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Resumo

No ambito da Unidade Curricular “Estagio” do 2° Ciclo de Estudos em Ciéncias do Desporto
— Treino Desportivo, na Universidade Beira Interior, foi realizado um estagio curricular na
equipa profissional do Futebol Clube Famalicao - SAD. O presente documento pretende
descrever todo o processo que ocorreu durante a época desportiva na minha area de
intervencdo. Cumulativamente, é também apresentado um trabalho de introducdo a
investigacdo que teve como proposito comparar os valores de média do tempo de jogo,
distancia de alta intensidade e valores de forca nos isquiotibiais entre dois grupos de
jogadores (lesionados e nao lesionados) e analisa-los de forma longitudinal. Considerando
os resultados obtidos, verificou-se nao existirem diferencas significativas entre os dois
grupos (atletas lesionados e nao lesionados). No entanto, a analise longitudinal permitiu
concluir que a ocorréncia de um episédio de lesao é tendencialmente maior quando os

valores de tempo de jogo, distancia de alta intensidade e forca sao menores durante a época.
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Abstract

For the curricular Unit "Internship" of the 2nd Cycle of Studies in Sports Science - Sports
Training, at the University Beira Interior, a curricular internship was conducted in the
professional team of Futebol Clube Famalicdo - SAD being part of the Performance
Department of the club. The main goal of the present work was to describe the whole process
that occurred during the competition season in my area of intervention. In addition, it is
also presented an introductory research paper entitled "Comparison of playing time, high-
intensity distance and hamstring strength values in two groups (injured and non-injured)
of professional football players - Longitudinal analysis of the variables without
differentiation between groups" that aimed on comparing the results of the three variables
between the two groups and assess the importance of high-intensity distance and hamstring
strength values in the occurrence of an injury episode. Considering the results obtained, no
significant differences were found between the two groups (injured and non-injured
athletes). However, through the longitudinal analysis it was concluded that the occurrence
of an injury episode is higher when the values of playing time, high intensity distance and

strength are lower during the season.

Keywords

Internship; Monitoring; Planning; Hamstring; Strengh; Performance; Injury; Game Time;

High Intensity Distance
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1. Introducao

Este trabalho surgiu na sequéncia da Unidade Curricular de Estigio no ambito do
segundo ano do 2° Ciclo de Estudos em Ciéncias do Desporto, da Universidade da Beira
Interior (UBI). O estagio foi realizado no Futebol Clube de Famalicao - SAD, clube que milita
na principal competicao portuguesa (Liga NOS).

Tendo em conta o desenvolvimento do clube, o grande objetivo para a época era
atingir a melhor classificacdo possivel na “Liga Nos” de forma a conseguir a manutencao
neste escaldo, cimentando assim a sua posi¢cdo como um clube em ascensao no panorama
do futebol nacional. Para a Taca de Portugal o objetivo passava por conseguir chegar o mais
longe possivel na prova. Para cumprir os objetivos pretendidos, foram realizadas uma série
de melhorias nas infraestruturas do clube para que todo o staff e corpo técnico pudessem
realizar o seu trabalho de forma mais eficaz e profissional tendo em vista a criacdo de
melhores condi¢des maximizando assim a produtividade de todos os intervenientes dentro
do clube. Devido a pandemia criada pelo virus Covid-19, houve um aumento de recursos
humanos na estrutura que envolve todo o futebol profissional e foi criado um plantel de

jogadores maior que o expectavel de forma a tentar minimizar o efeito do virus.

De forma a controlar a performance e a evolucao dos atletas em treino e em jogo
foram utlizadas varias ferramentas tecnologicas com o intuito de monitorizar e analisar a
carga externa, como o sistema de posicionamento global (GPS), e carga interna através da
percecao subjetiva de esforco (PSE). Os dados recolhidos foram exportados para a
plataforma online Kinduct o que permitiu efetuar o controlo da carga de treino e uma
monitorizacdo mais rigorosa das solicitagdes impostas pelo jogo. Foram também aferidos
indicadores de forca através de instrumentos especificos (e.g., dinamometro) o que
possibilitou a monitorizagao da evolucao dos atletas e ainda a comparacao de valores de

referéncia pré e pos episddio de lesao.

Em adicdo, foi realizado um trabalho de investigacdo que teve como proposito
comparar os valores de média do tempo de jogo, distancia de alta intensidade e valores de
forca nos isquiotibiais entre dois grupos de jogadores e analisa-los de forma longitudinal,
procurando-se analisar diferencas entre as variaveis e como estas variaram ao longo do
tempo, de forma a verificar a importancia das mesmas no que diz respeito a ocorréncia de
lesdo. Esta analise foi efetuada no decorrer da primeira volta da Liga Portuguesa

contemplando ainda duas eliminatérias da Taca de Portugal referente a época 2020/2021.



1.1. Objetivos estagio

O estagio curricular teve como principal objetivo o controlo e desenvolvimento de
competéncias no que diz respeito a preparacao fisica, monitorizacao e controlo de cargas de

treino em atletas de alto rendimento, o que permitiu evoluir e melhorar como profissional.

Uma das responsabilidades delegadas foi a supervisdao em relacao ao material do
ginasio onde o estado de degradacao e/ou desaparecimento deveria ser reportado. Para
além disso, foi também atribuida uma tarefa de acompanhamento e monitorizacdo do
trabalho realizado pelos jogadores em contexto de gindsio que era posteriormente
comunicado a equipa técnica. Fiquei responsavel por todo o material do ginésio e deveria
reportar caso algo desparecesse ou se algum material se encontrasse em estado degradante.
Também observava e auxiliava os varios jogadores que se deslocavam a este espaco antes
do treino de forma a poder monitorizar o trabalho que cada um desenvolvia e

posteriormente informar a equipa técnica.

Durante o periodo de estagio foram monitorizadas “ao vivo”, todas as sessoes de
treino e jogos, sendo os dados recolhidos posteriormente analisados pelo departamento de
performance (DP) do clube. Para que o DP pudesse monitorizar “ao vivo” as sessoes de
treino e jogos, foram utilizadas unidades de GPS individuais para cada atleta, obtendo-se
assim os dados detalhados de forma individualizada. De forma complementar, procedia-se
também a recolha da PSE no final de cada unidade de treino através da plataforma Kinduct.
Os dados depois de serem recolhidos eram organizados e posteriormente analisados por

elementos da equipa técnica, responsaveis pelo planeamento do treino.

No caso de existir algum tipo de lesdo ou necessidade de trabalhar com algum atleta
em fase de recuperacdo e/ou readaptacdo, o departamento médico era responsavel pelo
primeiro diagnostico, depois todo o planeamento era realizado pelo departamento de

performance e o departamento médico (DM) em conjunto.

Relativamente aos objetivos pessoais, estes tiveram foco no desenvolvimento de
competéncias num contexto extremamente profissional e exigente, adquirir um
conhecimento mais aprofundado na area da preparacao fisica, monitorizacao e analise da
carga de treino e jogo bem como estabelecer contacto com uma realidade completamente

diferente da vivenciada até entao, proporcionando o crescimento pessoal e profissional.



1.2. Estado de arte

1.2.1. Caracteristicas do jogo de futebol

O futebol é caracterizado por esforcos intermitentes que alternam entre breves
momentos de alta intensidade e periodos mais longos de exercicios de baixas intensidades

(Marques et al. 2010; Soares e Rebelo, 2013)

Tendo em conta a imprevisibilidade das ac6es realizadas pelos atletas existe também
uma alternancia entre os sistemas energéticos recrutados (Dolci et al. 2020). A este respeito
Soares e Rebelo, (2013), referiram anteriormente que o futebol tem um perfil bioenergético
em que a via aerébia é predominante comparativamente a via anaerdébia, embora esta
assuma um papel fundamental nas acoes explosivas e de alta intensidade que tendem a ser

decisivas no jogo.

Um futebolistas de elite percorre cerca de 10 a 13 quilémetros por jogo (Bangsbo,
2006; Stoelen, 2005), realizando sprints aproximadamente de 90 em 90 segundos com uma
duracao de 2 a 4 segundos, o que constitui 1% a 11% da distancia total percorrida. Embora
grande parte da distancia total percorrida durante uma partida de futebol seja efetuada a
caminhar ou em corrida de baixa intensidade (Bangsno, 2006), sao acoes de curta duracao
e alta intensidade que se apresentam como decisivas para o jogo (Sousa et al. 2003; Stolen,
2005). Contudo, é importante reportar que a especificidade posicional tem um papel
importante na caracterizacao das acoes individuais, e por consequéncia nas solicitacoes
impostas a cada jogador durante uma partida (Mallo et al. 2015). A este respeito existem
varios estudos na literatura que reportam que os jogadores que apresentam maior distancia
total percorrida sdo os médios, enquanto que os laterais e os extremos sao aqueles que
percorrem mais distancia em alta intensidade e em sprint (Mohr et al. 2003; Bradley et al.
2009; Dellal et al. 2011). Em relacdo ao tempo de atividade, os defesas laterais passam mais
tempo em sprint que as restantes posicoes, os defesas centrais sdo aqueles que apresentam
maior tempo de inatividade enquanto os médios passam mais tempo em jogging e em

corrida de baixa intensidade (Rampinini et al. 2007).

Porém, nem s6 o estatuto posicional influi nas exigéncias fisicas dos jogadores. O
modelo de jogo também possui um grande impacto nestas mesmas exigéncias. Um estudo
anterior (Tierney et al. 2016), avaliou as necessidades do jogo de futebol para cada posicao
dentro de diferentes formacoes de jogo de forma a orientar os treinadores na preparacao
dos seus jogadores. O autor analisou varios tipos de sistemas de jogo, entre os quais 0 4-4-
2, 4-3-3, 3-5-2, 3-4-3 € 4-2-3-1 e concluiu que no sistema 3-5-2 os valores apresentados sao

superiores a todas as outras formas jogadas no que diz respeito a distancia total percorrida



e distancia percorrida a alta velocidade e ao nimero de aceleracdoes e desaceleracoes
realizadas (Tierney et al. 2016). Estes dados enfatizam a necessidade de os jogadores
possuirem excelentes niveis de capacidade fisica, dada a influéncia que esta assume para as

acOes técnicas e taticas e na diminuicao da taxa de incidéncia de lesao (Stelen, 2005).

A velocidade, a agilidade e a poténcia muscular também sao componentes
importantes da performance fisica de um jogador de futebol, por exemplo, ser mais rapido
permitird chegar primeiro a bola, ser mais 4gil evitard o iminente impacto com um
adversario e ser mais potente contribui para o sucesso do jogador em ambas as acdes
(Jovanovic et al. 2011). Todavia, isto ndo significa que o jogador de futebol com melhores
caracteristicas fisicas seja necessariamente o melhor jogador, no entanto estas capacidades
tornam o jogador mais apto para a variabilidade de exigéncias requeridas por um jogo de
futebol (Rebelo e Oliveira, 2006).

1.2.2 Fatores condicionantes da preparacao fisica

Por via do congestionado e longo calendario ao longo da época desportiva, €
importante estruturar e planear as sessoes de treino de forma a efetuar uma gestao cuidada
dos esforcos realizados (Stevens et al. 2017). Torna-se assim necessario utilizar/encontrar
estratégias que possam ir ao encontro das necessidades individuais e coletivas dos atletas e

aos varios constrangimentos que irdo ocorrer tendo em conta o calendario competitivo.

