UNIVERSIDADE
BEIRA INTERIOR

)

Periodizacao do treino coadjuvante em
equipas da Liga Placard no Futsal

Versao final apds defesa

Rodrigo Manuel Lourenco Fernandes

Dissertagao para obten¢ao do Grau de Mestre em

Ciéncias do Desporto
(29 ciclo de estudos)

Orientador: Prof. Doutor Bruno Filipe Rama Travassos
Co-orientador: Prof. Doutor Joao Nuno Gongcalves Ribeiro

Dezembro de 2024






Declaracao de Integridade

Eu, Rodrigo Manuel Lourenco Fernandes, que abaixo assino, estudante com niimero de
inscricao do M13322 do curso de 2° Ciclo em Ciéncias do Desporto: Treino Desportivo
da Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas, declaro ter desenvolvido o presente
trabalho e elaborado o presente texto em total consonidncia com Codigo de

Integridade da Universidade da Beira Interior.

Mais concretamente afirmo nao ter incorrido em qualquer das variedades de Fraude
Académica, e que aqui declaro conhecer, e que em particular atendi a exigida
referenciacao de frases, extratos, imagens e outras formas de trabalho intelectual, e assim

assumo na integra as responsabilidades da autoria.

Universidade da Beira Interior, Covilha 16/12/2024

Assinado por: Rodrigo Manuel
Lourengo Fernandes
Identificagdo: BI12203392
Data: 2024-12-16 as 21:49:06




Dedicatoria

Aos meus pais, esposa, filhos e irma.






Agradecimentos

Os primeiros agradecimentos sao dirigidos aos meus pais pelo amor que
procuraram dar ao longo da minha vida, pelo incentivo e suporte. Profundamente
grato por toda a dedicacdo, pelas oportunidades ao longo da vida e pela formacao

COmo pessoa.

A minha companheira e amiga Joana Morais pelo amor e pelo entusiasmo

mostrado por tudo o que tenho feito.

Ao meu amigo Filipe Rodrigues por todos os momentos vividos ao longo dos anos
académicos. Por me ter trazido para o mundo do futsal e pela cumplicidade

crescente na vida pessoal.

A amiga Maria Jodo Curto pela amizade pelo incentivo para a realizacio do

mestrado, pelas correcoes de portugués e pela traducdo do resumo para inglés.

Expresso o meu agradecimento ao Professor Bruno Travassos e ao Professor Jodao
Ribeiro pelo contributo, disponibilidade e sugestoes de melhoria que

possibilitaram a realizagao da presente dissertacao.

As equipas que participaram nesta dissertacio com a disponibilidade de
fornecimento de dados e pelos esclarecimentos prestados quando foram

necessarios.

A todos os que contribuiram para que a realizacao deste trabalho fosse possivel,

o meu sincero agradecimento.

vi



vii



Prefacio

Nascido em Lisboa, desde pequeno o gosto pelo desporto esteve sempre
presente. Nao tendo sido atleta de destaque em alguma modalidade a paixao
nunca desvaneceu, tendo um gosto especial pelo futebol. Desta forma a ideia de
trabalhar na area do desporto sempre esteve assente nas minhas escolhas.
Realizei os meus estudos académicos na Faculdade Motricidade Humana. Iniciei
a minha carreira profissional no ginasio como Personal Trainer e na escola como
professor de educacao fisica. Fui preparador fisico de diversas equipas de futebol
no escalao menor.

Em 2021 fui “apresentado” ao futsal por um colega e amigo da faculdade.
Desta forma aceitei o convite para ser preparador fisico de uma equipa de futsal
da Liga Placard. O desejo de fazer um trabalho de qualidade e de cimentar as
minhas ideias na preparacao fisica de atletas levou-me & procura do
conhecimento. Assim em 2023 conclui a pés-graduacao de Treino No Futsal pela
Universidade Da Beira Interior (UBI). Motivado pela qualidade de ensino e de
transmissao do conhecimento decidi fazer o mestrado em Ciéncias do Desporto
na mesma faculdade. Onde a parceria com a Federacao Portuguesa de Futebol
(FPF) sao o motor para o crescimento do futsal no nosso pais.

Assim com esta dissertacdo procuro caraterizar as tendéncias da
periodizacao do treino coadjuvante no microciclo competitivo pelas diferentes
equipas da Liga Placard durante a época 2023/24.

A minha motivacao para a realizacao desta dissertacao passa por por mais

uma gota no oceano para o crescimento do futsal no nosso pais.
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Resumo

Esta dissertacao teve como objetivo caraterizar as tendéncias da periodizacao do
treino coadjuvante no microciclo competitivo pelas diferentes equipas da Liga
Placard durante a época 2023/24. Realizou-se a analise do microciclo tipo de 9
equipas. Observou-se o namero de treinos coadjuvantes, a duracao dos treinos
coadjuvantes, quando é que esses treinos eram realizados (antes do treino de
campo ou numa sessao isolada), a que dia da semana eram realizados, qual a
altura do dia (manha/tarde/noite), se eram realizados treinos bidiarios, se
treinavam no dia de jogo e se tinham algum dia de folga completo. Fez-se também
a caraterizacao do esforco das equipas ao longo do microciclo tipo. Os resultados
revelaram que pelo menos todas as equipas realizam 2 treinos coadjuvantes. As
duracoes desses treinos tém uma média de 52.07 minutos por treino. Os dias
preferencialmente escolhidos para a realizacao desses treinos sao terca e quinta-
feira. Verificou-se também que 6 equipas realizam o treino coadjuvante antes do
treino campo. 5 equipas fazem sessoes isoladas. Quatro treinos sao realizados a
segunda, terca, quarta, quinta-feira de manha antes do treino técnico/tatico. Uma
das sessOes é realizada na quarta-feira a tarde de forma isolada. Podemos
observar que 6 equipas realizam treinos bidiarios. No dia de jogo existem duas
equipas que realizam treino durante a amanha. Todas as equipas realizaram folga
total no dia seguinte ao jogo, neste caso o domingo. Verificou-se também que a
caracterizacao do esforco das equipas ao longo da semana é idéntico, sendo a
forca especifica a capacidade motora mais solicitada ao longo do microciclo.
Conhecida a realidade de todas as equipas e de forma a otimizar o treino de modo
a elevar as capacidades fisicas dos jogadores a parte final do trabalho englobara
algumas sugestoes praticas para a organizacao do microciclo e metodologia do

treino concorrente.
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Abstract

The aim of this dissertation was to characterise the trends in the periodisation of
supporting training in the competitive microcycle by the different teams in the
Placard League during the 2023/24 season. The typical micro-cycle of 9 teams
was analysed. We observed the number of auxiliary training sessions, the
duration of the auxiliary training sessions, when the training sessions were held
(before field training or in a separate session), what day of the week they were
held, what time of day (morning/afternoon/evening), whether two-a-side
training sessions were held, whether they trained on match day and whether they
had a full day off. The teams' efforts were also characterised over the course of the

typical microcycle.

The results revealed that at least all the teams carry out 2 supporting training
sessions. The duration of these training sessions averages 52.07 minutes per
session. The preferred days for these training sessions are Tuesdays and

Thursdays.

