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Resumo

Este documento foi desenvolvido para o Relatério de Estagio, do
Mestrado do curso de Futebol — da formagao a Alta Competicédo, da Universidade
Luséfona de Humanidades e Tecnologias. O estagio foi realizado na equipa

principal do Vitoria Futebol Clube, que participou na Liga 3, na época 2022/2023.

Foram realizados 43 microciclos, sendo dos quais 5 em pré-época, 28
jogos, sendo dos quais 22 da 12 fase e 6 da 22 fase. Durante a época, enquanto

treinador estagiario, realizei fungdes de preparador fisico.

Na 12 fase do campeonato o objetivo do clube passava por se qualificar
para a fase de subida de divisdo, algo que nao foi conseguido, uma vez que a
classificagao do clube foi 9°. Na 22 fase, o objetivo era ficar nos 2 primeiros para

garantir a manutencéo, contudo n&o foi conseguido ficando a equipa em 3° lugar.

A monitorizagdo da carga de treino foi realizada através de GPS e através
de questionarios de bem-estar e percecao subjetiva de esforgo. Foi realizada
uma comparagao entre os valores preditos e os valores reais, conseguindo ir ao
encontro do planeamento anual (macrociclo), planeamento de mesociclos e de
microciclos, procurando os ciclos ideais de carga e recuperagao de forma a
garantir que a equipa se encontre nas melhores condigdes fisicas e que tenha o
menor numero de lesdes. No que diz respeito as lesdes, os dados desta época
verificaram uma elevada incidéncia no posterior da perna e da coxa que foram
as zonas mais afetadas. Algo que vai ao encontro da literatura, ao contrario das

lesdes no joelho que foram menos incidentes do que a literatura aponta.

O estudo técnico-cientifico foi realizado para perceber as diferencas da
distancia de alta velocidade percorrida entre as diferentes posigdes e verificou-
se que os defesas-centrais percorrem menos que os restantes, sendo que os

laterais, avangados e extremos percorreram valores mais elevados.

Concluindo, foi um ano de experiéncia que me permitiu adquirir
conhecimentos que cresceram com reflexdes as quais este relatério me obrigou

a fazer, tendo sido fundamental para o meu desenvolvimento profissional.

Palavras-Chaves: GPS, Distancia de alta velocidade, futebol, liga 3.
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Abstract

This document was developed for the Internship Report, of the Master's
Degree in Football — from youth to High Competition, at the Lus6fona University
of Humanities and Technologies. The internship was carried out in the first team
of Vitéria Futebol Clube, which participated in 3"League, in 2022/2023 season.

A total of 43 microcycles were carried out, of which 5 were in pre-season,
28 games, of which 22 were in the first phase and 6 in the second phase. During

the season, as a trainee coach, | worked as a physical trainer.

In the 1st phase of the championship the club's goal was to qualify for the
promotion phase, something that was not achieved, since the club's classification
was 9th. In the 2nd phase, the goal was to be in the top 2 to ensure maintenance,

however it was not achieved leaving the team in 3rd place.

Training load monitoring was carried out through GPS and through
questionnaires of well-being and subjective perception of effort. A comparison
was made between the predicted values and the actual values, managing to meet
the annual planning (macrocycle), planning of mesocycles and microcycles,
looking for the ideal load and recovery cycles in order to ensure that the team is
in the best physical condition and that it has the least number of injuries. With
regard to injuries, the data from this season showed a high incidence in the
posterior leg and thigh, which were the most affected areas. Something that is in
line with the literature, unlike knee injuries that were less incident than the

literature points out.

The technical-scientific study was carried out to understand the differences
in the high-speed distance covered between the different positions and it was
found that the centre-backs travel less than the others, and the full-backs,

forwards and wingers covered higher values.

In conclusion, it was a year of experience that allowed me to acquire
knowledge that grew with reflections that this report forced me to make, having

been fundamental for my professional development.

Keywords: GPS, High Speed Distance, Football, 39 Portuguese League.

3

Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



Diogo de Carvalho | Relatdrio do Estagio Realizado na Equipa de Futebol do Vitdria Futebol Clube no Escaléo Sénior
na Epoca 2022/2023

Abreviaturas e Simbolos

VFC — Vitoria Futebol Clube
PSE — Percecgéo Subjetiva de Esforgo
GPS - Global Positioning System
GR — Guarda-Redes

DC — Defesa-Central

DL — Defesa-Lateral

DD — Defesa-Direito

DE — Defesa-Esquerdo

M — Médios

MD — Médio-Defensivo

MC — Médio-Centro

MO — Médio-Ofensivo

EXT — Extremos

ED — Extremo-Direito

EE — Extremo-Esquerdo

A — Avancgados

AC - Avangado-Centro

PL — Ponta-de-Lanca

PE — Pé Esquerdo

PD — Pé Direito

SJ — Squat Jump

CMJ — Counter Movement Jump
Drt — Direito

Esq — Esquerdo
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SH — Single Hop

TH — Triple Hop

FM — Forga Maxima

DOMS - Delayed Onset Muscle Soreness
DT — Distancia Total

DAV — Distancia em Alta Velocidade

DS - Distancia em Sprint

MPE — Metabolic Power Events

HO — Hipotese Nula

H1 — Hipotese Um
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Introducao

O presente relatorio de estagio foi realizado no ambito do Estagio, como
instrumento para a sua avaliagéo. A unidade curricular, esta inserida no plano de
estudos do 2°ano do Mestrado em Futebol — da Formag&o ao Alto Rendimento,

da Faculdade de Educacao Fisica e Desporto da Universidade Lusofona.

O estagio foi realizado em futebol, modalidade desportiva mais popular
que consiste num jogo desportivo coletivo. O futebol € sem duvida um fenémeno
de elevada influéncia no panorama da cultura desportiva contemporanea,

verificando-se a universalidade deste desporto em todo o pais (Neves, 2013).

O contexto do estagio foi em Portugal no Vitéria Futebol Clube, mais
especificamente na sua equipa sénior. O Vitéria € um clube histérico portugués
que atualmente disputa a Liga 3 e a Taga de Portugal. A Liga 3 é o 3° escaléo

mais elevado do futebol nacional.
O Vitéria Futebol Clube é um clube que tem como finalidades:
- Promover jogadores as selegdes jovens nacionais;
- Equilibrar a sustentabilidade financeira com a venda de jogadores;
- Integrar jovens jogadores oriundos da formagéo no plantel principal;
- Ser competitivo no Campeonato e na Taca de Portugal;
- Tentar ir pela terceira vez a uma Fase Final da Liga 3;
- Chegar aos Campeonatos Profissionais nos proximos anos;
- Promover a marca “Vitéria FC” em termos regionais e nacionais.

Relativamente ao meu papel enquanto treinador estagiario, foi dedicado
as funcdes de preparador fisico, como sabemos um papel muito importante nas
equipas técnicas atualmente, pela exigéncia fisica presente no futebol de hoje
em dia. Como refere Soares (2005), o futebol € uma modalidade e que exige ao
jogador varias capacidades das quais se destacam uma apurada competéncia
técnica, uma boa compreensao tatica do jogo, uma atitude focada no rendimento
e uma capacidade atlética excelente. Desta forma, dentro das minhas fungdes é
fundamental uma preparagao planeada ao longo da época.
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Em termos pessoais, seria importante para mim atingir os seguintes

objetivos:

- Experienciar as particularidades num contexto de futebol profissional em
todas as suas vertentes: desde os processos de planeamento e organizagéo do
treino e da competicao, até as questdes relacionadas com a gestdo do grupo,
com a relagao treinador-comunicagao social e treinador-administragao e pressao

competitiva;

- Melhorar a capacidade de analise do comportamento individual e

coletivo em competigcdo e em treino;

- Melhorar as capacidades individuais de organizagao, planeamento,
condugdo e operacionalizagdo de exercicios, nomeadamente a minha

intervencao durante as tarefas de treino;

- Aprofundar os conhecimentos e competéncias relacionadas com a
prescricdo do treino complementar para as capacidades fisicas e a sua
integragdo no microciclo de treino, bem como todo o trabalho de prevengao e

recuperacao de lesoes.

Por fim, o presente relatorio é constituido pela introducao, seguida por 5

capitulos, e por fim as referéncias bibliograficas e os anexos.

1) Introducdo onde é feito um breve enquadramento de todo o relatorio,
assim como da modalidade, da competicdo e dos objetivos do clube e
dos meus com o presente estagio;

2) Capitulo | onde é apresentada a caraterizacdo da Instituicao
Desportiva e de Acolhimento, onde é feito um resumo histérico do
clube, onde este é caraterizado no seu panorama atual, de seguida
sdo descritos os quadros competitivos, os recursos estruturais,
materiais, temporais € humanos;

3) O Capitulo Il é o plano funcional de estagio, ou seja, toda o corpo do
trabalho, comecando pela equipa técnica, as funcbes de cada
elemento, o plantel e a sua caracterizagdo, os objetivos, dos quais
divido em desportivos, desportivos intermeédios, de processo, técnico-
taticos, psicoldgicos, fisicos e individuais dos atletas. Posteriormente
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€ apresentada a calendarizacado, o planeamento e periodizacdo das
cargas, a descricado do modelo de jogo, modelo de treino e a descrigao
do macrociclo, mesociclos e microciclos. Por fim, neste capitulo é
apresentado o controlo e avaliagdo do processo, nomeadamente, os
testes fisicos, historico de lesdes, a utilizacdo da ferramenta GPS, a
percecgao subjetiva de esforgo e duragdo da sessao, questionario de
bem-estar, analise da propria equipa, do adversario e por fim, a analise
do processo competitivo, no que diz respeito a obtengao dos objetivos
propostos;

O capitulo Il consiste na apresentacao da matriz conceptual técnico-
cientifica do estagio, ou seja, a revisdo bibliografica para o capitulo
seguinte;

O capitulo IV trata-se de um estudo técnico-cientifico onde é feito um
estudo com o auxilio da ferramenta GPS para verificar as diferengas
na distancia percorrida a alta velocidade (acima dos 19,8km/h) entre
os jogadores das diferentes posi¢gdes no contexto do modelo de jogo
do Vitdria Futebol Clube;

No capitulo V sédo expostas as consideracdes finais de forma obijetiva.
E feita uma analise reflexiva do processo de estagio, conclusées e
perspetivas futuras;

Nas referéncias bibliograficas sdo enunciadas as referéncias pelas
guais me baseei para escrever este relatorio;

Por fim, os anexos onde podem consultar informagao detalhada do

meu trabalho.
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Capitulo | — Caraterizacao da Instituicao Desportiva

de Acolhimento

O presente capitulo apresentara o local de estagio, enquadrando-o
historicamente, caraterizando-o e mostrando quais foram o0s recursos

estruturais, materiais e humanos.

1.1. Instituicao e Local de Estagio

O estagio perante o qual foi realizado o presente relatério decorreu no
Vitéria Futebol Clube, onde tive como treinadores principais Micael Sequeira

numa fase inicial e posteriormente, Luis Loureiro.

1.2. Enquadramento Histérico

Sediado na cidade de Setubal, o Vitéria Futebol Clube, ou VFC, é um dos
clubes portugueses com maior histéria. Fundado no inicio do século XX, mais
precisamente na data de 20 de novembro de 1910 apds desentendimentos entre
elementos do Bomfim Foot-ball Club. Joaquim Venancio, Henrique Santos e
Manuel Gregorio foram os fundadores dando origem ao Sport Vitéria que, em 5
de maio de 1911, no dia da primeira reunido de Assembleia Geral, passaria a ser
Victéria Foot-ball Club (Vitdria F.C., 2020).

O primeiro jogo foi realizado no dia 15 de maio de 1911 contra o Futebol
Grupo Nacional, tendo perdido de forma pesada por 0-7 no Campo Publico do

Bonfim.

Em 1913, o VFC adquiriu o seu primeiro campo, chamado Campo dos
Arcos que foi inaugurado num jogo contra o Benfica no dia 15 de setembro desse
mesmo ano (Vitéria F.C., 2020).

Numa fase inicial o VFC inscreveu-se na Associacao de Futebol de
Lisboa, uma vez que nao existia campeonato em Setubal. Em 1916/1917, o VFC

conquistou o seu primeiro trofeu na histéria ao vencer a 2% Categoria do
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campeonato de Lisboa (Vitéria F.C., 2020). A partir desse momento passou a

competir na 12 categoria.

O clube sadino conseguiu ainda a conquista do campeonato de Lisboa da
12 categoria em 1923-1924 e 1926-1927, tornando-se uma referéncia que
disputava titulos contra equipas como o Sporting, Benfica ou Belenenses (Vitéria
F.C., 2020). Apdés essa segunda conquista, o Vitéria atingiu a final do

Campeonato de Portugal, onde acabaria por perder com o Belenenses por 3-0.

Com a criagao da Associagao de Futebol de Setubal, o VFC acabaria por
vencer o trofeu deste distrito por 12 ocasides, tendo sido a primeira em 1927-
1928 e a ultima em 1946-1947. Proximo destas datas, em 1943-1944, o Vitéria
atinge a sua primeira final da taga de Portugal onde acabaria por ser goleado

pelo Benfica por 5-1.

Além das 14 competigcbes regionais, o VFC conquistou ainda 3 tacas de
Portugal em 1964-1965, 1966-1967 e 2004-2005. Apos a conquista desta
terceira taca, teve a oportunidade de disputar a Supertaca Ibérica, onde venceu
o Real Bétis (vencedor da Copa del Rey) por 2-1 (Vitdria F.C., 2020). Para
finalizar o palmarés, o VFC conquistou em 2007-2008 a primeira edi¢ao da Tacga
da Liga, fortalecendo o seu estatuto de clube com histéria nas tagas, uma vez
que é o recordista de conquistas da Taga Ribeiro dos Reis (taca ja extinta na qual
se baseou a Taga da Liga) com 3 conquistas: 1962-1963, 1968-1969 e 1969-
1970.

O Vitéria € um dos clubes com mais participagdes na primeira liga
portuguesa (72 presengas), sendo superado apenas por 6 clubes e é o 4° clube
com mais presencgas em finais da Taga de Portugal (10 presencgas), apenas

superado pelos 4 grandes (Vitéria F.C., 2020).

Quanto a participacdes europeias, qualificou-se por 16 ocasides, tendo
sido a ultima em 2008/2009. Realizou 70 jogos europeus, onde ganhou 30,
empatou 12 e perdeu 28. O VFC participou na Taga Intertoto, na Tagca das Tacas
onde chegou uma vez aos oitavos-de-final (1967-1968), na Taga das Cidades
com Feira onde atingiu os quartos-de-final por duas vezes (1968-1969 e 1970-
1971) e na Taga UEFA onde também atingiu os quartos-de-final por duas vezes
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(1972-1973 e 1974), tendo sido este periodo (décadas de 60 e 70) as décadas
de ouro da histéria do Vitéria (Vitéria F.C., 2020).

Nesse periodo, mais propriamente em 16 de setembro de 1962 é

inaugurado o Estadio do Bonfim, atual estadio do clube (Vitéria F.C., 2020).

Apods o 25 de abril, o clube comegou a viver dificuldades para se manter
ao nivel mais elevado, tendo descido a segunda divisao em 1985-1986, tendo
voltado a subir entre 1987-88. Esta intermiténcia acabou por se replicar em
varios anos até que o ultimo titulo foi conquistado em 2008. Desde ai a realidade
do clube foi quase sempre lutar pela manutengao, tendo em 2020 falhado o
licenciamento e descido “na secretaria” ao Campeonato de Portugal, de onde
subiu a Liga 3 no ano seguinte, onde se mantém na presente época (2022-2023).
Contudo, os cerca de 9400 sécios tém outras 10 modalidades das quais podem
desfrutar, sdo elas o Aikido, Andebol, Atletismo, Futsal, Ginastica, Kickboxing,
Judo, Taekwondo, Karaté e Ténis de Mesa, fazendo do VFC um clube muito
eclético (Vitdria F.C., 2020).

Figura 1. Evolugado do Emblema ao Longo dos Anos (Vitéria F.C., 2020).

1.3. Caraterizacao Geral do Clube

O Vitéria Futebol Clube é um clube histérico, com um dos melhores
palmarés do futebol portugués que nos ultimos anos tem vivido um periodo
critico apds a descida de divisdo em 2020 por incapacidade de preencher os
requisitos para se manter na 12Liga Portuguesa. Contudo a sua histéria e a sua
massa adepta obrigam a que, na atual competi¢cao, jogue sempre para ganhar e

essa exigéncia sente-se vinda dos sécios.
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O VFC sempre teve na sua génese o facto de ser um clube formador,

portanto a presencga das suas equipas da formagao nos campeonatos nacionais,

ajuda a “alimentar” a equipa principal com jovens jogadores de qualidade.

Desta forma, com a entrada de uma nova direcado desportiva na época
2021/2022 com o objetivo de equilibrar financeiramente o clube, foram definidos

alguns objetivos para o clube, nomeadamente:
- Promover jogadores as sele¢des nacionais jovens;
- Equilibrar a sustentabilidade financeira com a venda de jogadores;
- Integrar jovens jogadores oriundos da formagao no plantel principal;
- Ser competitivo no campeonato e na Tacga de Portugal;
- Tentar ir pela terceira vez a uma Fase Final da Liga 3;
- Chegar aos campeonatos profissionais nos préximos anos;
- Promover a marca “Vitéria FC” em termos regionais e nacionais.

Atualmente a competir na Liga 3, o Vitoéria tem ainda uma equipa B a
competir no distrital da Associacao de Futebol de Setubal, as equipas de sub-19,
sub-17 e sub-15 a competir nos campeonatos nacionais dos referidos escaldes
e ainda uma equipa de sub-15B e de sub-17B a competir no distrital da
Associacao de Futebol de Setubal. Este processo formativo serve de base para
sustentar o projeto e atingir alguns objetivos do clube, nomeadamente o
‘Promover jogadores as selegbes nacionais jovens”, “Equilibrar a
sustentabilidade financeira com a venda de jogadores”, o “Integrar jovens
jogadores oriundos da formacéo no plantel principal” e, por fim, o “Promover a

marca “Vitéria FC” em termos regionais e nacionais”.

