio dos treinos, tornando mais complicada a preparagdo do trabalho a desenvolver
durante todo o processo, adiando a implementacdo de métodos de controlo de treino,
realizacdo de treinos de ginésio, avaliagdes de atletas, entre outros. No decorrer da época
desportiva, a equipa técnica foi conseguindo melhorar as suas condi¢des de trabalho e as

dos jogadores, solucionando diferentes entraves colocados ao progresso da equipa.

1.2 Recursos Estruturais, Materiais e Humanos

1.2.1 Recursos Infraestruturais

O CF “Os Belenenses” ¢ proprietario do Complexo do Restelo, onde se realizam
a maior parte das atividades desportivas do clube, sejam elas dos planteis seniores ou da
formagdo. O complexo ¢ constituido por dois campos de Futebol 11 de relva sintética
(Campo n°2 — Major Baptista da Silva e Campo n°3), um campo de Futebol 11 de relva
Natural (Estadio do Restelo), um campo de futebol 7 de relva sintética (Campo Vicente
Lucas), um polidesportivo coberto, de relva sintética (Polidesportivo Ramos Lopes) e um
pavilhdo desportivo (Pavilhdo Acécio Rosa). O clube conta ainda com um campo um
pouco mais afastado do Complexo do Restelo, neste momento maioritariamente utilizado
pelos escaldes de formagdo, mas que outrora foi a principal casa do futebol sénior do
clube, tendo sido o primeiro campo relvado em Portugal, o Campo das Salésias.

Os espagos de trabalho destinados a equipa B situam-se no complexo do Restelo,
sendo as unidades de treino realizadas maioritariamente no campo n°2 (Campo Major
Baptista da Silva), uma vez que a equipa A treina maioritariamente do Estadio do Restelo.
Como as unidades de treino se realizaram, maioritariamente, de manha e a mesma hora
que as da equipa principal, o ginasio destinado a essa mesma equipa ndo era passivel de
ser utilizado. Assim sendo, a equipa técnica solucionou o desenvolvimento dos treinos de
ginasio através da utilizagdo do ginasio da seccdo de atletismo do clube, ficando essas
instalagdes bastante proximas do balneario dos jogadores e do gabinete destinado a equipa
técnica, facilitando questdes de logistica.

Inicialmente, o espago de trabalho que foi colocado a disposicdo da equipa
técnica, era um espago onde habitualmente se realizam as apresentagdes aos jogadores da
andlise do adversario e da propria equipa, no entanto, para além de este ser um espago
comum a outras equipas da formacdo, fica também imediatamente ao lado do posto

médico/ gabinete de fisioterapia, o que tornava muitas vezes complicado o nosso trabalho,
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pois era impossivel existir algum tipo de privacidade sem que os jogadores que estivessem
a ser assistidos pela fisioterapeuta ouvissem ou vissem o trabalho que estava a ser
desenvolvido. Dessa forma, foi posteriormente disponibilizado um outro espago que
permitiu que o trabalho por parte da equipa técnica fosse realizado de forma mais comoda,
onde eram debatidos os planeamentos das unidades de treino; microciclos; planeamento
estratégico para os jogos; entre outros assuntos, em conjunto com os diversos elementos

da equipa técnica multidisciplinar.

1.2.2 Recursos Materiais

Para a equipa B, o clube colocou a disposi¢do sinalizadores, 20 bolas, 4
conjuntos de coletes de diferentes cores, varas e garrafas de dgua reutilizaveis. No
decorrer da ¢época foram adquiridos outro tipo de materiais como escadas de
agilidade/coordenagdo, cones, barreiras, bolas medicinais, bandas elésticas, etc. seja

através de meios proprios ou através de outras sec¢des de modalidades do clube.

1.2.3 Recursos Humanos

Para além dos elementos relativos a equipa técnica, existia o apoio do técnico de
equipamentos que ¢ ja uma figura emblematica do clube no qual trabalha ha mais de 40
anos, tendo comegado como técnico de equipamentos ligado ao futebol de formagao,
passando mais tarde para o setor sénior do clube onde ¢ muito acarinhado por todos.
Trabalha de forma permanente com a equipa principal, no entanto, ¢ ele quem prepara os
equipamentos dos jogadores da equipa B para os dias de jogo e quem trata deles no pos-
jogo.

Existia também uma proximidade muito grande com outros elementos da direcdo
do clube nomeadamente o Presidente - Patrick Morais de Carvalho - que foi um elemento
bastante presente nos trabalhos ao longo da época e que marcava, sempre que possivel,
presenga nos jogos, bem como a Vice-Presidente Dr*. Mafalda Fernandes com quem eram
tratados alguns assuntos técnicos relacionados, por exemplo, com a inscri¢do de

jogadores, a marcacao de exames médicos, preenchimento de fichas de jogo, entre outros.
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2. Capitulo 2 — Plano Funcional de Estagio

2.1 Equipa Técnica

A equipa B do CF “Os Belenenses” conta com uma equipa técnica
multidisciplinar constituida por 7 elementos. Sendo eles o treinador principal, um
treinador-adjunto, um preparador-fisico/treinador-adjunto, um analista, um treinador de
guarda-redes, um fisiologista e uma fisioterapeuta.

Cada um dos elementos tem as suas func¢des definidas, tendo como objetivo, em
constante articulacdo, dar as melhores condic¢des de trabalho aos jogadores e proporcionar
ao treinador principal as melhores condi¢des para tomar as ultimas decisdes a nivel
técnico, em especial no que ao treino e jogo diz respeito.

O treinador principal tem como responsabilidades:

e delinear as fungdes dos restantes elementos da equipa técnica no inicio da época
e altera-las ou acrescentar alguma tarefa caso seja necessario e ao longo da época
supervisionar toda a equipa técnica;

e planear as unidades de treino;

e ser o principal criador do modelo de jogo;

e tomar as ultimas decisdes a nivel técnico e estratégico na forma como serd
abordado o jogo e consequentemente a forma como serd realizado o trabalho a
nivel estratégico nas unidades de treino durante a semana, tendo sempre em conta
o modelo de jogo;

e definir previamente objetivos dos microciclos e unidades de treino;

e liderar os exercicios fundamentais das UT;

e realizar reunides individuais, setoriais e coletivas quando assim ¢ necessario;

e analisar os jogos da propria equipa e da equipa adversaria.

Os treinadores-adjuntos sdo responsaveis por:

e coadjuvar o treinador principal a planear as unidades de treino;

e montar os exercicios das UT;

e ajudar o treinador principal na operacionalizag¢do das UT;

e liderar os exercicios complementares e os fundamentais que o treinador principal
nao lidera;

e principais responsaveis pelos esquemas taticos, tendo de os criar e liderar em
treino e em jogo;
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e auxiliar no aquecimento pré-jogo
e um dos adjuntos ficar conectado com o analista, de forma a receber informacao,

filtra-la e passa-la ao treinador principal durante o jogo.

O preparador fisico ¢ responsavel por:

e planear as sessdes de gindsio em conjunto com o fisiologista;

e lancar os links para o preenchimento dos questiondrios pré e pos-treino por parte
dos jogadores e analisar esses mesmos dados;

e planear e liderar os aquecimentos das UT e respetivos trabalhos complementares
a0 mesmo;

e controlar as cargas dos jogadores durante as UT e prever os jogadores que
possivelmente terdo de ter a sua carga gerida durante a mesma;

e em dia de jogo ¢ responsavel pelo aquecimento pré-jogo e, quando estd no banco,

pelo aquecimento durante o jogo também.

O analista tem como responsabilidades:

e analisar os jogos dos adversarios;

e claborar uma apresentacdo com a analise do mesmo para apresentar a equipa
técnica e posteriormente aos jogadores;

e filmar os exercicios que forem considerados necessarios durante as UT;

e cm dia de jogo ¢ responsdvel pela gravacdo dos jogos, estando ainda em
comunica¢do com um dos treinadores-adjuntos presentes no banco de suplentes
de forma a passar informacdes pertinentes relativas ao adversario e a propria

equipa.

O treinador de guarda-redes ¢ responsavel por:
e planear e liderar todo o treino especifico de guarda-redes;
e gerir a carga/utilizacdo dos guarda-redes em cada exercicio especifico;
¢ ajudar na montagem de exercicios e na operacionalizacdo da UT;
¢ intervir dando feedback aos guarda-redes em acdo durante treino e jogo;
e em dia de jogo ¢ responsavel pelo aquecimento do(s) guarda-redes; no pds-jogo
deve proceder a sua analise e elaborar uma pequena apresentacdo para que depois

lhe seja mostrada em reunido individual ou grupal/setorial.

O fisiologista tem como responsabilidades:
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e auxiliar o preparador fisico nas suas fungdes;

e debater os planos de treino de ginasio com o preparador fisico;

e manter um didlogo ativo com o preparador fisico e a fisioterapeuta de forma a
gerir as cargas dos atletas da melhor forma;

e em conjunto com a fisioterapeuta e com o preparador fisico deve definir o

processo de return-to-play dos atletas lesionados.