It was also found that 6 teams carry out supporting training before field training.
Five teams hold isolated sessions. Four training sessions are held on Monday,
Tuesday, Wednesday and Thursday mornings before technical/tactical training.
One of the sessions is held on Wednesday afternoon in isolation. We can see that

6 teams hold two-a-side training sessions.

On the day of the match there are two teams training in the morning. All the teams
had the day off the day after the match, in this case Sunday. It was also found
that the characterisation of the teams' effort throughout the week is identical,
with specific strength being the motor capacity most in demand throughout the

microcycle.

Once the reality of all the teams is known, and in order to optimise training so as

to raise the physical capacities of the players, the final part of the work will include

xii



some practical suggestions for organising the microcycle and concurrent training

methodology.

Keywords

Futsal; Coadjuvant training; Microcycle; Concurrent training
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Introducao

Nos altimos anos o crescimento do futsal permitiu o desenvolvimento de
um corpo de conhecimento proprio de acordo com as suas carateristicas e
especificidades proprias, tendo este Gltimo pressuposto permitido a modalidade
a criacdo de uma identidade (Braz et al., 2021). Profissionais do desporto e os
seus intervenientes procuram constantemente melhorar os processos
metodologicos que permitam aos atletas atingirem niveis superiores de
desempenho. Nesse sentido o aperfeicoamento do equipamento desportivo, o
refinamento das metodologias de preparacao, a melhoria dos processos de
formacao dos treinadores e o conhecimento acerca do funcionamento do
organismo humano em contextos da pratica desportiva tém tido uma
contribuicao notavel (Smith, 2003). Desta forma a FPF tem procurado promover
o crescimento e desenvolvimento do futsal em Portugal com base na qualificacao
de recursos humanos (Braz et al., 2021), em busca da melhoria dos processos de
treino com vista a aumentar o rendimento desportivo.

Segundo Castelo et al. (1996) e Garganta (1997) o treino pode ser
entendido como um processo pedagogico que visa desenvolver os diferentes
fatores de rendimento: técnicos, taticos, fisicos e psicologicos dos praticantes no
quadro especifico das situacoes competitivas através da pratica sistemaética e
planificada do exercicio, orientado por principios e regras devidamente
fundamentados no conhecimento cientifico. E comum afirmar-se que o
rendimento desportivo advém de um conjunto de véarios fatores que concorrem
para a sua efetivacdo (Silva, 1997), como a expressao da capacidade dos
individuos, na resolucao dos problemas colocados no ambito do treino ou da
competicao (Rama et al, 2016). Além disso, a elevacao do rendimento desportivo
resulta de adaptagoes multifacetadas. Assim sera necessario que os atletas através
do treino sistematico se submetam a doses de exercicio rigorosamente
controladas que produzam determinados efeitos sobre o estado funcional dos
atletas (Rama et al., 2016), de forma a aumentar os limites de adaptacao do
individuo com o objetivo de atingir o maximo rendimento, com maior economia

e resisténcia a fadiga.



O futsal apresenta-se como um desporto coletivo onde as aptiddes motoras
sao predominantemente abertas, em que os jogadores devem ser habeis na
tomada de decisOes adaptativas e autonomas (Travassos et al., 2012). Como
desporto coletivo vai implicar inevitavelmente a existéncia de varias dinamicas
relacionais. Vao existir situacoes de oposicao e cooperacao onde os jogadores e as
equipas desenvolvem estratégias taticas e técnicas de forma a obterem vantagens
sobre os seus adversarios (Widiyono et al., 2022).

E uma das modalidades coletivas que apresenta maior exigéncia fisica,
caraterizando-se por atividades intermitentes de alta intensidade com elevadas
exigéncias aerobicas e anaerdbicas (Barbero-Alvarez et al., 2009; Castagna et al.,
2009; Castagna & Barbero-Alvarez, 2010). Estes requisitos biomecanicos e
fisiologicos de elevada intensidade poderao ser cruciais para definir o resultado
do jogo (Di Salvo et al., 2009; Rhodes et al., 2021) e s3o uma consequéncia de
alguns constrangimentos proprios do jogo: a) tamanho do campo (40x20 m); b)
restricoes espaciais impostas pelos jogadores adversarios; c¢) dois periodos de 20
minutos com tempo cronometrado; e d) substituicoes ilimitadas (Ribeiro et al.,
2020; Spyrou et al., 2020).

O desenvolvimento tecnolégico de recolha e anéalise de dados aumentou o
conhecimento sobre a carga e as exigéncias fisicas dos desportos coletivos e
ajudou a melhorar os processos de monitorizacdo, os programas de treino,
otimizando o desempenho e reduzindo a probabilidade de lesdes em jogadores de
alto nivel (Fox et al., 2017; Vanrenterghem et al., 2017a).

Neste sentido, o desenvolvimento de estratégias de monitorizacdo do
treino revela-se fundamental. Enquanto que a avaliacdo da carga interna permite
descrever os efeitos fisiologicos do treino dos atletas, a carga externa permite
descrever as exigéncias fisicas (mecanicas, cinematicas e metabolicas) do treino
através de medidas derivadas dos dados fornecidos pelos dispositivos Global
Positioning System (GPS) e Local Positioning System (LPS) (Goncalves et al.,
2017; Impellizzeri et al., 2019; Ribeiro et al., 2020).

A carga interna é normalmente avaliada através de variaveis como o
volume de oxigénio (VO2), frequéncia cardiaca, lactato, e percecao subjetiva de
esforco (PSE) (Vanrenterghem et al., 2017b). Por sua vez, a carga externa pode
ser classificada em trés categorias principais: (a) cinematica, que quantifica o

movimento geral durante o exercicio; (b) mecanica, que descreve a carga geral do



jogador durante o exercicio; e (¢) metabodlica, que quantifica o gasto energético
geral do movimento durante o exercicio (Rossi et al., 2018).

No que diz respeito a carga interna, durante aproximadamente 80% do
tempo de jogo os jogadores permanecem com uma frequéncia cardiaca maxima
acima dos 85% e o VO2 atinge 76% do méaximo (Barbero-Alvarez et al., 2008;
Castagna et al., 2009). Uma vez que os tempos de recuperacao sao curtos e nao
permitem a recuperacao completa, raramente a frequéncia cardiaca cai abaixo
dos 150 batimentos por minuto. Relativamente a carga externa, e mais
concretamente a dimensao mecanica os jogadores de futsal em média realizam 8
ACC(>3m-s1)e8DEC (> -3 m - s?) por rotagdo durante as substituicoes que
os jogadores tém ao longo do jogo (em média 4 minutos efetivos por rotacao)
(Ribeiro et al., 2023). Em termos cinematicos, os jogadores percorrem em média
uma distancia total de 3 a 4 km por jogo, com a maior percentagem de distancias
percorridas a ocorrer entre os 0 e os 6 km/h (Ribeiro et al., 2020) e com uma
distancia média percorrida de 120-140 m/min. Aproximadamente 18% da
distancia total é percorrida a correr (3,1 — 5 m.s?) e 4% € percorrida em sprint
(5,1 — 7m.s?), atingindo velocidades maximas de 20.5 km/h. (Barbero-Alvarez et
al., 2008; Ribeiro et al., 2020).Estudos anteriores revelam que a proporcao entre
o tempo de atividade e de descanso deve centrar-se numa relacao de 1:1 de modo
a potenciar o rendimento dos jogadores (Ribeiro et al., 2023).

