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Resumo

O presente relatério foi realizado no ambito do 22 ciclo em Treino de Alto Rendimento
Desportivo da Faculdade de Desporto — Universidade do Porto, refletindo os
conhecimentos adquiridos e a experiéncia vivenciada durante uma época desportiva

na equipa sénior feminina do Alavarium.

O relatério contempla duas partes que descrevem a minha intervencdo como

treinador adjunto na equipa.

Na primeira, tentou-se descrever e explicitar o planeamento da época desportiva
tendo em conta os objetivos que a equipa se propunha alcancar no Campeonato
Nacional da 12 Divisdo Feminina - PO09, EHF Cup, Taca de Portugal, as infraestruturas

desportivas disponiveis e o plantel que a compunha.

Na segunda parte apresenta-se o planeamento realizado para a recuperacao da lesao

do Ligamento Cruzado Anterior de uma atleta da equipa.

Palavras-Chave: ANDEBOL, COMPETIGAO, PLANEAMENTO, RECUPERACAO,
LIGAMENTO CRUZADO ANTERIOR.
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Abstract

This report was carried out as part of the 2nd cycle in High Performance Sports
Training of the Faculty of Sport - University of Porto, reflecting the knowledge acquired

and experience during a sporting season in the Alavarium's senior female team.

The report includes two parts which describe my intervention as an assistant coach in

the team.

In the first one, it was tried to describe and to explain the planning of the sporting
season taking into account the objectives that the team set itself to achieve in the
National Championships of the 12 Feminine Division - PO09, EHF Cup, Cup of Portugal,

available sports infrastructures and the squad that he composed it.

The second part presents the planning realized for the recovery of the Anterior

Cruciate Ligament injury of an athlete of the team.

Key-words: HANDBALL, COMPETITION, PLANNING, RECOVERY, ANTERIOR CRUCIATE
LIGAMENT.
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Résume

Ce rapport a été réalisé dans le cadre du 2éme cycle de formation sportive de haute
performance de la Faculté de Sport - Université de Porto, reflétant les connaissances
acquises et I'expérience acquise au cours d'une saison sportive dans I'équipe féminine

senior de I'Alavarium.

Le rapport comprend deux parties qui décrivent mon intervention en tant

qu'entraineur adjoint dans |'équipe.

Dans le premier, il a été essayé de décrire et d'expliquer la planification de la saison
sportive en tenant compte des objectifs que I'équipe s'est fixée dans les Championnats
Nationaux de la 12 Division Féminine - POQ09, Coupe EHF, Coupe du Portugal,

infrastructures sportives disponibles et I'équipe il I'a composé.

La deuxiéme partie présente la planification réalisée pour la récupération de la

blessure du ligament croisé antérieur d'un athlete de I'équipe.

Mots-clés: HANDBALL, COMPETITION, PLANIFICATION, RECUPERATION, LIGAMENT
CROISE ANTERIEUR.
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Lista de Siglas e Abreviaturas

NLAH - Nantes Loir Atlantique Handball

EHF - European Handball Federation



1 - Introducao

O presente trabalho foi realizado no ambito do 22 Ciclo de Treino de Alto Rendimento

Desportivo, opgdao de Andebol, da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.

Os objetivos principais para a elaboracdo do presente documento sdo a descricdo e
reflexao critica sobre o estagio realizado como treinador adjunto na equipa sénior
feminina do Alavarium, tendo em conta as aprendizagens alcangadas e as dificuldades

sentidas.
O relatdrio encontra-se dividido em duas partes.

Na primeira parte do relatdrio procedeu-se ao planeamento da época, tendo em conta
as caracteristicas das infraestruturas ao dispor do clube, do plantel, do conhecimento
dos adversarios, quer através de observacdo de jogos ao vivo ou visualizacdo e andlise
de videos, do calenddrio competitivo e dos objetivos que a equipa se propunha
alcancar para o Campeonato Nacional da 12 Divisdo, Taca de Portugal e EHF Cup. No
Campeonato Nacional da 12 Divisao, seria ficar no primeiro lugar. O clube tinha obtido
essa classificacdo nas épocas de 2012/2013, 2013/2014 e 2014/2015. Na época de
2015/2016 ficou em segundo lugar. Na Taca de Portugal a equipa propunha-se atingir
a Final Four. No seu historial, sé por uma vez conseguiu obter esse lugar, na época de
2013/2014. Na EHF Cup, o clube ndo tracou objetivos, uma vez que a qualidade das
equipas que integravam esta competicdo era enorme e muito superior a equipa do

Alavarium.

Na segunda parte do relatdério procedeu-se a apresentacao do método de recuperagao
de uma lesdo do Ligamento Cruzado Anterior, pds cirurgia, de uma atleta da equipa,

realizado durante 10 semanas, até a sua integracao sem limitacdes na competicao.

2 - O clube e as Infraestruturas Desportivas

O Alavarium — Andebol Clube de Aveiro, foi fundado em 16 de junho de 1996, tendo

como objetivo estatutario, a pratica, apoio e divulgacdo da modalidade de Andebol.

Na época 2016/2017, o clube teve 14 equipas federadas na Federac¢do de Andebol de
Portugal, tendo todos os escaldes, de Bambis até Seniores. Com cerca de 200 atletas

inscritas, na cidade de Aveiro, é o Unico clube que tem Andebol feminino.
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No seu curriculum destacam-se 3 vitdorias no Campeonato Nacional de Andebol

Feminino da 12 Divisdo, nas épocas de 2012/2013, 2013/2014, 2014/2015.

Para treinar, o clube disp6s de um pavilhdo e de um polidesportivo, apenas com
cobertura mas sem paredes laterais. O pavilhdo é gerido pelo clube, enquanto o

polidesportivo é cedido ao clube pela Escola Secundaria José Estevao.

A utilizacdo do polidesportivo da Escola Secunddria José Estevao foi a solugao
encontrada para que algumas equipas dos escaldes de formacdo pudessem treinar
sozinhas, ocupando a totalidade do campo. No entanto, este polidesportivo é um
espaco muito desagraddvel, sobretudo quando estd frio e vento, o que é caracteristico
da cidade de Aveiro. Em dias de chuva e uma vez que o piso fica molhado, é impossivel
treinar. No Quadro 1 apresenta-se o mapa de ocupacdo do pavilhdo do Alavarium e do
polidesportivo da Escola Secundaria José Estévao para a realizagdo dos treinos do

clube.

Quadro 1: Mapa de ocupacdo do pavilhdo do Alavarium e do polidesportivo da Escola Secun-
daria José Estévao para a realizacdo dos treinos do clube

Quarta Quinta
P. Alav. José Esteviio P. Alav. José Esteviio P. Alav. Jost Egevio

Mins Bambis/M inE MinE M Bamb &/Minis

_Séninres Masc. -Séninres Fem.

_Jﬁniures Masc. Juniores Fem.

_Ju\renis Masc. Juvenis Fem.
Iniciados Masc. -Iniciadas Fem.
Infantis Masc. Infantis Fem.

Minis Masc. Minis Fem.

Bambis Fem.



O pavilhdo do Alavarium é uma infraestrutura, com mais de 50 anos e em mau estado
de conservagdao. O isolamento térmico é inexistente, a cobertura e as paredes
apresentam infiltragcdes, os balnearios estdo em mau estado e sdo em quantidade
insuficiente (3 balnearios). O piso é de material sintético, com uma dureza muito

grande, e encontra-se bastante degradado.

Como parte integrante deste espago existe uma sala de musculagao, com dimensdes
reduzidas com sensivelmente 50m2, sem ventilacdo e exaustdo. O material de pesos
livres é insuficiente, sem halteres. Existe uma prensa muito rudimentar e em mau
uma multipower, um cavalete para

estado, uma maquina de /lat machine,

agachamento, dois bancos com cavalete e discos em quantidade insuficiente.

3 - Plantel do Alavarium na época 2016/2017

O plantel do Alavarium na época 2016/2017 foi constituido por 19 atletas, conforme é
apresentado na Tabela 1. Com pelo menos duas atletas por posto especifico, o plantel

apresentava-se equilibrado. Cinco atletas tinham idade de junior, jogando

simultaneamente pelas juniores e seniores.

Tabela 1: Plantel do Alavarium e respetivas medidas antropométricas na época 2016/2017

Atleta Posto Especifico Altura Envergadura Peso Diametro
(cm) (cm) (kg) Palmar (cm)
Isabel Gois Guarda-redes 178 181 88 20
Andreia Madail Guarda-redes 166 163 80 19
Inés Rocha Guarda-redes 173 176 70 20,5
Ana Maria Ursu Guarda-redes 180 183 73 22,5
Filipa Fontes Extremo esquerdo 165 166 59 22
Maria Coelho Central/Extremo esquerdo 165 165 58 22
Monica Soares 12 Linha 173 178 68 23
Carolina Silva 12 Linha 177 180 73 22,5
Patricia Fernandes Universal 173 181 66 22,5
Rita Neves Central 162 162 60 19,5
Sara Sousa Lateral direito 175 170 65 20
Soraia Domingues Extremo direito 157 156 70 19,5
Inés Moleiro Extremo direito 159 159 60 18,5
Soraia Fernandes Pivot 182 186 90 20
Joana Ferreira Pivot 186 187 71 23
Bruna Coelho Lateral Esquerdo 170 170 66 20
Rita Vieira Central 163 162 55 19,5
Becky Extremo esquerdo 163 168 61 22
Babita Pivot 171 173 72 22
Média 170,26 171,89 68,68 20,95
Desvio-Padrao 7,85 9,53 9,56 1,49
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Duas atletas iniciaram a época a recuperar de lesdes graves. A atleta Sara Sousa, com
uma intervencao cirdrgica ao ombro, s6 comecou a jogar em 19 de novembro, contra o
Passos de Manuel e a atleta Rita Neves, com uma intervencgao cirurgica ao Ligamento
Cruzado Anterior, comecou a jogar em 3 de dezembro, contra a Juventude de Mar. A
atleta Carolina Silva esteve impossibilitada de jogar ou a jogar condicionada desde a
primeira jornada até margo de 2017, devido a lesdo nas canelas (Periostite Medial da

Tibia).

Ao longo da época, o rendimento competitivo das atletas foi distinto. Houve um
desempenho mais eficaz por parte das jogadoras guarda-redes, de primeira linha e
pivot. As jogadoras extremos tiveram uma percentagem baixa de concretizagao de
posto especifico. Defensivamente a equipa esteve bem, ndo havendo desequilibrios

por posto especifico.

4 - A equipa técnica

A equipa técnica das seniores femininas do Alavarium foi constituida por um treinador
principal, um adjunto e um treinador de guarda-redes. O planeamento dos treinos e
jogos foi realizado em conjunto. A observacdao e analise do video, através do
Videobserver, foram da responsabilidade do treinador principal. Nas minhas funcdes
como treinador adjunto, tive (i) a responsabilidade do planeamento e execugdo da
primeira parte do treino de 32 feira, com um circuito de forca e agilidade, (ii) a
elaboracdao dos planos de treino para as atletas que se encontravam a recuperar de
lesdes, (iii) o planeamento quando se realizou a interrupgao dos treinos entre 20 de
dezembro e 3 de janeiro e (iv) o planeamento do treino de ginasio para aumentar a

forca e melhorar a resisténcia aerdbica.

4.1 - O treinador
Para Ramirez (citado por Mendes, 2009) um treinador de alto rendimento desportivo é
uma pessoa que deve ter um conhecimento profundo do desporto e da sua
especialidade, para além de uma alta motivacdo para a pratica da sua profissdo e que
sabe organizar, planear e integrar de forma criativa a estratégia, tatica e técnica

desportivas para conseguir o maximo rendimento dos atletas.



Gluch (citado por Duarte, 2009) afirma que para atingir a exceléncia, o treinador deve
potenciar ao mdaximo as capacidades dos seus atletas, aumentando os niveis de
autoconfianca na eficacia das suas acOes, e encorajando a autoandlise destes. Para
além disto este autor destaca outros fatores importantes para o treinador na
conquista do sucesso nomeadamente a autoestima elevada, capacidade de
comunica¢ao, capacidade de motivar os atletas, ado¢ao de um estilo de lideranga

adequado as circunstancias e capacidade para potenciar a coesao de grupo.

O treinador contemporaneo tem que dominar uma série de areas e varidveis que nao
se limitam ao conhecimento do jogo e metodologias de treino para o potenciar. A
piramide de sucesso de Wooden da énfase a isso mesmo. Na base desta piramide esta
a amizade, lealdade e cooperacdo que sdo os predicados da confianca mutua. A
dedicacdo, entusiasmo e paixdo, onde as pessoas se entregam incondicionalmente ao

grupo e a sua equipa, para serem dia apds dia mais fortes.

Na medida em que a piramide vai estreitando e subindo aparece o autocontrolo, que
no desporto é muito importante uma vez que um atleta tem que tomar decisdes sobre
pressdes externas, e quem estiver melhor preparado e tiver melhor dominio sobre as
suas emocgoes, certamente, tomara as melhores decisdes. O estado de alerta é
fundamental no atleta, ja que quem quer atingir o estado de exceléncia ndo pode ser
surpreendido. A iniciativa e constancia nos atletas sdo indicadores de proatividade e
capacidade de reproduzir repetidamente os seus pontos fortes. Daqui até ao topo
passa-se pelo empenho no treino, a habilidade para o desporto e o espirito de equipa.
A postura, confianca e espirito de competicao, aliadas a todos os indicadores
anteriores atuam com uma sinergia muito grande e quando o treinador os potencia
nos seus atletas fara com que estes se destaquem da maioria e atinjam um patamar

elevado na competicao.

Para se construir esta piramide sera certamente necessario tempo. Tempo para as

pessoas se conhecerem e perceberem.

Estes serdo os principios que um treinador se deverd reger, no meu ponto de vista. A
minha funcdo na equipa como treinador adjunto ndo teve principios diferentes dos

mencionados anteriormente, uma vez que o meu papel deveria ter como principio o
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potenciar o rendimento das atletas da equipa, ao mesmo tempo que deveria
assessorar o treinador principal, sabendo sempre que a ultima palavra e decisdo era

tomada por este.