A semelhanca do jogo de futebol, também o processo de treino tem vindo a evoluir
ao longo do tempo. Tojo, (2018) refere que ao longo do tempo surgiram varios tipos de
métodos de treino: método convencional em que os fatores de rendimento eram isolados e
divididos num processo mais analitico, método integrado que comparativamente ao método
descrito anteriormente possuia maior especificidade pois os fatores de rendimento eram
trabalhados de forma conjunta, no entanto, esta era ainda muito redutora pois nao existia
uma interligacdo entre os mesmo e recentemente uma metodologia sistémica, que em
comparacdo com os métodos anteriores € mais coerente com a esséncia do jogo, tendo um
maior foco na dimensao tatico/estratégica, onde todos aspetos sao trabalhados de acordo
com as ideias do treinador e como este pretende desenvolver e apresentar a sua ideia em

competicao.

Em funcao da metodologia usada, a periodizacao do treino tende a variar. Mujika et
al. (2018) definem periodizagao como uma sequéncia intencional de diversas unidades de
treino (ciclos e sessoes de treino de curta, média e longa duracao), tendo como objetivo a
preparacao dos atletas para o estado desejado e os resultados planeados. A este respeito,
Walker e Hawkins, (2018) sugerem que a periodizacio consiste em manipular o treino

estrategicamente (espaco, nimero de jogadores, tempo de exercicio, etc) de forma a

4



maximizar a disponibilidade e a preparacao dos jogadores para o jogo, assegurando que
cada jogador tem a capacidade fisica necessaria para realizar as varias acOes taticas
corretamente inerentes ao jogo de futebol. Mujika et al. (2018) referem ainda que a esséncia
de um plano de treino periodizado retrata a necessidade flexivel e adaptavel de organizar as
componentes principais da preparacao atlética e combinar adequadamente diferentes
metodologias de treino incentivando o desempenho na competi¢do, em vez de se aderir a
uma construcao rigida. Acresce que toda a acao do jogo envolve uma decisao (dimensao
tatica) e uma acdo ou habilidade motora (dimensao técnica) requerendo um movimento
particular (dimensao fisiologica) sendo comandada por estados inconstantes e emocionais
(dimensao psicologica) que nao devem ser trabalhados isoladamente (Mujika et al. 2018) e
que, o seu adequado desenvolvimento sistémico deve ser garantido por uma periodizacao

eficaz (Walker e Hawkins, 2018).

E de extrema importancia perceber que um plantel é composto por um grupo de
jogadores que formam uma equipa, mas que individualmente podem ser condicionados por
determinados fatores. Com efeito, existem varios fatores que afetam a resposta ao treino de
um atleta como a genética, o histérico desportivo, o comportamento biologico e o stress,
quer a nivel psicossocial quer a nivel ambiental (Walker e Hawkins, 2018). O stress
relaciona-se diretamente com o bem-estar do atleta (ocorréncia de lesdes) dependendo
também da sua personalidade (predisposicao ao stress) levando, consequentemente a
diminuicao do seu rendimento quer no treino quer no jogo (Kiely, 2017). Completando os
fatores descritos anteriormente, Owen et al. (2017), referem que existem outros aspetos que
influenciam a resposta dos jogadores ao treino como, a cultura do pais, as restri¢oes taticas,
os papéis posicionais e estilo de jogo e os niveis individuais de condicao fisica. Seguindo esta
linha de pensamento, sessoes de treino idénticas podem suscitar diferentes respostas dentro
da equipa e mesmo no proprio jogador devido a natureza transitoria do funcionamento

biolégico e agressoes ambientais que os jogadores enfrentam no seu quotidiano.

Outro parametro importante a ter em conta é a fase/momento da época. Walker e
Hawkins, (2018), dividem o calendério de uma época desportiva em trés periodos, pré-
competicdo, competicado e pos-competicao, tendo cada um destes periodos objetivos
especificos de preparacio. E durante a pré-competicdo que os jogadores procuram a aptidio
desejada para o inicio da competicao, sendo este periodo caracterizado pelo principio do
treino progressivo de sobrecarga tendo em vista o desenvolvimento fisico e a eliminacao de
massa gorda que pode ter sido acumulada durante as férias, terminando com uma reducao
antes da competicao (Mujika, et al 2018). Fessi et al. (2016) citando Bangsbo et al. (2006)
e Jeong et al. (2011), referem que durante a pré-competicio o objetivo principal é

correntemente restabelecer a condicao fisica do atleta depois do periodo p6s-competitivo.



E também neste periodo que os atletas estdo sujeitos a um maior stress fisiol6gico podendo
estar associado ao destreino ou a necessidade dos treinadores em realizar exercicios que
promovam este tipo de respostas tendo como objetivo a adaptacao dos jogadores ao treino

(Jeong et al. 2011).

Com o inicio da competicdo, Mojika et al. (2018), referem que o planeamento
depende de fatores como o tempo entre jogos, as viagens que a equipa tem de realizar,
dificuldade do jogo, lesdes, minutos de jogo e adaptacoes fisiologicas dos atletas face a
competicdo e recuperacdo. Fessi et al. (2016), transmitem a ideia que o principal objetivo
durante o periodo competitivo passa por manter as adaptacoes adquiridas no periodo pré-
competitivo e melhoréa-las, caso seja possivel, e simultaneamente desenvolver capacidades
nos atletas de acordo com a sua posicao no terreno de jogo. O mesmo estudo demonstra que
a carga de treino realizada durante o periodo pré-competitivo era mais elevada
comparativamente ao periodo competitivo. No entanto, alguns estudos realizados mostram
que a carga de treino foi maior durante o periodo competitivo, o que pode ser explicado
através das diferentes filosofias dos treinadores e diferentes estilos de jogo de pais para pais

(Bangsbo et al. 2006; Kelly e Coutts, 2007; Coutts et al. 2008).

No periodo competitivo, pode ser necessario fazer uma diferenciacao dos jogadores
que jogaram mais de quarenta e cinco minutos em comparacao com os que nao tiveram
minutos relevantes (Tojo, 2018). Seguindo a ideia de Walker e Hawkins, (2018), os
suplentes podem realizar um treino adicional de forma a simular as caracteristicas do jogo,
adaptando os véarios exercicios as caracteristicas individuais e a posicao do jogador. Este
treino tem como objetivo a manutencdo das capacidades fisicas adquiridas durante o
periodo pré-competitivo para que o atleta possa responder de forma positiva quando

solicitado pelo treinador.

Para que o atleta possa dar uma resposta afirmativa a nivel fisico, Silva et al. (2015),
defendem que este necessita de aumentar significativamente a sua for¢a com o objetivo de
melhorar ligeiramente agoes relacionadas com a corrida como o sprint e mudancas de
direcao. Rennestad et al. (2011), refere que a forca maxima é uma qualidade basica que tem
influéncia no rendimento dos atletas e que o aumento desta é usualmente seguido de
melhorias de performance no salto e na corrida em sprint. Contudo, em funcao do
calendario competitivo os atletas possuem tempo limitado para realizarem treinos de forca,
pois, o treinador tem de planear sessoes de recuperacao pds-jogo, preparar o jogo seguinte
(onde podem ocorrer entre 1 a 3 jogos dentro de uma semana) tendo maior foco nas

questoOes taticas e técnicas que envolvem os mesmos (Rennestad et al. 2011).



O treino de resisténcia a alta intensidade parece ser mais eficiente do que o treino
de resisténcia com intensidade moderada na melhoria das acGes fisicas realizadas pelos
atletas. Durante a pré-época duas sessoes de treino de forca revelam-se suficientes para
aumentar consideravelmente os indicies de forc¢a nos atletas e durante a época uma vez por
semana revela-se suficiente para evitar o destreino relativamente a pré-época. O treino de
forca/poténcia durante a época deve envolver a¢ées com diferentes padroes de movimento
e gestos técnicos que os jogadores realizem durante o jogo aumentando assim o trasnsfer

para o mesmo (Silva et al. 2015).

1.2.3 Trabalho Excéntrico

A investigacao sobre a atividade neuromuscular e o seu principal objetivo é extensa.
Com base nos estudos que analisam a influéncia da forca em fatores relacionados com a
performance atlética, a maioria revela uma correlacao entre 0,5 e 0,69 para a taxa de
desenvolvimento de forca, poténcia mecanica externa, salto, sprint, mudancas de direcao,
potenciacao e incidéncia de lesdes (Suchomel et al. 2016). O treino excéntrico, além de
promover alteracoes neuromusculares unicas e dependentes de diferentes fatores,
incluindo mudancas na arquitetura muscular, hipertrofia, aumento do comprimento dos
fasciculos e aumento na frequéncia de disparo pelos moto neurénios (Douglas et al. 2016;
Mendiguchia et al. 2020). Exercicios realizados que solicitem a acdo excéntrica dos
musculos parecem ser mais efetivos no que diz respeito a adaptacées neuromusculares e
ganho de forca comparativamente aos exercicios que tém como foco a fase concéntrica

(Komsis, 2014).

O trabalho com recurso a maquinas isoinerciais permite a realizacdo de exercicios
de forma excéntrica com resisténcias varidvel comparativamente aos exercicios
tradicionais. De facto, este tipo de trabalho aparenta ser uma boa alternativa aos exercicios
convencionais e isso foi corroborado por Petré et al. (2018) através de um estudo anterior
onde concluiu que atletas treinados tinham sofrido adaptac6es e melhorado os seus indices
de forca ap6s um periodo de treino excéntrico. Contudo, podera haver dano muscular e
consequente perda de forca caso o estimulo dos exercicios seja diferente ao realizado
anteriormente pelos atletas, ainda assim e através da adaptacdo aos mesmos, o dano
muscular pode manter-se e os sintomas tornam-se reduzidos (Tous, 2005). Para além disso
¢ ainda importante referir que existem diferentes alteracoes morfofuncionais
documentadas para o musculo e para as unidades miotendinosas decorrentes da exposicao
ao treino excéntrico. Estas terao uma transferéncia positiva nos futebolistas no ambito da
prevencao de lesoes nos musculos isquiotibiais, na capacidade atlética e provavelmente, no

desempenho desportivo (Douglas et al. 2016).



1.2.4Avaliacao e controlo do treino
1.2.4.1. Carga de treino

Devido a natureza evolutiva do futebol profissional, a necessidade de existir uma
estrutura de planeamento com bases cientificas tornou-se um requisito para quem trabalha
nesta area. A monitorizacdo da carga de treino tem como principal objetivo reduzir a
incidéncia de lesao nos atletas, analisar as respostas de cada atleta ao exercicio, necessidade
de recuperagdo, adaptacoes e aumentar o rendimento dos mesmos através da
implementacao de cargas apropriadas em treino (Bourdon et al. 2017; Akenhead e Nassis,

2016).

Atendendo a ideia de Akenhead e Nassis, (2016) a carga de treino pode ser descrita
como o resultado do estimulo aplicado aos atletas através da manipulacao de varaveis
durante os exercicios de treino com o objetivo de alcancar a resposta de treino e segundo
Malone et al. (2015) pode dividir-se em carga interna e carga externa. Existem intimeras
componentes que quando manipuladas podem alterar os valores de carga consoante os
objetivos pretendidos, entre eles, o volume, a intensidade, nimero de jogadores, regras do
jogo e dimensbes do campo (Malone et al. 2015; Casamichana et al. 2013). De forma a
conseguir retirar conclusoes que possam auxiliar na tomada de decisdo e intervencao no
processo de treino tendo como base a carga de treino, Gabbett et al. (2017) apresentam de

forma sintetizada o ciclo de monitorizagdo do jogadores definindo quatro fases:

=

A carga realizada na sessao de treino (carga externa);
A resposta do atleta a carga aplicada (carga interna);

A tolerancia do atleta a carga utilizada;

@ Db

Preparacao fisica e mental do atleta para o préximo treino;
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Figura 1. Ciclo de monitorizacdo do atleta (Gabbett et al. 2017)

Através do ciclo apresentado torna-se claro que os dados recolhidos de carga externa
e interna podem fornecer informacoes que irdo ajudar os treinadores e os atletas a potenciar
o rendimento desportivo. Valores de carga interna baixa e de carga externa baixa
representam que é necessario aumentar a carga do treino, carga interna baixa e carga
externa alta significa que existem adaptacOes positivas ao treino realizado, carga interna
alta e carga externa baixa mostra que existe uma ma adaptacao ao treino e por fim uma
carga interna alta e uma carga externa alta diz-nos que é necessario ajustar a carga utlizada
(Gabbett et al. 2017).

