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Resumo

Este Relatorio de Estagio € referente ao 2° ano do 2° Ciclo em
Treino Desportivo - Treino de Alto Rendimento, na modalidade de
Futebol, realizado no escaldo de sub-16 do Futebol Clube do Porto.
Este relatorio foi elaborado para me acompanhar durante toda a
minha formacédo e ndo apenas neste ano de estagio. Ao longo do
texto apresento reflexbes, comentarios pessoais e experiéncias
absorvidas, de forma a sintetizar tudo para que no futuro as possa
reviver e refletir. Quanto a sua estrutura, o documento apresenta uma
Introducéo, onde me apresento como pessoa € como estagiario,
dando a conhecer um pouco da minha passagem pelo futebol. Em
seguida, passo a contextualizar todos os pormenores da realidade
Futebol Clube do Porto, na qual estive inserido. Posteriormente,
enuncio os desenvolvimentos referentes ao estagio e como isso
iImpactou em mim, como profissional de desporto. Depois, apresento
as minhas conclusdes e perspetivas para o futuro, seguidas de uma
sintese final e referéncias bibliograficas. Em todo o documento foi
realizada uma critica e reflexdo constante a tudo o que foi abordado,
de forma a perceber os porqués e como as situacdes tinham efeito
em mim. Tudo isto porque considero que durante todo o meu estagio
procurei ser o mais util possivel, mostrar a minha vontade em ajudar,
0 que penso que tenha sido muito benéfico no meu percurso ao longo

deste ano.

Palavras-Chave: ESTAGIARIO: ESTAGIO: TREINADOR;
TREINO; REFLEXAO.
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Abstract

This Internship Report refers to the 2nd year of the 2nd Cycle
in Sports Training - High Performance Training, in Football, carried
out at the under-16 level of Futebol Clube do Porto. This report was
prepared to accompany me throughout my career and not just during
this internship year. Throughout the text | present reflections,
personal comments and absorbed experiences, in order to synthesize
everything so that in the future | can relive and reflect on them. As for
its structure, the document presents an Introduction, where |
introduce myself as a person and as a intern, letting you known a little
about my experience in football. Then, | contextualize all the details
of the Futebol Clube do Porto reality, in which | was inserted.
Subsequently, | list the developments related to the internship and
how it impacted me as a sports professional. Afterwards, | present my
conclusions and perspectives for the future, followed by a final
synthesis and bibliographical references. Throughout the document,
constant criticism and reflection was carried out on everything that
was addressed, in order to understand the whys and how situations
had an effect on me. All this because | believe that throughout my
internship | tried to be as useful as possible, to show my willingness
to help, which | think has been very beneficial in my journey

throughout this year.

Keywords: INTERN; INTERNSHIP; COACH; TRAINING;
REFLECTION.
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1. Introducéo

Ja no longinquo ano de 300 a.C., Aristételes, filésofo grego, dizia que
“Nés somos aquilo que fazemos repetidamente. A exceléncia, portanto, € um
habito”. Aqui se observa a importancia do treino e do treinador. Treinador € o
responsavel maximo da equipa, deve ser o lider, tomando decisGes tendo em
vista o melhor para a equipa. E sera, através do treino, que os atletas véo

melhorar, tendo por meta a exceléncia.

Sempre olhei com muita naturalidade para estes assuntos, dado que o
desporto surgiu na minha vida desde muito cedo, pois faco parte de uma familia
com bastante ligacdo ao desporto, seja profissionalmente ou em lazer. O facto
de ser natural da Vila dos Carvalhos, em Pedroso, fez com que, por tradicéo
familiar, fosse experimentar o hoquei em patins, “desporto rei” na Vila, aos 4
anos. Porém, esta aventura durou pouco tempo, talvez pela dificuldade em

manter-me de pé em cima dos patins.

Aos 5 anos comecei a pratica do futebol no clube perto de casa, o Clube
Futebol de Perosinho, e por la fiquei até aos 16 anos, altura em que mudei para
outro clube. Anos mais tarde, voltei ao Perosinho e foi neste periodo que iniciei
uma das etapas mais desafiantes da minha vida: entrar na FADEUP. No terceiro
ano de Licenciatura surgiu a necessidade de realizar estagio para a obtengéo do
nivel 1 de treinador. Foi uma conjugacéao de fatores que me desafiaram bastante,
pois aliei ao facto de ser atleta do clube a oportunidade de seguir de perto as
camadas mais jovens do mesmo. Hoje, com 25 anos, sou ainda atleta federado

sénior, no Perosinho.

A possibilidade de estagiar num clube de renome mundial suscitou em
mim uma grande vontade de seguir o caminho do estagio profissionalizante ao
invés da dissertacdo, dado que o trabalho no terreno, diario e com interacdes
pessoais, me desafiava imenso a ser melhor e pensei que seria 0 que se
adequava melhor nesta fase da minha vida, dado que adoro resolver situacoes
praticas, algo que, numa dissertacao, penso que nao teria tantas oportunidades.
Estando ciente que este ano de estagio me iria trazer grandes desafios, como

saber lidar com futuros atletas do nosso desporto nacional e todas as



probleméticas inerentes ao treino, fossem elas materiais, humanas ou da
operacionalizacdo do proprio treino, parti com bastante entusiasmo e
expectativas elevadas para dar o melhor de mim enquanto profissional. A gestao
do tempo, a resolucdo imediata de problemas, as condicionantes que poderéo
existir no terreno, tudo isso teria de ser tratado no limite. Portanto, um dos meus
lemas, e o qual me ajudou muito aquando da minha entrada na Universidade, é:
Rigor. Em tudo na minha vida sou rigoroso, e na vida académica e profissional

nao € excecao.

No meu ponto de vista, a realizacdo de um relatorio de estagio (RE)
serve para acompanhar o estudante estagiario durante toda a sua formacéo e
ndo apenas no ano do respetivo estagio. Torna-se assim fundamental a
elaboragéo de um bom dossié, com inimeras reflexdes e comentarios pessoais
gque me ajudem no presente e, possivelmente, no futuro, numa etapa mais
avancada da minha formacéo profissional. Em setembro revisitei inUmeras vezes
um outro documento, por mim realizado no 1° ano de mestrado, de forma a
perceber se as minhas expectativas e motivacdes estavam a ir ao encontro do
gue tinha inicialmente proposto para este estagio. Quanto a sua estrutura, o RE
terd esta parte introdutéria, onde me apresento como pessoa e como estagiario,
dando a conhecer um pouco da minha passagem pelo futebol. Em seguida,
passarei a contextualizar todos os pormenores da realidade onde estive inserido.
Posteriormente, enunciarei os desenvolvimentos referentes ao estagio e como
ISso impactou em mim, como profissional de desporto. Terminarei com a

apresentacao das minhas conclusdes e reflexdes finais.



2. Enquadramento da pratica profissional

2.1. Macro contexto

2.1.1. O jogo de futebol
A modalidade de futebol é um Jogo Desportivo Coletivo (JDC), onde
existe a confrontacdo de duas equipas com o objetivo de uma se superiorizar a
outra (Guilherme Oliveira, 2004).

Inevitavelmente, surgem as relacdes de cooperacdo e oposicao.
Segundo Guilherme Oliveira (2004), as primeiras traduzem-se na forma como os
jogadores da mesma equipa interagem de forma a resolver os problemas que o
adversario lhes coloca. As ultimas exprimem-se nos problemas colocados aos
adversarios de forma a tornar mais dificil a resolugdo desses mesmos
problemas. De notar que, qualitativamente, quanto maiores 0s problemas e

guanto melhores os jogadores forem, mais complexo o jogo sera.

De forma a resolver esses problemas, uma equipa devera apresentar um
Modelo de Jogo (MJ). O MJ trata-se do “referencial para todos elementos da
equipa, uma estrutura de comunicacdo e um dos principais orientadores do
processo de treino” (Gouldo, 2018), ou seja, um “conjunto de orientacOes e
regras (...) constituindo-se assim, como o seu quadro de acao” (Goncalves,
2009).