Tendo por base as exigéncias do jogo, os atletas de futsal precisam de estar
aptos para no decorrer do jogo realizar de forma recorrente rapidas mudancas de
direcao e de forma menos frequente sprints repetidos. Para isso, é essencial que
desenvolvam forca muscular para executar os gestos técnicos carateristicos da
modalidade e tenham uma boa condi¢ao cardiorrespiratéria para recuperarem
rapidamente e manterem um desempenho elevado durante o jogo (Marques &
Gonzalez-Badillo, 2006). Além disso, deve prestar-se especial atencao a potenciar
as capacidades condicionais de velocidade e forca explosiva, que sao indicadores
da capacidade do atleta de acelerar rapidamente ou de aplicar forca num curto
periodo de tempo, exigindo que o jogador possa desacelerar e depois acelerar
explosivamente de forma a responder as necessidades contextuais do jogo
(Baechle et al., 2008).

Face as exigéncias do jogo de futsal, o treino tera um papel importante para

a melhoria do rendimento desportivo. O treino requer periodizacdo e



planeamento do desenvolvimento atlético, otimizando a recuperacao e reduzindo
o risco de lesdes, a0 mesmo tempo que equilibra a preparacao geral e especifica
(Afonso et al., 2022).

A periodizacao do treino tornou-se uma parte importante e indispensavel
da atividade do treinador. Nesse sentido, a distribuicao de contetidos de treino
em func¢ao da disponibilidade de recursos, fundamentado no conhecimento das
leis e dos principios do treino desportivo, proporcionam a possibilidade de atingir
determinados objetivos intermédios que potenciem a melhoria constante do
rendimento dos atletas de acordo com as exigéncias competitivas (Dantas et al.,
2022).

Desde a sua conceptualizacao, a periodizagdo tornou-se um método
amplamente utilizado por atletas e treinadores em todo o mundo. As primeiras
concecoes de periodizacado dizem respeito, fundamentalmente, aos aspetos
relacionados com a dinamica das cargas de treino e com a consequente adaptacao
do organismo a essas cargas, de acordo com os periodos da época desportiva,
vinculando a periodizac¢ao ao fator fisico do rendimento (Garganta, 1991). Assim,
a integracao de outros fatores que podem ter impacto na preparacao dos atletas
para um desempenho 6timo tem sido em grande parte negligenciada.
Desenvolvimentos recentes em diversas areas das ciéncias do desporto (por
exemplo, recuperacao, nutricao, psicologia e aquisicao de competéncias) podem
contribuir para o desenvolvimento da periodizacao integrada e ter impacto na
teoria e pratica do treino, tanto em desportos individuais como coletivos (Mujika
et al., 2018).

O treino estruturado tem tentado responder as necessidades atuais, sendo
organizado com base em duas areas de atuacgdo: treino otimizador e treino
coadjuvante ou complementar. O treino otimizador é a parte do treino que se
preocupa com a preparacao, desenho, execucdo e controlo das tarefas da
modalidade, com o objetivo de otimizar os atletas para todas as competi¢oes em
que irdo participar ao longo da sua vida atlética (Rodriguez & Fajardo, 2020).
Este preocupa-se em preparar os atletas para a competicao, desta forma exige que
as tarefas de treino sejam realizadas num ambiente e com elementos especificos
do jogo (Tarrago et al., 2019).

No entanto, o treino coadjuvante é tao essencial quanto o treino

optimizador, sendo composto por todas as praticas que permitem ao atleta nao



s6 desfrutar de um estado de bem-estar e protecdo da satiide mas que lhe
permitem realizar as tarefas diarias propostas pelo treino otimizador (Seirul-lo
Vargas, 1986). O treino coadjuvante promove também os elementos, estruturas e
sistemas exigidos por cada modalidade, permitindo ao atleta atingir o nivel de
desempenho desejado (Cos, 2017). A funcao do treino coadjuvante é preparar os
atletas para o treino técnico-tatico bem como melhorar estruturas e sistemas
através de tarefas nao especificas do jogo (Tarragod et al.,, 2019). Apesar do
mencionado, o treino coadjuvante nem sempre é valorizado porque nem sempre
¢é considerado como tendo impacto direto no desempenho atlético. Esta visao é
errénea uma vez que o seu conteudo prevé diversas categorias de acao que sao
criticas e devem ser aplicadas como processos justapostos ao treino otimizador
(Vargas, 1986).

No futsal, tal como em outras modalidades coletivas, os atletas sdo
expostos a condicOes exigentes que promovem fadiga e obrigam a grande
capacidade de recuperacdo. Nesse sentido, torna-se imperativo a realizacao de
um treino coadjuvante em sintonia com o treino otimizador. A interacao entre os
dois treinos ajudara o atleta a manter a melhor forma possivel para ser capaz de
executar as cargas otimizadoras necessarias e também a maximizar as
potencialidades individuais do ponto de vista sistémico. Assim, enquanto o treino
otimizador reflete a carga coletiva a que uma equipa esta submetida, o treino
coadjuvante identifica e equilibra a carga individual que um jogador necessita de
forma a diminuir o risco de lesdo. Isto significa que entre eles € possivel conseguir
uma adaptacao 6tima as exigéncias do treino e da competicao (Gémez et al.,
2019).

O processo de treino nos desportos coletivos € complexo uma vez que é
necessario escolher e gerir os estimulos que otimizam o desempenho do
jogador/equipa para a competicdo, ou seja, permitir que os jogadores iniciem a
competicao com elevados niveis de preparacao fisica, motivacao, capacidades
cognitivas e um baixo nivel de fadiga (Gabbett, 2020). As oportunidades para o
desenvolvimento e a manutencdo das capacidades fisicas durante a fase
competitiva podem ser escassas e exigir um compromisso com o desempenho a
curto prazo, (Cuthbert et al., 2021; Ronnestad et al., 2011), especialmente nos
desportos com temporadas longas ou multiplas competicbes por semana

(Ronglan, 2007; Walker & Hawkins, 2018). Devido a complexidade de gestao das



cargas pode cair-se num dos extremos, aplicacdo de cargas de treino altas ou
excessivas de forma a produzir efeitos de interferéncia adversos (Doma et al.,
2019; Izquierdo-Gabarren et al., 2010) ou a aplicacao de cargas de treino baixas
ou insuficientes podendo resultar na diminui¢do do rendimento (Chen et al.,
2022; Girardi et al., 2020).

De forma a mitigar estes desafios surgiu o conceito de microdose onde os
estimulos de treino sao aplicados de forma espacada, aplicando-se uma dose
diaria (ou de sessao) menor, mas totalizando um volume semanal semelhante,
mantendo-se uma intensidade elevada (Cuthbert et al., 2021). Em geral sessoes
curtas e intensas podem fornecer estimulos que efetivamente desenvolvam ou
mantenham as diferentes aptidoes e capacidades fisicas (Kilen et al., 2015). A
microdose permite agregar o beneficio de sessoes curtas e diversificadas levando
a uma maior aceitacao por parte dos atletas (Comer et al., 2022).

