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Prefácio 

 

Nascido em Lisboa, desde pequeno o gosto pelo desporto esteve sempre 

presente. Não tendo sido atleta de destaque em alguma modalidade a paixão 

nunca desvaneceu, tendo um gosto especial pelo futebol. Desta forma a ideia de 

trabalhar na área do desporto sempre esteve assente nas minhas escolhas. 

Realizei os meus estudos académicos na Faculdade Motricidade Humana. Iniciei 

a minha carreira profissional no ginásio como Personal Trainer e na escola como 

professor de educação física. Fui preparador físico de diversas equipas de futebol 

no escalão menor.  

Em 2021 fui “apresentado” ao futsal por um colega e amigo da faculdade. 

Desta forma aceitei o convite para ser preparador físico de uma equipa de futsal 

da Liga Placard. O desejo de fazer um trabalho de qualidade e de cimentar as 

minhas ideias na preparação física de atletas levou-me à procura do 

conhecimento. Assim em 2023 conclui a pós-graduação de Treino No Futsal pela 

Universidade Da Beira Interior (UBI). Motivado pela qualidade de ensino e de 

transmissão do conhecimento decidi fazer o mestrado em Ciências do Desporto 

na mesma faculdade. Onde a parceria com a Federação Portuguesa de Futebol 

(FPF) são o motor para o crescimento do futsal no nosso país.  

Assim com esta dissertação procuro caraterizar as tendências da 

periodização do treino coadjuvante no microciclo competitivo pelas diferentes 

equipas da Liga Placard durante a época 2023/24.  

A minha motivação para a realização desta dissertação passa por pôr mais 

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

 

Esta dissertação teve como objetivo caraterizar as tendências da periodização do 

treino coadjuvante no microciclo competitivo pelas diferentes equipas da Liga 

Placard durante a época 2023/24. Realizou-se a análise do microciclo tipo de 9 

equipas. Observou-se o número de treinos coadjuvantes, a duração dos treinos 

coadjuvantes, quando é que esses treinos eram realizados (antes do treino de 

campo ou numa sessão isolada), a que dia da semana eram realizados, qual a 

altura do dia (manhã/tarde/noite), se eram realizados treinos bidiários, se 

treinavam no dia de jogo e se tinham algum dia de folga completo. Fez-se também 

a caraterização do esforço das equipas ao longo do microciclo tipo. Os resultados 

revelaram que pelo menos todas as equipas realizam 2 treinos coadjuvantes. As 

durações desses treinos têm uma média de 52.07 minutos por treino. Os dias 

preferencialmente escolhidos para a realização desses treinos são terça e quinta-

feira.  Verificou-se também que 6 equipas realizam o treino coadjuvante antes do 

treino campo. 5 equipas fazem sessões isoladas. Quatro treinos são realizados à 

segunda, terça, quarta, quinta-feira de manhã antes do treino técnico/tático. Uma 

das sessões é realizada na quarta-feira à tarde de forma isolada. Podemos 

observar que 6 equipas realizam treinos bidiários. No dia de jogo existem duas 

equipas que realizam treino durante a amanhã. Todas as equipas realizaram folga 

total no dia seguinte ao jogo, neste caso o domingo.  Verificou-se também que a 

caracterização do esforço das equipas ao longo da semana é idêntico, sendo a 

força 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 físicas dos jogadores a parte final do trabalho englobará 

algumas sugestões práticas para a organização do microciclo e metodologia do 

treino concorrente. 
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Futsal; Treino coadjuvante; Microciclo; 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 
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some practical suggestions for organising the microcycle and concurrent training 

methodology. 
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Introdução 

 
Nos últimos anos o crescimento do futsal permitiu o desenvolvimento de 

um corpo de conhecimento próprio de acordo com as suas caraterísticas e 

especificidades próprias, tendo este último pressuposto permitido à modalidade 

a criação de uma identidade (Braz et al., 2021). Profissionais do desporto e os 

seus intervenientes procuram constantemente melhorar os processos 

metodológicos que permitam aos atletas atingirem níveis superiores de 

desempenho. Nesse sentido o aperfeiçoamento do equipamento desportivo, o 

refinamento das metodologias de preparação, a melhoria dos processos de 

formação dos treinadores e o  conhecimento acerca do funcionamento do 

organismo humano em contextos da prática desportiva têm tido uma 

contribuição notável (Smith, 2003). Desta forma a FPF tem procurado promover 

o crescimento e desenvolvimento do futsal em Portugal com base na qualificação 

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 pedagógico que visa desenvolver os diferentes 

fatores de rendimento:  técnicos, táticos, físicos e psicológicos dos praticantes no 

quadro específico das situações competitivas através da prática sistemática e 

planificada do exercício, orientado por princípios e regras devidamente 

fundamentados no conhecimento científico. É comum afirmar-se que o 

rendimento desportivo advém de um conjunto de vários fatores que concorrem 

para a sua efetivação (Silva, 1997), como a expressão da capacidade dos 

indivíduos, na resolução dos problemas colocados no âmbito do treino ou da 

competição (Rama et al, 2016). Além disso, a elevação do rendimento desportivo 

resulta de adaptações multifacetadas. Assim será necessário que os atletas através 

do treino sistemático se submetam a doses de exercício rigorosamente 

controladas que produzam determinados efeitos sobre o estado funcional dos 

atletas (Rama et al., 2016), de forma a aumentar os limites de adaptação do 

indivíduo com o objetivo de atingir o máximo rendimento, com maior economia 

e resistência à fadiga. 
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O futsal apresenta-se como um desporto coletivo onde as aptidões motoras 

são predominantemente abertas, em que os jogadores devem ser hábeis na 

tomada de decisões adaptativas e autónomas (Travassos et al., 2012). Como 

desporto coletivo vai implicar inevitavelmente a existência de várias dinâmicas 

relacionais. Vão existir situações de oposição e cooperação onde os jogadores e as 

equipas desenvolvem estratégias táticas e técnicas de forma a obterem vantagens 

sobre os seus adversários (Widiyono et al., 2022).  