5 - Planeamento da época

5.1 - Periodizacao do treino
Independentemente da modalidade ou quadro competitivo, a periodizagdo do treino,
em termos estruturais, tem como objetivo a divisdo da época competitiva em
intervalos mais pequenos com vista ao rendimento desportivo Zatsiorksy e Kraemer

(citado por Mil-Homens e Tavares, 2015).

Mil-Homens e Tavares (2015), dividem o ciclo de treino e sua duracdo, conforme

Tabela 2.

Tabela 2: Ciclos de treino e duragao (adaptado de Mil-Homens e Tavares, 2015)

Ciclos de treino Duragao
Macrociclo Varios meses até varios anos
Mesociclo 2 a 8 semanas (podendo chegar a varios meses)
Microciclo 1 a 2 semanas (podendo chegar as 4 semanas)
Unidade de treino Horas e/ou minutos

Para além da divisdao em ciclos de treino, na periodizagao estdao também contempladas
diferentes fases centradas no periodo de competicdo propriamente dito. Assim,

podemos distinguir um periodo de pré-época e um periodo de época competitiva.

Tendo por base a divisdo de ciclos de treino e da divisdo do periodo de pré-época e o
periodo de época competitiva foi elaborado o planeamento de treino apresentado no

Anexo V.

Para melhor perce¢do do planeamento apresentado neste anexo , descreve-se a forma

como foi pensado para a pré-época e época competitiva.

Na pré-época, com a duracdo de cinco semanas, a equipa treinou nas primeiras quatro
semanas todos os dias, havendo dias em que se realizaram dois treinos. O volume de
cada treino foi de 150 minutos. Neste periodo, o objetivo foi desenvolver todas as

capacidades condicionais e coordenativas, muito embora o aumento da resisténcia,




forca maxima e velocidade fossem uma constante preocupac¢do no planeamento,
sendo exercitadas através de circuitos de treino e sempre que possivel, associadas a

parte técnica e tatica da modalidade.

O ultimo microciclo do periodo de pré-época passou para trés treinos, optando-se pela
organizacao do treino da semana semelhante ao da época competitiva. A justificacdo
desta alteragdo podera ser percebida no Capitulo 5 - Andlise ao trabalho desenvolvido

e resultados obtidos.

No periodo de época competitiva, os conteldos abordados durante a semana de
treino eram distribuidos para que a sessdo de 32 feira contemplasse, na primeira meia
hora, a realizagdo de um circuito de forca e agilidade. A hora seguinte era composta
por exercicios de defesa, com transicdes rapidas, ataque e recuperacées defensivas,
com progressées desde o 2x2 até ao jogo formal. Nas transicGes rdpidas dava-se
grande importancia a velocidade de deslocamento e a tomada de decisdo. No treino
de 52 feira o desenvolvimento da velocidade e tomada de decisdao continuava
presente, através das transi¢cdes rdpidas. Neste dia, iniciava-se a preparagao tatica do
jogo do fim-de-semana seguinte, chamando a atencdo para as tendéncias da equipa
adversaria e a forma como deviam abordar o jogo. No treino de 62 feira, a equipa
apenas dispunha de meio campo. O treino baseava-se no remate de posto especifico,

situacdes de 3x3, 4x4, tatica coletiva defensiva e ofensiva.

Na interrupgdo dos treinos entre 20 de dezembro e 3 de janeiro, as atletas realizaram
um plano de treino individual, em que treinavam num dia e no dia seguinte ndo
realizavam treino, com o objetivo de desenvolver a resisténcia, com a op¢do de
poderem correr ou nadar durante 30 minutos ou 45 minutos de bicicleta, a realizacdo

de um circuito de forca e treino proprioceptivo.

Mil-Homens e Tavares (2015) referem que em iniUmeras modalidades desportivas a
forca muscular é um importante fator para o desempenho competitivo. O Andebol
baseia-se muito na velocidade de deslocamento, nos movimentos explosivos de salto e
remate, nas mudancas de direcdao rapidas, nas travagens e arranques e no contacto
fisico, como tal, terd que haver uma preocupa¢do em treinar a forca uma vez que

potencia o referido anteriormente. Borges (citado por Freitas 1999) esclarece ainda
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gue os incrementos da poténcia muscular parecem melhorar alguns fatores da
"performance", como sejam a velocidade e a "explosividade", e que aos jogadores é
pedido que utilizem toda a sua capacidade, para gerarem elevados niveis de forca em
cada situacao de jogo. J& Marques (citado por Freitas 1999) afirma que no Andebol
moderno sdo necessarios atletas resistentes, com grande velocidade de execucdo dos
deslocamentos e com grande poténcia nos remates e saltos, sendo capazes de

suportar contactos fisicos extremos.

Por se revelar determinante para o rendimento desportivo das atletas, reforcando o
desenvolvimento também da velocidade e resisténcia, apresentamos os principios da
periodizacdo do treino de forca realizado durante o periodo de pré-época e

competitivo.

Na pré-época optou-se pela periodizacdo linear, com o objetivo de aumentar a forca
maxima. Gamble (citado por Mil-Homens e Tavares 2015) refere que apesar de os
modelos ondulatérios serem extensivamente propostos como alternativa para as
modalidades coletivas, em algumas fases do ano parece fazer sentido a inclusdo de
uma periodizagao linear do treino, com o aumento da intensidade e diminui¢ao do
volume. Na fase final da pré-época deu-se mais importancia ao treino de poténcia.
Neste periodo a frequéncia semanal de treinos de forca foi de 3 vezes, conforme

sugerido por Mil-Homens e Tavares (2015).

J4 no periodo competitivo a op¢do foi a periodizacdo ondulatéria em que o objetivo
fosse a manutencdo da forca maxima com a otimizacdo da poténcia. Este modelo
caracteriza-se segundo Mil-Homens e Tavares (2015) por uma acentuada flutuagdo (ao
longo da semana ou microciclo) do volume e da intensidade, sobretudo dos exercicios
nucleares que estdo a ser usados. Segundo estes autores os desportos coletivos sdo
um bom exemplo sobre o qual este tipo de periodizacdo é manifestamente mais eficaz.
A frequéncia de treinos semanais de forcga, nesta altura foi de 1 vez por semana, uma
vez que Baker (2001) constatou que com esta frequéncia seriam expectaveis aumentos

de forga.

O desenvolvimento da velocidade e resisténcia foi realizado de forma integrada com o

treino técnico/tatico do andebol.



5.2 - Planeamento da competicao
A preparagdao de um jogo é um aspeto que qualquer treinador tem em consideragao.
Para se preparar o préximo jogo, a observacdo do ultimo jogo que se realizou e a
observacdo do jogo do adversdrio € um dos meios mais importantes. O recurso ao
Videobserver permite ter um conhecimento mais detalhado da prépria equipa e dos
adversarios. Seabra (2016) define o Videobserver® como sendo um software para a
recolha de dados. E uma plataforma on-line com um conjunto de aplicacdes e
construida originalmente e especificamente para Andebol, que nos permite gravar

ocorréncias técnicas e taticas e visualizar os respetivos dados sincronizados em video.

Por norma, o primeiro passo para a preparacao do jogo que a equipa do Alavarium iria
disputar, era a observa¢dao do jogo anterior em que se competiu, com o intuito de
sinalizar os aspetos positivos e negativos. Era realizado um resumo para ajudar a
corrigir o que foi mal executado e salientar os aspetos positivos desse jogo, sempre
com o propdsito de melhorar a performance individual e coletiva. Até 32 feira, o
treinador principal e o treinador adjunto trocavam ideias sobre o que cada um tinha
observado nesse jogo e, no treino desse dia, em conversa com o grupo, apresentavam
essas observacdes. No planeamento dos treinos dessa semana era tido em conta essas
observagdes assim como o padrdo de jogo do adversario seguinte. Até 52 feira, eram
realizadas montagens dos jogos disponiveis da préxima equipa, quanto aos seus
processos de ataque, de defesa, de situacdes de superioridade e inferioridade
numeérica, aos aspetos individuais, as tendéncias de remates e as fintas, etc. No treino
de 62 feira, realizava-se a sessdao de video em grupo, em que as jogadoras viam as
montagens das acdes dos jogos observados do adversdrio e explicava-se como

deviamos atacar e defender esse adversario.

Muito embora no Andebol os movimentos de cada jogadora serem tendéncias e nao
exatidGes, a observacdo do video, ajudava as atletas a conhecerem melhor a equipa
que iam defrontar, para poderem antecipar movimentos caracteristicos. Os
treinadores oferecem padrdes e solu¢cdes que depois devem ser interpretadas pelas
jogadoras, que sdo as protagonistas e quem toma as decisées no campo. Eles
preparam os jogos para ajudar as atletas, mas sdo as atletas que ganham os jogos com

a sua atitude, conhecimento, observacao, espontaneidade e qualidade.
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5.3 - Planeamento, organizacdo tatica e analise da performance da
equipa
A organizagao tatica defensiva da equipa do Alavarium teve por base o sistema 6:0.
Optou-se por este sistema defensivo porque havia caracteristicas antropométricas das
atletas que poderiam trazer vantagens. A equipa dispunha de defensoras altas e fortes
para atuar nas posicoes de defesas laterais e defesas centrais. As jogadoras extremos
defendiam bem o 1x1, tendo facilidade em condicionar o remate das extremos
adversarias com angulo. Uma das guarda-redes tinha qualidade elevada para o
campeonato nacional feminino, que para além das defesas realizadas conseguia repor
a bola em jogo com passes precisos rapidos e na jogadora melhor colocada para iniciar
o ataque. Este sistema defensivo revelou-se adequado para que o nimero de golos das
adversarias fosse baixo. Refira-se que nos 22 jogos da primeira fase em 16 a equipa
sofreu menos de 22 golos e sempre que isso aconteceu a equipa venceu. Uma
percentagem significativa dos remates das adversarias foram realizados para fora ou

defendidos pelas guarda-redes (57%), quando rematados de 12 linha.

Um dos aspetos centrais na definicdo da estratégia da equipa, foi a utilizacdo da
transicdo rapida defesa-ataque. No andebol atual esta fase do jogo tem-se revelado
decisiva para o sucesso das equipas, pelo que estas procuram adoptar

comportamentos que permitam a sua utilizagdo com eficacia.

Corroborando esta opinido, Seabra (2016) considera que as transicdes rapidas,
nomeadamente o contra-ataque tornou-se, nas equipas de topo mundial femininas,
uma das fases de jogo que tem suscitado maior atencdo e preocupacao por parte dos

treinadores.

Silva (2008) concluiu que apds “Entrada em posse de bola sem sofrer golo”, a defesa
do guarda-redes inibe a utilizacdo do contra-ataque direto e do contra-ataque
apoiado, ativando a utilizacdo do ataque rapido e do ataque em sistema e que o
remate realizado para fora inibe a utilizacdo do contra-ataque direto e do contra-
ataque apoiado, ativando o ataque em sistema. Aqui comecava uma das dificuldades
da equipa, uma vez que muito embora evitasse muitas vezes o golo do adversario,
tinha dificuldade em realizar o contra-ataque direto e apoiado, terminando em muitas

situacOes de ataque em sistema.



Silva (2008) também conclui que apds “Entrada em posse de bola sem sofrer golo”,
que a conduta critério “Bloco” ativa a utilizacdo do contra-ataque direto. Nas situagdes
em que o jogo se apresenta equilibrado, as faltas técnicas cometidas ativam a
utilizagdo do contra-ataque direto pelas equipas vitoriosas. As situagcdes em que os
defensores assumem a posse de bola através de uma intercecao, ativam o contra-
ataque direto e o contra-ataque apoiado, inibindo o ataque em sistema e o ataque
rapido. Como tal, deveriam criar-se situacdes defensivas para conseguir realizar o
bloco, provocar no adversario condi¢des para realizar faltas técnicas e tentar realizar
intercecdes. Seabra (2016) na analise a selecdo feminina da Noruega que disputou o
Campeonato do Mundo de 2015, considera que o seu modelo de jogo passa por agdes
técnico-taticas, ao nivel da antecipacdo das acbes do jogo adversario, da previsdo de
possiveis erros nas a¢des de jogo, reagindo oportunamente, cortando linhas de passe,
tentando recuperar a bola e potenciando assim a passagem para o jogo ofensivo —
contra-ataque. Se relativamente ao bloco, a equipa do Alavarium conseguia
implementa-lo com sucesso, devido ao sistema defensivo 6:0, com jogadoras altas e
gue tinham tempo de salto correto para o realizar, j3 o provocar faltas técnicas e
intercecdes, poucas vezes conseguiu fazé-lo, uma vez que ndo abdicava do sistema
defensivo de 6:0, com deslocamentos laterais e somente havendo saida a jogadora
portadora de bola, em situacdo de remate. Para haver recuperagdao de bola, sem
remate do adversdrio, poderia haver uma transformacdo do 6:0 numa defesa mais
profunda, na tentativa de criar o erro no adversario ou intercecdo da bola. Sobre isto,
Roman Seco (citado por Silva, 2008) refere que a defesa na atualidade é o produto da
evolucdo verificada quando foi abandonado o conceito de “reacdo a acdo ofensiva”,
adotando-se em alternativa, a “antecipacao a acdo do atacante”. Na opinidao do autor,
“é aqui o comeco do jogo defensivo moderno, independentemente da estrutura

defensiva que se adote”.

Com a recuperacdo de bola sem golo, a equipa tinha por principio as transi¢cdes rapidas
em que as jogadoras pontas se deslocavam no seu corredor até a ponta, a pivot
deslocava-se desde o centro da defesa até ao seu posto especifico, as duas laterais
deslocavam-se até ao inicio do meio campo ofensivo, junto a linha lateral e a jogadora

central ocupava a zona central perto do meio campo para receber a bola, quando o
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adversario ndo realizava marcacdo sobre ela. O objetivo seria aproveitar a
superioridade numérica ou iniciar o ataque sem que a defesa contraria estivesse
organizada, ndo permitindo a marcacao individual a melhor jogadora, procurando criar
uma situacdo de finalizagdo. Para além disto, utilizando as transi¢Ges rdpidas seriam

criadas mais dificuldades ao adversario para a realizagdo das trocas ataque/defesa.