Neste sentido, que tenhamos conhecimento nao existe nenhum estudo que
contextualize o treino coadjuvante das equipas da Liga Placard de futsal, a sua
periodizacdo no microciclo e os pressupostos metodoldgicos que as equipas
privilegiam para melhorarem o rendimento desportivo e diminuirem o risco de
lesdo. Assim, este trabalho teve como objetivo caraterizar as tendéncias da
periodizacao do treino coadjuvante no microciclo competitivo pelas diferentes

equipas da Liga Placard durante a época 2023/24.

Metodologia

O desenho deste estudo é observacional e descritivo, focando-se na analise
e interpretacdo dos microciclos padrao em periodo competitivo das equipas de
futsal que participaram no estudo. As equipas caraterizam-se por competirem na
Liga Placard, competicao oficial organizada pela FPF, que corresponde ao nivel

competitivo mais elevado das competicoes masculinas de Futsal.



Amostra

A amostra foi constituida por microciclos tipo de 9 equipas seniores do
género masculino que disputaram a liga Placard durante a época 2023/24, das

quais 3 disponibilizaram duas sessoes de treino coadjuvante.

Todas as equipas assinaram uma declaracdo de consentimento para a
recolha de dados, com a garantia de que todos os dados foram analisados de
forma confidencial. Estes procedimentos tiveram como base a declaracao de

Helsinquia.
Recolha de dados

Os clubes que participaram no estudo foram previamente contactados
através de e-mail. Desta forma foram informados do objetivo do estudo. Através
da mesma via enviaram o microciclo padrdao competitivo e dois treinos

coadjuvantes realizados nessa semana em ambiente de ginasio.



Resultados

Analise Estatistica Descritiva
A estrutura e a organizacao dos microciclos analisados das diferentes equipas

tém como referéncia o jogo ao sabado (Tabela 1).

Tabela 1 — Anélise do microciclo competitivo das equipas

Duracao Antes

Treino Folgas —

° . ~ . .
Equipas N d? treinos (min) - treino treino de S €ssa0 Dias da Manha/Tarde/Noite 'I_‘r?}nf)s dia Dia
coadjuvantes . isolada semana bidiarios .

coadjuvante campo jogo completo
Equipa A 2 30 2 0 32e52 Manha o) Nao 1
Equipa B 5 45 4 1 23 32 ¢p52 Manhé/Tarde 1 Nao 1
Equipa C 3 30 3 0 22 33 ¢ 42 Manhé/Tarde 2 Sim 1
Equipa D 2 60 o) 2 32e5? Manha 2 Nio 1
Equipa E 2 60 o) 2 32e5? Tarde 2 Nio 1
Equipa F 3 60 o 3 28 33 ¢ep5a Manha 3 Sim 1

. 23,33 43¢ 5 "

Equipa G 4 60 4 0 5 Manha/Tarde 0 Nao 1
Equipa H 2 60 o) 2 32e5? Manha 2 Nio 1
Equipa I 2 60 2 o) 32e5? Manha o Nio 1

Os dados deste estudo demonstram que a média do nimero de treinos
coadjuvantes por equipa é de 2,78 treinos, sendo a sua mediana de 2 treinos e um
desvio padrao de 1,11. Assim pelo menos todas as equipas realizam 2 treinos
coadjuvantes, havendo 4 equipas com 3 ou mais treinos coadjuvantes. As
duracoes desses treinos sao em média de 52,07 minutos por treino, sendo a sua
mediana de 60 minutos e um desvio padrao de 13,22. Duas equipas realizam
treinos mais curtos.

Os dias preferencialmente escolhidos para a realizacao desses treinos sao
terca e quinta-feira, com a maioria das equipas a realizar esse trabalho no periodo
da manha. Verifica-se também que 6 equipas realizam o treino coadjuvante antes
do treino de campo. Em média, essas equipas fazem 2,22 treinos coadjuvantes
antes do treino técnico/tatico com um desvio padrao de 1,92. Cinco equipas fazem
sessoes isoladas. A média de sessoOes isoladas por equipa € de 1,11 e com um desvio
padrao de 1. Apenas uma equipa realiza sessoes isoladas e sessoes antes do treino
técnico/tatico. Quatro treinos sao realizados a segunda, terca, quarta, quinta-
feira de manha antes do treino técnico/tatico. Uma das sessoes é realizada na
quarta-feira a tarde de forma isolada. Podemos observar que 6 equipas realizam

treinos bidiarios. A média de treinos bidiarios por equipa é de 1,33 com um desvio



padrao de 1,11. No dia de jogo existem duas equipas que realizam treino durante
a amanha.

Todas as equipas realizaram folga total no dia seguinte ao jogo, neste caso
o domingo.

Verificamos também que a caraterizacao do esforco das equipas ao longo
da semana ¢ idéntico (Tabela 2). Na 22 feira, MD+2, a maioria das equipas
procurar fazer a recuperacao dos seus atletas. A equipa D e a equipa H iniciam
nesse dia a aquisicao com forca especifica e resisténcia especifica respetivamente.
Na 32 feira, D-4, todas as equipas procuram que haja aquisicio de forca
especifica. Na 42 feira, D-3, apenas a equipa F apresenta dois objetivos de
aquisicao para esse dia, forca e resisténcia, enquanto as restantes equipas
procurar que haja ganhos a nivel da resisténcia especifica. Na 52 feira, D-2,
grande parte das equipas procura que haja uma reducao da carga de treino, tendo
a velocidade como objetivo do treino. Apenas a equipa F ainda procura que haja
ganhos ao nivel da resisténcia especifica. Na 62 feira, D-1, as equipas continuam
a reduzir a carga do treino onde os exercicios de reacio dominam a sessao de
treino.

Pode observar-se que a capacidade motora mais solicitada ao longo do
microciclo no conjunto de todas as equipas é a forca especifica seguida pela
resisténcia especifica.

Os dados enviados pela equipa G foram insuficientes para que se pudesse

fazer a caraterizacao do esforco ao longo do microciclo competitivo.

