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RESUMO

Relatorio final de estdgio curricular do Mestrado de Prescricdo de
Exercicio e Promocéo de salde, desenvolvido no Sporting Clube de
Portugal, na modalidade de Voleibol, atuando na vertente da
Preparacdo Fisica com as equipas Seniores, Sub-21 e Juniores. Este
estagio revelou-se fundamental a nivel pratico, uma vez que me
ajudou a desenvolver capacidades técnicas de avaliacdo e
monitorizacdo de treino, conhecimentos sobre a preparacéo fisica e a
experienciar novas vivéncias num clube de elite, cumprindo os
objetivos delineados. Este documento estd dividido em:
Contextualizacdo da entidade de estagio, onde é realizada a
caracterizacdo de Sporting CP e do COD, seguida da alusdo ao treino
desportivo e a sua ligacdo com a Preparacgdo Fisica. Por fim, apresento
a Intervencdo Desenvolvida, composta pela descri¢do e analise critica
das tarefas desenvolvidas durante o estagio. Concluindo, este relatério
tem como principal finalidade de difundir e estratificar as diversas
etapas realizadas ao longo do estagio curricular, de forma a facilitar o

conhecimento da entidade e todas as tarefas por mim realizadas.
Palavras-chave
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ABSTRACT

Final curricular internship report for the Master's Degree in Exercise
Prescription and Health Promotion, developed at Sporting Clube de
Portugal, in the Volleyball, working in the Strength and Conditioning
area with the Senior, Under-21 and Junior teams. This internship
proved to be fundamental on a practical level, since | was able to
develop technical skills in evaluating and monitoring training,
knowledge about physical preparation and experience new
experiences in an elite club, fulfilling the objectives outlined. This
document is divided into: Contextualization of the internship entity,
where Sporting CP and COD are characterized, followed by an
allusion to sports training and its connection with Physical
Preparation. Finally, | present the Intervention Developed, comprising
a description and critical analysis of the tasks carried out during the
internship. In conclusion, the main purpose of this report is to
disseminate and stratify the various stages carried out during the
internship, in order to make it easier to get to know the organization

and all the tasks | carried out.
Keywords

Monitoring; Strength and Conditioning; Sports Training;
Volleyball.
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INTRODUCAO

Com inicio no dia 18 de setembro de 2023, este estagio de cariz académico, insere-se no
Mestrado de Prescricdo de Exercicio e Promocdo de Salde, oriundo do Instituto
Politécnico de Leiria. O Centro de Optimizacdo Desportiva (COD) do Sporting Clube
de Portugal (SCP), acolheu-me e deu a oportunidade de realizar o0 meu estagio curricular
nas suas instalagdes. O SCP trata-se de um clube historico e eclético em Portugal,
conhecido mundialmente pela quantidade de modalidades ativas e por todos os feitos e

conquistas alcancados ao longo dos anos da sua existéncia.

Deste forma, integrei a area do Treino Desportivo na vertente da Preparacdo Fisica em
contexto de elite, especificamente na modalidade do Voleibol. Assim que surgiu a
possibilidade, a escolha do local de estagio foi pronta e instantanea, uma vez que a
entidade apresenta um projeto organizado e com excelentes condi¢Bes de trabalho,
tendo a consciencializacdo do suporte fundamental que pode ter o profissional de
exercicio fisico no desenvolvimento do potencial dos atletas. Mais concretamente do
Preparador Fisico e nas suas func@es de avaliacdo, prescri¢cdo e monitorizacao de treino
e todos os beneficios que pode transferir ao atleta, potenciando um melhor desempenho
fisico. Além disso, a gestdo da carga e volume de treino é fundamental para a
performance, nomeadamente em termos da recuperacdo necessaria para, de uma forma
consciente e informada, otimizar a performance desportiva dos atletas, minimizar os
efeitos da fadiga e haver menor risco de lesdo. Todos estes termos referidos sdo as
funcBes de um Preparador fisico num contexto desportivo de elite, estando, portanto, na

base dos meus trabalhos de estagio.

No futuro, tenho o objetivo em especializar-me em Preparacao Fisica e conseguir aliar o
fitness ao treino desportivo. Por estas razbes, olhei com excelente agrado a inclusao
nesta numa nova etapa, numa cidade nova e ao redor de profissionais de desporto com
uma vasta experiéncia na area e com evidéncias técnico-cientificas publicadas na

literatura.

Assim, ao longo do documento serdo salientadas todas as aprendizagens e competéncias
adquiridas, bem como 0s aspetos que me motivaram a percorrer este trajeto, as
expetativas, objetivos, e todas as dificuldades que foram surgindo. De certo modo, visa

dar a conhecer a minha area de intervengéo enquanto estagiario.



1. CONTEXTUALIZACAO DA ENTIDADE DE ESTAGIO

1.1. CARACTERIZACAO DA ENTIDADE DE ESTAGIO

1.1.1. SCP
O Sporting Clube de Portugal (SCP) foi fundado em 1906 e € um clube histérico do

desporto portugués. O seu palmarés ultrapassa os dois mil titulos conquistados de 32
modalidades desportivas. Até aos dias de hoje, as equipas e atletas do Sporting
conquistaram 9 medalhas olimpicas (duas de ouro, seis de prata e uma de bronze) e 42

tacas europeias (retirado do site oficial do clube “www.sporting.pt”).

José de Alvalade, um dos fundadores do clube, proferiu o célebre voto “Queremos que 0
Sporting seja um grande Clube, tdo grande como os maiores da Europa”. Esta ambigdo
representa ainda hoje o clube e é delineada como uma meta permanente no horizonte de
todos os simpatizantes. Sao mais de 3,5 milhdes de “sportinguistas” que se localizam
mundialmente e também organizados em Ndcleos, Filiais e Delegacdes espalhadas

pelos cinco continentes.

O principal objetivo do Sporting Clube de Portugal sdo as vitorias em todas as
competigdes que disputa, contribuindo assim para dar as maiores alegrias a todo o
Universo Sportinguista. O respeito pela tradicdo do Clube, pelos Socios
(indiscutivelmente, o seu maior patrimonio) e pelo desporto em geral sdo trés pilares
que o Clube sempre honrara e que o seu proprio lema bem retrata ‘Esfor¢o, Dedicagao,

Devocgao e Gloria’.

Por outro lado, e desde que em 1998 a Sporting SAD entrou na Bolsa de Valores de
Lisboa, um outro importante grupo de pessoas passou a ser altamente considerado.
Falamos, naturalmente, dos investidores com quem o Clube se relaciona com base na
verdade e respeito matuo. Assim, o objetivo natural passa pelo incremento do valor da
marca, maior profissionalismo em todas as ac6es e, por fim, na procura de novas areas
de mercado onde o Sporting Clube de Portugal possa diversificar as suas atividades e

com isso ganhar vantagens competitivas.

O conselho diretivo do Sporting Clube Portugal decidiu em 2021, criar uma corporagédo
de otimizacdo desportiva - COD - reunindo todas as modalidades do clube, a excecédo do
futebol.



1.1.2.COD
O Centro de Optimizacdo Desportiva (COD), provém de uma mudanca de mentalidade,

ou seja, do novo rumo que o clube pretende seguir. O COD trata-se de uma corporagédo
de profissionais que reGne vdrias areas, nomeadamente, fisioterapeutas, médicos,
preparadores fisicos, nutricionistas, psicdlogos, analistas e scouts. Estes séo
devidamente organizados por modalidade e equipas que acompanham.

Esta organizacdo foca-se em todos os processos centralizados no atleta tendo a misséo
de o encaminhar “no caminho das boas praticas”. Vejamos a titulo de exemplo algumas
areas predispostas no auxilio ao atleta: 1) Técnica e Modelo de jogo; 2)
Prospecédo/Recrutamento; 3) Controlo e Avaliagdo do Treino e Competicdo; 4)
Prevencdo/RRL, Reabilitacdo e Recuperacdo do Atleta; 5) Observacdo e Analise de
Jogo; 6) Comunicacdo/ Media; 7) Nutricdo e Suplementacédo; 8) Treino das Qualidades
Fisicas; 9) Gestdo Administrativa Multidisciplinar; 10) Psicologia e Mental Training; ou

11) Gestéo Desportiva.

A aglomeracéo destas areas distintas é pretendida para que haja uma sintonia total entre
todos os representantes e profissionais das respetivas seccdes. O atleta sera favorecido e
o clube beneficiara. Assim, este processo de valorizacao do atleta é valido para todos os
escal®es e inicia prontamente na angariacdo, captacdo e recrutamento de novos atletas,
passando pela tentativa de os reter, trabalhando na sua capacitacdo e potencializacao.
Todas estas metodologias sdo consideradas para o atleta maximizar a sua aptiddo e

alcancar o desporto de alto rendimento mais bem preparado.
Deste modo, o0s objetivos do Centro de Otimizacdo Desportiva do SCP visam:

1. Garantir condigdes de trabalho de alto rendimento para as modalidades do clube,

apoiando a dindmica de exceléncia desportiva;

2. Possibilitar a sistematizacdo do trabalho de todas as equipas técnicas das

modalidades e desenvolvimento integral dos atletas;

3. Consolidar o posicionamento do SCP enquanto centro de referéncia de
conhecimento desportivo, em consonancia com a melhor evidéncia técnico-

cientifica;

4. Aumentar o racio de atletas nacionais/formacéo nas equipas do SCP.



O COD tem o seu nucleo inserido no Pavilhdo Jodo Rocha como é transmitido pela

zona amarela demonstrada na figura 1, sendo organizada em varias zonas e espagos

esclarecidos na figura 2 e tabela 1.
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Figura 2. Areas/Espacos COD no Pavilhdo Jo&o Rocha.



Tabela 1. Areas/Espagos associados ao COD.

Zona Quantidade Piso Area
Recepgdo e backoffice 1 Piso 0 10m2?
Gabinete Coordenagao 1 Piso 1 30m2ou +
Gabinete privado medicina desportiva 2 Piso1 15m2 / cada
Gabinete privado psicologia desportiva 2 Piso1 15m2 / cada
Gabinete privado de nutricdo 1 Piso 0 20m2 ou +
Gabinete privado fisioterapia 3 Piso 0 15m2 / cada
Open space recuperacdo (fisioterapia) 1 Piso-1 40m2
Open space treino (otimizagdo qualidades fisicas) 1 Piso-1 250m2
Arrecadagdo (debaixo da bancada) 1 Piso-1 60m2 ou +
Balnearios 2 Piso-1 30m2 / cada
Gabinete performance fisica 1 Piso-1 30m2
Espago para ergometros 1 Piso 0 60m2
Gabinete de obervagdo & analise 1 Piso 1 30m2
Gabinete de ID & scounting 1 Piso 1 30m2

O COD foi criado pelo Conselho Diretivo do Sporting Clube de Portugal e tem como

diretor técnico e operacional das modalidades, o Sr. José Carlos Reis.

Além disso, o COD esta organizado em varias areas, estabelecendo uma estrutura de
varios departamentos dispostos de acordo com a seccdo profissional de cada
funcionario. Neste sentido, o Prof. Dr. Jodo Valente dos Santos € o coordenador de
Otimizagdo Desportiva e € responsavel pela estruturacdo de todos os departamentos e
respetivos coordenadores. No quadro 1 é apresentado cada departamento com o/a
respetivo/a coordenador/a e principais funcdes.



Quadro 1. Apresentacdo e descri¢do dos departamentos pertencentes ao COD.

Departamento dos
Servicos Clinicos

Departamento de
Reabilitacdo

Departamento de
Nutricdo

Departamento de
Psicologia do
Desporto

Departamento de
Observacao e
Andlise

COORDENADOR
CLINICO

Mai Botelhc

RF: Direcgdo Clinica
RH: Coordenagdo COD

MEDICO ENFERMEIRO

COORDENADOR DE
REABILITACAO

RF: Direcgdio Clinica
RH: Coordenagao COD

FISIOTERAPEUTA

COORDENADOR DE
NUTRICAO

[M6nica Sousa]

RF: Direcgdo Clinica
RH: Coordenagdo COD

NUTRICIONISTA

COORDENADOR PSICOLOGIA
DESPORTIVA

Dora Ferreira]

PSICOLOGO

Departamento de
Scouting

Departamento de
Performance

“ca

COORDENADOR DE
OBSERVAGAO E ANALISE

Ricardo Gome

TECNICO DE
0BSERVACAO E
ANALISE

COORDENADOR DE
SCOUTING

SCout

COORDENADOR DE
PERFORMANCE

do Pereira)

PREPARADOR
FISICO

CIENTISTA DO
DESPORTO

- Responsavel pela
Coordenagdo Clinica e
funcionamento da
Clinica/Departamento
Clinico, na sua
dindmica de servicos e
internos e externos;

- Coordenagéo dos
Servigos Médicos e de
Enfermagem, e
supervisdo dos
Servicos de
Fisioterapia, bem como
todas as areas que eles
incorporam, no
segmento profissional e
de formacéo.

- Coordenagdo dos
Servigos de
Reabilitacdo, no
segmento profissional e
de formacao;

- Colaboracéo
operacional na vertente
clinica;

- Elaboracéo e
supervisao da
implementacdo de
baterias de screening e
assessment, bem como
de Guidelines Internas
de Prescricdo e
monitorizacdo de
estratégias de
reabilitacdo.

- Gestdo de
necessidades na area da
nutricéo;

- Gestéo de orienta¢des
técnico-cientificas
internas, nomeadamente
protocolos de consulta
de nutricdo, guidelines
nutricionais no
desenvolvimento de
ementas, protocolos de
suplementagdo, entre
outros;

- Elaboracéo de normas
e critérios de acesso a
consulta e apoio da
nutricdo, assim como de
acesso a suplementacéo.

- Responsavel pelas
areas de psicologia
do desporto, das
lesdes, clinica e
psicopedagdgica;

- Elaborar e
controlar protocolos
no ambito da
psicologia do
desporto, psicologia
das lesdes e vertente
psicopedagdgica;

- Estabelecer a
dindmica de
acompanhamento
psicoldgico e
coaching aos atletas
e treinadores.

- Responsavel pelas
areas de andlise de
treino, de
competicdo, de
adversarios,
individual,

- Suporte a GDA e
GSCO;

- Desenvolvimento
de softwares e
estabelecimento de
relacdo com a
performance
Desportiva.

- Responsavel pelo
Scouting nacional e
internacional;

- Observagdo individual
interna e de jogadores
cedidos/empréstimos;

- Recrutamento,
Desenvolvimento,
Prospecdo e Angariacdo
de atletas;

- Desenvolvimento de
softwares e
estabelecimento de
relacdo com a
performance Desportiva,;

- Relagdo com a GOA.

- Coordenar,
supervisionar e
cooperar no treino das
Qualidades Fisicas

(QF);

- Elaboragéo e apoio a
implementacdo de
baterias de avaliagdo e
monitorizacdo das

QF;

- Desenvolver
ferramentas de registo
(bases de dados) e
modelo de
apresentacdo de
relatérios.




2. AMBITO NO TREINO DESPORTIVO

Neste sentido, estive inserido no departamento de Performance, nomeadamente como
preparador fisico na modalidade de voleibol nos escal6es de Seniores masculino e
feminino. Integrei em equipas de alto rendimento com jogadores e equipa técnica que
trabalham a tempo inteiro para o clube. Exerci fun¢bes como auxiliar do preparador
fisico (PF) principal, André Rebelo, na equipa masculina e, Inés Pires, na equipa
feminina. Além disso, acompanhei as equipas de voleibol sub-21 masculino e feminino,
assim como o escaldo de juniores masculino e feminino, assistindo a cientista do

desporto e PF da formacéo, Inés Arrais.

O meu papel como preparador fisico estagiario passou essencialmente por auxiliar os
preparadores fisicos principais, assegurando a concretizacdo dos objetivos da sessao.
Neste sentido, era importante ter competéncias sobre o treino desportivo e técnica
correta dos exercicios de musculacdo, para além do dominio do plano da sessdo de
treino e sua monitorizacdo. As competéncias e conhecimentos do preparador fisico

estagiario serdo apresentadas, descritas e debatidas ao longo deste documento.

2.1. TREINO DESPORTIVO

Os estimulos internos, regra geral, concorrem para a unificacdo, integracdo e
coordenacao dos processos organicos. Em suma, para a manutencdo do equilibrio do
meio interno, isto é, a homeostasia. Entende-se por homeostasia a forma dindmica como
0 organismo humano mantém o seu equilibrio interno em relagdo com o meio. A
importancia da estabilidade do meio interno foi enfatizada pelo fisiologista francés
Claude Bernard (1813-1878) que ja em 1859 havia postulado a necessidade de manter
dentro de limites estreitos a estabilidade do meio interno do organismo. Referiu ainda
que o0s animais superiores (complexos pluricelulares), mercé dos mecanismos
homeostaticos, poderiam manter-se vivos mesmo perante significativas variagdes do
meio (condicdes externas). A designagdo de homeostasia, do grego homeo (mesmo) e
stasis (estado), coube ao fisiologista norte-americano Walter Cannon (1871-1945),
distinto seguidor dos trabalhos de Bernard (Widmaeir et al., 2022).



Como complemento das ideias de Cannon e Bernard, Hans Selye (1950), durante uma
experiéncia com ratos de laboratério na Universidade McGill, definiu stress como um
estado caracterizado por um padrdo de resposta uniforme, independente das
particularidades do estimulo (sindrome de adaptacdo geral), que pode promover no
longo prazo mudangas patologicas. Com investigacOes adicionais, Selye concluiu que
essas mudancas ndo eram um caso isolado, mas sim a resposta tipica (e uniforme) ao
stress. Selye identificou esses estagios como alarme, resisténcia e exaustdo. Pode-se
dizer que, em funcdo disso, sempre que o0 organismo se encontra sob efeitos de
estimulos (stress), processos internos sao alterados para restabelecer os valores de seus

parametros ou func¢des (Widmaeir et al., 2022).

No ambito da atividade fisica, e particularmente no do treino desportivo, a adaptacao ao
esforco desenvolve-se mediante a utilizacdo de estimulos de origem externa que,
qguando administrados segundo critérios pré-estabelecidos, perturbam o equilibrio
homeostatico e podem proporcionar 0 acesso ao objetivo Gltimo do treino, ou seja: um
estado de adaptacdo conducente a obtencdo de um elevado nivel de rendimento
desportivo. O Sindrome de Adaptacdo Geral proposto por Selye (1950) acaba por se
firmar como paradigma fisioldgico, onde cada sessdo de treino, se for significativa
(volume e intensidade), é seguida de uma fase de alarme e depois de resisténcia. O
efeito sumativo de varias sessGes de treino ao longo do tempo leva a uma fadiga
acentuada e subsequente supercompensacdo. Porém, com o treino ndo se procura a
constante manutencao da constancia do meio interno, mas sim o ajuste as flutuacdes da

constancia.

O Treino Desportivo diz respeito a prescricdo e aplicacdo de estimulos (cargas de
treino) que respeitam os processos de adaptacdo psicobioldgica do organismo e que
induzem, de forma programada, modificacdes funcionais e morfoldgicas, de carater
agudo ou cronico. E visto como um processo pedagdgico que visa o desenvolvimento
de varios parametros, como as capacidades técnico-taticas, fisicas e psicologicas dos
atletas e das equipas no quadro especifico das situacdes competitivas atraves da préatica
sistematica e planificada do exercicio, orientada por principios e regras devidamente
estabelecidas. Cabe aos treinadores, de acordo com o contexto, estabelecerem o seu
modelo de treino e de jogo tendo em conta os principios biologicos, pedagogicos e
metodologicos, que vao ao encontro das necessidades dos seus desportistas e do seu

escaldo etério.



O planeamento desportivo baseia-se em principios bioldgicos, pedagogicos e
metodoldgicos que afetam o rendimento desportivo e sdo usados nas sessdes de treino
com a finalidade de alcancar os melhores resultados (Bompa & Haff, 2009). Estes

principios sdo enunciados no quadro 2:

Quadro 2. Apresentacdo dos principios bioldgicos, pedagogicos e metodologicos do
treino (adaptado de Bompa & Haff, 2009).