Comparando a percecao de bem-estar com a carga de treino deduz-se que através de
uma baixa sensacao de bem-estar e uma carga de treino com valor baixo deve haver uma
ponderacao tendo em conta fatores externos que possam influenciar diretamente o
rendimento do atleta. Por outro lado, quando se verifica uma baixa sensacao de bem-estar
e uma carga de treino alta deve existir uma diminuicao na carga. Por fim, uma elevada
sensacao de bem-estar e uma carga de treino baixa indica que aumentos de carga sao
necessarios e a elevada sensacdo de bem-estar com elevadas respostas de carga de treino

indicam que o atleta deve continuar a treinar e/ou jogar (Gabbett et al. 2017).



1.2.4.2. Carga Externa

Entende-se por carga externa um conjunto de medidas objetivas correspondentes ao
trabalho realizado pelos atletas durante uma sessao de treino ou jogo avaliadas de forma
independente da carga interna (Bourdon et al. 2017). Corresponde ao treino propriamente
dito, isto é, as atividades que os jogadores realizam na sessao de treino ou em jogo (i.e., 4 x
1000m de corrida a 4 min-km) (Impelizzeri et al. 2004). Existem uma pandplia de
metodologias que permitem quantificar a carga externa tais como, o tempo (segundos,
minutos, horas, dias etc), distancia (metros, quilémetros), contagem de movimentos
repetidos (lancamentos, saltos etc), tipo de treino (treino com pesos, treino de corrida etc),
poténcia realizada (poténcia absoluta em Watts e poténcia relativa ao peso corporal),
velocidade (m/s, m/min, km/h), aceleracdio (ms2), testes funcionais ao nivel
neuromuscular (medidas de salto de contra movimento e drop-jump), medidas GPS
(distancia, velocidade, aceleracao, tempo despendido nas zonas de terreno, localizacao etc),
poder metabdlico, aceler6metros e carga de treino de um jogador (em unidades arbitrarias)

(Bourdon et al. 2017).

Através dos métodos descritos anteriormente torna-se possivel quantificar, analisar
e descrever a performance do atleta no que diz respeito a vertente fisica do jogo de futebol
(Akubat et al. 2014). No entanto, devido a existéncia de varios processos capazes de
monitorizar a carga externa, nao existe um consenso de qual o mais adequado a utilizar por
parte dos treinadores e respetivas equipas técnicas (Rago et al. 2019). Em 2015, o concelho
de administracio internacional de futebol autorizou o uso dos dispositivos GPS durante a
competicdo permitindo assim a monitorizacdo nas unidades de treino e no préprio jogo

(Rago et al. 2019).

1.2.4.3. Carga Interna

Considera-se carga interna a resposta psicofisioldgica dos atletas relativamente aos
efeitos da carga externa (Malone et al. 2015). Segundo Bouchard e Rankinen, (2001) apesar
da carga externa ser a principal responsavel pelos valores obtidos na carga interna, existem
fatores que podem influenciar os mesmos como a genética do individuo e o nivel fen6tipo
antes do treino. Impellizzeri et al. (2004) reforcam esta ideia acrescentando que as
condicoes climatéricas, caso de lesdao, problemas no agendamento dos jogos e o estado
psicolégico dos atletas podem também influenciar os valores obtidos relativamente a carga

interna.

A monitorizacao da carga interna requer a quantificacado da intensidade do stress
fisiologico provocado pelo treino ou jogo nos praticantes. Comparativamente a carga

externa que pode utilizar o tempo para medicao de intensidade, para se quantificar a carga
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interna sao utlizados outros métodos como a medicao da frequéncia cardiaca ou através da
PSE (Impellizzeri et al. 2005). Existem ainda outros métodos como, percecao relativa de
esforco relativizada ao tempo da sessdo, o impulso de treino, questionarios Wellness,

consumo de oxigénio e niveis de lactato no sangue (Bourdon et al. 2017).

Tabela 1. Escala de Borg modificada por Foster, et al (2001)

Rating Descriptor
0 Rest

1 Very, very easy
2 Easy

3 Moderate

4 Somewhat hard
5 Hard

)

7 Very hard

8

9
10 Maximal

Com efeito, a PSE caracteriza-se como um método bastante utilizado pelos
treinadores pois a relacdo custo/beneficio permite que todos os clubes a possam utilizar. E
uma metodologia muito facil de usar e com um custo a nivel monetario muito baixo, nao
requerendo qualquer hardware ou software. Para além disso, este método tem uma validade
e fiabilidade média/alta podendo ainda ser usado para interpretar e prescrever variacoes
nos exercicios (Bourdon et al. 2017). Multiplicando o valor obtido da PSE pela duracao do
treino, poderemos garantir valores de carga interna a que os atletas estiveram sujeitos
durante a sessdo de treino (percecdo relativa de esforco relativizada ao tempo da sessao)

(Foster et al. 2001).

1.2.4.4 Acute: Cronic Workload Ratio (ACWR)

Acute: Cronic Worload Ratio pode ser definido como o racio da carga de treino de
curto prazo (aguda) comparativamente a média da carga de treino a longo prazo (crénica)

(Carey et al. 2016).

O uso de ACWR tem recebido um interesse crescente ao longo dos ultimos anos na
monitorizacdo do risco de lesdo em desportos coletivos. E geralmente calculada ao longo de
28 dias, isto é, dividindo a carga da semana atual pela média das dltimas quatro semanas.
Deste modo, pode ser utlizada usando os valores de carga externa ou de carga interna,
através dos valores de distancia total (i.e., carga externa) podemos calcular o ACWR para
essa variavel, da mesma forma podemos utilizar os valores de PSE para calcular o ACWR

referentes a carga interna (Buchheit, 2016).
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Segundo Gabett, (2016), o racio ideal de treino encontra-se entre 0,8 e 1,3, onde o
risco de lesdo é minimo. Valores >1,5 representam a zona de perigo onde o risco de lesao é
aumentado. Para minimizar o risco de lesao nos atletas, os treinadores devem ter como
objetivo programar sessoes de treino de forma a manter o racio dentro dos valores

recomendados (de 0,8 a 1,3) (Gabett, 2016).
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Acute:Chronic Workload Ratio

Figura 2. Grafico do ACWR representativo dos valores dos intervalos "ponto ideal" e "zona de perigo" e
respetiva probabilidade de lesdo (Gabbet, 2016)

2, Caraterizacao entidade acolhimento

2.1. Cidade

Vila Nova de Famalicao nasceu a 1 de julho de 1205, com o Foral de D. Sancho I. A
cidade é hoje mencionada como um dos principais centros culturais, comercias e industriais

do pais face a sua localizacdo estratégica entre as cidades de Braga, Guimaraes e Porto.

O concelho de Vila Nova de Famalicao possui cerca de 140.000 habitantes com uma
rica e variada tradicao cultural, tém-se afirmado como “gente de trabalho” mostrando assim

uma personalidade propria e bem definida.

Lidera um dos polos de desenvolvimento do Vale do Ave, muito por culpa da sua
localizacao que é servida por excelentes acessos a outras cidades de renome no contexto
nacional. Serve-se de um cruzamento de autoestradas, A3 (Porto-Vigo) e A7 (Guimaraes —
Povoa de Varzim) e por um servico de transportes ferroviarios com ligacoes diretas as
cidades de Braga, Guimaraes, Porto, Vigo, Coimbra, Lisboa e Algarve. A forca da industria
existente na cidade é naturalmente afetada positivamente pela sua localizacdo geografica

tendo assim condigoes para acolher a sede das maiores e melhores empresas do pais em
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varios setores da industria como téxtil, pneus, vestuario, alimentar e na construcao de obras

publicas.

2.2, Clube

2.2.1. Historia

Em 1931 nasce o Futebol Clube de Famalicao, fundado por José Alves Marinho,
Hildebrando Portela, Luis Pinto, Joaquim Mesquita Jr. E Vergilio Pinto de Azevedo. As
cores do equipamento do clube eram inicialmente verde e branco. Com o objetivo de tentar
obter a filiacdo do Futebol Clube do Porto, um clube com uma grande histéria nacional e
internacional, as cores do equipamento foram alteradas para o azul e branco, no entanto
essa mesma filiacdo nao aconteceu, todavia, as cores perduram até aos dias de hoje.

A época de 1945/1946 é considerada uma época memoravel onde o Futebol Clube
Famalicao termina o Campeonato Nacional da 22 Divisdo em primeiro lugar com, 88 golos
marcados e apenas 5 sofridos, obtendo um registo perfeito de 10 vitérias em 10 jogos
disputados. Através das vitorias sobre o Leixdes e o Salgueiros o clube entra na poule de
acesso a 12 Divisdo, tendo como adversarios o Portimonense, o Estoril e o Unido de
Coimbra. Terminou em segundo lugar o que permitiu disputar o acesso a derradeira
competicao contra a peniltima equipa da primeira divisdo, o Boavista onde a equipa do
Minho vence por 3-2. Assim, a 30 de junho de 1946 o Futebol Clube de Famalicao chega a

12 Divisao Nacional.

A 21 de Setembro de 1952 é inaugurado o Campo dos Bargos, campo onde ainda hoje
o Futebol Clube Famalicio joga, renomeado para Estddio Municipal 22 de Junho.

Ora j4 a jogar no novo campo, o Famalicdo tem altos e baixos na sua historia e é na
década de noventa que consegue o feito de se manter quatro temporadas seguidas na mais

prestigiosa competicdo em Portugal, a primeira divisao (S4, 2016).

A 29 de abril de 2019 o Famalicao volta a alcancar a primeira divisao depois de 25
anos afastado da mesma. A Quantum Pacific Group adquiriu 51% do capital da Sociedade
Anénima Desportiva (SAD) com intuito de colocar o Futebol Clube Famalicao num patamar
ao nivel dos melhores clubes portugueses. Este projeto foi coroado como foi referido
anteriormente pela subida a primeira liga portuguesa na época de 2018/2019 coincidindo

com a entrada e o investimento do grupo referido.

Na época seguinte o Futebol Clube Famalicao — SAD realiza uma época de grande

nivel obtendo um magnifico 6° lugar na sua época de estreia na 12 Divisao apds 25 anos a

thttps://www.fcfamalicao.pt/clube/cidade/
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jogar em escaloes secundarios. Os minhotos ainda sonharam com a participacdo nas
competicOes europeias, no entanto, o empate em casa do Maritimo deitou por terra as
esperancas de toda a cidade de Vila Nova de Famalicao, ainda assim, foi uma época

extremamente positiva para o clube do distrito de Bragaz.