A fisioterapeuta ¢ responsavel por:

e avaliar os atletas;

e informar a equipa técnica sobre novas lesdes e/ou desconfortos que os atletas
possam ter sentido e ndo tendo informado a equipa técnica previamente;

e alertar o preparador fisico e o fisiologista para a eventual necessidade de gestdo
de carga de algum jogador para uma unidade de treino ou jogo;

e realizar o tratamento aos atletas;

e estar presente no campo do inicio ao final da UT e atuar sempre que necessario;

e prestar os tratamentos necessarios aos atletas no pré, durante e pds-jogo.

2.2 Plantel

Tendo em conta os regulamentos da Federacdo Portuguesa de Futebol e,
nomeadamente, da Liga 3 (competi¢ao onde participa a equipa A do clube), as equipas B
apenas podem apresentar na ficha de jogo, das competicdes onde estdo inseridas, 3
jogadores do acima do escaldo sub-23. Para além desta condicionante, a FPF disponibiliza
apenas 48 vagas para inscricdo de jogadores no total das duas equipas, o que se veio a
tornar mais um obstéaculo, pois no inicio do periodo pré-competitivo da equipa B, a equipa
A ja tinha inscrito 26 jogadores para pertencerem ao seu plantel.

Assim, tendo em conta estas e outras condicionantes com que a equipa técnica
se foi deparando ao longo da época, o plantel da equipa B contou com um total de 34
jogadores ao longo da época. No entanto, neste nimero estdo inseridos jogadores que
iniciaram a época mas mais tarde acabaram por sair; jogadores que reforcaram a equipa
a meio da época e jogadores que, por razdes que ultrapassam a equipa técnica ndo
puderam ser inscritos, principalmente por conta do numero de vagas disponibilizadas,
mas que, no entanto se mantiveram a trabalhar com a equipa, ajudando-a a alcangar os

seus objetivos.
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Tabela 1. Constitui¢ao do plantel do Clube de Futebol "Os Belenenses" B

CF "Os Belenenses"
Plantel da equipa "B"

| Nome (iniciais) | Posicdo | Ano de Nascimento |
KS GR 2003
| v | G ] 2000 | GR Guarda-Redes
T 0D 2003 DD Defesa Direito
AN oD 2003 DC Defesa Central
EB DD 2004
DE Defesa Esquerdo
AC DC 2003 MD Médio Defensivo
OE DC 2002 —
MF oC 2002 MC Médio Centro
RL e 2004 EE Extremo Esquerdo
L DE 2003 —
A 2001 ED Extremo Direito
MO Médio Ofensivo
DM AV Avangado
TV
DC
TF
AC _ Saiu no decorrer da época |
10
;Fc | | N3o inscrito ao longo da época |
MP
GL
M | | Lesionado de longa duragdo |
TF
DO
GR

Como ¢ possivel constatar através da tabela 1, este ¢ um plantel constituido por
jogadores bastante jovens, apenas com um jogador acima da idade Sub-21, sendo este
proveniente da equipa principal. Esta juventude do plantel acabou por revelar muitas
vezes imaturidade ndo s6 a nivel emocional mas também a nivel do conhecimento dos
diferentes momentos de jogo, o que acabou por ser mais um desafio para a equipa técnica

ao longo da época e sobretudo na fase inicial da mesma.

2.3 Objetivos

2.3.1 Objetivos da Instituicao Desportiva de Acolhimento

Para a época desportiva 2022/2023, o CF “Os Belenenses” tinha diferentes
objetivos definidos, sendo eles:

I.  Subida de Divisdo, sendo este praticamente de caracter obrigatorio de forma a
transmitir aos socios e adeptos do clube que este ¢ um projeto com futuro e que
merece o investimento por parte da diregao;

II.  Pratica de futebol assente naquilo que o clube entende ser um futebol atrativo,

dando continuidade ao trabalho realizado nos escaldes de formagao,
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Potenciar atletas para a equipa “A”, este ¢ um objetivo que tem de estar presente
desde o primeiro dia na mente dos treinadores e atletas que trabalham neste
escaldo, de forma que, desde o primeiro ano do projeto possam existir jogadores

chamados a trabalhar e ajudar a equipa principal do clube nos seus objetivos.

Para além dos objetivos para a época em questdo, o clube tem ainda a

médio/longo prazo o proposito de atingir os seguintes objetivos:

L

IIL.

Subidas de divisdes, de preferéncia consecutivas, de forma a aproximar os
patamares competitivos entre as equipas A e B o mais rapido possivel,
potenciando jogadores para a equipa principal;

Dar continuidade a formacao do clube, sendo que este ¢ um patamar em que os
jogadores se deparam pela primeira vez com o escaldo sénior, este escaldo deve
ser o que lhes da ferramentas para que depois possam “alimentar” a equipa

principal e chegar também eles a outros patamares no futebol a nivel individual.

2.4 Calendarizaciao das Competicoes

A equipa “B” do Clube de Futebol “Os Belenenses”, na temporada 2022/2023,

competiu na III divisdo Distrital da Associa¢do de Futebol de Lisboa. Esta divisdo ¢

constituida por 3 séries, tendo o CFB competido na série 3 desta divisdo composta pelas

equipas que se apresentam na tabela 2. O campeonato € dividido em duas fases, a primeira

por séries onde os primeiros classificados de cada série sobem de divisdo de forma direta

e depois disputam a 2* fase com os vencedores das outras duas séries (Fase de

Apuramento de Campedo) e os 2° classificados das 3 séries disputam - entre si € no

formato de mini liga — a Fase de Apuramento de Subida, onde o vencedor tem direito a

4% vaga de subida a II Divisdo Distrital da AF Lisboa.
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Tabela 2. Composi¢do da série 3 do Campeonato AFL II Divisao

Série 3
CF “Os Belenenses” B SL Olivais
CSD Bairro da Boavista Talaide
Fundagdo Salesianos Estrela da Amadora C
Unido dos Santos Algeés
Associacdo Torre Carcavelos
Operario Lisboa Olivais Sul
Malveira da Serra Trajouce

CAC

Os clubes inscritos na AFL e que militam nas divisdes distritais disputam
também a Taga da Associacdo de Futebol de Lisboa, no entanto os regulamentos dessa
competicao tém previsto que apenas as equipas “A” dos clubes inscritos podem participar.
Ora, tendo em conta que a equipa “A” do clube se encontrava a disputar a Liga 3
(competi¢do a nivel nacional e reconhecida como semiprofissional) ndo tinha o direito de
competir ficando, por estas razdes, o CF “OS Belenenses” sem nenhuma das equipas a
disputar esta competi¢ao.

Desta forma, a tabela 3 representa o calendéario competitivo da equipa B do

Clube de Futebol “Os Belenenses” na época 2022/2023.
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Tabela 3 Calendario competitivo da época 2022/2023, incluindo jogos particulares.
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2.5 Planeamento e Periodizacio

De modo que seja percetivel a forma como foi realizado o planeamento da época
desportiva e, por conseguinte, tudo o que dai advém terminando na forma como ¢
concebido cada um dos exercicios de treino, € necessario entendermos como todo o
processo foi pensado num primeiro momento pelo treinador principal e depois seguido
por toda a equipa técnica.

Todo o processo tem como base a forma como o jogo ¢ observado, assim, ¢
importante sabermos como o jogo ¢ subdividido segundo esta perspetiva. Primeiramente
em dois processos - Ofensivo e Defensivo (Castelo, 2004; Garganta et al., 2013), depois
em quatro grandes momentos - Organizacao Ofensiva, Organiza¢do Defensiva; Transi¢ao
Ofensiva; Transi¢cao Defensiva, ndo necessariamente por esta ordem (Sarmento et al.,

2014), terminando nas fases pertencentes a cada um dos momentos (Castelo, 2004).
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Processo Ofensivo Transigiio
s Ofensiva
Organizagio
Ofensiva Seguranga Contra Ataque §

1* Fase de Construgdo

Vasco Segadaes

1* Fase de Pressiio

2" Fase de Construgdo Protegdo Espago
Perda Recuperagiio

da Bola da bola

Protegiio Baliza

Organizagio
Defensiva

Reagdo a perda Rec acio Defensiva

Processa Defensivo .

Figura 1. Categorizag¢do do jogo em processos, momentos ¢ fases, e as suas relacdes (adaptado
de Castelo, 2004)

Criagdo

Finalizagdo B

1° Momento 1librio +

2.5.1 Modelo de Jogo

O treinador, tendo como ponto de partida uma andlise profunda das
caracteristicas e da estrutura da atividade competitiva em que a equipa esta inserida
(campeonato, taca, etc.), devera preparar planos de a¢do tendo em conta o modelo de
organizagdo que se pretende atingir (Castelo, 2004).