Principios Bioldgicos Principios Pedagogicos Principios Metodoldgicos

= Principio da = Principio da = Principio da
sobrecarga atividade continuidade

» Principio da SRRl = Principio da
especificidade = Principio da progressividade

* Principio da acdo SABIEMEZaE = Principio da
reversivel = Principio da individualizacédo

* Principio do efeito at|V|dad,e I = Principio da
retardado apreensive multilateralidade

» Principio da
preocupacao para
com o
desenvolvimento da
pessoa e salde do
atleta

O treino visa entdo promover 0s ajustes necessarios de forma continua para a
funcionalidade do organismo sob stress. O stress € considerado como uma resposta
sistémica (ao invés de uma resposta seletiva) perante um agente stressor, sendo o padrédo
de reacdo ao stress é muito especifico. Em treino desportivo, o estimulo designa-se por
carga de treino. Qualquer agente agressor desportivo e n&o-desportivo (stress
fisiolégico, psicolégico ou mecanico Unico ou multiplo) como estimulo que é aplicado
ao sistema bioldgico humano (incluindo elementos subcelulares, uma Unica célula,

tecidos, um ou varios sistemas de 6rgdos ou mesmo o individuo).

A carga de treino possui carateristicas particulares que, uma vez conhecidas e
ponderadas, influenciam os critérios utilizados na sua administracdo. As carateristicas
particulares da carga de treino podem ser consideradas a dois niveis: as intrinsecas, em
fungéo do impacto que produz no organismo do individuo; e as extrinsecas, de natureza

estrutural do treino, i.e., pelas caracteristicas do exercicio, objetivamente observavel. A
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partir daqui, emerge a importancia do termo “adaptagdo”, ou seja, o organismo deve
estar preparado para estimulos diferentes, perturbaces e variabilidade que a tarefa
oferece, podendo assim evoluir e ganhar novos recursos. Deve-se garantir que esta
adaptacdo seja gradual e progressiva. A adaptacdo do atleta pode passar por melhores
desempenhos neuromusculares (hipertrofia e hiperplasia), metabdlicos (aumento do
armazenamento de ATP e CrP e maior resisténcia ao acido latico) e cardiopulmonares
(aumento do VO2 méaximo) (Cunha et al., 2021). Portanto, o objetivo do treino deve ser
progressivo e aumentar sistematicamente os estimulos (a intensidade, o volume de
cargas e a frequéncia do treino) para induzir uma adaptacdo superior e,
consequentemente, melhorar o desempenho. A partir daqui, emerge a necessidade de
um acompanhamento regular do atleta para garantir niveis adequados e terapéuticos de
cargas externas e internas, assim como otimizar o seu rendimento desportivo e

minimizar o risco de lesdo (Soligard et al., 2016).

2.2. PERIODIZACAO

A organizacdo e estrutura do programa de treino envolve a manipulacdo Otima e
alteracbes sisteméaticas na configuracdo das varidveis de treino através do
estabelecimento de uma sucessdo de periodos, considerando a unicidade biopsicossocial
dos individuos. A periodizacdo de treino é marcada pela distribuicdo e variacdo do
estimulo de treino (volume, intensidade, frequéncia, tipo de exercicio) (Haff, 2004),
com o proposito de garantir a otimizagdo da performance e alcancar fase da
supercompensacao no periodo desejado, evitando a estagnacdo, lesbes e o overtraining
(Hartmann et al., 2015).

A terminologia usada para descrever os periodos temporais de um programa contempla
os macrociclos (blocos temporais mais longos, habitualmente com entre 8-12 semanas a
1 ano de duracédo), mesociclos (blocos temporais intermedios de 1 més, normalmente) e
microciclos (convencionalmente, com a duracdo de 1 semana), tendo em vista 0s
objetivos a curto, médio e longo prazo. Por exemplo, a introdu¢do de um microciclo de
recuperagédo determina a duragdo do mesociclo com 1 (1:1), 2 (2:1), 3 (3:1) ou 4 (4:1)

microciclos de carga.
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Bompa & Buzzichelli (2019), sugerem que a periodizacdo se divide em trés fases: fase

preparatéria, fase competitiva e fase de transicao.

Plano Anual de Treino

Fases de
Treino

Preparatério Competitivo Transicao

Preparatério Pré-

Subfases Preparatdrio Geral Especifico competitivo

Competitivo Transicdo

Macrociclos

Microciclos ‘ ‘ ‘

Figura 3. Fases e ciclos da Periodizagéo de treino (adaptado de Bompa & Haff, 2009).

Fase Preparatoria

No periodo inicial, fase geral preparatoria, foca-se sobretudo num trabalho de volume
elevado e intensidade reduzida com intuito de criar adaptacdo muscular, melhorar a
composicdo corporal e a aptiddo fisica (fase de overreaching). Nesta fase opta-se por
hipertrofia como principal tipo de treino promovendo ganhos de massa muscular (Haff,

2004). Além disso, deve haver grande variedade de métodos de treino.

Apos isso, segue-se a fase especifica preparatdria, onde as capacidades fisicas séo
desenvolvidas consoante a especificidades da modalidade em questdo (Turner, 2011).
Assim, havera a diminuicdo do volume, mas com aumento progressivo da intensidade
desenvolvendo a forca e a poténcia. E fundamental que haja esta variacdo do estimulo
de treino para que o atleta alcance a fase da supercompensacao, visto ser a fase 6tima
para novos estimulos e atingir o maximo da sua performance (fase de Peaking) (Haff,
2004; Bompa & Buzzichelli, 2019).
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Fase Competitiva

Por outro lado, durante a competicéo, o objetivo serd estabilizar e aperfeigoar a técnica
das habilidades motoras especificas para a modalidade, estabelecendo padrdes
individuais de desempenho competitivo. Neste caso, deve haver uma reducdo do
volume com o objetivo da manutencdo da performance e prevencdo de lesGes. A
periodizagdo ndo linear é ideal para poder agilizar consoante as varias competicdes e
todos os imprevistos (Haff, 2004). O volume de treino é estrategicamente reduzido para
permitir maior foco nas habilidades especificas da modalidade e na recuperacdo (Bompa
& Buzzichelli, 2019). De destacar, o objetivo de otimizar a condicéo fisica e prontidao
do atleta para a competicdo através do manuseamento da carga e alcance da
supercompensacao. Existe também, a estratégia de periodizacdo, que consiste em picos

intencionais para jogos ou eventos especificos com alta prioridade (Mujika et al., 2018).
Fase de transicdo

Por fim, realizar uma recuperacdo ativa com recurso a exercicios e atividades
prazerosas, com énfase na recuperacdo fisica e psicologica do atleta (Haff, 2004). Em
alguns casos, o foco pode passar pela recuperagdo maximo dos atletas e ao mesmo
tempo, melhorar a capacidade dos atletas de trabalhar com carga de alto volume,
reduzindo o risco de lesGes na proxima época (Mujika et al., 2018). Posto isto, a
periodizacdo do treino de forca deve seguir o caminho do desenvolvimento de
habilidades simples para habilidades mais complexas e especificas da modalidade (Haff,
2015). Na figura 4, encontra-se um exemplo de um modelo de periodizacdo do treino de
forca proposto por Haff (2015) que organiza a periodizagdo em diferentes fases com

diferentes objetivos, variando o volume e a intensidade.
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First Second

Preparatory transition Competition transition
Subperiod General Specific Precompetitive Main competitive Postcompetitive
preparatory preparatory
Season Off-season Preseason In-season Postseason
Phase Hypertrophy/ Basic strength ~ Strength/power Peaking Or Maintenance Active rest
strength
endurance
Intensity  Low to High Low to \ery high to Moderate to Recreational
moderate very high very low high activities (may
not involve
50-756% of 80-95% of 87-95% of 50% to =93% 85-93% of e
1RM 1RM 1RM* of 1RM 1RM training)
30-85% of
1RM**
\olume High Moderate to Low Very low Low to
high moderate
3-6 sets*** 2-6 sets*** 2-5 sets*** 1-3 sets*** ~2-5 sets***
8-20 2-6 repetitions  2-5 repetitions  1-3 repetitions 3-6 repetitions
repetitions

Figura 4. Modelo de periodizacdo do treino de forca (retirado de Haff, 2015).

Os modelos de periodizacdo classicos consideram: (i) uma elucidacdo geral da carga e
recuperacdo, tendo em vista 0 conceito de supercompensacdo; (ii) principios gerais do
treino periodizado; (iii) a hierarquia dos ciclos de treino periodizados; e (iv) variacdes
propostas do ciclo anual. Mesmo outros modelos mais contemporaneos [Anatoly
Bondarchuk, Verchoshansky, Tudor Bompa] apresentam algumas limitacGes.
Atualmente, métodos alternativos ao método tradicional de periodizagdo como
ondulante, em bloco, fractal, tém sido mencionados como 0s mais indicados para um
planeamento ndo fixo (Mujika et al., 2018), ou seja, uma periodiza¢do nao linear, uma
vez que o treino deve-se basear, nas ocorréncias do dia-a-dia e no estado fisico de cada
atleta. Neste sentido, numa determinada fase do ano, conseguimos adotar diferentes
estimulos de treino para cada atleta, uma vez que a fadiga ou o alcance do pico da

performance ndo sdo atingidos nos mesmos periodos (Haff, 2004).

N&o obstante, um estudo de Afonso et al. (2019) mostrou que as meta-analises sobre a
periodizagdo do exercicio ndo demonstram que 0s programas periodizados sejam
superiores a programas variados e ndo periodizados. Também ndo ha provas fiaveis
nestas meta-analises de que programas periodizados possam ser usados para prever ou
gerir os prazos das adaptacGes. A Periodizacdo Tatica tem sido cada vez mais
reconhecida como um paradigma alternativo aos modelos de periodizacdo existentes em

diferentes modalidades desportivas coletivas. A inclusdo de todos os principais fatores
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de treino (isto é, taticos, técnicos, fisicos e psicossociais) num todo coerente
proporciona uma abordagem sistémica ao planeamento, e o maior foco nos processos de
curto prazo oferece uma abordagem mais organica e natural. processos formativos,
promovendo uma interacao constante entre os planos e a realidade (Afonso et al., 2020).
Segundo Mujika et al. (2018), a periodizacdo deve ter em conta a estrutura SPORT que
consiste em Especificidade, Progressdo, Sobrecarga, Reversibilidade e Tédio. A
Especificidade compreende na adequacdo de préticas adequadas a modalidade, atleta,
condicdo fisica. Progressdo é capacidade de completar e tolerar uma maior carga.
Sobrecarga que requer um equilibrio entre o cognitivo e a carga fisica. A reversibilidade
esta relacionada ao tempo que uma habilidade pode permanecer sem prética e ndo haja

perda. Tédio, que normalmente aparece quando existe monotonia nas praticas.

2.3. VOLEIBOL

O voleibol foi criado pelo americano Willian G. Morgan em 1895. O “mintonette” que
na altura era o nome da modalidade foi pensada como um jogo que combinasse
elementos de basquetebol, ténis, basebol e andebol, enquanto exigia menos esforco
fisico. Ap6s uma demonstracdo da modalidade, o0 nome € alterado para “voleibol”, que
ao longo da sua expansdo, sofreu varias mudancas desde o nimero de jogadores
distribuidos pela quadra, altura da rede, duracdo e outras regras técnicas do jogo em si
(Reeser & Bahr, 2003; NCVA, 2024).

A Federacdo Internacional de Voleibol é fundada no ano de 1947 e com a sua criagao, a
modalidade cresce e sdo desenvolvidas vérias federaces em cada pais. Em Portugal, €
criada a Federacdo Portuguesa de Voleibol e a Associacdo de Voleibol de Lisboa,
ambas em 1947. No ano de 1964, o voleibol torna-se uma modalidade Olimpica. Por
fim, depois de 1994, existiram grandes modificacdes nas regras da modalidade que se
mantém até hoje como os casos do alargamento da area de servigo (de 3 para 9 metros),
a possibilidade de jogar a bola com qualquer parte do corpo e a alteracdo das
pontuacgdes do jogo, sendo que cada set termina aos 25 pontos ou 15 pontos em caso de
5° set. O jogo termina quando uma equipa vencer 3 sets (Reeser & Bahr, 2003; FIVB,
2021; NCVA, 2024).
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A quadra de voleibol mede no total 18 metros, dividido em dois campos de 9 metros. O
espaco de ataque esta sinalizado em cada campo com a linha e 3 metros. A rede no
voleibol masculino mede 2.43 metros e 2.24 metros no voleibol feminino (FIVB, 2021).

No voleibol, o objetivo central resume-se em manobrar a bola, tentando marcar pontos
ao colocar a bola por cima da rede, na quadra da equipa adversaria. Este objetivo é
alcancado através de uma combinagdo de habilidades técnicas e taticas de cada
elemento da equipa, sendo que gestos técnicos como servigo, ataque, bloqueio e passe

sdo crucias (Yiannis & Panagiotis, 2005).

Por um lado, o servico inicia em cada set. O jogador, fora da quadra, envia a bola para o
campo da equipa adversaria, por cima da rede. Cada jogador tem apenas uma
oportunidade. Quando a equipa que serve, falha o servigo é concedido 1 ponto ao
adversario. Por outro lado, o ataque é quando a bola é batida ou jogada para o campo
adversario de forma abruta. E 0 impulso mais poderoso do voleibol e a maneira mais
eficaz de vencer um set. Por fim, o bloqueio tem como objetivo a interse¢cdo da bola
vinda do adversério alcancando a bola acima da rede. Apenas os jogadores da primeira

linha podem completar este gesto técnico (FIVB, 2021).

Deste modo, como desporto coletivo, cada elemento assume funcBes diferentes,
juntando poténcia, velocidade, agilidade, coordenagdo e ritmo. Assim, o voleibol
especificou-se e 0s jogadores consoante as suas habilidades, foram-se agrupando em

posicOes especificas. Atualmente existe as seguintes posicdes:

e Levantador. Joga na posicdo 2. E ele que define o ataque da equipa, executando
0 Ultimo passe. Portanto, é por ele que as decisbes passam. Para isso, tendo em
conta 0 momento do jogo, as caracteristicas da equipa adversaria e 0s proprios
colegas, o distribuidor deve escolher a melhor execucdo para pontuar (Nikos et
al., 2009).

e Oposto. Joga na posicdo 2. Principal atacante. Desempenha um papel critico
tanto nos ataques ofensivos quanto nos bloqueios defensivos (Sotiropoulos et al.,
2022).

e Ponta. Joga na posi¢do 4, que exige versatilidade, pois precisa de se destacar

tanto nas habilidades de ataque e defesa (Drikos et al., 2022).
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e Central. Joga na posicdo 3. Principal blogueador central. Tem o papel de
bloquear ataques da equipa adversaria e executa movimentos ofensivos rapidos
(Millan-Sanchez et al, 2018).

e Libero. Joga na posicdo 6. Crucial na defesa. Esta impedido de servir e rodar
para posicoes de primeira linha. Tem o papel de realizar agdes defensivas como
rececdo e recuperacdes da bola em posicGes dificeis (Garcia-de-Alcaraz et al.,
2019).

Os jogadores devem alternar entre seis posi¢cGes na quadra. A rotacdo acontece quando a
equipa recupera o servigo. Todos os jogadores devem realizar uma rotacdo de posicoes
no sentido horario antes do servico (ou seja, varia da posi¢do 1 para 6,5,4,3,2 e assim
sucessivamente), mas podem trocar assim que aconteca o servico. Os jogadores que
estdo na linha de tras estdo proibidos de bater a bola acima da altura da rede depois da
linha de 3 metros. Uma falha de rotacdo posicional, concede um ponto para a equipa
adverséria (FIVB, 2021).

Figura 5. Zonas posicionais no voleibol.

Na temporada 2023/2024, o campeonato de voleibol masculino e feminino em Portugal
foi dividido em 3 fases: (i) uma volta apenas entre as equipas da 12 divisdo; (ii) duas
voltas entre as 8 primeiras equipas da 1% fase e entre as 6 Ultimas equipas da 12 fase,

sendo que 20% das vitorias e dos pontos transitam da 12 fase para a 22 fase); (iii) os 1°-
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4° classificados disputam a vitdria da liga, os 5°-12° classificados disputam a taca
Federacdo e o playoff de acesso a | divisdo na proxima época € jogado pelo 13°
classificado da I divisdo e o 2° classificado da Il divisdo (FPV, 2023).

Os jogos do campeonato foram jogados aos fins de semana e muitas vezes houve
jornada dupla no mesmo fim de semana. A classificacdo baseia-se no nimero de vitorias
e ndo no total de pontos somados. Em caso de empate no nimero de vitorias, o critério
de desempate foi, por esta ordem: nimero de pontos; quociente entre sets ganhos e
perdidos; quociente entre pontos ganhos e perdidos; pontuacdo no confronto direto
(FPV, 2023).

2.4. ENQUADRAMENTO NA PREPARACAO FISICA EM CONTEXTO
DEELITE

O preparador fisico tem o papel de desenvolver um estado 6timo de rendimento
desportivo de um atleta, garantindo a sua performance individual 6tima nas grandes
competigdes e garantir um menor risco de lesdo. Contudo, o seu trabalho depende de
diversas variaveis como, caracteristicas do atleta, tipo de modalidade, calendarizacao,

recursos materiais, recursos espaciais, entre outros.

O voleibol trata-se de uma modalidade nomeadamente explosiva, de forca rapida e
anaerodbia. Caracteriza-se por movimentos repetitivos de exercicios intensos e de curta
duracgéo alternando com fases de intensidade reduzida (Rebelo et al., 2023). O “periodo
de trabalho” ¢é ligeiramente mais curto que o “periodo de descanso”. Neste caso, a
proporcédo é de 1:6, ou seja, 4.99s de trabalho para 29.02s de descanso (Weldon et al.,
2021). O sistema anaerdbio alatico, ou ATP-CP, ou sistema anaerdbio lético, ou via
glicolitica, sdo os sistemas energéticos mais utilizados para gerar energia pelos atletas
de voleibol. No entanto, a aptiddo aerdbica deve possuir um bom nivel de modo a
garantir que haja uma recuperacdo adequada entre pontos e sets. Segundo Hoffman
(2012), o voleibol é uma modalidade nomeadamente anaerobia alatica (80%) e os
sistemas energéticos mais duradouros apresentam menor contribuigdo no desempenho
fisico, ja que a capacidade anaerdbia latica corresponde a 15% e a capacidade aerdbia a
5%.
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Atributos fisicos como forca, poténcia e velocidade sdo considerados os fatores
significativos que determinam o desempenho competitivo. Estas capacidades envolvem
movimentos explosivos como o ataque, bloqueio e mergulho ao solo (Weldon et al.,
2021). A prescricdo de pliometria é essencial para desenvolver a performance dos de
saltos verticais, saltos horizontais, forca, flexibilidade, velocidade e agilidade (Silva et
al., 2019).

2.4.1. QUALIDADES FiSICAS
A procura pela exceléncia no voleibol exige uma abordagem de treino que abranja

atributos de aptiddo fisica ideais para o desempenho méximo, a prevencédo de lesbes e a
capacidade de suportar as exigéncias rigorosas do jogo competitivo (Kraemer et al.,
2023). Neste sentido, deve-se periodizar atributos da aptiddo fisica para atletas de
voleibol como a hipertrofia e resisténcia muscular, forca muscular méxima, taxa de

producdo de forca, poténcia muscular, forca reativa, agilidade e capacidade aerdbia.
Hipertrofia e Resisténcia Muscular

Hipertrofia muscular é o termo dado ao aumento da area de seccdo transversal da fibra
muscular apos o treino. Existe uma relacdo positiva entre a hipertrofia e a expressédo de
forca muscular (Haff & Triplett, 2015). O aumento da contragdo muscular provém da
ligacdo entre as proteinas actina e miosina dentro da miofibrila, bem como do aumento
do namero de miofibrilas dentro da fibra muscular impulsionados por tensdo mecanica
(Haff & Triplett, 2015).