É uma das modalidades coletivas que apresenta maior exigência física, 

caraterizando-se por atividades intermitentes de alta intensidade com elevadas 

exigências aeróbicas e anaeróbicas (Barbero-Alvarez et al., 2009; Castagna et al., 

2009; Castagna & Barbero-Alvarez, 2010). Estes requisitos biomecânicos e 

fisiológicos de elevada intensidade poderão ser cruciais para definir o resultado 

do jogo (Di Salvo et al., 2009; Rhodes et al., 2021) e são uma consequência de 

alguns constrangimentos próprios do jogo: a) tamanho do campo (40×20 m); b) 

restrições espaciais impostas pelos jogadores adversários; c) dois períodos de 20 

minutos com tempo cronometrado; e d) substituições ilimitadas (Ribeiro et al., 

2020; Spyrou et al., 2020). 

O desenvolvimento tecnológico de recolha e análise de dados aumentou o 

conhecimento sobre a carga e as exigências físicas dos desportos coletivos e 

ajudou a melhorar os processos de monitorização, os programas de treino, 

otimizando o desempenho e reduzindo a probabilidade de lesões em jogadores de 

alto nível (Fox et al., 2017; Vanrenterghem et al., 2017a). 

Neste sentido, o desenvolvimento de estratégias de monitorização do 

treino revela-se fundamental. Enquanto que a avaliação da  carga interna permite 

descrever os efeitos fisiológicos do treino dos atletas, a carga externa permite 

descrever as exigências físicas (mecânicas, cinemáticas e metabólicas) do treino 

através de medidas derivadas dos dados fornecidos pelos dispositivos Global 

Positioning System (GPS) e Local Positioning System (LPS) (Gonçalves et al., 

2017; Impellizzeri et al., 2019; Ribeiro et al., 2020).  

A carga interna é normalmente avaliada através de variáveis como o 

volume de oxigénio (VO2), frequência cardíaca, lactato, e perceção subjetiva de 

esforço (PSE) (Vanrenterghem et al., 2017b). Por sua vez, a  carga externa pode 

ser classificada em três categorias principais: (a) cinemática, que quantifica o 

movimento geral durante o exercício; (b) mecânica, que descreve a carga geral do 
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jogador durante o exercício; e (c) metabólica, que quantifica o gasto energético 

geral do movimento durante o exercício (Rossi et al., 2018). 

No que diz respeito à carga interna, durante aproximadamente 80% do 

tempo de jogo os jogadores permanecem com uma frequência cardíaca máxima 

acima dos 85% e o VO2 atinge 76% do máximo (Barbero-Alvarez et al., 2008; 

Castagna et al., 2009). Uma vez que os tempos de recuperação são curtos e não 

permitem a recuperação completa, raramente a frequência cardíaca cai abaixo 

dos 150 batimentos por minuto. Relativamente à carga externa, e mais 

concretamente à dimensão mecânica  os jogadores de futsal em média realizam 8 

ACC (>3 m · s-1) e 8 DEC (> −3 m · s-1) por rotação durante as substituições que 

os jogadores têm ao longo do jogo (em média 4 minutos efetivos por rotação) 

(Ribeiro et al., 2023). Em termos cinemáticos, os jogadores percorrem em média 

uma distância total de 3 a 4 km por jogo, com a maior percentagem de distâncias 

percorridas a ocorrer entre os 0 e os 6 km/h (Ribeiro et al., 2020) e com uma 

distância média percorrida de 120-140 m/min. Aproximadamente 18% da 

distância total é percorrida a correr (3,1 – 5 m.s-1) e 4% é percorrida em sprint 

(5,1 – 7 m.s-1), atingindo velocidades máximas de 20.5 km/h. (Barbero-Alvarez et 

al., 2008; Ribeiro et al., 2020).Estudos anteriores revelam que a proporção entre 

o tempo de atividade e de descanso deve centrar-se numa relação de 1:1 de modo 

a potenciar o rendimento dos jogadores (Ribeiro et al., 2023). 

Tendo por base as exigências do jogo, os atletas de futsal precisam de estar 

aptos para no decorrer do jogo realizar de forma recorrente rápidas mudanças de 

direção e de forma menos frequente sprints repetidos. Para isso, é essencial que 

desenvolvam força muscular para executar os gestos técnicos caraterísticos da 

modalidade e tenham uma boa condição cardiorrespiratória para recuperarem 

rapidamente e manterem um desempenho elevado durante o jogo (Marques & 

González-Badillo, 2006). Além disso, deve prestar-se especial atenção a potenciar 

as capacidades condicionais de velocidade e força explosiva, que são indicadores 

da capacidade do atleta de acelerar rapidamente ou de aplicar força num curto 

período de tempo, exigindo que o jogador possa desacelerar e depois acelerar 

explosivamente de forma a responder às necessidades contextuais do jogo 

(Baechle et al., 2008). 

Face às exigências do jogo de futsal, o treino terá um papel importante para 

a melhoria do rendimento desportivo. O treino requer periodização e 
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planeamento do desenvolvimento atlético, otimizando a recuperação e reduzindo 

o risco de lesões, ao mesmo tempo que equilibra a preparação geral e específica 

(Afonso et al., 2022). 

A periodização do treino tornou-se uma parte importante e indispensável 

da atividade do treinador. Nesse sentido, a distribuição de  conteúdos de treino 

em função da disponibilidade de recursos, fundamentado no conhecimento das 

leis e dos princípios do treino desportivo, proporcionam a possibilidade de atingir 

determinados objetivos intermédios que potenciem a melhoria constante do 

rendimento dos atletas de acordo com as exigências competitivas (Dantas et al., 

2022).  