Ap0ds golo do adversario, havia a preocupacao de fazer uma reposicao rdpida da bola,
utilizando este método de jogo ofensivo para tirar partido do golo marcado por um
jogador que tenha dificuldade em realizar a recuperagao defensiva, ou para evitar as
trocas ataque/defesa por parte do adversario. Constatou-se que ao utilizar a reposicdo
apods golo nem sempre esta foi utilizada com critério. Gutiérres (citado por Silva, 2008)
refere que um estudo realizado acerca da utilizacdo deste método de jogo ofensivo, se
concluiu que as equipas ndo dominam os tempos de jogo, realizando a reposicdo
rapida sem um critério visivel. O mesmo autor conclui também que muitas destas
situacdes terminam com remate ou com perda de posse de bola, ndo havendo uma

passagem para o ataque em sistema.

Quando a equipa ndo conseguia obter sucesso através da transicao rapida da defesa
para o ataque, sem perder a posse de bola ou porque o momento do jogo ndo era o
ideal para a realizagao desta a¢do, passava-se para o ataque em sistema. No ataque
em sistema o Alavarium sempre manifestou dificuldades em ter éxito, uma vez que por
norma, as equipas adversdrias optavam por uma defesa mista, com marcacdo a
jogadora de melhor qualidade do plantel. Acrescendo a esta situacdo, durante toda a
época as jogadoras extremos apresentaram uma percentagem de concretizacdo muito
baixa, fazendo com que os adversarios “convidassem” a equipa a concretizar pelas
extremos, mantendo as suas defensoras extremos na ajuda a pivot e 12 linhas. Com o
intuito de ultrapassar esta dificuldade, foram criadas movimentac¢des ofensivas na
tentativa de finalizar com éxito. No Andebol moderno é privilegiado o jogo 1x1, 2x2 e
3x3 para finalizar as a¢Ges ofensivas, conforme constatam Roman Seco, Sevim & Bilge,
(citado por Silva, 2008). Esta forma de jogar foi incutida através de situacées de treino,
muito embora poucas jogadoras tomassem a iniciativa de jogar o 1x1, sempre que o
jogo o permitia. Nas situacdes de 2x2, tinham sucesso no jogo entre uma jogadora de

12 linha e a pivot, uma vez que as pivots bloqueavam e realizavam a rece¢ao muitas



vezes de forma correta. No jogo 3x3, s6 conseguiam tirar partido em situacGes
previamente combinadas. Porque as atletas se sentiam confortdveis, com mais
confianca e consequentemente tinham sucesso com regularidade, optou-se por utilizar

meios taticos de grupo e coletivos pré-definidos.

A equipa dispunha de duas rematadoras de 12 linha de qualidade, como tal, foram
criadas algumas movimentagGes ofensivas a partir da marcagdao de um livre de 9

metros.

A troca do guarda-redes, para a equipa atacar 7x6, foi utilizada muito
esporadicamente. Muito embora esse recurso tivesse sido treinado, com a disposicao
da equipa a atacar com 2 pivots, e a defini¢do da atleta que trocaria com a guarda-

redes, nunca sentimos que traria vantagem em relacdo ao ataque 6x6.

O jogo em superioridade numérica, motivado por exclusio de uma jogadora
adversaria, estava previsto, com o bloqueio da pivot na defesa central, para entrada da
central aos 6 metros, ou com o ataque para fora, a partir da ponta, para entrada da
lateral do lado contrdrio, ou com a passagem do pivot do 22 defensor de um lado do

ataque para o 22 defensor do outro lado.

Quando nos encontravamos em inferioridade numérica, motivado por uma exclusao
de uma atleta, mantinhamos a nossa pivot no posto especifico, uma vez que esta
atleta por norma era mais forte do que as adversarias, como tal, explordvamos o jogo

1x1.

Assim que perdia a posse de bola, a equipa iniciava a recuperacao defensiva. Silva
(2008) refere que é possivel afirmar que a recuperacao defensiva é decisiva para o
sucesso no Andebol, em virtude da crescente importancia da utilizacdo dos diferentes
métodos de jogo ofensivo utilizados na transicdo rapida defesa/ataque. Como tal,
houve sempre a preocupacgao de tentar evitar o contra-ataque direto e condicionar o
contra-ataque apoiado ou o ataque rapido do adversario o mais rapidamente possivel,
antecipando o elemento que terminaria a acdo ofensiva da nossa equipa, dificultando
o primeiro passe do adversdrio através de interce¢des, marcacdo a jogadora que por
norma recebia o primeiro passe ou através de falta no campo do adversério, ao

mesmo tempo que a equipa recuava para a sua defesa no sentido de se organizar.
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Durante toda a época houve a preocupacdo de melhorar o desempenho tatico da
equipa. Houve condicionalismos relativamente ao volume de treino semanal (3 x por
semana) e a limitacdo do espaco fisico uma vez que o treino de 62 feira era realizado a
meio campo. Por isso o processo de treino caracterizou-se muitas vezes por uma
separacdo clara entre as fases do jogo, sem que existisse a exercitacdo das transicoes
entre elas. Mesmo nestas condi¢des sera desejavel que se atribua uma percentagem
de treino superior a utilizada esta época as transicdes ofensivas e defensivas, uma vez
que o jogo se desenrola de forma rapida, com tentativa de recuperagao de posse de
bola e consequentemente a utilizacdo de transicdes rdpidas. Para além disto sera
determinante que o treino seja orientado para o encadeamento das diferentes fases ja
gue elas se sucedem sem que haja paragens ou que estas sejam percetiveis. Silva
(2008) refere sobre o planeamento do treino que uma das questdes que obriga a um
cuidado particular é a exercitagdo das transicdes entre as diversas fases do jogo. Este

aspeto necessita ser considerado a dois niveis:

- A exercitacdo entre as diversas fases do jogo, bem como a transicdo das diversas

subfases que as constituem;
- A exercita¢do das distintas formas de iniciar as fases do jogo.

Relativamente ao primeiro aspeto referido, esta necessidade assume uma elevada
importancia, ja que na atualidade as fases do jogo se sucedem sem que haja
momentos de paragem entre elas. Assim, o treino necessita de contemplar esta

circunstancia, algo que muitas vezes é desvalorizado.

Uma equipa de sucesso no panorama do Andebol atual deverd organizar-se de forma a
ir ao encontro do que Seabra (2016) considera, apds observacdo da selecdo feminina
da Noruega, em que a eficiéncia defensiva combinada com as transi¢cdes rapidas,
intensidade e velocidade de jogo, foi e é o elemento-chave do Andebol Noruegués. E
uma vantagem contra os seus adversarios que ndao tém tanta eficacia, nas diferentes
fases do jogo, e para uma equipa como a Noruega, que utiliza uma estratégia fisica,
consegue tirar rendimento e obter os resultados que se tém observado ao longo dos
anos. Fazer o simples com eficacia torna-se uma base importante para qualquer

modelo de jogo ter sucesso.



6 - Analise ao trabalho desenvolvido e resultados obtidos

A equipa do Alavarium iniciou a época no dia 22 de agosto e, entre essa data e o dia 16
de setembro, treinou diariamente. Os treinos duas vezes por dia foram esporadicos. A
partir do dia 16 de setembro, a frequéncia de treinos passou a ser de 3 vezes por
semana, devido ao inicio do ano letivo e para conciliar os horarios dos treinos de 14
escaldes/equipas de Andebol. A equipa tem atletas que frequentam a Universidade de
Aveiro, Universidade de Coimbra, Universidade do Porto, Escolas Secundarias de
Aveiro e duas atletas que desenvolvem atividade profissional. Foi impossivel colocar
em pratica um quarto treino semanal, devido as deslocagdes que as atletas de fora de
Aveiro teriam que realizar e por motivo de ocupag¢ao do pavilhdo. Saliento que a
assiduidade aos treinos esteve perto dos 100%. As atletas s6 nao treinavam quando

tinham um motivo muito valido.

Como forma de aumentar a condicdo fisica, foi proposto que as atletas realizassem,
para além dos treinos de equipa, um ou 2 treinos individuais por semana, num ginasio,
escolhendo entre a 22, 32 e 42 feira para o fazer. As atletas que viviam em Aveiro
podiam realizar o treino no gindsio da Universidade, enquanto as atletas que viviam
em Coimbra e no Porto teriam que procurar um gindsio. Até dezembro, as atletas de
Aveiro fizeram esses treinos e as atletas que residiam fora de Aveiro ndo o puseram
em pratica. A partir de janeiro as atletas de Aveiro também deixaram de realizar o

treino de ginasio.

Devido as férias escolares, ao Natal e ao Ano Novo, no dia 20 de dezembro, realizou-se
o ultimo treino de 2016. Os treinos foram retomados dia 3 de janeiro, isto é, 14 dias
depois da ultima sessdao. Para minimizar os impactos desta pausa foi proposto que as
atletas treinassem, em dias intercalados, tendo sido elaborado um plano de treino.
Esta pausa também provocou a auséncia no torneio de Natal do Kakygaia. Ndo
obstante as medidas tomadas para minimizar o impacto desta pausa, a auséncia de
treino em equipa e de competicdo, revelou-se prejudicial para o reinicio do
campeonato em 7 de janeiro. Se até este momento a equipa tinha 2 derrotas, uma
delas no terreno do lider Madeira SAD, por um golo, nos seis jogos seguintes perdeu 3,

empatou 1 e ganhou 2. S6 em 18 de fevereiro, a equipa comecou a ficar mais estavel e
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confiante, tendo vencido os cinco jogos seguintes e conseguido o apuramento para a

Final Four da Taga de Portugal.

Um outro constrangimento sucedeu na semana de 24 a 29 de abril. Nesta semana, que
antecedia o primeiro jogo das meias-finais do Play Off, com o Colégio de Gaia,
desenrolaram-se as finais dos jogos universitarios nacionais, onde estiveram presentes
10 atletas do plantel sénior do Alavarium. De 42 até 62 feira, estas atletas fizeram 5
jogos, tendo o ultimo correspondido a final e terminado as 20h30 de 62 feira. Assim,
foi uma semana atipica, uma vez que s6 9 atletas ndo estavam envolvidas no torneio
universitdrio. Se nesta semana, o regime de treinos normal fosse adotado, as 10
atletas envolvidas nos jogos universitarios nacionais sé podiam treinar na 32 feira. O
regime de treinos foi alterado, tendo-se realizado um treino extra na 22 feira e
cancelado o de 62 feira, porque coincidia com a final dos jogos universitdrios,
enquanto o treino de 52 feira foi apenas tatico. No sabado, as 18 horas, menos de 24
horas apds a final dos jogos universitdrios nacionais, a equipa realizou o primeiro jogo
das meias-finais. Foi impossivel recuperar as atletas para este jogo com o Colégio de

Gaia, tendo o Alavarium perdido por 13 golos de diferenca.

A utilizacdo das atletas pelas selecdes das universidades que frequentam é
consequéncia da vontade das atletas em representar a sua academia e das regalias
que daqui poderiam obter. Por exemplo, as atletas da Universidade de Aveiro
obtiveram um desconto de 50% na propina anual, representando mais de 600 euros,

pela vitdria nos jogos universitarios nacionais.

7 - Andlise da competicao

7.1 - O campeonato PO09 - 12 Divisao Feminina
O campeonato PO09 — 12 divisdao feminina, teve inicio no dia 24 de setembro de 2016.
O calendario da equipa do Alavarium é apresentado na Tabela 3 e como se pode
observar apresenta uma forte irregularidade na alternancia entre jogos em casa e

jogos fora.

A equipa realizou a 12, a 22 e a 32 jornadas em casa, tendo a 32 jornada sido jogada no
dia 2 de Outubro. Depois, da 42 até a 72 jornada, jogou sempre fora de casa. Na 82

jornada voltou a jogar em casa, dia 19 de Novembro de 2016. A 92 jornada foi a Ultima



jogada em casa no ano de 2016, em 3 de Dezembro. Depois, da 102 até a 152 jornada,
jogou sempre fora, voltando a casa a 162 Jornada, dia 28 de janeiro de 2017, sete

semanas depois do ultimo jogo em casa.

Tabela 3: Calenddrio do Alavarium no campeonato PO09 — 12 Divisdo Feminina, época
2016/2017

Visitado Visitante Data
ALAVARIUM / LOVE TILES JUVE LIS 24.09.2016
ALAVARIUM / LOVE TILES COLEGIO GAIA 01.10.2016
ALAVARIUM / LOVE TILES ACADEMICO FC 02.10.2016

MAIASTARS ALAVARIUM / LOVE TILES 15.10.2016

N. D. SANTA JOANA ALAVARIUM / LOVE TILES 22.10.2016
CA LECA ALAVARIUM / LOVE TILES 29.10.2016

SIR 12 MAIO ALAVARIUM / LOVE TILES 12.11.2016
ALAVARIUM / LOVE TILES NAAL PASSOS MANUEL 19.11.2016
ALAVARIUM / LOVE TILES CS JUVENTUDE MAR 03.12.2016
MADEIRA SAD ALAVARIUM / LOVE TILES 10.12.2016

CS MADEIRA ALAVARIUM / LOVE TILES 11.12.2016

JUVE LIS ALAVARIUM / LOVE TILES 07.01.2017
COLEGIO GAIA ALAVARIUM / LOVE TILES 14.01.2017
ACADEMICO FC ALAVARIUM / LOVE TILES 21.01.2017
ALAVARIUM / LOVE TILES MAIASTARS 28.01.2017
ALAVARIUM / LOVE TILES N. D. SANTA JOANA 04.02.2017
ALAVARIUM / LOVE TILES CA LECA 11.02.2017
CS JUVENTUDE MAR ALAVARIUM / LOVE TILES 18.02.2017
ALAVARIUM / LOVE TILES SIR 12 MAIO 25.02.2017
PASSOS MANUEL ALAVARIUM / LOVE TILES 04.03.2017
ALAVARIUM / LOVE TILES MADEIRA SAD 25.03.2017
ALAVARIUM / LOVE TILES CS MADEIRA 26.03.2017

Com esta forte irregularidade na alternancia entre jogos em casa e jogos fora, estando
sete semanas sem jogar em casa, sera dificil haver uma fidelizacdo dos adeptos com a
equipa, na medida em que a identificacdo dos apoiantes com as respetivas equipas
correlaciona-se positivamente com a presenca destes em ambiente de competicao.
Com efeito, se os adeptos virem a equipa jogar, pelo menos de 15 em 15 dias, vao-se
lembrando de se deslocarem ao pavilhdo e de envolverem-se com os seus problemas e
resultados. Com um calenddrio deste género, a promoc¢ao do andebol feminino junto

dos adeptos, um dos lemas da Federacdo de Andebol de Portugal, fica comprometida.