Uma equipa de futebol corresponde a um sistema, sendo as ac¢des dos jogadores
integradas numa estrutura, que segue um determinado modelo e esta de acordo com certos
principios e regras (Teodorescu, 1984). Esse modelo de jogo ¢ fundamental na constru¢do
do processo de treino, pois € a partir dele que tudo se gere, se desenvolve, se organiza e
se cria (Oliveira, 2004). O modelo de jogo da equipa ¢ uma planificacdo conceptual
alicercada em trés vertentes fundamentais, sendo elas: (i) a concecao de jogo do treinador
(perspetivas e ideias), (ii) a analise das particularidades e potencialidades dos jogadores
que constituem a equipa e (iii) as tendéncias evolutivas do jogo de futebol, tanto atuais
como futuras (Castelo, 2004). O modelo de jogo tem como finalidade proferir sentido ao
desenvolvimento do processo em face de um conjunto de regularidades que se pretendem
observar, assim sendo, o principal objetivo do modelo de jogo ¢ delinear o caminho e os
passos que devem ser dados (Casarin et al., 2011).

Assim o modelo de jogo apresenta-se como uma conjetura do treinador que €

constituida por determinados principios comportamentais definidos em escalas e niveis
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diferentes de complexidade para cada um dos momentos de jogo, relacionando-se entre
si de forma a originar uma identidade coletiva (Oliveira, 2004).

Tendo em conta o que foi acima referido, o modelo de jogo definido para esta
equipa foi concebido de forma a criar uma identidade propria para esta equipa,
apresentando um futebol atrativo e dominador, o qual se apresenta de seguida.

Em processo ofensivo, os processos operacionais base sdo:

e dominar pela posse;

e futebol apoiado e associativo;

e clevada dindmica posicional, com opgdes de passe variadas;
e adaptabilidade as circunstancias do jogo;

e chegada a zonas de finalizagdo com varios jogadores.

Ja no processo defensivo, os processos operacionais sao os seguintes:
e recuperar rapidamente a bola;
e proteger espacos fora do centro de jogo;
e trabalhar em bloco médio/alto em unidade;
e encaminhar adversario para zonas de pressdo e/ou pressionar apos indicadores;

e manter o equilibrio com coberturas defensivas.

Para além da forma como o jogo ¢ caracterizado e que ja foi apresentado
anteriormente, ¢ importante entender a forma como foi feita a divisdo do campo em

corredores e setores (Figura 2).

-

Seatido do Atague

1- Corredor Lateral Esquerdo

—————

¢ 2. Corredor Central Esquerdo
Sentido do Ataque

L Seter 2- Setor 3/ Setor 4- Setor 5- Setor 6 ‘.m"
Pty Pré- Médio Médio Pré- R
|E¥ei Defensive Baixo Altg Ofousivo

3. Corrednr Central

4- Corredor Central Direito

: 5- Corredor lLuler-l Direito A ] B

Figura 2. Divisao do campo em corredores (A) e setores (B), segundo a metodologia do

treinador principal.

Relativamente aos sistemas taticos utilizados, ¢ essencial entender que mais

importante que o proprio sistema ¢ respeitar as fungdes definidas para cada posigao. Deste
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modo, ¢ possivel observar na figura abaixo (Figura 3) o sistema tatico 1-3-5-2 utilizado

no processo ofensivo e o sistema tatico 1-4-4-2 utilizado no processo defensivo.

Figura 3. Sistema tatico em processo ofensivo (A) e defensivo (B)

25.1.1 Organizacio Ofensiva

» 1° fase de construcio

A 1% fase de construcdo tem como objetivo principal eliminar a 1? fase de pressao

adversaria, através da criacdo de diversas linhas de passe, seja em largura ou

profundidade, identificando espagos de progressao. Esta pode ter algumas variantes tendo

em conta o nimero de jogadores que o adversario coloca na 1? fase de pressao.

Relativamente a nossa montagem preferencial (3+1):

ndo ¢ definida de forma exata, variando entre a posi¢do 6 e 8 a montagem junto
dos defesas centrais - entre eles ou por fora;

em pontapé de baliza os responsaveis pela construgdo devem posicionar-se em um
setor/ setor € meio;

apos desbloqueio, deve existir proximidade entre jogadores facilitando o passe;
os defesas laterais devem garantir a largura maxima e realizar movimentos de
apoio e profundidade, estar sempre projetados e posicionados em corredores e
setores diferentes dos extremos;

devem existir movimentos de apoio e profundidade contrarios entre extremos e
avangados;

criar uma cadéncia de passe elevada;

atrair o adversario para depois variar o centro de jogo, aproveitando o espaco

criado através de progressao ou passe;
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Figura 4. Pontapé de baliza (A); Construgdo a 3+1 (B); Construgdo a 2+2 (C); Construgdo a
3+2 (D).

» 2% fase de construcio

Esta fase tem como propdsito penetrar o bloco adversario, conseguindo controlar
a velocidade e os tempos de jogo, explorando espacos existentes nos diversos corredores,
eliminando a linha intermédia da equipa adversaria de forma a conseguir a ligacdo com a
fase de criacdo ou finalizagdo. Assim o jogador em posse deve atrair e “fixar” adversarios
da linha média, perturbando o sistema defensivo e forcando a criacdo de espagos no
adversario.

Caso ndo existam os espacos pretendidos, o jogador em posse deve voltar a
variar o centro de jogo através da 1* ou 2? fase de construcdo. Nesta fase, os jogadores
devem (Figura 5):

e ocupar diferentes corredores;

e posicionar-se em diagonal, de modo a tornar as combinagdes mais faceis, sejam
elas fora/dentro ou dentro/fora;

e mostrar-se em apoio, criando opcdes de passe ao portador da bola;

e realizar permutas ndo tornando o posicionamento algo estanque (ex: extremo fora
e lateral dentro);

e orientar os apoios de forma receberem orientados, ficando de frente para o jogo.
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Figura 5. Combinagao fora/dentro (A); Variagdo por 2* fase (B); Ligacao direta com criagdo

(©).

» Fase de criaciao

Esta ¢ uma fase importantissima do nosso modelo de jogo, tendo em conta o
elevado numero de vezes que conseguimos penetrar o bloco adversario. sendo também
ela a fase em que os jogadores tém maior liberdade na tomada de decisdo e execugdo, no
entanto, existem sempre determinados propositos a seguir, mesmo que os jogadores
partam para a¢des individuais. Assim, ao jogador que recebe em fase de criagdo ¢ pedido
que se enquadre de frente para o jogo e de seguida seja vertical, acelerando e “agredindo”
a linha defensiva adversaria, fixando os apoios dos defesas deixando-os em posi¢cdo
desfavoravel. Nesse momento, ¢ fundamental que exista uma sinergia muito grande entre
os jogadores envolvidos, seja para a realizagdo de combinagdes ou apenas para a criagdo
de espaco para o portador da bola ou para qualquer outro que fique em melhor posi¢do de
finalizagdo. Assim, ¢ necessario temporizar o passe € os movimentos de apoio ou rotura,
de forma a evitar o fora de jogo e reduzir o tempo de interpretagdo e reacdo do adversario

(Figura 6).
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Figura 6. Solucdes em rotura (A); Referéncia/Rutura (B); Iniciativa Individual (C)

» Fase de Finalizacao

Para esta fase estdo definidas 3 zonas de cruzamento, esta agdo deve ter
precisamente o mesmo prepdsito que um passe, seguindo uma inteng¢ao clara e ndo ser
apenas uma acao aleatdria de colocacdo da bola na area. Cada uma destas zonas possui
caracteristicas proprias, sendo elas (Figura 7):

e Zona3:
o Mais afastada da baliza;
o Eficaz contra equipas com linha defensiva alta;
o Eficaz em campos pequenos;
o Cruzamento para o espago entre centrais ou entre central e lateral, seja ele

rasteiro ou pelo ar.

e Zona?2:
o Zona tipica de cruzamentos;
o Opgao maioritaria de cruzamento pelo ar;

o Tem como opgao alternativa o cruzamento rasteiro para a entrada da area.

e Zonal:
o Proxima da linha final,;
o Cruzamento rasteiro para a zona de penalty;

o Bola picada ao segundo poste procurando as costas do defesa lateral.
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No que concerne as zonas de finalizagdo preferenciais, elas sdo 3 e representam
a zona do 1° poste; penalty e 2° poste, ndo sendo obrigatdrio que estas estejam preenchidas
por nenhum jogador de determinada posi¢do, mas sim que elas estejam realmente

preenchidas no momento do cruzamento (Figura 7).

Figura 7. Zonas de finalizacdo e de cruzamento.

2.5.1.2 Transicao Defensiva

> Reacio a perda

Ao sermos uma equipa que pretende dominar o jogo pela posse € que passa
grande parte do tempo em organiza¢do ofensiva, uma das solugdes mais utilizadas por
parte das equipas adversarias para contrariar a nossa forma de jogar ¢€ a transi¢ao ofensiva.
No entanto, a nossa identidade ¢ a de querer recuperar a posse o mais rapidamente
possivel, ndo s6 de modo a dir a transi¢cdo ofensiva adversaria, mas sobretudo porque a
nossa esséncia ¢ o dominio do jogo com a posse. Ainda assim, ndo queremos que a equipa
fique desequilibrada defensivamente neste momento de jogo e em busca da bola sem
qualquer tipo de critério. Deste modo, o que pretendemos da equipa neste momento ¢é
(Figura 8).:

e Agressividade sobre o portador da bola;
e Cobrir as linhas de passe mais proximas mas também fora do centro de jogo;

e Uma acdo coletiva, funcionando como uma sé unidade.
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Figura 8. Exemplo da fase reagdo a perda.