Este processo de hipertrofia ndo s aumenta a massa muscular, mas também melhora a
capacidade fisioldgica dos musculos para sustentar atividades prolongadas, melhorando
a resisténcia muscular. O aumento da massa muscular e melhor resisténcia contribuem
para melhor performance, contudo, para atletas de voleibol, valores de massa muscular

ndo podem ser exagerados (Hedrick, 2008).
Forca Muscular Maxima

Refere-se ao esforco maximo de forga muscular de um musculo ou grupo muscular que
consegue gerar durante as contracBes concéntrica, excéntrica e isométrica. Pode ser

quantificado pelo peso maximo (bench press, squat, deadlift) que o atleta consegue
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executar determinado exercicio apenas uma vez, ou seja, 1 repeticdo maxima (1RM),

(Haff & Triplett, 2015). E importante avaliar este atributo para periodizar o treino.
Taxa de Producéo de Forga

Representa a taxa de mudanca de forca ao longo do tempo. De certo modo, mede a forga
explosiva num determinado periodo. Destaca-se pela curva forca-velocidade, que ilustra
a producdo de forga maxima durante agfes isométricas que normalmente acontece apds
0s 0.3 segundos (Turner et al., 2020). O aumento da TPF esta ligado a capacidade de
aumentar o impulso neural eferente, ou seja, uma funcdo neuromuscular. O treino
balistico (arremesso de bolas medicinais ou saltos, por exemplo) surge como uma

recomendagéo fundamental para melhorar a TPF (Turner et al., 2020).
Poténcia Muscular

A poténcia é igual ao produto da forca pela velocidade, ou seja, trata-se da capacidade
de o tecido muscular exercer alta velocidade com um determinado peso, num curto
periodo. A poténcia muscular maxima, também chamada de poténcia anaerobia, pode
ser realizada em exercicios como o power clean, snatch ou push jerk (Haff & Triplett,
2015). O aumento do trabalho realizado no impulso aplicado ao centro de massa pode
levar ao aumento direto na altura do salto, reforcando assim a importancia deste atributo
para melhorar as capacidades de salto vertical (Turner et al., 2020), fundamental no
voleibol.

Forca Reativa

Descreve a capacidade do individuo de mudar rapidamente de uma contracdo muscular
excéntrica para uma concéntrica (Rebelo et al., 2022), caracterizado por tempos de
contacto com o solo de menos de 0.25 segundos (Schmidtbleicher, 1992). Este atributo
é crucial para o voleibol, pois 0s jogadores estdo sempre em constante movimento de
alta intensidade e répidas mudancas de diregdo. O treino pliométrico enfatiza o
desenvolvimento da forca reativa necessaria para as exigéncias explosivas do voleibol
(Rebelo et al., 2022). Além disso, este atributo pode ser usado para monitorar, avaliar e

reduzir o risco de lesé@o do atleta (Rebelo et al., 2022).

Agilidade
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Capacidade de arranque, travagem e mudanca de direcdo de todo o corpo de forma
rapida. A agilidade consiste numa mudanca rapida de direcdo ou velocidade em resposta
a um estimulo especifico (Sheppard & Young), portanto trabalhar as qualidades
percetivas € essencial. Teste T e o teste 505 sdo usados para avaliar a mudanca de
direcdo. Atletas de voleibol devem ser ageis para a execu¢do de movimentos rapidos em

toda a quadra, principalmente nos liberos (Haff & Triplett, 2015).
Capacidade Aerodbia

Taxa maxima na qual um atleta pode produzir energia através da oxidacdo de fontes de
energia (carboidratos, gorduras e proteinas) e geralmente é expresso como um volume
de oxigénio consumido por quilograma de peso corporal por minuto (VO2, max =
ml.kg.min™.). Testes como, MAS, YO-YO ou 30-15 IFT sdo capazes de avaliar este
atributo fisico (Haff & Triplett, 2015). Apesar do voleibol ser uma modalidade,
maioritariamente, anaerobia, também se deve priorizar o treino aerébio tenho em vista a
possibilidade de o jogo ter 5 sets e prolongar-se por 3 horas, ou de recuperar mais
rapidamente da exposicéo sucessiva a agdes explosivas.

2.4.2. SESSAO DE TREINO
Posto isto, todo o treino deve englobar estes atributos fisicos para que haja a adaptacdo

pretendida e consoante progressao fisica do atleta. Além disso, no voleibol, grande parte
das sessdes de treino envolvem movimentos de salto, que por sua vez, implicam uma
pré-ativacdo inicial (alongamento dos musculos extensores) e em seguida um
encurtamento dos musculos extensores, ilustrando o ciclo alongamento-encurtamento
(Rebelo et al., 2023) que, com a sua estimulagdo méxima, facilita o recrutamento

muscular em todas as fibras musculares por um curto periodo (Haff & Triplett, 2015).

Com a introducdo de uma variabilidade de estimulos no musculo, serdo recrutadas
diferentes unidades motoras, garantindo que haja adaptacdo fisioldgica nas fibras
musculares. Assim, uma execugdo com a amplitude total de movimento (ROM) resulta
num maior recrutamento muscular. Com o stress provocado pelo treino, a arquitetura
muscular modifica-se atraveés do aumento da sec¢do transversal do musculo (aumento
do ndmero de proteinas contracteis na propria fibra), assim como o seu volume e

densidade. As fibras de tipo 1, também conhecidas como fibras lentas, estdo
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geneticamente mais aptas para atividades aerobias, enquanto as fibras tipo 2, fibras

rapidas, sdo mais adaptadas para movimentos de velocidade e poténcia (Haff, 2004).

Seguidamente, as adaptacfes fisioldgicas (bioquimicas, energéticas, mausculo-
esqueléticas e neuroldgicas) repetidas ao longo do tempo, criam um efeito cumulativo
que podem levar ao aumento da performance. Contudo, o excesso de stress fisico e/ou
emocional (overtraining), pode levar a fadiga e consequentemente, a descida da
performance e risco de lesdo elevado. Deste modo, é estritamente fundamental que haja
o0 devido descanso dos atletas com periodos de recuperacédo periodizados nos ciclos de
treino e competicdo (Haff, 2004; Halson, 2021; Querido et al., 2022).

A técnica de execugdo dos exercicios e intercalacdo entre tempo ativo e tempo de
descanso séo aspetos crucias para a obtencéo das adaptacdes pretendidas e prevencao de
lesGes. De acordo com Mujika et al., (2018), a fadiga e a inflamacdo pds-exercicio sao
necessarias para promover a adaptacdo ao treino a longo prazo e melhorias no

desempenho.

Segundo Turner et al. (2020), o treino que junta forca e poténcia demonstra maior
eficacia de aumentar a altura e poténcia do salto. A poténcia varia de acordo com o
conceito de forga-velocidade que envolve a execucdo de movimentos rapidos contra
uma carga externa baixa. Contudo, a poténcia também esta dependente do gréfico forca-
tempo, uma vez que a velocidade é determinada pela divisdo entre o deslocamento e o
intervalo de tempo. A figura 6 refere-se a exemplos de exercicios com o intervalo de
tempo recomendado para melhorar a otimizacao da performance do atleta (Turner et al.,
2020).

Strength Strength-Speed Speed-Strength Speed
Bench press (0.10-04 m/s)  Bench press throw Plyometric push-up Seated medicine ball chest
pass (>15 m/s)
Squat (0.23~06 m/s} Jump shrug from hang (>1.0 Jump to box Med ball throw (>1.5 m/s)
m/s) Jump squat {20% BM) Jump squat (BM) (>>2.0 m/s)
Jump squat (40% BM)
Deadlift Power clean (>1.2 mv/s) Power snatch (>1.5 m/s) Jump to box (2.0 m/s)

It should be noted that the emphasis of an exercise can be altered by changes in loading. As noted above, a change in loading will inversely
affect the velodity.

BM = body mass

Figura 6. Exercicios baseados na melhoria do treino de poténcia (retirado de Turner et
al., 2020).
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Por outro lado, a curva forgca-tempo ilustra que a forca isométrica maxima leva tempo
para se desenvolver, com variag0es entre diferentes movimentos, normalmente
ocorrendo em 0,3 segundos. Os atletas sdo frequentemente limitados pela ROM e
limitado pelo tempo durante certos movimentos, necessitando da geracdo de forca
maxima dentro dessas restricbes. Consequentemente, os atletas mais fortes (em termos
de 1RM) nem sempre sdo 0s mais vantajosos, principalmente se comparados aqueles
que conseguem gerar maior forca dentro destas limitagdes de tempo (Turner et al.,
2020).

No voleibol, existem movimentos repetitivos de salto, queda, blogueio que podem
aumentar a prevaléncia de les6es nos tornozelos, joelhos, ombros e zona lombar (Bere
et al., 2015; Kilic et al, 2017). Portanto, deve-se monitorizar e modificar
sistematicamente a carga e volume de cada treino. Exercicios excéntricos dos musculos
da coifa dos rotadores, fortalecimento do core e treino da estabilidade das articulacGes

dos tornozelos, joelhos e ombros séo aconselhados (Reeser et al., 2006).

Deste modo, antes do inicio de qualquer programa de treino deve-se avaliar a condi¢do
fisica de cada atleta, nomeadamente composi¢cdo corporal, mobilidade e as aptidGes
fisicas. A periodizacdo da época dependerad destes resultados. De forma geral, cada
programa de treino deve ser periodizado consoante as necessidades individuais do
atleta, baseando-se na predisposicdo fisica e psicoldgica e os seus objetivos (Haff,
2004).

De acordo com Kraemer & Ratamess (2004), o treino de forca pode ser utilizado como
um meio profilatico de lesdes e, por sua vez, na melhoria do rendimento desportivo,
para isso, segundo os autores, a selecdo dos exercicios de forca deve seguir como
critério os movimentos e acdes anatomicas mais especificas da modalidade, neste caso

do voleibol.
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Tabela 2. Exercicios de forga para aprimorar movimentos tipicos do voleibol.

Movimento do Voleibol Acdes Anatomicas Exercicios de Forca
Servico Abducédo do ombro, Shoulder Press, Push Press,
extensdo do cotovelo Squat, Bench Press
Manchete/passe Flex@o do ombro, Remada alta, Incline Bench

estabilizagéo do cotovelo Press, Elevacéo frontal

com halteres

Bloco Abducdo do ombro acima  Shoulder Press, Push Press,
da cabeca, extensao do Squat, Barbell Row.
ombro

Ataque Extensdo do ombro, Pullover, Band External

rotacdo interna e externa and Internal Rotation,

do ombro Barbell Row, Bench Press

Além disso, deve-se implementar a prescri¢do de exercicios pliométricos na medida de
desenvolver velocidade, poténcia e aptiddo especifica do voleibol (Gjinovci et al.,
2014), tendo em vista a melhoria simultanea da capacidade de salto e habilidades de
voleibol como o ataque. Segundo Holmberg et al., (2013), citado por Weldon et al.,
(2021), é altamente recomendavel que os jogadores realizam o agachamento, incluindo
variacOes associadas (front squat, back squat ou goblet squat), para melhorar as
capacidades de forca e poténcia. Esta fortemente correlacionada que a forgca méxima de
agachamento tem uma transferéncia positiva para diferentes movimentos do voleibol,

principalmente para os varios tipos de saltos especificos da modalidade.

De acordo com Balagué, (2000) citado por Mujika et al. (2018), o treino das
capacidades psicologicas, assim como o treino fisico, deve ser adequado com a
combinagdo entre volume, intensidade e especificidade, e ter um descanso “ativo”.
Descanso ativo pode aqui ser considerado como uma diminui¢do da carga de treino ou
fazer outros tipos de treino de menor intensidade, quer seja como preparacdo para a

competicdo (tapering) ou em determinados ciclos ou fases do treino diario (deloading)
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(Rogerson et al., 2024). O mesmo deve acontecer a nivel mental, com treinos mais
simples e menos focados no aspeto técnico-tatico por exemplo. Por fim, o suporte
nutricional ajuda na recuperagdo e capacidade de exercicio, diminuir o stress do
exercicio e melhorar performance atlética (Mujika et al., 2018), o que reforca a

necessidade de uma intervencdo multidisciplinar em torno do atleta.

2.4.3. FADIGA E LESOES MAIS COMUNS NO VOLEIBOL
A fadiga refere-se a incapacidade de manter a forca ou poténcia esperada, influenciada

por varios fatores, como tipo de exercicio, tipo de contracdo, duracdo, intensidade, tipo
de masculo, aspetos psicologicos e condi¢cdes ambientais (Halson, 2014). Representa-se
como uma incapacidade de concluir uma tarefa anteriormente alcangével dentro de um
prazo recente. O aumento da intensidade e da duracdo do exercicio, pode levar a uma
rutura do estado de equilibrio do organismo do atleta, ou seja, o nivel de lactato no
sangue acumula-se de forma mais intensa gerando fadiga (Brooks, 2007), embora a
fadiga seja um fendmeno bastante complexo, que ndo se cinge naturalmente ao aumento

de concentragdo de lactato sanguineo.

Neste sentido, esta incapacidade de produzir um determinado nivel de forca ou poténcia
muscular pode manifestar-se de forma aguda e até persistir durante periodos superiores
a uma semana (Ascensdo et al., 2003). A fadiga pode ser causada sob a forma periférica
(musculares), neuromuscular (jungdo neuromuscular) e central (neuroldgica) (Halson,
2014). O tempo inadequado de descanso e regeneracdo entre partidas e/ou treinos pode
expor os jogadores ao risco de treinar e competir enquanto ndo estdo totalmente

recuperados, o que pode levar a lesdo muscular (Carling et al., 2018).

E crucial monitorizar a carga de treino para garantir que os atletas se adaptem ao
programa enquanto se minimiza o risco de overtraining, lesbes e doencas. Este
envolvimento na monitorizacdo pode aumentar o sentido de propriedade, crenca e

confianca dos atletas no programa de treino (Halson, 2014).

Para monitorizar a carga de treino, sdo consideradas duas categorias principais de
unidades de carga: externa e interna. A carga externa, refere-se ao trabalho realizado
pelo atleta, medido independentemente de suas caracteristicas internas (Halson, 2014).
No entanto, tambem pode ser quantificado pelo trabalho realizado, velocidade gerada
durante o levantamento, total distancia percorrida ou poténcia metabdlica (Impellizzeri
et al., 2023). Segundo Rebelo et al. (2023), a carga externa associa-se de forma negativa
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com a fadiga e qualidade de sono. Por outro lado, a carga interna, representa o stress
psicofisioldgico iniciada pelo corpo para atender aos estimulos impostos pela carga
externa. Representa todas as respostas psicofisiolégicas que ocorrem durante a execucao
do exercicio (Impellizzeri et al., 2019), parametros como a frequéncia cardiaca (FC) ou
0 uso da escala de percecdo subjetiva de esforco (PSE) sdo os mais usados (Rebelo et
al., 2023). O controlo sistematico das respostas do corpo ao treino, como a FC, PSE e
biomarcadores hormonais, sdo fundamentais para identificar precocemente sinais de
sobrecarga (Meeusen et al., 2013). A fadiga muscular normalmente aumenta a FC e 0
esforco percebido, enquanto a fadiga mental tende a aumentar apenas o esforco
percebido (PSE), (Impellizzeri et al., 2019).

Tabela 3. Variaveis que podem ser usadas para monitorizar a carga de treino (adaptado
de Halson, 2014).

Variaveis Unidades/ marcadores
Frequéncia Sessoes por dia, semana, més
Tempo Segundos, minutos, horas
Intensidade Absoluta, relativa
Tipo Modalidade, ambiente
Esforco maximo Poténcia méaxima, altura de salto
Esforgo repetitivos Namero de esforcos, qualidade dos esforgos
Volume de treino Tempo, intensidade
Percecéo de esforco PSE
Percecéo de fadiga e recuperacao Questionarios, REST-Q, VAS
Doenca Incidéncia, duragdo
Lesdo Tipo, duracéo
Andlises bioquimicas e hormonais Baseline, resposta ao exercicio
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Técnica Derivac6es do movimento

Composicéo corporal Peso corporal total, massa gorda, massa magra
Sono Qualidade, quantidade, rotina

Psicologia Stress, ansiedade, motivacdo

Sensagdes Pessimista, neutro, positivista

A relacdo entre carga externa e interna pode identificar ou ndo, niveis de fadiga. A
discrepancia entre cargas externas e internas pode servir para distinguir um atleta
cansado de pronto para a pratica (Halson, 2014). E aconselhavel priorizar o
acompanhamento dos atletas com base na carga interna de treino, uma vez que atletas
diferentes podem experimentar respostas de carga interna variadas para 0 mesmo treino
(Impellizzeri et al., 2019). As principais razdes para a monitorizacdo incluem a
diminuicdo do risco de lesdes, avaliacdo da eficacia do treino, mantendo a performance
e prevenindo o overtraining (Soligard et al., 2016; Gabbet et al., 2017). Como resultado,
e de acordo com Styles et al. (2016) a monitorizacdo de cargas aparenta ser essencial
para: 1) Melhorar a interpretacdo dos testes fisicos usados para verificar e eficacia do
programa de treino; 2) Delinear estratégias de treino; 3) Identificar atletas com respostas
fracas ao treino; 4) Controlar o cumprimento do treino; e 5) Modificar o processo de

treino antes da sua avaliacao.

Por outro lado, segundo alguns autores (Reeser J. & Bahr R. (2003) e Verhagen et al.
(2004), as lesdes mais comuns no voleibol localizam-se na zona das articulagdes do
tornozelo, joelho e ombro. Além disso, pequenas lesdes nos dedos como fraturas ou
entorses sao comuns. Devido ao facto da alta frequéncia de saltos no voleibol, tendinites
patelares e outras lesdes nos ligamentos e tenddes do joelho sdo bastante comuns.
Assim como as entorses no tornozelo tendo em conta as varias rece¢des ao solo apos 0s
saltos. Por fim, as elevadas e intensas agcOes de ataque no voleibol prejudicam o bem-
estar do ombro dos atletas, originando tendinites e outras lesdes mais graves nos
musculos da coifa dos rotadores do ombro e nos tenddes do bicep (Kugler et al. (1996),
Reeser J. & Bahr R. (2003), Verhagen et al. (2004).
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De seguida, podemos verificar algumas estratégias que servem como mecanismo de
prevencédo de lesbes no voleibol (Reeser J. & Bahr R., 2003 e Reeser J. & Bahr R.,
2003): 1) Melhoria da técnica dos gestos técnicos e exercicios; 2) Prescri¢do de treino
de reabilitacdo e propriocetividade; 3) Uso de ligaduras e tape para evitar movimentos
indesejados (principalmente da articulacdo da tibiotarsica e dedos); 4) Treino de forca
(fortalecer todos os grupos musculares, principalmente a coifa dos rotadores); 5)
Prescricdo de treino de coordenacdo e equilibrio; e 6) Prescricdo de alongamentos

dindmicos e flexibilidade.

O postulado até aqui permite situar o ambito de intervencdo do preparador fisico
enquanto treinador e membro da equipa técnica, onde é sugerido que 0S Seus processos
de atuacdo possam ser mais eficazes se este for capaz de identificar as competéncias

profissionais essenciais e autoavaliar essas competéncias progressivamente.

3. ENQUADRAMENTO TEORICO DA PROBLEMATICA DO

ESTAGIO

3.1. OBJETIVOS
A minha escolha em estagiar no Sporting CP teve a finalidade de conhecer por dentro o

trabalho de uma equipa técnica de voleibol profissional, mais concretamente, o papel do
preparador fisico na otimizacdo do rendimento desportivo e na prevencdo de lesbes dos
voleibolistas. Assim, tive de colocar em pratica os conhecimentos adquiridos ao longo
da minha formacdo académica e desenvolver novas aptidées como adaptacdo ao
contexto onde me inseri. Além disso, pretendia concluir este estagio com o
conhecimento de novas noc¢des sobre o treino, diferentes experiéncias e acima de tudo,

de me sentir mais bem preparado para 0 mundo do trabalho na area.