Por outro lado, a irregularidade na alternancia entre jogos em casa e jogos fora
dificulta a obtencdo de patrocinios. A auséncia, por periodos prolongados de tempo,

de jogos em casa minimiza o retorno para os patrocinadores da publicidade estatica,
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na medida em que esta publicidade, durante semanas seguidas, ndo cumpre a sua
funcdo de atingir os seus alvos. Por outro lado, e como referido anteriormente, este
tipo de calendario diminui a assisténcia aos jogos, pelo que, mesmo quando hd jogos

em casa, a publicidade estatica nao atinge o nimero desejavel de alvos.

Desta forma, este tipo de publicidade é cada vez menos interessante, dificultando a

renovagao dos patrocinadores atuais e a obtengdo de novos patrocinadores.

Por fim, todas as jovens, atletas ou ndo, tém referéncias nas jogadoras seniores. Estas
referéncias quando associadas a um visionamento regular em situa¢des de competicao
implicam um aumento do gosto pela modalidade, assim como a uma evolucdo técnico
tdtica mais acentuada das atletas em formacdo. A captacdo de novas atletas e o
desenvolvimento de uma atleta em formacdao também passa por ver as jogadoras da
equipa principal do Alavarium, algumas internacionais, jogarem com regularidade.
Deste modo, a irregularidade do calenddrio também compromete a promog¢dao do
Andebol feminino na captacdo de novas atletas, no combate ao abandono e na

evolucdo técnico tatica das atletas em formacao.

O calenddrio deverd ser elaborado tendo por principio a alternancia entre jogos em

casa e jogos fora de forma constante, de modo a evitar todos estes constrangimentos.

A equipa do Alavarium acabou a fase regular em 32 lugar. No Play Off ganhou ao
Maiastars, nos 1/4 de final por 2-0. Na 1/2 final perdeu com o Colégio de Gaia por 2-0
e na disputa do 32 e 49 |ugar, com o Colégio Jodo de Barros, saiu vitoriosa por 2-0,
terminando o Campeonato Nacional — PO09 em 32 lugar. Como inicialmente a equipa
se prop06s alcancar o primeiro lugar no Campeonato Nacional, ndo conseguiu atingir

esse objetivo. A equipa do Colégio de Gaia foi a Campea Nacional.

7.2 - Competicoes europeias EHF Cup
Nas competicdes europeias EHF (European Handball Federation) Cup, o Alavarium
jogou a 12 e 22 mdo, em Nantes, com o Nantes Loir Atlantique Handball (NLAH), nos
dias 9 e 10 de Setembro de 2016. Com o objetivo de minimizar os custos e apds
negociacdo, as duas maos realizaram-se em Franca. O Alavarium perdeu os dois jogos,

o primeiro por 47-16 e o segundo por 11-34.



Os dois jogos foram muito desequilibrados, demostrando claramente a diferenca entre
o Andebol feminino francés e o portugués. Esta diferenca expressa-se na organizagao e
no estatuto da equipa do NLAH, totalmente profissional, assim como se manifesta a
nivel fisico, técnico e tatico, com jogadoras internacionais por varios paises. Na EHF
Cup, o NLAH passou as 3 eliminatdrias da fase de qualificacdo, tendo-se apurado para
a fase de grupos. Ficou em primeiro lugar na fase de grupos, no grupo A. Foi eliminado
nos 1/4 de final, pelo Rostov-Don, equipa que venceu a EHF Cup 2016/2017. A equipa

do NLAH terminou o campeonato francés em 72 lugar.

A participagdo nesta prova serviu para as atletas terem contacto internacional e
perceberem a diferenca de realidade entre o Andebol portugués e o Andebol praticado
pelas melhores equipas do Mundo. Como tal, o resultado desportivo ndo foi tracado

como objetivo.

7.3 - Taga de Portugal
O percurso da equipa do Alavarium na Taca de Portugal teve inicio nos 1/16 de final
com a equipa do AC Salreu, fora. Foi um jogo muito desequilibrado, demostrando a
diferenca de qualidade entre as equipas da 12 e 22 divisdo, com a vitéria do Alavarium
por 12- 41. Nos 1/8 de final a Nossa equipa foi jogar ao campo do Passos de Manuel,
vencendo por 16-30. Este jogo, entre equipas da 12 divisdao, acabou com um resultado
muito desnivelado, justificado pela qualidade defensiva e transicdes rapidas durante
todo o encontro da nossa equipa. Nos 1/4 de final, o Alavarium voltou a jogar fora com
o Santa Joana. Este jogo daria o apuramento para a Final Four da Taca de Portugal,
objetivo a que a nossa equipa se propunha atingir. Foi um jogo equilibrado, acabando
o Alavarium por vencer por 20-23. Na Final Four, disputada em Fafe, estiveram
presentes, para além da nossa equipa, a Madeira SAD, Colégio de Gaia e Assomada. No
jogo das meias finais jogdmos com a Madeira Sad e perdemos 24-19. Foi um jogo
equilibrado, muito embora a equipa do Alavarium estivesse a perder durante todo o
encontro. A equipa utilizou um sistema defensivo 6:0, alterando-o primeiro para uma
defesa mista, com marcacao individual a lateral direita e na segunda metade do 22
tempo utilizou uma defesa 4+2, na tentativa de provocar o erro nas jogadoras
adversarias. Ainda conseguiu recuperar para 2 golos de diferenca e com posse de bola

mas, devido a realizacdao de duas falhas técnicas, ndo conseguiu alcancgar a vitdria. O
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objetivo para esta competicdo foi atingido, uma vez que a equipa se apurou para a

Final Four.

A equipa do Colégio de Gaia venceu a Taca de Portugal.

8 - Estatistica da época 2016/2017 - Fase regular

Para a realizacdo da estatistica recorremos a observacdao dos 22 jogos da equipa do

Alavarium através do programa Videobserver.

No presente relatério optdmos por analisar as atletas que tiveram mais tempo de jogo
e mais a¢Oes durante o jogo em fung¢do do posto especifico. Para se ter uma ideia
sobre a eficacia de remates dos 6m, 9m e das zonas dos extremos, em varias
competicBes internacionais recorreu-se a um estudo de Gonzalez (2015) em que este
analisou os jogos do Campeonato do Mundo de Andebol Masculino, 2013, realizado
em Espanha e quanto a eficacia de remates de 6m esta foi de 74,3%, a eficicia das
extremas foi de 56% e a eficacia dos remates dos 9 m foi de 43,8%. Na sua tese de
doutoramento, o mesmo Gonzalez (2015) refere que noutros estudos como o de Gruic
et al. (2006) no Campeonato do Mundo de 2003 celebrado em Portugal se estabelece
uma média de eficacia de remates de 38.54% da zona de 9 metros, 62.50% da zona de
6 metros, 55.65% da zona de extremo. Vuleta et al. (2012) com uma amostra dos Jogos
Olimpicos de 2008, a eficacia dos remates dos 9m é de 39%, dos 6m é de 68% e da
zona de extremo é de 56%. Foreti¢ et al. (2010) no seu estudo do Campeonato do
Mundo de 2009 celebrado na Croacia, estabelece 66.16% de eficacia dos remates dos
6 metros, 54.15% nos remates da zona das extremos e 40.63% nos remates dos 9m.
Relativamente a eficacia dos guarda-redes, Gonzdlez (2015) analisou nos jogos do
Campeonato do Mundo de Andebol Masculino, 2013 que a eficacia das defesas dos 9m

foi de 56%, dos 6m foi de 25,4% e da zona das pontas de 44%.

Na Tabela 4 sdo apresentadas as estatisticas de remates referentes ao posto especifico

de extremo.



Tabela 4: Estatistica de remates das atletas extremo

Inés Moleiro Soraia Filipa Fontes Total
Domingues

G R E G R E G R E G R E
Remates aos 6 metros de
zona central
Remates aos 6 metros de

15 19 79 3 5 60 41 54 76 59 78 76

15 39 38 28 48 58 24 50 48 67 136 48

extremo

Remates de contra-ataque 8 10 8 4 6 67 41 53 77 53 69 77
Total de remates 33 62 53 35 59 59 106 157 59 179 283 63
G — Golos R — Remates E — Eficacia de remates em %

As atletas que ocupam o posto especifico de extremo concretizam quase sempre sem
oposicdo, logo a percentagem de eficacia, desta zona, terd que ser elevada, por norma
acima dos 55%. Na equipa do Alavarium, para o total de remates situou-se nos 63%. Se
analisarmos os remates das mesmas atletas, por zona de remate, podemos constatar
gue aos 6 metros (zona central) a percentagem de golos é de 76%, enquanto dos
extremos é de 48%. Daqui a eficacia foi manifestamente baixa. Os remates de contra
ataque tém um éxito de 77%. Outra evidéncia negativa foi o nimero reduzido de
remates de contra ataque, 69 em 22 jogos, o que representa uma média de pouco

mais do que 3 remates por jogo.

A andlise estatistica das atletas que atuaram prioritariamente na 12 linha teve como
principio a observacdao dos remates de 12 linha e o total dos remates efetuados,

conforme Tabela 5.

Tabela 5: Estatistica de remates das atletas 12 linha

Carolina Monica Soares  Patricia Rita Neves Total

Silva Fernandes

G R E G R E G R E G R E G R E
12 linha 8 21 38 43 110 39 17 36 47 6 13 46 74 180 43
Total 32 53 60 152 258 58 56 100 56 25 51 49 265 462 56
G - Golos R — Remates E — Eficacia de remates em %

A eficacia de remates de 12 linha é mais baixa do que os remates de 22 linha, uma vez
gue sdo realizados de mais longe e por norma com oposicao de 1 ou mais atletas. Sera
de considerar acima dos 40% de eficacia um valor razoavel de concretizacdo. Na

equipa do Alavarium a eficdcia total nos remates de 12 linha foi de 43%, acima dos
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valores dos campeonatos observados nos estudos mencionados acima. A eficacia total

de remates das mesmas atletas situa-se em 56%.

Tabela 6: Estatistica de remates das atletas Pivot

Soraia Patricia Total

Fernandes Fernandes

G R E G R E G R E
Pivot 49 62 79 30 47 64 79 109 72
Total 73 96 76 56 100 56 129 196 66
G — Golos R — Remates E — Eficacia de remates em %

A eficacia de remates de pivot é a mais elevada entre os varios postos especificos, 72%,
conforme Tabela 6. A atleta mais utilizada no posto especifico de pivot tem uma
percentagem de eficicia desse posto de 79%. Estes valores sdo aceitdveis se tivermos
em conta os campeonatos estudados em que a eficdcia dos remates aos 6m andaram

na ordem dos 70%.

Tabela 7: Estatistica de defesas das atletas guarda-redes

Isabel Gois Andreia Madail Total

D R E D R E D R E

6 metros 43 124 34 17 62 27 60 186 32
Pontas 58 130 45 39 88 44 97 218 44
9 metros 58 99 59 21 39 54 79 138 57
7 metros 15 46 33 5 31 16 20 77 26
Contra-ataques 1 43 26 7 30 23 18 73 25

Total excluindo 7 metros e

185 442 42 89 250 36 274 692 40
Contra Ataques

D — Defesas R — Remates E — Eficacia de defesas em %

As guarda-redes tiveram um desempenho estatistico meritério, com um total de

eficacia de 42% e 36%, cada uma, conforme Tabela 7.

A eficacia total da equipa situa-se nos 76%, sendo notério o desempenho negativo dos
remates de posto especifico extremo, com 48% de eficacia. Relativamente aos remates
dos 9 metros a eficacia de 43% é relativamente baixa mas justifica-se pela distancia do
remate efetuado, para a forca da mulher e a constante oposicdo da adversaria ao

remate efetuado.



9 - Sugestoes para o futuro, da equipa

Seguidamente serdo patenteadas algumas sugestdes de forma a melhorar a

performance da equipa na préoxima época desportiva:

- O piso do polidesportivo da Escola Secundaria José Estévdo é muito abrasivo e duro,
ndo estando ajustado a especificidade e exigéncia do Andebol. Com o decorrer da
época, esta solucdo demonstrou ser pouco eficaz. Terd que ser encontrado um espago
gue satisfaca a melhoria do desempenho dos atletas e equipas, para que os escaldes
de formagdo consigam treinar no campo inteiro, o que é dificil, uma vez que na cidade
de Aveiro sé existem, para além do pavilhdo do Alavarium, mais 3 pavilhdes com a

dimensao de 40mx20m, para servir tantas modalidades desportivas.

- Serd urgente, para bom uso, tornar a sala de musculacdo ventilada. Devera ser
adquirido uma prensa, uma maquina leg extension, uma maquina leg curl, uma multi
station, uma shoulder press, halteres, discos e barras, para tornar a sala funcional e
util. Segundo Brito (2015) o critério de ocupa¢do do espago a respeitar por cada
equipamento é de 5m2 por item. Como tal a sala de musculagdo do Alavarium ndo
deverd ter mais do que 10 mdquinas para o treino de forca. O piso da sala devera ser
de uma estrutura forte, resiliente e antiderrapante. Brito (2015) sugere para apoio a
recuperacdo de atletas lesionados, existir uma gama de equipamentos que inclua
plataformas de instabilidade, sistemas de roldanas (poleias), eldsticos, etc. Uma vez
gue as lesdes sdao uma realidade das equipas de Andebol, para facilitar a recuperacao

dos atletas devera haver um investimento neste tipo de material.