Segundo Guilherme Oliveira (2004), deve-se “durante o processo de
treino, criar situacdes que evidenciem sistematicamente os padrdes de jogo
desejados e, assim, os comportamentos pretendidos pelo treinador”. A solucéo
sera sempre orientada segundo o modelo de cada equipa, por isso € que no
futebol mundial, muitas equipas tem sucesso e nenhuma joga igual a outra. Para
uma equipa resolver com o melhor desempenho possivel um qualquer problema,

torna-se necessario treinar.



2.1.2. O treino de futebol
Por treino entende-se a passagem dos propésitos estabelecidos para
atividades concretas (Cunha et al., 2021), consiste em modelar os
comportamentos e atitudes de jogadores/equipas, através dum projeto orientado
para o conceito de jogo/competicdo (Garganta, 2008). Guilherme Oliveira (2004)
defende que, tal como o processo de ensino-aprendizagem evidenciado no
desporto escolar, o processo de treino visa a melhoria qualitativa e quantitativa

do desempenho, tanto coletivo como individual.

Para Cunha et al. (2021), uma boa unidade de treino devera apresentar
a interligacdo de quatro dimensbes, sendo elas: planeamento; treino;
competicdo; controlo. Ou seja, a dependéncia de uma em relacdo as outras deve
estar sempre presente no quotidiano dos treinadores, de forma a conseguirem
um equilibrio, necessério, entre elas. Outra dimensao que apresenta elementos
interligados trata-se dos fatores de treino. Estes podem ser fisicos, técnicos,
taticos ou psicossociais, porém existe uma linha muito ténue entre eles. No meu
estagio, e antes de cada treino, a equipa técnica reunia-se de forma a estruturar
e planear o treino da melhor forma, para que nada faltasse durante 0 mesmo.
Discutiamos as dimensdes taticas e técnicas que pretendiamos aplicar no treino,
tendo em conta as individualidades que tinhamos a disposi¢cdo, bem como as
dimensdes fisicas que pretendiamos atingir, tendo em conta o dia da semana.
Como havia uma psicéloga na estrutura do staff técnico, ela ajudava-nos a
entender um pouco melhor os atletas, nunca quebrando o sigilo inerente a
atividade pratica por si desempenhada. Um grupo coeso e comunicativo de

forma a oferecer as melhores ferramentas para o desenvolvimento dos atletas.

Garganta et al. (2013) apresentam uma ideia de que o treino, se for
conduzido tendo em conta as exigéncias do jogo, aproximando-o0 do mesmo, 0s
jogadores estardo melhor preparados para responder as eventuais
necessidades que enfrentardo, viabilizando “maior transferéncia (...) das
aquisicoes conseguidas no treino, para o contexto das partidas”. Também Frade
(1985) menciona que “as ac¢des "tatico-técnico-fisicas" devem referir-se ao jogo”.
Concordo inteiramente com estas visdes, e felizmente a equipa técnica com

guem trabalhei diariamente também, dado que 0s nossos exercicios em treino



foram sempre representativos do jogo de futebol, sempre com a aproximacéo
maxima que enfrentariamos ao fim-de-semana, em jogo, fazendo com que os
atletas passassem por situagcfes normais e deixando-o0s a vontade para tomarem
as suas decisdes. Por exemplo, se no jogo o adversario se apresentasse com
uma linha de cinco defesas, na semana que antecedia 0 mesmo procurariamos
recriar situacdes para que 0s jogadores as ultrapassassem positivamente,
capacitando-os com essas ferramentas. Porém, uma ressalva que devo fazer e
gue o Treinador Principal também a fez muitas vezes, é que o mais importante
somos nés, Futebol Clube do Porto (FCP), e o desenvolvimento do atleta. De
nada serviria ganhar o jogo ao fim-de-semana se o atleta ndo compreendesse 0

porqué de realizar certa acdo ao invés de outra.

2.1.3. O treinador de futebol

O papel do treinador tem sofrido uma grande evolucdo desde o passado
até ao presente. Neste momento, no futebol mundial, o treinador assume um
papel de grande relevo no seio de uma equipa pois, como Guilherme Oliveira
(2004) reporta, as decisdes que os jogadores tomam durante 0 jogo estdo
relacionadas, fundamentalmente, com o conhecimento especifico do jogo e com
a concecado de jogo preconizada pelo proprio treinador. Falando de exemplos
praticos, avan¢co com um nome: Pep Guardiola, treinador espanhol. Guardiola ja
passou por grandes equipas do panorama mundial: Barcelona, Bayern de
Munique e, agora, Manchester City. Em todas estas eram evidentes a marca e o
cunho do treinador na forma dos jogadores se expressarem em campo, onde 0s
Principios de Jogo eram muito semelhantes aquando da passagem do técnico
por estas equipas, apesar da grande variedade de individualidades no seio da
equipa. Porém, como Gongcalves (2009) referencia, 0 mesmo modelo de jogo,
em realidades diferentes, podera néo resultar. E isso, no meu entender, o que
diferencia um treinador mediano e um treinador de exceléncia, que através do
treino consegue colocar a sua equipa a sua imagem e atingir resultados

positivos, como o caso de Pep Guardiola.



Garganta (2006) faz referéncia a triade “saber, saber fazer, saber estar”,
algo com que os treinadores deverdo capacitar 0s seus atletas tendo em vista o

Seu SuUcCesso.

Relativamente ao papel do treinador de formacéo no panorama atual, o
Manual do Programa Nacional de Formacg&o de Treinadores apresenta
competéncias que um Treinador de Grau Il devera apresentar (refiro este grau
dado que é o correspondente a minha atividade de estagio) (IPDJ., 2010). Entre
varias, destaco “o treinador é capaz de avaliar os praticantes e a equipa em
competicdo, analisando as atitudes, os comportamentos, e 0s resultados
alcancados”. Realgo esta porque um treinador tera de apresentar competéncias
para poder realizar tal tarefa e, quando mais munido estiver, mais facilitado saira
0 seu trabalho. A primeira reunidao da semana era para falar sobre o jogo, se o
mesmo foi ao encontro das nossas expectativas ou nao. Nessa concentracao,
debatiamos possiveis solu¢des a pér em pratica para melhorar o processo de
crescimento dos nossos atletas. Dai a importancia da analise e da reflexdo pos

jogo, em grupo, para entender os aspetos a melhorar.

Como Goncalves (2009) reporta, ser treinador de jovens € uma funcao
multidisciplinar e dificil. O trabalho no campo ndo chega, dado que um treinador
tera, também, responsabilidades em tornar o atleta na melhor pessoa que

conseguir, nunca esquecendo a sua vertente desportiva claro.

2.2. Contexto legal

A realizacao deste estagio € referente ao 2° ano do 2° Ciclo em Treino
Desportivo - Treino de Alto Rendimento, na modalidade de Futebol e foi realizado
no escalédo de sub-16 do Futebol Clube do Porto (FCP). O RE, quando entregue
e defendido, ira permitir a aprovacdo no curso de Mestrado que atualmente
frequento, como também permitira aceder a creditacao de grau Il de Treinador.
Iniciei fungdes no clube a 25 de julho de 2022 e realizei todas as funcdes a mim
atribuidas até ao término das mesmas, no final da época desportiva em junho de
2023.