1.4. Caraterizagao Geral dos Quadros Competitivos
Como foi ja referido o VFC disputa atualmente a Liga 3.

Esta competigédo é dividida em série A e série B. Cada uma das séries é

composta por 12 equipas.
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O Vitdria encontra-se na série B e disputara a mesma contra os seguintes

clubes:
- Académica — Organismo Auténomo de Futebol;
- Amora Futebol Clube;
- Clube de Futebol “Os Belenenses”;
- Caldas Sport Clube;
- Fontinhas;
- Futebol Clube Alverca;
- Futebol Clube Oliveira do Hospital;
- Moncarapachense;
- Real Sport Clube;
- Sporting Clube de Portugal “B”;
- Unido Desportiva de Leiria.
Destas 12 equipas, as melhores 4 qualificam-se para a Fase de Subida:
Duas séries de 4 equipas:

- Série 1 — Subida (1° e 3° classificados da Série A e 2° e 4° classificados
da Série B);
- Série 2 — Subida (1° e 3° classificados da Série B e 2° e 4° classificados

da Série A).

Nestas séries, os primeiros classificados sobem direto e disputam o titulo
da Liga 3 e os segundos classificados disputam um play-off para definir quem

sera a equipa que jogara o play-off contra o 3° ultimo classificado da 22Liga).

As 8 equipas classificadas do 5° ao 12° lugar irdo disputar a Fase de

Manutencado em 4 grupos de 4 equipas:
- 5°,7°, 9° e 11° da série A na série 1 — Manutencao;
- 69, 8°, 10° e 12° da série A na série 2 — Manutencao;

- 5°,7° 9° e 11° da série B na série 3 — Manutengao;
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- 6°, 8°, 10° e 12° da série B na série 4 — Manutencao.

Nesta Fase de Manutencdo as equipas comegardo com a seguinte

pontuacéo:
- 5% classificados: 8 pontos;
- 6% classificados: 7 pontos;
- 7°s classificados: 6 pontos;
- 8%s classificados: 5 pontos;
- 9% classificados: 4 pontos;
- 10%s classificados: 3 pontos;
- 11°s classificados: 2 pontos;

- 12°%s classificados: 1 ponto.

1.5. Recursos Estruturais, Materiais, Temporais e

Humanos

1.5.1. Recursos Estruturais

A nivel dos recursos estruturais, o Vitéria Futebol Clube, possui as

seguintes instalagdes:

- Estadio do Bonfim: Estadio onde joga a equipa principal do clube, local
de concentracao para todos os dias de treino. Lotacdo: 18642. Dimensodes do

relvado: 105x68m. Equipado com:
- Refeitério onde a equipa toma o pequeno almogo e almocgo,
- Consultorio clinico;
- Ginasio;
- Departamento médico;
- Rouparia;
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- Quatro Balnearios;

- Auditorio;

- Tunel de acesso ao estadio.

Figura 2. Estadio do Bonfim. Fonte: Zerozero.

- Campo de Jogos de Palmela: Campo relvado utilizado para treinos.

Lotacao: 1000. Dimensbes do relvado: 105x71m. Equipado com dois balnearios.

Figura 3 Campo de Jogos de Palmela. Fonte: Palmeladesporto.pt.

- Complexo Municipal de Atletismo de Setubal (Vale da Rosa): Campo
para treinos. Equipado com quatro balnearios, auditorio e ginasio.
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Figura 4. Complexo Municipal de Atletismo de Setubal.

1.5.2. Recursos Materiais

Além do referido nas infraestruturas, o clube tem para treino e jogo

diversos e suficientes materiais dos quais passo a enumerar:
- 4 Conjuntos de 12 coletes de cor azul, branco, amarelo e cinza.
- 3 Conjuntos de marcas sinalizadoras de cores diversas.
- 20 Estacas.
- Paletes de aguas em garrafas descartaveis para todos os treinos e jogos.
- 4 Barreiras altas.
- 6 Barreiras médias.
- 10 Barreiras pequenas.
- 18 Cones sinalizadores grandes.
- 3 Escadas de coordenacéo.
- 12 Arcos diversos.
- 12 Varas para Skipping.
- 5 Mini-balizas no estadio do Bonfim.
- 2 Balizas de Futebol 11 amoviveis no estadio do Bonfim.
- 4 Balizas de Futebol 7 amoviveis no estadio do Bonfim.

- 4 Mini-balizas no Campo de Jogos de Palmela.
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- 4 Balizas de Futebol 7 no Campo de Jogos de Palmela.
- 2 Balizas de Futebol 11 amoviveis no Campo de Jogos de Palmela.

- 4 Mini-balizas no Complexo Municipal de Atletismo de Setubal (Vale da

Rosa).

- 2 Balizas de Futebol 11 amoviveis no Complexo Municipal de Atletismo
de Setubal (Vale da Rosa).

- 2 Balizas de Futebol 7 amoviveis no Complexo Municipal de Atletismo
de Setubal (Vale da Rosa).

- Posto Médico devidamente equipado no estadio do Bonfim.
- Ginasio devidamente equipado no estadio do Bonfim com:

- Pesos para barras (2 de 25kg; 2 de 20kg; 2 de 15kg; 4 de 10kg; 6
de 5kg; 8 de 2kg e 8 de 1kg).

- 4 Barras.

- Banco de Supino.

- Rack para Agachamento.
- 1 Multifungdes.

- Halteres (2 de 2kg, 2 de 4kg, 2 de 5kg, 2 de 7,5kg, 2 de 10kg, 2
de 12kg, 2 de 15kg, 2 de 20kg).

1.5.3. Recursos Temporais

A equipa num microciclo habitual treina 5x por semana a iniciar no campo
as 10horas. Hora de chegada ao clube: 8 horas e 15 minutos para tomar
pequeno-almogo e seguir para trabalho de ginasio e video a partir das 9 horas e
15 minutos. Nos dias que a equipa nao treina no estadio do Bonfim, a hora de

saida do estadio €, por volta das 9 horas e 45 minutos ja equipados.
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1.5.4. Recursos Humanos

Os recursos humanos determinantes para o funcionamento do dia-a-dia

da equipa sdo os seguintes:
- Presidente da SAD: Carlos Silva.
- Administrador: Hugo Pinto.
- Vice-Presidente: Carlos Silva.
- Diretor Geral: Francis Obikwelu.
- Diretor Geral do Futebol: André Dias.
- Diretor Desportivo: Bruno Sousa.
- Diretor Clinico: Ricardo Lopes.
- Team Manager: Alexandre Silva.
- Técnicos de Equipamentos: Mario Lucio e Joaquim Cardoso.
- Diretor Clinico: Ricardo Lopes.
- Fisioterapeutas: Telmo Parada e Nuno Pinto.
- Nutricionista: Ricardo Cotovio.

- Responsavel pela Comunicagcdo e Marketing: Vanda Soares e Filipa

Lopes.
- Responsavel Financeira: lvone Preto.
- Responsavel Comercial: Ana Correia.

- Responsaveis Seguranca e Organizagao: Luis Cassio e Venancio Tomée.
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Capitulo Il - Plano Funcional de Estagio

Neste capitulo vao ser abordados equipa técnica, plantel, objetivos,

calendarizacao, planeamento e periodizacéo e controlo e avaliagdo do processo.

2.1. Equipa Técnica

A equipa técnica foi constituida por:

- Micael Sequeira — Treinador Principal — UEFA Pro (Até dezembro),

treinador responsavel por todo o processo e lideranga da equipa.

- Luis Loureiro — Treinador Principal — UEFA A (Apds dezembro), treinador

responsavel por todo o processo e lideranca da equipa.

- Carlos Simbes — Treinador-Adjunto Principal — UEFA Pro (Apods
dezembro). Responsavel metodologico, papel fundamental na
operacionalizagao do treino, responsavel por integrar o trabalho dos restantes

adjuntos. Responsavel pelos esquemas taticos. Brago direito de Luis Loureiro.

- Hugo Xavier — Treinador-Adjunto Principal — UEFA B (Até dezembro).
Responsavel metodoldgico, papel fundamental na operacionalizagao do treino,
responsavel por integrar o trabalho dos restantes adjuntos. Brago direito de
Micael Sequeira. No jogo auxilia o treinador e comunica diretamente com um

adjunto que esta na bancada.

- Tomas Saraiva — Treinador-Adjunto — UEFA C (Ap6s dezembro). Auxilio
em treino, responsavel por exercicios da fase preparatéria do treino.
Responsavel por aquecimentos de jogo. No jogo comunica diretamente com um

adjunto que esta na bancada e passa informagao ao Carlos Simdes.

- Vasco Valério — Treinador-Adjunto — Sem Nivel. Responsavel por realizar
analise da propria equipa, auxilio em treino. Durante o jogo, passava

informagdes ao adjunto principal.

- Pedro Seixas — Analista — UEFA C. Responsavel pela realizacdo da

analise aos adversarios. Filmagem de treinos e jogos.
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- Bruno Andrade — Preparador Fisico — UEFA C. Recolha de dados de
bem-estar, percecdo subjetiva de esforgo e realizagdo do relatério de GPS.

Auxilio no trabalho de ginasio e de fases iniciais no treino.

- Carlos Ribeiro — Treinador de Guarda-Redes — UEFA B. Com Micael
Sequeira era o responsavel unico pelo treino de guarda-redes. Com a sua saida

passou a ser auxilio a Ricardo Campos.

- Ricardo Campos — Treinador de Guarda-Redes — UEFA C (Apos
dezembro). Com a chegada de Luis Loureiro, passou a ser o responsavel pelo

treino de guarda-redes tendo o auxilio de Carlos Ribeiro.

- Diogo de Carvalho — Treinador Estagiario / Preparador Fisico — UEFA
C. Responsavel pelo aquecimento e pelo trabalho de pré-treino e pds-treino no
ginasio. Ligagdo com o posto médico. Fase inicial do aquecimento em jogo.
Durante o jogo realizava aquecimento dos suplentes. Realizagdo do treino

complementar no pos-jogo.

2.2. Plantel

O plantel do VFC na época 2022/2023 foi constituido por 26 jogadores
que passo a caraterizar. Por razbes de ética profissional os seus nomes vao ser

substituidos por coédigos nas seguintes caraterizagdes.

Tabela 1. Caraterizagdo do Plantel VFC.

Jogador Posicéao Idade (anos) Altura (cm) Pé Dominante

M GR 31 188 PE

LF GR 22 187 PD

TN GR 19 185 PD

AF DC 33 194 PD
AN DC 25 186 PE

JF DC 30 186 PD

LH DC 18 184 PD
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PM DC 26 191 PD
IK DD 22 180 PD
™ DD 26 180 PD
DS DE 28 180 PE
MM DE 31 182 PE
MC MD/MC 22 189 PD
JS MD 37 183 PD
LM MC 27 178 PD
FO MC 28 193 PE
PP MC/MO 23 175 PD
DC MO 19 179 PD
RM MO 25 178 PD
JVv ED/EE 25 168 PD
RG ED/EE 18 175 PD
DS ED/EE 19 177 PD
KK ED/EE 23 169 PE
RP AC 19 188 PD
JB AC/PL 36 183 PD
CT PL 25 190 PD

Relativamente ao plantel do VFC em 2022/2023, podemos verificar um

plantel com idade média de 25,3+5,3 anos e altura média de 182,7+6,6cm.

Dividindo por posicao, os DL’s (DD’s e DE’s) sdo a posicao onde a média
de idades é mais elevada (26,8+3,3 anos), seguidos dos As (PL's e AC’s)
(26,7+7,0 anos), dos DC’s (26,4+5,1 anos) e dos M’s (MC’s, MD’s e MQO’s)
(25,945,4 anos). Abaixo da média de idade estdo os GR’s (24,0+5,1 anos) e por
fim os EXT’s (ED’s e EE’s) (21,3£2,9 anos).
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Quanto a altura, os DC’s sao os mais altos (188,2+0,9cm), seguidos dos
A’s (187,0+2,9cm) e dos GR’s (186,7+1,2cm). Um pouco abaixo da média estéao
os M’s (182,1+6,1cm), seguidos dos DL’s (180,5+0,9cm) e, por fim, os mais
baixos sdo os EXT’s (172,31£3,8cm).

A literatura indica-nos que as equipas profissionais de diferentes ligas tém
os GR’s como os mais altos, seguidos dos defesas, dos avangados e por fim dos
médios, algo que tendencialmente tem algumas semelhangas com o plantel do
VFC, sendo apenas os GR’s deste contexto um pouco mais abaixo do expectavel
(Matkovic et al., 2003; Sporis, Jukic, Ostojic & Milanovic, 2009; Sutton, Scott,
Wallace & Reilly, 2009).

2.3. Objetivos

A definicdo de objetivos € um método fundamental para a preparacéo

mental e emocional dos atletas (Alves & Brito, 2011).

Quanto ao método de definicdo de objetivos é fundamental este alicergar-
se num sistema onde consiga haver uma avaliagao além de haver uma estratégia
definida. Este método pretende aumentar a motivagao intrinseca dos atletas,
clarificar a estratégia e as expectativas, facilitar a comunicagao entre treinador e
atletas, melhorar a prestacdo dos atletas em treino e em jogo assim como a
autoconfianga (Alves & Brito, 2011). Contudo alguns cuidados a ter sdo a
definigdo de demasiados objetivos ao mesmo tempo, definicdo de objetivos cedo

de mais e a definicdo de objetivos faceis de alcancar (Alves & Brito, 2011).

Tendo em conta estes pressupostos definiram-se os objetivos para o VFC
na época 2022/2023.

2.3.1. Objetivos Desportivos
- Disputar a fase de subida da Liga 3
- Atingir os oitavos de final da taca de Portugal

- Em duas épocas chegar a 22Liga
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2.3.2. Objetivos Desportivos Intermédios

- Atingir 40 pontos no final da 12 Fase

- Atingir 20 pontos no final da 1®Volta da 1%Fase

- Conseguir conquistar 25 pontos nos jogos no Estadio do Bonfim

- Atingir 9 a 10 pontos em cada 5 jogos

2.3.3. Objetivos de Processo
- Vender 2 jogadores para contextos profissionais
- Promover o minimo de 1 jogador as selegbes de sub-20 ou sub-21

- Promover jogadores da formacéao do clube

2.3.4. Objetivos Técnico-Taticos

- Capacitar a equipa de promover os comportamentos especificos e

descritos do modelo de jogo.

- Promover a evolugéo individual e coletiva dos jogadores, utilizando

visionamento de video para melhoria.

2.3.5. Objetivos Psicologicos

- Capacitar os jogadores para o desenvolvimento das capacidades
mentais para lidar com a pressao constante dos resultados ao longo da época

desportiva.

- Promover objetivos individuais nos atletas, contudo, em momento algum

sobrepé-los aos objetivos coletivos.

- Desenvolver os jovens jogadores para trabalhar a capacidade de
superagado e desenvolverem habitos de alta competicdo para atingirem os

patamares mais elevados.
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2.3.6. Objetivos Fisicos

Acrescento aqui os objetivos fisicos visto tratarem-se dos objetivos

especificos da minha fungao enquanto preparador fisico.
- Desenvolver as capacidades fisicas dos atletas ao longo da época.

- Capacitar os atletas para melhorar o desempenho fisico em jogo ao

longo da época de forma progressiva.

- Reduzir ao maximo o risco de lesido dos atletas.

2.3.7. Objetivos Individuais dos Atletas

Relativamente aos objetivos individuais, realizaram-se conversas no inicio
da época em que deu para tirar algumas ilagdes e definir o principal objetivo

individual de cada jogador.

Tabela 2. Objetivos Individuais jogadores VFC 2022/2023.

Jogador | Posicao | Idade (anos) Objetivo Individual
M GR 31 Jogar 80% dos jogos
LF GR 22 Jogar na taga e até 5 no campeonato
TN GR 19 Jogar pelo menos 5 jogos
AF DC 33 Terminar a época sem lesdes
AN DC 25 Jogar 60% dos jogos a titular
JF DC 30 Jogar 50% dos jogos a titular
LH DG 18 20 Jogos. Jogar numa liga profissional em
2023/2024. Jogar na selegao
PM DC 26 Jogar numa liga profissional em 2023/2024
IK DD 22 Fazer 4 assisténcias durante a época
™ DD 26 Fazer 6 assisténcias. Fazer 80% dos jogos
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DS DE 28 Jogar 20 jogos
MM DE 31 Ser titular em 70% dos jogos
MC MD/MC 22 Jogar 60% dos jogos

Terminar a época sem lesdes. Ajudar a
JS MD 37 ) .

equipa quando necessario

LM MC 27 Fazer 75% dos jogos
FO MC 28 Jogar 20 jogos
PP MC/MO 23 Jogar 15 jogos a titular

Ser titular em 50% dos jogos. Jogar na
DC MO 19

selegao
RM MO 25 Fazer 10 assisténcia e jogar 60% dos jogos
JV ED/EE 25 Fazer minimo 10 jogos a titular
RG ED/EE 18 Ganhar a titularidade. Jogar na selecao
DS ED/EE 19 Jogar 10 jogos a titular
Jogar numa liga profissional em 2023/2024.
KK ED/EE 23
Ser convocado para a selegao

RP AC 19 Marcar 15 golos. Jogar na selecéo

Terminar a época sem lesdes. Ajudar a
JB AC/PL 36

equipa em 60% dos jogos

CT PL 25 Marcar 12 golos.

2.4. Calendarizagao

De forma que seja entendido o calendario da época 2022/2023 é
importante mencionar o regulamento da Liga 3 da Federagcdo Portuguesa de
Futebol para a referida época. Passo entao a referir:

“1. A Liga 3 na época desportiva 2022/2023 é disputada por 24

clubes: os dois clubes que desceram da Il Liga, os 17 clubes que
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garantiram a manutengdo na LIGA 3, o clube vencedor do play-off
realizado entre clubes da Liga 3 e a |l Liga e os quatro clubes que sobem

do Campeonato de Portugal.

2.AlLiga 3 é composta por 3 fases: a 1.2 Fase, a 2.2 Fase — Subida,

a 2.2 Fase — Manutencéo e Descida e a 32 Fase — Apuramento Campeao.

3. Em caso de empate classificativo aplicam-se os critérios

estabelecidos no Regulamento da Prova.
12 Fase

4. A Liga 3 é disputada na 1.2 Fase por 24 clubes, que sado
divididos por duas séries (A e B) de 12 equipas, distribuidos de acordo

com a sua localizagao geografica, nos termos regulamentares

5. Em cada série, os clubes jogam entre si, duas vezes e por
pontos, uma na qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante,

conforme sorteio.