- A substituicdo do piso, do atual pavilhdo, por um mais confortdvel e ajustado a
pratica da modalidade, com caixa de ar, serd um imperativo. Continuando com este
piso, ano apds ano, mais atletas terdo lesdes articulares, motivadas pelos impactos nao

amortecidos, limitando o desempenho desportivo e levando ao abandono precoce.

- A equipa deverd manter-se em atividade regular durante toda a época, uma vez que
a decisdo de ter efetuado uma interrupcao dos treinos entre o dia 20 de dezembro e 3
de janeiro, podera ter impossibilitado que a equipa terminasse a fase regular, em 29
lugar com a possibilidade de realizar a meia-final dos Play Off com 2 jogos em casa. Por

outro lado, algumas das derrotas que aconteceram apds o retomar da competicao
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foram com equipas que mais tarde foram adversarios diretos na fase de Play Off. Essas
primeiras derrotas provavelmente marcaram de forma negativa os niveis de confianca

da equipa quando defrontou estes adversarios no Play Off.

- A fase final dos Jogos Universitarios Nacionais ndo devera coincidir com o Play Off do
Campeonato Nacional de Andebol Feminino. Por exemplo, se os Jogos Universitarios
Nacionais forem realizados no inicio do 22 semestre, entre o més de fevereiro e o

principio do més de margo, irdo coincidir com a 12 fase do Campeonato Nacional.

- O treino de for¢a no gindsio devera ser acompanhado pelos treinadores de forma

sistematica para evitar o abandono, por parte das atletas.

- Apbs uma época de conhecimento do Campeonato Nacional da 12 divisdo Feminino e
da equipa do Alavarium, mantendo o clube como objetivo vencer o Campeonato
Nacional da 12 divisdo, havera necessidade de melhorar a qualidade do plantel. Esta
época o campeonato teve quatro equipas que se destacaram das restantes. Colégio de
Gaia, Madeira Sad, Alavarium e Sir 12 de Maio. Destas equipas, as duas primeiras,

tinham um sete base mais equilibrado entre a 12 linha e a 22 linha.

- O clube deverd tentar renovar o contrato com atletas que se revelaram
determinantes no bom desempenho da equipa. Essas atletas sao Isabel Gdis, Ménica
Soares, Carolina Silva, Patricia Fernandes, Soraia Fernandes e Rita Neves, que ocupam
os postos especificos de guarda-redes, 12 linha e pivot. Havera necessidade de reforcar
o plantel com uma extremo direita, uma extremo esquerda, uma lateral direita
esquerdina e uma universal. Outras atletas do plantel de 2016/2017 terdo uma grande
utilidade, com mais um ano de 12 divisdo. Deverdo propor renovagao de contrato as
atletas, Rita Vieira, Inés Moleiro, Maria Coelho, Becky, Andreia Madeil, Ana Ursu,

Joana e Fatima. A atleta junior, Lali, devera integrar o plantel junior e sénior.



10 - Recuperacao de lesao do Ligamento Cruzado Anterior de uma
atleta da equipa

Estudo caso

10.1 - Introducao

O presente estudo descreve a forma como foi realizada a recuperacao de Rotura de
Ligamento Cruzado Anterior de uma atleta sénior feminina do Alavarium, sofrida num
jogo, no dia 22 de Abril de 2016.

Consideramos trés fases na sua recuperacdo: a cirurgia, a fisioterapia e a recuperacao
muscular.

A cirurgia ocorreu no dia 25 de maio. A fisioterapia foi realizada num gabinete especifi-
co, tendo-se iniciado no dia 8 de junho. A recuperagao muscular iniciou-se no Alavari-
um, no dia 21 de setembro de 2016, apds consulta com o cirurgido, tendo sido realiza-
da no gindsio de muscula¢do da Universidade de Aveiro e no pavilhdo do Alavarium,

com a duracgdo de 10 semanas.
10.2 - Revisdo da literatura

10.2.1 - Lesdo do Ligamento Cruzado Anterior (LCA)

De acordo com Brito, Soares e Rebelo (2009) a lesdo do LCA é um acontecimento grave
gue requer tratamento cirdrgico, mantendo muitos atletas afastados das competicdes
durante, pelo menos, quatro meses da época competitiva. Na maioria dos casos (70%),
se a reconstrucdo ligamentar for bem efetuada (e o processo de reabilitacdo bem con-
duzido), é possivel que o atleta regresse a pratica desportiva num nivel de performan-
ce idéntico, evitando-se também o aparecimento de lesGes meniscais e cartilagineas.
Ainda assim, pela sua gravidade e longo periodo de interrupcao, a lesdo do LCA é, por
diversas vezes, responsavel pelo abandono precoce da pratica desportiva e pelo sur-
gimento de possiveis complicacdes na integridade e funcionalidade da articulagdo do
joelho.

O presente estudo é desenvolvido com uma atleta do sexo feminino. Em termos epi-
demioldgicos, a maior susceptibilidade de lesdo do joelho entre as jogadoras, particu-
larmente no que se refere a rotura do LCA, é o dado de maior importancia. Pela sua

elevada ocorréncia, as lesdes do LCA no sexo feminino representam uma relevante
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area de investigacdo da medicina desportiva. Estriga (2008) conclui mesmo que a rotu-
ra do ligamento cruzado anterior &, entre as lesGes graves, a mais frequente da popu-
lacdo portuguesa de Andebol feminino.

Para Brito, Soares e Rebelo (2009) um dos fatores predisponentes é o sexo. Segundo
estes autores, varios fatores extrinsecos e intrinsecos foram ja identificados como pos-
siveis fatores de risco de lesdao do LCA, pelo que a compreensdo das causas e meca-
nismos responsaveis por essa desproporcionada diferenca entre sexos, em termos de
incidéncia de lesdao do LCA, requer atencao mais cuidada e aprofundada. Estes, refe-
rem que existem diferencas do ponto de vista anatdmico, estruturais, da laxidez liga-
mentar ou diminuicdo do controlo neuromuscular, neste ponto também possivelmen-
te influenciada pelo ciclo menstrual, muito embora Estriga (2008) aponte uma fraca
correlagdo encontrada entre os niveis hormonais e a laxidez anterior do joelho, pela
ativacdao muscular dos membros inferiores, como resposta a potenciais forgas adversas
externas atuantes sobre o joelho, nomeadamente na forma como ocorre a rececao no
solo apds salto. Neste contexto, aponta-se que as mulheres apresentam um atraso na
ativacdo dos musculos isquiotibiais, caracteristica que as deixa mais expostas as forcas
de translagdo atuantes sobre a tibia, aquando da recec¢do no solo ou desaceleragao.
Para além disto, quanto maior for a capacidade de ativacdo dos musculos isquiotibiais,
menor serd a aceleracao anterior da tibia, o que podera potenciar a diminuicdo das
forcas transmitidas aos ligamentos do joelho, considerando mesmo Estriga (2008) que
o torque maximo dos isquiotibiais revelou ser um forte preditor de lesdo do LCA.

Ainda os mesmos autores apontam como mecanismos desta lesdo os movimentos de
corrida que incluem mudanca de direcdo, rdpida desaceleracdo, paragem espontanea
e movimentos de tor¢cdao. No salto, os movimentos correspondem a rece¢ao no solo
em varo e rotagao interna ou em valgo e rotagdo externa.

J4 os mecanismos de lesdo por ndo-contacto sado similares em homens e mulheres.

10.2.2 - Treino neuromuscular
De acordo com Brito, Soares e Rebelo (2009) o treino neuromuscular visa o aumento
das respostas motoras involuntdrias através da simulacdo de sinais aferentes e dos
mecanismos centrais responsaveis pelo controlo articular dindmico. Tem por objetivos

a melhoria da habilidade do sistema nervoso para gerar padrdes rdpidos e ideais de



resposta muscular, aumento da estabilidade articular, diminuicdo das forcas articulares
e recuperacao de padrdoes de movimento e habilidades. As componentes do treino
neuromuscular incluem o desenvolvimento da forca muscular — resisténcia de forca e
poténcia, melhoria dos mecanismos de ativacdo neuromuscular e aquisi¢cao de skills
especificos da modalidade. Para Vaz e Oliveira (2015) o treino de forca muscular é uma
componente essencial, quer na prevengado primaria de lesdes, quer na prevengao se-
cundaria (evitar recidivas e/ou instalagdo de condi¢Ges crdénicas) quer na reabilitagdo
pos-lesao.

Varios autores apresentam evidéncias dos beneficios do treino neuromuscular ao ni-
vel da reducdo do risco de lesdes mas se os programas de treino ndao forem direciona-
dos para a melhoria da performance, os atletas poderdo ndo se mostrar motivados
para a participacdo em programas de treino neuromuscular. O treino da forca é vital
em qualquer programa de prevencdo de lesdes, pois é elemento base da velocidade,
da poténcia e do controlo corporal.

Estriga (2008) e Brito, Soares e Rebelo (2009) consideram que a forca dos musculos
isquiotibiais, pela agao frenadora que exercem sobre o deslizamento anterior da tibia,
assume uma importancia vital na estabilizacdo do joelho, principalmente nas a¢ées de
natureza excéntrica. Brito, Soares e Rebelo (2009) consideram que ndo obstante, as
acoes especificas dos desportos coletivos privilegiarem os musculos extensores do joe-
Iho em detrimento dos flexores, o que se reflete, normalmente, num défice de forca
significativo dos isquiotibiais, tornando-os mais vulneraveis. Sabe-se que a relagao is-
quiotibiais/quadricipites deve situar-se entre 55 e 60% e que, no que respeita a forga
muscular, esta relagao parece ser o Unico fator discriminatdrio relativamente aos casos
mais severos de lesdo do LCA. Se forem verificados desequilibrios nos grupos muscula-
res flexores e extensores do joelho, aconselha-se o estabelecimento de programas
personalizados de treino de forca, que podem incorporar exercicios especificos de rea-
bilitac3o. E de registar ainda que ha indicacdes de que, em individuos com deficiente
estabilizacdo articular, os flexores plantares do tornozelo podem contribuir na estabili-
zacao do joelho. Esse facto sugere que o musculo gastrocnémio atua na estabilizacdo
articular dinamica do joelho, o que deverd ser enfatizado nos programas de prevencao.

Em termos de treino neuromuscular ha ainda que ter em atencdo o facto de, princi-
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palmente entre as mulheres, poder ocorrer um atraso no recrutamento dos musculos
posteriores da coxa, que se reflete numa descoordenagao neuromuscular que aumen-
ta o risco de rotura do LCA. Apesar de os dados relativos a ativacdo precoce dos isquio-
tibiais, enquanto fator de risco de lesdo do LCA, serem meramente especulativos, su-
gere-se que se invista nos possiveis beneficios do treino de coordenac¢dao dos membros

inferiores como forma de diminuigado do risco de lesao ligamentar.

10.2.3 - Treino propriocetivo
De acordo com Brito, Soares e Rebelo (2009) a propriocecdo diz respeito as informa-
¢Oes e mecanismos que contribuem para o controlo postural, estabilidade articular e
para diversas sensacdes conscientes. As estruturas base dessa capacidade designam-se
por propriocetores e desempenham um papel determinante na capacidade de o atleta
efetuar de forma segura, eficiente e tecnicamente ajustada os diferentes gestos des-
portivos. Os propriocetores localizam-se primariamente nos musculos, tenddes, liga-
mentos e capsulas articulares, sendo que aqueles que se encontram nas camadas pro-
fundas da pele e nas fascias musculares associam-se, normalmente, apenas a sensa-
¢Oes tateis. Os recetores e as terminagdes nervosas ocupam cerca de 1% do volume do
LCA, pelo que, quando este ligamento é colocado sob elevado stress, os propriocetores
respondem como forma de protecdo a integridade mecanica. Individuos com lesdo do
LCA podem desenvolver modelos de adaptacdo motora que envolvem o aumento da
ativacdo dos isquiotibiais antes de a articulagcdo estar em carga, mantendo o joelho
numa posicao de maior flexao durante a carga. Essas alteragdes, ocorridas na auséncia
do LCA, previnem a translacdo anterior da tibia, uma vez que o aumento da ativa¢ao
dos isquiotibiais ocorre antes de a articulacdo estar em carga, num mecanismo de con-
trolo por feedforward, sugerindo que o controlo motor pode processar-se a nivel refle-
xo. E interessante verificar também que hd individuos com acentuada laxidez ligamen-
tar por rotura do LCA que conseguem praticar desporto de alto rendimento, desde que
usem uma vulgar joelheira, uma vez que a simples compressao cutanea assim obtida
parece reativar os recetores de superficie, tornando normal o padrdo de recrutamento
muscular. Desse modo, a educacdo propriocetiva apresenta um papel fundamental na

estabilizacdo do joelho.



O treino propriocetivo tem vindo a assumir um papel decisivo como fator integrante
dos programas de prevencao de lesdes nos desportistas. Os exercicios baseiam-se em
situacdes onde a variabilidade e a instabilidade sdo dois fatores constantes, pelo que
se sugere que decorram em superficies moveis, com diferentes graus de dureza, com
apoio unipodal e ainda com e sem referéncias visuais. Tendo em consideragao aquilo
que a bibliografia especifica aponta, foi elaborado um plano de recuperagao, desen-

volvendo o treino neuromuscular e propriocetivo.

10.2.4 - For¢a de Resisténcia

Como refere na sua tese de Mestrado, Freitas, (1999), citando autores como Bompa, a
forca resisténcia é definida como a capacidade de manter um trabalho muscular por
um periodo prolongado. Staley identifica a for¢a resisténcia como a capacidade de
atrasar a fadiga perante cargas sucessivas de longa duracdo, podendo praticar-se me-
diante um trabalho muscular dindmico ou estatico. J4 Garcia Manso refere que a forc¢a
resisténcia é a capacidade de manter uma for¢a a um nivel constante, durante o tem-
po de realizacdo da atividade desportiva. Para Mil-Homens, a forca resisténcia repre-
senta uma capacidade mista de for¢a e resisténcia, manifestando-se na possibilidade
de realizar esforcos de forca em atividades de média e longa duracgdo resistindo a fadi-
ga e mantendo o funcionamento muscular em niveis elevados.