Tabela 2 — Capacidades motoras solicitadas nos diferentes dias do microciclo

Equipas 22 Feira/D+2 32 Feira/D-4 42 Feira/D-3 52 Feira/D-2 62 Feira/D-1
Equipa A Recuperacio Aquisigdo - Forga Aquisicio - Resisténcia  Tapper - Velocidade Reatividade
Equipa B Recuperacao Aquisigdo - Forca Aquisicao - Resisténcia  Tapper - Velocidade = Tapper - Reatividade
Equipa C Recuperagao Aquisicdo - Forga Aquisicao - Resisténcia  Tapper - Velocidade = Tapper - Reatividade
Equipa D Aquisicao - Forca Aquisicdo - Forga Aquisicao - Resisténcia  Tapper - Velocidade = Tapper - Reatividade
Equipa E Recuperacao Aquisigdo - Forca Aquisicao - Resisténcia  Tapper - Velocidade Reatividade
Equipa F Recuperacio Aquisicdo - Forca Foég;lfi{sgsi(t)é;cia llgg:iisstigggi; Reatividade
Equipa G ND ND ND ND ND

Equipa H Aquisicio - Resisténcia Aquisicdo - Forca Aquisicdo - Resisténcia  Tapper - Velocidade Reatividade
Equipa I Recuperacao Aquisigdo - Forca Aquisicao - Resisténcia  Tapper - Velocidade Reatividade

Nota: ND - Nao disponibilizou objetivos e contetidos da sessdo de treino coadjuvante



Discussao

O objetivo do presente estudo foi caraterizar as tendéncias da periodizagao
do treino coadjuvante no microciclo competitivo pelas diferentes equipas da Liga
Placard durante a época 2023/24. Tanto quanto sabemos, este é, até a data, o
primeiro trabalho a descrever a periodizacao do treino coadjuvante realizado
pelas diferentes equipas da Liga Placard. Os dados foram utilizados para
caraterizar a natureza do esforco ao longo do microciclo competitivo.

De um modo geral os resultados permitem-nos afirmar que todas as
equipas incluem o treino coadjuvante no seu microciclo competitivo com uma
frequéncia de pelo menos duas vezes. Os treinos tém como objetivo a realizacao
de treino de forca. O treino de forca tem demonstrado ser um método eficaz para
melhorar a capacidade de realizar forca dos membros inferiores, do salto vertical,
do tempo de sprint, da habilidade de realizar sprints repetidos (RSA) e outras
aptidoes motoras, como chutar ou lancar a bola nos atletas de diferentes
desportos coletivos (Bogdanis et al., 2011; Chelly et al., 2009; Hermassi et al.,
2011; Manolopoulos et al., 2004).

Estudos anteriores mostraram que o treino de forca em jogadores de futsal
tem efeitos positivos no desempenho fisico destes atletas. Por exemplo, um
estudo realizado por Marques et al. (2019) teve como objetivo analisar os efeitos
do treino de forca, caraterizado por movimentos de alta velocidade, cargas leves
a moderadas e baixo volume, no desempenho fisico de jogadores de futsal sub-
20. De modo semelhante, ao estudar jogadores profissionais de futsal e comparar
as frequéncias de trabalho de forca de 1 vez por semana, 2 vezes por semana e 1
vez de duas em duas semanas, Paz-Franco et al., (2017) concluiu que 1 ou 2 vezes
por semana em complemento com o treino especifico de futsal produz melhorias
significativas no desempenho dos saltos, sprints e capacidade de realizar RSA.
Assim a realizacao de trabalho de forca pelo menos com a frequéncia de duas
vezes por semana parecer ser adequado.

A opcao das equipas por realizarem pelo menos dois treinos coadjuvantes
com vista a melhorarem a forca dos jogadores esta em consonancia com o que a
literatura tem vindo a descrever. A maioria das equipas realiza trabalho de forca
seguido do treino técnico/tatico. Docherty & Sporer (2000) no seu estudo

afirmam ser benéfica a existéncia de uma pausa de pelo menos 5 horas entre o
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treino de forca e o treino técnico/tatico com o objetivo de minimizar os efeitos da
fadiga e da melhoria da resisténcia. Por sua vez Seitz et al. (2014) evidenciaram
no seu estudo que esta pausa beneficia também a melhoria da capacidade de
sprint.

O facto de a maioria das equipas realizar treino de forca seguido de treino
de campo ou técnico/tatico pode ser devido a logistica das instalacoes ou ao facto
de rentabilizar recursos e o tempo de treino dos jogadores, uma vez que nem
todos sao profissionais.

Todas as equipas contemplam um dia de folga no seu microciclo. O dia
escolhido por todas elas é o D+1, ou seja, o dia a seguir ao jogo. Buchheit et al.,
(2023) realizaram um estudo descritivo de associacdo entre os dias folga
existentes no microciclo competitivo e a taxa de lesdes (paragem superior a 3
dias). Utilizaram como amostra dados de 18 equipas de futebol de elite de
campeonatos profissionais onde estao incluidas equipas da Premier League
(EPL), da Série A italiana, da Bundesliga alema, da Premiership escocesa, da
Major League Soccer (MLS) norte-americana e da Eredivisie holandesa de janeiro
de 2018 a dezembro de 2021. Os resultados mostraram a reducao significativa de
lesdes sem contacto quando o dia de descanso é feito no segundo dia apos o jogo,
especialmente dentro de microciclos de 3 e 7 dias. A taxa de les6es observada foi
2 a 3 vezes mais baixa em comparagao com a programacao da folga feita noutro
dia. Buchheit et al., (2023) no estudo Planning the Microcycle in Elite Football:
To Rest or Not to Rest? afirma que ter um dia de folga no D+2 pode oferecer
varias vantagens tanto no desempenho como em termos de lesdoes. No D+1,
enquanto os titulares da partida anterior podem receber tratamento e realizar a
sua sessao de recuperacao, os jogadores que jogaram menos e os jogadores que
nao jogaram também tém a oportunidade de treinar para compensar a partida
que nao jogaram. Isto permite que todos “fechassem o ciclo de jornada anterior”
(recuperacao/compensacao) e depois descansem durante todo o dia seguinte
(D+2) antes de voltarem recuperados no D+3 para um novo 'ciclo' até a proxima
partida. Verheijen, (2014) no seu estudo sobre a periodizacao no futebol também
defende que o dia D+2 como a escolha ideal para o descanso.

A razao do facto de nenhuma das equipas realizar a sua folga no D+2
quando o jogo se realiza ao sdbado podera dever-se a motivos culturais, onde o

domingo é o dia da familia e desta forma a folga é feita nesse dia. Poder-se-ia
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especular que os atletas estarem em harmonia com a familia nesse dia podera
acelerar a recuperacao psicologica.

Ao olharmos para a dindmica da carga das equipas durante o microciclo
competitivo verificamos que o primeiro dia da semana apresenta uma carga baixa
tendo em vista ainda a recuperacao dos atletas. Os dois dias seguintes sao
momentos de aquisicdo com vista a melhoria da forca e da resisténcia onde a
carga e o volume sao mais elevados. Nos dois tltimos dias da semana verificou-
se uma diminuicao da carga e do volume com vista a potenciar a preparacao
desportiva dos jogadores para o jogo.

Buchheit et al., (2022) realizaram uma analise pormenorizada da
dindmica da carga semanal no futebol, revelando uma estrutura com 3 fases
dentro do microciclo: fase de recuperacao, fase de aquisicao e fase de tapper.
Destaca os primeiros dias do microciclo dedicados a recuperacao, seguidos por
dias de aquisicdo marcados por uma carga elevada, normalmente com uma
duracao de dois dias, e depois alguns dias com menor intensidade e volume,
permitindo aos jogadores melhorar a prontidao para o proximo jogo.