Estes sdo os critérios que consideramos mais importantes para obter sucesso
neste momento de jogo. Caso, ainda assim, ndo o consigamos obter passamos para a fase
seguinte — equilibrio e recuperagdo defensiva

» Equilibrio e Recuperacio Defensiva

Apesar de querermos que a equipa esteja sempre equilibrada, qualquer que seja

o momento de jogo, esta ¢ a fase em que provavelmente estaremos mais expostos
defensivamente, assim ¢ importante reforcar e definir com maior critério um equilibrio
especifico e os comportamentos inerentes a0 mesmo. Deste modo, o equilibrio esta
habitualmente montado em 2+2 - com os defesas centrais e os médios centros/ laterais
(dependendo do posicionamento) — apds a perda da bola, é desdobrado da seguinte
forma:

o 3+1:

o (+1) coloca a bola coberta (adversario sob pressao);

o (+1) retira profundidade com a linha de 3, em caso de bola descoberta.

Caso a bola ainda nao tenha sido recuperada, ¢ pedido aos jogadores da entrada
da area que recuperem defensivamente e montem, num primeiro momento, o 4+1 e de
seguida o 4+2 até entrarmos no momento de organiza¢do defensiva.

Este equilibrio tem como principal objetivo retardar ao maximo a agdo de
contra-ataque adversario, de forma a dar tempo a recuperacao defensiva dos restantes
elementos. A linha da area ¢ um “limite” para a retirada de profundidade da equipa e um

estimulo para que o jogador mais préximo saia na pressao ao portador da bola, sendo
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que os restantes elementos devem garantir a cobertura defensiva. A recuperagao
defensiva deve, preferencialmente, respeitar os seguintes critérios:

e ocupar os 3 corredores mais centrais;

e gcarantir uma distincia equitativa entre jogadores;

e “oferecer” ao adversario os corredores laterais.

Figura 9. Equilibrio com bola coberta (A); Equilibrio e recuperagao defensiva com bola

descoberta (B); Recuperacao defensiva (C)

2.5.1.3 Organizac¢ao Defensiva

> 1° Fase de Pressio

A forma como o processo defensivo ¢ conduzido reflete a nossa maior intensao
deste modelo de jogo e que acaba por se traduzir na identidade da equipa, ter a posse da
bola o maior tempo possivel, assim a pressdo de forma agressiva ¢ um comportamento
que esta pressente desde a 1? fase, devendo respeitar as seguintes ideias (figura 10):

e encaminhar os adversarios para referéncias espaciais definidas — zonas de pressao;
¢ linha defensiva média/alta condizente com a pressao;
e bloco concentrado e compacto em 2 setores/ 2 setores € meio;

e avangados (posi¢des 9 e 10) responsaveis por direcionar o adversario para a zona
pretendida, fechando solucdes de variacao do centro de jogo;

e restante equipa deve reajustar-se e garantir superioridade numérica no meio-
campo;

e corredores laterais sdo zonas de pressao preferenciais;

e condicionamento pode também ser direcionado para o centro do terreno, tendo
em conta as particularidades individuais do adversario;
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Figura 10. Condicionar para corredor lateral (A); Condicionar para corredores centrais (B)

> Protecio do espaco

Estreitamente ligada com a 1? fase de pressao, esta ¢ a fase onde existe a efetiva
tentativa de recuperagdo da bola apos o adversario ter sido encaminhado para uma zona
especifica. O posicionamento dos jogadores pode ser alterado em funcao do corredor da
bola, no entanto, ha principios como a existéncia de pelo menos uma cobertura e uma
dupla cobertura ao jogador que salta para colocar a bola coberta; em corredor lateral, o
lateral pode estar alto no terreno caso a bola esteja coberta, mas com bola descoberta deve
manter-se proximo da linha defensiva. Para a linha média aspetos como a comunicagao e
sincronia de movimentos em fung¢do do estimulo produzido pelo adversario sdo essenciais
para manter a coordenagdo entre as linhas defensivas. O posicionamento dos jogadores

da linha media varia em funcao do corredor da bola, como podemos ver na Figura 11.
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Figura 11. Bola coberta em corredor lateral (A); Bola descoberta em corredor lateral (B); Bola
coberta no corredor central (C).

> Protecio da baliza

A semelhanga de todo processo defensivo, nesta fase a equipa deve funcionar
como uma unidade defensiva. A comunicacdo ¢ um fator fundamental, ndo s6 a nivel
setorial prevenindo o lado cego dos colegas, mas também a nivel intersectorial de forma
a que a equipa se mantenha compacta e coordenada entre linhas. Assim, em fase de
protecdo da baliza a equipa deve seguir diferentes critérios tendo em conta o
posicionamento da bola.

e Em corredor central:

o deve ser um jogador da linha defensiva a colocar a bola coberta

o devem existir 3 coberturas, sobretudo nas imedia¢des da grande area — a
cerca de 5 metros desta

o os jogadores devem ter os apoios bem colocados, de forma a retirar
profundidade, ou encurtar espagos — tendo em conta se a bola estad coberta;
descoberta ou em caso de existir um passe para tras

e Em corredor lateral:

o principio base de ser um jogador da linha defensiva a colocar a bola
coberta;
o criar 3 coberturas, nas imediagdes da grande area — a cerca de 5 metros

desta;
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boa colocagdo dos apoios para retirar profundidade ou encurtar espagos,
tendo em conta a bola coberta; descoberta ou um passe para tras;

o defesa central do lado da bola lidera a linha defensiva, definindo a altura
da mesma;

linha defensiva deve posicionar-se meio setor ou um setor abaixo da linha
do lateral (caso este coloque a bola coberta em corredor lateral);
preferencialmente deve ser o médio centro a garantir a cobertura caso o
lateral seja ultrapassado

o defesa central deve manter o seu posicionamento e estar preparado para

uma possivel situagdo de cruzamento

e Em situacido de cruzamento propriamente dito:

o

montagem de linha de 3, no maximo, na linha da pequena éarea e em linha
com 0s postes;

um dos médios centros deve garantir a prote¢ao da zona de penalty;

nesta fase a marcacao varia entre individual e mista, tendo em conta a bola
e o posicionamento dos adversarios;

caso a protecdo da zona de penalty ndo esteja garantida, a linha de 3

desdobra-se em 2+1.

Figura 12. Bola coberta em corredor central (A); Bola coberta em corredor lateral (B); Protecdo

da baliza em situagdo de cruzamento (C).
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2.5.14 Transicio Ofensiva

> Seguranga

A transi¢do defensiva de seguranca ¢, na maioria das vezes, utilizada em
situacdes em que ndo existe vantagem numérica; espacial ou posicional apds a
recupera¢do da bola por pate da nossa equipa, deste modo ndo existe vantagem em
prosseguir o ataque. Neste momento, o que pedimos aos jogadores ¢ que interpretem os
espacos e retirem a bola da zona de pressdo, fazendo-a chegar — em passe - a uma zona
segura e a partir dai iniciar o momento de organizagdo ofensiva através da manutenc¢ao
da posse de bola (Figura 13).

> Contra-ataque

Em sentido contrario ao que ¢ pedido na fase de seguranca, aqui os jogadores
devem procurar explorar um possivel desequilibrio do adversario criado por uma
desorganizacdo momentanea, em especial quando a bola ¢ recuperada na 1* fase de
pressdo ou na protecdo do espaco, pois nessas zonas encontramo-nos mais proximos da
baliza do adversario. Nesta fase ¢ pedido aos jogadores que sejam verticais € provoquem
o adversario com bola - preferencialmente no corredor central - para depois aproveitarem
os movimentos em apoio, procurando a referéncia ou os movimentos de rotura dos

restantes jogadores do ataque (figura 13).

Figura 13. Chegada a seguranga em posse (A); Contra-ataque combinativo (B)
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2.6 Planeamento de Exercicios de Treino

Para a elaboragdo dos exercicios realizados ao longo da época, foram tidos em
conta critérios fundamentais como: o modelo de jogo; a andlise da performance da propria
equipa no jogo anterior; a observagdo e analise da equipa adversaria e o plano de jogo
definido para abordar o jogo seguinte. Desta forma, foi possivel reunir o maximo de
informagdes para realizar o planeamento dos exercicios de treino semanais. Além dos
critérios acima referidos, tinhamos como base um microciclo tipo (Tabela 4) que foi
utilizado durante a maior parte da época e apresentado aos jogadores logo na fase inicial
da mesma, de forma a ser mais facil eles se inteirarem dos métodos de trabalho da equipa
técnica e das exigé€ncias para cada dia da semana. Este microciclo tipo j& tinha sido
utilizado pelo treinador principal em épocas anteriores e reflete a sua metodologia de

trabalho; a forma como ele pensa o jogo e aborda o treino a pensar no jogo que se segue.