2.2.2. Missao, Visao e Valores

O clube assume a missao de ser o embaixador da cidade de Vila Nova de Famalicdo,
isto é, ser o representante do concelho e de todos os famalicenses identificando-se também
com o tecido econdémico e empresarial. Assim o Futebol Clube de Famalicio pretende
também dar asas aos sonhos dos muitos jovens que pretendem jogar futebol e perseguir a

carreira de futebolista.

O Futebol Clube Famalicdo — Solidario pretende através de politicas sociais
responsaveis e direcionadas a comunidade onde se encontra inserido apelar a solidariedade
e entre ajuda dentro do concelho, sendo uma marca de identidade coletiva, da ragca da gentes

e de paixao clubisticas.

2.2.3. Estadio

O grande palco do Futebol Clube Famalicdo é o Estddio Municipal 22 de junho. E
aqui que a equipa profissional joga e transmite emocoes para todos os adeptos do futebol.
Este estadio sofreu varias remodelagoes aos longo dos anos de forma a cumprir os critérios

necessarios tendo em conta as exigéncias das competicoes.

Com capacidade para 5186 lugares sentados e numerados, o clube tem registado das
melhores médias de assisténcia nos campeonatos nacionais, sendo um claro indicador do

amor e da grande massa adepta que o mesmo mobiliza.

Figura 3. Estddio Municipal 22 de Junho

2 https://www.fcfamalicao.pt/clube/historia/
3 https://www.fcfamalicao.pt/clube/missao/
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2.2.4. Academia

A academia FC Famalicao é o maior investimento de sempre do Futebol Clube
Famalicdo. Inaugurada a 2 de junho de 2018, a academia é um espaco versatil e moderno
destinado & formacao e desenvolvimento dos escaldes de formacio. E um espaco que acolhe
todos os escaldes de formacao do clube desde as Escolas aos SUB 19 servindo-se das suas

excelentes condigoes para que estes jovens possam evoluir durante a sua formacao.

A academia FC Famalicdo conta com, 3 campos de relva sintética, balnearios para 12
equipas, espacos de estudo, loja do clube, gabinetes técnicos, ginasio, auditério, residéncia

para jogadores e um espaco de lazer.

Figura 4. Academia do Futebol Clube Famalicio

2.2.5. Loja Oficial

E na loja oficial que os sécios podem vestir a “pele” de jogador e adquirir todos os
produtos oficiais do clube, é disponibilizado um servico de apoio que permite aos mesmos

regularizar as suas cotas e adquirir bilhetes para os jogos do Futebol Clube Famalicao4.

Figura 5. Loja oficial do Futebol Clube Famalicao

4https://www.fcfamalicao.pt/clube/instalacoes/
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2.2.6. Recursos humanos

No futebol profissional trabalham um conjunto de funcionarios que desenvolvem
um trabalho homogéneo e em equipa de forma que tudo esteja alinhado para o melhor
funcionamento do clube.

Para além dos orgaos sociais do clubes, existe também e estrutura Sociedade
Desportiva Anoénima - SAD®, a equipa técnica, o departamento de futebol, o departamento

médico, o departamento de observacao e analise, o departamento de performance e o

departamento de nutricao.

Administra¢io

Miguel Ribeira
(Presidente da SAD)

!

Amit Singh
(Administrador
Executivo)

JorgeSilva
(Administracor ndo
executivo)

Departamento Marketinge q Departamento de a2 Organizacdo de Ligacdo aos
Financeiro Comercial | Comunicahio Futebol Instalagocs jogos ‘ ‘ adeptos ‘
| uishbero | | Wobas | pedroReissi | | Franciscofermandes Rifes | DOiogobw | | Pedosha |
‘ Ana Silva | | Mariana Monteiro ‘ | Filipe Jesus | ‘ lodo Silva ‘
‘ Susana Martins | | Tayza Freire ‘ | Jodo i | Scouting
Figura 6. Estrutura do Futebol Clube Famalicao - SAD
Direcao Conselho Fiscal Assembleia Geral
Jorge Silva André Vieira de Castro Rui Maia
(Presidente) (Presidente) (Presidente)
Ricardo Costa Jodo Carvalho Mario Machado
(Vice Presidente) (Vogal) (Vice Presidente)
Paulo Figueiredo Avelino Magalhdes Mario Almeida
(Vice Presidente) (Vogal) (Vice Presidente)
Filipe Silva Carla Seiceira
(Vice Presidente) (Secretaria)
Miguel Carvalho
(Vice Presidente)
Carlos Sampaio
(Vice Presidente)
Miguel Costa
(Vice Presidente)

Figura 7. Orgios Sociais do Futebol Clube Famalicio

5https://www.fcfamalicao.pt/clube/orgaos-sociais/
6 https://www.fcfamalicao.pt/clube/sad/
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Figura 8. Equipas técnicas do Futebol Clube Famalicio - SAD da época 2020/2021

ODeparttm:ntod? Departamento de Departamento Médico

Figura 9. Departamentos do Futebol Clube Famalicdo — SAD

3. Intervencao profissional

3.1. Planeamento

O planeamento refere-se a época desportiva 2020/2021 da primeira liga portuguesa,
num contexto de exigéncia maxima e de muito rigor onde obteve a 92 classificacao
conseguindo assim o objetivo que passava pela manutencao no principal escalao do futebol

portugués (Tabela 2)7.

7 https://www.flashscore.com/football/portugal/liga-portugal-2020-2021/standings/
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Tabela 2. Tabela classificativa relativa a época 2020/2021 da Primeira Liga Portuguesa
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O horario de trabalho contemplava todos os dias da semana a exce¢ao do dia ap6s o
jogo caso existisse folga, dependendo sempre do microciclo seguinte e do namero de dias

entre jogos.

Tabela 3. Planeamento anual da época desportiva

Planeamento Anual - Futebol Clube Famalicéo - Futebol SAD
poca 2020/2021

i o s T oia IMes T oia IMEs T oia IMés T oia M8 T oia IMEs [ oia IMes T oia M8 T oia IMEs T oia M
DiaSemanal | Dia o llm e Im@ lDII [y IDu Demten Inn i ll)la i lDﬁ [ lDu = lmi 7

F

Legenda; - Unidades detreino -Jamdudocmnwo . ELIM daTaga de Portugal Jogos Amigdvels - Folgas -Vlwms
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Tendo em conta a instabilidade que se fez sentir devido ao resultados menos
positivos, assumiram o comando da equipa principal trés equipas técnicas diferentes
durante a época referida anteriormente, mudando assim o planeamento de cada microciclo

0 que obrigou a um ajuste nas dinamicas e rotinas de todos os elementos envolventes.

De seguida apresento um exemplo do microciclo correspondente a pré-época, inicio
da época, meio da época e ja sob alcada de uma nova equipa técnica e por fim um microciclo

da reta final da época ja com a terceira equipa técnica.

§ |/ FUTEBOL CLUBE FAMALICAO De 7 de Setembro de 2020 a
PLANEAMENTO DE TREINOS 13 de Setembro de 2020
Segunda-Feira Terga-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Sabado Domingo
7/09 8/09 9/09 10/09 11/09 12/09 13/09

£ | roes: Campo o2 | Locat: Camparez | Locat:Campon | Locat: Campo m2 jogo-Train Locak: Campo n°2
= Peso: 8.00-8.30 Poso: 8.00-8.30 Peso: 8.00.8.30 Peso: 8.00-8.30 vs Tirsense DESCANSO Peso: 8.30-9.00
g Peq. Al CO' J eq. Almog o E Almy DI oq. Al % Local: Estadio Peq Almog 0

E Local: Campo n°2 ESTAGIO i ‘ud DESCANSO DESCANSO
-3 S Local: Estidia
=

ESTAGIO ESTAGIO ESTAGIO ESTAGIO ESTAGIO DESCANSO DESCANSO

O PROGRANA APRESENTADO FODE SOFRER ALTERAGOES

*  Pequeno aimogo todos equipados.

o Reunites/Palestras indviduais ou coletivas serdo comunicadas antecipacdamente.

Figura 10. Exemplo de um microciclo durante a pré-época sob o comando da primeira equipa técnica

$& 1% FUTEBOL CLUBE FAMALICAO De 28 de Dezembro de 2020
PLANEAMENTO DE TREINOS a 3 de Janeiro de 2021

Segunda-
Feira

Terga-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo

28112 29112 30/12 3112 01/01 02/01 03/01
§ Lx",‘,?'mw HOCAE gD, Local: Estadio L“",’,:C""pq Local: Estidio
g DESCANSO Peso: 8.300.15 | Peso:830.0.45 | Foso- 830815 | pogy gaggqs | Peso: 830648
10:30
§ DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO ve CD Tondel
= Local: Tondsla
=3 Joge: 1
DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO
CPROGRAMA APRESENTADO PODE SOFRER ALTERAGOES

+  Pequenoc amogo todos equipados.

*  Reunites/Palestras individuais ou coletivas serlio comunicadas antecipacamente.

Figura 11. Exemplo de um microciclo durante a época sob o comando da primeira equipa técnica

19



DE TREINOS

} FUTEBOL CLUBE FAMALICAO
PLANEAMENTO

De 22 de Fevereiro de 2021
a 27 de Fevereiro de 2021

Quarta-Feira Quinta-Feira
22/02 23/02 24/02 25102 26/02 27/02
Trelno pecios Treino
Local: Campo m"c';:‘".“"’ = Locat: Campo
i Poso: 8.30.9.15 e - "9 ~ Peso: 8.30.8.15
g DESCANSO Peq. Almogo: 8.45 - oy . Peq. Almogo: 8.45 -
3 pe ke 9.30
Video: 10:18 pricee: ACH
e o reino: 10:30
reino: 10:30
0 Treino
: Locak: Campo +
P DESCANSO DESCANSO DESCANSO
i Video
E Treino: 16:00
DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO
o SOFRER ALTERAGOES

*  Peguenc aimogo todos equipados.

*  Reunites/Palestras indwiduais ou coletivas serio comunicadas antecpadamente.

Figura 12. Exemplo de um microciclo durante a época sob o comando da segunda equipa técnica

1A

i/ FUTEBOL CLUBE FAMALICAO
PLANEAMENTO DE TREINOS

De 5 de Abril de 2021 a 11

de Abril de 2021

Segunda-Feira Terga-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
05/04 06/04 07/04 08/04 09/04 10/04 11/04
Treino Treino Treino Treino Treino
g Local: Campo n°2 Local: Campo n°2 Local: Campo n°2 Local: Estadio Local: Campo n°2
= DESCANSO Poso: 8.30-9.15 8.30 : 8.30 8.30 Peso: 8.30-9.15 Néo Convocados
Peq. Almoco: 845-9.30 | Peq Almoco 845~ | Pog.Almoco: 8.45~ | Peq. Almogo: 8.45-9.30 | Peq. Almogo: 8.45— | Peq Almoco 8.00-
§ Treino: 10:30 2.30 9.30 Treino: 10:30 9.3 8.1
Golo/Banhos/Massagens Treino: 10:30 Troino: 10:30 Gelo/BanhosiMassagens Treino: 10:30 Treino: 9,00
ﬁ 0 ] 0 DESCANSO
=
Liga NOS
26° Jornada
vs Sporting CP
- e . S Local: Lisboa
Jogo: 20.00

«  Pequeno almogo todos equipados.

«  Reunides/Palestras individuais ou coletivas serso comunicadas antecipadamente.