2.3. Contexto institucional

Neste ano de estagio estive inserido no escaldo de sub-16 masculino do
FCP, na modalidade de futebol. O clube apresenta na sua estrutura varias
modalidades, como: Futebol, Andebol, Basquetebol, Héquei em Patins, Voleibol,
Bilhar, Boxe, Natacdo e Desporto Adaptado. Um clube bem estruturado, que
conta ainda com varias conquistas por todas as modalidades, ou seja, um clube
ganhador, ideal para mim, enquanto ndo s6 como estagiario, mas também como
competidor, ja que sempre gostei de ganhar e, inserido no desporto desde muito
novo, apesar de que nunca a um nivel profissional, todos 0s jogos em que entrei
foi com a vontade e o querer de ganhar, da vitéria, contagiando sempre 0s meus
colegas. Possivelmente por esse motivo tenha sido muitas vezes capitdo de
equipa, pois a minha ansia de vencer € bem visivel. Penso que seja essa a
postura correta de estar no desporto, tal como a “Mamba Mentality” de Kobe
Bryant, basquetebolista americano, que além de um grande apaixonado pelo
desporto, entrava sempre em campo com O maior COmpromisso para vencer.
“Descanse no final, ndo no meio” foi uma frase iconica proferida por Kobe, que
me faz perceber que devemos dar o maximo em todas as nossas fungdes, e sé

terminar quando for altura para tal.

No caso do Futebol e no contexto sénior, o FCP €& um clube de renome
mundial, contando jA com 7 conquistas europeias e inumeros titulos nacionais,
como é conhecido por todos. J& nas etapas de formacdo, onde me dird mais
respeito, os varios escalbes apresentam também um vasto palmarés, do qual
realco a conquista europeia por parte dos sub-19, a UEFA Youth League, na
época de 2018/19. Realco esta conquista para evidenciar o trabalho que tem
sido feito na formacéo do clube, juntando conquistas importantes ao surgimento
de jovens da formacdo no plantel sénior. Exemplo disso € que no plantel
campedo da época de 2021/22, sete jogadores fizeram parte da formacgéo azul
e branca em anos anteriores. Para mim, isto denota uma grande importancia na
formacao, dado que é evidente a aposta nos jovens. Isto real¢ca a importancia de
ter pessoas competentes a frente das equipas técnicas, de forma a dotar os
atletas com as melhores competéncias. O facto de o clube me ter dado a

oportunidade de estagiar indica também a confianca que depositam em mim, nas



minhas capacidades. Por isso, pretendi corresponder as expectativas e fazer o
meu melhor, no crescimento dos jogadores e do clube. Contudo, o FCP pretende
aliar a formacao dos seus atletas aos resultados desportivos, visao que concordo
completamente pois trabalhar sobre resultados positivos sera sempre melhor e
a adrenalina de competicao poderé exponenciar os atletas a outras capacidades.
Ainda neste ponto, as vitérias que os jogadores vao experienciando vao ajuda-

los no futuro, facilitando a sua inclusao no futebol sénior.

Relativamente as infraestruturas, penso que sao recursos ao nivel da
instituicdo, que ajuda o clube a atingir 0s seus objetivos ano apds ano. Entre elas
esta o Estadio do Dragdo, campo onde a equipa principal do FCP realiza os seus
jogos em casa. Além do campo de futebol, o estadio apresenta ainda varios
gabinetes e divisbes para os mais variados departamentos do clube, de forma a
realizar todo o tipo de reunides. O Museu do FCP é também uma infraestrutura
importante, onde estdo em exibi¢cdo todas as suas conquistas. O Dragdo Arena
serve de casa para as modalidades, inaugurado a 23 de abril de 2009, com
capacidade para 2177 espectadores. O Centro de Treinos e Formacao
Desportiva Porto Gaia (CTFD Porto Gaia) serve de quartel-general para a equipa
A. O clube disp6e também do Constituicdo Park, um espac¢o mitico no historial
do FCP. Este espaco apresenta varios campos, de forma a garantir os treinos de
varios escaldes do clube, como é o caso do plantel de sub-16, no qual estive
inserido. Falando um pouco desta infraestrutura, que frequentei quase todos os
dias desde que iniciei 0 meu estagio, € um espaco amplo, com algumas salas
para possibilitar as nossas reunifes pré e pos-treino, com um auditério para
dialogar com todos os atletas e com vérios balnearios para os atletas e
treinadores se equiparem. Como disse, passei muito tempo nestas instalacoes,
algo que gostei, pois, pude facilmente me concentrar para fazer as minhas
tarefas, mesmo fora dos horarios de treino, sem ser perturbado. Os atletas
contam ainda com a “Casa Dragdo”, que serve de habitacdo para quem é de
outras cidades, encontrando neste espaco um conforto que os ajuda na sua vida
escolar, pessoal e desportiva, sempre acompanhados por profissionais da area

da psicologia para alguma necessidade que apresentem.



Quanto a recursos materiais, e mais concretamente ao escaldo sub-16, o
FCP fornece aos treinadores e atletas 40 bolas, inUumeros cones, rodelas e
balizas dos mais variados tamanhos, bem como redes de futevolei e caixas para
exercicios complementares. Acho que, para um escaldo de formacao de nivel
nacional, todos estes recursos materiais facilitam o nosso trabalho enquanto
equipa técnica. A mim, enquanto estagiario, chegar ao clube e ver todos estes
equipamentos deixou-me surpreendido, dado que vinha de uma realidade de
futebol distrital, onde tinha de muitas vezes de arranjar outras solu¢des e onde
a escassez de recursos fazia-se muitas vezes notar. Lembro-me por exemplo
de, no clube que estive anteriormente, fazer balizas com dois cones. Para efeitos
de treino, servia de igual forma a uma mini-baliza, mas o facto de a bola nesta
altima ficar disponivel imediatamente para jogar, ao invés de ir para longe, faz
uma grande diferenca e toda a operacionalizagéo do treino sai facilitada com
estes materiais importantissimos. Aqui, neste contexto, acho que dispomos de
recursos bons e suficientes para atingir o crescimento esperado dos atletas e

nao evidenciamos qualquer falta ao nivel de material.

Relativamente & semana de treinos, os mesmos foram realizados de
terca-feira a sexta-feira, das 11 horas as 13 horas, ou seja, 4 treinos semanais
com jogo ao fim-de-semana. Os jogos neste escaldo sdo ao domingo de manha,
porém encontrdmos aqui um constrangimento. O facto do sorteio do campeonato
nos ter colocado na série B do Campeonato Nacional de sub-17, Segunda
Divisdo, fez com que tivéssemos de enfrentar varias equipas da regiao centro,
entre elas equipas muito distantes geograficamente de nés. Por isso, e para
facilitar questdes logisticas e evitar horarios ndo adequados dadas as longas
distancias, vimo-nos forcados a alterar os horarios dos jogos, muitas vezes, para
os sabados a tarde, de forma a garantir que os jogadores nado tivessem de
acordar demasiado cedo para se deslocarem para 0s jogos. Penso que esta
estratégia nos trouxe resultados positivos, onde varias equipas optaram pelo
mesmo processo. Quanto aos jogadores, notamos que estes estavam mais

predispostos para os jogos, quando optamos por estas abordagens.

Este plantel de sub-16 do FCP é constituido por um total de 26 jogadores,

podendo haver subidas ou descidas consoante as necessidades. Por exemplo,



tivemos de chamar atletas do escaldo de sub-15 do clube dado que tivemos trés
jogadores a lesionarem-se num espaco de uma semana. Esta alternancia s6 é
possivel com uma excelente organizacdo, algo que evidenciei que o é. Os
critérios de subidas ou descidas de escaldo sdo variados, como lesdes de
jogadores em determinado plantel, indisponibilidades de horarios devido a
escola, questbes estratégicas, jogadores com pouco tempo de jogo e que
precisem de jogar, jogadores que necessitam de mais ou menos dificuldades,
mas nunca comprometendo as dindmicas internas do clube. Para mim, € assim
mesmo que um clube deve trabalhar, encaixar os jogadores tendo em atencéo
as suas necessidades e ndo apenas por questbes de idade cronolégica. O
escalao de sub-17, por exemplo, tem quatro jogadores da geracao de sub-16,
gue pela sua idade deveriam estar no nosso plantel. Porém, é do interesse do
clube expd-los a dificuldades que no nosso campeonato certamente ndo teriam,
tentando dota-los com as melhores capacidades possiveis. Se um sub-15
claramente estiver num contexto demasiado facil para as suas capacidades,
para qué manté-lo nesse escaléo e ndo o promover acima para 0 expor a mais
dificuldades? Dado que vim de um clube distrital, onde muitas vezes estas
guestbes eram dificeis de se realizar dada a mentalidade existente, fiqguei muito

agradado com a facilidade com que isto € feito nestes contextos.