CF "0S Belenenses"
Planeamento Semanal

Competitivo
Microciclo Tipo
Dia Segunda-Feira Terga-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Sébado Domingo
Estimulo Recuperacia/Equllbrio TensSo Duragdo Velocidade
de Estimulos
Volume Baixo Médio Alto Baixo
Intensidade Baixa Alta Alta Baixa
Média/Baixa
Médio/Baixo nt
m:m::;/s sr:::::h‘::s | Tensio média-alta/alta | Tensso média {médio Tensso baixa ;
Tensio Folga (alto n? de contrages n® de contragbes {médio/baixo n? de Folga Jogo
dependeado eihv que usculares) musculares) contragdes musculares)
grupo de trabalho se musculares wlares) ontragdes musculares)
encontra o jogador}
Dlmanu'n? doe des medias Di O duzi ‘Dlmcnsocs Dimensoes elevadas
exercicios médias/elavadas
Duracdio 60 min. 60-75 min. 90-100 min. 60-70 min.

Figura 14. Microciclo Tipo durante o periodo competitivo

Os treinos de terca e quarta feira sdo preferencialmente constituidos por
exercicios onde o foco ¢ maioritariamente o nosso modelo de jogo, sendo a partir do treino
de quinta-feira que a dimensdo estratégica comeca a assumir maior preponderancia nas
unidades de treino através da exposicdo de adaptacdes a realizar, sendo que o pico do
planeamento estratégico pode variar entre o final do treino de quinta-feira e o treino de
sexta, onde a equipa ndo titular assume o sistema tatico e os comportamentos do
adversario. No entanto, quando existe uma quantidade grande de informacao a transmitir
aos jogadores esta pode até ser comecada a passar no primeiro treino do microciclo de
forma bastante dissimulada e em exercicios e momentos especificos, de modo a dar

nogdes € promover comportamentos que a equipa deve apresentar no jogo seguinte.
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2.6.1.1 Sessio de treino de terca-feira

Esta ¢ a primeira sessdo de treino da semana, caracterizada por uma intensidade
baixa onde o enfoque recai sobre a recuperagdo muscular ativa dos jogadores com mais
minutos no jogo do fim de semana e um equilibrio dos estimulos para os jogadores que
ndo jogaram ou tiveram menos minutos nesse mesmo jogo. Esse equilibrio ¢ realizado
através da utilizacdo de um maior volume de treino dos jogadores com menos minutos
durante os exercicios de treino. Em fun¢do dos sinais comportamentais e sensacdes
percecionadas pela equipa técnica no jogo e pos jogo anterior, o feedback pode assumir
um perfil mais positivo ou mais corretivo. Nesta sessdao ¢ habitual comegarmos com um
exercicio ludico/ recreativo, de forma a fomentar um ambiente de entreajuda e espirito de
grupo.

A partir deste momento a sessdo de treino podera servir para a equipa técnica
corrigir aspetos que considera terem corrido menos bem no jogo anterior, melhorar
aspetos que considerem essenciais para a equipa tendo em conta o modelo de jogo, através
da utilizagdo, por exemplo, de circulagdes taticas ou jogos reduzidos que fomentem
comportamentos que se pretendem manter a longo prazo ou apenas para o jogo seguinte
(iniciando o plano estratégico definido para aquele microciclo). Através destes exercicios
¢ possivel recuperar ativamente os jogadores e equilibrar a carga/ estimulos que outros
ndo tiveram no fim de semana anterior € a0 mesmo tempo integrar aspetos mais micro
que se pretendem desenvolver tendo em conta as diferentes varaveis consideradas para a

criagdo dos exercicios.

2.6.1.2 Sessao de treino de quarta-feira

Nestas sessOes, a equipa técnica elabora exercicios que promovam
comportamentos e principios operacionais do modelo de jogo com o objetivo de se
reproduzirem em jogo. Assim, o trabalho em espacos reduzidos, maioritariamente através
da utilizagdo de jogos reduzidos competitivos sdo uma das principais ferramentas para
promover estimulos como a manutengdo da posse de bola; variacdo do centro de jogo;

rapida reagdo a perda da posse; saida da zona de pressdo; entre outros.

2.6.1.3 Sessao de treino de quinta-feira

Nestas unidades de treino a intensidade volta a ser alta mas ao contrario da sessao
anterior a equipa técnica procura que os jogadores percorram distancias mais elevadas,
utilizando espagos com dimensdes meso/ macro nos exercicios de treino. Neste dia o

principal enfoque recai sobre os contetidos estratégicos e taticos, tendo em conta o nosso
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modelo de jogo e como ele deve ser desenvolvido, mas também com o inicio da aplicagdo
do plano estratégico desenhado para o jogo que se segue.

E também nestas unidades de treino que o trabalho das transigdes apresenta uma
maior preponderancia, uma vez que estas sdo essenciais no nosso modelo de jogo,
principalmente a transicdo defensiva. Aqui sdo abordados conteidos como os

posicionamentos € movimentagdes base, bem como a tomada de decisao.

2.6.14 Sessao de treino de sexta-feira

Neste dia, a intensidade do treino volta a ser baixa, no entanto pode existir um
pico na fase inicial do treino em que esta ¢ um pouco mais elevada devido a realizagio de
um exercicio de velocidade. De seguida, ¢ reservado o espaco da semana para os
esquemas taticos em a que a equipa técnica tem como objetivo reforgar as informacdes
necessarias aos jogadores sobre quais as zonas preferenciais a atacar por debilidade do
adversario e quais as zonas em que o mesmo nos pode criar dificuldades. Este momento
pode incluir a introdugdo de novos esquemas taticos que fazem parte do plano estratégico
para o jogo.

E ainda na fase final deste treino que é finalizado e recapitulado o plano de jogo,
através da realizagcdo de um exercicio de GR+10x10+GR em que a equipa ndo titular
assume os comportamentos e dindmicas que o adversario seguinte nos ird apresentar e a
equipa titular coloca em pratica o plano estratégico desenvolvido ao longo do microciclo.
Este momento pode também ser realizado na sessdo de quinta-feira se a equipa técnica

assim o entender.

2.7 Controlo de Treino

Uma vez que o clube ndo possuia dispositivos de Global Positioning Systems
(GPS), o controlo da carga de treino ao longo da época foi realizado através da utilizagao
de um questionario criado no “Google Forms”. O link deste questionario era enviado
cerca de 30 minutos apos o término da unidade de treino para o grupo de WhatsApp que
a equipa técnica tinha em conjunto com os jogadores, sendo que estes apenas tinham de
aceder e preencher, de forma individual, o grau do esforgo sentido na UT de acordo com

a escala de Borg (CR-10) (Borg & Borg, 2001).

Ainda antes do treino os jogadores devem preencher um questionario de bem-
estar criado e disponibilizado da mesma forma que o questionario pré-treino, no entanto

este era disponibilizado as primeiras horas da manha para que os jogadores o pudessem
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preencher pouco tempo depois de acordar, no entanto, ele teria de estar preenchido, no
maximo, lh antes de iniciarem qualquer tipo de atividade no clube (seja treino de gindsio,

reunido ou treino no campo).

2.7.1 Observacio e analise

Para além da gravacdo dos jogos, o analista estava encarregue também da
gravacao dos exercicios de treino que a equipa técnica entendia necessarios. O analista
era previamente informado dos exercicios que deveriam ser gravados e ficava a sua
responsabilidade essa tarefa, para que fosse possivel a equipa técnica realizar uma anélise
mais criteriosa e rever determinados momentos da UT posteriormente.

A gravacao dos jogos servia para posterior analise da equipa técnica de aspetos
positivos e negativos ocorridos nos diversos momentos de jogo, que eram depois
apresentados aos jogadores em reunides individuais; setoriais e/ou coletivas. As imagens
recolhidas durante as UT por vezes serviam para o mesmo efeito, no entanto, o principal
objetivo era a equipa técnica entender se o trabalho desenvolvido seguia o rumo
pretendido, sendo que estas ndo eram tantas vezes apresentadas aos jogadores.

Em dia de jogo, ndo sendo possivel ter acesso a uma transmissdo em direto por
um qualquer meio de difusdo e ndo tendo meios de transmitir diretamente a filmagem
registada in locco pelo analista, este estava, durante o jogo, em contacto via telemovel
com um dos treinadores-adjuntos presente no banco de suplentes. O objetivo desta ligacado
era obter informagdes que sdo mais dificeis de alcangar de forma tao célere ao nivel do
terreno de jogo, sejam elas o posicionamento de jogadores adversarios, posicionamento
dos jogadores da propria equipa, alteragdes do sistema tatico, espacos a explorar no

adversario, etc.

