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FINALIDADE E GOVERNANGA

A Confederacao Brasileira de Lacrosse (CBL) estabeleceu este Protocolo de
Testes Fisicos com o objetivo de assegurar um processo de selecao
olimpica justo, transparente e baseado em evidéncias para as Selecdes
Nacionais Masculina e Feminina de Lacrosse Sixes

ESSE DOCUMENTO TEM COMO OBJETIVO:

Estabelecer procedimentos padronizados de testagem

» Assegurar critérios de avaliacao iguais para todos os atletas

o Alinhar o processo de selecao olimpica aos padrdes internacionais de
alto rendimento

» Preservar a integridade competitiva e a responsabilizacao dos atletas

Todos os dados de testagem submetidos para consideragcao no processo
de selecao olimpica devem estar em total conformidade com os
procedimentos aqui estabelecidos.

PARAMETROS DE DESEMPENHO FISICO DE
ATLETAS DE LACROSSE SIXES OLIMPICO

Atletas de elite em preparacao para a competicao olimpica de Lacrosse
Sixes devem demonstrar, de forma consistente, elevada proficiéncia
técnica, inteligéncia tatica, resiliéncia fisica e capacidade de execucao em
ritrno de nivel internacional. O formato Sixes exige versatilidade, tomada de
decisao rapida e manutencao do desempenho em ambientes de transicao
continua.

Os jogadores de linha no formato Sixes devem ser atletas completos, com
atuacao bidirecional, capazes de impactar o jogo tanto ofensiva quanto
defensivamente, sem que a especializagao posicional limite sua
versatilidade.



EXECUGAQ OFENSIVA E TECNICA = ey

Os atletas devem demonstrar:

» Proficiéncia avancada bilateral com o stick — capacidade de passar,
receber e finalizar com ambas as maos em velocidade maxima de jogo.

e Passe e recepgcao em movimento - manutencao de ritmo e controle
sem quebra da passada.

o Rapida movimentacao da bola e mecanica de liberacao — capacidade
de finalizar ou redistribuir imediatamente apds a recepcao.

« Eficiéncia de finalizacao sob restricao de tempo — capacidade de
receber e finalizar entre 1,0 e 1,5 segundos em zonas de pontuacao.

» Versatilidade de finalizacao e controle de colocagao — variagcao
intencional de angulo, trajetdria, tempo de execucao e localizacao na
meta.

e Seguranca de posse sob pressao defensiva — manutencao da posse em
situacdes de contato e congestionamento, incluindo protecao do stick e
consciéncia de posicdes vulneraveis.

« Finalizagcao sob contato e em velocidade — capacidade de converter
oportunidades absorvendo pressao fisica ou em situacdes de transicao.

o Capacidade eficaz de finta e criacao de separacao — geracao de
vantagem por meio de variacao de velocidade, direcao e elementos de
engano.

« Movimentagao com propodsito e sem bola — execucao de cortes limpos,
bem temporizados, e reposicionamento continuo para criagao de linhas
de passe e desorganizacao da estrutura defensiva.

« Exploracao espacial — reconhecimento e ataque a espacos entre linhas
em sistemas defensivos compactos.

IMPACTO DEFENSIVO E VALOR DE POSSE ~ =

Todos os jogadores de linha devem atuar defensivamente. Os atletas
devem demonstrar:

o Contencao do portador da bola em ritmo internacional — abordagens
disciplinadas, sem excesso de comprometimento.

« Eficiéncia no deslocamento bilateral e velocidade de recuperacao -
manutencao de vantagem posicional e reengajamento imediato apos
ser superado.

e Equilibrio fisico e controle de contato — capacidade de absorver e
aplicar pressao legal sem perda de posicionamento.

o Acdes defensivas com o stick intencionais — intervencgdes disruptivas,
porém controladas, minimizando a ocorréncia de faltas.



« Consciéncia de ajuda defensiva e protecao de espacos internos —
antecipar desorganizacoes e defender areas centrais de alto risco.

« Eficiéncia na defesa de bloqueios — realizar trocas ou transpor bloqueios
sem comprometer a estrutura defensiva.

« Urgéncia na transicao defensiva — recuperacao em alta intensidade
para neutralizar desvantagens numeéricas.

« Competitividade na disputa de bolas no solo em congestionamento —
converter posses contestadas com alta eficiéncia.

e Saidas de bola limpas e transicao com baixo indice de erros — iniciar a
transicao de forma eficiente apods acdes defensivas bem-sucedidas.

INTELIGENCIA TATICA (GAME D) { )

Os atletas devem demonstrar:

» Elevado nivel de percepcao ofensiva e defensiva — leitura em tempo real
de ajudas, coberturas, matchups e ocupacao de espacos.

e Reconhecimento de momentos de transicao — identificar e explorar
imediatamente situacdes de desorganiza¢cao ou superioridade
numerica.