Desde a sua conceptualização, a periodização tornou-se um método 

amplamente utilizado por atletas e treinadores em todo o mundo. As primeiras 

conceções de periodização dizem respeito, fundamentalmente, aos aspetos 

relacionados com a dinâmica das cargas de treino e com a consequente adaptação 

do organismo a essas cargas, de acordo com os períodos da época desportiva, 

vinculando a periodização ao fator físico do rendimento (Garganta, 1991). Assim, 

a integração de outros fatores que podem ter impacto na preparação dos atletas 

para um desempenho ótimo tem sido em grande parte negligenciada. 

Desenvolvimentos recentes em diversas áreas das ciências do desporto (por 

exemplo, recuperação, nutrição, psicologia e aquisição de competências) podem 

contribuir para o desenvolvimento da periodização integrada e ter impacto na 

teoria e prática do treino, tanto em desportos individuais como coletivos (Mujika 

et al., 2018).  

O treino estruturado tem tentado responder às necessidades atuais, sendo 

organizado com base em duas áreas de atuação: treino otimizador e treino 

coadjuvante ou complementar. O treino otimizador é a parte do treino que se 

preocupa com a preparação, desenho, execução e controlo das tarefas da 

modalidade, com o objetivo de otimizar os atletas para todas as competições em 

que irão participar ao longo da sua vida atlética (Rodriguez & Fajardo, 2020). 

Este preocupa-se em preparar os atletas para a competição, desta forma exige que 

as tarefas de treino sejam realizadas num ambiente e com elementos específicos 

do jogo (Tarragó et al., 2019).  

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

optimizador, sendo composto por todas as práticas que permitem ao atleta não 
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só desfrutar de um estado de bem-estar e proteção da saúde mas que lhe 

permitem realizar as tarefas diárias 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 nível de 

desempenho desejado (Cos, 2017). A função do treino coadjuvante é preparar os 

atletas para o treino técnico-tático bem como melhorar estruturas e sistemas 

através de tarefas não específicas do jogo (Tarragó 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 visão é 

errónea uma vez que o seu conteúdo prevê diversas categorias de ação que são 

críticas e devem ser aplicadas como processos justapostos ao treino otimizador 

(Vargas, 1986). 

No futsal, tal como em outras modalidades coletivas, os atletas são 

expostos a condições exigentes que promovem fadiga e obrigam a grande 

capacidade de recuperação. Nesse sentido, torna-se imperativo a realização de 

um treino coadjuvante em sintonia com o treino otimizador. A interação entre os 

dois treinos ajudará o atleta a manter a melhor forma possível para ser capaz de 

executar as cargas otimizadoras necessárias 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 está submetida, o treino 

coadjuvante identifica e equilibra a carga individual que um jogador necessita de 

forma a diminuir o risco de lesão. Isto significa que entre eles é possível conseguir 

uma adaptação ótima às exigências do treino e da competição (Gómez et al., 

2019). 

O processo de treino nos desportos coletivos é complexo uma vez que é 

necessário escolher e gerir os estímulos que otimizam o desempenho do 

jogador/equipa para a competição, ou seja, permitir que os jogadores iniciem a 

competição com elevados níveis de preparação física, motivação, capacidades 

cognitivas e um baixo nível de fadiga (Gabbett, 2020). As oportunidades para o 

desenvolvimento e a manutenção das capacidades físicas durante a fase 

competitiva podem ser escassas e exigir um compromisso com o desempenho a 

curto prazo, (Cuthbert et al., 2021; Rønnestad et al., 2011), especialmente nos 

desportos com temporadas longas ou múltiplas competições por semana 

(Ronglan, 2007; Walker & Hawkins, 2018). Devido à complexidade de gestão das 
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cargas pode cair-se num dos extremos, aplicação de cargas de treino altas ou 

excessivas de forma a produzir efeitos de interferência adversos (Doma et al., 

2019; Izquierdo-Gabarren et al., 2010) ou a aplicação de cargas de treino baixas 

ou insuficientes podendo resultar na diminuição do rendimento (Chen et al., 

2022; Girardi et al., 2020). 

De forma a mitigar estes desafios surgiu o conceito de microdose onde os 

estímulos de treino são aplicados de forma espaçada, aplicando-se uma dose 

diária (ou de sessão) menor, mas totalizando um volume semanal semelhante, 

mantendo-se uma intensidade elevada (Cuthbert et al., 2021). Em geral sessões 

curtas e intensas podem fornecer estímulos que efetivamente desenvolvam ou 

mantenham as diferentes aptidões e capacidades físicas (Kilen et al., 2015). A 

microdose permite agregar o benefício de sessões curtas e diversificadas levando 

a uma maior aceitação por parte dos atletas (Comer et al., 2022). 

Neste sentido, que tenhamos conhecimento não existe nenhum estudo que 

contextualize o treino coadjuvante das equipas da Liga Placard de futsal, a sua 

periodização no microciclo e os pressupostos metodológicos que as equipas 

privilegiam para melhorarem o rendimento desportivo e diminuírem o risco de 

lesão. Assim, este trabalho teve como objetivo caraterizar as tendências da 

periodização 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 análise 

e interpretação dos microciclos padrão em período competitivo das equipas de 

futsal que participaram no estudo. As equipas caraterizam-se por competirem na 

Liga Placard, competição oficial organizada pela FPF, que corresponde ao nível 

competitivo mais elevado das competições masculinas de Futsal.  
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Amostra  

 
A amostra foi constituída 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 sessões de treino coadjuvante. 

Todas as equipas assinaram uma declaração 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 declaração de 

Helsínquia.  