Passo entdo a enumerar 0s 26 jogadores pertencentes ao escalao de sub-
16 do FCP:
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Nome

Cddigo

Quadro 1- Plantel de sub-16 do Futebol Clube do Porto.

Posicao

Data de

Nascimento

Nome

Cddigo

Posicao

Data de

Nascimento

Jogador 1 Guarda-redes 01/2007 Jogador 14 Ala Esquerdo 02/2007
Jogador 2 Defesa Direito 01/2007 Jogador 15 Ala Esquerdo 04/2007
Jogador 3 Defesa Central 01/2007 Jogador 16 | Defesa Esquerdo 02/2007
Jogador 4 Defesa Central 01/2007 Jogador 17 | Médio Defensivo 01/2007
Jogador 5 Defesa Esquerdo 02/2007 Jogador 18 Médio Centro 06/2007
Jogador 6 Médio Defensivo 01/2007 Jogador 19 Médio Centro 07/2007
Jogador 7 Ala Esquerdo 01/2007 Jogador 20 Ala Direito 03/2007
Jogador 8 Médio Centro 01/2007 Jogador 21 Ala Direito 03/2007
Jogador 9 Avancgado 01/2007 Jogador 22 Avangado 01/2007
Jogador 10 Médio Centro 04/2007 Jogador 23 Avangado 04/2007
Jogador 11 Ala Direito 09/2007 Jogador 24 Guarda-redes 01/2007
Jogador 12 Guarda-redes 02/2007 Jogador 25 Avangado 04/2007
Jogador 13 Defesa Direito 05/2007 Jogador 26 Guarda-redes 04/2007
2.3.1. Caracterizacao individual dos atletas
Esta caracterizacado foi realizada apés a finalizacdo do primeiro més de
treinos.

Jogador 1: Guarda-redes com atributos fisicos condizentes com a

necessidade da posicao especifica de GR. Alguma dificuldade no jogo de pés,

mas bastante comunicativo.

Jogador 2: Lateral direito com uma grande capacidade técnica que por

vezes ndo a coloca ao servico do coletivo, tomando decisfes inadequadas a

posicao que ocupa no campo. Forte defensivamente, sobretudo no duelo aéreo.
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Jogador 3: Defesa central de baixa estatura, contudo muito forte
taticamente. Um passo a frente em relacdo aos adversarios, permitindo-o
antecipar movimentos e acdes. Com bola, tranquilo, com uma ligagéao longa de

gualidade aceitavel.

Jogador 4: Defesa central que se destaca pela sua capacidade de passe
longo. Porém, o excesso de repeticdo dessas ag¢des condiciona 0 seu jogo.

Defensivamente, apresenta algumas dificuldades no jogo aéreo.

Jogador 5: Lateral esquerdo com uma grande disponibilidade fisica,
evoluido tecnicamente e muito forte no cruzamento para 0s colegas.

Defensivamente é forte nos duelos e muito rapido a cortar a profundidade.

Jogador 6: Médio defensivo com elevada capacidade no passe longo,
dando grande variabilidade de jogo a equipa. Muito forte nos equilibrios da

equipa deixando os laterais envolver nas a¢des atacantes.

Jogador 7: Ala esquerdo muito evoluido tecnicamente, com muitos anos
de futebol de rua. Neste sentido, 0 seu jogo é bastante imprevisivel o que ajuda
a equipa nos momentos ofensivos. Sem bola, este AE entende muito bem o jogo,
e percebe os timings certos de pressionar o adversario de forma a tirar proveito

e marcar golo.

Jogador 8: Médio centro que se sente confortavel no ataque ao espaco.
Com algumas dificuldades técnicas, assenta 0 seu jogo a procura da rutura por
corredor central. Sabe procurar o espaco entrelinhas, porém ndo consegue dar

muita sequéncia ao jogo.

Jogador 9: Ponta de lanca com uma grande capacidade de finalizacéo,
detentor de um remate potente e colocado. Realiza muitos movimentos de apoio,
sendo uma referéncia para a equipa jogando como apoio frontal. Sem bola, a
pressao deste PL ndo é a mais eficaz, sendo estas a¢des um pouco lentas em

relacéo ao desejado.

Jogador 10: Médio centro com caracteristicas mais ofensivas do plantel.
Este MC procura o espaco entrelinhas, corredor lateral e mesmo zonas baixas,

procurando que o jogo passe por ele. Boa capacidade técnica colocada ao
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servico da equipa, sobretudo no ultimo passe. Defensivamente, é forte nos

duelos e na ocupacdao espacial.

Jogador 11: Ala direito com uma capacidade fisica muito boa, agressivo
e forte em todos os duelos, sendo eles ofensivos ou defensivos. Este AD gosta
de combinar pelo corredor com o seu lateral, faltando-lhe um pouco mais de

capacidade no momento da finalizac&o.

Jogador 12: Guarda-redes de baixa estatura, porém muito forte na
defesa de baliza. Ndo se aventura muito fora dos poste, percebe as suas
limitagdes e ajusta o seu jogo. Especial qualidade no “dropkick”, passe longo de
GR.

Jogador 13: Lateral direito com algumas dificuldades defensivamente,
sobretudo na orientagéo de apoios e duelo defensivo. Ja a antecipagao, € um
dos seus pontos fortes. Ofensivamente € muito forte, explorando zonas interiores

e combinando com o ala, dando sequéncia as lances de ataque.

Jogador 14: Ala esquerdo de baixa estatura, que comecou a época

lesionado. Sem dados para avaliar.

Jogador 15: Ala esquerdo de elevada estatura, que comecou a época

lesionado. Sem dados para avaliar.

Jogador 16: Lateral esquerdo de grande capacidade técnica, que
assenta 0 seu jogo no transporte de bola em drible. Com bola explora zonas
exteriores e avancadas, com um cruzamento preciso para 0s colegas
finalizarem. Defensivamente é fragil nos duelos, mas forte a antecipar-se aos

adversarios.

Jogador 17: Médio defensivo com uma grande disponibilidade fisica, que
o faz cobrir grande parte do terreno do jogo sem muitas dificuldades. Contudo, o
seu posicionamento defensivo ndo € o melhor, cobrindo isto com a grande
agressividade gue coloca nos duelos. Ofensivamente, a sua ligacéo longa € algo
escassa, tendo dificuldades em perceber os timings corretos de aceleracéo e

desaceleracéo do jogo.
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Jogador 18: Médio centro com uma fantastica relacdo com bola, que se
sente confortavel na conducéo de bola sob pressao. Defensivamente, tem uma

reacdo a perda muito forte, talvez o melhor do plantel neste momento.

Jogador 19: Medio centro com grande capacidade técnica, forte
entrelinhas e no dltimo passe. Defensivamente, € muito fragil nos duelos,

desaparecendo do jogo muitas vezes em O.D.

Jogador 20: Ala direito de estatura baixa, com uma capacidade técnica
aceitavel. Gosta de explorar zonas interiores para combinar com os médios. Sem
bola, apresenta dificuldades, sobretudo taticas, para perceber os timings de

pressao.

Jogador 21: Médio direito vertical, sempre & procura da profundidade.
Relaciona-se bem com o lateral, realizando combinacdes de forma a explorar o
corredor lateral. Sem bola, € muito forte na presséo, percebendo os timings e

vantagens.

Jogador 22: Ponta de lanca forte fisicamente, alto, mas com grandes

dificuldades técnicas. Defensivamente, apresenta dificuldades na presséo.