A forca resisténcia ndo pode ser considerada indiferenciadamente da disciplina des-
portiva a que se reporta, nem da forma de manifestacao da forca envolvida.

Assim, a forca resisténcia é particular de cada forma de expressao de forca, conside-
rando-se como a capacidade de o organismo manter o trabalho muscular por periodos

de tempo prolongados, sem baixar o nivel de prestacdo desportiva.

10.2.4.1 - Métodos de Treino para a Forc¢a de Resisténcia
A forca de resisténcia traduz a capacidade do sistema neuromuscular para retardar o
aparecimento da fadiga em exercicios de forca (Mil Homens, 2015).
Os métodos de treino da forga resisténcia deverdo ligar esta forma de manifestacdo
aquilo que é a competicdo propriamente dita, ou seja, estar de acordo com as exigén-
cias da competicdo. Assim, o treino da forga resisténcia também é especifico da moda-

lidade em questao.
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Freitas (1999), citando Badillo e Ayestaran, refere como normas gerais para o treino, as
seguintes:

- A resisténcia a superar é superior a da competicado;

- A duragdo do estimulo esta diretamente relacionada com a competicao;

- O numero de repeticdes por série supera o de qualquer outro método de treino, e a
pausa entre séries é a mais curta;

- A semelhanca entre estimulo de treino e competicdo, deve ser mantida ao nivel do
padrdao de movimento;

- O estado da capacidade de forca deverd ser constantemente controlado;

- Um efeito fisiolégico dirigido e controlado deve ser tido como um objetivo a privilegi-
ar.

Os mesmos autores consideram ainda que nos desportos em que a forca maxima e a
forca explosiva, perante grandes resisténcias, jogam um papel preponderante, deverao
realizar-se 3 a 4 séries de 6 a 8 repetigoes.

Tabela 8: Treino de forca de resisténcia segundo Badillo e Ayestardn
Forca Resisténcia.  Forca Resisténcia. Forcga Resisténcia. Forga Resisténcia.

Poténcia Curta Duragao Média Duragdo Longa Duragao
Intensidade % 1 RM 50-70 50-60 40-50 30-40
RepeticGes 15-30 30" - 60"

Séries 2-4 3-6 2-4 2-4
Pausa(Minutos) 5-7 60" - 90" 2-5 1-4
N? Exercicios 2-3 3-6 4-8 4-6

Velocidade Muito Dindmica Média/Alta Média Média
Freqg. Semanal 2-3 2-3 2-3 2-3

Mil Homens, Tavares e Valamatos (2015) resumem na Tabela 9 as caracteristicas deste

tipo de método de treino da for¢ca muscular.

Tabela 9: Caracteristicas do treino de Forca de Resisténcia (adaptado de Mil-Homens, Tavares
e Valamatos, 2015)

DINAMICA DA CARGA ADAPTACOES
Intensidade da carga 20-60% Massa muscular ++
Repeti¢des 30 Adaptagdes enzimaticas ++
Séries 3-6 Resisténcia a fadiga neural +
Intervalo de repouso 30-60 seg Taxa de producdo de forga
Velocidade de contracao Lenta Pré-ativacdo
N2 de sessOes semanais 2-3 Atividade reflexa

Duracao do mesociclo 4 semanas




10.2.5 - Treino de Hipertrofia
Segundo Mil Homens, Tavares e Valamatos (2015) os métodos hipertréficos tém como

objetivo incrementar a forca maxima através do aumento da massa muscular.

10.2.5.1 - Métodos de Treino para a hipertrofia
Para realizar o treino de hipertrofia, Schmidtbleicher (citado por Leite, 1996) propde o
Método Standard | - Carga Constante em que sdo executadas entre 3 a 5 séries de 8 a
10 repeticdes, com uma carga constante em todas as séries e repeticdes de 80% de
1RM. Entre cada série proceder-se-a a uma pausa de 3 minutos.
Ja segundo Bompa (citado por Freitas, 1999) os parametros de treino para a fase de
hipertrofia sao os que apresentam na Tabela 10.

Tabela 10: Parametros de treino para a fase de hipertrofia segundo Bompa

Treino de hipertrofia

Parametros Trabalho
Duragao 4 a3 6 semanas
Carga 70% a 80%
Numero de exercicios 6a9
Repeticdes 6al2
Séries 42a36/8
Intervalo 3 a 5 minutos
Velocidade Lenta/Média
Frequéncia semanal 2 a4 vezes

Freitas (1999) afirma que, para que se produzam efeitos ao nivel da hipertrofia muscu-
lar, serad necessario utilizar cargas médias (entre os 60 e os 80% de 1RM), com poucas
repeticdes, com aumento progressivo do nimero de séries e curtos tempos de recupe-
racao entre as séries.

Mil Homens, Tavares, e Valamatos (2015) resumem na Tabela 11 as caracteristicas
deste tipo de método de treino da for¢a muscular.

Tabela 11: Caracteristicas do treino de hipertrofia (adaptado de Mil-Homens, Tavares e Vala-
matos, 2015)

DINAMICA DA CARGA ADAPTACOES
Intensidade da carga 65-85% Massa muscular +++
Repeti¢des 6-12 Utilizagdo do potencial muscular +
Séries 5 Forga maxima +++
Intervalo de repouso 60-90 seg Taxa de produgdo de forga +
Velocidade de contracao Moderada Pré-ativacdo
N2 de sessOes semanais 2-3 Atividade reflexa
Duracao do mesociclo 10-12 semanas
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E importante ter em conta na recuperagdo de uma lesdo que afasta a atleta por um
tempo prolongado, alguns principios que sao referidos por Oliveira e Vaz (2015) em
que a integracdo do treino de forca muscular dos principais musculos afectados e/ou
inativos pode e deve ser realizada de forma gradual obedecendo aos principios da in-
dividualidade, da especificidade e da carga progressiva do treino de forca, ao processo
de reparagdao em curso (respeitar a dor e as limitagdes funcionais ainda existentes) e
com o objetivo de “normalizar” progressivamente o racio de forca/flexibilidade dos

mesmos musculos, o que sé se atinge na ultima fase do processo de recuperagao.
10.3 - Planeamento do treino

10.3.1 - Mesociclo
O trabalho realizado foi organizado em funcdo dos pressupostos mencionados no pon-

to anterior e apresentado no anexo VI.

10.3.1.1 - Microcilo 1 - Resisténcia

Foi realizado no primeiro dia de treino a primeira medicdo do perimetro da coxa da
atleta, sete centimetros acima da parte superior da rétula, em que apresentava o valor
para a perna esquerda (lesdo) de 39cm e perna direita de 40,5cm.

Apds esta avaliacdo, a metodologia inicial utilizada na sala de musculagao foi a realiza-
¢do do teste de forca maxima, para os membros superiores, para posteriormente se
elaborar o plano de treino. Nesta primeira fase a atleta fez treino de forca resisténcia
com 3 séries de 15 repeti¢des, com intensidade de 50% da for¢ga maxima, um intervalo
entre cada série de 1 minuto, com velocidade dindmica e uma frequéncia semanal de 5
vezes, conforme apresentado na Tabela 12. Para os membros inferiores, a atleta nao
realizou teste de carga maxima devido a sua debilidade muscular. Oliveira e Vaz (2015)
defendem que nesta fase, um treino de for¢a demasiado “agressivo” ou inadequado e
um retorno a pratica desportiva demasiado precoce e/ou menos controlada aumen-
tam o risco de recidivas. Quanto mais tempo o atleta estiver afastado da sua pratica
habitual, mais gradual e controlada deve ser esta fase. Tendo em atencdo a bibliogra-
fia, a primeira preocupacdo foi, depois de escolhidas as maquinas que poderiam de-
senvolver a forca e hipertrofia dos misculos dos membros inferiores, que a atleta ga-
nhasse confianca no movimento pretendido e ao mesmo tempo aumentasse a técnica

de execugdo do movimento na respectiva maquina. A confianca sempre foi ao longo da



recuperacdao uma preocupacao. No treinador, no treino proposto e na recuperacao da
atleta. Partindo destes pressupostos, a atleta para os membros inferiores comegou por
executar os movimentos nas maquinas com uma carga ligeira, privilegiando a técnica,
conforme apresentado na Tabela 13.

Tabela 12: Metodologia do treino para os membros superiores.

Treino de forga resisténcia

Intensidade (1 RM) 50%
Repeticdes 15
Séries 3
Pausa 1 minuto
Velocidade Muito dinamica
Frequéncia semanal 5 vezes

Tabela 13: Metodologia do treino para os membros inferiores.

Treino de forca resisténcia e técnica de execucao

Intensidade Suportada com técnica correta
Repeticdes 15
Séries 3
Pausa 1 minuto
Velocidade Moderada
Frequéncia semanal 5 vezes

Este treino foi aplicado durante duas semanas e desenvolvido da parte da manha.

10.3.1.1.1 - Quadro de treino de musculacdo para as duas primeiras
semanas

Quadro 2: Treino de musculagdo para as 2 primeiras semanas

Nome 1 RM (kg) Peso (kg) Repeticoes Séries Recuperagdo
Prensa 70 15 3 1T
Leg Extension 15 15 2 1T
Leg Extension 15 10™ 3 angulos 30"
(isométrico)

Leg Curl 5 15 3 1T

Gémeos 10 15 3 1

Puxada Costas 40 30 10 3/4 3a5°
Supino 30 20 10 2/3 3a5°
Shoulder Press 60 40 10 3/4 3a5°
Pectoral 30 20 10 2/3 3a5
Pulso 10 3/4 3a5°
Lombares 10 3/4 3a5°
Abdominais 10 3/4 3a5°
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10.3.1.1.2 - Exercicios propostos para a sala de musculacio

Forga isométrica Leg Curl

Pectoral Puxada Costas




Lombares Abdominais

10.3.1.1.3 - Treino de pavilhao
Em simultaneo e ao final do dia, com o treino da restante equipa foi desenvolvido trei-
no de reforco muscular com elastico, halteres, com o peso do préprio corpo, técnica
de corrida, deslocamentos frontais com passe e treino propriocetivo.
O treino de resisténcia de forca foi organizado conforme apresentado na Tabela 14.

Tabela 14:Treino de resisténcia no pavilhdo

Treino de resisténcia de forga

Repeticdes 15
Séries 3
Pausa 1 minuto
Velocidade Moderada
Frequéncia semanal 3 vezes
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10.3.1.1.3.1 - Exercicios propostos para o pavilhao

Abdutor com elastico Adutor com elastico

TR T

’ . '

Gluteo e isquiotibial Quadricipite

Agachamento Puxada

Deltéide Pull Over




Elevagao perna em banco sueco Técnica de corrida 1

Técnica de corrida 2 Deslocamentos frontais com passe.

Treino proprioceptivo 1 Treino proprioceptivo 2

Treino proprioceptivo 3
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10.3.1.2 - Microciclo 2 - Hipertrofia 1
Ap0ds 2 semanas de treino de forga de resisténcia e técnica, houve uma reformulagao
do plano, dando-se inicio ao treino de hipertrofia realizado da parte da manh3, apre-
sentado na Tabela 15 e Quadro 3. Nessa altura fez-se uma segunda avaliagdo. O peri-
metro da coxa esquerda era de 40cm e o da direita de 41cm, aumentado 1 cm e meio
cm na perna esquerda e direita respetivamente.

Tabela 15: Treino de hipertrofia

Treino de hipertrofia 1

Intensidade (1 RM) 70%
Repeticdes 10
Séries 4
Pausa 3 a 5 minutos
Velocidade Média
Frequéncia semanal 4 vezes

10.3.1.2.1 - Quadro de treino de musculac¢ao para a 32 e 42 semanas

Quadro 3: Treino de musculacdo para 32 e 42 semanas

Nome 1RM (kg) | Peso (kg) Repeti¢oes Séries Recuperacgdo

Prensa 160 110 10 3 3a5°
Prensa perna esq. 60 10 1 3a5°
Leg Extension 30 20 10 2 3a5’
Leg Extension p.es 10 10 1 3a5°
Leg Extension (iso- 20 107 3 angulo 30"
métrico)

Leg Curl 15 10 10 4 3a5°
Gémeos 50 35 10 4 3a5°
Puxada Costas 40 30 10 3/4 3a5"
Supino 30 20 10 2/3 3a5°
Shoulder Press 60 40 10 3/4 3a5°
Pectoral 30 20 10 2/3 3a5’
Pulso 10 3/4 3a5°
Lombares 10 3/4 3a5°
Abdominais 10 3/4 3a5"




Em simultaneo e ao final do dia, com o treino da restante equipa foi desenvolvido trei-
no de técnica de corrida, velocidade, de deslocamentos frontais e laterais com bola,
tracdo com elastico e com bola, halteres, com o peso do préprio corpo e treino propri-

ocetivo.

10.3.1.2.2 - Treino de pavilhao

Deslocamentos laterais com passe Deslocamentos laterais com escada e passe

Tragao com elastico 1 e passe Tragdo com elastico 2 e passe

Tracdo com eldstico 3 e passe Tracdo com elastico 4
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Agilidade / velocidade Treino proprioceptivo com cama eldstica 1

Treino proprioceptivo com cama eldstica 2 Treino proprioceptivo com cama elastica 3

Treino proprioceptivo com cama eldstica 4 Treino proprioceptivo com cama elastica 5

Treino proprioceptivo com cama eldstica 6 Treino proprioceptivo com cama elastica 7




10.3.1.3 - Microcilo 3 - Hipertrofia 2
A estabilizacdao do joelho resulta de uma complexa inter-relagdao entre a geometria
dssea, as estruturas capsulo-ligamentares e os musculos. Em termos de estabilizacdo
dinamica, os musculos quadricipites e isquiotibiais assumem uma a¢dao de controlo
primario da articulagdo.
Nas acdes especificas do Andebol, como a corrida, salto e choque sao solicitados mais
os musculos extensores do joelho do que os flexores. Por esse motivo os musculos
isquiotibiais tornam-se mais vulneraveis, susceptiveis de lesdes musculares e um au-
mento da instabilidade articular do joelho.
Ao fim de 4 semanas de treino a atleta fez nova medicao do perimetro da coxa, apre-
sentando 40,5cm para a perna esquerda (lesdo) e 41,5cm para a perna direita. Houve
um aumento de 1,5cm para a perna esquerda e 1cm para a perna direita.
No inicio da 52 semana de recuperacgao, o treino de ginasio teve uma nova reformula-
¢do, apresentada na Tabela 16 e Quadro 4, aumentando a intensidade para 80% de 1
repeticdo maxima, realizada no inicio do programa, sendo proposto que as repeticoes
fossem 8, podendo chegar as 10, caso a atleta suportasse o esforco, reduzindo a fre-
guéncia semanal para 3 vezes. Esta reducdo deveu-se principalmente a conciliacdo dos
hordrios da Universidade com os treinos.