6. Os primeiros quatro classificados de cada série sdo apurados

para a 2.2 Fase — Subida.

7. Os restantes oito clubes classificados de cada série disputam a

2.2 Fase — Manutengao e Descida.

2%Fase — Fase de Subida

8. A 2.2 Fase — Subida é disputada por duas séries de quatro

clubes.
9. As séries respeitam o seguinte emparelhamento:

SERIE 1 - 1.° e 4.° classificados da Série A e 2.° e 3.° classificados

da Série B.

SERIE 2 - 1.° e 4.° classificados da Série B e 2.° e 3.° classificados

da Série A.

10. Os clubes jogam entre si duas vezes e por pontos, uma na

qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante.

11. O primeiro classificado de cada série apura-se para a 3.2 Fase

— Apuramento de Campeéo e sobe a Il Liga da época seguinte.
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12. Os 2.° classificados disputam um play-off a duas maos, uma
na qualidade de visitante e outra na qualidade de visitado, conforme

sorteio.

13. O vencedor do play-off ira disputar um outro play-off com o
clube classificado em antependultimo da Il Liga. Os critérios de desempate
relativo a este play-off sdo publicados oportunamente pela FPF e Liga

Portuguesa Futebol Profissional.

14. Os restantes clubes asseguram a manutenc¢ao na Liga lll na

época desportiva seguinte.

2%Fase — Manutencdo e Descida

15. A 2.2 Fase — Manutencao e Descida é disputada por 16 clubes,

divididos em quatro séries de quatro clubes.
16. As séries respeitam o seguinte emparelhamento:
SERIE 1-5.2, 7.2, 9.° e 11.° classificados Série A.
SERIE 2 - 6.9, 8.2, 10.° e 12.° classificados Série A.
SERIE 3-5.°, 7.2, 9.° e 11.° classificados Série B.
SERIE 4 - 6.°, 8.°, 10.° e 12.° classificados Série B.

17. Em cada série os clubes jogam entre si, duas vezes e por
pontos, uma na qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante,

conforme sorteio.

18. No comeco desta fase, os clubes serao bonificados tendo em
consideragcado a sua classificagdo da 1.2 Fase respeitando a seguinte

tabela:

Tabela 3. Tabela de pontuagao para a fase de manutengéo — descida.

Classificagfio 1.2 Fase Bonificacdo Pontos
5.2 classificado 8 pontos
6.2 classificado 7 pontos
7.2 classificado 6 pontos
8.2 classificado 5 pontos
9.2 classificado 4 pontos
10.2 classificado 3 pontos
11.2 classificado 2 pontos
12.2 classificado 1 ponto
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19. Os dois Ultimos classificados de cada série serdo

despromovidos, num total de oito clubes.

20. Os restantes oito clubes asseguram a manutencao na Liga 3

na época desportiva seguinte.

3%Fase — Apuramento de Campeéo

21. A 3.2 Fase — Apuramento de Campeao ¢é disputada num jogo
(Final), em campo neutro, pelos dois clubes apurados, destinado a
determinar o campedo da Prova, de acordo com o0 seguinte

emparelhamento:
1.° Classificado Série 1 x 1.° Classificado Série2”

Formato Liga 3 Epoca 2022/2023

Quanto a série onde o VFC se posicionou, trata-se da série B, que é

composta pelos seguintes clubes:
- Vitéria Futebol Clube
- Académica — Organismo Auténomo de Futebol
- Amora Futebol Clube
- Caldas Sport Clube
- Clube de Futebol “Os Belenenses”
- Futebol Clube de Alverca
- Futebol Clube de Oliveira do Hospital
- Grupo Desportivo Fontinhas
- Lusitano Ginasio Clube Moncarapachense
- Real Sport Clube
- Sporting Clube de Portugal “B”

- Unido Desportiva de Leiria
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Uma vez que a classificacdo obtida na primeira fase nao foi suficiente para

garantir o objetivo de disputar a fase de subida, o VFC acabou por disputar a

fase de manutencdo/descida. Segue a calendarizagao de seguida.

- Exames Médicos: 6 a 8 de julho

- Inicio de Trabalhos: 13 de julho

- Jogos de Pré-Temporada:

Jogo Data Hora Adversario Local
Preparagéo 1 16 de julho 10:00 VFC Sub-19 Setubal
Preparagao 2 20 de julho 10:00 Sindicato Odivelas
Preparagao 3 23 de julho 16:00 Sporting Sub-23 Alcochete
Preparagao 4 27 de julho 10:30 Estrela Amadora Setubal
Preparagao 5 30 de julho 16:00 Mafra Mafra
Preparagao 6 3 de agosto 11:00 Estoril Sub-23 Estoril
Preparagao 7 6 de agosto 10:00 Sporting Braga Palmela
Preparagéo 8 10 de agosto 11:00 Oriental Dragon Pinhal Novo
Preparagéo 9 13 de agosto 10:00 Recreativo Huelva Setubal

- 1°Fase e Taga de Portugal:

Jogo Data Hora Adversario Local | Resultado
Jornada 1 21 de agosto 17:00 Unido Leiria Fora 4-0
Jornada 2 28 de agosto 19:30 Sporting B Casa 3-2
Jornada 3 03 de setembro 12:00 Fontinhas Fora 2-2
Jornada 4 17 de setembro 15:00 Caldas Casa 1-2

Taca de
Portugal 02 de outubro 15:00 Vilar de Perdizes Casa 4-0
2%Eliminatoria
Jornada 5 08 de outubro 15:00 Moncarapachense Fora 1-2
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Taga de
Portugal 16 de outubro 15:00 Pacos de Ferreira Casa 2-0
32Eliminatdria

Jornada 6 22 de outubro 15:00 Oliveira do Hospital | Casa 5-1
Jornada 7 29 de outubro 11:00 Alverca Casa 11
Jornada 8 05 de novembro 15:00 Académica Fora 3-0

Taca de

Portugal 09 de novembro 14:30 Pero Pinheiro Fora 1-4

42Eliminatoria

Jornada 9 13 de novembro 14:30 Real Casa 3-5
Jornada 10 27 de novembro 19:00 Belenenses Fora 2-1
Jornada 11 03 de dezembro 15:00 Amora Casa 0-0
Jornada 12 17 de dezembro 13:00 Uniao Leiria Casa 0-3
Jornada 13 07 de janeiro 15:30 Sporting B Fora 1-0

Taca de

Portugal

) 12 de janeiro 19:45 Casa Pia Casa 0-1
Oitavos-de-

Final

Jornada 14 16 de janeiro 11:00 Fontinhas Casa 2-1
Jornada 15 22 de janeiro 19:00 Caldas Fora 1-1
Jornada 16 28 de janeiro 16:00 Moncarapachense Casa 2-3
Jornada 17 05 de fevereiro 12:00 Oliveira do Hospital Fora 3-1
Jornada 18 12 de fevereiro 19:00 Alverca Fora 2-0
Jornada 19 19 de fevereiro 17:00 Académica Casa 0-0
Jornada 20 26 de fevereiro 17:00 Real Fora 1-2
Jornada 21 05 de margo 19:00 Belenenses Casa 5-2
Jornada 22 11 de margo 11:00 Amora Fora 2-0
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- 2%Fase:

Jogo Data Hora Adversario Local Resultado
Jornada 1 02 de abril 15:00 Sporting B Casa 1-1
Jornada 2 07 de abril 11:00 Real Casa 1-0
Jornada 3 12 de abril 17:00 Sporting B Fora 1-1

Oliveira do
Jornada 4 16 de abril 16:00 Fora 2-0
Hospital
Jornada 5 01 de maio 18:00 Real Fora 1-2
Oliveira do
Jornada 6 06 de maio 20:00 ) Casa 2-1
Hospital

- Avaliagdes Fisicas:
1° Momento: 11 a 15 de julho de 2022
2° Momento: 26 a 30 de dezembro de 2022

3° Momento: 20 a 23 de margo de 2023

2.5. Planeamento e Periodizagao

2.5.1. Modelo de Jogo

Relativamente ao modelo de jogo, irei apresentar o modelo do treinador

que iniciou a época com as alteragcdes que ocorreram com o segundo treinador.

Comecgando por esclarecer o conceito de modelo de jogo, Antunes (2014)
refere que o modelo é algo dindmico que esta em constante mutagdo, ndo sendo
nunca um modelo fechado e compara com um sistema complexo que é
condicionado pelos constrangimentos do treinador e também por
constrangimentos ambientais e sociais que vao convergir numa proje¢ao de um
modelo desejado, baseando-se em Sarmento et al. (2013) que identifica os
fatores tatico-estratégicos, as carateristicas dos jogadores, a filosofia do
treinador e a identidade e cultura do clube como fatores determinantes para a
sua definigao.
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Por sua vez, Leal e Quinta (2001) definem o modelo como uma concegao
idealizada pelo treinador quanto aos fatores necessarios para a organizagao
ofensiva e defensiva, tais como os principios, os métodos, os sistemas de jogo,
as atitudes, comportamentos e valores que caraterizam a equipa. Oliveira (2003)
refere que o modelo de jogo é influenciado pela ideia de jogo do treinador, pelas
carateristicas e capacidades dos jogadores, pela organizagao estrutural e

funcional e pelos principios em cada momento do jogo.

IDEIA DE JOGO DO TREINADOR

Vv

Capacidades e caracteristicas
Modelo de Jogo adoptado dos jogadores

Principios de Jogo:

- defensivos;
- ofensivos; Organizagdes estruturais

- transicao defesal/atagque
- transigao ataque/defesa.

Organizacio Funcional

Figura 5. Fatores que influenciam o modelo de jogo (Oliveira, 2003).

Basear-nos-emos nestes conceitos para definir o modelo de jogo do VFC
2022-2023.

Ideia de Jogo do Treinador:

No que diz respeito a ideia do treinador, na época 2022-2023, o VFC teve

duas equipas técnicas, portanto diferenciarei as duas ideias de jogo do treinador.
Ideia de jogo da equipa técnica 1:

- Privilegiar a posse de bola, procurando de forma controlada criar
instabilidade na estrutura defensiva adversaria, sem bola ser rapido a reagir e a
recupera-la.

Ideia de jogo da equipa técnica 2:

- Coesao defensiva como imagem de marca da equipa, procurando

ataques rapidos e objetivos para atacar a defesa adversaria.
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Organizagdes Estruturais (Sistema Tatico):

No que diz respeito ao sistema tatico, a equipa técnica 1 adotou o sistema

1-4-3-3 e a equipa técnica 2 adotou o sistema 1-3-4-3.

Figura 6. Sistema tatico equipa técnica 1.

Figura 7. Sistema tatico equipa técnica 2.

Organizagao Funcional Grandes Principios e subprincipios:
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Relativamente aos grandes principios definimos um para cada momento

do jogo e de seguida definimos os subprincipios para cada momento do jogo.

Organizagao Ofensiva:

Grande principio equipa técnica 1: Procura de ataque organizado

privilegiando a variagdo do centro do jogo e alternando os 3 corredores de

ataque, o jogo a 1-2 toques a procura de combinagdes até chegar ao ultimo tergo

de forma controlada

Grande principio equipa técnica 2: Ataques objetivos pelos corredores

laterais, procurando variagdes até chegar a zona de cruzamento.

Subprincipios (com asterisco “*” sdo os principios incluidos pela equipa

técnica 2):

Tabela 4. Subprincipios de organizacéo ofensiva do VFC.

Momento de

Organizacédo Ofensiva

Jogo
Sub- Construcao Construcdo a Preparagéo/Criagéo Finalizacé&o
Momentos desde 0 GR meio-campo parag & &

Saida curta e

Construgéo a 3

Procura de atacar de
forma ponderada

Ocupar zonas de

Subprincipios

com o0 médio T
segura . com os 3 corredores finalizacéo
defensivo
ocupados
Médios e -
Ultimo passe
extremos A
. Alternancia do para zona
Saidaa 3 procuram ser
. corredor de ataque | enquadrada com
linhas de passe )
a baliza
por dentro
Posicionamento
minimo de 2
Jogo a 2/3 toques homens
. com procura enquadrados
Laterais em

Centrais abrem

largura méxima

constante de ataque
ao espago na
profundidade

com a baliza de
forma a serem
solucao caso
haja deciséo de
assistir

Laterais sobem

Ponta de lanca

Bola no corredor
central: Procura de

Zonas: 1° poste,
2%oste, penalty
e entrada da

no terreno em profundidade . ;
diagonais curtas f e
area
Guarda-redes Procura de
no mieo dos Laterais baixos* | combinaces DL-
centrais MC-EXT

6 em frente a
area

Extremos
abertos*

Exploracdo de 2x1
ou 3x2 no corredor
lateral*
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pressiona alto,
junta equipa e
joga para 12
bola no ponta e
segunda bola na
profundidade
dos extremos ou
médios
entrelinhas*

Médios e Médio centro do -
~ Bola no ultimo terco,
extremos sdo 4 lado da bola rocura de zonas de
homens livres descai no P finalizacio*
dentro corredor* &
Alternar jogo
curto com Outro médio em
procura do de
. equilibrio
apoio frontal no
PL
Extremos Ponta e extremo
abertos - contrario na
procura de jogo ameaca da
exterior* profundidade*
Se ADV

Defesas-centrais e
médio defensivo
como responséaveis
pelos equilibrios
ofensivos

Organizacgao Defensiva:

Grande principio equipa técnica 1: Defender o mais longe possivel da

baliza, recuperar rapidamente a bola para entrar em ataque organizado. Pressao

constante no portador da bola

Grande principio equipa técnica 2: Bloco coeso, fecho do espacgo central,

manutencao da estabilidade posicional.

Subprincipios (com asterisco “*” sdo os principios incluidos pela equipa

Tabela 5. Subprincipios de organizacédo defensiva do VFC.

Organizacdo Defensiva

Bloco Médio /
Impedir Criagao

Bloco Baixo / Impedir
Finalizac&o

técnica 2):
Momento de Jogo
Bloco Alto /
Sub-Momentos Impedir
Construcao
Avancado e
S Extremo
Subprincipios )
pressionam
construcédo a 2

Manutencéo do bloco
a saida do meio-
campo de forma a
reduzir profundidade e
espaco entre linhas

30metros e fecha espaco

Equipa defende em

central
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Avancado e . ~
sinal de presséo
Extremo . Fecho do espaco
) pressionando o central : N :
pressionam circundante a baliza
~ fechando o espaco
construcdo a 3
central
Médios impedem
P Extremos

entrada da bola nos
médios ADV

acompanham presséo

Impedir finalizag&o

Defesas-Centrais
dividem entre ponta
e extremo para
assumir duelo
individual

Médios néo largam
referéncias por dentro

Proteger a zona frontal
da baliza, empurrando os
jogadores para as linhas

laterais

Defesas-Laterais
dividem entre
Lateral e Extremo
para assumir duelo
individual

Defesa-lateral do lado
da bola prepara para
sair intenso na
pressao*

Marcacgédo H-H em
situacdes de
cruzamento*

Guarda-Redes no
controlo da
profundidade

Defesa-lateral
contréario fecha espaco
por dentro*

Assim que esta
definido o lado,
extremo fecha por
dentro dividindo
espaco entre corredor
central e preparar para
sair no central
contrario em caso de
variacao*

Transicdo Defensiva:

Grande principio equipa técnica 1: Recuperar a bola em 7 segundos,

impedir o adversario de entrar em organizagao ofensiva

Grande principio equipa técnica 2: Recuperar a estabilidade defensiva em

7 segundos, impedir o adversario de atacar a baliza

Subprincipios (com asterisco “*” sdo os principios incluidos pela equipa
técnica 2):
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Tabela 6. Subprincipios de transi¢éo defensiva do VFC.

Transicdo Defensiva
Reacéo rapida a perda da bola

Recuperar a bola em 8 segundos, se ndo entrar em bloco médio

Subprincipios
P P Reorganizacéo da equipa em bloco médio*

Terminar ataque adversario com bola fora*
6 Segundos para a equipa estar toda atras da bola*

Transicdo Ofensiva:

Grande principio equipa técnica 1. Procura de referéncias ofensivas
(avangado e extremos), caso nao tenham vantagem, entrar em ataque

organizado.

Grande principio equipa técnica 2: Procura de referéncia ofensiva
(avancado) para de seguida procurar exploragao pelos corredores laterais de

forma vertical e objetiva.

Subprincipios (com asterisco “*” sdo os principios incluidos pela equipa

técnica 2):

Tabela 7. Subprincipios de transi¢cao ofensiva do VFC.

Transicao Ofensiva

Ap6s recuperar a bola, procurar rapidamente um colega de equipa a
frente da linha da bola

Se tiver espaco, atacar a baliza adversaria

Subprincipios ) |
P P Se nao tiver vantagem de espag¢o e de nUmero manter a posse de bola

Procurar referéncia do PL e acelerar com extremo*

Depois de a bola entrar no PL deve ser explorado espaco exterior*

Esquemas Taticos:

Grande principio esquemas taticos ofensivos: Esquema tatico ofensivo

deve ser encarado como oportunidade de golo.
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Grande principio esquemas taticos defensivos: Prioridade é afastar a bola

da nossa baliza.

Sub-principios:

Tabela 8. Sub-principios de esquemas taticos do VFC.

Esquemas Téticos
Ofensivos Defensivos
Cantos: Alternancia de batidos

diretos com combinagfes a 2 ou 3
homens

Cantos: Batidos preferencialmente
em trajetéria fechada

Cantos: Batidos diretos ou batidos Cantos: Defesa Mista (Variagdo em
rapidos se adversario estiver funcdo do ADV do namero de
desatento* jogadores H-H)*
Livres: Alternancia entre diretos e
combinagfes a 2 ou 3 homens.
Livres: Batidos alternadamente em

trajetdria aberta ou fechada em Livres: Linha defensiva intermédia
funcdo da zona

Cantos: Defesa Mista (Zonal com 2
jogadores no H-H)

Zona densa junto aos 1° postes

Subprincipios

Livres: Defendidos a zona

2.5.2. Modelo de Treino

Relativamente ao modelo de treino, este € baseado em trés aspetos:

modelo de jogo, modelo de treino e analise do jogo anterior (Castelo, 2009).

O modelo de jogo é, como explicado anteriormente, a orientacdo para
onde o treinador quer orientar a sua equipa relativamente aos comportamentos

que pretende em jogo (Castelo, 2009).