Jogador 23: Ponta de lanca com boa relagcdo com bola, com versatilidade
de movimentos, seja em apoio ou em rutura. Sente-se confortavel a servir de
referéncia para os colegas, recebendo a bola e esperando a subida da equipa.
Muito forte na presséo, realizando-a a uma velocidade alta, deixando os defesas

adversarios desconfortaveis.

Jogador 24: Guarda-redes de elevada estatura, mas com alguns
problemas técnicos. Lento a sair da baliza protege o seu jogo remetendo-se a

pequena area.

Jogador 25: Ponta de lanca que comecou a época lesionado. Sem dados

para avaliar.

Jogador 26: Guarda-redes de estatura média, muito forte no jogo com os
pés. Percebe os timings de saida de baliza, porém apresenta alguns erros no

controlo de profundidade.
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2.3.2. Caracterizacao do plantel
Este plantel de sub-16 do FCP globalmente é um plantel capaz, com
intervenientes com grande capacidade técnica e tatica que os diferencia dos
demais. Um grupo de jovens amigo do seu amigo, com uma fantastica relagéo
em grupo. As experiéncias de sucesso que vao experienciando servirdo de

suporte para a sua carreira desportiva.

O facto de jogarem uma 22 divisdo nacional permitiu dota-los de
competéncias essenciais que, para o ano, quando estiverem no plantel de sub-
17 do clube, a jogar na 12 divisdo nacional, serdo muito importantes. Apesar de
existirem 5 jogadores sub-16 no plantel de sub-17, estes atletas sabem que no
futuro poderdo ser eles a estar acima, dependendo do trabalho que

desempenharao para la chegar.

2.4. Contexto de natureza funcional

Sendo treinador adjunto estagiario, toda a partilha que tive com a equipa
técnica foi excelente. As suas experiéncias no mundo do futebol séo vastas. No
seio da equipa técnica tivemos a presenca de Jaime Magalhdes, Campeéo
Europeu pelo FCP em 1987. Adorei ouvir todas as suas partilhas e ter trocado
pontos de vista interessantes do futebol de entdo para o futebol atual, um futebol
menos organizado para um futebol cada vez mais tatico. Ndo s6 com o Mister
Jaime, também aprendi muito com todos os outros elementos, dado que
possuimos funcdes diferentes e a partilha de pontos de vista é sempre
interessante. Quanto as tarefas a mim atribuidas, além da planificacdo e
operacionalizacédo do proprio treino, dando feedbacks oportunos e montando os
espacos rapidamente nas transicdes de exercicios, em conjunto com todos os

membros da equipa técnica, foi definido que ficaria encarregue também de:

e Contabilizar o tempo de treino, separando as componentes Tempo

Util, Tempo de Instrugdo e Tempo de Transicao;
e Realizacdo da estatistica pés jogo, individual e coletiva;

e Analises oportunas do adversario e da prépria equipa.
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De notar que todas estas tarefas foram muito importantes para mim pois
€ uma forma de mostrar o meu trabalho aos demais, o qual foi valorizado e
apreciado. Diversas vezes o Treinador Principal questionou-me acerca de
algumas destas tarefas e gerou-se um debate interessante. Por exemplo,
discutimos algumas vezes o facto do tempo de transicao, a sexta-feira, ser um
pouco superior aos restantes dias. Achamos, enquanto equipa técnica, ser
normal, dado que sexta-feira €, para nds, muitas vezes um dia antes do jogo.
Quando o jogo € domingo, e ndo sabado, esse tempo de transicdo ja ndo é tao

superior a normalidade.

O meu rigor e compromisso foram elementos-chave neste processo de

adaptacéo e sinto que a minha “voz” foi gradualmente bem recebida por todos.

Relativamente aos elementos da equipa técnica, encontram-se
enunciados no quadro 2, bem como os restantes membros do staff do escaléao
de sub-16 do FCP:
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Quadro 2- Staff do plantel sub-16 do FCP.

Nome

Ricardo Malafaia

Funcéo

Treinador Principal

Jaime Magalhaes

Treinador-Adjunto Principal

Jodo Pereira

Treinador-Adjunto Estagiario

2
Pedro Brito Treinador-Adjunto _g
Marco Pereira Treinador-Adjunto %
Jodo Costa Preparador Fisico §'
Leonardo Tavares Treinador Guarda-Redes
Hugo Neto Analista
Frederick Mello Team Manager -
Tiago Graca Fisioterapeuta %
Januario Pereira Técnico de equipamentos %
Carolina Semedo Psicologa §
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3. Realizacao da pratica profissional

3.1. Expectativas iniciais

Como ja& referi anteriormente, no ano passado escrevi um outro
documento, para me apoiar neste ano de estagio, ao qual recorri muitas vezes
para revisitar os meus pensamentos de entdo. Uma das minhas expectativas
iniciais passavam por conseguir ser uma parte ativa na equipa técnica onde
estaria inserido, mas também sabia que isso teria de ser uma atividade gradual
dado que seria um elemento novo a entrar, de rompante, no seu seio de trabalho.
Refletindo um pouco acerca desta tematica, sinto que fui progressivamente
inserido e estou contente com todo este processo. Porém, estou seguro de que
essa melhoria se deveu ao meu trabalho, a minha estratégia de integragcédo com
rigor, que fez com que os restantes elementos sentissem que estava ali um
profissional em que podiam confiar. Por exemplo, o facto de chegar sempre trinta
minutos antes da hora da concentracédo, sair quando o ultimo treinador saia das
instalacdes, procurar perceber todos 0s porqués inerentes ao nosso trabalho, ser
participativo nas nossas reuniées, bem como ir aos eventos extra-estagio, como
almocos ou mesmo jogos de outros escaldes, fez com que os demais olhassem

para mim como alguém interessado e capaz de atingir as exigéncias do clube.

Uma outra expectativa era perceber como trabalhava uma equipa
técnica de Alto Rendimento, neste caso em contexto de Campeonato Nacional.
Até ao inicio do estagio apenas tinha integrado equipas de Campeonato Distrital,
muitas vezes de apenas dois elementos (eu e outro treinador). Neste ano de
estagio, estive integrado num grupo de profissionais com experiéncias vastas e
diferentes, algo que me agradou logo desde inicio. Apesar de ser num escalao
de Sub-16, sinto que todos os membros realizavam as suas fun¢des ao mais alto
nivel, com a maior capacidade das suas competéncias. Percebi pelos seus
discursos a paixao que tém pelo treino, e a forma como querem fazer os atletas
crescer. Exemplo disso € muitas vezes termos debatido situacdes de um atleta,
de que forma poderiamos potencia-lo ao maximo e, no treino seguinte, ja

estarmos a colocar isso em pratica. Num treino em outubro, percebemos que um
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dos nossos atletas estava com dificuldade em chegar a zonas de finalizagao,
adotar as melhores posi¢cdes dentro da area e fazer golo. No fim do treino
seguinte, e apos debate na reunido pés-treino do dia anterior, ficamos um pouco
com ele e montamos um exercicio para exacerbar essa acdo, com muita
repeticdo e uma taxa de sucesso gradual. Resultado disso, no jogo do fim-de-
semana seguinte, o jogador faz trés golos, quando até entdo so tinha marcado
um. A rapida correcdo de uma acdo que evidenciamos, devido a atencdo e
profissionalismo da nossa equipa técnica, fez com que o atleta melhorasse, que
adquirisse comportamentos importantes para o seu jogo. Uma postura que
congratulo, enquanto membro desta equipa técnica, pois sinto que fomos
realmente profissionais neste sentido, apesar de inseridos num escalao de Sub-
16.

3.2. Barreiras previstas na atividade de estagio
Ao inicio do estagio, tinha receio em encontrar uma equipa técnica rigida
e fechada, onde fosse dificil a minha participacdo e sugestdes. Cheguei ao seio
do grupo envolto em alguma desconfianga, dado que era um membro novo.
Rapidamente, com a minha forma de trabalho, onde o rigor e a celeridade foram
muito importantes, bem como o facto de chegar cedo e mostrar-me sempre
disponivel para ajudar, comecei a ganhar espaco e sinto que essas diferencas

se comecgaram a sentir dia apos dia.