Durante o dia de jogo duas equipas ainda realizam um treino durante o
periodo da manha. Modric et al., (2023) realizaram um estudo onde procuraram
perceber se treinar no dia de jogo tem influéncia no desempenho dos jogadores
de futebol de elite. Os resultados do seu estudo mostraram que o desempenho
fisico dos jogadores foi notavelmente melhorado devido as rotinas de pré-jogo
que a equipa implementou no dia do jogo, embora o desempenho técnico fosse,
em geral, semelhante. Portanto, a sessdo de preparacao matinal implementada
no dia do jogo pode ser recomendada como uma estratégia de pré-jogo eficaz para
aumentar o desempenho fisico dos jogadores, sem consequéncias negativas no
desempenho técnico. Desta forma podemos afirmar que no futsal uma sessao de
treino durante o periodo da manha no dia de jogo podera também trazer
beneficios. No entanto, sao necessarios mais estudos para verificar a
transferéncia destes resultados para o contexto do futsal.

Independentemente da forma como cada equipa organiza o seu microciclo
competitivo, todas elas procuram o mesmo objetivo, preparar os jogadores de
maneira a conseguirem responder da melhor forma face as exigéncias do jogo,
quer sejam fisicas quer sejam técnico/taticas. Os jogadores precisam de estar

aptos para realizar RSA, saltos e rapidas mudancas de direcdo (COD). E essencial
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que desenvolvam forca muscular para executar os gestos técnicos carateristicos
da modalidade e tenham uma boa condi¢ao cardiorrespiratoria para recuperarem
rapidamente e manterem um desempenho elevado durante o jogo (Marques &
Gonzalez-Badillo, 2006). Destaca-se, portanto, a necessidade de poténcia
muscular, que permite ao jogador acelerar / desacelerar rapidamente num curto
periodo, de forma a responder as necessidades do jogo (Baechle et al., 2008).
Além do mencionado ha a preocupacao de aumentar a capacidade dos jogadores
de realizarem esforcos anaerobios necessarios para todas as acoes do jogo. Por
outro lado, é importante que os jogadores consigam manter esses esforcos
durante o tempo total do jogo. Assim o regime aerébio assume alguma
importancia, retardando o aparecimento da fadiga e induzindo uma recuperacao
mais rapida entre esforcos de alta intensidade ou mesmo apés a exaustao (Tomlin
et al., 2001). Logo, os padroes de atividade do futsal sugerem que ambos os
sistemas de energia aerobia e anaerébia sao utilizados (Naser et al., 2017). Pode
afirmar-se que o desempenho desportivo é afetado pela combinacdo de varios
fatores fisicos. Assim para otimizar o desempenho em geral é essencial
desenvolver tanto a for¢a como a resisténcia. Recentemente tém surgido métodos
de treino com vista a melhorar estas duas capacidades de forma integrada. Surge
assim o treino concorrente (TC). O TC pode ser definido como a integracao
simultanea de exercicios de forca e resisténcia aer6bia num ciclo de treino (Fyfe
et al., 2014). Sera necessario planear o treino de forma a evitar o que Hickson
(1980) chamou “efeito de interferéncia”. O efeito de interferéncia consiste na
hip6tese da ativacdo dos mecanismos responsaveis pelas adaptacoes do treino
aerdbio inibam parcialmente os mecanismos principais relacionados com a
hipertrofia muscular quando treino de forca e aerébio sao combinados (Murach
& Bagley, 2016). Deve dar-se atencao ao volume, a intensidade e a distribuicao da
carga de treino de forma que o treino em simultidneo ndo comprometa o
desenvolvimento da forca, poténcia muscular e ganhos aerobios (Sousa et al.,
2020). Este tipo de treino tem-se mostrado eficaz para melhorar as capacidades
aeroObias, forca e poténcia, geralmente alcancados com um treino tnico (Sousa et
al., 2020; Hennessy & Watson, 1994).

Tendo em conta os dados disponiveis afigura-se que este tipo de treino

nem sempre foi aplicado em consonancia com os resultados dos estudos
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referentes ao TC. Posto isto surge a pergunta, que metodologia do TC se pode

transportar para a realidade do futsal atual?

Treino Concorrente e a literatura
Sousa et al., (2020) apresentam uma proposta pratica de TC para melhorar

o desempenho dos atletas nas diferentes modalidades desportivas (Tabela 3).

Tabela 3 - Recomendacoes para combinar intensidades durante o TC (Sousa et al.,
2020)

Recomendacoes

Periodos minimos de 6 semanas para efeitos positivos;

Pelo menos 2 vezes por semana em desenho concorrente (resisténcia e aerdbico);

Geral O treino deve ser composto por exercicios especificos de acordo com cada desporto;

Duas semanas sem treinar sao permitidas sem perdas de desempenho (ou seja,

lesdes, recuperacao);

Devem ser usados movimentos de alta velocidade;

Exercicios com cargas externas (p. ex. agachamento ou supino) combinados com

Treino da movimentos balisticos (p. ex. bola lancamentos, saltos);

componente de  Os exercicios balisticos devem ser incluidos no inicio;

forca Poucas repeticoes por série (<8) e grandes intervalos de descanso (2 min);

A progressao deve aumentar o nimero de séries em vez de repeticoes;

As cargas externas devem ser moderadas-elevadas (55%-75% 1RM).

O treino aero6bico deve seguir-se ao treino de forca;

Devem ser utilizadas intensidades baixas (<LT ou <75% da capacidade aerdbia

Treino da maxima);
componente Intensidades elevadas (VO2maéx.) deve ser realizada para ganhos
aerdbia cardiorrespiratorios;

O modelo polarizado para o treino deve ser seguido durante uma época (65% abaixo

do limiar ventilatorio e 10% acima do limite de compensacao respiratéria)

LT - limiar de lactato; RM - repeti¢do maxima; VO2max - consumo maximo de oxigénio.

Treino de forca / Treino aer6bio — linhas orientadoras

Tendo em conta as carateristicas da modalidade anteriormente descritas e
o apertado calendario competitivo existente no futsal de elite, é imperativo que a
proposta do TC relativamente a componente de forca nao se centre na perspetiva
tradicional das adaptacoes hipertroficas musculares e/ou da magnitude da carga
movimentada, mas sim, na velocidade e intencdo com que se movimenta as

cargas, o seu grau de transferéncia para contragoes musculares (rapidas) exigidas
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nos gestos desportivos e no seu impacto posterior (em termos de fadiga, dor
muscular e capacidade de recuperacao). Pareja-Blanco et al., (2014) sugerem que
a realizacao das repeticoes a maxima velocidade concéntrica (MaxV) comparada
com uma intencionalidade lenta (HalfV) proporciona um estimulo superior para
a inducao de adaptacoes neuromusculares diretamente ligadas ao rendimento
desportivo. Cargas moderadas e poucas repeticoes com acoes realizadas na
maxima intencao de velocidade conseguem melhorar os valores de forca maxima
e parecem ter mais importancia do que tempo sobre tensdo para induzir
adaptacoes de forca.

Sousa et al., (2018) concluiram que a combinacao de diferentes cargas de
treino de forca (40%-55% de 1RM; 55%-70% de 1RM e 70%-85% de 1RM) com o
treino aerobico melhoram a forca e a capacidade aer6bia. Apesar dos resultados
obtidos (Sousa et al., 2018) propoem a utilizacao de cargas superiores a 55% de
1RM no treino de forca, verificando maiores ganhos com cargas mais altas em
esforcos explosivos como o counter movement jump (CMJ) e sprints curtos.