2.7.2 Dia de Jogo

A rotina em dia de jogo muito semelhante em todos os microciclos:

e chegada ao local do jogo 1h30 antes do inicio;

e montagem do aquecimento pelos treinadores-adjuntos e treinador de guarda-
redes;

e 0 analista procura o local que lhe ¢ destinado para a gravacdo do jogo e
posteriormente monta o material necessario.

e enquanto a equipa técnica prepara o aquecimento, os jogadores equipam-se;
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e reunido coletiva no balneério para ultimos detalhes 1h antes do jogo;
e saida para aquecimento 40 minutos antes do jogo;
e ultimas palavras por elementos da equipa técnica ou capitdes e grito de equipa 5

minutos antes do jogo.

No pods jogo, treinador principal e analista analisam o jogo e preparam
apresentacao para os jogadores, enquanto a restante equipa técnica analisa o jogo de uma
forma um pouco menos detalhada e com outro enfoque, nomeadamente o treinador de
guarda-redes analisa em especifico a exibi¢do do seu elemento principal e prepara
apresentacdo para lhe mostrar de forma individual. O que nem sempre acontece porque
por vezes ndo existem momentos relevantes para o fazer.

O preparador fisico e fisioterapeuta analisam possiveis lesdes que tenham
surgido durante o jogo, debatendo possiveis retiradas de jogadores no inicio do microciclo

seja por lesdo ou para gestdo de carga.
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3. Capitulo 3 — Estudo Técnico-Cientifico

Percecao Subjetiva de Esforco: Comparacio entre a carga
perspetivada e percecionada.
3.1. Introducao

De acordo com Foster et al., (2017) o conceito de monitorizagao do treino,
independentemente do periodo historico, estd essencialmente relacionado com a interagao
entre treinador e atleta. Embora ndo seja sempre valorizado, € possivel argumentar que o
maior valor das ciéncias do desporto estd na otimizacao desse relacionamento treinador-
atleta, proporcionando ao atleta um treinador mais informado e conhecedor das suas
caracteristicas especificas.

A monitorizacdo da carga realizada aos atletas, tanto em treino como em
competicdo, tem-se revelado um dos temas mais debatidos nas ciéncias do desporto.
Monitorizar a carga tem se revelado essencial para determinar se os atletas se estdo a
adaptar ao planeamento do treino, compreender as respostas individuais, reduzir a fadiga
acumulada e a inerente necessidade de recuperacdo, bem como minimizar o risco de
sobrecarga, lesdes e doencas, otimizando a performance (Bourdon et al., 2017; Malone et
al., 2017).

A monitorizacdo da carga de treino pode fornecer uma explicacdo cientifica para
as alteragdes de performance. A partir destes dados, ndo so6 ¢ possivel examinar de forma
retrospetiva as relagdes entre carga e performance, mas também realizar um planeamento
adequado das cargas tanto de treino como das competi¢des (Halson, 2014).

A carga pode ser descrita como carga externa ou carga interna. A carga externa
refere-se ao trabalho realizado pelos atletas, normalmente isso envolve a quantificacdo de
movimentos ou exigéncias do mesmo, através de indicadores como a poténcia, a
velocidade, a aceleragdo e nimero de repeticdes de determinados movimentos. Sendo
que, em desportos coletivos, estes indicadores sdo habitualmente registados através da
utilizagdo de dispositivos tecnoldgicos como os Global Positioning System (GPS)
(Burgess, 2017; Impellizzeri et al., 2019). Por outro lado, a carga interna € o efeito relativo
a carga externa praticada, ou seja, as medidas de carga interna sdo indicadores que
refletem a resposta psicofisioldgica real que o corpo inicia para lidar com os requisitos
impostos pela carga externa, assim, este conceito incorpora todas as respostas
psicofisioldgicas que ocorrem durante a execugdo do exercicio prescrito pelo treinador

(Burgess, 2017; Impellizzeri et al., 2019). Mujika (2017) refere ainda que a carga interna
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¢ definida pela perturbacdo da homeostase dos processos fisiologicos e metabolicos
durante a sessdo de treino.

Nos ultimos anos, estudos tém sido desenvolvidos de forma a medir o stress
fisioldgico do treino e das competicdes, sendo este fator definido como carga interna,
fatores como frequéncia cardiaca, lactato sanguineo, consumo de oxigénio e Percecdo
Subjetiva de Esforco (PSE) tém sido amplamente utilizados para verificar a carga interna
nos atletas (Bourdon et al., 2017).

Entre as diversas ferramentas disponiveis para a monitorizagdo da carga, a
Percecdo Subjetiva de Esfor¢co (PSE) apresenta-se como uma alternativa pratica e
econdmica. Desenvolvida inicialmente como um método subjetivo para monitorizar o
esfor¢o percecionado pelos proprios atletas em exercicios aerobios (Borg, 1998), a PSE
revelou uma correlacdo significativa com indicadores fisiologicos como a frequéncia
cardiaca e os niveis de lactato sanguineo, afirmando-se como uma ferramenta vélida e
fidvel para monitorizar a carga em desportos coletivos como ¢ o caso do futebol (Foster
et al., 2001; Impellizzeri et al., 2004).

Tem existido um interesse crescente em comparar a PSE percecionada pelos
atletas com a PSE planeada pela equipa técnica. Isto acontece quando os treinadores e/ou
preparadores fisicos estabelecem uma carga expectavel para uma unidade de treino com
base no planeamento delineado para aquela sessdo, tendo em conta os objetivos, o plano
de jogo e o estado fisico dos jogadores (Inoue et al., 2022).

Este estudo tem como objetivo comparar a carga de treino perspetivada com a
carga de treino percecionada pelos jogadores durante 4 microciclos consecutivos do

periodo competitivo da época desportiva 2022/2023.

3.2. Metodologia
3.2.1. Amostra

A amostra deste estudo ¢ constituida por jogadores do plantel do CF “Os
Belenenses” B. Como no momento em que os dados foram recolhidos existiam jogadores
lesionados e outros que ndo responderam ao questiondrio em 1 ou mais dias, esses
jogadores foram expurgados, ficando uma amostra final de 20 jogadores.

No caso dos valores da PSE perspetivada, foi utilizado o valor perspetivado pelo

treinador principal, que serviu como base de planeamento da unidade treino.
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3.2.2. Material

Para a recolha de dados relativos a este estudo, foi utilizado um questionario
criado no Google Forms pelo preparador fisico em consonadncia com a restante equipa
técnica. Este foi o questiondrio utilizado ao longo da época para avaliar a carga de treino
e alguma informa¢ao complementar relativa ao surgimento ou agravamento/melhoria de
lesoes ja existentes. No entanto, para este estudo apenas foram utilizados os dados
recolhidos relativos a Percecdo Subjetiva de Esforco (PSE), através da escala de Borg

(CR-10) (Borg, 1998).

3.2.3. Procedimentos

O estudo foi realizado através da utilizagdo dos dados recolhidos em 4
microciclos do més de janeiro de 2023, onde se disputaram as jornadas 13, 14, 15 e 16
respetivamente. Estes microciclos sdo caracterizados por serem precedidos de uma pausa
na competi¢do por cerca de um més, sendo que o ultimo jogo foi realizado no dia
11/12/2022.

Relativamente a este estudo apenas foram contabilizados os dados dos
microciclos completos com competi¢do (jogo para o campeonato) no final de cada um
dos microciclos.

A organizagdo dos microciclos em questido apresentam-se nas tabelas 5, 6, 7 e 8.

CF "0S Belenenses”
Planeamento Semanal
Competitivo

Microciclo 22 (09/01 - 15/01)

Dia Segunda-Feim Terca-Feira Quarta-Felra Sexta-Feira
09/jan 10/jan 11/jan 13/jan
Gindsio 8ha0 8hao 8hao -
Video 9h45 9hds 5h20
11l Div AFL - 132 Jornada
Estrela da Amadora C
Folga Unidade de Treino 79 | Unidade de Treino 80 | Unidade de Treino 81 | Unidade de Treino 82 Folga Campo Major Batista do
Treino Campo n®2 Campo n®2 Campo n?2 Campo n®2 Sive
10000 10h00 10h00 10h00 15h00
Figura 15. Organizacao do microciclo 22.
Universidade Lusofona de Centro Universitario de Lisboa 52

Humanidades e Tecnologias Faculdade de Educacao Fisica e Desporto



Vasco Segadaes

CF "OS Belenenses"
Planeamento Semanal
Competitivo

Microciclo 23 (16/01 - 22/01)

Terca-Feira

Quarta-Felra

Relatorio de Estagio
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Sexta-Feira

Domingo

Segunda-Feim
o 16/jan
Gindsio
Video
Folga
Treino

17/jan

18/jan

20/jan

8ha0 8h30 - 8hdD
11h30* 9h20
Unidade de Treino 83 | Unidade de Treino84 | Unidade de Treino 85 | Unidade de Treino 86
Campo %2 Campo n?2 Campo ne2 Campo n°2
10000 9h45 11h30 10000

Folga

22/jan

Il Div AFL - 142 Jornada
UDR Algés
Estddio Dr. Simdes
Alves
15h00

CF "OS Belenenses"
Planeamento Semanal
Com petitivo

Microciclo 24 (23/01 - 29/01)

Figura 16. Organizacao do microciclo 23.