Um outro receio que tinha era que, dada a aproximacao de idade entre
mim e os atletas, eles me vissem com menos autoridade que a devida. Contudo,
isso foi algo que ndo senti, por duas razdes especificas: da parte deles um
profissionalismo excelente, sabendo diferenciar os papéis; e da minha parte ndo
ter dado “asas” a que isso acontecesse, nunca comprometendo a necessidade

gue um deles tenha em se abrir mais comigo.
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3.3. Objetivos

3.3.1. Objetivos pessoais e profissionais

Como objetivos para o Estagio, trazia alguns, sendo eles:

« Ajudar e proporcionar condi¢cdes para o clube melhorar durante a minha
passagem pelo mesmo;

« Conseguir ser uma parte ativa dentro da estrutura da equipa;

« Apresentar novas ideias e abordagens que poderao ser benéficas para o
contexto;

« Ajudar e cooperar ativamente com a equipa técnica onde vou estar
inserido;

« Partilhar experiéncias com vista a enriquecer a minha aprendizagem;

« Aumentar o meu conhecimento sobre o jogo de Futebol, em todas as suas
vertentes (técnica, tatica, fisica e psicoldgica);

« Ajudar na melhoria qualitativa dos jogadores e sentir que 0s mesmos a
reconhecem;

« Conseguir organizar o0 meu tempo, dividido entre trabalho, estagio e
estudo;

« Desenvolver competéncias pessoais, como a lideranca e a autonomia;

« Obter o nivel 2 de Treinador, UEFA B, apds a conclusdo do meu estagio.

3.3.2. Objetivos de Formacgéao
Qualquer equipa de formacéo, independentemente se esta a um nivel
distrital ou nacional, deve olhar com muita importancia para este tipo de
objetivos. Além de formar futuros jogadores de futebol, o FCP preocupa-se em
formar futuros homens com valores, normas e condutas essenciais a vida diaria.
Para isso, os profissionais de psicologia que o clube tem ao seu dispor ddo uma
grande ajuda, apoiando os atletas a qualquer momento. Todas esses valores

sédo também exacerbados na Casa Dragao, como referi anteriormente.

Portanto nés, enquanto equipa técnica, pretendemos dota-los de certas

competéncias:
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e Lealdade, compromisso e perseverancga,;

e Trabalhar sempre no maximo das suas possibilidades;
e Propagar o espirito de equipa e de entreajuda;

e Respeito pela vitdria e derrota;

e Preparar os atletas para uma possivel carreira desportiva.

3.3.3. Objetivos de Preparacao
Relativamente a este ponto, o FCP tem delineado os aspetos a trabalhar

de forma muito simples.

Ao nivel Técnico e Tatico, um jogador FCP tem de se sentir confortavel
com a bola, capaz de encontrar solugbes em campo para progredir e marcar
golo. Deve também ter uma reacdo a perda da bola bastante forte, de forma a

recupera-la no menor tempo possivel.

Ao nivel Fisico, um jogador FCP tem de ter a capacidade de aguentar
um jogo de futebol, em elevada intensidade durante todo esse tempo. A pressao
ao portador da bola deve ser constante o que requer uma elevada disponibilidade

aerobia por parte do atleta.

Ao nivel mental, um jogador FCP deve ter os indices de perseveranca e
vontade no alto, ultrapassando todos os obstaculos impostos ao seu sucesso.
Deve também ajudar o colega, sempre que necessario, o que ird permitir ter um

grupo forte e coeso.

3.3.4. Objetivos de Performance
Como um dos maiores clubes do mundo, o FCP entra em todas as
competi¢cdes para ganhar e, na sua formacao, ndo é diferente, apesar de nunca

descurar o crescimento e formacao dos seus atletas.

Como objetivos para esta época, o plantel de Sub-16 do FCP definiu

que:

A nivel coletivo,
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e Na 12 Fase do Campeonato Nacional de Sub-17, Il Divisédo, o
objetivo passava por terminar no 1° lugar (na 12 Fase, 36 equipas
eram divididas em 3 séries de 12 equipas cada);

e Na 22 Fase do Campeonato Nacional de Sub-17, Il Divisdo, o
objetivo passava por terminar no 1° lugar e sagrar-se Campeéo
Nacional da Il Divisdo de Subl17 (na 22 Fase, 8 equipas disputam

0 apuramento de campedéo da Il diviséo);
Ao nivel mais individual,

e Colocar jogadores a representar as selecdes nacionais de
Portugal,

e Colocar jogadores em patamares mais altos da formacéo do FCP
(sub-17 ou sub-19);

e Possibilitar que atletas nossos treinem com a Equipa A e B do

plantel sénior do FCP.

Objetivos ambiciosos, porém, condizentes com a cultura do clube, uma

cultura ganhadora, de superagéo perante obstaculos dificeis.

3.4. Modelo de Jogo
As equipas de formacao do FCP apresentam um modelo de jogo similar
nos diferentes escaldes, sendo esse mesmo modelo o que a coordenacao mais
acredita ser potenciador para os seus atletas, de forma a consegui-los dotar de
competéncias importantes para chegarem a equipa A do FCP. Para isso, existe
um fio condutor que rege todas estes escaldes. Isto facilita muitos aspetos, por
exemplo a subida e descida de atletas, pois estes sabem exatamente os macro-

principios, dado que sdo os mesmos em todas as equipas.

A estrutura preferencial a ser utilizada € um 1-4-3-3, como se pode ver

na figura seguinte.
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Figura 1- Estrutura Preferencial 1-4-3-3.

3.4.1. Organizacao Ofensiva

Uma equipa como o FCP, que tem a maior parte do tempo a posse de
bola, torna-se importante ter uma boa Organizacdo Ofensiva (OO), de forma a
tornar o seu ataque o mais eficiente possivel. Portanto, o essencial para nds,
FCP, passou por cuidar bem da posse de bola, circulando-a com um Gnico
objetivo: fazer Golo. Circulacao por dentro, por fora, mais direta ou mais apoiada,
tudo desagua num sé objetivo. Para isso, um dos aspetos fundamentais trata-se
do espaco. Os nossos jogadores, com bola, devem estar o mais “abertos”
possivel em campo, de forma a arranjar espago uns para os outros. O ataque a
profundidade ¢é também muito importante, para deixar o0 adversario

desconfortavel e retraido.

MACRO PRINCIPIO: Procura constante do Golo.

e Variacdo do centro do jogo;

e Variabilidade entre jogo interior e exterior;
e Movimentos de apoio e rutura;

e Ocupacao de zonas de finalizacao;

¢ Remate exterior;

e Teécnica individual ao servigo do coletivo.
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Na nossa saida de baliza o objetivo passa por esticar a equipa ao
maximo, arranjando espaco para sair de forma apoiada. Laterais e alas a dar a

largura com os 3 médios a dar o suporte interior.
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Figura 2- Saida de Baliza.

Na 1° Fase de construcdo, a nossa equipa envolve os laterais de forma
regular, havendo movimentos interiores dos alas. Como temos um grupo de
jogadores de elevada qualidade, pretendemos que 0S nossos centrais nao
tenham problemas em assumir o jogo, atrair pressao a si para libertar um colega

de equipa.
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Figura 3- 12 Fase de construcao.

Um dos nossos pontos fortes € a ultima fase, com a chegada a zonas de
finalizacdo. O nosso jogo de corredores € muito interessante, com executantes
muito fortes em combinagdes ofensivas, 0 que nos traz muita imprevisibilidade.
Como podemos ver na figura abaixo, colocamos muita gente no interior da area

adversaria, o que vai ao encontro do n0osSso macro principio que enunciei atras.
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Figura 4- Zonas de cruzamento e finalizagéo.
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3.4.2.  Transicdo Defensiva
Este momento do jogo € também muito importante para todas as equipas
do FCP. Uma Transi¢do Defensiva (TD) rapida e eficiente faz com que voltemos

ater a bola, que é o que mais nos interessa.