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 padrão competitivo e dois treinos 

coadjuvantes realizados nessa semana em ambiente de ginásio. 

  



8 

 

Resultados 

Análise  Estatística Descritiva 

A estrutura e a organização dos microciclos analisados das diferentes equipas 

têm como referência o jogo ao sábado (Tabela 1). 

 

Tabela 1 – Análise do microciclo competitivo das equipas 

 

Os dados deste estudo demonstram que a média do número de treinos 

coadjuvantes por equipa é de 2,78 treinos, sendo a sua mediana de 2 treinos e um 

desvio padrão de 1,11.  Assim pelo menos todas as equipas realizam 2 treinos 

coadjuvantes, havendo 4 equipas com 3 ou mais treinos coadjuvantes. As 

durações desses treinos são em média de 52,07 minutos por treino, sendo a sua 

mediana de 60 minutos e um desvio padrão de 13,22. Duas equipas realizam 

treinos mais curtos. 

Os dias preferencialmente escolhidos para a realização desses treinos são 

terça e quinta-feira, com a maioria das equipas a realizar esse trabalho no período 

da manhã.  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/tático com um desvio padrão de 1,92. Cinco equipas fazem 

sessões isoladas. A média de sessões isoladas por equipa é de 1,11 e com um desvio 

padrão de 1. Apenas uma equipa realiza sessões isoladas e sessões antes do treino 

técnico/tático. Quatro treinos são realizados à segunda, terça, quarta, quinta-

feira de manhã antes do treino técnico/tático. Uma das sessões é realizada na 

quarta-feira à tarde de forma isolada. Podemos observar que 6 equipas realizam 

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

Equipas 
Nº de treinos 
coadjuvantes 

Duração 
(min) - treino 
coadjuvante 

Antes 
treino de 

campo 

Sessão 
isolada 

Dias da 
semana 

Manhã/Tarde/Noite 
Treinos 

bidiários 

Treino 
dia 

jogo 

Folgas – 
Dia 

completo 

Equipa A 2 30 2 0 3ª e 5ª Manhã 0 Não 1 

Equipa B 5 45 4 1 2ª, 3ª e 5ª Manhã/Tarde 1 Não 1 

Equipa C 3 30 3 0 2ª, 3ª e 4ª Manhã/Tarde 2 Sim 1 

Equipa D 2 60 0 2 3ª e 5ª Manhã 2 Não 1 

Equipa E 2 60 0 2 3ª e 5ª Tarde 2 Não 1 

Equipa F 3 60 0 3 2ª, 3ª e 5ª  Manhã 3 Sim 1 

Equipa G 4 60 4 0 
2ª, 3ª, 4ª e 

5ª 
Manhã/Tarde  0 Não 1 

Equipa H   2 60 0 2 3ª e 5ª Manhã 2 Não 1 

Equipa I 2 60 2 0 3ª e 5ª Manhã 0 Não 1 
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padrão de 1,11. No dia de jogo existem duas equipas que realizam treino durante 

a amanhã. 

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

o domingo. 

Verificamos também que a caraterização do esforço das equipas ao longo 

da semana é idêntico (Tabela 2). Na 2ª feira, MD+2, a maioria das equipas 

procurar fazer a recuperação dos seus atletas. A equipa D e a equipa H iniciam 

nesse dia a aquisição com força específica e resistência específica respetivamente. 

Na 3ª feira, D-4, todas as equipas procuram que haja aquisição de força 

específica. Na 4ª feira, D-3, apenas a equipa F apresenta dois objetivos de 

aquisição para esse dia, força e resistência, enquanto as restantes equipas 

procurar que haja ganhos a nível da resistência específica. Na 5ª feira, D-2, 

grande parte das equipas procura que haja uma redução da carga de treino, tendo 

a velocidade como objetivo do treino. Apenas a equipa F ainda procura que haja 

ganhos ao nível da resistência específica. Na 6ª feira, D-1, as equipas continuam 

a reduzir a carga do treino onde os exercícios de reação dominam a sessão de 

treino. 

Pode observar-se que a capacidade motora mais solicitada ao longo do 

microciclo no conjunto de todas as equipas é a força específica seguida pela 

resistência específica. 

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

fazer a caraterização do esforço ao longo do microciclo competitivo. 

 

Tabela 2 – Capacidades motoras solicitadas nos diferentes dias do microciclo 

 

 
Nota: ND - Não disponibilizou objetivos e conteúdos da sessão de treino coadjuvante 

 
 

Equipas 2ª Feira/D+2 3ª Feira/D-4 4ª Feira/D-3 5ª Feira/D-2 6ª Feira/D-1 

Equipa A Recuperação Aquisição - Força Aquisição - Resistência   Tapper - Velocidade Reatividade 

Equipa B Recuperação Aquisição - Força  Aquisição - Resistência   Tapper - Velocidade Tapper - Reatividade 

Equipa C Recuperação Aquisição - Força   Aquisição - Resistência   Tapper - Velocidade Tapper - Reatividade 

Equipa D Aquisição - Força  Aquisição - Força   Aquisição - Resistência   Tapper - Velocidade Tapper - Reatividade 

Equipa E Recuperação Aquisição - Força   Aquisição - Resistência   Tapper - Velocidade Reatividade 

Equipa F Recuperação Aquisição - Força   
Aquisição – 

Força/Resistência 
Aquisição -
Resistência 

Reatividade 

Equipa G ND ND ND ND ND 

Equipa H Aquisição - Resistência Aquisição - Força   Aquisição - Resistência   Tapper - Velocidade Reatividade 

Equipa I Recuperação Aquisição - Força   Aquisição - Resistência Tapper - Velocidade Reatividade 
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Discussão 