O modelo de treino consiste na estrutura (que sera explicada de seguida)
que permite operacionalizar e estabelecer uma elevada correlagdo com o

modelo de jogo (Mesquita, 2000).

A analise do jogo anterior permite obter informacdes sobre os aspetos
menos bem conseguidos e os aspetos que devem ser potenciados como pontos

fortes da equipa (Garganta, 2000).

Neste caso concreto, uma vez que falamos de futebol sénior profissional,
consideramos importante considerar uma percentagem relativa as adaptagdes

estratégicas em fungao do proximo adversario. Portanto, desta forma, o modelo

44

Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



Diogo de Carvalho | Relatdrio do Estagio Realizado na Equipa de Futebol do Vitdria Futebol Clube no Escaléo Sénior
na Epoca 2022/2023

de treino e a organizagao do microciclo competitivo, relativamente aos conteudos

no exemplo do VFC pode ser definida como o conjugar de 3 fatores:

Analise do
Jogo
Anterior

Modelo de
Jogo

Referenciais
Estratégicos para
o Préximo Jogo

Figura 8. Modelo de Treino VFC 2022-2023.

2.5.3. Macrociclo

Tendo em conta a especificidade das modalidades coletivas no que diz
respeito ao facto de terem um periodo competitivo muito prolongado, é percetivel
que existe uma necessidade de organizar o macrociclo privilegiando um modelo

de prolongamento de forma desportiva.

Segundo Plisk e Stone (2003), o objetivo de periodizar o treino consiste
em verificar os efeitos do treino e a inevitavel fadiga e gerir desta forma o numero
ideal de vezes que se treina, gerir a fadiga e prevenir a estagnagao e o

overtraining através de uma correta manipulagao da carga de treino.

Segundo Bompa (2002), neste caso, as cargas de treino devem ser
adequadas ao futebol. Sendo um desporto onde ha um ou mais jogos por
semana as cargas de treino devem ser estaveis de modo a que a forma se

prolongue no tempo.

O macrociclo € um planeamento de treino previamente feito que faz parte
do plano de expectativa da época desportiva. O macrociclo € composto por
periodos de treino, competicdo e recuperacdo que sao realizados durante a
temporada, deste modo conduzindo a obtencao do nivel étimo de forma para

todos os momentos competitivos.
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Segundo Bompa (2007), o macrociclo € composto por varios mesociclos
e microciclos cujo objetivo € definir as orientagcbes de uma sessao de treino
durante a época desportiva no que diz respeito aos aspetos, técnicos, taticos,

psicolégicos e coordenativos.

A periodizacao tatica € um tipo de periodizagdo mais atual para o futebol
no que diz respeito a procura constante da especificidade e, como tal, a

preparagao do macrociclo do VFC tem como base varios fundamentos desta.
Alguns pressupostos da periodizagdo tatica (Oliveira, 2004):

- No futebol, a periodizagdo deve ser assente num processo de ensino-
aprendizagem (contextualizar a aquisicdo de saberes, conhecimentos,

competéncias, experiéncia);
- A tatica é a orientadora de todo o processo;

- Criar um jogar especifico através de intencionalidade individual e

coletiva;

- Principio da especificidade: Necessidades especificas fisioldgicas do
futebol, integracdo de todos os fatores de rendimento do exercicio,

desfragmentando, mas nao separando o jogo; relagdo com o modelo de jogo;

- Distribuicdo no tempo a aquisicdo dos comportamentos taticos:
considerar a relacdo entre esforgo e recuperacao de diferentes estruturas,

organizando conteudos de acordo com a sua tipologia: Macro, meso e micro;

Algumas consideragdes importantes sobre a periodizagao foram escritas

por Seiru-lo Vargas (2003):

- Durante a pré-época, a carga dos microciclos deve ser aumentada de

forma progressiva;

- Durante a época competitiva, a carga de treino dos diferentes microciclos
devera manter-se aproximadamente constante uma vez que no futebol as

competicdes sdo semanais, ou por vezes com jogos a meio da semana,;
- No final da época devera haver um ligeiro diminuir das cargas de

microciclo de forma a evitar a acumulagao de fadiga;
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- A meio da época, em paragens oportunas, deve ser dado um periodo de

folga de forma que a carga baixe de forma a ndo acumular fadiga.

Relativamente ao caso concreto deste macrociclo, as consideracdes
anteriores foram postas em pratica como podemos ver no grafico em que
comparamos a carga dos microciclos planeadas (Soma das PSE’s dos treinos x

Soma dos Volumes).

Carga ao Longo do Macrociclo
40000

35000
30000

25000 285emana

20000 Jornada 1 Paragem

B i — e

Paramern Paragem Fase de Manutencéo
5000 g Nata/Ano Novo Paragem

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 15 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 35 40 41 42 43

Carga (Soma de PSE x Soma de Volumes) -+++++ Linear (Carga (Soma de PSE x Soma de Volumes))

Figura 9. Variagdo da Carga ao Longo do Macrociclo.

Como podemos verificar a pré-época foi em crescimento de carga,
apresentando uma posterior descarga até a jornada 1 (microciclo 6). Ao longo do
ano procurou-se manter a carga com um declive ligeiramente negativo como se
pode verificar na linha de tendéncia. Sempre que houve paragem de campeonato
procurou-se ter uma ligeira subida de carga antes seguida de uma semana de
descompressédo. Antes da fase de manutencéao, realizou-se um decréscimo de
carga, seguida de uma semana um pouco mais alta, contudo dentro de valores
onde os jogadores estavam adaptados. A partir desse momento as cargas dos

microciclos desceram por um menor volume de treino.

2.5.4. Mesociclos

O mesociclo pode ser definido como um conjunto de microciclos ou uma
subdivisdo do macrociclo e tem duragao variavel em funcdo da forma de
trabalhar do treinador (Platonov, 2008).
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Bompa (2002) considera que para modalidades coletivas de periodo
competitivo prolongado, o macrociclo deve ser subdividido em periodo
preparatorio, competitivo e de transicdo. Neste caso concreto, utilizamos a
divisdo de mesociclos para organizagéo do trabalho em fungdo das paragens de
campeonato para definir ciclos de trabalho com os conteudos a serem definidos

sempre de semana a semana (microciclo) em fungdo das avaliagdes realizadas

em jogo.
Mesociclo 1 Mesociclo 2 Mesociclo 3 Mesociclo 4 Mesociclo 5 Mesociclo 6
1 Pré-Epocal 6 Jornada 1 12 Taga 2 20 Jornada 10 26 Jornada 13 37  Paragem Selegdes

2 Pré-Epoca2 7 Jornada 2 13 Jornada 5 21 Jornada 11 27 Taga5/Jornada 14 38 Jornada 1 Manutengdo
3 Pré-Epoca3 8 Jornada 3 14 Taga 3 22 Paragem Selegdes 28 Jornada 15 39 Jornada 2 Manutengdo
4 Pré-Epoca4 9 Tagal 15 Jornada 6 23 Jornada 12 29 Jornada 16 40 Jornada 3 Manutengdo
5 Pré-Epoca 5 10 Jornada 4 16 Jornada 7 24 Natal 30 Jornada 17 41 Jornada 4 Manutengdo
11 Paragem Selegdes 17 Jornada 8 25 Ano Novo 31 Taga6/Jornada 18 42 Jornada 5 Manutengdo
18 Taga 4/Jornada 9 32 Jornada 19 43 Jornada 6 Manutengdo

19 Paragem Selegdes 33 Jornada 20

34 Jornada 21

35 Jornada 22

36 Paragem para Fase Final

Figura 10. Definicdo de Mesociclos de trabalho em fung&o das paragens competitivas.

No que diz respeito as cargas planeadas, podemos verificar que a média
das cargas dos microciclos correspondentes a cada mesociclo foi baixando ao
longo da época de forma que fosse evitado o cansago acumulado (Seiru-lo,
Vargas, 2003). Para tal verifiquei os valores médios das cargas dos microciclos

de cada um dos mesociclos.

Meédia das Cargas dos Microciclos
correspondentes a cada Mesociclo

25000
20000
15000
10000

5000

[=]

Figura 11. Média das Cargas dos Microciclos de cada Mesociclo correspondente.

O primeiro mesociclo corresponde a pré-época e o ultimo corresponde a

fase de manutencao/descida. O mesociclo 4 termina nas semanas de Natal e
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Ano Novo e, portanto, um baixar de carga mais acentuado neste mesociclo, dai
0 mesociclo 5 ter um ligeiro aumento da carga de seguida para que depois haja

o tal “baixar de cargas” de forma a evitar cansago acumulado.

2.5.5. Microciclos

O microciclo € a menor unidade de periodizagao e tem, normalmente a
duracdo de uma semana e tem como fungédo fornecer uma estrutura para as
unidades de treino, regular a intensidade e o volume dos treinos num periodo
curto, permitir a recuperagao entre sessdes de treino e permitir o prolongamento

da forma ao longo dos varios microciclos (Oliveira, 2003).

Relativamente aos microciclos, em funcédo do dia do jogo, foram postos
em pratica varios tipos, contudo irei abordar aqui dois tipos: microciclo padrao
(jogo de domingo a domingo) e microciclo com jogo a meio da semana (jogo

domingo — quinta — domingo).

Sendo a metodologia de ambos os treinadores da presente época assente
em varios fundamentos da periodizacao tatica, inclusive a forma como os treinos
sdo organizados semanalmente, € importante esclarecer alguns aspetos do

morfociclo padréao da periodizacéo tatica (Frade, 2015).

A periodizacao tatica orienta a modelagao do processo de treino pelos
momentos de jogo, escalas da equipa e organizagao dos principios de jogo
(Oliveira, 2003) e orienta a organizagao e distribuicdo dos conteudos e cargas
por trés principios: Progressdo complexa, alternancia horizontal e principio das
propensodes (Frade, 2015). Relativamente a distribuicao dos conteudos, é feita
uma distribuicdo dos conteudos pelos varios momentos do jogo: organizagao
ofensiva, transigdo ataque-defesa, organizagcdo defensiva e transigdo defesa-
ataque em diferentes escalas: Coletiva, intersectorial, grupal, setorial e
individual. Os principios para cada momento do jogo sao ainda trabalhados em
diferentes dimensdes: Grandes principios de jogo — Padrbes gerais que
caraterizam a equipa, que Ihe dao identidade — Plano macro; subprincipios de

jogo — Padrdes de jogo intermédios que d&o vida aos padrdes gerais — Plano
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meso; subprincipios dos subprincipios de jogo — Padrdes micro, relacionados

com os pormenores e que dao “imprevisibilidade” ao jogo (Amieiro, 2017).

Esclarecendo entdo os principios da periodizacdo tatica quanto ao

microciclo padrio:

- Principio da progressao complexa: Este principio esta relacionado com
a distribuicdo dos grandes principios, dos subprincipios e dos subprincipios dos
subprincipios durante e ao longo dos varios microciclos, consoante a avaliagéo
que é feita e o0 modelo de jogo da equipa confrontando com os problemas que
esta tem evidenciado em jogo. Considerando ainda a relagdo entre a

complexidade e o desgaste fisioldgico e emocional (Frade, 2015).

- Principio da alternancia horizontal em especificidade: o objetivo é induzir
adaptagdes nas diferentes escalas e respetivas interacbes, através de uma
l6gica processual de forma a fazer emergir os padrdes de jogo especificos:

relacao entre o “tipo de esforgo vs. recuperagcado” e padrao semanal de esforco.

Recuperagao ‘ [ Operacionalizagao Aquisitiva da Organizagao de Jogo | [ Recuperagao
JOGO .
reza nquebr antavel o
Redug o sem empobrecamento
(Des iegracBo dos prnd ipeos
Articulaco de senbdo
2sena Feind +000 dera [RXY Sdvado Domingo
Subprnc ipros, SubpNCEHOS, Subpancipros
Subpnncipios, dos Subprincipios, dos  Subprincipios, dos
SUb-pANCIpIoS. sub-prncipos sub-prncipos sub-prncipios.
Propositos Propositos Propositos Propositos
tacticos- thcticos- tacticos- ticticos-
estratégicos estratégicos estrategicos estrategicos
regime de.: regime de... regime de... regime de...
- Wonsdo +++lonsio g otensdo Jotensho >‘§ g
- duraglio duracBo - durogho duragho |
5 + veloodade ! o ’ e o ;
-

Desgaste Desgaste Desgaste
emocional - emocional - emocional -+
Descontinuo + Descontinuo « Desconinuo ++

Principios Metodologicos -

—_— —— e
Principeo da Alterndncia Hornzontal em Especificdade
Principio da Progressdo Complexa
Princapeo dos Propensdes
Pragmatizaciio? Principios Metodologicos inter @ intraconectados! ProblematizacBo da Fracoonagso U
~.

——
Um Padrio de Conexdes
AdaptagBo — Adaptabisdade
Habito que se adquire na acgao em regime do er de uma inada relacao mente-habito

Figura 12. Microciclo padréo da periodizagao tatica (Silva, 2014).

- Principio das propensdes: Criar contextos em que a densidade do ou

dos principios do modelo de jogo surjam com mais regularidade. Plano Técnico-
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tatico: quantidade de vezes que determinado comportamento surge no exercicio.

Plano Fisiolégico: sub-dinamica que cada dia requisita.

Dinamica - JOGO
Recuperacao Activa
Sub Dinamica - TENSAO

Sub Dindmica - DURACAO
Sub Dindmica - VELOCIDADE

/
4
s

h

T EE

Recuperacao Activa — Pré Activacao

\
\
QUA. Qul. SEX.

Figura 13. Alternancia de regimes (Silva, 2014).

\
\
\
Y 4
DR
DOM. SEG TER.

SAB. DOM.

No que diz respeito ao trabalho realizado no VFC, sendo a minha fungao
a de preparador fisico a nossa proposta foi igual para ambos os treinadores que

estiveram presentes, a base de trabalho e a distribuicdo semanal manteve-se

semelhante.
Aquecimenta: | Aquecimento: "){” Aquecimento: B
Coordenacao Técnico com Tecnica de
+ F Reativa \___ Sistema y Corrida + r ] N
Aquecimento: Mobilizacao /— \f ~ Velocidade Aquecimento:
+ Situacao Representativa Rondo + Vel.
Reacao
/ H —_
PSE-7
(—\ PSE -8 Volume - 90°
PSE - 5-6 Vgl_un‘le -‘80 D_- 100" PSE - 5 ,
. Volume - 80’ imensao imensao o 4 \ ogo
* l;t;gz_agos Dimensio Micro / Meso Meso / Macro Volu-rnBeOI 70 PSE - 3
Volume - 60° chlr?,‘;'ci\::so Regime: Dimensao Volumf’%'- 50"
| D;m?dnsalcwl Tensio/Forca Regime: Meso / Macro
ndividua ime: Duracao/ ) . -
Micro / Meso Regline: Resistancia Regime: Dimensao
Ito Velocidade Micro/ Macro
Regime: )
Recuperacio V:r;?g;'c'l‘:ée
Folga Reacao

/)
k\—l Dia +2 ['/\‘_| Dia -5 IJ\_‘ Dia -4 [/\_‘ Dia -3 lj\_l Dia -2 I_/\_‘ Dia -1 l_/\_‘ Jogo ’_/

Segunda-Feira | Quarta-Feira | | Quinta-Feira | | Sexta-Feira | | Sabado | | Domingo |
[ Pré-Treino: ] [ Prevencao de Lesdes ][ Furg;\g\ Iou ][ Poténcia ][ :\Sgﬁfﬁ:di ][ Ativacio ]
[Pds—Treino: ][ Forca MI I Forca MS ][ F;C@;ﬁ?j:g; I Core;\SForc_a ][ Mobilidade ]

[ vieo J[ somommenor Y 00 ([ petemvo ] [ mavidemis (A 5me |

Figura 14. Microciclo padrao VFC 2022-2023.

Numa semana em que houvesse jogo a meio (habitualmente taga), a

intencao relativamente ao microciclo seria a seguinte:
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Figura 15. Microciclo com jogo a meio da semana VFC 2022-2023.

Como podemos verificar, existe uma tendéncia crescente entre as
dimensdes e estruturas utilizadas, havendo uma predominancia de exercicios
micro (trabalho de estruturas setoriais e grupais) no inicio da semana, crescendo
depois para exercicios meso (trabalho de estruturas intersectoriais) e por fim
para exercicios macro (trabalho da estrutura coletiva), sendo esta l6gica também
presente dentro da prépria unidade de treino, ndo sendo uma regra, mas sendo

uma tendéncia.

2.6. Controlo e Avaliagao do Processo

Relativamente ao controlo e avaliagdo do processo de treino e jogo,
dividimos em algumas areas mais especificas a nossa intervengéao, mas também
outras mais abrangentes, nomeadamente: testes fisicos, o histérico de lesdes,
utilizagcao do Global Positioning System — GPS, a percegao subjetiva de esforgo
(PSE), os questionarios de bem-estar, a analise da prépria equipa, analise do
adversario, o controlo técnico-tatico do treino e a analise do processo
competitivo. Para cada situacdo utilizamos exemplos e a descricdo dos

processos.
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2.6.1. Testes Fisicos

No que diz respeito aos testes fisicos, estes foram realizados apenas no
inicio da época. Apesar de estar estipulada a possibilidade de realizar 2 ou 3
vezes de forma a avaliar a progresséo dos jogadores, a densidade competitiva
obrigou a que apenas se realizassem no inicio, permitindo uma caraterizagéo do

plantel. Foram realizados os seguintes testes:
Poténcia:

- Squat Jump (SJ) bilateral, direita e esquerda — Poténcia vertical

concéntrica.

Através de uma plataforma de contacto (Chronojump) avaliamos a altura
maxima do salto partindo de posicdo agachada a 90° contribuindo para

avaliarmos apenas a for¢ga puramente concéntrica (Martins, 2014).

- Counter Movement Jump (CMJ) bilateral, direita e esquerda — Poténcia

vertical com contra-movimento (forga reativa).

Através de uma plataforma de contacto (Chronojump) avaliamos a altura
maxima do salto partindo de posicdo de pé, contribuindo para avaliar o ciclo
muscular alongamento-encurtamento (CMAE) numa acao de forga excéntrica e

concéntrica de forma ciclica (Martins, 2014).
- Single Hop (SH) — Avaliamos a poténcia horizontal unilateral.