MACRO PRINCIPIO: Forte reacéo a perda da bola.

e Pressédo imediata ao portador da bola e ao espaco circundante;
e Controlar a profundidade;
e Obrigar adversario a jogar para fora;

e Fechar equipa, passar para “campo pequeno”.

No momento de perda de bola, todos os jogadores no raio de acdo da
bola devem encurtar o espaco para o adversério, deixando-o sem opc¢des. Os
jogadores mais recuados deverdo ter em atencdo a possivel bola longa,

ajustando o seu posicionamento.

b

‘!I:ll‘ ‘IT“‘@\‘ '/
-- o o '\l! . II

‘ ’ ‘ (1 | :

]
il UL

i1 00

Figura 5- Forte reacao a perda da bola.
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3.4.3. Organizacgéo Defensiva
Em termos de Organizacdo Defensiva (OD) a nossa equipa é bastante

coesa, compacta e agressiva quando nao tem bola.

MACRO PRINCIPIO: Equipa compacta, coesa e pressionante para

recuperar bola.

e Equipa coesa e compacta,
e Presséo alta ao portador da bola;
e Manter a bola coberta;
¢ Indicadores de pressao:
o Bolajunto alinha lateral;
o Marececao;
o Bola alta;

o Rececéo de costas.

Na momento de pressdo a saida de baliza do adverséario, como equipa
técnica optamos por uma pressao alta, sem deixar sair com facilidade, tentando
ganhar o mais alto possivel a bola em campo. Normalmente pressionamos num
1-4-4-2, onde um dos médios se junta ao Ponta de Lanca (PL) de forma a
condicionar a saida. Por vezes optamos por outras abordagens, como pressionar

com um PL e um ala, ou mesmo com os dois alas.
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Figura 6- Pressdo em 1-4-4-2 a saida de baliza do adversatrio.

Apds a saida de baliza, mantemos uma postura agressiva ha pressao,

para ganhar bola, e entrarmos novamente em ataque.

3.4.4. Transicdo Ofensiva
Neste momento a nossa equipa procura contra-atacar imediatamente,
procurando o golo ou, se nao tivermos condi¢des para tal, entramos novamente
em OO.

MACRO PRINCIPIO: Procurar imediatamente a frente e o golo.

e Procurar golo;
e Tirar bola da zona de pressao;

e Abrir equipa, passar para “campo grande”.

Quando ganhamos bola, todos 0s nossos jogadores tém rapidamente
uma mudanca de mentalidade, procurando espagos que possam aproveitar para
marcar golo. A bola nas costas da defesa, aproveitando o adiantamento
adversario, é muitas vezes uma das solu¢des encontrada, assim como a
variagéo de lado de jogo, colocando a bola numa zona menos ocupada pelos

adversarios.
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Relativamente as bolas paradas, € um momento que se da bastante
importancia, porém € algo que se modifica todas as semanas. Dados os tempos
de hoje, em que muitos jogos séo gravados, procuramos a surpresa. Todo o tipo
de bolas paradas é treinado a sexta-feira, para que 0s jogadores estejam

familiarizados com este momento no jogo do fim-de-semana.

3.5. Modelo de Treino

Neste ponto torna-se necessario ressalvar que todo o processo de treino
€ planeado tendo em conta o jogo ao fim-de-semana. Como referi anteriormente,
dadas as grandes deslocagbes por nés efetuadas, muitas vezes o jogo, que
estava por defeito agendado aos domingos de manha, realizava-se ao sadbado a
tarde, existindo assim a necessidade de uma constante adaptagdo aos
acontecimentos. Portanto apresentarei aqui duas versdes da nossa semana de
treinos, uma com jogo ao domingo de manhé (Semana tipo 1) e outra com jogo
ao sabado a tarde (Semana tipo 2), dando exemplos tipo de como organizamos

a semana e que tipo de exercicios apresentamos.

3.5.1. Semanatipo 1
DOMINGO — Jogo Campeonato
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SEGUNDA-FEIRA — Folga

TERCA-FEIRA — Recuperacao

Pré-treino: Exercicios Propriocetivos com o Preparador Fisico.

Exercicio 1: Meiinho Percecao/ 4+4+4+4 — (8x 0’30)

FOCO:
@

Ler o melhor espago para a bola;

‘ . (@] @ . ‘ Todos sempre prontos para jogar;

Defender com tudo!

L 1toque 3 toques @ . Contar n® recuperagdes .

Exercicio 2: GR+8x8+GR+2JK’s — (2x 5’)

* Levar de um lado ao outro= 1
* 3toques
*  2Jokers

FOCO:
Ler o melhor espago para a bola;
Juntos para roubar.

Exercicio 3: GR+5(+1) x6 — (2x 5’)
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F

@ Organizagio Ofensiva + Transigio Defensiva
. Organizacdo Defensiva + Transigdo Ofensiva
FOCO:

Todos a procura do melhor momento para marcar golo!
Reacdo agressiva a perda!

Juntos a procura do momento certo para roubar!
Ganhar para marcar rapido!

Jogadores de fora fazem Futvolei!

Exercicio 4: GR+8x8+GR+2JK's — (2x 7’)

Golo na baliza lateral=3

FOCO:

Observar comportamentos adquiridos!

® o
® ®
e e°
b e )
® o0
]
]
@
®
20m ] 18m B 20m

QUARTA-FEIRA — Tensao

Pré-treino: Forca + Ativagcdo com tensdo com o Preparador Fisico.

Exercicio 1: 1x1 + 2 — (6x 0’30)
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Dentro: livre de toques
Fora: 2 toques

— — FOCO:
Coragem para ter bola;
Todos sempre a jogar;

. Ir ao duelo para ganhar!

Exercicio 2: GR+8x8+GR+JK — (2x 4’)

* Golo nas mini-balizas ou ataque ao espago
3 toques

FOCO:

. Ler o melhor espago para ter bola;
Jogadores sem bola importantes;
. Juntos para roubar bola.

F
8m 36m ¥ 8m

Exercicio 3: GR+1x0 + 2x1+GR — (3x por dupla)
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= Cada dupla ataca 3x
FOCO:

Fazer Golo;
Reagir com tudo para evitar golo;

Concentragdo maxima.

Inicio

—_— o

Exercicio 4: GR+8x8+GR+JK — (3x 6’)

* Golo ataque ao espago= 3
* 29 Periodo- largura da drea

FOCO:

. . Observar comportamentos adquiridos, sobretudo ataque
ao espago e controlo profundidade!

25m ] 18m R 25m

Exercicio 5: Posse com TDefensiva 5+5+5 — (3x 2’30)
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7 passes pode variar lado
* Ao recuperar, Golo ou variagdo de lado

FOCO:

Juntos para roubar;
Forte reacdo a perda.

O

o o 0

" o ®
o |©®
o

OQUINTA-FEIRA — Duracao

Pré-treino: Trabalho de Core com o Preparador Fisico.

Exercicio 1: 4x4+JK / ataque ao espaco — (4x 1’30)

* Golo na baliza=1
» Ataque ao espago=2
@® *  3toques
. . FOCO:
18m Jogar em fung¢do uns dos outros;
ﬁ . Defender com tudo, todos 38 mesma velocidade.
o ©
@
em 20m bm
@
o ©
ﬁ . 18m
o ©
O

Exercicio 2: GR+9x9+GR — (2x 8’)
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Se jogador ficar no meio-campo defensivo= 3
Equipas em 1-3-3-3
Area a érea, largura quase total

FOCO:

Ler o melhor espago para ter bola— para a
frente sempre que possivel;

Compactar o mais depressa possivel;
Juntos, a uma velocidade, para roubar.