Posto isto, 0 meu principal objetivo foi integrar-me em todos os objetivos propostos
pelo clube. Mostrar-me sempre disponivel para qualquer tipo de tarefa e desempenha-la
com muita responsabilidade e dedicacdo. Procurei ainda esclarecer sempre as duvidas
com que me fui deparando, perguntar o significado dos conceitos utilizados e o porqué

do uso de determinado método em detrimento de outro. Em suma, quis aprender o
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maximo possivel com profissionais experientes e especialistas na area, expondo-me ao

rigor e exigéncia do nivel de elite correspondente ao clube e sua estrutura.

Assim, desempenhei as funcbes de preparador fisico inserido numa equipa técnica.
Toda a base de conhecimento tedrico devera estar baseada em fundamentos apoiados
pela ciéncia para que as minhas funcGes consigam ser o mais eficiente possivel. As
minhas fungdes estdo diretamente relacionadas com as nogdes e conhecimento de todos
0s conceitos que estejam ligados as capacidades fisicas do voleibol. Deste modo, desde

inicio que foram definidos os seguintes objetivos:
Objetivos gerais

1. Dominar o trabalho a realizar na instituicdo acolhedora, incluindo a selecéo de
metodologias e técnicas de intervencdo, em funcdo das caracteristicas da

populacéo alvo e dos objetivos definidos;

2. Saber justificar as metodologias definidas para cada atividade, as técnicas de
intervencdo pedagogica selecionadas, os meios auxiliares utilizados e a

avaliagéo da atividade;

3. Procurar conhecimentos e competéncias nos dominios do conhecimento

cientifico, técnico e pedagdgico, e da utilizacdo das novas tecnologias;

4. Aprofundar conhecimentos especificos no fitness, aumentando o conhecimento
tedrico e pratico, através ao recurso da literatura e experimentacéo pratica num

contexto desportivo de elite nacional;
5. Ter capacidade para intervir de forma autonoma e liderar um grupo de atletas;

6. Cooperar e participar de forma ativa e responsavel nas tarefas a que for sempre
proposto;

7. Fortalecer capacidades de resolucdo de problemas e imprevistos em contexto

profissional;

8. Demonstrar boas relagbes interpessoais, empenho, criatividade, iniciativa,

responsabilidade e capacidade de trabalho em equipa.
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Objetivos especificos

1. Desenvolver conhecimentos técnico-taticos do voleibol, observando pelo menos

3 treinos por semana até ao final do més de outubro;

2. Desenvolver a capacidade de trabalho em equipa, auxiliando um profissional em

pelo menos 30 sessdes de treino;

3. Fortalecer capacidades comunicativas, em portugués e inglés, de modo a
conseguir passar o feedback de forma eficaz e eficiente;

4. Dinamizar 10 sessGes de treino de forma autdonoma, conseguindo variar o

volume, intensidade e frequéncia consoante o atleta;
5. Dinamizar 2 treinos personalizados de forma autonoma para atletas lesionados;

6. Diferenciar e interpretar as motivagdes dos atletas, assim como ter capacidade
extrinseca de saber motivar cada um, assegurando que tenham

comprometimento Ccom a sessao;

7. Conseguir articular nos diversos contextos de atuacdo e no planeamento,

ajustando as infraestruturas existentes, aos recursos materiais e humanos.

3.2. PLANEAMENTO GERAL

Durante a fase inicial do estagio, procurei enquadrar-me no contexto e nas dinamicas
existentes no clube, procurando conhecer cada profissional de modo a codificar os seus
métodos de treino, perceber as suas ideias e aquilo que pretendiam trabalhar e atingir
com os atletas. Procurei dominar os diferentes tipos de métodos aplicados pelos
preparadores fisicos nos seus respetivos treinos. Além disso, ia-me questionando e
procurar respostas face ao meu papel no clube e aquilo que realmente queria e poderia

fazer.

Os primeiros dias foram marcados pela observacdo, analise e aprendizagem. Estive
presente em algumas reunides, procurei estabelecer novas ligacdes profissionais e
conhecer as estruturas do clube. Assim, o meu papel enquanto estagiario foi

acompanhar as equipas de voleibol seniores masculina e feminina do Sporting CP, na
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vertente da preparacéo fisica. Assumi a funcao de auxiliar o trabalho dos preparadores
fisicos principais, contribuindo para a realizacdo adequada das avaliagdes fisicas, na
preparacdo da sessdo de treino, na monitorizacdo de treino e acima de tudo, na

otimizacdo do rendimento dos atletas.

Para isso, tive de estar presente em todos o0s treinos fisicos e técnico-taticos da equipa
masculina e em todos os treinos de ginésio da equipa feminina. De forma regular,
prestei também auxilio a equipa técnica nos treinos na quadra, principalmente com a

tarefa de recolha e distribuicéo de bolas.

4. PERIODIZACAO DA EPOCA 2023/2024

A Epoca Desportiva 2023/2024 do Voleibol do Sporting iniciou com a Taca Ibérica no
dia 23 de setembro (masculino e feminino). O inicio oficial das provas nacionais para a
equipa feminina foi no dia 5 de outubro com a disputa da Supertaca Nacional e para a
equipa masculina, dia 21 de outubro foi o dia da primeira jornada da Liga UNA
Seguros.

4.1. EQUIPA SENIOR MASCULINA

Para esta época desportiva, o preparador fisico principal do Voleibol do Sporting CP,
André Rebelo, entendeu optar por uma Periodizacdo em Bloco, isto é, uma periodizacéo
de treino ndo linear que consiste na divisdo dos objetivos do treino em blocos para
atingir adaptacdes morfoldgicas (hipertrofia) e neurais (fases de forca e poténcia),
(Hartmann et al., 2015), como tal, envolve um volume substancial de exercicios focados
em um conjunto limitado de habilidades especificas, explorando a interacdo dos efeitos
cumulativos e residuais do treino (Issurin, 2010). Segundo 0 mesmo autor, existem 3
tipos de mesociclo na periodizagdo em bloco: (i) Acumulacdo - referente ao
desenvolvimento das habilidades gerais (forca muscular, resisténcia aerdbica e
coordenacdo geral); (i) Transformacdo — desenvolvimento de habilidades combinadas
como resisténcia aerdbica-anaerdbica, resisténcia muscular e aperfeicoamento da

técnica e tatica; (iii) Realizacdo — recuperacdo e preparagdo para a competicéo.

Esta periodizagdo segue certos principios na orientacdo da sua abordagem, incluindo
alta concentracdo de cargas de treino de um determinado atributo fisico num certo
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periodo, tendo um foco limitado em habilidades especificas em cada bloco. Um ciclo
anual da periodizacdo em bloco possui as partes mencionadas acima, e 0 nimero de
fases sera decidido pelas caracteristicas de cada modalidade e competi¢do (lIssurin,
2010).

A periodizacdo em bloco, suporta a no¢do de que uma certa carga concentrada pode ser
utilizada para enfatizar o desenvolvimento de uma qualidade fisica especifica do treino
enquanto se mantém niveis elevados de outras. Segundo Issurin (2016), pode ser mais

dificil procurar desenvolver multiplas qualidades fisicas em simultaneo.

No entanto, as fases de desenvolvimento de certos atributos fisicos variaram consoante
os atletas, ora por causa das sele¢fes nacionais, ora devido a lesGes. Além disso, variou
de acordo com a duragdo das competicdes e com a carga de treino/ jogo dos atletas.
Assim atletas titulares que jogam mais tempo de jogo apresentam diferentes cargas de

treino do que os ndo titulares e/ou atletas que ndo jogaram.

O calendéario desportivo da temporada 2023/2024 foi planeado em fase preparatoria,
fase competitiva |, fase de transicdo I, fase competitiva Il e fase de transicdo Il. Na
totalidade, a temporada durou por volta das 53 52 semanas e dividiu-se 0 macrociclo da

seguinte forma:
e [Fase preparatéria: 11 semanas. Desde o dia 7 de agosto até ao dia 15 de outubro;

e Fase competitiva I: 9 semanas. Desde o dia 16 de agosto até ao dia 17 de

dezembro;

e Fase de transicdo I: 2 semanas. Desde o dia 18 de dezembro até ao dia 31 de

dezembro;

e Fase competitiva Il: 20 semanas. Desde o dia 1 de janeiro até ao dia do ultimo
jogo (4 de abril);

Fase de transigdo I1: 2% 10 semanas. Desde o dia 5 de abril até ao final de junho.
Fase Preparatoria

No periodo antecedente ao inicio das provas oficiais, a fase preparatoria permanece com

o trabalho especifico da melhoria das capacidades fisicas, sendo por sua vez, o periodo
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indicado para desenvolver aspetos fisicos gerais (Fase Preparatoria Geral). A medida
que a fase competitiva se aproximava, o treino focava-se em aspetos técnico-taticos e

fisicos especificos da modalidade (Fase Preparatoria Especifica).

Neste sentido, durante a fase preparatdria, onde o objetivo passa pela inducdo de
adaptac0es fisicas, psicologicas e técnicas que servirdo como base para as performances
competitivas, a exigéncia do treino dos mesociclos desta fase seguiram o método de

carga de treino em escada.

A carga de treino em escada é um método de treino que envolve o0 aumento gradual da
intensidade, volume, ou carga ao longo de um determinado periodo, seguido por uma
reducdo abrupta para recuperacdo (Bompa & Haff, 2009). A carga de trabalho
(intensidade, volume ou ambos) é progressivamente aumentada ao longo de ciclos
curtos, que geralmente duram de uma a quatro semanas (Bompa & Haff, 2009). Cada
ciclo culmina com uma carga maxima ou quase maxima, apés a qual ha uma reducéo
stbita e significativa na carga de treino para permitir a recuperacdo completa
(Zatsiorsky & Kraemer, 2006). Este método de treino abrange o principio da sobrecarga
progressiva, onde o corpo é forcado a se adaptar a cargas cada vez maiores, 0 que
resulta em melhorias no rendimento fisico. A fase de reducdo de carga (tapering) é
crucial para que 0 corpo se recupere e se prepare para o préximo ciclo de carga
aumentada (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

A fase preparatoria geral seguiu o padrdo de carga 4:1, ou seja, quatro mesociclos de
carga alta de forma crescente e um mesociclo de regeneracdo/ descarga. Por outro lado,
a fase preparatéria especifica seguiu o padrdo 3:1 (Figura 7). No outro sentido, 0s
microciclos da fase preparatdria organizaram-se também sobre a forma de carga em

escada que variaram consoante os dias dos jogos e dificuldade dos mesmos (figura 8).

32



Dinamicas utilizadas durarE
arro— a fase preparatéria
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Figura 7. Distribuicdo da carga de treino nos mesociclos da fase preparatoria.
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Figura 8. Distribuicdo da carga de treino num microciclo da fase preparatoria.

Como papel principal do preparador fisico, o desenvolvimento das qualidades fisicas e
manutencdo das mesmas, deve ser rigoroso e eficiente para que os atletas obtenham o
maximo de rendimento desportivo possivel. Para isso, os varios atributos fisicos como
Forca Maxima, Velocidade, Poténcia Muscular, Taxa de Producdo de Forca, Forca
Reativa e Resisténcia Aerdbia foram desenvolvidos ao longo de toda a temporada, de
forma sistematizada, e ndo apenas durante a fase preparatoria.

Nessa vertente, € fundamental que haja a avaliacdo desses parametros fisicos, para
perceber as capacidades fisicas dos atletas no momento e também para ter meios de
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comparacdao que servirdo para identificar possiveis niveis de fadiga ou evolugdes. A
avaliacdo dos atletas ocorreu durante a fase preparatoria e sera descrita ao pormenor no
capitulo 5.1.

A periodizacdo da Forca durante a fase de transicdo da época anterior e a fase de
preparacdo da nova temporada, passou pelos seguintes objetivos de treino: 1)
Preparagdo Tecidual; 2) Hipertrofia; 3) Forca Subméaxima/ Méaxima; e 4) Forca Réapida.
No entanto, todos estes atributos fisicos podem e devem ser desenvolvidos durante toda
a época desportiva, dependendo do momento desportivo, pois na fase competitiva, a
intencdo do preparador fisico & manter os indices de forca para toda a época, evitando

lesGes e overtraining (Hartmann et al., 2015).

1. Preparacédo Tecidual

Tipos de Exercicios multiarticulares. Exercicios monoarticulares em pouco
exercicios namero.

Intensidade

do treino

Velocidade Iniciar em 1.0 m/seg e aumentar para 0.75-0.80 m/seg com base na

das repeticoes | %RM.

Perda da
velocidade

Cadéncia das | Fases excéntrica e isométrica sdo enfatizadas. Fase concéntrica
repeticoes explosiva. 3-1-0, 3-2-0, 4-2-0

NUmero de

repeticoes

NUmero de 2-4 por exercicio

séries
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A preparacéo tecidual, tem em conta todo os processos fisiolégicos do organismo e no
fundo, pretende conceder um novo estimulo aos musculos. O objetivo € criar adaptacéo
e aumentar a resisténcia muscular. Este tipo de treino é realizado essencialmente na fase

de transicdo da época anterior.

2. Hipertrofia

Tipos de Exercicios multiarticulares. Exercicios monoarticulares em pouco
exercicios namero.

Intensidade

do treino

Velocidade Iniciar em 1.0 m/seg. e aumentar para 0.75-0.80 m/seg. com base na

das repeticdes | %RM. Numa fase mais avancada, alcancar em 0.40-0.60 m/seg.

Perda da

velocidade

Cadéncia das | Fases concéntricas explosivas. Numa fase da época mais avancada,

repeticoes executar fases excéntricas mais rapidas.

NUmero de

repeticoes

Numero  de | 3-5 por exercicio para um total de 10-12 séries.

séries

A Hipertrofia muscular é o termo dado ao aumento da area de seccdo transversal da
fibra muscular (Haff & Triplett, 2015). E um tipo de treino usado para os atletas

ganharem massa muscular e forca. E promovido o trabalho em fases excéntricas do
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exercicio e baixa/média intensidade. Posto isto, deve ser realizado na fase de transicédo e

inicio da fase Preparatéria Geral.

1. Barbell Low Incline Bench Press (3 sec eccentric) 3x10 @55-60%
2. Barbell Behind the Back Raise 3x10-12 @RPE7
3. GHD Side Hold with Chest Plate Punch right @RPEB

. GHD Side Hold with Chest Plate Punch left @RPEG

B1. Barbell Bent-Over Row (3 sec eccentric) 3x10 @RPES

B2. Leg Raises - Hover Lift Off 3x12-15 @RPE7

C1. Standing Curl to Overhead Press 3x10 @RPES

C2. Band Pull-Apart 3x15-20 @RPEG

C3. Pallof Press 3x12-15 each side @RPEG

R = 1.5 min

Figura 9. Treino de Hipertrofia do dia 14 de agosto da equipa masculina.

3. Forca Subméaxima e Forca Maxima

Tipos de Exercicios multiarticulares

exercicio

Intensidade

de treino

Velocidade Submaéxima: 0.50-0.75 m/seg.

das repeticOes
Méaxima: <0.50 m/seg.

Perda da

36



velocidade

Cadéncia das | 2-0-0

repeticoes

NUmero de

repeticoes

NUmero de 3-6 por exercicio

séries

A Forca Submaxima e a Forca Maxima sdo desenvolvidas com o aumento da carga e a
diminuicdo das repeticbes. E durante a fase de transicdo da época anterior e fase
preparatéria da nova temporada que sdao desenvolvidas. O calculo da repeticdo méxima
(RM) é realizado nesta fase.

Al. Barbell Low Incline Bench Press (2 sec isometric) 3x6 @70-75%

A2. Barbell Behind the Back Raise 3x10-12 @RPE9

A3. GHD Side Hold with Chest Plate Punch 3x10 each side @RPEG

B1. Barbell Bent-Over Row (2 sec isometric) 3x6 @RPE9
B2. Leg Raises - Hover Lift Off 3x12-15 @RPE7

R =2 min

C1. Standing Curl to Overhead Press 3x10 @RPE9
C2. Band Pull-Apart 3x15-20 @RPE6
3. Pallof Press 3x12-15 each side @RPE6

R =1.5 min

Figura 10. Treino fisico de 28 de agosto da equipa masculina.
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4. Forca Rapida

Tipos de exercicio | Exercicios multiarticulares

Intensidade do

treino

Velocidade das Poténcia alatica: 0.50-1.0 m/seg.

repeticoes
Poténcia latica: 0.75-1.3 m/seg. dos membros inferiores e 0.60-
1.0 m/seg. nos membros superiores

Perda da

velocidade/poténcia

Cadéncia das Explosiva

repeticoes

NUmero das

repeticoes

NUmero de séries 3-6 por exercicio

A Forca rapida tem o objetivo de desenvolver a velocidade e poténcia muscular. Para
iss0, 0s exercicios sdo realizados com carga baixa. A forca rapida é estimulada durante

as fases preparatoria geral e especifica.
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Al. Hang Power Clean 4x3-3-1-1 @40-60-80-90%

A2. Med Ball Overhead Slam 4x4 @3kg

B1. Alternating Barbell Step Up + Hip Lock 2x4 each side
B2. Three Point Dumbbell Row 2x6 each side

B3. Pallof Press 2x12-15 each side

R =2 min

C1. Isometric Mid-Thigh Pull 2x5 sec

C2. Single Arm Dumbbell Bench Press 2x6 each side

C3. Side Plank 2x30-45 sec each side

R =2 min

Figura 11. Treino fisico de 19 de setembro da equipa masculina.

Planeamento da Sessédo de Treino
Em relacdo aos planos de treino, estes foram realizados seguindo os principios de
treino nomeadamente o Principio da Especificidade, partindo sempre de exercicios
mais gerais para especificos, do simples para o complexo, o Principio da
Progressividade, garantindo a progressdo seja pelo aumento da intensidade ou
volume de treino, e o Principio da Sobrecarga, assegurando a auséncia do
overtraning. Vejamos a titulo de exemplo algumas das estratégias utilizadas pelo PF
principal (André Rebelo):

e Maior nimero de exercicios, repeticdes e séries de aquecimento nas primeiras

sessOes, que acabou por diminuir gradualmente ao longo da época;

e Menor numero de exercicios na parte fundamental do plano nas primeiras

sessOes que foi gerindo consoante a calendarizacdo dos mesociclos;

e Escolha de exercicios de progressdo (mais simples) na fase preparatéria para a

prescricdo de exercicios mais complexos nas proximas fases (exemplo: pogo
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jumps para drop jumps; High Hang Muscle Snatch para Power Hang Snatch;

Barbell Low Incline Bench Press para Single-Arm Dumbell Bench Press);

e Gestdo na duracdo dos tempos de fase excéntrica e concéntrica de contracdo

muscular, fundamental para o descanso dos atletas;

e Gestdo na carga interna e externa de treino.

Fase de
transicao

Fase de
transi¢ao e
fase
preparatoria

Fase
competitiva

+ Pogo jumps

- Squat jumps

+ Saltos laterais miométricos
« Saltos em comprimento

miometricos

+ Hops e bounds (Enfase na

estabilidade)

+ Salto em comprimento seguido

de um salto com
contramovimento

+ Shuffle seguido de um salto com

contramovimento

- Hops e bounds

+ Drop jumps
- Hops e bounds repetidos

Figura 12. Volume de treino pliométrico ao longo das fases do macrociclo.

3-5 séries de 5-10
repeticOes por
exercicio. Maximo
de 80-100
contactos totais
por sessao

3-5séries de 3-5
repeticdes por
exercicio. Maximo
de 70-80
contactos totais
por sessao

3-5séries de 2-4
repeticoes por
exercicio. Maximo
de 60-70
contactos totais
por Sessao

O plano das sessdes de treino foram sempre organizados em diferentes blocos, cada um

com um objetivos distintos com intensidades e volumes diferentes: aquecimento (W),

exercicios de poténcia (A), exercicios estruturais (B) e exercicios acessorios (C). Os

exercicios de aquecimento categorizam-se por alongamentos dindmicos, mobilidade e

ativacdo muscular especifica. Ap0s isso, segue-se a fase de poténcia com exercicios de

alta intensidade e poucas repeticdes, visto serem movimentos de forga e velocidade

elevados. Pelo meio, existem exercicios de forca geral com movimentos de forca e

velocidade reduzida e por norma, a sessao termina com exercicios acessorios que

podem ser excluidos quando existe pouca duracdo de sessao.
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Tabela 4. Exemplos de exercicios para cada bloco do plano de treino.