O objetivo do presente estudo foi caraterizar as tendências da periodização 

do treino coadjuvante no microciclo competitivo pelas diferentes equipas da Liga 

Placard durante a época 2023/24. Tanto quanto sabemos, este é, até à data, o 

primeiro trabalho a descrever a periodização do treino coadjuvante realizado 

pelas diferentes equipas da Liga Placard. Os dados foram utilizados para 

caraterizar a natureza do esforço 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 

frequência de pelo menos duas vezes. Os treinos têm como objetivo a realização 

de treino de força. O treino de força tem demonstrado ser um método eficaz para 

melhorar a capacidade de realizar força dos membros inferiores, do salto vertical, 

do tempo de sprint, da habilidade de realizar sprints repetidos (RSA) e outras 

aptidões motoras, como chutar ou lançar 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 força em jogadores de futsal 

tem efeitos positivos no desempenho físico destes atletas. Por exemplo, um 

estudo realizado por Marques et al. (2019) teve como objetivo analisar os efeitos 

do treino de força, caraterizado por movimentos de alta velocidade, cargas leves 

a moderadas e baixo volume, no desempenho físico de jogadores de futsal sub-

20.  De modo semelhante, ao estudar jogadores profissionais de futsal e comparar 

as frequências de trabalho de força 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 específico de futsal produz melhorias 

significativas no desempenho dos saltos, sprints e capacidade de realizar RSA. 

Assim a realização de trabalho de força pelo menos com a frequência de duas 

vezes por semana parecer ser adequado.  

A opção das equipas por realizarem pelo menos dois treinos coadjuvantes 

com vista a melhorarem a força dos jogadores está em consonância com o que a 

literatura tem vindo a descrever. A maioria das equipas realiza trabalho de força 

seguido do treino técnico/tático. Docherty & Sporer (2000) no seu estudo 

afirmam ser benéfica a existência de uma pausa de pelo menos 5 horas entre o 
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treino de força e o treino técnico/tático com o objetivo de minimizar os efeitos da 

fadiga e da melhoria da resistência. 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 força seguido de treino 

de campo ou técnico/tático pode ser devido à logística das instalações ou ao facto 

de rentabilizar recursos e o tempo de treino dos jogadores, uma vez que nem 

todos são 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 associação entre os dias folga 

existentes no microciclo competitivo e a taxa de lesões (paragem superior a 3 

dias). Utilizaram como amostra dados de 18 equipas de futebol de elite de 

campeonatos profissionais onde estão incluídas equipas da Premier League 

(EPL), da Série A italiana, da Bundesliga alemã, 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 redução significativa de 

lesões sem contacto quando o dia de descanso é feito no segundo dia após o jogo, 

especialmente dentro de microciclos de 3 e 7 dias. A taxa de lesões observada foi 

2 a 3 vezes mais baixa em comparação com a programação 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 

várias vantagens tanto no desempenho como em termos de lesões. No D+1, 

enquanto os titulares da partida anterior podem receber tratamento e realizar a 

sua sessão de recuperação, os jogadores que jogaram menos e os jogadores que 

não jogaram também têm a oportunidade de treinar para compensar a partida 

que não jogaram. Isto permite que todos “fechassem o ciclo de jornada anterior” 

(recuperação/compensação) e depois descansem durante todo o dia seguinte 

(D+2) antes de voltarem recuperados no D+3 para um novo 'ciclo' até à próxima 

partida. Verheijen, (2014) no seu estudo sobre a periodização no futebol também 

defende que o dia D+2 como a escolha ideal para o descanso.  

A razão do facto de nenhuma das equipas realizar a sua folga no D+2 

quando o jogo se realiza ao sábado poderá dever-se a motivos culturais, onde o 

domingo é o dia da família 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 família nesse dia poderá 

acelerar a recuperação psicológica. 

Ao olharmos para a dinâmica da carga das equipas durante o microciclo 

competitivo verificamos que o primeiro dia da semana apresenta uma carga baixa 

tendo em vista ainda a recuperação dos atletas. Os dois dias seguintes são 

momentos de aquisição com vista à melhoria da força e da resistência onde a 

carga e o volume são mais elevados. Nos dois últimos dias da semana verificou-

se uma diminuição da carga e do volume com vista a potenciar a preparação 

desportiva dos jogadores para o jogo.  

Buchheit et al., (2022) realizaram uma análise pormenorizada da 

dinâmica da carga semanal no futebol, revelando uma estrutura com 3 fases 

dentro do microciclo: fase de recuperação, fase de aquisição e fase de tapper. 

Destaca os primeiros dias do microciclo dedicados à recuperação, seguidos por 

dias de aquisição marcados por uma carga elevada, normalmente com uma 

duração de dois dias, e depois alguns dias com menor intensidade e volume, 

permitindo aos jogadores melhorar a prontidão para o próximo jogo. 

Durante o dia de jogo duas equipas ainda realizam um treino durante o 

período da manhã. Modric et al., (2023) realizaram um estudo onde procuraram 

perceber se treinar no dia de jogo tem influência no desempenho dos jogadores 

de futebol de elite. Os resultados do seu estudo mostraram que o desempenho 

físico dos jogadores foi notavelmente melhorado devido às rotinas de pré-jogo 

que a equipa implementou no dia do jogo, embora o desempenho técnico fosse, 

em geral, semelhante. Portanto, a sessão de preparação matinal implementada 

no dia do jogo pode ser recomendada como uma estratégia de pré-jogo eficaz para 

aumentar o desempenho físico dos jogadores, sem consequências negativas no 

desempenho técnico. Desta forma podemos afirmar que no futsal uma sessão de 

treino durante o período da manhã no dia de jogo poderá também trazer 

benefícios. No entanto, são necessários mais estudos para verificar a 

transferência 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 às exigências do jogo, 

quer sejam físicas quer sejam técnico/táticas. Os jogadores precisam de estar 

aptos para realizar RSA, saltos e rápidas mudanças de direção (COD). É essencial 
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que desenvolvam força muscular para executar os gestos técnicos caraterísticos 

da modalidade e tenham uma boa condição cardiorrespiratória para recuperarem 

rapidamente e manterem um desempenho elevado durante o jogo (Marques & 

González-Badillo, 2006). Destaca-se, portanto, a necessidade de potência 

muscular, que permite ao jogador acelerar / desacelerar rapidamente num curto 

período, de forma a responder às necessidades do jogo (Baechle et al., 2008). 