Domingo

29fjan

Segunda-Feira
O 23/jan
Gindsio
Video
Folga
Treino

Terca-Feira Quarta-Felra Sexta-Feira
24/jan 25/jan 27/jan
8ha0 8h30 - 8haD
9h40 9h20
Unidade de Treino 87 | Unidade de Treino 88 | Unidade de Treino 89 | Unidade de Treino 90
Campo n°2 Campo n°2 Campo ne2 Campo n°2
10000 10h00 10M00 10h00

Folga

Il Div AFL - 152 Jornada
GD Malveira da Serra
Campo Major Batista da
Siva
15h00

CF "0S Belenenses”
Planeamento Semanal
Competitive

Microciclo 25 (30/01 - 05/02)

Segunda-Felra

L) 30/jan

Falga
Treino

Figura 17. Organizacao do microciclo 24.

Quinta-Feira
02/fev

Sexta-Feira
03/fev

Unidade de Treino 91
Campo nS2
10h00

Unidade de Treino 92
Campo n°2
10h30

Unidade de Treino 93
Campo n®2
10h00

Unidade de Treino 94
Campe nf2
10h00

Folga

Il Div AFL - 162 Jornoda

cAc
Campo Major Batista da
Silve
15h00

Figura 18. Organizacao do microciclo 25.

E importante referir que o planeamento destes microciclos seguiu o planeamento

geral do microciclo tipo que foi realizado ao longo da época desportiva, com 4 unidades

de treino por semana e um momento competitivo no final de cada microciclo, como ¢

possivel observar na tabela 9.
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CF "0S Belenenses”
Planeamento Semanal
Competitivo

Microciclo Tipo

Dia Segunda-Feira Terga-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Sébado Domingo

Estimulo Recuparacko/Equlllbdo Tensdo Buraio Velocidade
de Estimulos
Volume Baixo Médio Alto Baixo
Intensidade Baixa Alta Alta Baixa
Média/Baixa
(Médio/Baixortde | . o i ia-altafalta | Tensso média (médio Tensso baixa
Tensio Folga COPRIALTAE IMMEUATAL » (alto n? de contragSes n? de contragdes {médio/baixo n? de Folga Jogo
dependendo em que &
grupo de trabalho se musculares) musculares) contragdes musculares)
encontra o jogador}
Dimensoes dos 2 s s Dimensoes . o
exercicios médjas Y meédias/elevadas DimensDes elevaras
Duracdio 60 min. 60-75 min. 90-100 min. 60-70 min.

Figura 19. Microciclo Tipo durante o periodo competitivo.

Todos os jogadores cumpriram o mesmo plano de treino delineado pela equipa
técnica ao longo dos 4 microciclos. No entanto, como forma de avaliar as cargas de treino
de forma uniformizada, para este estudo foram apenas contabilizadas unidades de treino
aquisitivas e retirada a primeira unidade de treino de cada microciclo, uma vez que se
trata de uma UT que serve para equilibrar os estimulos dos jogadores menos utilizados
ou nao utilizados no momento competitivo, que finalizou o microciclo anterior.

Como métodos de recolha de dados para este estudo foi utilizado o normal
procedimento de recolha dos dados da PSE relativos a UT. Cerca de 30 minutos apds o
término da UT era enviado um link com o formulério para o grupo de WhatsApp que a
equipa técnica tinha com os jogadores, ao que os jogadores, de forma individual, apenas
tinham de aceder e preencher o grau do esfor¢o sentido de acordo com a escala de Borg
(CR-10).

Tendo em conta toda a informagao acima referida, este estudo tem como objetivo

comparar a carga de treino planeada com carga de treino percecionada pelos jogadores.

3.2.4. Estatistica

A andlise comparativa do comportamento das varidveis foi realizada com
recurso ao teste de Wilcoxon, para medidas ndo paramétricas.

Para analise estatistica dos dados foi utilizado o software JASP versdo 0.19.1.0.
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3.3. Resultados

No presente capitulo sdo apresentados os resultados do nosso estudo.

Na tabela 10 encontram-se os resultados do estudo realizado, sendo que o valor
de significancia utilizado foi de 0.05.

E de notar que nas UT 84 (7.30) e 85 (5.60) — 17% do total das unidades de treino
— os valores médios da PSE foram mais baixos do que os valores da PSE perspetivados
para essas sessoes (PSE de 8 e 6, respetivamente), sendo que na UT 85 (p=0.02) os valores
apresentam diferengas significativas (p<0.05) e na UT 84 (p=0.008) os valores
percecionados sdo estatisticamente muito significativos (p<0.01), quando comparados
com os valores perspetivados.

Em 6 unidades de treino (50%), os valores da carga percecionados sdo, a nivel
estatistico, significativamente (p<0.05) ou muito significativamente (p<0.01) superiores
aos valores perspetivados. Sendo que as sessdes em que sdo apresentadas diferengas
significativas sdo as UT 81 (p=0.03), 86 (p=0.03), 88 (»=0.02), 89 (»p=0.049), e 92
(p=0.02), e aquela que apresenta uma diferenga estatisticamente muito significativa ¢ UT
94 (p=0.003).

Podemos ainda verificar que em 4 unidades de treino (33%), sendo elas a 80
(»p=0.14), 82 (p=0.09), 90 (p=0.21) e 93 (»p=0.90), ndo se apresentam diferengas

significativas.

Tabela 4. Valores da PSE perspetivada pelo treinador principal e percecionada pelos jogadores.

Unidade de PSE Prescrita Media PSE Minimo Maximo

Treino (Jogadores)

UT 80 7 6.65(1.04) 5.00 8.00
UT 81 6 6.50(0.89)* 5.00 8.00
UT 82 4 4.45(1.05) 2.00 6.00
UT 84 8 7.30(0.92)** 5.00 8.00
UT 85 6 5.60(0.68)* 5.00 7.00
UT 86 4 4.45(0.83)* 3.00 6.00
UT 88 8 8.45(0.99)* 5.00 9.00
UT 89 6 6.50(1.00)* 4.00 8.00
UT 90 4 4.25 (0.85) 3.00 6.00
UT 92 8 8.50(0.83)* 6.00 9.00
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UT 93 7 7.05 (0.89) 5.00 8.00
UT 94 3 3.75(0.85)** 3.00 6.00
* p<0.05
** p<0.01

3.4. Discussao

O presente estudo teve como objetivo comparar a carga de treino planeada com
a carga de treino percecionada pelos jogadores durante 4 microciclos consecutivos
durante o periodo competitivo da época desportiva, no entanto, os resultados na maioria
dos casos apresentam diferencas significativas entre a carga de treino planeada e a carga
de treino percecionada.

Deste modo, torna-se evidente que a carga planeada pela equipa técnica ndo
correspondeu a carga percecionada pelos jogadores em grande parte das sessdes de treino.
No entanto, existem estudos realizados anteriormente que referem o oposto, por exemplo
em Redkva et al., (2017) os resultados ndo apresentam diferencas estatisticamente
significativas na perce¢do de esfor¢o perspetivada pelos treinadores e o esforgo
percecionado pelos jogadores. No entanto, o estudo de Redkva et al. (2017) foi realizado
num momento diferente da época, quando comparado com o deste relatdrio, sendo que o
estudo do autor referido anteriormente, foi realizado nas primeiras 3 semanas do periodo
pré-competitivo, podendo este fator ser bastante influente no processo, uma vez que nesse
momento ndo haveré carga acumulada por parte dos jogadores.

No que diz respeito ao estudo aqui efetuado, existem fatores relacionados com o
processo de treino que podem justificar os dados apresentados, nomeadamente a
utilizagdo regular de jogos reduzidos. Brink et al. (2014) refere que a utilizagdo de
exercicios na forma grupal, como por exemplo jogos reduzidos, tornam a previsao da
percegdo da carga mais complexa. A justificacdo prende-se com o facto de a carga externa
poder variar mais facilmente de jogador para jogador, onde determinados individuos
podem percorrer distdncias mais elevadas ou realizar um maior nimero de sprints com
maior frequéncia do que outros, durante 0 mesmo jogo reduzido. Também devido a este
aspeto, os autores reforcam a necessidade de o planeamento do treino ser cada vez mais
individualizado, mesmo em atividades grupais/ coletivas. Tal justificard o facto de, no
nosso estudo, em todas as sessdes de treino existir uma diferenca de 2 a 4 valores, entre

minimo ¢ maximo, na escala de Borg.
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Outro aspeto bastante importante que pode fazer a diferenca a nivel da percecao
de esfor¢o relaciona-se com a idade e experiéncia de treino, tendo em conta que neste
plantel do CF “Os Belenenses” B a grande maioria dos jogadores competem pela primeira
vez num escaldo sénior. Assim, a semelhanga do que indica Brink et al. (2014) a idade e
alteracdo para o primeiro ano competitivo num escaldo superior, onde os adversarios
apresentam caracteristicas fisicas diferentes das que os atletas estdo habituados a
enfrentar, podem condicionar a perce¢do de esfor¢o da carga de treino.