Exemplo de exercicios

Aquecimento (W) World’s Greatest Stretch; band external rotation; glute bridge;

90/90 hip stretch, air squat, pogo jumps, reverse hyperextension

Bloco de poténcia, | Hang power clean; hang power snatch; push jerk, drop jump;
Forca Rapida (A) countermovement jump; med ball overhead toss; med ball lateral
toss; Multi-Rebound Jump.

Parte estrutural (B) | BB Back Squat; BB Bench Press; Alternating Barbell Step Up;
Chin-Up;

Bloco acessorio (C) | Pallof Press; DB Arnold Press; Swiss Ball Leg Curl; Russian
Twist; Hip Thrust; Plank.

WUL. Extensive Med Ball Chest Pass 320 [@4kg

WU2. Band External Rotation 2x10 each side

W3, Extensive Med Ball Lateral Toss 3x10 each side (@dkg
WM. Knees Cwer Toes Calf Raise 2x10

WUS. Extensive Med Ball Hip Toss 3x20 @4kg

WG, World's Greatest Stretch 2x10 each side

WU7T. Glute Bridge 210

WILIE. Reverse Hyperextension 2x10

WS, Isometric Mid-Thigh Pull 3x5 sec @RPELD

Al Barbell Low Incline Bench Press (2 sec eccentric) 3x10 @55-609%
A2 Barbell Behind the Back Raise 3x10-12 @RPET

A3, GHD Side Hold with Chest Plate Punch right {@RPEE

A4, GHD Side Hold with Chest Plate Punch left @RPEG

R=2 min

B1. Barbell Bent-Cwer Row (3 sec eccentric) 3x10 @RPES

B2. Leg Raises - Hover Lift Off 3x12-15 @RPE7F
R=2 min

C1 Standing Curl to Owerhead Press 3x10 (@RPES
C2. Band Pull-Apart 3x15-20 @RPER

C3. Palbof Press 3:x12-15 each side (@RPEG

R=15 min

Figura 13. Plano de treino do dia 14 de agosto.
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Fase Competitiva

Na Fase Competitiva, é de ressaltar que os objetivos dos mesociclos variaram tendo em
conta a dificuldade dos jogos e os niveis fisicos dos jogadores. Posto isto, é deveras
importante destacar que desde o inicio da época, houve a classificacdo da dificuldade de
cada jogo oficial, para dominar quando atribuir uma carga mais alta ou mais baixa
durante os mesociclos. Deste modo, concedeu-se uma exigéncia de carga mais alta em
semanas de jogo com adversarios de dificuldade verde e amarela e por sua vez, a
exigéncia baixou perante mesociclos com adversarios vermelhos ou alaranjados (figura
14).

Fase Competitiva I

B Nivel de dificuldade alto Competicdes europeias e jogos frente ao top-4 da época 2022/2023
Nivel de dificuldade médio-alto Jogos frente aos 5°-8° classificados da época transata fora de casa
Nivel de dificuldade médio-baixo Jogos frente aos 5°-8° classificados da época transata em casa
Nivel de dificuldade baixo Jogos frente aos 9°-14° classificados da época transata

Fase Competitiva II

-Ni\'el de dificuldade alto SL Benfica, Leixdes SC (fora de casa) e AJ Fonte do Bastardo (fora de casa)
Nivel de dificuldade médio-alto Leixdes SC (casa), AJ Fonte do Bastardo (casa) e AA Espinho (fora de casa)
Nivel de dificuldade médio-baixo AA Espinho (casa), Castélo da Maia e Vitéria SC
Nivel de dificuldade baixo VC Viana e qualquer outra equipa que nos seja sorteada na Taca de Portugal

Figura 14.2 Classificacéo da dificuldade dos jogos oficiais.

Assim, cada mesociclo da fase preparatoria teve diferente objetivo devido a dificuldade
dos jogos e condicdo fisica dos atletas. Na figura 15, verificamos as dinamicas
utilizadas durante a fase competitiva. Os objetivos dos mesociclos dividiram-se em

manutencdo, recuperagéo e desenvolvimento.
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Datas

16-23

24-30

31-05

Novembro

06-14

15-20

21-26

Dificuldade dos jogos

1jogos verde

1joge emarelo, L
wermetho & 1 l3ranj

1 jogo verde

1 jogo verde & 1 jogo
wvermalho

1 jogo verds = | jogo
amarelo

1 pgovermeiho e 1
jogo verde

Tipo de mesociclo

Manutengao

Recuperacio

Desenvolvimento

Manutencdo

Manutengao

Recuperazao

Padriode
carga

Muito alto

Alto

Moderado

Raixo

Muito kaixo

Recuperacdo

Figura 15. Mesociclos da fase competitiva.

Na Liga UNA Seguros da época 2023/2024, foi bastante comum haver duas jornadas

num fim de semana, podendo entdo, haver um jogo ou dois jogos numa semana so. Esta

possivel bi-jornada influenciou as dindmicas da gestdo da carga de treino e fez variar os

dias e horas dos treinos fisicos e técnico-taticos. De forma geral, o treino fisico

acontecia trés vezes por semana no ginasio do clube, independentemente da quantidade

de jogos na semana. A carga de treino era gerida consoante a dificuldade dos jogos e

bem-estar dos atletas. Na figura 16, verificamos a quantidade de treinos existentes numa

semana com 1 ou 2 jogos. Na figura 17, mostra o objetivo de cada treino e a gestdo da

carga de treino num microciclo.

43



Figura 16. Microciclos da fase competitiva.

Exigéncia do treino

90-100%

Muito alta

Altura do Sia
dia
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
- _'__.a-"' N - e N
Manhi — - Treino fisico | _— Treino TT /
Treino fisico " ) ; Treino fisico
Tarde LTT Treino TT Treine TT Treina TT TT 10GO
D
Altura do
— Segunda | Terga Quarta Quinta Sexta Sibade | Domingo
= Treino fisico | Treina fisico - .
Manha &TT e ST // _..«-"’"X Treino TT /
Tarde Treino TT Treino TT Treing TT Treina TT Trei:u‘lersicn 10GO 10GO
Altura do S
die Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sibado Domingo
- S Treino fisico : -
Manha Treino fisico eTT Treino TT . ____)__.--"
Tarde - Treino TT Trsina TT Treino TT JOGO Treino fisico OGO
P eTT

80-20% Alta

70-80% Moderada

50-70% Baixa

<50% Muito baixa

] Recuperagao

Figura 17. Gestdo da carga de treino no microciclo da fase competitiva.

Posto isto, o facto de ter 1 ou 2 jogos num Unico microciclo faz com que a dindmica da
carga de treino altere. Na figura 18, conseguimos observar as diferencas da distribuicéo

da carga e os objetivos dos treinos.
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Exigéncia do treino

90-100% Muito alta
80-90% Alta
70-80% Moderada
50-70% Baixa
<50% Muito baixa
0 Recuperacao

Microciclo com uma
competicao por semana

Figura 18. Distribuicao dos objetivos da sessdo e diferenca entre microciclo com 1 e 2 jogos.

Treino técnico e fisico

Assim, a gestao da carga de treino dependeu de varias determinantes e foi estruturada de

forma a haver a manutengdo do alto nivel das qualidades fisicas durante toda a fase

competitiva. Contrariamente a figura 13, as sessdes de treino na fase competitiva

apresentavam menos volume de treino no que toca ao nimero de repeticGes e séries

tanto no bloco de aguecimento como na parte fundamental. Podemos observar isso na

figura 19.
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WUL Band External Rotation 1x10 each side
WL2. Front Foot Elevated ATG Split Squat 1x10
WU3. Push-Up 1x10

WU4. Side Plank 1x15 sec

WUS. Drop Landing 1x5 @45 cm

WU6. Box Jump 1x5 @45 cm

WU7Z. Barbell Poliquin Step-Up 1x10

WUB. Monster Walk Side to 5ide 1x5 each side
WUS. Band Pull-Apart 1x10

Al Hang Power Clean 4x2

A2 Countermovement Jump 4x1

A3 MB Overhead Slam + Lateral Toss 4x4 each side
R =3 min

B1. 902 Pin Back Squat Zx6-5

B2. Chin-Up 3x8

R =3 min

C1. Swiss Ball Leg Curl 2x8

C2. Dumbbell Curl + Arnold Press 2x10
C3. Pallof Press 2x10 each side

R =15 min

Figura 19. Plano de treino do dia 26 de novembro.

Deste modo, importa destacar a organizacdo detalhada ao pormenor por parte do PF
André Rebelo e de toda a equipa técnica, na capacidade de prescricdo de treino, maior
énfase em exercicios simples na fase preparatoria e progressivamente mais complexos,
até a fase competitiva, onde houve uma gestdo cuidadosa das cargas em funcdo da
resposta fisioldgica e psicoldgica dos atletas; a capacidade de definicdo e cumprimento
de uma periodizacdo, nomeadamente na execucdo ideal da variacdo das cargas ao longo
da época, combinando momentos de alta intensidade com periodos de recuperacédo, que

permitiu manter os niveis elevados de performance.

Segundo Bompa & Buzzichelli (2018), a correta aplicacéo de principios de periodizagédo
e progressao de cargas € um dos pilares para atingir o pico de rendimento em momentos
cruciais da temporada. A combinacdo entre ciéncia, experiéncia e adaptacdo constante

ao estado dos atletas é indispensavel para alcancar o sucesso no desporto profissional.

Resta destacar, a existéncia de treinos especificos para a posi¢do dos atletas, falando

especificamente dos liberos onde se enfatizava as demandas fisicas da posicéo. Por
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vezes, havia treinos especificos no gindsio com sobretudo exercicios de agilidade,
mudangas de direcdo e aceleracdes (figura 20). Em algumas sessdes, tive a autonomia
de instruir este tipo de treino especifico aos liberos.

1a. Shuffle 2 Out 1 Back 2x1 each side (4.5m)

1b. Med Ball Fake Shot 2x5 each side
1c. Speed Skater Off Box 2x6 each side

Rest: 2 min

2a. Band Resisted Shuffle-Eyes Opposite Movement 2x1 each side
2b. Side Shuffle Out and Back Eyes Opposite to sprint 2x8Bm each side
2c. Lateral Bound Off Box 2x3 each side

Rest: 3 min

Figura 20. Treino especifico dos Liberos do dia 3 de abril.

Além disso, ao longo da época 2023/2024 houve duas lesbes dignas de registo. Uma
entorse no tornozelo e inflamacBes na zona lombar de outro atleta. Nestes casos, tive
também oportunidade de instruir alguns treinos personalizados de forma autonoma. Em
ambos 0s casos, 0s treinos tinham como objetivo o ganho de massa muscular da parte

superior do corpo, como podemos verificar na figura 21.

Al Barbell Overhead Press 2x4 [pausa de 1 seg no peito)

Rest: 2 min

B1. Pull-Up 3x6 (2 seg a descer; 1 seg la em baixo)

Rest: 2 min

C1. Barbell Close-Grip Bench Press 3x10 (2 seg a descer; 1 seg la em baixo)
Rest: 2 min

D1. Incline Chest-Supported Dumbbell Row 3x15 (2 seg a descer; 1 seg |d em baixo)
Rest: 1.5 min

E1l. Plate Deficit Push-Up 3xFAILURE (3 seg a descer; 1 seg la em baixo)
Rest: 1.5 min

F1. Machine Chest-Supported Row 2x20 (2 seg a descer; 1 seg I3 em baixo)

Rest: 1.5 min

G1. Supinated Dumbbell Curl 3x15 (2 seg a descer; 1 seg |4 em baixo)

Rest: 1.5 min
H1. Bicicleta 3x8 min (dificuldade 5; > 175 Watts)

Rest: 3 min

Figura 21. Treino individual de hipertrofia a jogador lesionado no dia 23 de novembro.
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4.2. EQUIPA SENIOR FEMININA
Para mim, foi uma oportunidade em poder acompanhar a equipa feminina com a PF,
Inés Pires, nos treinos no ginasio e poder conhecer outros métodos de treino e uma

forma diferente de planear o treino.

A periodizacéo de treino da equipa sénior feminina de voleibol do Sporting CP néo esta
apresentada ao detalhe neste documento, uma vez que ndo possuo dados suficientes para
exibir. No entanto, na figura 22, podemos verificar um plano de treino da equipa
feminina no ginésio, onde é possivel identificar 4 blocos: aquecimento, poténcia, forca e
circuito acessorio. Ao longo da época, os treinos fisicos mantiveram este método de
treino e a mesma dinamica. O quinto bloco de treino cardiovascular poderia aparecer

por vezes, contudo era opcional na maioria das vezes.

Strength and Power
Phase Exercise Sets Reps Rest Intensity
Scapular Push Up I 10 N/A N/A
1 Leg Ghridge I 10410 N/A N/A
Pallof Press (Black) ! 10410 N/A N/A
Warm-Up DB Deadlifi 2 10 NA N/A
Push Up + Shoulder Tap 2 10 N/A N/A
BB Bench Press 2 10 N/A N/A
All. V Up's 2 b6 N/A N/A
BB Pin Bench Press (concentric) 3 4 Miix Int.
Power Power Push Up (with Bands) 3 3 1-2min M Int.
DB | Leg RDL 3 8+8 N/A RPE 7-8
Strength DB Inclined Bench Press E] B+8 N/A RPE 7-8
Bunterfly Sit Up £} 15 1-2MIN RPELD
Band Tricep Pull 2 r 15 N/A RPE 7-8
Acoessory Circuit Eccentric 1 Leg Curl (towel) 2 b+6 N/A RPE 7-8
Side Plank Hold 2 30" +307 N/A RPE 7-8
ESD Ern Bike (Sintensity) - 5 sets: 2min IN + 307 Out 1 RPE 10

Figura 22. Plano de treino da equipa Sénior Feminina.

Assim, apds o agquecimento com exercicios de mobilidade e ativacdo muscular, as
atletas iniciavam a parte fundamental do treino com um bloco de poténcia executado na
méaxima intensidade, seguido de um bloco de forca com exercicios alternados de upper
body, lower body e core, para terminar com um bloco acessorio de forga seguindo o
mesmo formato. Ao longo da época, assumi pelo menos 2 treinos de forma autonoma
para substituir a PF que ndo podia estar presente, sempre seguindo o plano por ela

instruido.
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Nas ultimas duas semanas do més de dezembro, as atletas entraram num periodo de
ferias com a pausa do campeonato. Com essa paragem, houve menos treinos nas
instalagBes do Sporting CP e por isso, foi necessario a prescri¢do de treino em casa ou

em outros espagos desportivos. Eu tive a tarefa de prescrever 4 treinos para que as

mesmas fizessem nesse periodo (figura 23).

Practice 1 Semana 1
ractice Exercicio Video Intensidade Sets x Reps Descanso Observagdes
90/90 Hip Stretch hitps://www.youtube.com/watchv=m51AZSXMvEA - 210
Hamstring Floss hitps://www.youtube.com/shorts/eSeMHRJHA2w 210
Warm-up Band Face Pulls hitps://www.youtube.com/watch?v=HHZ1 OZKLII 210
Worlds Greatest Stretch https://www.youtube.com/watchv=-CiWQ2IvY34 210
Tall to short Landing hitps://www_youtube com/watch?v=7MFvQRzCkV4 25
Hang Power Clean https://www.youtube. com/watchv=0aP3tgKZcHQ B Maximal infent
Power Hip Thrust Unilateral Jump hitps://www_ youtube com/watch?v=vkHMysDcM6g 3x(8+8)
Band Assisted Jumps hitps://www_youtube com/watchv=xT1IV_050s RPE 10 3x5 2.5min
DB lateral raises https//www youtube com/shorts/ixyK8UiC-Buw RPE 7 3x10
Band Lateral raises hitps://www.youtube com/watchv=yiNg5sFndbw RPE 7 3x(10+10)
Strength 1 Seated leg curl hitps://www youtube com/watch?v=0rxowest56U RPE 8 3x8
Seated band leg curl hitps://www.youtube.com/watch?v=M dUNsINjBU RPE 8 3x10
Floor Leg raises hitps.//www.youtube com/watch?v=I4kQd9eWclE RPE 7 3x10 2min
Back Squat https //www.youtube.com/watch?v=ultWZbUMPL8 RPE7 38
2 DB Bicep Curl eccentric hitps://www youtube com/shorts/09AYVFf7pg RPE 10 3x10 3 sec down; 1 sec pause
< Bicep curl with band eccentric https //www.youtube.com/shorts/20xt{GZ37nw RPE 10 3x fail 3 sec down; 1 sec pause
Isometric Plank https://www youtube com/watch?v=gvHr-aEsjS8 RPE 9 3x45™" 2min
ESD Air bike RPE 10 6x30” 15~ Maximal intent
Outside Run RPE 10 6x 20~ 107

Figura 23. Plano de treino para as atletas Seniores do Sporting CP realizarem no periodo de férias em
dezembro.

Este tipo de organizacdo de treino foi sucessivo ao longo da época, variando apenas o
volume de treino consoante a disposicao fisicas das atletas ou o horario do treino, uma
vez que aconteceu realizar o treino fisico antes ou depois do treino técnico-tatico na

quadra, devido a ocupagdo dos espacos.

O Sporting CP como clube eclético que €, apresenta um grande nimero de modalidades,
e, portanto, € sempre dificil encontrar horarios para todos. O pavilhdo Jodo Rocha, € o
local de jogos em casa das modalidades e, portanto, a equipa feminina por vezes
treinava la, contudo, na maioria das vezes, o ginasio e quadra do multidesportivo (figura
24 e 25) eram os locais do treino.
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Figura 25. Quadra do Multidesportivo, Estadio José de Alvalade.
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5. INTERVENCAO DESENVOLVIDA

5.1. AVALIACAO DE TREINO (EQUIPA MASCULINA)

O inicio da época desportiva para os atletas arranca com as habituais avaliagfes. As
avaliacdes fisicas iniciais ocorreram durante a fase preparatoria, entre os dias 6 e 10 de
agosto, contudo, nem todos os atletas fizeram nesse periodo, uma vez que se
encontravam ao servico das selecdes. As avaliagdes iniciais sdo fundamentais para
estabelecer um diagndstico preciso do estado fisico, mental e técnico do atleta no

momento.

Deste modo, € possivel detetar possiveis lesbes ou défices, identificar o nivel de
condicdo fisica do atleta e monitorizar a progressdo de cada um. Assim, de forma
especifica, os testes utilizados para a avaliacdo inicial foram os seguintes:

e Power Clean. Avaliacdo da forca rapida e poténcia muscular, verificando a
velocidade de execucdo através do Vitruve enconder VBT (figura 26). Sera
importante para a prescri¢do de treino, equilibrio muscular, prevencéo de lesbes

e avaliacdo do desempenho desportivo e fadiga;

e Countermovement Jump (CMJ). Avaliacdo da poténcia muscular, capacidade
de utilizacdo do ciclo de alongamento-encurtamento (CAE), eficiéncia
neuromuscular e fadiga na plataforma de forga. Sera importante para a avaliagdo

do desempenho desportivo e fadiga;

e Drop Jump (DJ). Avaliacdo da poténcia muscular, forca reativa e capacidade de
CAE dos membros inferiores na plataforma de forca. Serd importante para a

avaliacdo do desempenho desportivo e fadiga;

e Isometric Mid-Thigh Pull (IMTP). Avalia¢do da forca méxima e a taxa de
desenvolvimento de forga (RFD- Rate of force Development) nos membros
inferiores na plataforma de forca. Sera importante na avaliagdo do desempenho
desportivo e fadiga (figura 28);

e Block Jump. Avaliagéo da altura de salto de bloco no Vertec;

e Approach Jump. Avaliagéo da altura de salto de ataque no Vertec (figura 28);
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e 30-15 Intermittent Fitness Test (IFT). Avaliacdo da capacidade aerdbica
maxima (VO2 méximo) e anaerobica. Serd importante para conhecer os atletas

em termos de recuperacdo fisica a nivel metabolico (tabela 4);

e Maximal Aerobic Speed (MAS) Test. Avaliacdo da capacidade aerobica (VO:
maximo) na indoor bike. O valor do V02 méximo é verificado através da

distancia percorrida em 5 minutos;

e Qutras avaliac6es feitas por médicos, fisioterapeutas e nutricionista.