Este teste consiste em realizar um salto para a frente a um pé e a distancia
€ medida desde o ponto de partida (ponto distal do pé no ponto 0) até ao ponto
de chegada (distancia do ponto distal do pé). Neste teste era considerada a

melhor de cada duas repeti¢cdes
- Triple Hop (TH) — Poténcia horizontal unilateral com forga reativa.

Este teste consiste em realizar trés saltos para a frente sempre com o
mesmo pé e a distancia € medida desde o ponto de partida (ponto distal do pé
no ponto 0) até ao ponto de chegada (distancia do ponto distal do pé). Neste

teste era considerada a melhor de cada duas repeticdes.
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Figura 16. Representagao do Single Hope e do Triple Hop.

Forca:
- Forga Maxima (FM) Adutores, Abdutores, Quadricipites e Isquiotibiais
Velocidade:

Avaliada através de um dinamdmetro Active Force 2 para avaliar a forga

maxima.

Figura 17. Dinamdmetro para avaliar a forca maxima.

- Velocidade — 30m avaliados dos 10m aos 40m (primeiros 10m para
aceleracao)

Este teste consiste em percorrer o mais rapidamente possivel uma
distancia de 40m, sendo que é avaliado o tempo que o atleta demora entre os
10m e os 40m. Para avaliar o tempo foram utilizadas células fotoelétricas. Neste

teste era considerada a melhor de duas repeticdes.
- Aceleragcdo — 10m

Este teste consiste em percorrer o mais rapidamente possivel uma

distancia de 10m partindo da posicdo parado. Para avaliar o tempo foram
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utilizadas células fotoelétricas. Neste teste era considerada a melhor de duas

repeticoes.
Resisténcia:
- Bronco-Test — Resisténcia — Velocidade Aerdébia Maxima

Este teste consiste em completar 5 vezes um percurso de “ir e vir’ em
distdncias de 20m, 40m e 60m perfazendo um total de 1200m, distancia
considerada suficiente para os atletas atingirem a sua velocidade aerdbia
maxima. O objetivo dos atletas é realizarem este trajeto no menor tempo
possivel. Para o teste ser considerado valido, os atletas ndo podem cometer
mais do que uma falta. Uma falta € considerada quando o atleta nado pisa

correspondente a cada distancia.

]
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1

-
»

Start/Finish

B
L

'

t
1 I
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1 1
] 1 1 1
=
.

60 m

Figura 18. Representagao grafica do Bronco-Test (Silva, 2002).

Quantos aos resultados, os mesmos foram comparados entre jogadores
da mesma posicao e também entre esses jogadores e a média da equipa. De
forma a representar o plantel apresento os dados médios da equipa para cada

teste, os valores individuais podem ser consultados em anexo.
Poténcia:
- Squat Jump (SJ) bilateral — 37cm, direita: 21,9cm e esquerda: 19,5cm.

- Counter Movement Jump (CMJ) bilateral: 40cm, drt: 22,7cm e esq:
21,1cm.

- Single Hop (SH) — direita: 213cm, esquerda: 208cm.

- Triple Hop (TH) — direita: 685cm, esquerda: 679cm
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Forca:

- Forgca Maxima (FM) Adutores — direita: 5,31N/kg, esquerda: 5,2N/kg.,
Abdutores — direita: 3,8N/kg, esquerda: 3,7N/Kg, Quadricipites — direita: 11,9
N/Kg, esquerda: 10,8 N/Kg e Isquiotibiais direita: 5,1 N/Kg, esquerda: 4,7N/Kg

Velocidade:

- Velocidade — 30m avaliados dos 10m aos 40m (primeiros 10m para

aceleragéo) — 3,93 segundos

- Aceleragdo — 10m — 1,57 segundos

Resisténcia:

- Bronco-Test — Resisténcia — Velocidade Aerdbia Maxima — 4,78 minutos

Tendo em conta os resultados dos testes fisicos foram realizados planos

de treino individualizados para os jogadores.

alguns défices de forgca através das diferencas entre membros.

Relativamente aos testes de forgca e poténcia, foram ainda detetados

Foram

considerados défices consideraveis acima dos 10% de diferenca entre membros,

sendo que acima dos 15% foram considerados como mais graves e merecedores

de mais atencéo.

ATLETA POSIGAD DOMINANCIA

RP
MM
PP
IM
JF

RS
DS

BA
IK

Avancado
Defesa Lateral
Médio
Médio
Defesa Central
Médio
Defesa Lateral
Defesa Central

Defesa Lateral

Figura 19. Défices entre adutores direito e esquerdo.

Direito
Esquerdo
Direito
Direito
Direito
Direito
Direito
Direito

Esquerdo

ADUTORES

DEFIGE
10,1%
10,9%
11,8%
12,7%
13,1%
14,1%
21,8%
28,8%
29,3%

MEMBRO
Direito
Esquerdo
Direito
Esquerdo
Esquerdo
Direito
Esquerdo
Direito

Esquerdo

- REPRESENTADO ATRAVES DA ASSIMETRIA ENTRE MEMBROS
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ATLETA POSIGAD DOMINANCIA

Guarda-Redes
Guarda-Redes
Defesa Lateral
Médio
Defesa Lateral
Defesa Central

Avangado

ABDUTORES

Figura 20. Défices entre abdutores direito e esquerdo.
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Defesa Central
Médio
Defesa Central
Extremo
Defesa Lateral
Defesa Lateral
Médio
Guarda-Redes
Avangado

Guarda-Redes

ISQUIOTIBIAIS

Figura 21. Défices entre isquiotibiais direito e esquerdo.
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- REPRESENTADO ATRAVES DA ASSIMETRIA ENTRE MEMBROS

DEFICE
10,4%
12,2%
13,5%
13,6%
14%
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27,3%
27,5%

34,4%

MEMBRO
Esquerdo
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- REPRESENTADD ATRAVES DA ASSIMETRIA ENTRE MEMBROS
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ATLETA POSICAD DOMINANCIA

AF Defesa Central Direito
PS Guarda-Redes Direito
KK* Extremo Esquerdo
DC Médio Direito
RS Médio Direito
JF** Defesa Central Direito
IM** Médio Direito

= KK Jogador em pracesso de reabilitacdo apds menisce

b JEelM Défice associado a presenga

ctor

de dor no t

QUADRICIPETE

Figura 22. Défices entre quadricipite direito e esquerdo.

ATLETA POSICAD DOMINANCIA

1B Avangado Direito
1K Defesa Lateral Esquerdo
RM Extremo Direito
DC Médio Direito
JF Defesa Central Direito
DS Extremo Direito
MS Defesa Central Direito
v Extremo Direito
MM Defesa Lateral Esquerdo
AF Defesa Central Direito
KK* Extremo Esquerdo
*KAMO KAMO: Jogador em processo de reabilitagdo apés meniscectomia parcial no joelho esquerd

Figura 23. Défices entre squat jump direito e esquerdo.

SQUAT JUM

parcial no joelho esquerdo

P

DEFICE
12,1%
12,4%
17,2%
19,1%
19,6%
28,7%
44%

o rotuliano na realizacdo do teste

MEMBRO
Esquerdo

Esquerdo
Esquerdo
Esquerdo
Esquerdo
Esquerdo

Esquerdo

- REPRESENTADO ATRAVES DA ASSIMETRIA ENTRE MEMBROS

DEFICE
10,2%
10,3%
11%
12%
12,2%
15,2%
15,4%
22,6%
23,9%
34,7%
51,3%

MEMBRO
Esquerdo
Esquerdo
Esquerdo
Esquerdo
Esquerdo
Esquerdo
Esquerdo
Esquerdo
Esquerdo
Esquerdo
Esquerdo

- REPRESENTADD ATRAVES DA ASSIMETRIA ENTRE MEMBROS
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ATLETA POSIGAD DOMINANCIA DEFICE MEMBRO

M Extremo Direito 10,6% Esquerdo
GL Extremo Direito 10,6% Direito

AF Defesa Central Direito 12,8% Esquerdo
DS Defesa Lateral Direito 14,3% Esquerdo
MM Defesa Lateral Esquerdo 19,3% Esquerdo

SINGLE HOP TEST - REPRESENTADO ATRAVES DA ASSIMETRIA ENTRE MEMBROS

Figura 24. Défices entre single hop direito e esquerdo.

ATLETA POSICAD DOMINANCIA DEFICE MEMBRO
GL

Extremo Direito 10,9% Direito

TRI PI_E H 0 P T EST - REPRESENTADO ATRAVES DA ASSIMETRIA ENTRE MEMBROS

Figura 25. Défices entre triple hop direito e esquerdo.

Por fim, como forma de motivagao, foram evidenciados o top-3 nos testes

de velocidade, aceleragao e resisténcia.

1,453

e 146

GL

1,46

¢

ACELERACAD

Figura 26. Top-3 teste de aceleragao.
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10

¢

DS

VELOCIDADE

Figura 27. Top-3 teste de velocidade.

4.35 MIN

4-?" ' 4.35 MIN

DM

BRONCO TEST

Figura 28. Top-3 teste de resisténcia.

2.6.2. Historico de Lesoes

Relativamente as lesdes, na época 2022-2023 houve um total de 43
lesdes que significaram um total de 440 dias de paragem distribuidas por 12 dos
26 jogadores (cerca de 46%, valor elevado quando comparado com os 29%
mencionados por Brito et al. (2012). Contudo, segundo alguns autores (Ekstrand,
Hagglund & Waldén, 2012) é um valor abaixo do expectavel que considera que
uma equipa, por época, costuma ter em média 2 lesbes por cada jogador do
plantel. Tendo em conta que o VFC tem 26 jogadores, seria expectavel um total

de 52 lesoes.
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No que diz respeito a tipologia das lesdes e aos tempos de paragem de

cada uma, temos a seguinte tabela:

Tabela 9. Distribuigéo das lesbes por zona e respetivos dias de paragem.

Local da Leséo NUumero % Dias de Paragem %
Abddmen 2 5% 12 3%
Coxa anterior 5 12% 59 13%
Coxa posterior 12 28% 106 24%
Joelho 3 7% 23 5%
Pé 6 14% 17 4%
Perna posterior 6 14% 192 44%
Perna anterior 3 7% 13 3%
Tornozelo 6 14% 18 4%
Total 43 100% 440 100%

Os dados sugerem o repensar no facto de haver uma incidéncia tao
elevada no posterior da perna e da coxa que foram as zonas mais afetadas por
lesdes. Alguns autores (Brito et al., 2012; Ekstrand et al., 2012) referem que as
zonas mais afetadas por lesdes no futebol sdo a coxa (30% em ambos os
estudos), o tornozelo (18% no primeiro e 14% no segundo) e o joelho (13% no
primeiro e 18% no segundo). Desta forma podemos evidenciar que neste

contexto, existiram menos lesdes no joelho do que seria o0 expectavel.

2.6.3. Global Positioning System — GPS

A forma de controlar a carga externa dos treinos e dos jogos foi através
de GPS. Segundo Antunes (2021) o GPS é uma ferramenta que permite que o a
analise no futebol seja feita de forma mais rapida e permite ao treinador tomar
melhores decisées. Dwyer e Gabbett (2012) referem que os dados recolhidos
pelo GPS sao reportados em distancias percorridas e distancias percorridas em
diferentes velocidades e ainda em aceleracées ou desaceleragdes realizadas
pelos atletas.

Quantos as vantagens da utilizacdo de GPS, Celikkaya (2016) refere a
possibilidade de controlar varios jogadores ao mesmo tempo, a possibilidade de
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obter informagdes ao vivo e ainda o facto de ser um aparelho muito facil de
transportar e pouco ou nada incomodativo para os jogadores, porém tem a
desvantagem do custo da ferramenta e o facto de o conhecimento cientifico

sobre os GPS ainda nao ser devidamente aprofundado em muitos contextos.

A marca utilizada foi a GPExe com o modelo IT com frequéncia de recolha
de 18Hz.

As variaveis escolhidas para serem avaliadas foram:
- Distancia total (m) — DT: Disténcia total percorrida pelo jogador.

- Distancia em Alta Velocidade (m) — DAV: Distancia percorrida acima dos
19,8km/h.

- Distancia em Sprint (m) — DS: Distancia percorrida cima dos 25,1km/h.

- Metabolic Power Events (n) — MPE: Indicador que considera sprints

intensos, aceleragdes e desaceleragdes (di Prampero, et al., 2023, 2024).
- Aceleragdes (n) — ACC: Numero de aceleragbes acima dos 2,5m/s?.

- Desaceleragbes (n) — DEC: Numero de desaceleragbes acima dos
2,5m/s?.

Para cada uma das variaveis, eram avaliados o valor individual e o valor
médio da sessdo ao longo do microciclo, incluindo o jogo. Desta forma era
realizado um relatorio da unidade de treino, um relatorio de jogo e um relatério
de microciclo que se encontram em anexo. Era feita ainda uma comparacao

entre os jogadores das diferentes posicoes.

Caso houvesse jogadores demasiado abaixo da média da equipa, ou dias
de treino muito longe do dia correspondente dos microciclos anteriores, tanto por
excesso como por defeito, era langada uma nota no relatério, de forma a ser

discutida a necessidade de ajustes a serem realizados.

Desta forma apresento alguns exemplos:

62

Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



Diogo de Carvalho | Relatdrio do Estagio Realizado na Equipa de Futebol do Vitdria Futebol Clube no Escaléo Sénior
na Epoca 2022/2023

DISTANCIA COLETIVA DISTANCIA PERCORRIDA
e 7614.2
9740 7275.4
- 67756
‘ ‘ ‘ 5083 | | |
3652
MD-3 MB-2 MDed M-z Mb-1 MATEH DAY CENTRAIS LATERAIS MEDIOS EXTREMOS AVANCADOS

* Em comparagao com o ultimo microciclo houve uma diferenca de mais 4km percorridos

* Semana com mais volume das ultimas 6 semanas

Figura 29. Exemplo da média da distancia percorrida (m) num microciclo nos diferentes treinos e no jogo
e pelas diferentes posigdes com as respetivas notas informativas.

DISTANCIA ALTA VELOCIDADE COLETIVA (M) DISTANCIA ALTA VELOCIDADE

17532

166

MD-1 MD-1 MATCH MD-2 MD-1 MATEH CENTRAIS LATERAIS MEDIOS EXTREMOS  AVANCADOS
MANHA TARDE DAY DAY

» Carga 6tima, semelhante ao Microciclo passado
* Uma diferenga de 116m de corrida de alta intensidade dos laterais em relagdo aos extremos

Figura 30. Exemplo da média da distancia de alta velocidade (m) num microciclo nos diferentes
treinos e no jogo e pelas diferentes posigdes com as respetivas notas informativas.

DISTANCIA EM SPRINT (M) DISTANCIA ALTA VELOCIDADE

63 17
1494
131.72
B3
| o

MD-1 MANHA MD-1 TARDE MATCH DAY MD-2 MD-1 MATCH DAY CENTRAIS LATERAIS MEDIOS EXTREMOS AVANCADOS

» Carga semelhante ao microciclo anterior
* Diferenga de 117m de sprint dos extremos em relagdo aos laterais

Figura 31. Exemplo da média da distancia em sprint (m) num microciclo nos diferentes treinos e no jogo e
pelas diferentes posigdes com as respetivas notas informativas.
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METABOLIC POWER EVENTS METABOLIC POWER EVENTS

100 %
BB
| 43
MD-1

MD-1 MANHA MD-1 TARDE MATCH DAY

B4.7B

114 833 a4
75.08
683 |
MATCH DAY CENTRAIS LATERAIS MEDIOS EXTREMOS AVANCADOS

* Carga Total semanal foi de 441 MPE
* Mais 119 MPE em comparagdo ao ultimo microciclo

Figura 32. Exemplo da média de metabolic power events (n) num microciclo nos diferentes treinos e no
jogo e pelas diferentes posi¢cbes com as respetivas notas informativas.

Figura 33. Exemplo dados GPS num jogo VFC 2022-2023.

2.6.4. Percecao Subjetiva de Esforco e duracdo da sesséo —

PSE x duracéo da sessao (Carga de Treino)

A carga de treino calculada através da percegédo subjetiva de esforgo
(PSE) a multiplicar pela duragédo da sessao foi o indicador de carga interna

utilizado nesta época (Silvério, 2013).
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Segundo Borg (1998) o conceito de percecao subjetiva foi introduzido
para medir a percecao geral de esfor¢o, a fadiga local e a falta de ar. Noble e
Robertson (1996) referem que esta escala € um indicador de intensidade de
esfor¢o. A escala de Borg (1998) refere-se a intensidade do exercicio de uma
forma direta e individualizada sendo um indicador geral de esforgo. Sendo um
indicador geral, tem essa vantagem, contudo tem também a desvantagem de
nao distinguir esforgos aerdbios e anaerdbios e quando utilizado sozinho, n&o
consegue ser discriminatério o suficiente para definirmos a que tipo de esforgo o

atleta foi sujeito.

A escala utilizada foi adaptada de Foster et al. (1996) e segue na figura

abaixo.

Perception of Effort (PSE) | Percepcdo do Esfo PSE)| Perception de |'effort (PSE

Easy Facil Facile
Moderate 1 Moderado 1 Modéré 1
Moderate 2 Moderado 2 Modéré 2

Algo dificil Assez difficile
Difficult Dificil Difficile

| n s (S

Figura 34. Percecgdo Subjetiva de Esforgo - PSE adaptado de Foster et al. (1996).

A PSE era preenchida pelos jogadores no final do treino e permitia
identificar se o valor dado de forma individual se aproximava ao valor predito
para o treino de acordo com o que foi apresentado no microciclo sugerido a
equipa técnica. Sempre que algum valor se encontrava mais de 1 unidade acima
ou abaixo do planeado, procurava-se conversar com o jogador e identificar qual
a razéo. Se houvesse varios jogadores acima ou abaixo do valor definido para a
sessdo, era feita uma reflexdo com a equipa técnica sobre os ajustes a fazer nos
restantes treinos semanais de forma a garantir que os atletas chegariam ao jogo

nas melhores condigdes.

De forma a controlar as cargas dos microciclos e mesociclos, foi utilizada
a carga de treino onde o valor médio da PSE foi multiplicado pela duragédo da

sessao. A carga do microciclo é, portanto, o somatério das cargas das unidades
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de treino e do jogo do respetivo microciclo assim como a carga do mesociclo é

0 somatorio das cargas dos microciclos correspondentes.