Figura 13. Exemplo de um microciclo durante a época sob o comando da terceira equipa técnica

Apesar de existirem algumas mudangas em relacdo ao planeamento do microciclo
devido as mudancas de equipa técnica, o DP possuia o seu proprio planeamento semanal
que poderia sofrer ajustes tendo em conta as indicagoes das equipas técnicas. Na Tabela 4

podemos observar um microciclo padrao correspondente as atividades exercidas pelo DP

durante a época desportiva.

mm TercaFeira ““““m

10h:30m

Final dotreino

Tabela 4. Microciclo de atividades a desempenhar

Futebol Clube Famalicdo - Futebol SAD (Departamento de Performance)

Acompanhamento aos atetas
Monitorizagao do'reino/recuperagio

Ginisio especifico/recolha RPE

Andlise dos dados gps.
Realizagio de relatérios de treino

Atualizagso de planos de treino

Acompanhamento aos atletas

Monitorizago do'reino

Ginisio especifico/recolha RPE

Andlise dos dados gps.
Realizagio de relatérios de treino

Atualizagdo de planos de treino

Acompanhamento aos atletas
Monitorizagdo dotreino

Gindsio especiico/recolha RPE

Anlise dos dados gps
Realizagio de relatérios de treino

Descanso
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Acompanhamento aos atletas
Monitorizago do'reino

Ginsio espefico/recolha RPE

Andlie dos dados gps.
Realizagio de relatérios de treino

Verificagéo do material de ginsio

G PODE SOFRER ALTERAGOES.

Acompanhamento aos atetas
Monitorizago dotreino

Gindsio especiico/recolha RPE

Anilise dos dados gps
Realizagio de relatérios de treino

Descanso




No acompanhamento dos atletas no ginasio antes do treino, era permitido que o
proprio jogador realizasse a sua rotina diaria. O trabalho realizado depois do treino era,
normalmente, indicado pela equipa técnica nomeadamente o preparador fisico, em que o
DP auxiliava os atletas e coletava valores de forca nos varias exercicios que seriam
executados. Caso o preparador fisico nao realizasse qualquer tipo de sessdo no ginasio
depois do treino de campo, os jogadores eram livres de frequentar este espaco, onde o DP
tentava incutir alguns exercicios tendo em conta as necessidades fisicas dos atletas, sempre
com a permissao do preparador fisico. A PSE era normalmente recolhida 15 minutos depois
do término do treino de campo e as respostas eram registadas na plataforma online Kinduct.
A parte da tarde era destinada a questdoes mais ligadas aos dados recolhidos durante o
treino, com o desenvolvimento e criacao de relatorios que seriam posteriormente enviados

para a equipa técnica.

Em relacdo a avaliacao inicial dos atletas, foi realizada inicialmente uma avaliagio
de diagndstico a todos os atletas de forma a observar e coletar os valores de forca
correspondentes a diferentes musculos dos membros inferiores através de aparelhos e
maquinas especificas para esse mesmo efeito concebidos pela Neuroexcellence™. Foi
também realizada com recurso ao sistema de video, uma andlise de alguns padroes de
movimentos e de salto. Todas estas avaliagdes estavam ji definidas pelo DM e pelo DP no

inicio do periodo de estégio.

Tabela 5. Tabela de registo correspondente & avaliacao de forca
Avaliagdo Forga / Poténcia Membros Inferiores

Isoinertial Squat Mordic Hamstring
Max  Max Force MaxForce Total i i
Atleta Farce DRT Esq Work p1 p2 p3 paler e B2 el Tt 1@ T3 T4 ObservacBes

Blolmiuaininie winie

-
G

1
i3

e
i
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3.2. Objetivos

O principal objetivo passava por efetuar um controlo e avaliagdo sobre a evolucgao
das capacidades fisicas dos jogadores com a finalidade de potenciar o seu rendimento
desportivo, diminuir a incidéncia de lesao e conseguir colmatar algumas limitagoes que
estes pudessem apresentar ao longo da época, o que destaca a importancia da constante

monitorizacao e recolha de dados.

Outros objetivos passavam por:
e Melhorar a dindmica entre o DP o DM e a equipa técnica
e Procurar e investigar novos métodos de trabalho
e Obter melhores resultados no que diz respeito a monitorizacdo e controlo através
da troca de ideias entre o DP e a equipa técnica
e Melhorar a anélise e interpretacao dos dados
e Manter os atletas motivados e comprometidos com o processo de trabalho

¢ Fomentar o espirito de grupo e uniao entre todos os membros do clube
3.3. Intervencao e controlo

O treinador principal indicava as atividades a serem realizadas juntamente com os
restantes membros da equipa técnica. No meu caso em particular era o preparador fisico
que nos transmitia as tarefas especificas que iriamos desenvolver nos microciclos. Apesar
de existir essa especificidade existiam tarefas didrias que eram realizadas pelo
Departamento de Performance em dias de treino, tais como, recolha de respostas dos atletas
ao questionario Wellness, recolha do peso dos atletas, acompanhamento pré e pds treino
aos atletas que se deslocavam ao ginasio com recolha de dados de forca (caso existisse treino
de forca apoés o treino de campo), monitorizacao dos dados relativos as unidades GPS “in
live” durante o treino, recolha de respostas relativas a PSE, analise dos dados GPS e
elaboracao do respetivo relatorio de treino. Em dias de jogo, o DP era responsavel pela
montagem da zona de pré ativacao antes dos atletas seguirem para o aquecimento de jogo
assim como a entrega e verificacao de todo o material afeto a monitorizacao dos dados “in

live” durante o jogo.

Devido aos tempos dificeis originados pela pandemia, ao longo de toda a época
alguns jogadores tiverem de realizar isolamento nas suas casas sendo proibidos de sair das
mesmas. Como era indispensavel que se mantivessem ativos e a treinar caso nao tivessem
sintomas, realizaram unidades de treino online através da plataforma “zoom” durante toda

a época desportiva.
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3.3.1. Recolha de respostas ao questionario Wellness

Por meio da plataforma Kinduck era possivel enviar um questionario para cada um

dos atletas com as seguintes perguntas:

. Quantas horas dormiste?

. Qualidade de sono?

o Aptidao para o treino?

o Sentes dores musculares?
o Qual o teu nivel de stress?

Através dos seus telemdveis os atletas conseguiam responder tendo cada pergunta
uma escala de 1 a 10 (a excecao das horas de sono), sendo 10 a melhor resposta possivel e 1
a pior. Esses dados eram recolhidos, tratados e analisados na plataforma “Excel” e
posteriormente enviados para a equipa técnica. Este questionario possui também um “body
chart” onde os atletas podem indicar através da resposta de 1 a 10 a zona do corpo que
sentem mais fatigada ou dorida. De forma a tornar a sua compreensao mais simples e
facilitada para a equipa técnica foi usada um conjunto de cores onde o verde mostra valores

otimos e o vermelho valores a ter em atencao (Tabela 6).

Tabela 6. Recolha de respostas do questionario Wellness
Dally Weliness Report

oD 2z 25 Q ®
i O e @ 8 A [N\
Jogader Horas de Soso m‘:“ Nivel de Stress E:;. Dor Muscalar Meédis
80 10,0 8.0 50
£S5 2.0 20 9.0 9.0 89
60 5.0 1.0 5.0 60
85 60
100 &0 10,0 50 100 85
eL 2,0 10,0 9,0 100 82
80 50 9.0 we 87
7.5 6.0 5.0 5.0 6,0 59
80 *.0 £0 a0 2.0 BA
£S 100 10,0 10,0 2.0 95
80 2.0 10,0 9.0 9.0 90
50 £0 2.0 8,0 2.0 BA
£0 10 8.0
30 3.0 3.0 10,0 100 s
8.0
85 £0 8.0 8,0 8,0 85
85 .0 10,0 9.0 100 83
2.0 60 2,0
5.0 3,0 6,0 a0 63
£S5 2.0 20 9,0 9,0 89
60 60 L0 8,0 8,0
10,0 2.0 100 B4
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As respostas recebidas em relacao ao “body chart” eram apresentadas utilizando o
mesmo sistema de cores acima referidos com a indicacdo da zona do corpo onde o atleta

sente maior fadiga ou dor (Tabela 7).

Tabela 7. Respostas ao questionario Wellness sobre niveis de fadig

Daily Wellness Report

Localizagdo das Queixas e Avaliagdo
Joelho DRT

Lombar

Adutores DRT

Adutores ESQ

Joelho ESQ

0O:iI0:0::0:0:i0

Ombro DRT (Anterior)

3.3.2 Recolha do peso

Em relagao a recolha do peso esta era realizada duas vezes por semana, no primeiro
treino da semana imediatamente apds o jogo e no dltimo treino antes do mesmo.

Esta recolha era necessaria de forma a monitorizar a variacao de peso dos atletas ao
longo da semana e consequentemente ao longo da época, procurando assim cumprir os
objetivos que os jogadores tinham assumido com o nutricionista e auxiliar o DP na definicao

de objetivos para cada atleta.

Tabela 8. Registo do peso dos atletas

25/abr

03fabr
Peso | Dif

76,20 | 75,70 | -0,50

80,20 | 80,70 | 0,50

72,40 | 72,05 | 035

68,55 | 6875 | 0.20
7,20 | 67,20
74,70 | 75,10 | 040
75,5 | 75,70 | 045
85,85 | 8365 | 080
50,30 | 80,35 | 0,05

3.3.3 Acompanhamento dos atletas no ginasio

Este acompanhamento servia essencialmente para assegurar o bom funcionamento
do espaco, monitorizar e auxiliar os atletas nos exercicios que iriam realizar e manter todo

o material organizado e disponivel para os atletas.
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Ao nivel do pré treino realizava-se uma ativacao geral, normalmente recorrendo a
elasticos e exercicios propriocetivos, para simular os diversos gestos técnicos que os
jogadores efetuam no terreno de jogo. Com a participacao do departamento médico, eram
acompanhados alguns casos especificos durante a realizacao dos exercicios integrantes do
seu plano de treino individual de forma a garantir que os atletas chegavam ao treino nas

condicdes ideais.

Figura 14. Plano de treino individual

A evolucao dos atletas no trabalho de ginasio (quando nao existia sessao de forca)
era realizada através de uma folha de registo onde apontavamos as cargas com que os atletas
realizaram os exercicios. Incentivos a melhoria destes valores eram feitos diariamente

levando os jogadores a comprometerem-se com o plano estabelecido.

Tabela 9. Registo das cargas usadas pelo atleta no plano individual




Em relagdo ao pos treino, a sessdo de forca contava (caso fosse realizada) com
exercicios bastante complexos e com grande transfer para o campo promovendo
aceleracdo, desaceleracoes, realizacdo de forca e velocidade maxima e mudancas de
direcao. Esta sessao era planeada pelo preparador fisico onde o restante DP auxiliava na
concretizacdo do mesmo. Durante a sessdo, eram recolhidos indicadores de for¢a com

recurso a instrumentos de medicao da NeuroExccelence™.

Figura 15. Exercicio "nordic" realizado na plataforma da NeuroExccelence™

Athlete rMax value —MMMMMMmm— Current Value ——— ~ Timer
I X

Exercise 101 .7kg (0 Iy | kg 00:51.8
EEN <.

 Current Value

0.1kg

Figura 16. Monitorizacio ao vivo relativa aos valores de for¢ca do membro inferior esquerdo e do membro
inferior direito durante a realizacao do exercicio "nordic" usando o software da NeuroExccelence™

Posteriormente, os dados recolhidos eram colocados na base de dados na plataforma
Excel de forma a obtermos um registo longitudinal permitindo a realizagao de relatérios e

comparacoes dos niveis de forca dos atletas durante a época.
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Figura 17. Evolucio dos valores de for¢a no exercicio "nordic"

3.2.4. Monitorizacao do treino através do sistema GPS

Através do Sistema GPS fornecidos pela Catapult Sports, foi possivel monitorizar os
dados em tempo real durante o treino e durante o jogo. Inicialmente era o preparador fisico
que monitorizava os dados durante o treino, posteriormente e com a mudanca da equipa
técnica era me entregue pelo novo preparador fisico uma tabela com os “targets” a atingir

durante a sessao de treino e com as varaveis pretendidas.