Um outro fator que pode ser considerado fundamental para as percecdes elevadas
da carga de treino pode ser o facto de estes microciclos se encontrarem a seguir a uma
interrupg@o no campeonato de cerca de um més, onde existiu a época festiva com Natal e
passagem de ano - época propicia a que se cometam alguns excessos. Apesar da época
festiva, os treinos nao foram interrompidos, pois a equipa técnica considerou que este era
um momento crucial para a época e onde a equipa ndo poderia perder a dinamica
competitiva ganha nos jogos anteriores.

Curiosamente, as unidades de treino 84 e 85 apresentam valores de carga
percecionados pelos jogadores significativa ou muito significativamente inferiores aos
que foram perspetivados pelo treinador principal; estes valores poderdo ter sido
prejudiciais para a carga de treino final desse microciclo, uma vez que se tratam de duas
UT consecutivas e em dias da semana em que era suposto existir uma carga superior -

quarta e quinta-feira.

3.5. Conclusoes
Este estudo permitiu-nos tirar as conclusdes seguintes:

e Metade dos valores da carga de treino percecionada sdo significativa ou muito
significativamente superiores aos valores da carga perspetivada pelo treinador
principal para essas sessoes;

e Em duas situacdes a carga perspetivada foi superior a carga percecionada;

e Existe uma grande amplitude entre os valores da PSE minimo e maximo
perspetivados pelos jogadores, onde na maioria das UT se apresenta um intervalo
igual ou superior a 3 valores, o que podera refletir a dificuldade de prescrigao da
carga em modalidades coletivas, sobretudo quando ndo existem meios

tecnoldgicos avangados.
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3.6. Propostas para estudos futuros
A realizagdo deste estudo técnico-cientifico trouxe-nos algumas aprendizagens
que nos levariam a realizar um proximo estudo de uma forma um pouco diferente em
alguns aspetos. Assim, sugere-se que sejam realizadas as seguintes alteragdes para
estudos futuros:

e A utilizacdo de um método diferente para a quantificagdo da carga de treino — por
exemplo, a utilizacdo da PSE-sessdo, multiplicando os valores da PSE planeada
pelo volume da unidade de treino;

e Realizar o estudo de forma longitudinal, acompanhando os valores da carga de
treino ao longo de toda a época — a utilizacdo dos microciclos competitivos a
seguir a pausa no campeonato pode ter condicionado bastante os resultados
percecionados.

e Rever o conceito de tensdo muscular, de modo a desenvolver ou utilizar um
método de controlo de treino que permita obter dados concretos que estejam direta
ou indiretamente relacionados com a tensdo muscular, mas que permitam

monitorizar esta variavel num treino da modalidade de futebol.
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4. Capitulo 4 — Consideracoes Finais

O capitulo final deste relatorio pretende expor resumidamente as experiéncias e
aprendizagens proporcionadas pelo estagio e os seus contextos, assim como os desafios
inerentes a0 mesmo.

Comecando pelos aspetos menos positivos deste estagio, estes dizem respeito,
essencialmente ao planeamento e gestdo da equipa para esta época. Como referi durante
este documento, a equipa técnica deparou-se com algumas dificuldades em relacdo a
determinados aspetos que considerou fundamentais para o bom desempenho da equipa,
nomeadamente, o numero de vagas para inscricdo de jogadores, acesso a material de
avaliacdo e treino, bem como algum apoio na parte da logistica, especialmente em dia de
jogo. Enquanto equipa técnica, tivemos sempre a consciéncia de que este foi o primeiro
ano deste projeto e que estavamos num contexto amador, onde apesar de tudo, existiam
boas condi¢des a nivel de infraestruturas e da constituicdo da equipa técnica, quando
comparado com a maioria dos adversarios que defrontdvamos. No entanto, os objetivos
do clube eram claros, sendo essencial garantir a subida de divisdo e, para isso, foi
necessario garantir algumas condi¢gdes fundamentais.

E importante refletir também sobre o trabalho realizado ao longo da época, nesse
sentido, existem alguns aspetos a melhorar, nomeadamente no que diz respeito ao
controlo da carga de treino, de modo a obter dados mais completos e ajustados ao trabalho
desenvolvido e, também, a realizacdo de uma avaliagdo mais completa dos jogadores
durante toda época acompanhando, por exemplo, a evolugdo das medidas antropométricas
dos jogadores e da sua composi¢do corporal.

Apesar de tudo, os aspetos positivos foram os que mais sobressairam nesta
experiéncia. No que diz respeito a equipa técnica, a constante reflexao acerca do trabalho
que foi sendo realizado e as condi¢des que tinhamos a disposi¢do, foi bastante importante
para que fossemos conseguindo constantemente encontrar solu¢des ao longo do trajeto.
Essas solucdes encontradas permitiram melhorar as condig¢des de trabalho tanto da equipa
técnica como dos jogadores, refletindo-se depois na performance em campo.

Esta foi uma época repleta de adversidades, no entanto, estas fizeram com que
toda a equipa tivesse de se adaptar rapidamente ao contexto e aos momentos que
viviamos. Entre graves lesdes e alguns maus resultados, chegamos a ver a subida de
divisdo como um objetivo cada vez mais distante, no entanto, todo o grupo se manteve

unido e juntos conseguimos sempre ultrapassar as contrariedades que foram surgindo,
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levando a equipa a alcancar os objetivos definidos pelo clube para a época desportiva,
com principal destaque para a subida de divisdo.

Do ponto de vista pessoal, esta foi uma época atipica desde o primeiro momento,
no entanto os acontecimentos ocorridos fizeram com que tivesse de me adaptar
rapidamente a diferentes contextos, resultando num enorme crescimento tanto a nivel
pessoal como técnico. Nesse sentido, todos os objetivos definidos no inicio do estagio e
depois adaptados aos diferentes contextos foram cumpridos com sucesso. As
responsabilidades definidas, sobretudo no CF “Os Belenenses”, tanto como treinador-
adjunto como preparador fisico, ajudaram-me imenso a evoluir e aproximar-me dos
métodos de trabalho aplicados num contexto profissional, como acabaria por surgir no SF
Damaiense.

A época de 2022/2023 foi aquela em que estive a trabalhar com jogadores mais
velhos, até data, acarretando um desafio maior do que eu tinha experienciado até aquele
momento, ndo s6 por serem jogadores mais experientes, mas também por serem idades
em que ja tém alguma capacidade de andlise critica e por vezes gostam de desafiar a
autoridade e as decisdes dos treinadores, no entanto adaptei-me bastante bem e esse
aspeto acabou por contribuir imenso para a minha evoluc¢ao e maturagao enquanto pessoa
e profissional. Por outro lado, foi também a minha primeira época num contexto de
futebol feminino, sendo este um desafio diferente de todos os que ja tinha experienciado.
Isto deve-se ao facto de existirem algumas caracteristicas diferentes do futebol masculino,
sendo essas caracteristicas, essencialmente relacionadas com as diferengas naturais entre
o sexo masculino e feminino, nomeadamente as diferencas de forga ¢ velocidade ¢ ainda
um fator fundamental, a menstruacdo que acaba por influenciar tantos outros aspetos.
Estas caracteristicas, por vezes, levam-nos a adaptar a forma como gerimos e pensamos
o treino e o jogo.

No que diz respeito ao estudo técnico-cientifico, este ajudou-me compreender
algumas lacunas que existem relativamente ao método de controlo de treino utilizado e
alertou-me ainda mais para importancia da constante investigacdo cientifica de modo
utilizarmos da melhor forma as ferramentas que temos a disposi¢do para obtermos
resultados mais proximos dos objetivos que pretendemos.

Assim, refletindo de um modo geral, o balango deste estagio ¢ bastante positivo,
tendo contribuido de diferentes formas para a minha evolugdo enquanto pessoa e

sobretudo enquanto profissional.
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Apéndice I — Questionario aos jogadores
(Modelo Original — posteriormente adaptado para modelo informatico)
Este questiondrio tem o intuito de analisar a Percecdo Subjetiva de Esforco
(PSE) de cada um dos atletas do plantel Seniores B do CF "Os Belenenses",

apos o treino.

Nome:

Segundo a escala seguinte, define a tua perce¢do da intensidade do treino.

MUITiISSIMO FACIL
MUITO FACIL

FACIL

MODERADO
MODERADAMENTE DIFICIL
DIFIiCIL

DIFIiCIL

MUITO DIFICIL

MUITO DIFICIL
MUITiISSIMO DIFICIL
MAXIMO — EXTENUANTE

=
o

O 00 N O | A WO -

—
=
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Vasco Segadaes

Sentiste alguma dor durante o treino?

a)
b)

Se sentiste alguma dor durante o treino indica o local.

1. Ce

Sim

Nao

rvical

2. Dorsal

3. Lombar

4. Ombro

5. Pu

nho

6. Anca/Virilha

7. Joelho

8. To

9. Pé

rnozelo

10. Coxa anterior
11. Coxa Posterior

12. Perna Posterior (Gémeos)

Indica como surgiu a dor.

Traumatismo/Pancada
Sprint

Remate/Passe longo
Mudanca de diregao
Salto

Tentativa de intersegao

Outra
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