Além do mencionado há a preocupação de aumentar a capacidade dos jogadores 

de realizarem esforços anaeróbios necessários para todas as ações do jogo. Por 

outro lado, é importante que os jogadores consigam manter esses esforços 

durante o tempo total do jogo. Assim o regime aeróbio assume alguma 

importância, retardando o aparecimento da fadiga e induzindo uma recuperação 

mais rápida entre esforços de alta intensidade ou mesmo após a exaustão (Tomlin 

et al., 2001). Logo, os padrões de atividade do futsal sugerem que ambos os 

sistemas de energia aeróbia e anaeróbia são utilizados (Naser et al., 2017). Pode 

afirmar-se que o desempenho desportivo é afetado pela combinação de vários 

fatores físicos. Assim para otimizar o desempenho em geral é essencial 

desenvolver tanto a força como a resistência. Recentemente têm 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 integração 

simultânea de exercícios de força e resistência aeróbia num ciclo de treino (Fyfe 

et al., 2014). Será necessário planear o treino de forma a evitar o que Hickson 

(1980) chamou “efeito de interferência”. O efeito de interferência consiste na 

hipótese da ativação dos mecanismos responsáveis pelas adaptações do treino 

aeróbio inibam parcialmente os mecanismos principais relacionados com a 

hipertrofia muscular quando treino de força e aeróbio são combinados (Murach 

& Bagley, 2016). Deve dar-se atenção ao volume, à intensidade e à distribuição da 

carga de treino de forma que o treino em simultâneo não comprometa o 

desenvolvimento da força, potência muscular e ganhos aeróbios (Sousa et al., 

2020). Este tipo de treino tem-se mostrado eficaz para melhorar as capacidades 

aeróbias, força e potência, geralmente alcançados com um treino único (Sousa et 

al., 2020; Hennessy & Watson, 1994). 

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

nem sempre foi aplicado em consonância 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 prática de TC para melhorar 

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

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

 
Recomendações 

Geral 

Períodos mínimos de 6 semanas para efeitos positivos; 

Pelo menos 2 vezes por semana em desenho concorrente (resistência e aeróbico); 

O treino deve ser composto por exercícios específicos de acordo com cada desporto; 

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

lesões, recuperação); 

Treino da 

componente de 

força 

Devem ser usados movimentos de alta velocidade; 

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

movimentos balísticos (p. ex. bola lançamentos, saltos); 

Os exercícios balísticos devem ser incluídos no início; 

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

A progressão deve aumentar o número de séries em vez de repetições; 

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

Treino da 

componente 

aeróbia 

O treino aeróbico deve seguir-se ao treino de força; 

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

máxima); 

Intensidades elevadas (VȮ2máx.) deve ser realizada para ganhos 

cardiorrespiratórios; 

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

do limiar ventilatório e 10% acima do limite de compensação respiratória) 

LT  - limiar de lactato; RM - repetição máxima; VO2max - consumo máximo de oxigénio. 

 

Treino de força / Treino aeróbio – linhas orientadoras 

 

Tendo em conta as caraterísticas da modalidade anteriormente descritas e 

o apertado calendário competitivo existente no futsal de elite, é imperativo que a 

proposta do TC relativamente à componente de força não se centre na perspetiva 

tradicional das adaptações hipertróficas musculares e/ou da magnitude da carga 

movimentada, mas sim, na velocidade e intenção com que se movimenta as 

cargas, o seu grau de transferência para contrações musculares (rápidas) exigidas 
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nos gestos desportivos e no seu impacto posterior (em termos de fadiga, dor 

muscular e capacidade de recuperação). Pareja-Blanco et al., (2014) sugerem que 

a realização das repetições à máxima velocidade concêntrica (MaxV) comparada 

com uma intencionalidade lenta (HalfV) proporciona um estímulo superior para 

a indução de adaptações neuromusculares diretamente ligadas ao rendimento 

desportivo. Cargas moderadas e poucas repetições com ações realizadas na 

máxima intenção de velocidade conseguem melhorar os valores de força máxima 

e parecem ter mais importância do que tempo sobre tensão para induzir 

adaptações de força.  

Sousa et al., (2018) concluíram que a combinação de diferentes cargas de 

treino de força (40%-55% de 1RM; 55%-70% de 1RM e 70%-85% de 1RM) com o 

treino aeróbico melhoram a força e a capacidade aeróbia. Apesar dos resultados 

obtidos (Sousa et al., 2018) propõem a utilização de cargas superiores a 55% de 

1RM no treino de força, verificando maiores ganhos com cargas mais altas em 

esforços explosivos como o counter movement jump (CMJ) e sprints curtos. 

De forma a não criar fadiga excessiva a quando a utilização de cargas 

pesadas no treino TC na componente de força, (Sousa et al., 2020) sugerem a 

utilização de um programa assente em baixas repetições de forma a permitir que 

os atletas consigam realizar todas as repetições à máxima velocidade intencional 

possível.  