Os relatorios de treino e de jogo eram realizados por outro elemento do DP, depois
do relatério estar finalizado eram discutidas algumas ideias com o preparador fisico e o

respetivo departamento de forma a tentar planear as seguintes sessoes de treino.

Tabela 10. Valores a atingir na sessio de treino

TARGETS
Data Duragéo PSE Dist Total Jogging Vel >20 km/h Vel 525 km/h A+D 2m/s2 A+D 3m/s2

Média Equipa 15 2 3043 1296 118 28 115 13
Avangado 75 2 2993 1207 132 28 130 15
Defesa Central 75 2 3011 1333 109 29 106 11
Defesa Lateral 75 2 2887 1197 116 32 122 14
Extremo 75 2 3012 1202 145 38 130 16
Médio Centro 75 2 3178 1417 103 19 103 12

Caso algum atleta nao atingisse os valores pretendidos era realizado um exercicio
compensatorio no final do treino, por outro lado, caso um jogador ultrapassa-se o valor o
treinador principal era alertado e podia realizar um ajuste no treino de forma a gerir o
esforco do mesmo. Assim, membros do staff da equipa sdo capazes de tomar decisdes em
tempo real tendo em conta a compreensdo dos valores fornecidos durante as sessdes de

treino e jogos (Andreassen et al. 2019).
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3.2.5 Percecao subjetiva de esforco

A recolha da PSE era realizada de forma idéntica a recolha de respostas do
questionario Wellness, através da plataforma online, os atletas recebiam todos os dias de
treino no seu telemo6vel uma mensagem com a seguinte pergunta:

e Qual a exigéncia do treino?

A resposta possuia uma escala de 1 a 10, sendo o 1 muito pouco exigente e o 10 muito

exigente (Foster et al. 2001).

4. Reflexao sobre intervencao profissional

Com o término do estagio curricular, é agora altura de retirar o que correu bem e o
que correu menos bem. Foi 0 meu primeiro ano a trabalhar num contexto tdo exigente,
profissional e rigoroso. Uma realidade completamente diferente da que tinha vivenciado até
entdo, mas que encarei de uma forma a poder aprender e desfrutar de tudo o que a primeira

liga portuguesa podia oferecer.

A primeira pedra no caminho apareceu logo antes de comecar o estagio, a tensao e o
medo de sair da minha zona de conforto, mudar de cidade, conhecer uma nova realidade
longe dos meus, numa altura bastante dificil para o pais e para o mundo em geral devido a
pandemia que assolou os quatro cantos do globo. Foi uma decisao dificil com a agravante
que iria trabalhar numa 4rea em que ndo me sentia confortavel, mas que me permitiu
colocar em pratica conhecimentos adquiridos ao longo de todo o meu percurso académico.
Decisao dificil, mas acertada gracas a tudo o que pude aprender e vivenciar ao longo de toda

a temporada.

Em relacdo ao planeamento realizado, este nem sempre era de acordo com o
estabelecido inicialmente. Como referido anteriormente no capitulo “planeamento”, este
era realizado pela equipa técnica sendo estes que delegavam as tarefas, no meu caso era o
preparador fisico que me indicava as atividades a realizar. Com as mudancgas de equipa
técnica ocorreram algumas situacoes em que nos obrigava a ajustar a minha rotina
rapidamente (realizacao de uma sessao de forca no ginasio em que so era avisado cerca de
uma hora antes da sessao comecar), aqui senti algumas dificuldades pois ainda nao tinha
pratica com alguns dos aparelhos e maquinas do ginasio, no entanto estaria a monitorizar
atletas profissionais, muitos deles com um grande valor de mercado o que me causava
alguns nervosismo e inseguranca. Com o decorrer da temporada e tendo em conta alguns
feedbacks que me foram dados, este tipo de situacdes passou a ser normal e encarado de

forma natural.
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Ao nivel de intervencao, penso que foi muito positivo. Apesar de uma fase inicial de
adaptacdo em que as minhas func6es eram muito reduzidas, fui ganhando espaco e pouco a
pouco foram-me delegadas tarefas adicionais como a monitorizacao dos dados gps “in live”
através dos targets definidos ou a concecao de planos individuais para os atletas o que me
obrigou a investigar e procurar exercicios que fossem de encontro as necessidades
individuais dos mesmos. O aumento da responsabilidade com a atribuicao de novas tarefas

deu-me uma motivagao extra fazendo com que me sentisse mais confiante.

No que diz respeito aos pontos fortes, a meu ver, a minha energia e boa disposi¢ao
diaria, independentemente do contexto que se vivia a cada momento da época, a constante
disponibilidade para desempenhar qualquer tarefa que fosse necessaria mesmo que para
isso tivesse de ir trabalhar num dia de folga e a fAcil interacdo com os jogadores e todos os
membros de staff afetos ao clube que me permitiu criar alguns lacos afetivos dentro e fora
do seio profissional. O principal ponto fraco, na minha opinidao, foi a definicdo de
prioridades, isto é, apesar de ter as minhas tarefas, a minha falta de experiéncia e
conhecimento na area da preparacao fisica obrigava-me a despender muito tempo a tentar
perceber o porqué de cada tarefa ser realizada de certa forma e que beneficios iriam surgir
dessa mesma tarefa o que me prejudicou na realizacao de algumas atividades que eram

destinadas a mim.

Apesar de todas as dificuldades, tentei dar o meu melhor e mostrei-me sempre
disponivel para o que fosse necessario. Um dos aspetos a melhor para o futuro é ao nivel da
organizacao e defini¢ao de prioridades para que as atividades exigidas possam ser realizadas
de forma correta e atempadamente, assim como o aperfeicoamento de técnicas e

capacidades que esta profissao exige diariamente.

Através da experiéncia vivenciada fiquei ainda mais agradado com esta area do
desporto apesar de inicialmente ndo ser a minha primeira opg¢ao. O contexto onde estive
inserido foi uma mais-valia para que pudesse ver, vivenciar e auxiliar uma equipa
profissional de futebol. Gragas a este estagio espero poder continuar a crescer pessoalmente

e profissionalmente e a trabalhar neste meio.
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5. Introducao a investigacao

Analise das variaveis tempo de jogo, distancia de alta intensidade e
valores de forca nos isquiotibiais ao longo da temporada desportiva e
comparando dois grupos de jogadores (lesionados e nao lesionados)

O indice de lesdo como resultado da pratica de futebol tem aumentado
significativamente ao longo do tempo, em todas as faixas etarias e em jogadores
profissionais e amadores (Junge e Dvorak, 2004). Particularmente, os episddios de lesao
causam um grande impacto na industria do desporto, especificamente no que concerne a
perspetiva econémica, por via da nao utilizacdo do jogador lesionado e a consequente
desvalorizacdo do mesmo. Acresce que a lesdo tem influéncia no estado mental e na
performance da equipa (Rossi et al. 2018).

Especificamente, a literatura tem investigado a ocorréncia de lesées ao longo do
tempo de pratica (Dupré et al. 2019; Owoeye et al. 2020). Ekstrand et al. (2009), refere que
existe uma maior suscetibilidade a ocorréncia de lesdo durante o periodo de jogo (27,5+10,8
lesdes por 1000 horas de jogo) comparativamente com o periodo de treino (4,1+2,0 por
1000 horas de treino). Um estudo realizado por Salces et al. (2014) revela também que, em
atletas profissionais a atuar na segunda liga espanhola, a ocorréncia de lesao em treino é
cerca de 3,8 lesdes por cada 1000 horas de pratica e em jogo é cerca de 38,8 lesdes a cada
1000 horas. Outra investigacao realizada, Salces et al. (2014) citando Morgan et al. (2001),
concluiram ainda que ocorrem 35,3 lesdes a cada 1000 horas em jogo e 2,9 por cada 1000
horas de treino. Portanto, torna-se claro que o racio de incidéncia de lesdes por 1000 horas
de jogo é maior que por 1000 horas de treino.

Os mecanismos que levam a ocorréncia de lesoes podem ser divididos em dois: 1)
mecanismo de contacto; 2) mecanismo sem contacto (Lu et al. 2020). O mecanismo de
contacto ocorre, como o proprio nome indica, quando existe contacto fisico com outro
jogador ou objeto (e.g., dois atletas a disputar a bola). Por outro lado, 0 mecanismo sem
contacto, ocorre quando o atleta aplica forca de forma excessiva numa determinada parte
do corpo (e.g., corrida) (Lu et al. 2020; Alentorn-Geli et al. 2009). Em modalidades como o
futebol, rugby, futebol americano, futebol australiano, cricket e basebol, as les6es ocorridas
através do mecanismo sem contacto possuem maior incidéncia nos musculos isquiotibiais
(Al Attar et al. 2016).

Ekstrand et al. (2009), argumentam que 87% de todas as lesOes analisadas no seu
estudo ocorrem nos membros inferiores com a particularidade de obter maior incidéncia de
lesdo nos musculos da coxa (17%), nomeadamente nos isquiotibiais (12%). O mesmo autor

refere ainda que uma equipa de futebol com 25 atletas pode expectar cerca de 7 lesdes nos

30



isquiotibiais durante uma época desportiva. Este tipo de lesdo esta entre as que causam
maior tempo de inatividade dos jogadores no desporto em geral (Woods et al. 2004) e
particularmente no futebol (Vicens-Bordas et al. 2020). Estes dados foram corroborados
por investigacboes anteriores (Horst et al. 2015; Petersen et al. 2011) que também
identificaram as les6es nos musculos isquiotibiais como as mais comuns no futebol com
uma prevaléncia de 12% a 16% comparativamente a todas as outras passiveis de ocorrer.
Enfatizando estes dados, um estudo realizado por Ekstrand et al. (2011), reportou que,
aproximadamente, um terco de todas as lesdes que ocorrem no futebol sdo musculares e
que afetam, maioritariamente (cerca de 92%), quatro grupos musculares dos membros
inferiores como o quadricipite (19%), adutores (19%), gémeos (13%) e isquiotibiais (37%).
Segundo Mendiguchia et al. (2020), as lesdes nos misculos isquiotibiais ocorrem
principalmente (cerca de 57%) em acoes de corrida de alta velocidade. De facto, durante o
sprint, os movimentos de “swing” e de “stance” obrigam a um estado de tensao elevada dos
musculos isquiotibiais, existindo simultaneamente um alongamento dos mesmos de forma
a desacelerar a extensao do joelho. Trata—se de um possivel cenario de ocorréncia de lesao
(Chumanov et al. 2011), porque se verifica uma maior ativacdo dos musculos nestes
movimentos (Howard et al. 2017). Isto significa que os musculos isquiotibiais sao
solicitados de forma excéntrica, no entanto, os mesmos tém de realizar uma mudanca
imediata comecando a trabalhar de forma concéntrica de modo a funcionarem como
extensores da anca (Woods et al. 2004). Esta rapida troca da fase excéntrica para a fase
concéntrica parece causar maior vulnerabilidade nos misculos aumentando o risco de lesao

(Woods et al. 2004).
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Figura 18. Tempo de ativacdo muscular dos membros inferiores durante o sprint num ciclo de passada
(Howard et al. 2017)

De igual forma, existem outros fatores que podem ter influéncia na ocorréncia de

lesao nos musculos isquiotibiais, entre eles, existéncia de lesao anterior, flexibilidade, niveis
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de forca, estabilidade do core, fadiga e a arquitetura do misculo (Mendiguchia et al 2011).
Estes fatores estdo interligados podendo assim a alteracdo de um deles influenciar os

restantes (Mendiguchia et al. 2011).