« Tomada de decisao rapida e precisa sob restricao — processar
informacgdes e executar em ritmo internacional.

o« Compreensao dos principios de ritmo e espacamento do Sixes — manter
a fluidez do jogo sem excesso de conducao ou estagnacao da posse.

« Comunicacao clara e proativa — organizacao defensiva e sinalizacao de
oportunidades ofensivas em contexto de jogo continuo.

COMPOSTURA COMPETITIVA E CONSISTENCIA @

Os atletas devem demonstrar:
o Execucao sob pressao — precisao técnica em situacdes de posse final,
jogos equilibrados e contextos de nivel classificatorio.
« Disciplina emocional — respostas controladas a gols, perdas de posse,
arbitragem e decisdes da comissao técnica.
e Sustentacao de esforco em ritmo de elite — impacto consistente ao
longo de um jogo continuo e dinamico no formato Sixes.

PADROES PARA GOLEIROS (ESPECIFICOS DO SIXES)

No formato Sixes, o goleiro atua tanto como ancora defensiva quanto como
principal iniciador da transicao. A posicao exige capacidade de reacao de
elite, alta velocidade de processamento e lideranca confiante.



DEFESA DE ARREMESSOS

Os

goleiros devem demonstrar:

Velocidade de reacao de nivel de elite em curta distancia.

Eficiéncia contra finalizacdes de liberacao rapida (1,5 segundos).
Capacidade de sustentar o desempenho em sequéncias de alto volume
de finalizacoes.

Mecanica eficiente de deslocamento de poste a poste.

Controle de rebotes e reposicionamento apds a defesa.

Compostura em situacdes de 1 contra 1 e em cenarios internos de alta
probabilidade de finalizacao.

INICIO DE TRANSIGAO E DISTRIBUIGAO

Os goleiros devem demonstrar:

Reconhecimento imediato das op¢des de saida apds a defesa.
Capacidade de iniciar contra-ataques em até 2-3 segundos apods a
posse.

Distribuicao precisa em média e longa distancia.

Compostura e tomada de decisao sob pressao de marcagao (ride).
Reconhecimento de superioridade numeérica antes da recomposicao
completa da defesa adversaria.

Os goleiros devem demonstrar:

Presenca de comando e organizacao vocal continua.

Identificacao precoce de ajudas defensivas, bloqueios e ameacas de
matchup.

Controle de ritmo em momentos criticos do jogo.

Capacidade de rapida recuperacao emocional apos gols sofridos.
Estabilidade emocional e consisténcia em ambientes de alta exigéncia,
como processos de qualificacao olimpica.




L SEEFY D NN e
AVALIAGOES FISICAS OBRIGATORIAS

Todas as avaliacdes devem ser realizadas sob condi¢cdes padronizadas e
devidamente documentadas. Os procedimentos de testagem seguem
padrdes internacionalmente reconhecidos da ciéncia do esporte e estao
alinhados aos modelos de avaliacao de alto rendimento adotados por
federacdes de elite e programas de desenvolvimento olimpico.

SALT0 COM CONTRAMOVIMENTO (CMJ)

Objetivo

Avaliar a poténcia explosiva de membros inferiores e o estado de prontidao
neuromuscular. O CMJ é amplamente utilizado para monitorar a fadiga
neuromuscular ao longo da temporada competitiva.

Equipamentos Necessarios

« Smartphone com capacidade de gravacdao em camera lenta (idealmente
240 fps)

o Aplicativo de analise de video (ex.: My Jump Lab ou VertVision)

« Tripé ou suporte estavel para evitar vibracao

« Se disponivel, tapete de contato ou plataforma de forca

Protocolo (baseado em Carmelo Bosco)

e Posicionamento da camera: o dispositivo deve ser posicionado no solo
ou em tripé baixo, a aproximadamente 1,5-3 metros do atleta, com foco
no contato dos pés.

o Aguecimento: 5-10 minutos de aquecimento geral antes do teste.

o Tentativas: trés tentativas maximas, com 60 segundos de intervalo entre
elas. Registrar o melhor resultado ou a média dos valores.

Execucao

o Posicao inicial: atleta em pé, pés na largura dos ombros, maos fixas na
cintura, para isolar a contribuicao dos membros inferiores.

o Contramovimento: descida rapida auto-selecionada (aproximadamente
90° de flexao de joelho), seguida imediatamente por extensao vertical
explosiva.

« Fase de voo: os joelhos devem permanecer estendidos durante o voo.
Flexao excessiva invalida a tentativa.