Relativamente ao treino da componente aeróbia, este é altamente 

dependente de variáveis como volume, frequência, intensidade e distribuição 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 aeróbia, nomeadamente quando se trata de 

programas de intervenção com duração mais reduzida (<12 semanas) (Silva 

Oliveira et al., 2024) e envolvendo atletas de elite (Stöggl & 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 fração 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 força não interfere no 
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desenvolvimento da força máxima e, desde que o volume de sprints seja baixo, o 

desempenho aeróbio (VO2max) parece responder positivamente. 

No mesmo sentido, Petré et al., (2018) comparando os ganhos de 2 

diferentes tipos de treino concorrente em indivíduos altamente treinados 

concluíram que o treino de força combinado com treino intervalado de alta 

intensidade era o indicado para melhorar simultaneamente a força e o VO2max. 

 Da Silva et al., (2010) estudaram a relação entre diferentes medidas de 

desempenho aeróbio e a capacidade de executar RSA, em atletas de elite de 

futebol, concluíram que existe uma forte correlação entre os RSA e a velocidade 

que se atinge o limite de acumulação de lactato. Sugerindo a introdução do RSA 

numa lógica de raciocínio de desenvolvimento da força e potência, mas também 

de aumentar o limiar de acumulação de lactato e assim melhorar a eficiência de 

desempenho atlético. 

Face ao apresentado e seguindo as recomendações de Sousa et al. (2020), 

escolhemos para o nosso programa de TC no que diz respeito à componente de 

força a utilização de cargas entre os 60-80% 1RM, com poucas repetições (<8) e 

a execução de todos os exercícios à máxima velocidade intencional possível. 

Relativamente à componente aeróbia escolhemos um modelo polarizado baseado 

na percentagem maximal aerobic speed (MAS) em que se pode aplicar obter 

maiores volumes com intensidades baixas e com estímulos contínuos, 

complementados com baixos volumes de intensidades elevadas feitas à conta da 

aptidão para repetir sprints. 

 

Seleção de Exercícios 

 

O treino de força tem mostrado ser um método eficaz para melhorar a força 

dos membros inferiores, do salto vertical, do tempo de sprint, da aptidão de RSA 

e outras aptidões motoras, como chutar ou lançar 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 são biomecânica e metabolicamente específicos do rendimento 

desportivo estão mais perto de induzir melhorias em algumas medidas de 

desempenho. Vários estudos descrevem que a combinação de treino de força com 

treino pliométrico resultam em ganhos maiores nos saltos verticais e rendimento 
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no sprint do que somente o treino de força ou pliométrico realizado de forma 

isolada (Faigenbaum et al., 2007; Fatouros et al., 2000). Neste contexto, e dada 

a importância de os atletas terem de repetir corridas de alta intensidade (5.1-7 

m.s-1) no jogo (Bueno et al., 2020), afigura-se que os programas de força e 

condicionamento que incluem esforços intensos e intermitentes combinados com 

o treino de força poderão ser mais eficazes no enriquecimento físico dos jogadores 

de futsal (Torres-Torrelo et al., 2017). Os autores concluíram ainda que cargas 

baixas e baixos volumes de treino de força combinado com mudanças de direção 

somados à rotina normal do treino de futsal é suficiente para melhorar 

simultaneamente os RSA e a força dos jogadores de futsal. 

Estudos recentes feitos por Villanueva-Guerrero et al. (2024) concluíram 

que, quer o trabalho de força quer o trabalho de velocidade, mostraram melhorias 

significativas no desempenho dos membros inferiores nos jovens jogadores de 

futsal, sendo que o trabalho de força tem um efeito maior ao nível da capacidade 

de mudança de direção. No seu estudo Alcaraz et al. (2018) concluíram que a 

utilização do trenó é um método que melhora a capacidade de sprintar sobretudo 

na fase acelerativa e de manutenção de velocidade máxima. Apesar de não haver 

prova que este método é mais eficaz que outros, é comummente escolhido como 

método de treino. 

Assim sugerimos complementar o trabalho de velocity based training 

(VBT) (realizado ao nível do agachamento) com trabalhos de velocidade, 

pliometria, mudanças de direção e reboque do trenó. Sugere-se ainda a corrida 

para o treino da componente aeróbia em detrimento do uso da bicicleta, do remo 

ou a elíptica, uma vez que é mais específico para o futsal. 

 

Periodização das cargas de treino 

 

No que diz respeito à periodização do TC, sugere-se que seja feita uma 

periodização linear, ou seja, à medida que se vai avançando nas semanas há um 

aumento gradual da carga relativa enquanto o volume de treino é reduzido (não 

necessariamente em todas as sessões de treino). Rodríguez-Rosell et al. (2020); 

Draganidis et al. (2013) concluíram que o modelo de programação linear permitiu 

alcançar adaptações neuromusculares e funcionais maiores, mais precoces e 

ininterruptas nas intervenções de treino de resistência baseado na velocidade 
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(VBRT, velocity-based resistance training) em comparação com o modelo de 

programação ondulatório, onde o volume e a intensidade aumentam ou 

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

 

Aplicações práticas 

Posto isto procuramos fornecer às equipas uma proposta prática de 

organização do microciclo competitivo e das linhas orientadoras para a aplicação 

prática do TC para melhorar o desempenho dos atletas no futsal. Desta forma, 

sugere-se que o microciclo competitivo seja composto por sete sessões de treino, 

com um dia dedicado à recuperação/compensação, um dia dedicado à folga total, 

dois dias dedicados ao treino concorrente e quatro dias dedicados ao treino 

específico da modalidade (Tabela 4): 

 

Tabela 4 – Microciclo competitivo 

Domingo/D+1 
2ª 

Feira/D+2 

3ª 

Feira/D-4 

4ª 

Feira/D-3 

5ª 

Feira/D-2 

6ª 

Feira/D-1 
Sábado 

Recuperação Folga Aquisição Aquisição Aquisição Tapper 
Ativação/ 

Competição 

 Off 
Ginásio 

força 

Técnico-

tático 

Ginásio 

força 

Técnico-

tático 

Técnico- 

tático 

Recuperação/ 

Compensação 
Off 

Técnico-

tático 

+ 

Compone

nte 

aeróbia 

 

Técnico-

tático 

+ 

Compone

nte 

aeróbia 

 
Jogo 

 Após 19h 

  

De acordo com a Tabela 4, o D+1 será dedicado à recuperação e à compensação. 