" FLEXIBILITY

ARCHITECTURE

Figura 19. Modelo conceptual da causa de lesdo nos isquiotibiais

Cientes das implicacoes que advém dos episodios de lesao, investigadores, gestores
desportivos e treinadores tém demonstrado um interesse crescente em encontrar solucoes
com o objetivo de reduzir a probabilidade de os jogadores se lesionarem (Rossi et al. 2018).
Uma metodologia que foi recentemente proposta passa por expor os atletas a estimulos que
obriguem os mesmos a atingir grandes velocidades (sprint) de forma controlada, uma vez
que este tipo de estimulo parece criar um efeito preventivo no que diz respeito as lesoes nos
isquiotibiais (Mendiguichia et al. 2020). De facto, através do treino de sprint ocorrem
adaptacoes ao nivel dos musculos posteriores (principalmente do bicipite femoral)
aumentando o comprimento dos fasciculos funcionando como protetor dos mesmos neste

tipo de corrida.

Além dos sprints, a literatura tem reportado algumas propostas que promovem a
reducdo da incidéncia de lesdo nos isquiotibiais através de exercicios especificos
direcionados para estes musculos, como por exemplo o exercicio “nordic”. O exercicio
“nordic” é bastante simples e consiste em resistir a queda do tronco em movimento usando
os musculos isquiotibiais, estando o atleta de joelhos e preso nos tornozelos (Ribeiro-
Alvares et al. 2018). Durante a execucao do exercicio “nordic” a resisténcia progressiva
imposta pela queda do tronco leva ao incremento da ativacdo neuromuscular dos
isquiotibiais a maiores amplitudes, precisamente onde os musculos estao mais suscetiveis
a ocorréncia de episddio de lesao (Ribeiro-Alvares et al. 2018). Os resultados indicaram que
este estimulo parece proteger os respetivos musculos no que diz respeito a lesoes por via de
incrementos nos valores de for¢ca (Mendiguchia et al. 2020; Petersen et al. 2011). A este
respeito, um estudo realizado por Mendiguchia et al. (2020), utilizou o exercicio “nordic”

para promover a contracao em alongamento (o mesmo estimulo presente durante a corrida)
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nos musculos isquiotibiais. Um outro estudo realizado por Arnason et al (2008), que teve
como objetivo verificar os efeitos do trabalho de forca realizado a nivel excéntrico e do
trabalho de flexibilidade no que diz respeito a incidéncia de lesGes nos isquiotibiais,
concluiu que a incidéncia de lesdo em equipas que utilizaram o protocolo referido foi cerca
de 65% mais baixa comparativamente as equipas que nao utilizaram este procedimento.
Com efeito, sendo o exercicio “nordic” acessivel e simples de se concretizar, pode ser
facilmente integrado no programa de treino, nao necessitando de qualquer material
especifico, com a vantagem de poder reduzir a incidéncia de lesdes nos isquiotibiais em
jogadores profissionais de futebol (Arnason et al 2008).

Nao obstante a pertinéncia comprovada do seu uso, continua a nao estar totalmente
esclarecida na literatura a importancia dos resultados dos valores de forca associados ao
exercicio “nordic” na monitorizacgao e prevencao de lesao dos musculos isquiotibiais, tendo
em conta, igualmente, indicadores de carga externa especificos. Assim, o principal objetivo
deste trabalho foi comparar os valores médios de tempo de jogo, distidncia de alta
intensidade e valores de forca nos isquiotibiais (com recurso ao exercicio “nordic”) entre
dois grupos de jogadores (lesionados e nao lesionados). Para além disso, com recurso a uma
analise longitudinal e sem diferenciacao de grupos, pretendeu-se analisar a variacao da
distancia de alta intensidade e dos valores de for¢a dos isquiotibiais e sua relacdo com a

ocorréncia de episodios de lesao.

5.1. Metodologia

5.1.1. Participantes

Um total de 25 atletas (22.2 + 2,5 anos) do sexo masculino pertencentes a um clube
de futebol profissional participaram no estudo ao longo da primeira volta no 1° escaldo de
futebol portugués (17 jogos) estando envolvidos ainda em duas eliminatérias da taga de
Portugal (19 jogos no total). Foram considerados dados a partir do primeiro jogo oficial (19
de setembro de 2020) até ao Gltimo jogo da primeira volta (4 de fevereiro de 2021). O treino
regular da equipa envolvia 5 sessdes semanais (com duracdo aproximada de 90 minutos) e
ainda um ou dois jogos competitivos. Todos os jogadores foram informados sobre o desenho
do estudo e os seus requisitos. Para obter a aprovacao do comité de ética local e seguir os
principios da Declaracao de Helsinquia para estudos em humanos, todos os jogadores
tiveram de fornecer consentimento informado por escrito antes do inicio do estudo. Foram

apenas incluidos no estudo os jogadores de campo, tendo sido os guarda-redes excluidos.
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5.1.2. Procedimentos

Os valores das variaveis “tempo de jogo” e “distancia a alta intensidade (HID)” foram
aferidas com recurso a um sistema GPS fornecido pela Catapult Sports com amostragem a
10Hz. O exercicio “nordic” foi realizado com recurso a uma plataforma da NeuroExccelence
e os resultados foram registados com recurso ao seu software. Os atletas foram instruidos a
posicionarem-se de joelhos no topo do equipamento, fixando os seus tornozelos as células
de carga monoaxiais ai posicionadas. Apo6s indicacdo de um profissional os futebolistas
projetavam-se lentamente para um plano anterior até a exaustao maxima permitida pelo

equipamento de acordo com o protocolo anteriormente utilizado por Opar et al. (2013).

5.1.3. Variaveis em estudo

As variaveis analisadas foram o tempo de jogo de cada atleta em jogo em minutos, a
distancia percorrida em alta intensidade em metros e o valor de forca no exercicio “nordic”
em quilogramas. Para cada variavel foi criada a média por jogador e seguidamente a média
de cada variavel nos dois grupos (com e sem lesdo). Posteriormente foi também criada a
média das variaveis em trés momentos diferentes (o primeiro momento entre o primeiro e
o0 sexto jogo, o segundo entre o sétimo e o décimo terceiro jogo e o terceiro momento entre

o décimo quarto e o décimo nono jogo) nao considerando a separacao entre os dois grupos.

5.1.4. Tratamento dos dados

Para a analise estatistica foi utlizado o Software IBM SPSS Statistics versao 25 e
considerado um nivel de significincia de 5%. Inicialmente foi realizada uma analise
descritiva das variaveis em estudo, por forma a descrever os dados em analise (foi calculada
a média e o desvio-padrao das variaveis em estudo). A normalidade dos dados foi inferida
através do teste de Shapiro-Wilk (n<30). Foi usado o teste t para amostras independentes
por forma a verificar a existéncia de diferencas significativas entre os dois grupos em estudo
(com e sem lesdo), uma vez que os pressupostos inerentes a utilizacdo do mesmo se
verificaram. Recorreu-se também a ANOVA de medidas repetidas procurando descrever a
variacdo das variaveis ao longo dos trés momentos considerados. Sempre que os
pressupostos para a realizacio da ANOVA de medidas repetidas nao se verificaram
(normalidade), utilizou-se o teste nao paramétrico de Friedmann. Recorreu-se ainda ao
teste de Wilcoxon com correcao de Bonferroni por forma a analisar as varias comparacoes

multiplas para os 3 momentos.
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5.2. Resultados
5.2.1. Comparacao entre os dois grupos

Tabela 11. Comparagio da média de tempo de jogo entre os dois grupos

Grupo Média+DP p-value* I1Cys5%
Sem lesao 66,21+17,50
0,49 [-12,26; 24,99]
Com lesao 59,85+26,43

#1 — Teste t para amostras independentes

Em relacdo as varaveis analisadas, constatou-se que nao existem diferencas
significativas entre a média do tempo de jogo para os dois grupos (p=0,49>0,05) (Tabela
11). Ainda assim, podera constatar-se que na amostra, o grupo de jogadores que nao se
lesionaram jogaram mais tempo (em média, cerca de 66 minutos) quando comparados com

os jogadores que sofreram lesao (cerca de 60 minutos).

Tabela 12. Comparacio da média de HID entre os dois grupos

Grupo Média+DP p-value* I1Cqs5%
Sem lesao 412,94+158,77
0,41 [-87,11; 206,70]
Com lesao 353,15+161,29

#1 — Teste t para amostras independentes

No que toca a distancia percorrida a alta intensidade, verificou-se que nao existem
diferencas significativas entre a média de HID entre os dois grupos (p=0,41>0,05) (Tabela
12). Contudo, pode constatar-se que, na amostra, o grupo de jogadores que nao se
lesionaram percorreu maior distancia em alta intensidade (em média cerca de 412 metros)

em comparacao com o grupo de atletas que sofreram lesao (cerca de 353 metros).

Tabela 13. Comparacao da média de valores de forca nos dois grupos

Grupo Média+DP p-value*! I1Co5%
Sem lesao 93,48+14,61
0,79 [-14,56;11,14]
Com lesao 95,19+11,85

#1 — Teste t para amostras independentes
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Tendo em conta os valores de forca no exercicio “nordic”, observou-se que nao
existem diferencas significativas na média desta varidvel entre os dois grupos
(p=0,79>0,05) (Tabela 13). Todavia, pode-se verificar que, o grupo de jogadores da amostra
que nao sofreram lesdo possui valores ligeiramente inferiores (cerca de 93kg) em

comparacao com grupo de jogadores que sofreram lesao (cerca de 95kg).

5.2.2. Comparacao ao longo do tempo

Tabela 14. Comparacao da média de tempo de jogo ao longo do tempo (em trés momentos)

Média de Tempo de Jogo Média+DP ICqs5% p-value*?
Momento 1 69,26+8,48 [50,05; 88,41]
Momento 2 65,20+8,37 [46,35; 84,22] 0,63
Momento 3 60,55+8,71 [40,86; 80,25]

#2 — ANOVA de medidas repetidas
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66,00

64,00

Média de tempo de jogo

62,00

1 2 3

Momentos

Figura 20. Diagrama de perfil representativo da variacdo da média de tempo de jogo

Em relacdo a varidvel analisada, constatou-se que nao existem diferencas
significativas ao longo dos trés momentos considerados (p=0,63>0,05) (Tabela 14).
Todavia, na amostra, a média de tempo de jogo decresce ao longo do tempo (no momento 1
os jogadores jogam em média cerca de 69 minutos, no momento 2 em média cerca de 65
minutos e no momento trés em média cerca de 60 minutos), algo bem percetivel através da

analise do diagrama de perfil (Figura 20).
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Tabela 15. Comparagao da média de HID ao longo do tempo (em trés momentos)

Média de HID Média+DP ICo5% p-value*2
Momento 1 382,05+66,20 [232,31; 531,80]
Momento 2 404,80+76,58 [231,57; 578,03] 0,90
Momento 3 375,48+55,75 [249,35; 501,60]

#2 — ANOVA de medidas repetidas
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Figura 21. Diagrama de perfil representativo da variagdo da média de HID
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A andlise dos resultados obtidos relativos a média de HID, permitiu observar que

nao se verificam diferencas significativas ao longo dos trés momentos (p=0,90>0,05)

(Tabela 15). No entanto, constata-se que do primeiro para o segundo momento a média de

HID aumentou cerca de 22 metros (de 382 metros para 404 metros) e decresceu do segundo

para o terceiro momento cerca de 29 metros (de 404 metros para 375 metros), obtendo

valores inferiores comparativamente com o primeiro momento (cerca de 375 metros)

(Figura 21).