Figura 26. Vitruve Encoder VBT, aparelho de avaliagdo da velocidade e poténcia.
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Figura 27. Execucdo da avaliacdo do IMTP na plataforma de Forca.

Figura 28. Approach Jump no vertec (imagem néo relacionada com a entidade).
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Tabela 5. Dados obtidos no 30-15 IFT.

Finishing Running Peak True
Players time time (s) velocity VIFT
X 18:02 766 18,5 18,5
XX 18:03 829 19,2 19
XXX 18:00 652 17,2 17
XXXXX 18:01 662 17,3 17
XXXXXX 18:00 650 17,2 17
XXXXXXX 17:58 531 15,9 15,5
XXXXXXXX 17:57 478 15,3 15
XXXXXXXXX 17:59 557 16,2 16
XXXXXXXXXX 17:59 563 16,2 16

Recursos utilizados na avaliacdo

O Sporting CP, como entidade com capital capaz para investimentos mais elevados do
que a maioria dos clubes portugueses, apresenta determinados meios e recursos
materiais de alta performance, que sdo ideais para a obtencdo de dados com menores

erros associados.

Assim, para a avaliacdo da Forca Maxima, RFD, simetria entre membros, Impulso,
Poténcia e ativacdo muscular foi utilizada a plataforma de forca da Hawkin Dynamics
(figura 30). Esta é projetada para medir a forca aplicada ao solo em diferentes tipos de
movimentos como saltos, quedas e testes de forga. A marca apresenta ainda, uma base

de dados dos movimentos realizados na plataforma facilitando a analise.

n‘n

Figura 29. Plataforma de Forca da Hawkin Dynamics.

Por outro lado, para a avaliacdo da velocidade média, velocidade maxima, poténcia e
tempo de movimento serviu-se do Vitruve Encoder VBT. Este é usado para medir e
analisar movimentos de levantamento de peso e outros exercicios de forca (figura 27). o

encoder tem a capacidade de se conectar via Bluetooth com a aplicagcdo da vitruve,
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sendo possivel verificar os valores retirados pelo mesmo e conferir o seu historico, tudo

através de um dispositivo movel.

De acordo com Miller (2018), os testes e avaliacBes iniciais sdo realizados por varias

razdes dependendo do contexto, como por exemplo:
1. Identificacdo das forcas e debilidades fisiologicas;

2. Classificacdo de atletas para propositos de selecdo; previsdo do futuro

rendimento;
3. Auvaliacdo da eficiéncia de um programa de treino ou de uma tarefa;
4. Monitorizacdo do rendimento ao longo do tempo;

5. Prescricdo e manipulacdo das cargas de treino (ie: intensidade, carga, volume).

5.2. MONITORIZACAO DE TREINO (EQUIPA MASCULINA)

A monitorizacdo de treino € uma pratica essencial no desporto de alto rendimento que
visa acompanhar o desenvolvimento fisico, técnico e psicoldgico dos atletas. Esta
pratica envolve a recolha de dados sobre variaveis fisioldgicas, biomecéanicas e
psicolégicas durante as sessbes de treino e competicBes, permitindo ajustes no

planeamento e ter maior precisdo na preparacéo do atleta.

Ao longo do estagio, fui compreendendo a sua importancia, ndo sé pelo esforco e
cuidado que o PF tinha perante a recolha dos dados (que s6 por si, ja diz muito), mas
também pela curiosidade que ia sendo despertada quando comparava desempenhos
anteriores de exercicios, com desempenhos mais recentes e encontrava realmente

diferengas. Era possivel identificar dias em que o atleta estava mais cansado.

A monitorizacdo de treino foi feita em todos os treinos e jogos. Portanto prolongou-se
desde o primeiro dia até ao ultimo dia do meu estagio. De forma mais simplificada, a
figura 30 apresenta os tdpicos de recolha de dados que serdo mais aprofundados ao

longo desta temaética.
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. 5.2.1 Carga de Treino ' — I 5.2.2 Recuperacaoce |, €<—> | 5.2.3Performancee |

Stress E E Fadiga Neuromuscular E
/\ /\ Testes Isométricos | | Testes de CMAE
| Interna | | Externa | | Interna | | Externa
Banho de Gelo
e Terapia de
RESTQ- SDOTt Contraste de Treinos de
Aguas Reabilitagao e

Prevengao de Lesdes
(com fisioterapeuta)

Figura 30. Tipos de monitoriza¢do de treino utilizados.

5.2.1. Carga de Treino

No tdpico da carga de treino, para uma anélise detalhada da monitorizacéo de treino é
fundamental que haja o ajuste das variaveis do treino (intensidade, volume, frequéncia)
de forma a garantir que o atleta atinja o pico de forma na altura desejada (Issurin, 2010).
No entanto, a recolha da carga interna e externa era diferente no treino fisico no ginasio

e no treino técnico-tatico ou jogos na quadra.

Treino Fisico

Carga interna

Por um lado, nos treinos fisicos no ginasio a carga interna era recolhida pela resposta
dos atletas a pergunta, “Numa escala de 1-10, quéo exigente foi a sesséo de treino a
nivel fisico?”, ou seja, era retirada a percecao subjetiva de esfor¢o (PSE) da sessdo de
treino. A escala PSE de OMNI-RES (Robertson et al., 2003) esta validada para verificar
a carga interna no treino de forgca. Pode-se utilizar uma escala demonstrativa e
ilustrativa para melhor entendimento. A carga interna total da sessdo era encontrada
apos a multiplicacdo do numero respondido pelo atleta, pela duracdo de treino em

minutos.
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Carga externa

Por outro lado, a carga externa nos treinos fisicos era recolhida através do termo - indice
de Intensidade, apresentado por Haff, (2010), que revela que é um pardmetro
fundamental para avaliar o esforco relativo. A carga externa de treino devera ter em
conta a magnitude da carga levantada em relacéo a capacidade maxima dos atletas e ndo
apenas as repeticdes que o atleta executa para um determinado exercicio, caso contrario
0 volume de treino serd claramente deturpado e aberto a interrupgdes erradas (Haff,
2010). A adicdo da intensidade de treino ao volume total permite uma melhor

compreensdo do modelo de treino escolhido.

Seguidamente, o controlo da intensidade de treino tem uma maior percecdo das
adaptacdes neuromusculares, o treino na zona de carga adequada, menor risco de
overtranining e na personalizacdo dos programas de treino para cada atleta (Haff.,
2010).

Segundo Brearley et al., (2017), a contabilizacdo do volume de treino permite que o PF
consiga gerir o stress pos treino/jogo para facilitar adaptacBes neuromusculares
favoraveis e reduzir o risco de lesdo. Assim, em todos 0s treinos era registado o nimero
de seéries, repeticBes e peso levantado por todos os atletas e em todos os exercicios, sem
excecdo. Com estes valores era encontrado o volume total da sessdo através da seguinte
equacdo, “volume total (kg) = nUmero de séries x numero de repeticdes X peso
levantado (kg) x distéancia (m)”, (Haff, 2010).

Com a adicdo da distancia na contagem do volume total de carga externa, pretende-se
melhorar o controlo da carga externa e consequentemente melhorar a compreensao da
disposicéo fisica dos atletas. Deste modo, tendo a velocidade obtida num determinado
exercicio conseguimos descobrir a distdncia percorrida através da formula, “v2 = v20 +

2ad”, ja que o valor aproximado da aceleragdo gravitica corresponde a 9.8 m/s2

De realcar, que a variavel distancia era apenas utilizada para os exercicios de poténcia
como o Power Clean, snatch, Push Jerk e 90° Pin Back Squat, uma vez que era

registada a velocidade em cada repeticéo verificada através do Vitruve Encoder VBT.

O célculo do volume de treino em exercicios de forca pode passar pela intensidade e

também pela %RM, pela formula “volume total = ndimero de séries x nimero de
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repeticdes x %1RM” (Haff, 2010), ja que dois atletas com o mesmo perfil cinético

podem experimentar diferentes niveis de stress (Brearley et al., 2017).

Assim, a carga externa em exercicios de forca reativa é contabilizada de forma diferente
da forca tradicional, ou seja, em exercicios de forca reativa (Power Clean, Snatch, Push
Jerk) onde o objetivo é maximizar a poténcia e a velocidade de execucdo para gerar
maior impulso, foram recolhidas as velocidades maximas e nos exercicios de forca
tradicional (BB Squat, BB Bench Press), registou-se as velocidades médias, uma vez
que o foco é desenvolver forca ao longo do movimento completo. Nos exercicios de
poténcia, os préprios atletas tinham a funcdo de registar a sua velocidade produzida no
quadro do ginésio, de forma a facilitar a logistica e o registo de dados (figura 31). Cada
barra continha um dispositivo Vitruve enconders VBT ligado. Os atletas tinham acesso
a um tablet onde verificavam de forma instantanea a velocidade e poténcia produzida

em cada repetigéo.

" 512,01 75 o0 | (226 07
3 30 1257]70 RS2l 70 2ok
£ 109 1130160 29[ 7o

7
!

Figura 31. Tabela onde os atletas colocavam a carga e velocidade que atingiam no exercicio.

O volume indexado também era registado, uma vez que interessava contabilizar a massa
do atleta para verificar de forma adequada a quantidade de trabalho que o atleta
realizou. Dependendo da massa do atleta, a quantidade de trabalho realizou pode variar
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significativamente. Assim, era calculado através da equacao, “volume indexado total =

volume total (kg) / peso corporal (kg)”, (Haft, 2010).

A intensidade do treino era calculada seguindo a formula, “intensidade exercicio
volume total do exercicio / repeticdes totais do exercicio” e a intensidade indexada

através de “intensidade indexada = volume indexado / repeticdes totais”.

Load (kg) Total Block Values
Day Exercise Sets Reps Week 1 Week 2 Week 3 Week 4 Volume Load Training Intensity
Monday Squat 3 5 154 165 176 161 9834 164
Power Clean 3 5 112 120 128 117 7152 119
Bench Press 3 5 95 101 108 99 6034.5 101
Wednesday Power Snatch 3 5 78 84 90 82 5004 83
Snatch Pull (FL) 3 5 85 91 97.5 88 5421 90
Overhead Squat 3 5 78 84 90 82 5004 83
Friday Front Squat 3 5 108 117 126 113 6966 116
Power Clean 3 5 96 104 112 101 6192 103
Incline Bench Press 3 5 72 78 84 76 4644 77
Wotes: Based upon the following actual and estimated 1-repetition maximums: Back squat 220, power clean 160, bench press =135, p(qur.
natch = 120, snatch pull = 130, overhead squat 120, front squat=180; and incline bench press = 120.

Figura 32. Exemplo do uso do volume e intensidade como forma de monitorizagdo (Haff, 2010).

MESOCYCLE 2 - MICROCYCLE 5 (03/10/23 - 08/1023)

Plyometric Repetitions Load (kg) Volume

Exercise Sets
Weighting Factor 1'%t 28et 3" Gat Set 5™, 7 g 40 8o Toad

Power Clean
Med Ball Overhead Slam
Gingle Arm Dumbhell Bench Press Right
Single Arm Dunbbell Bench Press - Left
Abernating Barbell Step Up - Hip Lock
Three Point Dumbbell Row - Right
Thice Point Dumbbell Row - Right
Pallof Press - Right
Pallof Press - Lefi
Training Day Totals [ 9
Session-RPE

03/10/2023

so oo [en|on | = [

o [ [ o o o o | = | =

P i
= [ |

Figura 33. Tabela usada para a recolha da carga externa nos treinos no ginasio.

De ressaltar, a colocacao de tabelas com valores de velocidade e carga nos exercicios de
poténcia e forga (Power Clean, Power Snatch, Push Jerk e 90° Pin Back Squat, etc.) nas
paredes do ginasio com o objetivo de aumentar a motivacdo e 0 empenho dos atletas.
Em cada tabela estava sinalizado a maior velocidade que cada atleta realizou com
determinada carga. Por fim, valores introduzidos com fundo vermelho revelam que
estdo abaixo da média da equipa, a amarelo significam que estdo dentro da média e

acima da média esta registado com fundo verde (figura 34).
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POWER CLEAN - VELOCITY (M/S) AT EACH WEIGHT (KG)
Name 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115
[12.70 2.63 2.59 2.48 2.48 2.38218612.23 12} (
13,05 2.76 2.65 2.48 2.32 2.23 2.10 1.99
246 2.40 2.34 2.27 2.32 2.14 2.12
297 2.82 2.74 217513651289 2.22 1.99
2.76 2.67 2.59 2.51 2.44 235230 2.15 2.10 2.01

2.65 2.62 2.63 2.47 2.37 2.26 2.13 2.05

Figura 34. Classificagéo das velocidades do Power Clean colocada nas paredes do ginasio.

Treino Técnico-Tatico

Carga Interna

Nos treinos na gquadra e jogos, a carga interna era medida pelo método da percecao
subjetiva de esforco (PSE). A avaliacdo da PSE é uma estratégia ndo invasiva,
econdmica e eficiente em termos de tempo para medir as cargas de treino (Rebelo et al.,
2023). Ap6s 10-30 minutos do final do treino, era perguntado “O quao dificil/intenso foi
o0 treino?”. O valor respondido dentro da escala 1-10 era multiplicado pela duragéo do

treino em minutos.

Carga Externa

A partir do sensor Vert (figura 35) é possivel retirar a energia cinética total (ie: todos os
movimentos que os atletas fazem em todos o0s eixos, quer os saltos, aceleragdes, sprints,
movimentos laterais), minutos ativos (duracdo do treino) e estimativa de sets jogados,
namero de saltos, quantidade de saltos acima de 40cm e 50cm, altura do salto mais alto,
altura do AVG de salto, entre outros. Este tipo de tecnologia é amplamente utilizado em
modalidades como o voleibol, para monitorizar, em tempo real, 0s movimentos e a
carga externa dos atletas, procurando otimizar o desempenho e evitar 0 overtraining.
Segundo Charlton et al. (2017), o Vert é uma ferramenta valida para avaliar o salto
vertical e a contagem de saltos em atletas de voleibol.
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O sensor Vert é um dispositivo pequeno e portatil que é colocado numa banda eléstica
que por sua vez, é vestido pelos atletas abaixo da linha do umbigo (figura 35). Apés a
sessdo de treino, 0 sensor envia os dados recolhidos para o software do sistema e assim,
¢ feita a analise detalhada, como podemos verificar na figura 36. Um exemplo dos

indicadores de carga externa recolhidos a partir do sensor Vert pode ser observado na

figura 37.

Figura 35. Dispositivos VERTS Wearable Player Management.

Figura 36. Mala com os acessorios dos sensores Vert, nomeadamente as bandas elésticas.
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Figura 37. Exemplo da carga externa observada dos atletas numa sessao de treino técnico-tatico.

5.2.2. Recuperacao e Stress

O stress psicologico e a monitorizacdo da recuperacdo sdo questdes fundamentais para
melhorar a saude, bem-estar e 0o desempenho dos atletas (Nicolas et al., 2019). O
Recovery-Stress Questionnaire for Athletes (RESTQ-Sport) foi o questionario utilizado
para monitorizar os atletas relativamente a sua recuperacédo e stress fisico e mental. A
cada duas semanas, os atletas respondiam terca-feira e sexta-feira antes do primeiro
treino do dia. O questionario é composto por 37 perguntas e era respondido através de
uma escala de 1-10. E constituido por perguntas sobre o sono do atleta, cansago e stress
do dia-a-dia, recuperacéo fisica e cansaco fisico e mental relacionado especificamente

com o desporto.
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RECOVERY AND STRESS QUESTIONNAIRE

14/ago 17/ago 20/ago 23/ago 26/ago 29/ago 01/set 04/set 07/set 10/se 13/set 16/set

Figura 38. Gréafico resultante das respostas do RESTQ-Sport de um atleta entre 14/08 e 16/09.

Além disso, os atletas tinham a possibilidade de fazer banhos de gelo e terapia de
contraste de agua fria e quente em determinados dias, ap6s a Ultima sesséo de treino do
dia. A imersdo em agua fria, de forma geral, tinha a duracdo de 12 minutos numa
temperatura entre os 12 graus. De acordo com Mujika et al. (2018), para os protocolos
de imersdo em &gua fria sdo sugeridas duracfes de 10 a 15 minutos e temperatura entre
os 10 e 15 graus, o que estd de acordo como o praticado. No contraste de &guas, a fria
encontrava-se a volta dos 12 graus e a quente em torno dos 40 graus. Era feito a troca de
3-4 vezes com a duracdo de 2 minutos em cada. Eram realizados na fase competitiva,
com maior abundancia em semanas mais carregadas. A terapia de contraste estava mais

presente no inicio da semana e a imersdo em agua fria no final da semana.

A imersdo em agua fria ou crioterapia, é ideal para a recuperacdo rapida de inflamacdes
localizadas, dores musculares e pode ajudar na regeneracdo tecidual, ja a terapia de
contraste de aguas é recomendado para o objetivo de aumentar o fluxo sanguineo,
reducdo da dor muscular e rigidez, melhoria da oxigenacdo tecidual e estimulo ao
sistema linfatico (Versey et al., 2013; Mujika et al., 2018).

Pequenas sessdes antecedentes aos treinos eram comuns principalmente durante a fase
competitiva em momentos mais criticos. Eram prescritos pelo Fisioterapeuta, Pedro
Trindade, em sintonia com o PF. Essencialmente eram prescritos exercicios com
objetivos como reabilitacdo, reforco muscular, estabilidade e mobilidade das

articulacGes e diminuigéo do risco de lesdes.
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5.2.3. Performance e Fadiga neuromuscular dos atletas

Testes Isométricos

v Isometric Mid-Thigh Pull (IMTP) (figura 28). Avaliacdo da forgca maxima
isométrica dos membros inferiores. O atleta em pé, aplica maxima forca
isométrica possivel, puxando a barra para cima, com o foco de empurrar 0s pés
contra 0 chdo. O teste tinha a duracdo de 5 segundos e por norma eram

realizadas trés séries.

v Isometric Ankle Push. Avaliacdo da forca maxima isométrica dos membros
inferiores, principalmente dos musculos essenciais para executar a flexao plantar
(gémeos e solear). O atleta encontra-se em posicdo ereta, com um dos pés
apoiado firmemente contra a plataforma de forca, realizando uma flexao plantar

maxima.

Figura 39. Exemplo da execucédo do Isometric Ankle Push (Imagem néo referente a entidade de estagio).

Os testes isométricos sdo usados para avaliar a capacidade de producgdo de forca de um
atleta. Ao contrério de testes dindmicos, nos quais 0s musculos se contraem e movem
articulacdes, os testes isométricos envolvem a aplicacdo de forca sem que ocorra
movimento. A pessoa aplica forgca méxima ou subméxima sem que haja movimento das
articulagdes. Através dos testes isométricos medir as variagdes da forga maxima, tempo
de resisténcia muscular até a exaustdo e fadiga metabodlica. O IMTP é um teste
confiavel, simples e relativamente rapido de executar (Comfort et al., 2019), assim

como a maioria dos testes isométricos.
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Testes de Ciclo Muscular Alongamento-Encurtamento (CMAE)

v" Drop Jump.
v Countermovement Jump;
v" Multi-Rebound Jump (5reps).

Os testes de CMAE, séo testes de forca reativa e eram realizados de forma semanal, ndo
sO prescritos como exercicios de treino, mas também serviam como testes de fadiga.
Todos os testes foram avaliados nas plataformas de forca Hawkin Dynamics. Os trés
testes eram realizados todas as semanas e nunca no mesmo dia. Isto é, de forma geral, o
CMJ era feito as segundas, o DJ as quartas e 0 multi rebound as sextas. Porém, isto
variava muito consoante a calendarizacgdo e dias de treinos, mas estavam presentes no

treino como um exercicio normal.