Foi realizada uma comparacéo entre os valores planeados e os valores

reais que passo a apresentar de seguida.

Carga ao Longo do Macrociclo

285emana

ornada 1 Paragem

Paragem Fase de Manutencdo

Paragem Nata/Ano Novo

Paragem

1 2 3 4 5 6 7 8 98 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 35 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 33 40 41 42 43

Carga Planeada (Soma de PSEx Soma de Volumes) — == Carga Real (Valor dado pelos jogadores) — «eveeeees Linear {Carga Planeada {Soma de PSE x Soma de Volumes))

Figura 35. Comparagéo da Carga Planeada com a Carga Real.

Cargas dos Mesociclos

25000
20000 .‘““humhhﬂhhhmh
15000 D S S ;:—-\
10000
5000
0
0 1 2 3 4 5 6

—e— Meédia das Cargas Planeadas dos Microciclos correspondentes a cada Mesociclo

Média das Cargas Reais dos Microciclos correspondentes a cada Mesociclo

Figura 36. Comparagéo das cargas dos mesociclos planeadas e reais.

Como podemos verificar nos graficos houve bastantes semelhancas entre
os valores planeados e os valores reais tanto nas cargas dos diferentes

microciclos como nas cargas dos diferentes mesociclos.
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2.6.5. Questionario de Bem-Estar

Todas as manhas todos os jogadores respondiam a um questionario
através de um link do google forms sobre o seu bem-estar. Estes dados
permitiam fazer uma triagem sobre o estado do jogador e sempre que algum
jogador fugia da “norma” era realizado um alerta e tentava-se entender junto do
jogador e do departamento médico o que fazer com o jogador, algumas das

opgbes tomadas poderiam ser:
- Treinar de forma condicionada
- Treinar tempo parcial do treino
- N&o treinar

O questionario consistia em responder a 6 questdes e € adaptado de

Hooper e Mackinnon (1995):

1) De 1 a 10 classifica o teu bem-estar geral.

General Well Bein Bem-Estar Bien-Etre

5 Well Bem Bien

6 A little badly Um pouco mal Un peu mal
7 X X X

8 Bad Mal

Figura 37. Classificagdo do Bem-estar geral.

2) De 1 a 8 qual foi a cor da tua primeira urina do dia?
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1

Parabéns!
Vocé esta bem
hidratado.

Cuidado!

Vocé esta desidratado.

2
3
4
5
6
7
8

Figura 38. Classificacdo da cor da urina.

3) De 1 a7 classifica a tua qualidade do sono.

Normal Normal Normal
Worse than normal Pior o normal Pire gue la normale

on [ |

Figura 39. Classificagdo da qualidade do sono.
4) Quantas horas dormiste esta noite?

5) De 1 a7 classifica a tua dor muscular geral (DOMS).

Muscular Pain (DOMS) [ Dor Muscular (DOMS) | Douleurs musculaires (DOMS

Low Baixo Faible
Average Regular Régulier

HIh Alto Haut

LR 2]

Figura 40. Classificagdo da dor muscular (DOMS).

6) Em que zonas do teu corpo sentes dor?
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Figura 41. Zonas do corpo para classificagdo da dor.

2.6.6. Analise da Propria Equipa

A analise da propria equipa era realizada pelo treinador principal e pelo
treinador-adjunto principal em ambas as equipas técnicas e também pelo
analista Pedro Seixas. Apenas era realizada uma analise qualitativa onde eram
realizados cortes e divididos pelos momentos de jogo (organizagdo ofensiva,
organizacao defensiva, transicdo ofensiva, transicdo defensiva e esquemas
taticos). Para cada um dos momentos eram selecionados 8 momentos de
organizagao ofensiva, 8 momentos de organizagao defensiva sendo que 4 dos
quais eram considerados “positivos” e outros 4 eram considerados “negativos”
embora fosse frequente haver momentos com partes positivas e outras
negativas. Nos momentos de transigdo ofensiva e defensiva e esquemas taticos

eram selecionados 3 positivos e 3 negativos para cada um deles.

Por fim, entre analista, treinador-adjunto e treinador principal eram
selecionados um total de, cerca de 10 cortes para mostrar aos jogadores,
procurando que cerca de 6 ou 7 fossem essencialmente positivos e 3 ou 4
fossem negativos. Na segunda equipa técnica este processo apenas foi
implementado com o decorrer dos jogos, uma vez que no inicio o foco era

apenas o treino e a preparacao do proximo jogo.

2.6.7. Analise do Adversario

Relativamente a analise do adversario, esta era realizada pelo treinador
Pedro Seixas e apresentada a equipa técnica no primeiro dia da semana. Em
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anexo podera ser consultado um exemplo. Contudo a sua constituicdo era

essencialmente qualitativa e era constituida por:
- 11 provavel
- Sistema de jogo predominante

- Equipas iniciais dos ultimos 3 jogos e dados sobre os momentos em que

a equipa marcou e sofreu golos

- Aspetos de organizagéo ofensiva (dividida em: construgédo desde o GR,
construgdo a partir do meio-campo, preparacgéao e criagao e zonas de finalizagao)

com confrontagdo com 0 nosso sistema + videos

- Aspetos de organizacdo defensiva (dividida em: bloco alto, bloco
médio/baixo e defesa de cruzamento) com confrontagdo com o nosso sistema +

videos
- Aspetos de transi¢ao ofensiva + videos
- Aspetos de transi¢ao defensiva + videos

- Aspetos dos esquemas taticos + videos (este apresentado apenas no

final do microciclo).

Dentro desta informagao eram preparados videos mais pequenos para
apresentar aos jogadores sendo o video ofensivo do adversario habitualmente
mostrado no dia -4 e o video defensivo do adversario habitualmente mostrado

no dia -3. O video dos esquemas taticos é habitualmente mostrado no -1.

2.6.8. Analise do Processo Competitivo — Objetivos

Relativamente a analise do processo competitivo, importa fazer a analise

relativamente ao cumprimento (ou n&o) de objetivos.
Relembro que os objetivos desportivos da equipa eram:
- Disputar a fase de subida da Liga 3
- Atingir os oitavos de final da taca de Portugal
- Em duas épocas chegar a 22Liga
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Destes objetivos apenas o segundo foi atingido com a chegada aos

oitavos de final da taga. A fase de subida nao foi disputada e com a descida de

divisdo, também nao se conseguira atingir a 22Liga em duas épocas.

Além dos objetivos desportivos, foram definidos objetivos intermédios, os

quais relembro:

- Atingir 40 pontos no final da 12 Fase

- Atingir 20 pontos no final da 1®Volta da 1%Fase

- Conseguir conquistar 25 pontos nos jogos no Estadio do Bonfim

- Atingir 9 a 10 pontos em cada 5 jogos

O primeiro mencionado ficou muito aquém, visto que a equipa apenas

atingiu 23 dos 40 pontos a que se tinha proposto.

Destes 23, 12 foram conquistados na 1#Volta, ndo tendo sido atingidos os

20 pontos propostos.

Relativamente aos pontos em casa foram conquistados apenas 16 pontos

em vez dos 25 que foram propostos.

Quanto aos pontos conquistados de 5 em 5 jogos (propuseram-se 9 a 10

pontos), a analise foi a seguinte:

1%Fase
Tabela 10. Obtencao dos objetivos intermédios da 12Fase.
Conjunto 5
Jogo Adversario Local Resultado Pontos
Jogos

Jornada 1 Unido Leiria Fora 4-0 0
Jornada 2 Sporting B Casa 3-2 3
Jornada 3 Fontinhas Fora 2-2 1 7 Pontos
Jornada 4 Caldas Casa 1-2 0
Jornada 5 Moncarapachense Fora 1-2 3
Jornada 6 | Oliveira do Hospital Casa 5-1 3

4 Pontos
Jornada 7 Alverca Casa 1-1 1
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Jornada 8 Académica Fora 3-0 0
Jornada 9 Real Casa 3-5 0
Jornada 10 Belenenses Fora 2-1 0
Jornada 11 Amora Casa 0-0 1
Jornada 12 Uni&o Leiria Casa 0-3 0
Jornada 13 Sporting B Fora 1-0 3 5 Pontos
Jornada 14 Fontinhas Casa 2-1 0
Jornada 15 Caldas Fora 1-1 1
Jornada 16 | Moncarapachense Casa 2-3 0
Jornada 17 | Oliveira do Hospital Fora 3-1 0
Jornada 18 Alverca Fora 2-0 0 4 Pontos
Jornada 19 Académica Casa 0-0 1
Jornada 20 Real Fora 1-2 3
Jornada 21 Belenenses Casa 5-2 3
3 Pontos
Jornada 22 Amora Fora 2-0 0
2%Fase
Tabela 11. Obtengao dos objetivos intermédios 22 fase.
Jogo Adversario Local Resultado Pontos Conjunto 3
Jogos
Jornada 1 Sporting B Casa 1-1 1
Jornada 2 Real Casa 1-0 3
Jornada 3 Sporting B Fora 1-1 1 8 Pontos
Jornada 4 | Oliveira do Hospital Fora 2-0 0
Jornada 5 Real Fora 1-2 3
Jornada 6 | Oliveira do Hospital Casa 2-1 3 3 Pontos

Como se pode verificar, a equipa nunca atingiu o objetivo de 9 a 10 pontos

em cada 5 jogos denotando imensa instabilidade e pouca consisténcia de
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resultados, tendo sido este um fator muito importante para o facto de os objetivos

nao terem sido atingidos.

Ao longo da época a equipa atingiu 12 vitorias, 7 empates e 13 derrotas,
marcou 48 golos e sofreu 50. Contudo se retirarmos os 4 jogos da taga onde
venceu 3 e perdeu 1 (saldo 10-2 em golos), o desempenho da equipa no
campeonato foi de 9 vitérias, 7 empates e 12 derrotas, tendo marcado 38 golos
e sofrido 48 em 28 jogos. Atingindo uma média de 1,2 pontos por jogo, ou seja
apenas 40% dos pontos conquistados, quando para atingir a fase de subida
seriam necessarios entre 55 a 60% dos pontos de acordo com aquilo que tem

acontecido na Liga 3.
Por fim, os objetivos de processo para a presente época passavam por:
- Vender 2 jogadores para contextos profissionais
- Promover o minimo de 1 jogador as selegbes de sub-20 ou sub-21
- Promover jogadores da formacéao do clube

Relativamente a estes objetivos apenas o primeiro ndo foi atingido, uma
vez que se conseguiu apenas uma venda para contextos profissionais.
Relativamente aos objetivos seguintes, os mesmos foram atingidos visto que 2
jogadores representaram a selegcao sub-20 e diversos jogadores da formacgao do
clube foram utilizados na presente época (total 6, sendo que 2 deles ainda tem

idade para representar os sub-19).
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Capitulo Ill — Matriz Conceptual Técnico-Cientifica

Neste capitulo farei uma revisdo bibliografica sobre a matriz técnico-
cientifica em que se baseia o estudo do presente relatério. Comecgarei por
descrever a modalidade futebol, de seguida, o esforgo no futebol. De seguida irei
caraterizar pelas diferentes posi¢cdes e enumerarei fatores que influenciam a

carga externa e, por fim, farei uma referéncia ao sistema GPS.

3.1. A modalidade futebol

O futebol € um jogo desportivo coletivo competido entre duas equipas pela
posse da bola com o objetivo de introduzir a bola o maior numero de vezes
possivel na baliza adversaria e evitar que esta entre na sua propria baliza
(Castelo, 2009). Desta forma é um jogo essencialmente tatico e estratégico. Esta
confrontagdo entre equipas provoca um maior controlo, maior aleatoriedade,
imprevisibilidade e variabilidade de comportamentos e agdes (Garganta &
Oliveira, 1996).

Gréhaigne (2001) refere que o jogo de Futebol é um sistema dindmico no

qual as equipes operam segundo padrdes de agéao distintos.

Segundo Vogelbein, Nopp e Hokelmann (2014), durante uma partida de
futebol a bola é disputada pelas equipas em confronto, estando uma em
organizacao ofensiva e outra em organizacao defensiva. Santos (2006) refere
ainda que existem momentos em que as equipas estao desorganizadas e tentam
aproveitar esses fatores para criar desequilibrios nas equipas adversarias, sendo

estes momentos chamados de transicao.

Segundo Oliveira (2003) e Velasquez (2005) o jogo tem duas fases
(ofensiva e defensiva) que estéo divididas em organizagao ofensiva, organizagao
defensiva, transicdo defesa-ataque (ofensiva) e transicdo ataque-defesa

(defensiva).
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Contudo esta exigéncia tatico-estratégica e complexidade (Garganta,
1994) pressupde um aumento da exigéncia fisica que tem vindo a ganhar
relevancia, o que obriga os atletas a esforgos mais exigentes (Gaudino, 2013).
Estudos tém evidenciado que as distancias corridas a intensidades elevadas tém

vindo a aumentar nos ultimos anos (Barnes et al., 2014; Bush, et al., 2015).

3.2. Caraterizagao do esforgo no futebol

Varios autores referem que o esfor¢o no futebol carateriza-se por ser de
agdes intermitentes (Reily, 1997; Soares, 2005; Stone & Kilding (2009). Isto
significa que sao alternados periodos de alta intensidade e curta duragao com
periodos de baixa intensidade e longa duragao, sendo estes ciclos aleatorios e
provocados pela dindmica complexa e imprevisivel do jogo. Esta carateristica
provoca consequéncias fisiolégicas que dependem do trabalho realizado e
apresenta uma grande variabilidade tendo em conta o contexto. Contudo a
distancia total percorrida num jogo € uma medida da produgao de trabalho

mecanico, o qual é relacionado ao gasto de energia (Reilly & Thomas, 1976).

O alto nivel é caraterizado por cerca de sessenta jogos por época e estas
exigéncias fazem-nos verificar a importancia de uma adequada monitorizagéo
das cargas de treino e de jogo para que seja possivel gerir a sua fadiga (Gaudino,
2013). Desta forma, é fundamental planear bem e perceber as exigéncias do

futebol de alto rendimento.

Segundo Soares (2005), durante o jogo a intensidade pode ser muito
elevada, contudo é intermitente e com sequéncias aleatérias de fases de esforgo
e repouso. Reilly (1997) e Stone e Kilding (2009) referem que cerca de 90% do
jogo € passado a uma intensidade baixa, mas cerca de 10% ¢é passado a

intensidades elevadas, o que significa cerca de 9 minutos.

Reilly e Thomas (1976) e Bangsbo, Norregaard e Thorsoe (1991) referem

que:
- 17,1% do tempo de jogo é passado parado (cerca de 15minutos)

- 40,4% do tempo de jogo é passado a caminhar (cerca de 36minutos)
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- 35,1% do tempo de jogo é passado numa corrida moderada (cerca de

31 minutos)
- 8,1% do tempo de jogo é passado a correr em sprint (cerca de 8 minutos)

Bangsbo et al. (1991) e Mohr, Krustrup e Bangsbo (2003) indicam que
durante um jogo de futebol, os atletas percorrem entre 10 e 12 kms, contudo
Verheijen (1998) indica que este valor pode ser variavel em fungéo do contexto

competitivo.

Varios estudos (Modric et al., 2019; Bradley et al., 2010; Dellal et al., 2011)
indicam também que em diferentes ligas europeias as distancias percorridas em

jogo estao entre os 10 e 12kms.

Barnes et al. (2014) e Bush et al. (2015) verificaram ainda que este valor
relativo a distancia total ndo tem variado significativamente ao longo dos anos, o

mesmo ndo acontece com as distancias de alta velocidade.

Relativamente a distancia percorrida a alta velocidade, nem sempre os
limiares utilizados em estudos foram os mesmos, Di Salvo et al. (2007) utilizou
um limiar de 19,1km/h numa amostra de jogadores na liga espanhola e verificou
que estes percorriam em média 942+200m. Osgnach et al. (2010) com um limiar
semelhante, utilizou jogadores da liga italiana e verificou um valor similar
(1077+£390m). Outro estudo com este limiar foi realizado por Barros et al. (2007)
com jogadores da liga brasileira, obtendo um valor de 1128+360m. Estes 3
estudos levam-nos a concluir que nas ligas de elite, parece que os jogadores

percorrem mais de 1km acima dos 19,1km/h.

Quanto ao limiar de 19,8km/h, varios estudos foram realizados,
nomeadamente Rampinini et al. (2007) que refere que jogadores que atuam na
liga dos campedes percorrem 893+201m acima desse limiar de velocidade, valor
muito proximo aos de Di Salvo et al. (2009), Bradley et al. (2009), Bradley et al.
(2010) e Gregson et al. (2010) com jogadores da liga inglesa nas épocas de
2003/2004 até 2005/2006 (908+190m; 905+280m; 987+300m e 883+200m). O
estudo de Modric et al. (2019) com jogadores da liga croata apresenta um valor
um pouco inferior (618+250m). Desta forma parece-nos prudente afirmar que a
literatura diz-nos que em média os jogadores de topo das ligas europeias corre
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mais dos 900m acima dos 19,8km/h, no entanto se a liga for de um nivel

competitivo inferior, podera baixar para os 600m.

3.3. Caraterizacdao do esforco em diferentes posicoes

ocupadas no campo

Balikian et al. (2002) referem que a distancia percorrida pelos jogadores
durante as partidas ¢é influenciada pela posigao tatica que ocupa; além disso, o
nivel competitivo também influencia. Isto leva-nos a concluir que a solicitacéo
metabdlica a que cada jogador é sujeito depende da funcgéao tatica exercida na
equipa. Isto é comprovado pelo estudo realizado por Balikian et al. (2002), no
qual se conclui que jogadores de futebol com diferentes fungdes apresentam
diferentes niveis de condigdo aerdbia, possivelmente devido as diversas

sobrecargas metabdlicas impostas durante os jogos e os treinos.

Varios estudos tém sido realizados com o intuito de comparar a carga
externa das diferentes posicdoes ocupadas no terreno. Nao existem dados
extremamente claros devido aos inumeros fatores que influenciam, contudo,

algumas ilagdes podem ser tiradas.