« Aterrissagem: contato inicial com o antepé, retornando a mesma posi¢cao
de decolagem.



SALTO COM CONTRAMOVIMENTO (CMJ)

Analise
Identificar:

e Quadro de decolagem (momento em gque os pés deixam o solo)
o Quadro de contato inicial na aterrissagem

CMJ - Performance Standards

COUNTERMOVEMENT Homens Mulheres
JUMP (CMJ)
Excelente >60 cm >45 cm
Muito Bom 50-60 cm 40-45cm
Bom 45-50 cm 35-39 cm
Aceitavel 40-45cm 30-34cm




SPRINT DE 10 METROS (ACELERAGAOD)

Objetivo
Avaliar a aceleracao explosiva e a poténcia de membros inferiores.
Diferentemente de sprints mais longos, o foco esta na capacidade de superar a
inércia, e nao em atingir a velocidade maxima.
Aquecimento
10-15 minutos de aquecimento dinamico, incluindo mobilidade de quadril e
tornozelo, seguidos de 2-3 aceleracdes progressivas.
Protocolo
e 3-5tentativas maximas
e Recuperacao completa entre as tentativas (minimo de 2-3 minutos)
e Registro do melhor tempo
Execucao
e Atleta posicionado atras da linha de partida.
» Posicao inicial: saida em pé, com o pé dominante a frente, tronco inclinado
aproximadamente a 45° e joelhos flexionados.
« A cronometragem deve ser acionada por fotocélula (preferencial) ou por
sinal auditivo.
« O atleta deve correr além dos 10 metros (recomendado 12-15 m) para evitar
desaceleracao precoce.
Observacao Importante
Caso seja utilizada cronometragem manual, adicionar aproximadamente
0,20 segundos para compensar o tempo de reacédo do avaliador.

SPRINT DE 10 METROS (ACELERAGAQ)

10 meters

Start line Finish line



SPRINT 10m - Performance Standards

Sprint de 10 h:1etros Homens Mulheres
(Aceleracao)
Excelente <1.65s <1.80s
Muito Bom 1.65-1.72 s 1.80-1.88 s
Bom 1.73-1.80 s 1.89-195 s
Aceitavel 1.81-1.90 s 1.96-2.05s

TESTE DE AGILIDADE PRO-AGILITY (5—10-5)

Objetivo

Mensurar a velocidade de mudanca de direcao (COD), a agilidade lateral e
o controle corporal sob demandas rapidas de mudanca direcional.
Configuracao

« Distancia total: 10 jardas (9,14 m)

e Linha central (Ponto A)

o Duas linhas laterais a 5 jardas (4,57 m) de cada lado (Pontos B e C)
Tentativas

« 2-3tentativas por direcao

« O atleta deve iniciar tanto para a esquerda quanto para a direita

e Intervalo minimo de 2 minutos entre os esforcos
Execucao

« Inicio em posicao de trés apoios na linha central

e Sprint de 5 jardas para um lado e toque na linha

« Mudanca de direcao de 180° e sprint de 10 jardas até a linha oposta

« Nova mudanca de direcao e sprint de 5 jardas atravessando a linha

central

O movimento deve ser realizado com controle, eficiéncia técnica e em
esforco mdximo



TESTE DE AGILIDADE PRO-AGILITY (5—10-5)

: > ‘ >
STARTING
POSITION

10 JARDAS

PRO-AGILITY SHUTTLE - Performance Standards

:‘::t:;ﬁsg('s"_?gf’; Homens Mulheres
Excelente <430 s <4.70 s
Muito Bom 4.30-4.50 s 4.70-4.90 s
Bom 4.51-4.70 s 491-5.10 s
Aceitavel 4.71-5.00 s 511-5.40 s

TESTE YO-YO DE RECUPERAGAO INTERMITENTE NIVEL 1 (Y0-YO IR1)

Objetivo
« Avaliar a capacidade do atleta de realizar esforcos intermitentes de alta
intensidade de forma repetida e recuperar-se eficientemente durante

curtos periodos de pausa ativa.



Protocolo
e Corridas de vaivém de 20 metros (40 m por ciclo)
» 10 segundos de recuperacdo ativa (deslocamento de 5 m em trote/caminhada)
» Velocidade inicial: 10 km/h
e A velocidade aumenta progressivamente de acordo com sinais sonoros
padronizados
» Exemplo de execucdo: https://www.youtube.com/watch?v=uz_csfzIBtY
Critério de Interrupgao
O teste é encerrado quando o atleta nao alcanca a linha de 20 metros antes do sinal
sonoro em duas ocasidoes consecutivas.
O principal resultado é a distancia total percorrida em metros, que reflete a
capacidade de resisténcia intermitente do atleta.
VO.max Estimado
A formula validada por Jens Bangsbo permite estimar o consumo maximo de
oxigénio (VO,max) com base na distancia percorrida:
VO.max (ml-kg-!-min-?) = distance (m) x 0.0084 + 36.4