Em exercicios de forca reativa, devemos desenvolver determinadas habilidades:
minimizar o tempo de contacto com o solo — por exemplo, abaixo dos 160.0 ms, de
acordo com o recente estudo de Unver et al. (2024); maximizar a altura do salto;
imaginar que o solo é uma superficie quente; imaginar a perna ter um efeito mola
(Flanagan & Comyns, 2008), ou seja, cada salto apresenta diferentes variaveis que

devem estar equilibradas para a obtencdo de um bom salto.

A observacdo é feita diariamente e semanalmente com intuito de verificar possiveis
alteracdes dos valores destes dados. A performance do Countermovement Jump do
atleta verificado na figura 40, estd apresentada a azul, sendo que o grafico a vermelho

representa a média dos valores desde o inicio da época.
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Figura 40. Perfil do Countermovement Jump de um atleta.

De destacar, 0 uso de uma televisdo para exibir os valores dos saltos (Drop Jump,
Countermovement e Multi-Rebound Jump) no ginasio para todos os atletas visualizarem
em direto a performance de cada um. Além disso, a propria aplicacdo da plataforma
Hawkin Dynamics consegue apresentar a classificacdo de quem apresentou maior forca
reativa ou de quem saltou mais alto, por exemplo (figura 41). Este recurso transfere

maior motivacgao e competitividade entre os atletas, tornando o treino mais exigente.
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Figura 41. Classificacdo da altura vertical do Squat Jump numa sessdo de treino projetada na Tv.

Resta ainda referir que a gestdo do espaco e recursos de treino é algo a ter em conta,
especialmente quando se tem 15 atletas a treinar num ginasio com apenas duas racks,
cinco barras e trés Vitruve enconders VBT. Muitas vezes os atletas dividam-se em
grupos, por alturas e/ou carga externa usada (pela ordem do PF), para rentabilizar o
tempo e espaco do ginasio (figura 42). Assim, um grupo fazia o bloco A, B, C nesta
ordem, e o outro grupo realizava pela ordem A, C, B, por exemplo. Normalmente a sala
de aquecimento (figura 43) era usada também para a realizacdo de outros exercicios de

modo a evitar 0 excesso de pessoas numa curta area.
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Figura 42. Ginasio do Pavilhdo Jodo Rocha.

Figura 43. Sala de aquecimento das modalidades e espago de treinos do Goalball no Pavilhdo Jodo
Rocha.

O PF André Rebelo, realizava relatorios semanais de cada atleta com os valores de
performance e fadiga neuromuscular, apresentando todos as variaveis ja referidas, desde
a carga interna e externa dos treinos fisicos e técnico-taticos da semana, valores de
performance dos testes de fadiga, ou seja, do Drop Jump, Countermovement e Multi-
Rebound Jump, comparando-os com a média de sempre e por fim, as respostas

semanais do questionario RESTQ-Sport. Estes relatorios fisicos semanais sdo
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importantes para a consideracdo da equipa técnica sobre a condigéo fisica de cada atleta

no momento da escolha da equipa titular ou na forma de proceder no préximo jogo.

Estas avaliagcbes fornecem dados valiosos sobre a forca e a poténcia de um atleta,
orientando programas de treino individualizados. A periodizacdo é fundamental para
preparar os atletas sistematicamente ao longo da época competitiva (Haff, 2004). Ao
longo do ano houve fases de treino de alta intensidade e outras de menor volume de

treino, garantindo que os atletas atinjam o pico de performance nos momentos certos.

O uso de tecnologia moderna como o Verts, plataforma de forca e os encoders foi uma
mais-valia, sem duvida, na questdo de serem meios eficientes e praticos que auxiliaram
0 PF na prescricdo de intensidades ideais e de recuperacOes adequadas entre sessoes.
Esta tecnologia ajudou a identificar quando um atleta estd em risco de overtraining,
permitindo ajustes oportunos. Para além disso, promove uma abordagem
multidisciplinar envolvendo todos os profissionais da equipa e um plano de cuidados
para cada atleta, de forma individualizada. Essa abordagem colaborativa ndo apenas
melhora o desempenho, mas também enfatiza a prevencao de lesdes e a saude do atleta

a longo prazo.

Deste modo, a monitorizacdo do treino € uma ferramenta poderosa no desenvolvimento
atlético, permitindo que treinadores e atletas adotem uma abordagem baseada em dados
para otimizar o rendimento e reduzir riscos. A andlise sistematica destes dados
permitem alcancar o equilibrio perfeito entre performance e recuperacdo, fundamental
para o sucesso no desporto de alto nivel (Issurin 2010; Haff & Triplett, 2015; Bompa &
Buzzichelli, 2018).

5.3. FORMACAO

No entanto, para além da integragdo nas equipas seniores de voleibol, 0 meu estagio
passou tambem pelas equipas da formacdo. Houve a necessidade de integrar as equipas
de voleibol sub-21 masculino e feminino e os juniores masculino e feminino na vertente

da preparacdo fisica no ginasio, prestando auxilio a PF, Inés Arrais.

Assim, aceitei o convite de forma direta e clara. Tinha no¢do que seria mais uma grande

oportunidade e que deveria aproveitar. A minha presenca na formacéao, fez com que a
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minha carga horaria aumentasse, mas deu-me o mais importante: ter novas experiéncias

e conhecer diferentes métodos de treino, adaptados ao treino de jovens.

Neste sentido, trabalhar com atletas mais novos é totalmente diferente. A comunicagéo e
a conduta séo distintas. Muitos atletas, principalmente os juniores, nunca tinham feito
ginadsio ou treino de forca mais especifico, sendo que me “obrigou” a ter mais
autonomia e capacidade de demonstracdo dos exercicios e explicacdo da técnica dos
mesmos. Além disso, a forma de comunicacdo em atletas mais novos foi orientada,
principalmente, para a importancia do treino das qualidades fisicas no seu
desenvolvimento fisico, pessoal e mental, tendo em vista também a performance

desportiva.
Avaliacgdo Fisica

O meu acompanhamento nos treinos da formacéo teve inicio no dia 12 setembro com o
auxilio nos testes fisicos iniciais. Foi uma tarefa demorada, uma vez que eram 4 equipas
compostas por 18 jogadores em média. Deste modo, apresento as avaliagdes fisicas

realizadas aos atletas da formacao:

e CMJ. Avaliacdo da poténcia muscular, capacidade de utilizacdo do ciclo de
alongamento-encurtamento (CAE), eficiéncia neuromuscular no tapete de

contacto. Sera importante para a avaliacdo do desempenho desportivo e fadiga;

e DJ. Avaliacdo da poténcia muscular, forca reativa e capacidade de CAE dos
membros inferiores no tapete de contacto. Sera importante para a avaliacdo do

desempenho desportivo e fadiga;

e 10-5 Repeated Jumps Test (RJT). Avaliacdo da Forca explosiva e resisténcia
muscular dos membros inferiores. No momento da analise de dados importa
verificar o desempenho global das alturas de salto, tempo de contacto com o
solo e equilibrio/ controlo do corpo. Sera importante para a avaliacdo do

desempenho desportivo e fadiga;

e Agility 5 meters Test. Avaliacdo da agilidade, mudanca de direcdo e aceleracéo
em curta distancia através de células fotoelétricas. Este teste consiste num sprint

de 5 metros, mudanca de direcdo e sprint de volta ao inicio. Foram realizados 4
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testes, dois com mudanca de direcdo para o lado direito e outros dois para o lado

esquerdo;

e Velocidade maxima em 5, 10 e 30 metros. Avaliacdo da velocidade méxima e
resisténcia anaerébica através de células fotoelétricas. Foram realizados dois

sprints de 30 metros, registando os tempos nos 5, 10 e 30 metros;

e 28-15 Intermittent Fitness Test (IFT). Avaliacdo da capacidade aerobica
maxima (VO2 maximo) e anaerobica. Serd importante para conhecer os atletas

em termos de recuperacdo fisica a nivel metabolico;

e Maximal Aerobic Speed (MAS) Test. Avaliacdo da capacidade aerébica (VO:
méaximo) na indoor bike. O valor do V0> maximo é verificado através da

distancia percorrida em 5 minutos.

Recursos utilizados na avaliacdo

O tapete de contacto ChronoJump (figura 44) foi utilizado para avaliar a altura de salto,
0 tempo de contacto com o solo, o tempo de voo, forca de rececdo ao solo, tempo de
reacdo e perfil de forca e poténcia nos saltos de CMJ, DJ e 10-5 RJT. As células
fotoelétricas da Witty-Gate (Microgate, Bolzano, Italia) foram os dispositivos usados
para medir o tempo nas avaliacOes da agilidade e velocidade. Estas funcionam criando
uma barreira infravermelha, que, ao ser interrompida por um atleta, regista o tempo
exato em que a barreira foi atingida. Foi ainda utilizada a bicicleta estacionaria
Concept2 BikeErg para avaliacdo da capacidade aerébia e diferentes parametros

associados (figura 45).
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Figura 44. CMJ realizado no ChronoJump.

Figura 45. Dados retirados de um Teste MAS numa indoor cycle.

Algumas destas avaliagdes foram realizadas novamente na altura do Natal e Pascoa para
verificar evolugGes. No periodo proximo ao Natal, foi introduzido a avaliacdo do RM do
BB Squat e BB Bench Press, visto que nesse momento do ano, os atletas ja tinham
noc¢do da técnica e dominio dos mesmos. Os calculos do RM destes exercicios foram

realizados de forma indireta através da execucdo de 6 séries de 6 repeticdes com a carga
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a aumentar gradualmente, ou seja, o atleta tinha de cumprir o total de volume para
descobrir o seu RM. Caso houvesse incumprimento das 6 repeticGes em alguma série,
assumia-se a carga da série anterior. Depois disto, a formula de Epley foi usada para

estimar o RM, isto €, RM= peso levantado x (1+0,0333 x nimero de repeticdes).

De modo geral, verificou-se melhorias graduais a nivel de poténcia muscular e forca
maxima/ subméxima ao longo da época. Os atletas trabalharam todas as qualidades
fisicas desde resisténcia muscular, forca méxima, poténcia muscular, velocidade,
resisténcia aerobia, entre outros. Por fim, os jovens atletas puderam usufruir de treinos
no ginasio de complementacdo a sua modalidade, trazendo estimulos e adaptacdo de

treino que certamente serdo fundamentais para o seu futuro desportivo no voleibol.

Monitorizacao de treino

O inicio dos treinos da formacéo foi marcado pela prescri¢do de exercicios mais simples
e de forma progressiva foram se tornando mais complexos e especificos. Podemos

identificar isso com a comparagéo presente na figura 46.

W1 Cat-camel 2x10 W1 World s Greatest Stretch 2x5+5
W2 Shoulder dynamic (4 supporters) 2x5+5 W2 All 4 s flex/extend wrist 2x10
W3 Banded high pull 2x10 W3 KB good morning 2x10
W4 TRX high row 2x10 W4 Banded front squat 2x10
W5 PVC hip hinge 2x10 W5 SL DB sit-to-stand 2x5+5
W6 Bilateral drop box 2x5 W6 Drop jump + jump box 2x5
W7 MB shot put 2x3+3

A1 BB deadlift 4x4@ 0.5 m/s- 0.6 m/s

A2 BB Clean/high pull 4x5

A1 Isometric wall squat 3x1min

A2 DB split squat 3x10

A3 Goblet squat 3x10 B1 BB Bench press 4x4 @ 0.4 m/s-0.5 m/s

B2 SA MB Chest toss 4x5

B1 Elbow plank 3x1min

B2 Push ups 3x10 C1 Pull-ups 3x5

B3 DB chest press 3x10 C2 DB step up 3x5

a) b)

Figura 46. Plano de treino de uma sessdo no més de outubro a) e 0 més de abril b) das juniores.
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Com o passar do tempo de estagio, fui intervindo cada vez mais, tendo a total
autonomia para instruir alguns treinos, mas sempre seguindo os planos da PF principal.
A primeira sessao de treino que instrui de forma auténoma foi no dia 5 de outubro.

Como forma de monitorizacdo da carga externa dos jovens atletas, estes deveriam
preencher na tabela correspondente a sessdo de treino (figura 47), registando a carga
utilizada em cada exercicio e série. Assim, pretendia-se calcular o volume total de carga
de externa diaria dos mesmos e ver as evoluges futuras.

Figura 47. Folha de registo do volume de treino da equipa de juniores feminina no dia 8 de margo.

Em conclusdo, trabalhar com a formacéo foi um desafio multifacetado que para além do
foco no desenvolvimento das habilidades fisicas e técnicas dos jovens atletas, também

0s aspetos emocionais, sociais e psicolégicos devem ser estimulados para a sua
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evolucdo integral. Ademais, tive a responsabilidade de criar um ambiente positivo, que
incentive o crescimento pessoal, a disciplina e a resiliéncia. Por fim, destacar que o
trabalho do treinador ou o PF nestas idades apresenta um impacto elevado para o futuro

dos atletas, sendo essencial para a construcdo de bases solidas de desenvolvimento

atlético e humano.

Figura 48. Exemplo de uma sesséo de treino de ginasio das equipas de juniores.

5.4. TAREFAS COMPLEMENTARES

Para além de todas as tarefas ja aqui apresentadas, o PF da equipa masculina e
coordenador dos PF do voleibol, atribuiu-me algumas tarefas como forma de
aprendizagem e revisdo de conteudos relacionados com a performance desportiva e
Strength and Conditioning. Assim, a cada duas semanas eram selecionados artigos
cientificos com o intuito de serem replicados por mim, fichas de leitura, onde resumia e
identificava os pontos chaves dos documentos. Nos dias 5 de setembro e 31 de outubro
realizei testes escritos feitos pelo coordenador dos PF do voleibol sobre a Teoria e

Metodologia do treino.

75



Estas tarefas foram importantes para mim, uma vez que auxiliaram nas minhas funcées
enquanto estagiario e fizeram rever e/ou desenvolver temas anteriormente mencionados
na minha formacao académica. Aléem disso, a analise de determinados artigos cientificos
nos quais o PF da equipa masculina se baseou, ajudaram-me a compreender as suas
escolhas, tanto no tipo de periodizagdo como na monitorizagdo de treino. A realizacédo

dos testes “obrigaram-me” a analisar e a estudar ao pormenor essa tematica.

Por outro lado, com a indisponibilidade de PF no projeto “Escola de Movimento”,
surgiu o convite de integrar algumas sessoes da atividade. “Escola de Movimento” é um
projeto orientado para o desenvolvimento motor do jovem atleta, praticando padrbes
fundamentais de movimento, tais como padrdes locomotores, manipulativos e padrdes
estabilizadores. E, essencialmente, dada especial atencdo aos processos de
aprendizagem e pesquisa do autoconhecimento corporal do jovem atleta pretendendo
construir atletas inteligentes, coordenados, capazes, criativos e com grande poder de

adaptacéo.

Este programa foi aplicado nos grupos de treino da formacéo das varias modalidades de

pavilhdo com foco em aumentar o vocabulario motor do jovem atleta do SCP.

Posto isto, integrei algumas sessdes de treino nas equipas de basquetebol sub-12 e
andebol sub-12. Estes treinos apenas tinham a duragéo de 15 minutos. O primeiro treino
ocorreu no dia 26 de marco e acompanhei a PF. No decorrer do programa, instrui 4

treinos de forma autébnoma.
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SALTAR

Més Margo
Sessdo  [04M
s Stifness, Reactividade, combinago de Material PVC, bolas (voleibol, basq_uebol,
saltos. andebol, etc), bola de tenis com corda.
Tarefa Sets Reps Tempo Rest
S.A11 Gato/camelo 30"
E S.AL2 Joelho fora e dentro 2 30"
E S.AL3 Circulos com os joelhos 30"
o S.F.2.1 Entrar e sair 2 1
w
=)
=)
<
= S.H.1.1 pogo jumps 1 3X10"
; A.D.13 Prancha chegar 30"
E saltos (passando por cima de uma marca) 1 3X10"
= A.D.13 Prancha chegar 30"
E S.H.1.3 Saltos "barrerias"
S.H.14 Salto horizontal e vertical
Jogo "Apanhada"

Figura 49. Exemplo de um plano de treino no més de mar¢o da Escola de Movimento.

GATINHAR
Més Abril
Sessdo  |01/abr
Objetivos |All 4's Material |Bolas de tenis
Tarefa Sets Reps
G.ALL Seguencia mobilizacao de pulsos 1 10
,9 G.A11 Seqguencia mobilizacao de pulsos 2 10
E G.AL1 Seguencia mobilizacao de pulsos 3 10
g
a S.ALL Gato/camelo N 10
E G.A.21 All4'siso 3"
o
= G.A2.2 All 4's criar tensfo 30"
e G.A.24 All 4's tirar apoigs contralateral 30"
E G.A25 All 4's tirar apoios ipsilateral 30"
g G.A41 All 4's manipular bola de tenis 1
G.A42 All 4's manipular bola de tenis 2
All4's tocar no ombro

Figura 50. Exemplo de um plano de treino no més de abril da Escola de Movimento.
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Més Maio
Sessdo (3
Objetivos lpl\'orn(.atrialF\exéo ?‘rav;os, prancha .
invertida tirar apoios
Tarefa Sets Reps
GA11 Sequencia mobilizacao de pulsos 1
E SA11 Gato/camelo 30"
E AAl11 Quadrupede circulos com os ombros 2 15"/s
% AAL2 Flexao/extensdo coluna 30"
5
.?,;' EA2.2 Jogo luta um apoio 2 1'
n EA32 Protracdo omoplatas uni 2 8/L
3
[=}
=
E EB.13 Pliometria flexao de bracos 2 8
[= EC1.2 Prancha invertida retirar apoios 30"
©
<€
o
EA22 Jogo luta um apoio 2 1

Figura 51. Exemplo de um plano de treino no més de maio da Escola de Movimento.

Além disso, durante esta jornada de estagio curricular, participei em 3 Formacdes
executadas pelo COD. Primeiramente, no dia 5 de dezembro, na formacé&o de Exercicios
isométricos, fundamentei as minhas ideias no trabalho isométrico e aprendi a técnica de
alguns exercicios como o IMTP ou Isometric Ankle Push. No dia 23 de janeiro, tive a
formacdo de Kettlebell onde conheci a histéria do mesmo e consequente técnica dos
exercicios como o Kettlebell Swing e Turkish Get-Up. Por ultimo, no dia 25 de maio,
estive presente na formacdo de Power Snatch, que aprendi a técnica do mesmo

executando as suas progressoes e variagoes.

De realcar, as varias oportunidades que tive para assistir aos jogos do Sporting CP, nao
s6 do voleibol como de outras modalidades no Pavilhdo Jodo Rocha (figura 52), mas
também no Estadio José de Alvalade para ver o futebol. Dias antes de iniciar o
campeonato nacional de voleibol, acompanhei a equipa na visita a0 museu do Sporting
CP (figura 53), no qual contribuimos com a colocacdo da Taca de Portugal 2023/2024
(figura 54) e ao Estadio José de Alvalade.

Para terminar, referir que colaborei com os preparadores fisicos do voleibol do Sporting
CP na preparagdo de um artigo cientifico com a tematica “Strentgh & Conditioning in

Voleyball” que esperemos que seja publicado em breve.
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A DE PORTUGAL VOLEIBOL
1 ¢

VOLEIBOL TAC

Figura 54. Foto da equipa vencedora da Taca de Portugal 2023/2024- Sporting CP.
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6. REFLEXAO GERAL

A preparagdo fisica € uma componente fundamental no desenvolvimento e desempenho
de atletas, especialmente em desportos de alta exigéncia como o voleibol. De acordo
com Bompa e Buzzichelli (2015), a preparacdo fisica visa melhorar as capacidades
fisicas (forca, velocidade, resisténcia aerébia e anaerobia, agilidade, entre outras), as
quais sdo essenciais para a performance. Ao proporcionar estimulos adequados e
progressivos, a preparacdo fisica contribui para a diminuicdo do risco de lesdes,
melhoria da recuperacdo muscular e o aumento da capacidade de responder as
exigéncias especificas da modalidade. No voleibol, a preparagdo fisica ndo so otimiza a
performance em termos de saltos, forca reativa e poténcia muscular, como também
permite uma melhor gestdo das cargas de treino e competicao (Zatsiorsky & Kraemer,
2006).