Relativamente a distancia total, alguns estudos referem que (obviamente
além dos GR’s) os DC’s sao os jogadores que menos correm durante um jogo
(Mohr, Krustrup & Bangsbo, 2003; Barros et al., 2007; Dellal et al., 2011; Di Salvo
et al., 2007). Varios autores também referem que sao os MC’s aqueles que mais
distancia percorrem, seguidos dos EXT’s e DL’s (Rampinini et al., 2007; Di Salvo
et al., 2007; Barros et al., 2007; Modric et al., 2019; Dellal et al., 2010; Abbot, et
al., 2018).

No que diz respeito a distancias a elevadas intensidades, verifica-se que
os MC'’s ja ndo sao aqueles que maior distancia percorrem, sendo ultrapassados
pelos DL’s e pelos EXT’s (Dellal et al., 2011; Di Salvo et al., 2007 e Rampinini,
2007). Abbott, Brickley e Smeeton (2018) verificam dados semelhantes com um

conjunto de jogadores sub-23.
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Ainda sobre distancias a elevada velocidade, mesmo com diferentes

limiares, os DC’s continuam a ser os jogadores que apresentam valores mais
baixos (Barros et al., 2007; Rampinini et al., 2007; Di Salvo et al. 2009;

Ingebrigtsen et al., 2015). Antunes (2021) realizou um quadro sintese com varios

autores que passo a apresentar de seguida.

Tabela 12. Tabela comparativa das distancias corridas a diferentes velocidades por diferentes posicdes

(Antunes, 2021).

DistinciaTotal »14 Skmh >18kmh »19 Bkenfh »>21kmh »23kmfh
Estudo Amostra Posicio m) im) =15k (m) () o il P »25,1kmyh [m)
Mahr, o DC 97404220 2130:130 | A40:30
Erustupe | U5 '2‘““ S 10980230 3100:190 | e40:60
Bansgbo di ? MCJEXT 110002210 2670190 440440
inarmarquess
(2003 AC 104502300 2970:220 | 69080
[Barros et al., 2007 >14_ 1km/h) (Barres et al., 2007 >19,1km/h)
. DC S0TH4E60 2252442 9124193 3524153
L]
Ba';';nf; al :;]'f'aa Zﬁn;: oL 106422663 3272:456 13412323 562+19E
WC 104762702 3023:469 10862244 3672102
EXT 10598+890 31574502 12132286 4574134
AC 96124772 1819452 | 11742239 | [Cag1a1z1
. (D4 Sabvo et al. 2007 >14, Lkmy'h) (D4 Salbvo et al. 2007 >19, 1kmyh)
Liga Espanhola
e Liga dos e 106272892 1869:458 6124214 215100
Disahoetal | . oL 11410:708 | 27842606 10543344 4074165
(2007) 2000/08 MC | 12027:625 | 29911669 8754300 2484116
2003/04 T 11990:776 | 31712747 11842335 2451161
AC 117542894 24441714 10254301 4041140
Ramipinini, s 99954652 18852457 BO54209
Coutts, | Liga Nacional [T 112332664 28924488 9974221
Castagna, Sassi | Topeligados ey | 117482612 | 30512445 904+223
& Impellizzeri Campedes
(2007 AC 102332677 21591363 TTEL167
D1 Savo, . s 6814128 167453
Gregion, ':;ﬂ'm‘ oL 11123 238255
Atiinson, 2004 MC 0284124 217146
Tordoff & Drust S @
- 2005/06 EXT 10492106 160447
(200 AC 9684143 16163
Do SBA555 034132 152250
Liga Inglesa [ 107102589 9844195 287198
Bradiey et al. 200304
(2009) 2004/05 ¢ MC 114502608 9374245 20489
2005,/06 ExXT 115352933 12141251 3464115
AL 1031441175 9554239 264187
oC B04£164 145165
G';E‘:“* '-':;';?:‘ oL 9511231 153296
st &
Atkinson e Di | 200405 & MC 9164253 182490
Salvo (2000] 2005/06 EXT 11622247 307+109
AC 9414250 2724117
. oC 10057:582 | 20342284 6384154
Bradbey, di oL 107631627 | 28062408 10462196
”ag':e'::‘”- Liga Inglesa MC 118112486 | 2949:435 9411235
Sheldon [2010) EXT 114912996 | 32432625 12732357
AL 1050441090 26182745 9961268
{Deflal et al. 2010 & Dellal et al. 2011 24, 1km/h)
DC 104262808 430£122 199266
Dellsl, Wong, | [ 106562850 515:133 241570
Moalla & Liga francesa
) MCD 115012901 5235145 221176
Chamari 005 1 2008
(2010} MO 117262984 5695134 235172
EXT 120302978 571£149 235285
AL 109432979 591£132 29075
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Tabela 13 Continuagdo da Tabela comparativa das distancias corridas a diferentes velocidades por
diferentes posigées (Antunes, 2021)

DC 104962772 4204118 194465
DL 10650:786 5344112 249277
Liga espanhola KMCD 1124745914 483+143 203276
2006/2007 MCO 11005+1164 5004128 222+67
EXT 112412762 5614139 251172
Dellal et al. AL 10718+901 545+129 260273
(2011) DC 10617858 445£133 209269
DL 107752646 533+1325 26370
Liga inglesa WMCD 115562811 565+146 246278
2006/ 2007 MCO 117280706 6014125 26764
EXT 11041757 5657+147 258285
AL 10B03£592 578+142 3TE=TR
Ingebrigtsen, 19liga DL 10219381 1994+331 665179 123248
Dalen, Hjelde, Norueguess DL 11451673 3258+726 1335432 284+123
Drust & Wisloff | {Rasenborg MC 1154641024 2796+885 9461390 174289
(2015) FC) EXT 12320+979 3706+845 14624335 294176
AL 105842461 24444780 267+359 181+111
DC 93144599 1375+321 376124 BE+60
Maodric, Versic, _ DL 103682612 20912467 T71+231 237257
" 1#Liga Croata
) Sekulic e 2018/2019 MC 111552635 22924697 627210 124+/-70
Liposek (2019) EXT 102652275 24294391 9024103 261469
AC 97974704 1780+350 5961142 137247

3.4. Fatores que influenciam a carga externa no futebol

Apesar de, como se verificou anteriormente, a posicdo ocupada ter
influéncia na carga externa, isto é, na distancia e na intensidade em que a
mesma € percorrida, existem outros fatores que influenciam que nao apenas a
posi¢cao ocupada, portanto os valores dos estudos sao algo variaveis em fungao

do contexto.

Antunes (2021) refere que fatores como nivel do adversario, fase da
época em que o0s jogos sdo disputados, quantidade de posse de bola que a
equipa tem, classificacao da equipa na temporada, nivel de dificuldade do jogo,
a parte do jogo, o resultado do jogo, a localizagado do jogo e principalmente o
sistema estilo de jogo da equipa influenciam as distancias percorridas e as

intensidades das mesmas.

- Nivel do adversario e nivel de dificuldade do jogo (citando Rampinini et
al., 2007) — Quanto mais elevado é o nivel do adversario, mais as equipas

correram e maior a intensidade;

- Fase da época em que os jogos séo disputados (citando Rampinini et

al., 2007) — Jogos realizados na segunda metade da época apresentam mais
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distancia percorrida e mais intensidade na mesma do que jogos no inicio da

época.

- Aquantidade de posse de bola influencia as posi¢ées que mais precisam
de correr (citando Di Salvo et al., 2009 e Gregson et al., 2009) — EXT’s e AC’s
apresentam mais distancia percorrida a elevadas intensidades quando a equipa
tem a bola enquanto DL’'s e MC’s percorrem mais distancia a alta intensidade
quando a equipa nao tem a bola. Contudo acredito que estes dados devem ser

influenciados pelo estilo e sistema de jogo.

- Classificacdo obtida pela equipa (citando Di Salvo et al.,, 2009) — As
equipas que se classificam nas 5 primeiras posi¢coes apresentam distancias a
alta velocidade inferiores as equipas que se classificam nas 5 ultimas posicoes.
O facto destas ultimas 5 jogarem contra equipas que, para o seu nivel

competitivo, sdo mais fortes influéncia este valor.

- Parte do jogo (citando Ingebrigtsen et al., 2015) — Na segunda parte, as
distancias percorridas a elevadas intensidades e as aceleragcbes e

desaceleragdes de elevada intensidade sao inferiores.

- Diferencga de golos no jogo e resultado do jogo (citando Buchheit et al.,
2018) — A distancia percorrida e a distancia a alta velocidade diminuem a medida
que a diferenga entre os golos das duas equipas no jogo aumenta (perda de

competitividade).

- Localizagdo do jogo (citando Lago et al., 2010) — Tendencialmente
equipas que jogam em casa percorrem maiores distancias do que jogando foram,

embora n&o sejam sempre disténcias de alta velocidade.

3.5. GPS como forma de medir a carga externa no futebol

Como ja foi mencionado, o alto nivel é caraterizado por cerca de sessenta
jogos por época e, como tal a monitorizagcdo das cargas de treino e de jogo é
fundamental para gerir a fadiga e aplicagéo de cargas (Gaudino, 2013).

Celikkaya (2016) refere ainda que a utilizagéo de sistemas tecnoldgicos

como, por exemplo o GPS (Global Positioning System) tem vindo a ganhar uma
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importancia maior para o conhecimento do jogo e do treino, permitindo um
planeamento mais rigoroso e ajustado as necessidades competitivas as quais os

atletas estao sujeitos.

De acordo com Dellaserra, Gao e Ransdell (2014) a capacidade de
recolher dados relativos a carga externa em tempo real e de forma nao invasiva,
€ uma vantagem para os treinadores. Desta forma, € possivel comparar as
exigéncias do contexto competitivo e perceber se o processo vai ao encontro

dessas exigéncias, tanto coletivas, como individuais.

Celikkaya (2016) refere que tém sido produzidos GPS com diferentes
frequéncias de recolha, nomeadamente 1Hz, 5Hz, 10Hz e 15Hz. O aumento da
frequéncia tem sido associado a uma maior precisao nos dados obtidos. Desta
forma é importante percebermos a validade e fiabilidade dos aparelhos

utilizados.

Portas et al. (2010) reforcam que sistemas portateis que permitam
simultaneamente a recolha de dados em tempo real em varios jogadores s&o
importantes no controlo de carga no futebol, porque os padrées de movimento

sao aciclicos e incluem agdes intermitentes de alta intensidade e de sprint.

Harley et al. (2010) e Coutts e Duffield (2008) referem que a tecnologia
GPS é uma ferramenta valida e fiavel para a quantificacdo dos deslocamentos

lineares e nao lineares no futebol.
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Capitulo IV — Estudo Técnico-Cientifico - Diferencas
em Distancia percorrida a Alta Velocidade (>19,8km/h)
por jogadores das posi¢coes dos diferentes setores em
contexto competitivo de uma equipa da Liga 3 em
Portugal

4.1. Introducgao

4.1.1. Enquadramento

Tal como referem Reilly e Thomas (1976) e Bangsbo et al. (1991), no
futebol a maior parte da distancia percorrida é realizada a uma intensidade baixa
e durante um jogo percorrem-se cerca de 10 a 12 km (Bangsbo et al.,1991; Mohr,
et al., 2003). Complementando esta informacé&o, Barnes et al. (2014) e Bush et
al. (2015) verificaram ainda que este valor relativo a disténcia total ndo tem
variado significativamente ao longo dos anos. Contudo, varios estudos tém
verificado que tem havido um aumento das distancias percorridas a uma
intensidade superior, ou seja, apesar da distancia total ndo aumentar, esta
distancia tem sido percorrida a uma intensidade superior, superando-se, claro
que em funcdo do nivel competitivo os 1000m percorridos acima dos 19,8km/h
(Di Salvo et al., 2007; Osgnach et al., 2010; Rampinini et al, 2007; Di Salvo et al,
2009; Bradley et al., 2009; Bradley et al., 2010; Gregson et al., 2010).

Desta forma, verifica-se a importancia que a distancia de alta velocidade
tem no futebol atual, sendo um fator que diferencia as ligas de diferentes niveis
(Modric et al., 2019; Bradley et al., 2009; Bradley et al., 2010; Rampinini et al.,
2007; Dellal et al., 2010).

No que diz respeito as diferentes posigdes que os jogadores ocupam em
campo Balikian et al. (2002) referem que estas influenciam as distancias
percorridas. Mais uma vez a distancia a alta velocidade apresenta as suas
especificidades relativamente as diferencas entre as varias posi¢gdes ocupadas
no terreno. O que é expectavel é que os DL’s e os EXT’s (Dellal et al., 2011; Di

Salvo et al., 2007; Rampinini, 2007; Abbott et al., 2018) sejam aqueles que maior

82

Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto



Diogo de Carvalho | Relatdrio do Estagio Realizado na Equipa de Futebol do Vitdria Futebol Clube no Escaléo Sénior
na Epoca 2022/2023

distancia a elevada velocidade realizam. No extremo oposto sdo os DC’s que
apresentam valores mais baixos (Barros et al., 2007; Rampinini et al., 2007; Di
Salvo et al. 2009; Ingebrigtsen et al., 2015).

Fatores como o estilo de jogo, o nivel do adversario, o facto de jogar em
casa ou fora de casa, a fase da época, a classificagdo da equipa e a quantidade
de posse de bola influenciam as distancias e a intensidade dessas distancias
percorridas em jogo (Rampinini et al., 2007; Di Salvo et al., 2009; Gregson et al.,
2009; Ingebrigtsen et al., 2015; Buchheit et al., 2018; Lago et al., 2010).

Os GPS’s tém sido uma ferramenta muito utilizada tanto no terreno como
na investigacao de forma a poder-se conhecer mais acerca da carga externa do
jogo e desta forma planear melhor treinos e jogos (Celikkaya, 2016; Dellaserra,
et al., 2014)

Este estudo é realizado no enquadramento do relatério de estagio
realizado no Vitéria Futebol Clube na época 2022/2023 onde realizei muitas das

funcdes na fungao de treinador responsavel pela preparacao fisica.

4 .1.2. Pertinéncia

A pertinéncia deste estudo prende-se com o facto de ter tido funcdes
relacionadas com a preparacgao fisica e, desta forma, decidi incluir um estudo
relacionado com a carga externa, mais propriamente com as distancias

percorridas a alta velocidade nos jogos de futebol da equipa onde estagiei.

As distancias percorridas tém vindo a ser estudadas nos ultimos anos e,
como foi anteriormente mencionado, as distancias percorridas a intensidades
mais elevadas (com o limiar mais utilizado a ser de 19,8km/h) a serem uma
variavel que diferencia jogadores de diferentes niveis competitivos e também
reveladoras das evolugao do futebol no que diz respeito as questdes fisicas do

jogo.

A literatura tem sido reveladora de algumas diferencas entre posicoes,
contudo ainda ndo é totalmente clara, e como se sabe, existem fatores

contextuais que influenciam as distancias percorridas, portanto sera, pertinente
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caraterizar e diferenciar as distancias a alta velocidade percorridas em diferentes

posicdes em jogo no contexto especifico deste estagio.

4.1.3. Objetivos e Hipdteses do Estudo

Considerando o enquadramento e pertinéncia do estudo, apresento os

seus objetivos e respetivas hipodteses:

Objetivo: Comparar a distancia percorrida a alta velocidade (acima de
19,8km/h) em jogo entre as diferentes posi¢des ocupadas em campo no VFC
2022/2023.

Hipoteses:

a. Espera-se que os DL’s e os EXT’s apresentem valores superiores de
distancia percorrida a alta velocidade do que as restantes posicoes.
b. Espera-se que os DC’s apresentem valores de distancia percorrida a

alta velocidade inferiores as restantes posigdes.

4.2. Material e Métodos
4.2.1. Amostra
Amostra de Jogadores

A amostra do presente estudo foi de 23 jogadores (ndo utilizei os GR’s)
do plantel do VFC em 2022/2023 com uma idade média de 25,315,3 anos e

altura média de 182,7+6,6cm.
Relativamente ao numero de jogadores do plantel por posi¢des, temos:
5 DC’s. 26,4+5,1 anos e 188,2+0,9cm.
4 Dl’s (DE e DD). 26,4+5,1 anos e 180,51£0,9cm.
7 M’s (MD, MC e MO). 25,9+5,4 anos e 182,11+6,1cm.
4 EXT’s (EE e ED). 21,3+2,9 anos e 172,3+3,8cm.

3 A's (AC e PL). 26,7£7,0 anos e 187,0£2,9cm.
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Amostra de Jogos

A amostra de jogos foi correspondente a toda a época apenas jogos de
campeonato. Decidimos retirar os jogos da taga pela especificidade de serem

jogos a eliminar. Portanto temos:

- Dos 28 jogos analisados ao longo de toda a época, 14 jogos foram
realizados em casa e os outros 14 jogos fora de casa. Esta distribui¢cao e o facto
de terem sido realizadas analises em todos os jogos do campeonato permitem
anular o efeito da localizagdo do jogo, da altura da época em que o jogo é

realizado e também do nivel do adversario.

Uma vez que se tratoiu de um estudo contextual, as questdes do nivel
competitivo, da classificagdo obtida e do estilo de jogo devem ser consideradas
contextuais para uma equipa de Liga 3, neste caso concreto do Vitoria Futebol

Clube, que desceu de divisao na época correspondente (2022/2023).

Jogadores por Jogos e Posi¢ao

Uma vez que os jogadores nao foram uniformemente utilizados,
consideramos apenas 0s jogadores que jogaram pelo menos 90 minutos,
distribuindo pelas posi¢cées GR, DC, DL, M, EXT e A. Desta forma, a amostra do

presente estudo que foi efetivamente utilizada para analise foi a seguinte:
- DC: n=54
- DL: n=36
- M: n=45
- EXT: n=33
- A: n=31

- Total: n=199
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4.2.2. Instrumentos

O instrumento utilizado durante o processo de elaboracido do estudo foi 0
Sistema GPExe Lt System ® para os jogadores de campo e o GPExe GK System
® para os guarda-redes. O software onde foram transferidos os dados foi o

GPExe Web App e posteriormente transferidos para Microsoft Office Excel ® e
para o IBM SPSS Statistics ®.

Os aparelhos tém uma frequéncia de recolha de 18Hz.

4.2.3. Procedimentos de Recolha

Todos os equipamentos foram colocados nos atletas no momento em que
estes regressavam do aquecimento, ou seja, cerca de 8 a 10 minutos antes do

inicio da partida e mantinham-se ligados até final do jogo.