Tabela 16: Treino de hipertrofia 2

Treino de hipertrofia 2

Intensidade (1 RM) 80%
Repeticdes 8
Séries 4
Pausa 3 a 5 minutos
Velocidade Média
Frequéncia semanal 3 vezes
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10.3.1.3.2 - Quadro de treino de musculagao para treino da 52 até a 102
semana

Quadro 4: Treino de musculacao para periodo da 52 a 102 semanas.

Nome 1RM (kg) | Peso (kg) Repeticoes Séries Recuperagao
Prensa 170 120 8 3 3a5’
Prensa perna esq. 70 8 1 3a5’
Leg Extension 35 25 8 2 3a5’
Leg Extension p.esq 10 8 2 3a5’
Leg Curl 20 15 8 2 3a5°
Leg Curl (excéntrico) 20 8 2 3a5’
Gémeos 55 40 8 4 3a5’
Puxada Costas 40 35 8 3/4 3a5°
Supino 30 25 8 2/3 3a5°
Shoulder Press 60 45 8 3/4 3a5°
Pectoral 30 25 8 2/3 3a5
Pulso 10 3/4 3a5°
Lombares 10 3/4 3a5°
Abdominais 10 3/4 3a5°

Continuou-se com a mesma metodologia. Ao final do dia, com o treino da restante
equipa foi desenvolvido treino de técnica de corrida, de velocidade, de deslocamentos
frontais e laterais com bola, mudancga de direcdo, travagem, corrida de velocidade em
curva, finta e remate com oposicdo, tracdo com eldstico com bola, halteres, com o pe-
so do préprio corpo e treino propriocetivo. Nesta fase a atleta ja estava a integrar o
treino da equipa, havendo algum cuidado quando os exercicios tinham oposi¢ao. Nes-
se sentido as atletas da equipa tiveram um comportamento consciencioso e colabora-

tivo, aplicando a intensidade defensiva moderada com a atleta em recuperacao.

10.3.1.3.3 - Treino de pavilhao

Velocidade com travagem Corrida em curva




Corrida com mudanca direcao e lateral Corrida saltada com remate em suspensao

Finta com oposi¢ao 1 Finta com oposi¢do 1 e remate

Finta com oposi¢do 2 e remate Finta com oposi¢do 3 e remate

10.4 - Reintegracao desportiva pds-lesido

Segundo Oliveira e Vaz (2015) existem indicadores clinicos ou funcionais que devem
constituir requisitos para a reintegracdo desportiva pds-lesdao sem limitacdes: sem dor
e/ou mecanismos de compensacdo; sem derrame articular ou edema; mobilidade arti-
cular funcional completa e simétrica; flexibilidade muscular ao mesmo nivel anterior a
lesdo; forca muscular aos niveis da pré-lesao (diferencas aceitaveis até 10-15% ineren-
tes a dominancia de um lado e a erros de medida) e rdcios funcionais normalizados
entre musculos agonistas/antagonistas; estabilidade articular normal; confianga psico-

l6gica.
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Ao final da 102 semana de treino foi realizada outra medicdo do perimetro da coxa.
Esta apresentava o valor para a perna esquerda (lesdo) de 42,5cm e perna direita de
43cm. O perimetro da coxa aumentou, para a perna esquerda 3,5cm e 2,5cm a direita,
desde o inicio da recuperagdo. A forca maxima medida em mdquinas de musculagdo
teve um aumento, em comparacdo a primeira avaliacdo muito significativo e existindo
estabilidade, mobilidade articular e auséncia de edema, comprovados pelo cirurgido.

No dia 3 de Dezembro de 2016, com a CS Juventude Mar, fez o primeiro jogo apods ter
sofrido a lesdo e 10 semanas apds o inicio da recuperagao no Alavarium. A partir deste
momento, a atleta passou a realizar um plano de treino de forca duas vezes por sema-

na e realizou os treinos e jogos da equipa, sem limitagdes.

10.5 - Apresentacao de resultados

Na Tabela 17 e na Tabela 18 apresentam-se os resultados da evolucdo do perimetro da
coxa e testes de forca maxima, para a atleta em questao.

Tabela 17: Evolucdo do perimetro da coxa da atleta.

Datas Perna Esquerda Perna Direita
21 de Setembro 39cm 40,5cm
6 de outubro 40cm 41cm
25 de outubro 40,5cm 41,5cm
30 de novembro 42,5cm 43cm

Tabela 18: Testes de Forca Maxima (FM)

Datas Leg Extension Leg Curl Prensa Gémeos
21 de Setembro*
6 de outubro 30kg 15kg 160kg 50kg
25 de outubro 35kg 20kg 170kg 55kg
30 de novembro 40kg 30kg 185kg 65kg

*Nao se realizou o teste de forca maxima devido a debilidade muscular da atleta.

10.6 - Discussao dos resultados
Na primeira avaliacao do perimetro da coxa, em 21 de setembro, a atleta apresentava
para a perna esquerda que sofreu a intervencdo cirdrgica, um valor de 39cm e para a
perna direita 40,5cm. Nesta altura ndo se realizaram os testes de forca madxima mas
sim uma adaptacdo as maquinas, com cargas muito reduzidas. Na segunda avaliacao,
em 6 de outubro, o perimetro da coxa esquerda era de 40cm e o da direita de 41cm,
aumentado 1 cm e meio cm na perna esquerda e direita respetivamente. A terceira

avaliacdo ocorreu em 25 de outubro e os resultados para a perna esquerda foram de



40,5cm e direita de 41,5cm, aumentando meio cm em cada perna. Na ultima avaliacdo
os resultados para a perna esquerda foram de 42,5cm e para a perna direita de 43cm.
Desde o primeiro teste até ao Ultimo o perimetro da coxa esquerda aumentou 3,5cm e
para a coxa direita 2,5cm.

Quanto ao teste de forca maxima nas maquinas Leg Extension, Leg Curl, Prensa e Gé-
meos a atleta apresentava em 6 de outubro os valores de 30 Kg, 15Kg, 160Kg e 50Kg.
No dia da realizacdo do 29 teste, em 25 de outubro apresentava os valores de 35 Kg, 20
Kg, 170 Kg e 55 Kg. No ultimo teste realizado, em 30 de novembro os valores foram de
40 Kg, 30 Kg, 185 Kg e 65 Kg. Tanto no perimetro da coxa, como no teste de forca ma-

xima houve um aumento dos valores ao longo do tempo.

10.7 - Prevencao de lesdo do LCA
(Brito, Soares e Rebelo, 2009) referem que especificamente nas lesdes do joelho no
futebol, parecem existir evidéncias de que o treino propriocetivo e o treino neuromus-
cular podem prevenir o aparecimento desse tipo de lesdes. Tal facto impde a necessi-
dade de se implementarem programas especificos de condicionamento, educacdo e
treino dedicados a prevencao de lesdes do LCA, promovendo maior controlo corporal

durante a atividade desportiva.

10.7.1 - Proposta de treino de prevencao da lesdo do Ligamento Cruzado
Anterior
Devido a quantidade de casos ocorridos no desporto, mais especificamente no ande-
bol, gravidade da lesdo e tempo de recuperacdo, a prevencdo de lesGes no LCA deve
ser encarada com preocupac¢ao para todos os envolvidos na modalidade.
A seguir, apresenta-se uma possibilidade de treino baseada em Brito, Soares e Rebelo
(2009) para prevenir a ocorréncia de lesdo do Ligamento Cruzado Anterior. Foi sugeri-

do as atletas, para o realizarem em dias que ndo tivessem treino e durante as férias.
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Treino de prevencao da lesao Ligamento Cruzado Anterior

3 vezes por semana
Duragao do treino: 15 a 30 minutos

Parte 1 - Aquecimento:

Corrida frontal e a retaguarda Distancia de 40 metros
Corrida lateral Repeticdes: 2

Corrida com passo cruzado

Skipping baixo/alto

Deslocamento defensivo em zig zag a retaguarda

Marcha com diferentes tipos de apoio do pé no solo

Parte 2 — Treino neuromuscular ou treino de forca no ginasio

Salto a 2 pés juntos para a frente Duracdo: 4”-8"

Salto a 2 pés juntos para cima com rotacdo Velocidade: maxima
Poténcia 1809 Repeticbes: 4-6

Hops frontais consecutivos (salto a 1 pé) Séries: 2-4

Hops laterais consecutivos (salto a 1 pé) Intervalo: 1'30”-2’

Partidas frontais em queda facial Velocidade: maxima
Ativacdo Partidas de costas e de lado Duragdo: 2””-10"
neuromuscular Repeticdes: 2-8

Series: 1-3

Intervalo: 5 x duracdo

Afundos multidirecionais Duragdo: 20”-45"
Resisténcia Velocidade: média
de forga Russian hamstring Repeticbes: 8-12
Séries: 2-4

Intervalo: 1’-1’30”

Parte 3 - Treino proprioceptivo

Equilibrio unipodal com desequilibrios Duragdo: 30”

provocados por ajudante Repeticdes: 2 (cada membro inferior)
Equilibrio unipodal com execucdo de habili-

dade com bola

Avido com flexao da perna do solo




10.8 - Rita Neves
“Muito ouvia falar desta lesdo. Muito medo os jogadores tém disto. Mas a verdade é
gue ndo é mesmo nada facil e s6 quem passa por todo este processo consegue dizé-lo
com tanta certeza. Dizem que o tempo cura. Mas o tempo nao é tudo. O que cura ver-

dadeiramente esta lesdo é o trabalho. A dedicacdo, a forca de vontade.”
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11 - Conclusao

No final desta etapa foram desenvolvidas competéncias, ndo s6 do ponto de vista
profissional e académico, mas também em termos pessoais. Existe, neste momento,
um melhor conhecimento do Campeonato Nacional Sénior Feminino, assim como do

Andebol feminino praticado tanto em Portugal como na Europa.

Através dos ensinamentos que a experiéncia como treinador adjunto proporcionou,
destacam-se o planeamento, a relacdo interpessoal, a comunicac¢do, a capacidade de

influenciar e a decisdo.

No planeamento, reforco a introducdo de um treino sistemdtico para o
desenvolvimento da forca, ficando no presente relatério demonstrado a sua
importancia para a performance de cada atleta. Este devera ser um investimento
individual enquanto a conjuntura do Andebol nacional ndao permitir que as atletas
tenham condi¢cbes remuneratdrias que lhes permitam optar por esta modalidade,

como uma profissao.

A relacdo interpessoal, por ser a base do sucesso. Essa relagdao foi sempre franca,
reforcada ao longo do tempo por lagos de amizade reciproca que tornaram a minha
presenga mais visivel no grupo. Caso continuasse na estrutura técnica do clube seria

uma aposta a ter.

A comunicacdo, porque também através desse meio conseguimos demostrar o que
pretendemos do nosso trabalho e das atletas, ao mesmo tempo que conseguimos
influencia-las para o que entendemos ser o caminho para o sucesso. Neste aspeto,

julgo ser um ponto que deverei investir e ndo descorar.

A decisdo. O dia-a-dia do treinador. Muito embora o meu cargo de treinador adjunto
ndo fosse a ultima palavra perante o grupo, em muitas situacdes a decisdo também
teria que ser tomada por mim, nunca tendo fugido a essa responsabilidade. Aqui,
gostaria de referir que durante toda a época nunca deixei de decidir o que seria uma
ajuda para o meu colega, lider do grupo. Nem sempre transmiti palavras de
reconforto, para elevar a estima deste, mas sim tentando ser o mais critico, de forma

construtiva, para que o desempenho da equipa fosse sempre o melhor.



E possivel nesta fase enunciar algumas das conclusdes que se obtiveram ao longo

desta época desportiva, nomeadamente:

- As infraestruturas desportivas sdo fundamentais para que o clube melhore
desportivamente. A utilizacdo de outro pavilhdo, para que todos os escalGes treinem
sozinhos num espaco de 40mx20m, e a substituicdo do piso, do atual pavilhdo, por um
mais confortavel e ajustado a pratica da modalidade, com caixa de ar, serda um
imperativo para evitar lesoes articulares motivadas pelos impactos nao amortecidos. O
clube devera fazer um investimento na aquisicdo de material para o treino de forga,

recuperacao de lesdes e tornar a sala com salubridade.

- O plantel do Alavarium na época 2016/2017 foi constituido por 19 atletas, com pelo
menos duas jogadoras por posto especifico, desejavel para a melhoria do rendimento
das atletas. Contudo ficou demonstrado que o desempenho das atletas que ocuparam

o posto especifico de extremo tiveram um rendimento abaixo do espectavel.

- A organizacdo tatica defensiva da equipa do Alavarium teve por base o sistema 6:0.
Com este sistema defensivo a equipa sofria poucos golos (em 22 jogos da primeira fase
sofreu menos de 22 golos, em 16 jogos) mas conseguia fazer poucos contra-ataques
diretos e apoiados, uma vez que nao provocava dificuldades no ataque adversario para
a realizacdo de faltas técnicas e intercec¢bes, terminando o seu ataque em ataque
rapido ou em sistema. Na utilizacdo do ataque em sistema, teve muitas vezes
dificuldades em criar solu¢des para terminar com sucesso, também devido a marcacao

individual a sua melhor jogadora.