De forma a nao criar fadiga excessiva a quando a utilizacdo de cargas
pesadas no treino TC na componente de forca, (Sousa et al., 2020) sugerem a
utilizacdo de um programa assente em baixas repeticoes de forma a permitir que
os atletas consigam realizar todas as repeticoes a maxima velocidade intencional
possivel.

Relativamente ao treino da componente aerdbia, este é altamente
dependente de variaveis como volume, frequéncia, intensidade e distribuicao da
intensidade de treino (TID) (Silva Oliveira et al., 2024). Dos diferentes modelos
de “TID”, o treino polarizado tem-se mostrado como um dos mais eficazes no
desenvolvimento da capacidade aer6bia, nomeadamente quando se trata de
programas de intervencdo com duracdo mais reduzida (<12 semanas) (Silva
Oliveira et al., 2024) e envolvendo atletas de elite (Stoggl & Sperlich, 2014). O
treino polarizado consiste em volumes grandes (75-80% do tempo de treino) na
zona 1 — abaixo do limiar de lactato, somados com volumes moderados (15-20%
do tempo do treino) na zona 3 — acima do segundo limiar de lactato, e ainda com
uma fracao pequena (<10% do tempo de treino) na zona 2 — entre os 2 limiares
de lactato.

Cantrell et al., (2014) sugeriram que o desempenho de treino intervalado

de sprints realizados de forma concorrente com o treino de forca nao interfere no
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desenvolvimento da forca maxima e, desde que o volume de sprints seja baixo, o
desempenho aerébio (VO2max) parece responder positivamente.

No mesmo sentido, Petré et al., (2018) comparando os ganhos de 2
diferentes tipos de treino concorrente em individuos altamente treinados
concluiram que o treino de forca combinado com treino intervalado de alta
intensidade era o indicado para melhorar simultaneamente a forca e o VO2max.

Da Silva et al., (2010) estudaram a relacao entre diferentes medidas de
desempenho aerdbio e a capacidade de executar RSA, em atletas de elite de
futebol, concluiram que existe uma forte correlaciao entre os RSA e a velocidade
que se atinge o limite de acumulacao de lactato. Sugerindo a introdu¢ao do RSA
numa logica de raciocinio de desenvolvimento da forca e poténcia, mas também
de aumentar o limiar de acumulacao de lactato e assim melhorar a eficiéncia de
desempenho atlético.

Face ao apresentado e seguindo as recomendacoes de Sousa et al. (2020),
escolhemos para o nosso programa de TC no que diz respeito a componente de
forca a utilizacdo de cargas entre os 60-80% 1RM, com poucas repeticoes (<8) e
a execucao de todos os exercicios a maxima velocidade intencional possivel.
Relativamente a componente aerébia escolhemos um modelo polarizado baseado
na percentagem maximal aerobic speed (MAS) em que se pode aplicar obter
maiores volumes com intensidades baixas e com estimulos continuos,
complementados com baixos volumes de intensidades elevadas feitas a conta da

aptidao para repetir sprints.

Selecao de Exercicios

O treino de forca tem mostrado ser um método eficaz para melhorar a forca
dos membros inferiores, do salto vertical, do tempo de sprint, da aptidao de RSA
e outras aptidoes motoras, como chutar ou lancar a bola nos atletas de diferentes
desportos coletivos (Silva Oliveira et al., 2024).

Por outro lado, tem sido indicado que programas de treino que incluem
movimentos que sao biomecanica e metabolicamente especificos do rendimento
desportivo estao mais perto de induzir melhorias em algumas medidas de
desempenho. Varios estudos descrevem que a combinacao de treino de forca com

treino pliométrico resultam em ganhos maiores nos saltos verticais e rendimento
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no sprint do que somente o treino de forca ou pliométrico realizado de forma
isolada (Faigenbaum et al., 2007; Fatouros et al., 2000). Neste contexto, e dada
a importancia de os atletas terem de repetir corridas de alta intensidade (5.1-7
m.s?) no jogo (Bueno et al., 2020), afigura-se que os programas de forca e
condicionamento que incluem esforgos intensos e intermitentes combinados com
o treino de forca poderao ser mais eficazes no enriquecimento fisico dos jogadores
de futsal (Torres-Torrelo et al., 2017). Os autores concluiram ainda que cargas
baixas e baixos volumes de treino de forca combinado com mudancas de direcao
somados a rotina normal do treino de futsal é suficiente para melhorar
simultaneamente os RSA e a forca dos jogadores de futsal.

Estudos recentes feitos por Villanueva-Guerrero et al. (2024) concluiram
que, quer o trabalho de forca quer o trabalho de velocidade, mostraram melhorias
significativas no desempenho dos membros inferiores nos jovens jogadores de
futsal, sendo que o trabalho de forca tem um efeito maior ao nivel da capacidade
de mudanca de direcdo. No seu estudo Alcaraz et al. (2018) concluiram que a
utilizacdo do trené é um método que melhora a capacidade de sprintar sobretudo
na fase acelerativa e de manutencao de velocidade maxima. Apesar de nao haver
prova que este método é mais eficaz que outros, ¢ comummente escolhido como
meétodo de treino.

Assim sugerimos complementar o trabalho de velocity based training
(VBT) (realizado ao nivel do agachamento) com trabalhos de velocidade,
pliometria, mudancas de direcao e reboque do trend. Sugere-se ainda a corrida
para o treino da componente aerdbia em detrimento do uso da bicicleta, do remo

ou a eliptica, uma vez que é mais especifico para o futsal.

Periodizacao das cargas de treino

No que diz respeito a periodizacao do TC, sugere-se que seja feita uma
periodizacao linear, ou seja, a medida que se vai avancando nas semanas ha um
aumento gradual da carga relativa enquanto o volume de treino é reduzido (nao
necessariamente em todas as sessoes de treino). Rodriguez-Rosell et al. (2020);
Draganidis et al. (2013) concluiram que o modelo de programacao linear permitiu
alcancar adaptacoes neuromusculares e funcionais maiores, mais precoces e

ininterruptas nas intervencoes de treino de resisténcia baseado na velocidade
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(VBRT, velocity-based resistance training) em comparacao com o modelo de
programacao ondulatério, onde o volume e a intensidade aumentam ou

diminuem, semanalmente ou diariamente, dentro do periodo de treino.