O inicio, intervalo e final do jogo foram sempre registados de forma a fazer

os cortes correspondentes, evitando o ruido na recolha de dados.

No caso de jogadores que foram substituidos, o tempo da substituicao foi
registado e definido como o tempo de término de jogo (caso tenham sido

substituidos apés os descontos, foram considerados para amostra).

4.2.4. Variaveis

A variavel utilizada para o presente estudo € a Distancia de Alta
Velocidade (DAV): Distancia percorrida em metros pelos jogadores a uma

velocidade superior a 19,8km/h.

4.2.5. Procedimentos Estatisticos

Todos os valores ser&o apresentados através da média * desvio padréo.

O presente estudo pretende realizar comparagao entre as médias da DAV

entre os jogadores das diferentes posigoes.
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Relativamente ao estudo de comparagdes entre posi¢cdes, uma vez que
se trata de amostras independentes, utilizamos a ANOVA Simples através do
IBM SPSS Statistics 29.0®. Verificada a distribuicdo normal da amostra
utilizamos teste de Shapiro-Wilk. Verificamos através do teste de Levene que a
aa mostra ndo era homogénea com variancias dos valores das diferentes
posicdes. Como a homogeneidade das variancias nao foi verificada, foi usada a
ANOVA com correc¢ao de Welch.

Para qualquer teste foi considerado o p-value (p) < 0,05.

4.3. Resultados
4.3.1. Amostra Total

Comecgando pela média de toda a amostra, verificamos que a média de
disténcias de alta velocidade (DAV) percorridas pelos jogadores do VFC que
realizaram no minimo 90 minutos de jogo foi de 661,1£182,3m. tal como

podemos ver na tabela seguinte.

Tabela 14. Valor médio de DAV da amostra que representa os jogadores do VFC na época 2022/2023.

N (DAV) Minimo Maximo Média Desvio padréo
DAV 199 240 1092 661,10 182,278
N valido (de lista) 199

4.3.2. Amostra por Posicdo Ocupada no Campo

Relativamente aos dados divididos por posi¢cao podemos verificar a tabela
seguinte.
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Tabela 15. Valores de DAV por posigdes ocupadas no campo no VFC na época 2022/2023.

DAV
N° N° Médio N° Total de Média de cada Média Total
Posicdo Jogadores DAV/Jogador DAV DAV DAV Erro Desvio
DL 4 9,0 36 21,75 782,94 142,185
DC 5 10,8 54 861l 464,93 110,757
M 7 6,4 45 ' 13,76 619,07 142,081
EXT 4 8,3 33 2475 816,82 88,213
A 3 10,3 31 2am 756,58 101,438
Total 23 8,7 199 18,65 661,10 182,278

Como podemos verificar, os EXT’s sdo a posi¢cao que apresentou um valor
médio mais elevado, seguidos dos DL’'s e depois dos A's. Os M’s e os DC’s

apresentam valores mais baixos.

Comecando pelos EXT’s apresentaram um valor de 816,8+88,2m; os DL’s
apresentaram uma meédia de 782,9+142,2m percorridos acima dos 19,8km/h.
Por sua vez, os A’'s apresentaram um valor proximo a estes (756,8£101,4m). Os
M’s percorreram em média 619,1+142,1m e por fim, os DC’s foram os que
percorreram menos distancia acima dos 19,8km/h, tendo percorrido em média
463,9£110,8m.

Simple Bar Média of DAV by Posigao

1000

800

800

Média DAV

400

200

DL DC M EXT A

Posigao

Error Bars: 95% Cl

Figura 42. Diferengas entre a DAV percorrida pelos jogadores das diferentes posigées do VFC na época
2022/2023.
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Como podemos verificar na figura 42 e na tabela 19 (em anexo), as
diferencgas significativas (p inferior a 0,05) existem entre DC’s e todas as outras
posicdes e M’s e todas as outras posi¢cdes. DL's, A's e EXT’s apresentam

diferencgas significativas quando comparados com M’s e DC'’s.

Desta forma posso dizer que os EXT’s, DL's e A's do VFC 2022/2023
percorreram significativamente mais DAV do que os M’s e DC’s. Podemos ainda
observar que os M’s percorreram significativamente maior DAV do que os DC’s

e, portanto, os DC’s percorreram menos DAV do que todas as outras posicoes.

4.4. Discussao

4.4.1. Amostra Total

No que diz respeito ao valor da amostra total, este foi préximo ao
evidenciado por Modric et al. (2019) que realizou o estudo com jogadores da 12
liga croata, que considero ser uma liga de nivel inferior a inglesa (Di Salvo et al.,
2009; Bradley et al., 2009; Bradley et al., 2010 e Gregson et al., 2010 com valores
a rondar os 900m), espanhola (942+200m acima dos 19,1km/h, Di Salvo et al.,
2007) ou italiana (893+201m, Rampinini et al., 2007).

Portanto podemos dizer que o valor em DAV percorrido pelos jogadores
do VFC na época 2022/2023 que disputou a Liga 3 foi inferior ao verificado em
ligas de elite, contudo préximos aos valores de uma liga, digamos que,

secundaria europeia.

4.4.2. Amostra por Posicdo Ocupada no Campo

Tal como tem sido referenciado na literatura, os DC’s sdo a posicao que
menos DAV percorrem em jogo e o0 mesmo foi verificado neste estudo (Barros et
al., 2007; Rampinini et al., 2007; Di Salvo et al., 2009; Ingebrigtsen et al., 2015).
O valor apresentado pelos DC’s do VFC na época 2022/2023 foi de
463,9+110,8m valor abaixo do verificado por Barros et al. (2007) na liga brasileira
(9124£293m), por Di Salvo et al. (2007) na liga espanhola (612+214m), por
Rampinini et al. (2007) na liga italiana (605+209m), por Di Salvo et al. (2009),
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Bradley et al. (2009), Gregson et al. (2010) e Bradley et al. (2010) na liga inglesa
(valores a rondar os 600m) e por Ingebrigtsen et al. (2015) na liga norueguesa

(665+179m), contudo apresenta um valor ligeiramente superior ao da liga croata
(376£124m) (Modric et al., 2019).

A literatura diz-nos ainda que os DL’s e os EXT’s apresentam valores de
distancias percorridas acima dos 19,8km/h acima das restantes posi¢des, sendo
a posicao de A's algo dubia na literatura havendo divergéncias nos valores
obtidos em fungdo dos contextos (Dellal et al., 2011; Di Salvo et al., 2007;
Rampinini, 2007; Abbott et al., 2018). No presente estudo, os EXT’s e DL’s

percorreram acima dos DC’s e dos M’s e foram acompanhados pelos A's.

Neste contexto do VFC época 2022/2023, os EXT’s apresentaram um
valor de 816,8+88,2m; os DL’s apresentaram uma média de 782,9+142,2m e os
A’s apresentaram um valor de 756,8+101,4m. O valor destas posi¢des foi inferior
ao verificado na liga brasileira onde estas posi¢ées percorrem uma DAV entre os
1100m e os 1300m (Barros et al., 2007). O mesmo se verifica com a liga inglesa
onde a DAV para estas posi¢gdes encontra-se entre os 950m e os 1200m (Di
Salvo et al., 2009; Bradley et al., 2009; Gregson et al., 2010 e Bradley et al.,
2010) e na liga espanhola onde os valores para as trés posi¢coes estdo acima
dos 1000m (Di Salvo et al.,, 2007). O mesmo acontece na liga norueguesa
(Ingebrigtsen et al.; 2015) onde os avangados percorreram 867+359m, os DL’s e

os A’'s acima dos 1300m.

Contudo na liga italiana (Rampinini et al., 2007) o valor de DAV dos EXT’s
e DL’s é superior ao verificado neste estudo (904+223m e 997+221m), contudo
o valor dos A’'s (778+167m) € muito aproximado. Porém, na liga croata (Modric
et al., 2019) o valor percorrido em DAV pelos A’s € inferior ao do presente estudo
(596+£142m vs 756,8+101,4m), o mesmo, porém com menor diferenga acontece
para os DU’s (771+231 vs 782,9+142,2m). Para os EXT’s os valores podem-se
considerar aproximados, mas com ligeira vantagem para a liga croata
(902+103m vs 816,8+88,2m).

Por fim, os M’s do presente estudo percorreram 619,1£142,1m acima dos

19,8km/h valor abaixo do verificado na liga brasileira (acima dos 1000m) (Barros
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et al., 2007), liga inglesa (Di Salvo et al., 2009; Bradley et al., 2009; Gregson et
al.,, 2010; Bradley et al., 2010), liga italiana (Rampinini et al., 2007), liga
norueguesa (Ingebrigtsen et al.; 2015) (todas acima dos 900m) e liga espanhola
(Di Salvo et al., 2007) (acima dos 800m). Mais uma vez, quando os valores sao
comparados com a liga croata (Modric et al., 2019) verificamos muita

proximidade nos valores (627+210m vs. 619,1+142,1m).

4.5. Conclusoes e Consideragoes Finais

O presente estudo permite-nos concluir que no Vitéria Futebol Clube,
época 2022/2023 houve diferengas significativas na distancia percorrida acima
dos 19,8km/h pelas diferentes posi¢cdes. Algumas consideragdes podem ser

retiradas com o presente estudo:

- A DAV percorrida no contexto do VFC na época 2022/2023 ao competir
na liga 3 é aproximado ao verificado na liga croata (Modric et al., 2019), porém

inferior aos valores de varias das principais ligas europeias.

- O mesmo aspeto foi verificado quando fazemos a analise separando as
diferentes posi¢cdes do terreno, sendo apenas os A's aqueles que apresentam
valores mais diversificados quando comparamos os diferentes estudos. Os

diferentes métodos e ideias de jogos praticadas deverao explicar este dado.

- Confirma-se que neste contexto, os DC’s sdao a posicdo que menos
distancia percorrem acima dos 19,8km/h. A especificidade das missdes taticas

sao um fator que deverao explicar este fator.

- Os M’s apesar de serem evidenciados em varios estudos como aqueles
que mais distancia total percorrem, mais uma vez se verifica que no que diz
respeito a distancias a alta velocidade, apenas superam os DC’s e ficam atras,

principalmente dos jogadores que jogam nos corredores laterais.

- Os DL’s e os EXT’s mais uma vez foram evidenciados como as duas
posicdes que mais distdncia percorrem a alta velocidade, sendo desta vez
acompanhadas pelos As. O facto de os DLs e os EXT's jogarem
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preferencialmente no corredor lateral e necessitarem de percorrer sprints com
distancias longas justificam este dado. Relativamente aos A’s, o facto de a equipa
do VFC explorar bastante os momentos das transigbes, proporciona mais
espago para os jogadores desta posicdo explorarem em velocidade a

profundidade do campo nas costas da defesa adversaria.

O presente estudo reforga varias das conclusoées ja retiradas nos estudos
semelhantes realizados anteriormente, permitindo fazer a extensdo para o

contexto de uma equipa da Liga 3 em Portugal.
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Capitulo V — Consideragoes Finais

A realizagao deste estagio curricular foi uma etapa fundamental na minha
formagéo académica e profissional. Embora eu ja tivesse uma experiéncia pratica
importante antes de o realizar, o mesmo possibilitou-me a oportunidade de colocarem
pratica varios conhecimentos adquiridos ao longo dos dois anos do Mestrado em
Futebol — da Formacéo ao Alto Rendimento, da Faculdade de Educacéo Fisica
e Desporto da Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias e conjugar

com os conhecimentos e experiéncias praticas anteriormente adquiridas.

O facto de ter realizado o estagio dentro das fungdes ja, anteriormente,
realizadas por mim, permitiu-me efetivar e consolidar varios aspetos da minha
metodologia no que diz respeito a preparagao fisica de uma equipa profissional
de futebol.

O Vitdria Futebol Clube pela sua grandeza e expressao a nivel nacional
proporcionou-me uma evolugao clara no que diz respeito a exigéncia, algo para

o qual a sua grandiosa histéria contribuiu.

Considero que, relativamente as finalidades do clube, consegui contribuir
para a promogao de jogadores jovens as selegdes nacionais, uma vez que dois
jogadores do plantel atingiram esse objetivo. Foi conseguida ainda uma venda
de um jogador do plantel, aspeto que considero positivo e de acordo com as

finalidades do clube, contudo o objetivo teria sido vender dois jogadores.

Varios jogadores jovens da formagao foram promovidos durante a
presente época e potenciados no que diz respeito ao desenvolvimento do

trabalho fisico que realizei com eles.

Estes fatores permitem contribuir para o equilibrio da sustentabilidade do

clube.

Contudo, os objetivos desportivos ficaram bastante longe das
expectativas, uma vez que pretendiamos disputar a fase de subida e,

infelizmente ndo conseguimos evitar a descida ao Campeonato de Portugal,
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sendo um momento importante para realizarmos uma reflexdo interna dentro das

equipas técnicas que representei para que se corrijam erros em futuras ocasides.

No que diz respeito aos meus objetivos enquanto membro da equipa

técnica, eu pretendia:

- Experienciar as particularidades num contexto de futebol profissional em
todas as suas vertentes: desde os processos de planeamento e organizagéo do
treino e da competicédo, até as questdes relacionadas com a gestdo do grupo,
com a relagao treinador-comunicagao social e treinador-administragao e pressao

competitiva;

- Melhorar a capacidade de analise do comportamento individual e

coletivo em competicdo e em treino;

- Melhorar as capacidades individuais de organizagao, planeamento,
condugdo e operacionalizagdo de exercicios, nomeadamente a minha

intervencao durante as tarefas de treino;

- Aprofundar os conhecimentos e competéncias relacionadas com a
prescricdo do treino complementar para as capacidades fisicas e a sua
integracdo no microciclo de treino, bem como todo o trabalho de prevencéao e

recuperacao de lesoes.

Desta forma, penso que todos esses objetivos foram atingidos. O facto de
ter realizado um estudo no ambito do presente relatério permitiu-me desenvolver
conhecimento na area. De forma mais especifico poderdo consultar as varias
conclusdes obtidas nesse mesmo estudo que servem de contributo cientifico
oriundo da minha pratica, dentro da especificidade do meu contexto de estagio
na época de 2022/2023.

Por fim, pretendo que este seja apenas um passo inicial da minha
formagao técnico-cientifica e profissional e continuar, daqui para a frente a
desenvolver conhecimento que me permitam ser um treinador mais graduado no

futuro e também cada vez melhor no desempenho da minha pratica profissional.
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Tabela 16. Testes de Normalidade.

Testes de Normalidade

Posicao Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estatistica gl Sig. Estatistica gl Sig.
DAV DL ,108 36 ,200° ,959 36 ,207
DC ,115 54 ,074 ,968 54 ,153
M ,086 45 ,200° ,985 45 ,808
EXT ,136 33 127 ,950 33 ,137
A ,125 31 ,200° ,966 31 417

*. Este € um limite inferior da significancia verdadeira.
a. Correlacao de Significancia de Lilliefors

Como podemos verificar, segundo o teste de Shapiro-Wilk, o p é superior
a 0,05 para todas as amostras (DL, DC, M, EXT e A), desta forma n&o rejeitamos

HO e consideramos que as amostras tém distribuigdo normal.

O segundo pressuposto a verificar € a homogeneidade das variancias,

através do teste de Levene.
Para tal consideram-se as hipoteses:

HO: As varidncias das diferentes amostras sdo idénticas vs H1: As

variancias das diferentes amostras ndo sio idénticas.

Tabela 17. Teste de Homogeneidade de Variancias.

Testes de homogeneidade de varidncias

Estatistica de

Levene df1 df2 Sig.
DAV Com base em média 2,777 4 194 ,028
Com base em mediana 2,452 4 194 ,047
Com base em mediana e com 2,452 4 177,542 ,048
gl ajustado
Com base em média aparada 2,754 4 194 ,029

Como podemos verificar, o p foi inferior a 0,05, logo tenho de rejeitar a

hipétese nula e considerar que as variancias nao sao idénticas.
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Desta forma, para comparar as médias das amostras para a DAV terei de

utilizar a ANOVA com corregao de Welch.
Relativamente as hipdteses:

HO: Os valores de DAV sao iguais para as diferentes posigdes: DAV DL =
DAV DC = DAV M = DAV EXT = DAV A Vs H1: Existem diferengas entre os

valores de DAV para as diferentes posicoes.

Tabela 18. Teste ANOVA com correcédo Welch.

Testes Robustos de Igualdade de Médias

DAV
Estatistica? df1 df2 Sig.
Welch 80,084 4 91,655 <,001

a. F distribuido assintoticamente.

Como podemos verificar no teste ANOVA com correcao Welch o p é
inferior a 0,05, logo rejeitamos HO e consideramos que ha diferengas entre
posicdes. Desta forma, utilizei o teste de Scheffé para verificar entre que

posicoes existem diferengas.
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Tabela 19. Diferencas entre DAV das diferentes posicdes dos jogadores do VFC 2022/2023.

Comparagbes multiplas
Variavel dependente: DAV

Scheffe
Diferenca Intervalo de Confianga 95%
Iy Posigao  (J) Posigao média (I-J) Erro Padrao Sig. Limite inferior ~ Limite superior
DL DC 318,019 25 BEG =001 237 57 39847
M 163,878 26,881 =001 80,27 247 48
EXT -33874 28472 850 -123,98 56,23
A 26 364 29 456 938 -66,25 117,97
DC DL -318,019" 25 BEG =001 -398,47 -237 57
M 154,141 24 265 =001 -228 61 -7T8 67
EXT -351,892" 26 562 =001 -434 50 -269,28
A -291 655 27,088 =001 -375,80 -207,40
M DL 163,878 26,881 =001 -247 48 -80,27
DC 154,141 24 265 =001 78,67 229,61
EXT -15!."",?52,= 27,5562 =001 -283 .44 -112,06
A 137,514 28,060 =001 -224.78 -50,25
EXT DL 33874 28,972 850 56,23 123,98
DC 351,892 26 562 =001 269,28 434 50
M 197,752 27,5582 =001 112,06 28344
A 60,238 30,068 A07 -33,28 153,75
A DL -26,364 29 456 938 -117,87 65,25
DC 291,655 27,088 =001 207,40 375,90
1] 13?,514,= 28,060 =001 a0,25 22478
EXT -60,238 30,068 407 -163,75 3328

* A diferenga média é significativa no nivel 0.05.
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