Tabela 16. Comparacio da média dos valores de forca ao longo do tempo (em trés momentos diferentes)

Média da forca “nordic” Média+DP ICq5% p-value*s
Momento 1 95,90+13,61 [73,73; 126,18]
Momento 2 103,85+14,50 0,001*
Momento 3 56,62+29,05 [18,00; 99,00]

#3 — Teste de Friedmann: *p<0,01
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Tabela 17. Comparacdes multiplas da média de valores de forca

Comparacgao entre momentos da média de

L - p-value*#
forca no exercicio “nordic
Momento 2 0,057
Momento 1
Momento 3 0,006
Momento 2 Momento 3 0,001

#4 — Teste de Wilcoxon com corre¢ao de Bonferroni
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Figura 22. Diagrama de perfil representativo da variagdo da média de valores de forga

Em relacdo a média dos valores de for¢ca no exercicio “nordic”, verifica-se que
existem diferencas significativas entre pelo menos dois dos trés momentos (p=0,001)
(Tabela 16). Através da analise da Tabela 17, referente as comparagoes multiplas, verifica-
se que essas diferencas sao significativas entre os momentos 1 e 3 (p=0,006) e entre os
momentos 2 e 3 (p=0,001). Analisando o diagrama de perfil é possivel visualizar que do
primeiro para o segundo momento os valores de for¢a aumentam cerca de 8 kg passando de
95kg momento 1 para 103kg no momento 2. Posteriormente, observa-se um decréscimo

para o momento 3 de aproximadamente 47kg, diminuindo de 103kg para cerca de 56kg

(Figura 22).

2

Momentos

38




5.2.3. Relacao entre a variacao ao longo do tempo das variaveis e a incidéncia de

lesao nos trés momentos

I

Momento 1 Momento 2 Momento 3

C—I Ne de lesGes --0-- Tempo de jogo (min)

Figura 23. Relacdo da variavel Tempo de Jogo e nimero de lesdes por momento

4
2
[ ]
Momento 1 Momento 2 Momento 3
1 N2 de lesGes --0-- HID (m)

Figura 24. Relagio da varidvel HID e o nimero de lesdes por momento

Momento 1 Momento 2 Momento 3

[ N2 de lesGes --0-- Nordic strenght (kg)

Figura 25. Relacdo da variavel valores de forca no exercicio "nordic" e nimero de lesées por momento
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Através da relacdo das variaveis com o ntimero de lesdes a cada momento é bem
percetivel que o maior ntimero de lesdes ocorreu no momento 3, onde, as trés variaveis

atingiram os valores mais baixos durante o tempo de analise (Figura 23; Figura 24; Figura

25).
5.3. Discussao

Este trabalho de investigacao teve como proposito comparar os valores de média do
tempo de jogo, distancia de alta intensidade e valores de forca nos isquiotibiais entre dois
grupos (lesdo e sem lesdo) e analisa-los de forma longitudinal (sem diferenciagao de grupos)
com o objetivo de averiguar as diferencas entre as variaveis e como estas variaram ao longo
do tempo, de forma a verificar a importancia das mesmas no que diz respeito a ocorréncia

de les3o.

A principal descoberta do estudo foi que nao existiram diferencas significativas em
relacao a comparacao das variaveis entre os dois grupos. Seria expectavel que os valores de
HID e de forca nos isquiotibiais fossem consideravelmente mais baixos no grupo com lesao
em relacdo ao grupo sem lesdo. Atletas com maior distancia de alta intensidade crénica
possuem um risco de lesdo menor, consequéncia das adaptacoes adquiridas levando ao
aumento da performance dos jogadores e baixos niveis de for¢ca nestes muasculos constituem
também um risco de lesao (Mendiguchia et al. 2020; Malone et al. 2018). Nao obstante, essa
possibilidade acabou por nao se confirmar no presente estudo o que permite concluir que

mais investigagdo na area é necessaria.

Tendo em conta a analise longitudinal, concluiu-se que a probabilidade de
ocorréncia de episddio de lesdo é maior quando os valores de tempo de jogo, HID e forga
sdo menores. Estes resultados corroboram investigacao recente cujos resultados sugerem
que quando maior a distancia de alta intensidade crénica, mais aquisitivo é o estimulo e
melhores s3o as adaptagOes dos atletas, levando-os ao aumento da sua performance,
diminuindo o risco de ocorréncia de lesdo. Pelo contrério, baixos niveis de forca remetem

para um maior risco de lesdo (Mendiguchia et al. 2020; Malone et al. 2018).

Em relacao ao tempo de jogo, os valores desta variavel sdo praticamente idénticos
entre os grupos podendo concluir-se que neste estudo esta variavel nao tem influéncia na
ocorréncia de lesdo nos isquiotibiais. Analisando esta variavel longitudinalmente,
verificamos que existe um decréscimo na média do tempo de jogo (apesar de nao ser
significativa), onde existe maior incidéncia de lesao no terceiro momento, justamente onde
o tempo de jogo é menor. Estes resultados vao ao encontro do que foi anteriormente

reportado por Wollin et al. (2018) num estudo realizado a futebolistas.
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Olhando para a variavel de HID, apesar de ndo existir uma diferenca significativa
entre os grupos, o grupo que nao sofreu lesao possui valores superiores comparativamente
ao grupo onde ocorreram lesoes. Podemos interpretar que os atletas que nao sofreram
lesbes teriam mais adaptacoes no que diz respeito a corrida de alta intensidade (devido ao
estimulo preventivo que a corrida de alta intensidade produz) aumentando também a sua
performance durante o jogo (Mendiguchia et al. 2020). Tendo em conta os valores desta
variavel ao longo do tempo, é possivel também constatar uma ligeira subida de valores do
momento 1 para o momento 2 onde ocorreram duas lesoes seguindo-se de uma descida
abrupta para o momento 3 (onde ocorreram maior nimero de lesoes). Esta variacao do
momento 1 para o momento 2 pode ser explicada devido ao facto de ter havido um periodo
de sobrecarga de jogos ja com o periodo competitivo a decorrer (realizacao de 3 jogos
amigaveis), o que ajudou na preparacao dos jogadores que chegaram numa fase tardia do

periodo de transferéncias.

A variacao que ocorreu do momento 2 para o momento 3 pode ser explicada através
do mau rendimento desportivo que pode ter obrigado o treinador a um maior foco na parte
tatica, com efeitos negativos na componente fisica, condicionando o impacto desta
componente nos exercicios (e.g., maior nimero de paragens, menos preocupacao com os
efeitos da componente fisica), levando ao provavel destreino (componente fisica) de alguns
atletas, perdendo-se assim alguma da preparacdo que obtiveram através do periodo nao

competitivo e inicio do periodo competitivo.

Por fim, verificando os valores obtidos em relacdo a forca produzida no exercicio
“nordic”, nao existiram diferencas significativas entre os dois grupos. Através dos resultados
podemos assumir que os valores de for¢a dos atletas nao constituem um fator de risco de
lesdo nos isquiotibiais. A subida de valores do momento 1 para o momento 2 pode dever-se,
como foi dito anteriormente, a realizacdo de um periodo de sobrecarga de jogos ja com o
periodo competitivo a decorrer e o decréscimo do momento 2 para o momento 3 pode ser
explicado através da maior preocupacdo da equipa técnica em incidir em questdes taticas
descurando possivelmente as componentes fisicas a semelhanca do que foi mencionado

anteriormente.

5.4 Conclusoes

Este trabalho permitiu concluir que nao existiram diferencas significativas para as
variaveis analisadas na comparacao entre os dois grupos. Contudo, a analise longitudinal
dos dados sem diferenciacao de grupos e com relacdo ao momento em que ocorreram os

episddios de lesdao, permite concluir que o risco de lesao parece ser tendencialmente maior
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quando os valores de HID e de forca nos isquiotibiais sdo menores. Isto mostra que estas
duas variaveis poderao ser relevantes para o controlo e preparacao individualizas dos atletas
e que uma carga de treino apropriada nestes dominios tera influéncia direta na performance

e na prevencao de lesdo do atleta.

No que diz respeito as limitacGes do presente estudo, esta investigacdo nao
contempla qualquer dado relativo a distancia de alta intensidade em treino, o que dificulta
a analise da variacao desta variavel pois, como foi mencionado, atletas com maior distancia
de alta intensidade crénica possuem risco reduzido de lesao como resultado das adaptagoes
adquiridas (Malone et al. 2018). Embora nao tenha sido possivel obter a informacao em
relacdo a esta variavel, podemos sugerir que o grupo onde nao ocorreram lesées possuia
provavelmente melhores adaptacdoes comparativamente ao grupo onde ocorreram lesoes.
Em relacao aos valores de forca nos isquiotibiais, nao foi calculada o racio da forca com o
peso dos atletas o que pode ter influenciado também os resultados obtidos para esta
variavel. Para além das limita¢Ges supramencionadas, a amostra de atletas é também muito
curta, assim como o tempo de anélise (meia época) o que pode provocar muita variabilidade
dos dados recolhidos tornando-se menos fiaveis. Futuros estudos a realizar deverao ter em

conta as limitacGes apresentadas e a individualizacao da analise por atleta.

6. Conclusao

O estégio curricular permitiu-me ter uma experiéncia muito enriquecedora, quer a
nivel académico, quer a nivel profissional. Deu-me a oportunidade de aprender e crescer no
contexto mais exigente que existe em Portugal no que diz respeito a modalidade de futebol.
Poder colocar em pratica os conhecimentos adquiridos ao longo do percurso académico e
conhecer uma realidade completamente diferente da que tinha vivenciado foi umas mais-
valia para mim. Desta forma, foi possivel trabalhar num cenario que obrigava a constante

adaptacao e aprendizagem, sempre com o objetivo de melhorar a performance dos atletas.

Ao nivel de intervencao, os objetivos foram atingidos, com a monitorizacao do PSE,
questionario Wellness, aperfeicoamento e aprendizagem de métodos e técnicas tendo em
vista a melhor preparagdo fisica dos atletas e consequentemente aumentar as
probabilidades de sucesso até ao final da temporada. Em relacio ao trabalho de
investigacao, foi a 4rea em que tive maior dificuldade de realizagao, pois obrigou-me a sair
da zona de conforto e investigar sobre um tema, a meu ver, muito importante no que diz
respeito a preparacdo fisica e prevencdo de lesdo. No que diz respeito aos objetivos
individuais, estes foram atingidos naturalmente devido a exigéncia anteriormente referida,

resultando numa aprendizagem impar e muitissimo enriquecedora quer a nivel profissional
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quer a nivel pessoal. Sinto que cresci dentro do seio do clube e que consegui, pouco a pouco,
ganhar o meu espaco tendo liberdade para dar sugestoes e desempenhar funcoes de carater

fundamental para o bom funcionamento dos ciclos de treino estabelecidos.

Futuramente, pretendo manter-me ativo nesta area, procurando sempre investigar
e saber mais sobre os varios temas relacionados com a mesma, para que possa, de dia para

dia, tornar-me um profissional mais completo e de exceléncia.
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