TESTE Y0-Y0 DE RECUPERACAQ
INTERMITENTE NIVEL 1 (Y0-YO IR1)

B C
A
é £------
o , 20m— g
RECOVERY SPRINT

YO-YO INTERMITTENT RECOVERY - Performance Standards

YO-YO IR Homens Mulheres

Excelente >2.200 m >1.600 m
Muito Bom 2000-2200 m 1400-1600 m
Bom 1800-1990 m 1200-1390 m
Aceitavel 1500-1790 m 900-1190 m



https://www.youtube.com/watch?v=uz_csfzlBtY

ISOMETRIC MID-THIGH PULL

Objetivo
Avaliar a producao maxima de forca isométrica dos membros inferiores em
uma posicao padronizada de tracao. O IMTP € amplamente utilizado para
monitorar a capacidade maxima de forca em atletas.
Equipamentos
e Dinamometro isométrico portatil
Barra reta acoplada
Corrente fixada a uma anilha ancorada ao solo
Superficie antiderrapante
Fita métrica ou gonidmetro para padroniza¢cao da posicao
Protocolo
o O atleta deve permanecer em pé, com 0s pé€s aproximadamente na
largura do quadril
« A barra deve ser posicionada na altura da metade da coxa
« A posicao corporal deve ser padronizada entre as sessdes
« Os angulos de joelho e quadril devem ser mantidos consistentes,
geralmente entre 125° e 145°
e Realizar 1a 2 tentativas de familiarizacao
« Em seguida, realizar 3 tentativas maximas de 3 a 5 segundos
« Intervalo de 2 a 3 minutos entre as tentativas
o O atleta deve ser instruido a tracionar “o mais forte e o mais rapido
possivel”
Critério de Interrupc¢ao
o O teste éfinalizado apds a duracao planejada da tracao
« Atentativa deve ser repetida caso haja alteracao significativa da
posicao corporal ou deslocamento do equipamento
Principais Desfechos
e Forca de Pico (N)
« Forca de Pico Relativa (N/kg)
A forca de pico é a varidavel mais confidvel e pratica para monitoramento
rotineiro.
Interpretacao
Valores mais elevados indicam maior capacidade de producao de forca
isométrica maxima. Os resultados devem ser comparados
preferencialmente dentro do mesmo atleta ao longo do tempo, uma vez
gue valores normativos universais sao limitados e influenciados pela
modalidade esportiva, sexo, massa corporal e configuracao do teste.



ISOMETRIC MID-THIGH PULL

QUESTIONARIOS

Objetivo
Coletar informacdes basais relevantes durante a pré-temporada ou avaliagcao
fisica por meio de um uUnico questionario no Google Forms. O formulario
integrara o Athlete Psychological Strain Questionnaire (APSQ) e o OSTRC-H
Questionnaire on Health Problems, com o objetivo de rastrear niveis
relevantes de sobrecarga psicoldgica e queixas recentes de saude que
possam impactar a prontidao, o monitoramento e o acompanhamento dos
atletas. O APSQ é utilizado como ferramenta inicial de triagem em saude
mental no esporte, dentro da estrutura de avaliagcao do Comité Olimpico
Internacional (IOC), enquanto o OSTRC-H foi desenvolvido para captar lesdes
e doencas além das definicdes baseadas apenas em afastamento.
Protocolo
o Aplicacao por meio de um unico questionario integrado no Google Forms
e Preenchimento durante a pré-temporada, sessdes de testagem fisica ou
outras avaliacdes basais
« Destinado a coleta de informacdes prévias relevantes antes da exposicao
ao treinamento e a competicao
o Osresultados devem subsidiar a interpretacao clinica e o monitoramento
dos atletas, nao devendo ser utilizados como diagndstico isolado



Aplicacao Principal
« APSQ: identifica sinais de sobrecarga psicoldgica especifica do atleta e auxilia
na identificacao de individuos que possam necessitar de acompanhamento
adicional.
o OSTRC-H: identifica problemas de saude atuais ou recentes, incluindo lesdes e
doencgas, mesmo quando ndao houve afastamento de treinos ou competicdes.
Interpretacao
Niveis mais elevados de preocupac¢ao no APSQ ou maior carga relatada no OSTRC-
H devem indicar a necessidade de uma analise mais aprofundada por parte da
equipe de performance e do departamento médico. Esses questionarios devem ser
utilizados preferencialmente como ferramentas de triagem e monitoramento,
inseridas em um sistema mais amplo de acompanhamento da saude do atleta.
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