Desta forma os atletas que estiverem lesionados e com pequenas mazelas terão a 

oportunidade de receber apoio médico e do fisioterapeuta. Os jogadores que 

jogaram mais tempo realizarão trabalho específico de recuperação. Por outro 

lado, os jogadores que jogaram pouco ou não jogaram terão a oportunidade de 

compensarem a falta da carga do jogo. Desta forma o dia de folga total passará 

para D+2 onde todos jogadores terminam o ciclo de recuperação.  
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A aplicação do TC deverá ter em consideração os aspetos descritos na Tabela 5. O 

TC deverá ser realizado em dois dias não consecutivos com um intervalo de 48 

horas. Na sessão da manhã deverá ser realizado o treino específico de força na 

sala de musculação com uma duração de 40-50 minutos. Os treinos de força 

deverão ser realizados na parte da manhã com um intervalo de 6 horas de 

descanso para o treino específico na parte da tarde seguido da componente 

aeróbia (Docherty & Sporer, 2000). Nos treinos de força, após um aquecimento 

padronizado (5 minutos de jogging (1.1-3 m.s-1) seguidos de 3 minutos de 

mobilização articular), devem realizar-se os exercícios de potência 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 

deverá ser ajustada para cada indivíduo, assim como as cargas relativas utilizadas 

por cada jogador deverão ser definidas de acordo com o V1LOAD (carga que 

permite ~1m.s-1) para o agachamento, e a CMJl (carga com que os jogadores 

conseguiam saltar 20 cm no CMJl). Tendo por base a metodologia de treino 

baseado na velocidade (González-Badillo, 2017), os jogadores deverão ser 

instruídos a realizar todos os exercícios na velocidade máxima intencional 

possível para a fase concêntrica. Está previsto para cada sessão o número de 

repetições a serem realizadas, no entanto caso se verifique uma queda de 10% na 

velocidade relativa à velocidade da primeira repetição, dá-se como finalizada a 

série, existindo assim a possibilidade da realização de menos repetições. 

Após o treino de potência muscular devem ser realizados ainda os 

seguintes exercícios: acelerações de 5 segundos com mudanças de direção com 

carga externa a definir de acordo com as capacidades individuais; séries de 6–8 

repetições da fase step do salto triplo; e corridas com trenó (carga a definir de 

acordo com capacidades individuais), dependendo da sessão. 

Na sessão da tarde após o treino técnico-tático deve ser realizada a 

componente aeróbia. Esta deverá ser feita num modelo polarizado, relativamente 

à distribuição 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 

contínua e de modo a potenciar de forma gradual as capacidades dos jogadores.  
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Tabela 5 – Recomendações gerais para o TC aplicado ao futsal 

Resumo 

Geral 

Periodizar o TC para pelo menos 6 semanas  

2 vezes por semana (3ª e 5ª feira) 

Treino de força (manhã), com 6 horas de descanso para treino específico seguido 

treino aeróbio (tarde) 

Treino da 

componente de 

força 

Exercícios de potência muscular carga (CMJl); 

Saltos para a caixa ou saltos com barreiras ou squatjump; 

Realizar todos os exercícios na velocidade máxima intencional possível na fase 

concêntrica; 

Após o treino de potência muscular, realizar exercícios de COD no campo, séries de 

6–8 repetições da fase step do salto triplo e corridas com trenó. 

Treino da 

componente de 

aeróbia 

Deve ser feito num modelo polarizado  

Alternância 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, propõem-se a realização de um 

treino na parte da manhã com objetivo de ativação e como uma estratégia de pré-

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

2023). 
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Conclusão 

Esta dissertação teve como objetivo caraterizar as tendências da 

periodização 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 realização desses treinos a terça e quinta-feira. A maioria das 

equipas realiza o treino coadjuvante antes do treino técnico/tático, havendo um 

pequeno número que realiza numa sessão isolada. O domingo é o dia escolhido 

para a folga completa. As equipas exigem um esforço idêntico aos seus atletas ao 

longo do microciclo competitivo. Afigurou-se também que o TC poderá não estar 

a ser otimizado da melhor forma possível pelas diferentes equipas.  

A forma como cada equipa organiza o seu microciclo competitivo poderá 

ser influenciada por diversos fatores como: organizacionais, limitações espaciais, 

conhecimento dos treinadores, profissionalização ou não dos jogadores, 

calendarização dos jogos. De forma a ajudar a organização do microciclo 

competitivo contruímos uma proposta prática da sua organização com integração 

do TC onde estudos recentes demonstraram que tem efeitos benéficos no 

desempenho dos atletas (Sousa et al., 2020). 

Como limitações deste estudo salientamos o facto de ter sido feito apenas 

a análise do microciclo competitivo onde tinha como referência o jogo ao sábado. 

Devido a limitações de tempo não foi possível 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 

organização do microciclo competitivo. No entanto os resultados obtidos são 

positivos. Pois mostram que o esforço feito pela FPF para o crescimento do futsal 

em Portugal através da qualificação dos recursos humanos está a dar frutos, onde 

a organização do microciclo competitivo apresentados pelas diferentes equipas 

mostra a aplicação de conhecimentos adquiridos. Assim para pesquisas futuras 

seria interessante analisar e comparar o trabalho coadjuvante feito pelas 

diferentes equipas tendo como referência o dia de jogo.  
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