Além da componente fisica, 0 sucesso de um programa desportivo de exceléncia
depende da integracdo de um grupo multidisciplinar. A colaboragéo entre preparadores
fisicos, fisioterapeutas, nutricionistas, psicologos desportivos e treinadores principais
permite uma abordagem holistica ao desenvolvimento dos atletas. Cada profissional
oferece uma perspetiva especializada que, quando combinada, proporciona uma
monitorizacdo de treino mais completa e ajustado as necessidades individuais dos
atletas. Como é salientado pelos trabalhos de Stewart et al. (2024) e Otte et al. (2024), a
sinergia entre profissionais de diferentes areas do conhecimento envolvidos nos clubes
ou organizacbes de elevado desempenho, permite otimizar o rendimento e prevenir
possiveis lesGes dos atletas, uma vez que cada uma dessas areas contribui para a satde e

ambientes de performance global do atleta .

Esta jornada de estagio proporcionou uma compreensdo profunda destes processos e
realcou a importancia de uma colaboracdo integrada para alcancar os melhores

resultados no desporto de alto rendimento.

Desde o inicio que procurei questionar e refletir sobre o funcionamento e as rotinas de
cada equipa técnica (masculina e feminina), onde se encontram algumas diferengas nao
s6 na forma a nivel da gestdo da equipa, principalmente a nivel motivacional como
também nos imensos cuidados com a predisposicdo do atleta, principalmente na

vertente da monitorizacao de treino. Este facto foi, a titulo pessoal, muito enriquecedor,
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permitindo analisar dois métodos diferentes de trabalhar ao mais alto nivel com
profissionais que tém uma experiéncia elevada no contexto de Strength and
Conditioning. De realcar ainda, a experiéncia com a formacao e restantes equipas que

proporcionaram outras vivéncias e novos conhecimentos.

Até nos dias de hoje, volto a recordar a minha primeira entrada no Pavilhdo Jodo Rocha,
cheio de vontade de aprender, motivado e com o desejo de ajudar as equipas a ganhar
troféus. Nos primeiros dias, tive a necessidade de pesquisar sobre o voleibol, conhecer
as caracteristicas proprias da modalidade a nivel fisiolégico e métodos de treino mais
comuns e aplicados no contexto particular que encontrei. Tentei integrar-me nas varias
equipas na expectativa de colaborar e auxiliar, mostrando-me disponivel para qualquer
tarefa. Ao longo desta jornada, fui-me sentindo mais confortavel no grupo de trabalho e
também com os métodos de treino e exercicios aplicados, que no inicio eram, grande

parte, uma novidade (principalmente os exercicios olimpicos).

Por outro lado, fui conhecendo uma nova cidade, novas pessoas e cruzei-me com varios
profissionais de referéncia no mundo do desporto. Acima de tudo, quis aproveitar a
oportunidade de estagiar no Sporting e espremer tudo aquilo que tinha direito. Fui muito
bem integrado nas equipas pelos preparadores fisicos principais e sempre tentei ajudar

os atletas e 0s elementos da equipa técnica nos objetivos das sessdes.

Em termos pessoais, posso afirmar que me empenhei de forma maxima, estando sempre
disponivel para todas as necessidades e tarefas que fossem necessarias de realizar.
Termino o estagio com a sensacdo de dever cumprido e orgulhoso do trabalho realizado

e experiéncia vivida.

Em suma, foi uma época que me permitiu evoluir em muitos aspetos ligados a
preparacdo fisica e ao voleibol, com a possibilidade de usufruir de recursos materiais de
eleicdo e de todas as condigdes dadas por um clube como o Sporting Clube de Portugal.
Sinto que aprofundei e melhorei as minhas competéncias, refletindo e discutindo com

profissionais de referéncia que tém largos anos de formacéo e experiéncia.

Num ponto de vista ja mais especifico, consegui desenvolver algumas competéncias
profissionais como a comunicacdo, lideranca, responsabilidade, autonomia e
criatividade. Hoje considero-me uma pessoa com a capacidade de comunicar,

conseguindo passar uma mensagem clara e objetiva sobre determinado objetivo,
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capacidade de motivar os atletas através da empatia e exigéncia e por fim, na
capacidade técnica sobre o exercicio fisico em geral, mais fortemente estabelecida
através deste estégio.

Além disso, deu-me a oportunidade de vivenciar novas experiéncias e aumentou a
minha rede de contactos, acreditando que, no futuro, possa abrir novas portas para o
mercado de trabalho. Assim, hoje dia, considero-me mais bem preparado para 0 mundo
da preparacéo fisica, isto €, caso inicie a minha carreira em patamares baixos, saberei

quais sdo os caminhos que deverei seguir, uma vez que conhego o patamar de elite.

Neste sentido, considero que consegui envolver-me em todas as atividades de forma
satisfatoria, tentando sempre mostrar dedicacdo, proatividade, empenho, humildade, e
uma boa empatia com os atletas, treinadores e coordenadores. Acredito, que foi o local
de estagio ideal e que, certamente, contribuiu para 0 meu desenvolvimento e
crescimento pessoal e profissional. O meu desempenho foi tdo satisfatorio que o proprio

COD apresentou-me uma proposta para continuar na estrutura do clube.

Concluindo, foi uma vantagem enorme a realizagdo deste estagio, porque permitiu-me
ndo sé experienciar varios cenarios da area do treino desportivo como também tive a
oportunidade e a vivéncia de puder trabalhar na area do fitness. Deste modo, com este
estagio assimilei varias ferramentas essenciais para implementar avaliacbes e
metodologias de treino para uma grande variedade de populacdo, para além de
desenvolver competéncias profissionais para, futuramente, responder aos desafios de

um mundo pedagdgico e competitivo.
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ANEXOS

ANEXO 1
O plantel para a época 2023/2024 foi composto por 15 atletas de varias nacionalidades e

de diferentes idades. Grande parte dos atletas j& tinha sido internacional pela sua selegdo
e de forma geral, apresentavam experiéncia do voleibol europeu.

PLANTEL
DISTRIBUIDOR
18 £ mm Chema Carrasco 17 [— Armando Velasquez
35 anos 3 an
LIBERO
Z [® | Gon(;alo Sousa 11 & - Gil Melreles
N 2Z anos 20 ano
CENTRAL
8 3 |*| Lucas Van Berkel 6 W Kelton Tavares
24 anos
O Tlago Barth 14 Q = Imanol Tombion
nos L 20 anos
OPOSTO
= :
Kevm Kobrine E&3 Wagner Silva
Zl 24 anos 1 () ‘!IIL T;;%os
ZONA 4

32 anos

9 Q Bl Tiago Pereira

m Vm|C|us Lersch

15 | m Leonel Lancéo

anos

3 g hJan Galabov

B Martin Licek
29 anos
y =

Figura 3 - Plantel do voleibol do Sporting CP para a época 2023/2024 (retirado do zerozero.pt).



ANEXO 2
O plantel do Sporting CP no voleibol feminino 2023/2024 foi composto por 15 atletas.

Nos primeiros meses houve uma saida e a meio da época houve uma troca entre
distribuidoras. O plantel acabou com 13 atletas. Aconteceram inumeras lesGes ao longo
da temporada. A nivel desportivo a época ndo correu como esperado para a equipa.

PLANTEL
DISTRIBUIDOR
2 a Luana Rabechy o) Ozge Kirdar
26 anos 38 anos
il
El Beatriz Rodrigues
20 23 anos g
LIBERO
BN Carolina Garcez Bl Daniela Loureiro
1 6 a 23 anos 1 7 36 anos
CENTRAL
4 Bl Amanda Cavalcanti 13 B8l Jady Gerotto
22 anos 27 anos
-l

14 Bl Aline Timm

35 anos

OPOSTO
3 ﬁ Bl vanessa Paquete 5 B | 73 Kastrup
29 anos ] 24 anos
ZONA 4
6 I Célia Gaston 10 i Thuany Bardin
20 anos 20 anos
11 == Lauren Matias 7 | k=3 Thais Bruzza
25 anos ' 32 anos
il

23 anos

8 Q E&] Moara Santos



ANEXO 3
Exemplos de fichas de leitura propostas pelo PF da equipa masculina (anexos 3 e 4).
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Tinegrated, Ml facsesial Approach to Perodization S Dystimal
Ferfiormance is Badivideal and Tess Sporms. Deurassional josmal of pars
hsielagy and perfernance, 13(5), 538-561. Q2; JIF= 1.29

Strength and conditioning coaches must periodize training plans depending on the
desived moment of the competition with objective o promote training adaptations and
maximize st the most the performances of the athletes. Periodization has main structural
components a5 microcyele, mesocyele and macrocycle. Altemative methods to traditional
(or limcar) persodization lave been proposed, such as nonlincar or undulating, block,
fractal, conjugate sequence, or reverse periedization. The authors mentioned that the
periodization should be consider a systematic and methodical planning and not fixed
miodel

Most of the perodization trainimg plans have common structure such as the
phases, the program is planned based on the goal of the scason or competition, the trainimg
load is increased and cyclical with a bogical sequence, all the processes ane supported by
scicntific monitoring and have recovery periods to allow athletes regencrate at the

FEEEATIRITT AN

Integrated periodization combines all the training components and mot just
physical aftributes. Should be includes biomotor abilites, diet and nutrition
recommendations, psychological skills, recovery interventions and skill sequizition.
Adaptation to the environment @ which the athlete is inseried (for example, climate,
altitude), body composition and previous injurics are conditions that must be considered
when periodizing.

In team sports, there's also the transition phase, which lasis to four to six weeks,
and in this phase the focus is on athletes recovering to the maximum and at the same time
improving athletes” ability to work with high volumse loed, reducing the rsk of injury. A
pre-season in team sports usually has progressive overload training, and to finish has 2-3
wecks of taper. Onee the competition phase starts, it"s very difficult o have time for the
physical practice, due to constraints of the competition. Also exists, the strategic
periodization, that consists of mientional peaking for specific matches or events with high
priority. Many rescarchers have suggested using the s-RPE to control the volume boad.
This way, it"s possible to maintain the team’s fitness levels through the competitive phase.

As for recovery, training and competition causes muscle damage and fatigue.
Therefore, it is important fo strecture recovery, (o distribute both fatigue and training
stress, (o maximize porformance and adaptation. Traming theory suggests that post-
exercise fatigue and inflammation is necessary bo promote bonger-tenm training adaptation
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amd improvements in performance. The consequences of excessive traming can lead to
overtraining, which to increase fatigue levels and an mercased tendency for injuries. In
thiz article, it"s mentioned that doesn't exist a consensus related to the effects of cold-
water bnmersion on training adaptation and athletic performance.

Changes in the type, volume and intensity of training create mapor differences in
cnergy neods, as well as requirements for CHO, protein, water losses, and some
miceonwtricnts. To avoid unhealthy foods, alcohol, and cigarettes consumption. In
addition. it's very important to adopt a diet of energy intake that is proportional the change
in encrgy ecxpenditwre, with greater protein intake. In highly demanding acrobic training,
adopting a diet with greater carbohydrates i the best option (to restone glyoogen and CHO
availability). For example, supplements take to increase performance we have the intake
of collagenous {for health of bone, tissues, and muscle). Nuirient support helps recovery
amed exercise capacity, while his deliberate rermoval can boost exercise stress and improve
athletic performance.

Bacon proposed a model of periodization for paychological skills which starts
with basic mental skills, with addition of sports-specific mental skills and individual
competition strategics. Balague affirms that skills should reach the needs of the traming
phase, as well as the demands of the sport. For this, in the same way that there is physical
traiing, there may also be mdividoal psychological training, with the adeguate
combination between volume, intensity and specificity, as well as rest.

There are somse psychological skills that are fundamental for performance like
courage, conscientiousmess,  long-term goals. endurance, and resilience. As  for
paychological recovery, an “active™ rest provides better recovery than passive activities.

The SPORT framwework consists of Specificity, Progression, Owerload,
Reversibility, and Tedivm. The Specificity consists of creating constraints on the practice
as much as possible to the game iself. Progression is capacity 1o complete and wlerate
an ipcreased skill practice load. Overload which requires a balance betoreen the cognitive
and the plyysical training load. Reversibility is related to the time that a skill can be left
without practice and don™t decline. Tediwm, which mormally appears when exists
monotony in the practices, and that's why it is so imporant o introduce variability in the
praciices.



ANEXO0 4
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The development of powerfil athletes 1s of uimost importance and should be the primary
goal for every strength and conditioning coach. Power 15 complexly related 1o the force-time
charctenstics of sports movements and lechnscal skills. I represents the work performed per unat
of time and cam be caleulated by maltiphying force by welociy.

Powerfid movements are often descrnbed as "explosive,” indicating the abality o move a
given load as swiltly & possible. Explosivensss can be measured in lemms of power ar impulse
(calculated by multiplymng force by tmme). While mpulse 15 mol frequently used 25 a practscal
term, ol 15 a mone accurale representabion of the change in velocaty. Impulse 15 cakoulated as the
change in force applied by the athlete up w0 a spacific ime poant. The rte of force development
{ RF ¥} measures explosive strength and signifies the mite of change in force over time.

In every sport, athletes must execule therr motor skills with maximum speed, unlizing a
full mnge of motion (ROM), and simultaneously exeriing high levels of force. Understanding
powerful movemenis requares explormg concepls such as nel impulse, net force, and the duration
af force applcaton | lme).

The Force-time curve illustrates that maximum isemeine force takes tme to develop, with
varmnces among different movements, typically occurming wathin 0.3 seconds. Athletes are often
lmited by BOM and constrained by time durmg certain movements, necessitaling the generation
of maximum force within these constraints. Consequently. the strongest athletes (in terms of
1BM) are oot always the moest advaniageous, especially compared 1o those who can generate
greater force within these time himstations. Adapting training focus based on an athlele’s specific
force-time profile is crucial and 15 further detziled in the subseguent section of this review.

T asess an athlete’s ability 1o produce foroe, 1t 15 recommiended to measure nel impuls:
(i Mewlon sconds) and EFD {in Newion per second) duning specific tmme intervals. Impulse
typacally refers o the change m velocity of a constant mass, the grester the mmpalse, the higher
the velocaty. Moreover, if foree al a specific ume pom! increases, impulse and RFIY across the
same epoch must have also moreased.

Jummp height 1x influenced by net impulse and work apphied o the center of mass (CM,
depending on the tme and displscement over which the net force s applied, respectively.
Improving both work and mmpulse resulis in a higher jump hesght. In the context of jumping, the
work-energy lheorem asserts that the net work done an an object aquals the ramsformation m s
kinetic energy. However, when there's an increase in the load at the CMY, the icrease in power
oulpul oo longer necessanmly aligns with jump beight. For this resson, the strength and
conditioning community often considers jump stralegy. such as a betler performance indicator
tham jump beight. Athletes performing with heavier loads may incorporate different preparations,
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sich = a greater dip or countermovement, which lowers their CM, increases ther BROM, and the

tume available to apply force.

When evaluaing impulee, it 15 crocial i focus on both the force produced and the tme
taken to apply il These consderalions encompass measarements of force. dsplacement, and time
compoenents. A posilive change in the force-lime curve occurs as these components improve,

Furthermare, |.'i3|'l-|:1' loads allovw For Faster welocilies, whereas heavier loads resull m
slower veloces. There i a linear relatiomship between force and velocity: an increase m either
varmable (force or velocily) wall incrnease power 1f the other vanable remains constanl. Optamal
power values are generated when a balanced compromse between force and velocity 1= achieved.

In conclusion, power, RFD. and impulse are valuable metrics for monitoning athlets
progress and defining irunang regimens. I s essential 1o meorporte foroe-time and force-
velocaly curves when analyzing data and guiding athiete performance. The authars recommend
that practiioners and researchers focus on identifying force al specific tme poants. IF force at a
particular tme poinl increases, both impulse and RFD across the same epoch must have also

mncreased, minimizing emors in assessments,



ANEXO 5
Cronograma dos treinos da equipa Sénior Masculina.
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ANEXO 6

Cronograma dos treinos da equipa Sénior feminina.

22 FEIRA

MONDAY

32 FEIRA

TUESDAY

42 FEIRA

WEDNESDAY

52 FEIRA

THURSDAY

62 FEIRA

FRIDAY

SABADO

SATURDAY

DOMINGO

SUNDAY

FOLGA/DAY OFF

FOLGA/DAY OFF

08h00 - Treino/Practice
MD

upPMD

08h00 - Treino/Practice
MD

08h00 - Treino/Practice
Distribuidoras/Setters
MD

Opostas/Opposites
Centrais/MBlockers
UP MD
09h00 - Treino/Practice
Opostas/Opposites
Centrais/MBlockers

Pontas/Outside Hitters
Liberos
Distribuidoras/Setters
UP MD
10h00 — Treino/Practice
Pontas/Outside Hitters
Liberos
MD

FOLGA/DAY OFF

FOLGA/DAY OFF

FOLGA/DAY OFF

uPMD
19h15 - Treino/Pratice
PIR

Amanda e Garcez
UPMD
19h30 - Treino/Pratice
PIR

19h30 - Treino/Pratice
PIR

PIR

19h15 - Treino/Pratice
PIR

PIR

FOLGA/DAY OFF

GAME - 22 FASE
104 Jornada
15h00 - Sporting CP x CD Fides
PIR

PJR - Pavilhdo Jodo Rocha

MD - Multidesportivo

UP PJR - Gindsio PJR

Calendarizacdo dos dias 19 a 25 de fevereiro.

22 FEIRA

MONDAY

32 FEIRA

TUESDAY

42 FEIRA

WEDNESDAY

52 FEIRA

THURSDAY

UP MD - Gindsio MD

62 FEIRA

FRIDAY

SABADO

SATURDAY

DOMINGO

SUNDAY

08h00 - Treino/Pratice
MD 08h00 - Treino/Pratice | 08h0O0 - Treino/Pratice 08h00 - Treino/Pratice
D s o FOLGA/DAY OFF FOLGA/DAY OFF FOLGA/DAY OFF
UPMD
FIDSULLG A=ty GAME ~39/42 -12 PlayOff P GAME ~39/42 -29 PlayOff GAME ~39/42 -3¢ PlayOff
e q PIR PIR -39/42 - g q -32/42-2¢ Play ~39/48 -
30 T:;“"r LIS 19h00 - Sporting CP x Vitériasc | 24190 T':‘:g"’ Practice | 13130 - Vitoria SC x Sporting CP | 18h30 — Vitéria SC x Sporting CP
_ _ PIR Guimardes Guimardes
PIR PIR 17h30 - Saida
PIR

PJR - Pavilhdo Jodo Rocha

MD - Multidesportivo

UP PJR - Gindsio PJIR

Calendarizacéao dos dias 22 a 28 de abril.

UP MD - Gindsio MD




ANEXO 7

Cronograma dos treinos da formacéo.

25/09/2023 26/09/2023 27/09/2023 28/09/2023 29/09/2023
i : Treino (18h0o- : Velocidade/IFT
J:::::I?:O Livre 19h00) Livre (21h30-23h00)
MD Esc. Fer. Pessoa
: Velocidade/IFT . Treino (18h15- :
Junl.OTes (21h00-22h30) Livre 19h15) Livre
Feminino
Escola Alema MD
LIVRE Forca - —
Poténcia (Vertec) - orca (Supino
Sub-21 Livre
Sagsriios (’(\f;%%ag‘:gé‘)’) 19h10-20h00 = (18h30-19h30)
MD PJR MD
Velocidade/IFT . Poténcia/COD -
Firl:\ti)r-\?r:o (21h00-22h30) Livre (19h45-20n45) Livre
Escola Alema MD
Calendarizacéo dos dias 25 a 29 de setembro.
Segunda- Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
feira
Juniores Livre 17h00-18h00 Livre Livre
Masculino 18h00-19h00
Juniores Feminino Livre Livre 18h15-19015 17h30-18h30

Sub-21 Masculino

Sub-21 Feminino

18h30-19h30

19h00-20h00

Livre

18h30-19h30

19h45-20h45

Livre

19h15-20h00
20h00-20h45

Livre

Calendarizacdo habitual da formacéo no ginasio durante a fase competitiva.
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