- O processo de treino caracterizou-se por uma separacgao clara entre as fases do jogo,
sem que existisse a exercitacdo das transicoes entre elas, motivado pelo volume de
treino semanal reduzido e a limitacao do espaco fisico, com apenas dois treinos com a

utilizacdo do campo inteiro.

- O volume de treino foi manifestamente reduzido a partir do dia 16 de setembro,

onde a frequéncia de treinos passou a ser de 3 vezes por semana.

- A partir de janeiro as atletas deixaram de realizar o treino de gindsio.
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- Ainterrupcdo dos treinos em equipa entre 20 de dezembro e 3 de janeiro devido as
férias escolares, ao Natal e ao Ano Novo, foi prejudicial no arranque da 22 volta do

campeonato nacional.

- A coincidéncia das finais do Campeonato Nacional Universitario de Andebol e os Play
Off do Campeonato Nacional Feminino POQ9, foram um constrangimento para o
rendimento no fim de semana do 12 jogo da meia final da equipa, com o Colégio de

Gaia.

- O calenddrio do Campeonato PO09 — 12 Divisdo Feminina, devera ser elaborado
tendo por principio a alternancia entre jogos em casa e jogos fora de forma constante,
de modo a evitar constrangimentos no nimero de adeptos a ver os jogos ao vivo, na

obtencdo de patrocinios e na captacdo de novas atletas.

- A equipa terminou o Campeonato Nacional de Andebol Feminino PO09 em 3¢ |ugar,

nao tendo atingido o objetivo a que se propunha que seria ser campea nacional.

- Nas CompeticOes europeias EHF Cup, foi notério o desequilibrio entre a equipa do
Alavarium e o NLAH, com duas derrotas expressivas ficando manifestada a diferenca

de qualidade das duas equipas e do Andebol portugués e francés.

- Na Taca de Portugal a equipa atingiu o objetivo a que se propunha, tendo sido
apurada para a Final Four e sendo eliminada na meia-final pela equipa do Madeira

SAD.

- O Videobserver foi uma ferramenta importante que permitiu ter um conhecimento

mais detalhado da propria equipa e das adversarias.

- Os dados estatisticos permitiram verificar que as atletas nos remates de posto
especifico de extremo tiveram uma percentagem de concretizacdo de 48%, abaixo do
desejavel. Outra evidéncia negativa foi o numero reduzido de remates de contra-
ataque, 69 em 22 jogos, o que representa uma média de pouco mais do que 3 remates
por jogo. As atletas que ocupavam os postos especificos de 12 linha, pivot e guarda-

redes tiveram eficdacias satisfatorias.

- A equipa devera propor continuar no plantel jogadoras que foram determinantes

esta época, no sentido de se apresentar como candidata a camped nacional na



proxima época, assim como, se reforcar com atletas para o posto especifico de

extremo esquerdo, extremo direito, lateral direito esquerdina e universal.

- O planeamento realizado para a recuperacdo da lesdo do Ligamento Cruzado
Anterior, da atleta em causa apresentado no estudo, mostrou-se adequado uma vez
gue ao longo das 10 semanas de recuperacao o perimetro da coxa aumentou para a
perna esquerda 3,5cm e 2,5cm a direita. A forga maxima medida em mdquinas de
musculagdao teve um aumento muito significativo, em comparagdo a primeira
avaliacdo, existindo estabilidade, mobilidade articular e auséncia de edema,

comprovados pelo cirurgiao.

O meu compromisso com a equipa sénior feminina do Alavarium terminou no final
desta época. Contudo sinto que o compromisso com o Andebol, ndo findou. Havera
mais. Porque a época foi gratificante. Porque o gosto por conhecer melhor o jogo é um
imperativo. Porque sinto necessidade em contribuir para que a minha equipa seja

sempre melhor. Porque o Andebol é estimulante!
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Anexo I - Circuito de Treino Pré-Epoca



PLANIFICAGAO INDIVIDUAL
EQUIPA SENIOR FEMININA

Treino 1 - CIRCUITO

e Parte 1 - Objetivos: Melhoria da Resisténcia/Forga Geral
e 25°de corrida

Parte 2 - Objetivos: Melhoria Forca Geral
Ne de séries: 3/4

20 repetigoes

Intervalo entre séries: 30”

Intervalo entre Circuito: 120"

[ ]

EstacOes Diagrama Esta¢Oes Diagrama

Abdominais

N N b Salto para uma
1 (tocar com o cotovelo A Y . : superficie mole :
ﬁ. ﬂ 7 <
X

esquerdo no joelho direito) (ex.:tapete fitness)

o a A g ,,ﬁ
2 Flexdes Dlamante 8 Flexdes saltadas % h
(Joelhos apoiados) Q w
-
\\/

5 Passagens laterais \ ? ® . Afundo frontal com 4
no Step salto .
(troca de perna a cada salto) 1
2
4 Triceps J 1] 10 | Mountain climber %ﬂ
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5 | (flexdo de bragos e 11
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salto vertical) ﬁ A ﬂ _

Lombar

Prancha .
6 (abdominais) Q&J)i 12 ( Sguat o) g X
30 segundos agachamento ,/ ‘

+
100 Saltos a corda



PARTE 1 - OBJETIVOS: MELHORIA DA RESISTENCIA GERAL

PLANIFICACAO INDIVIDUAL
EQUIPA SENIOR FEMININA

Treino 2 — CIRCUITO

ALAVARIUM

25°de corrida ou bicicleta ou remo ou step ou nadar

PARTE 2 - OBJETIVOS: MELHORIA FORCA GERAL

Ne de séries: 3/4
Duragdo do Esforgo: 30”

Intervalo entre séries: 30”
Intervalo entre Circuito: 120”

EstagOes

Diagrama

EstacOes Diagrama
1 Abdominais
2 Puxada

Single leg squat

(aos 15” trocar de perna)

Le

Afundos Laterais

3 (bola medicinal 5kg) Q
a Pullover '!; o
(disco 10kg) ‘T
e
5 Squat com salto
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6 bola medicinal ou
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Ao
ALAVARIUM

PLANIFICAGAO INDIVIDUAL
EQUIPA SENIOR FEMININA

Treino 3 — TREINO FUNCIONAL

PARTE 1 - OBJETIVOS: MELHORIA DA RESISTENCIA E FORCA GERAL

5’min corrida continua
12 sériede 4° 23 sériede 4° 33 sériede 4’ 42 sériede 4°
Corrida lenta ~_ Corrida rapida _ Corrida lenta ~ Corrida rapida
©
o & 3 @ S o 8
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3 © he] i © ﬁ 3 ©
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8 §| ° S |8 8 ° .
Corrida lenta Corrida rapida Corrida lenta Corrida rapida
PARTE 2
N2 de séries: 4
Duragdo do Esforco: 30” em circuito sem descansar
Descanso entre circuito: 90”
Estagoes Observagoes Diagrama
]
1 | Skipin . . (. . ;
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N
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Anexo II - Planeamento Ginasio



OBIJETIVOS: MELHORIA FORCA

o
ALAVARIUM

PLANIFICACAO INDIVIDUAL
EQUIPA SENIOR FEMININA
GINASIO

N2 de séries: 3/4

1-70% de 1RM

Intervalo entre séries:3a 5"

12 saltos, levan-
tando bem os
joelhos

mesmo local
langando um peso
de 8kg a partir do
peito para cima

Repetigbes: 8 a 10 Data - Intervalo entre EstagGes:
‘it - A é:ﬁ o - | ‘ P 9 {/": [ 35 \‘3‘;;7—-
Imagem ' ?\ ‘\ L, % ‘ $ ‘ &*g Ml i
De 0 pino PLano eg 0 Pecto P 0 ‘:’ Aq _. eg ,.-'. S0
RM | PESO | RM | PESO | RM | PESO| RM | PESO| RM | PESO | RM | PESO | RM | PESO | RM | PESO
Isabel Gois
Andreia Madail 30 20 50 30 35| 20 45 30 70 50 35 20 50 35 50
Inés Rocha 30 20 45 25 30 | 20 40 25 70 50 30 15 45 30 50
Filipa Fontes 20 30 40 25 25 | 15 40 25 80 60 30 20 55 35 50
Maria Coelho
Méonica Soares
Carolina Silva 40 30 45 25 | 45| 30 50 35 80 60 40 20 85 60 | 80 55
Patricia Fernandes | 40 30 55 35 25 | 15 50 35 65 45 35 25 55 35 | 80 | 55
Rita Neves 30 20 15 30 20 40 30 pren 70 5 60 40
sa
Sara Sousa 30 20 40 25 30 | 20 40 25 70 50 35 20 55 35 [ 70 | 50
Soraia Domingues | 40 30 50 35 45 | 30 45 30 80 60 35 25 85 60 | 70 50
Inés Moleiro 30 20 40 25 40 25 70 50 35 20 55 35 | 70 | 50
Soraia Fernandes
Joana Ferreira 30 20 45 30 30 | 20 45 30 70 50 35 25 50 35 50
Bruna Coelho
Rita Vieira 30 20 45 30 30 | 20 35 25 70 50 25 15 55 35 50
Becky
Babita 30 20 50 35 30 | 20 35 25 80 55 30 20 55 35 50
Ana Maria Ursu 40 30 45 25 35 | 25 50 35 65 30 35 25 50 35 | 60 | 40
Patricia Gilvaia
Compensagoes:
>
b &
Saltitares  Unipo- | 10 x deslocamen-
dais tos rapidos no




PLANIFICAGAO INDIVIDUAL
EQUIPA SENIOR FEMININA

Treino Funcional

OBJETIVOS: MELHORIA FORCA GERAL

N2 de séries: 3

Repeti¢oes: 10x

Intervalo entre séries: 30”
Intervalo entre Estagées: 120"

Esta¢Oes Diagrama
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Anexo III - Planeamento Pausa Dezembro



PLANIFICACAO INDIVIDUAL
EQUIPA SENIOR FEMININA
Pausa 20 dezembro a 3 de janeiro

Parte 1 - Objetivos: Melhoria da Resisténcia.

30°de corrida ou 45" bicicleta ou 30 minutos de natagao:

Parte 2 - Objetivos: Melhoria Forca Geral

N2 de séries: 3

Duragao do Esforgo: 30”
Intervalo entre séries: 30”
Intervalo entre Circuito: 120”

Estagoes Diagrama
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3
(troca de perna a
cada salto)
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Parte 3 - Treino proprioceptivo

Estacoes Diagrama
5 Prancha Q;J ‘i
(abdominais)
6 Squat Yi i\
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==
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1 .
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dade com bola

Equilibrio unipodal com execugao de habili-

Avido com flexdao da perna do solo

Duragdo: 30"

RepeticOes: 2 (cada membro inferior)




Anexo IV - Planeamento Alavarium e Selecao Nacional



PLANEAMENTO ALAVARIUM E SELECAO NACIONAL
Epoca 2016/2017

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
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st |Acosto |

AA AA

Jun. A Europeu Sub19 Jun. A

Jun.B ~ase Final Europeu Sub17-22D - Lituania Jun.B

Alavarium Alavarium

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 |25 26 27 28 29 30 31



Anexo V - Planeamento Anual



PLANEAMENTO DA EPOCA 2016/2017

MACROCLICO
PERIODOS

EPOCA 2017,/2013

MESOCICLOS

MESES

MICROCICLOS

TIFO DE MICROCICLO

Observages_

dias de treino
FACTORES DE RENDIMEMNTO
RESISTENCIA ANAEROBICA ALATICA

RESISTENCLA ANAEROBICA LATICA

RESISTEMCIA MUSCULAR Circuito Circuito
FORCA EXPLOSIVA Flic Flio FE FE FE FE FE FE FE FE
VELOCIDADE V' v V' | V' | W | V' | V' | v | V' | V'
RESISTEMCIA AEROBICA Fartlek cc Respecifica  Respecifica Respecifica Respecifica  Respecifica Respecifica Respecifica  Respecifica

FLEXIBILIDADESROLO
AGILIDADE Agil. Agil. Azl Agil. il. Azl
CAPACIDADE COORDEMNATIVA Coord. Esp. Coord. Esp. Coord. Esp. Coord. Esp. Coord. Esp. Coord. Esp.
JITROS FATORES
Forga Maxima Forga Maxima | Forga Maxima Forga Maxima
Poténcia Poténcia Poténcia Poténcia Poténcia Poténcia
FORCA EXPLOSIVA FEfintegrado FEfintegrado FE/integrado FEfintegrado FE/integrado
FORGA MAXIMA
TECNICA

TATICA Tatica Tatica Tatica Tatica Tatica Tatica Tatica Tatica Tatica

PREVENCAD DE LESOES Prevencao Prevencao Prevencao Prevencao Prevencao Prevencao Prevenc3o Prevencao Prevencao Prevencdo

TESTES E EVOLUGOES_




Anexo VI - Planeamento recuperacao LCA



@ PLANEAMENTO RECUPERAGCAO ATLETA LCA

MACROCLICO EPOCA 201712018
PERIODOS | | |

MESOCICLOS
NOVYEMBRO

MESES SETEMBRO
MICROCICLOS P1 PZ F3 P4 P35 P& PT P& P3 P10

TIPO DE MICROCICLO RECUPERACARECUPERACARECIPERACARECIUPERACARECUPERACARECUPERACARECUPERACARECUPERAC ARECUPERACARECUPERACA]

Flhrsorpapdes

dias de treino

FACTORES DE RENDIMENTO

HIPERTROFIA

TREINO PROPRIOCETIVO

RESISTENCIA MUSCULAR FR FR
TECNICA EXECUCAD FORG TECMICA  TECMICA
VELOCIDADE W v W ‘ W ‘ W ‘ W ‘ Y ‘ W ‘ v ‘ y
RESISTENCIA AEROBICA

FLEXIBILIDADE/ROLO
AGILIDADE

PACIDADE CODRDENATIVA
FRALAC COM B2 ASTIC0

TECNICA ESPECIFICA

TATICA GRUPOICOLETIVA

PREVENCADO DE LESOES
TESTES E EVOLUCOES_
TESTE

Prevengao  Prevengio EUE ENE IS Prevengio  Prevengido Prevengio  Prevencio

21-03-2017 05-10-2017 25-10-2017 S0-11-2017