Aplicacoes praticas

Posto isto procuramos fornecer as equipas uma proposta pratica de
organizacao do microciclo competitivo e das linhas orientadoras para a aplicacao
pratica do TC para melhorar o desempenho dos atletas no futsal. Desta forma,
sugere-se que o microciclo competitivo seja composto por sete sessoes de treino,
com um dia dedicado a recuperacao/compensacao, um dia dedicado a folga total,
dois dias dedicados ao treino concorrente e quatro dias dedicados ao treino

especifico da modalidade (Tabela 4):

Tabela 4 — Microciclo competitivo

2a 3a 4a 53 6a
Domingo/D+1 . . . . . Sabado
Feira/D+2 Feira/D-4 Feira/D-3 Feira/D-2 Feira/D-1
= S R R Ativacio/
Recuperacao Folga Aquisicao Aquisicao Aquisicao Tapper .
Competicao
off Ginasio Técnico- Ginasio Técnico- Técnico-
forga tatico forga tatico tatico
Técnico- Técnico-
tatico tatico
Recuperacio/ + + Jogo
N Off )
Compensacao Compone Compone Apoés 19h
nte nte
aerbbia aerbbia

De acordo com a Tabela 4, o D+1 sera dedicado a recuperacao e a compensacao.
Desta forma os atletas que estiverem lesionados e com pequenas mazelas terao a
oportunidade de receber apoio médico e do fisioterapeuta. Os jogadores que
jogaram mais tempo realizardao trabalho especifico de recuperacao. Por outro
lado, os jogadores que jogaram pouco ou nao jogaram terao a oportunidade de
compensarem a falta da carga do jogo. Desta forma o dia de folga total passara

para D+2 onde todos jogadores terminam o ciclo de recuperacao.
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A aplicacao do TC devera ter em consideragao os aspetos descritos na Tabela 5. O
TC devera ser realizado em dois dias nao consecutivos com um intervalo de 48
horas. Na sessao da manha devera ser realizado o treino especifico de forca na
sala de musculacao com uma duracao de 40-50 minutos. Os treinos de forca
deverao ser realizados na parte da manha com um intervalo de 6 horas de
descanso para o treino especifico na parte da tarde seguido da componente
aerdbia (Docherty & Sporer, 2000). Nos treinos de forca, ap6s um aquecimento
padronizado (5 minutos de jogging (1.1-3 m.s?) seguidos de 3 minutos de
mobilizacao articular), devem realizar-se os exercicios de poténcia muscular
como: saltos verticais com carga (counter movement jump load - CMJl), saltos
para a caixa, saltos com barreiras, ou squatjump. A altura da caixa e das barreiras
devera ser ajustada para cada individuo, assim como as cargas relativas utilizadas
por cada jogador deverao ser definidas de acordo com o ViLOAD (carga que
permite ~1m.s1) para o agachamento, e a CMJI (carga com que os jogadores
conseguiam saltar 20 cm no CMJ]). Tendo por base a metodologia de treino
baseado na velocidade (Gonzalez-Badillo, 2017), os jogadores deverao ser
instruidos a realizar todos os exercicios na velocidade méxima intencional
possivel para a fase concéntrica. Esta previsto para cada sessao o nimero de
repeticOes a serem realizadas, no entanto caso se verifique uma queda de 10% na
velocidade relativa a velocidade da primeira repeticdao, da-se como finalizada a
série, existindo assim a possibilidade da realizacao de menos repeticdes.

Apo6s o treino de poténcia muscular devem ser realizados ainda os
seguintes exercicios: aceleracoes de 5 segundos com mudancas de direcdo com
carga externa a definir de acordo com as capacidades individuais; séries de 6—8
repeticoes da fase step do salto triplo; e corridas com trené (carga a definir de
acordo com capacidades individuais), dependendo da sessao.

Na sessao da tarde apds o treino técnico-tatico deve ser realizada a
componente aerobia. Esta devera ser feita num modelo polarizado, relativamente
a distribuicao da intensidade do treino, conjugando momentos de corridas de 20
m de vaivém com volumes maiores (80-85% do tempo de treino desta
componente) e intensidades mais baixas (~< 75% MAS) e momentos de alta
intensidade, série de sprints, com volumes muito curtos (15-20% do tempo de
treino desta componente). O desenvolvimento do TC deve ser realizado de forma

continua e de modo a potenciar de forma gradual as capacidades dos jogadores.
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Tabela 5 — Recomendagdes gerais para o TC aplicado ao futsal

Resumo

Periodizar o TC para pelo menos 6 semanas

2 vezes por semana (32 e 52 feira)

Geral Treino de for¢a (manha), com 6 horas de descanso para treino especifico seguido
treino aeroébio (tarde)
Exercicios de poténcia muscular carga (CMJI);
Saltos para a caixa ou saltos com barreiras ou squatjump;
Treino da

componente de

Realizar todos os exercicios na velocidade maxima intencional possivel na fase

concéntrica;
forca - . — - — —
Apos o treino de poténcia muscular, realizar exercicios de COD no campo, séries de
6—8 repeticoes da fase step do salto triplo e corridas com treno.
) Deve ser feito num modelo polarizado
Treino da

componente de

aerdbia

Alternancia entre momentos de corridas 20 m de vaivém (volumes maiores e
intensidades menores) com momentos de alta intensidade, série de sprints com

volumes muito curtos.

No dia de jogo, se este ocorrer depois das 19h, propoem-se a realizacao de um

treino na parte da manha com objetivo de ativacdao e como uma estratégia de pré-

jogo eficaz para aumentar o desempenho fisico dos jogadores (Modric et al.,

2023).
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Conclusao

Esta dissertacdo teve como objetivo caraterizar as tendéncias da
periodizacao do treino coadjuvante no microciclo competitivo pelas diferentes
equipas da Liga Placard durante a época 2023/24. Verificou-se que as equipas
realizam pelo menos 2 treinos coadjuvantes sendo os dias preferencialmente
escolhidos para a realizacao desses treinos a terca e quinta-feira. A maioria das
equipas realiza o treino coadjuvante antes do treino técnico/tatico, havendo um
pequeno namero que realiza numa sessao isolada. O domingo ¢é o dia escolhido
para a folga completa. As equipas exigem um esforco idéntico aos seus atletas ao
longo do microciclo competitivo. Afigurou-se também que o TC podera nao estar
a ser otimizado da melhor forma possivel pelas diferentes equipas.

A forma como cada equipa organiza o seu microciclo competitivo podera
ser influenciada por diversos fatores como: organizacionais, limitacoes espaciais,
conhecimento dos treinadores, profissionalizacio ou nao dos jogadores,
calendarizacdo dos jogos. De forma a ajudar a organizacdo do microciclo
competitivo contruimos uma proposta pratica da sua organizacao com integracao
do TC onde estudos recentes demonstraram que tem efeitos benéficos no
desempenho dos atletas (Sousa et al., 2020).

Como limitagoes deste estudo salientamos o facto de ter sido feito apenas
a analise do microciclo competitivo onde tinha como referéncia o jogo ao sabado.
Devido a limitacoes de tempo nao foi possivel aprofundar outros aspetos. No
entanto, seria relevante investigar o trabalho nos treinos coadjuvantes de
diferentes equipas e compreender como estas organizam o microciclo
competitivo em semanas com jogos a meio e no final da semana. Por outro lado,
seria também interessante identificar os principais fatores que influenciam a
organizagao do microciclo competitivo. No entanto os resultados obtidos sao
positivos. Pois mostram que o esforco feito pela FPF para o crescimento do futsal
em Portugal através da qualificacao dos recursos humanos est4 a dar frutos, onde
a organizacao do microciclo competitivo apresentados pelas diferentes equipas
mostra a aplicacao de conhecimentos adquiridos. Assim para pesquisas futuras
seria interessante analisar e comparar o trabalho coadjuvante feito pelas

diferentes equipas tendo como referéncia o dia de jogo.
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