Exercicio 3: GR+8x8+GR /setorial — (2x 6°)

Com bola — livres
Sem bola — trancados

FOCO:

Ler o melhor espago para fazer golo;
Juntos, soliddrios, em cada setor;

Exercicio 4: GR+9x9+GR — (2x 8’)
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* Se jogador ficar no meio-campo defensivo= 3
Equipas em 1-3-3-3

Penalti a penalti, largura quase total
@ © FOCO:
Observar comportamentos adquiridos — ataque
. ao espago + controlo profundidade + compactar.
L
[
@° ® e oo @

®©

@
O
©)

SEXTA-FEIRA — Velocidade

Pré-treino: Mobilidade + Meiinho Coletivo + Ativacdo com velocidade

maxima com o Preparador Fisico.

Exercicio 1: GR+9x9+GR — (2x 6’)

. 12 Fase + 22 Fase — atrair a um lado para matar noutro
@ Pressio Alta + Defesa Corredor

® o
o ®
® ®
@®
®
°
®
®
o

FOCO:

Ler o melhor espago para ter a bola;

Jogar em fungdo dos outros — onde posso ajudar a minha
equipa?

Com tudo, para ganhar a bola o mais depressa possivel.

Exercicio 2: Finalizacao 2x1/ Overlap (2x cada a defender)
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* (Cada jogador defende 2x.
FOCO:
Fazer Golo;

Aproveitar vantagem numérica;
Encontrar melhor momento para roubar.

Exercicio 3: Bolas Paradas/ Finalizacdo — (20°)

o0

* Combinagdo Canto Curto

. * Combinago Livre Lateral
Canto a sair do penalty
* Alinhamento defensivo

* Jogadores de fora fazem finalizagdo acrobatica apds
cruzamento

FOCO:

Bola Parada, concentragao!

Exercicio 4: GR+6x6+6+GR — (6x 2’ + Final)
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* Dentro — 3 toques
* Apoios — 2 toques

FOCO:

Observar comportamentos adquiridos!

[ ]
® °
. . . . 26m
[ ]
o
]

34m

SABADO — Folga

DOMINGO — Jogo Campeonato

3.5.2. Semanatipo 2
SABADO — Jogo Campeonato

DOMINGO — Folga

SEGUNDA-FEIRA — Folga

TERCA-FEIRA — Recuperacdo/Tensao

Pré-treino: Propriocepc¢do com o Preparador Fisico.

Exercicio 1: Meiinho 6 (+1) x 2 — (4x (4x0’30))
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Por dupla, contar recuperagdes
Recuperagdo + golo = 2
2 toques, ndo pode calcanhar

FOCO:

gm Ler o melhor espago para ter bola;

Pressdo e cobertura dos defensores.

10m

Exercicio 2: Circuito de recuperacédo, 4 equipas de 4 — (4x 3’)

* N2 de passes = n2 de golos (exercicio 1)
* Passe de primeira (exercicio 3)

3 estagBes

30m

Exercicio 3: GR+6x5+GR — (2x 5)
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@ Pressio Alta + Transicio Ofensiva

@ 12 Fase construgdo + Transicdo Defensiva

FOCO:
Ler o melhor espago para a bola;
Juntos, a uma so velocidade;
. Transigdo defensiva agressiva e coletiva.
. Jogadores de fora com Preparador fisico.
o )

Exercicio 4: GR+8x8+GR+JK — (2x 6’)

Com bola — livres
Sem bola — trancados

FOCO:

Mandar no jogo desde trds com bola;

O [ ] Observar comportamentos adquiridos.

. . . 36m

20m 15m

OUARTA-FEIRA — Tensao/Duracao

Pré-treino: Circuito de tenséo com o Preparador Fisico.

Exercicio 1: 2x2+4+1 — (4x 1’)
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= 10 passes = ponto

= Dentro- livre
* Fora- 2 toques

. FOCO:

Ficar livre para jogar;
. Jogar em fungdo dos meus colegas e adversarios;
. Pressdo e cobertura, a uma sé velocidade.

12m

12m

12m

Exercicio 2: GR+9x9+GR+JK — (2x 6’)

* Se jogador ficar no meio-campo ofensivo= 3
+ Areaadrea
* largura pela drea

FOCO:
Inteligéncia e coragem para jogar desde tras;
. . ' Ler o melhor espago para ter bola— para a
. frente sempre que possivel;

Juntos, a uma velocidade, para roubar.

Exercicio 3: 1x1 com Transi¢ao Defensiva — (2x cada lado)
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Cada jogador faz 2x cada lado
FOCO:
Fazer golo;

Reagir o mais agressivo possivel para evitar golo;
O meu melhor, sempre!

Exercicio 4: GR+9x9+GR+JK — (2x 6’)

Se jogador ficar no meio-campo ofensivo= 3
» Areaairea
Largura pela drea

(@) ® FOCO:
Mandar no jogo desde tras com bola;
. Observar comportamentos adquiridos;
. Observar tomada de decisdo com possivel
cansaco.
O ® ®
o
® ° e oo ®
®
O
®
{
O
O
18m 2 L 18m

QUINTA-FEIRA — Velocidade

Pré-treino: Core com o Preparador Fisico.

Exercicio 1: GR+4x4+GR+1 — (4x 1’45)
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10m

. 20m

. 20m

* 3toques
Levar a bola de um GR ao outro = ponto
*  Para ser ponto tem de passar por

FOCO:

Jogar em fungdo dos meus colegas e adversarios;
Pressdo/cobertura a uma s6 velocidade.

Exercicio 2: GR+7(+3)x6(+2)+GR — (2x 6”)

12 bola - 7x0
* 23 bola—7x6 + 4x2 (ltimo setor
32 bola - TD apés bola mister

FOCO:

Marcar posicionamentos / ajustes em fungdo
um dos outros;

Coragem para ler o melhor espago de trds para
a frente;

Transi¢do Defensiva agressiva e coletiva.

50m

35m

Exercicio 3: Finalizagcdo com ataque ao espaco — (10’°)
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1- ala de fora para dentro
2- rutura interior

FOCO:

QE! Fazer golo;
‘\
.

Timing passe;
Timing rutura.

Exercicio 4: Torneio/ Arena Coberto — (9x 2’ + Final)

3 equipas de 5
Golo no 12 minuto = 2

FOCO:
Emotividade controlada;

Observar autonemia e comportamentos
adquiridos.

SEXTA-FEIRA — Pré-jogo

Pré-treino: Mobilidade com o Preparador Fisico.

Exercicio 1: Meiinho 8x2 com velocidade rea¢do — (2x 5’)
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10m

10m

* 1 apito - mudar meiinho
* 2 apitos — sustentagdo sem coxa

* 1-2toques;
* 2-1toque, 2 toques, 1 toque, 2 toques.

FOCO:

Velocidade de reagdo a mudanca de contexto;
Cooperagdo enquanto grupo.

Exercicio 2: GR+8x8+GR+JK — (4x 4’)

28m

% campo defensivo - 3 toques

% campo ofensivo - livre

Pode defender 3 defesas + 1 médio
Pode atacar 3 atacantes + 2 médios

FOCO:

Ler o melhor espaco para ter bola— para a frente sempre
que possivel;

Juntos, em inferioridade, a procura do melhor momento
para roubar.

50m

Exercicio 3: Combinacdes Ofensivas com DC — (10’)
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* 1~ lateral a cruzar

. + 2 -apoio frontal do 9 + cruzamento ala
-==""A
) PETISASEERIES Kt FOCO:
’ ‘i
J K 6 a abrir campo em todas as agdes;

Zonas finalizagdo ocupadas e com golo.

Exercicio 4: GR+4(+4)x4(+4)+GR+JK — (6x 1’15)

* 2toques dentro
+ 1toque fora

FOCO:

Observar comportamentos adquiridos!

SABADO — Jogo Campeonato
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3.6. Atividades implementadas enquanto estagiario
Conforme ja afirmei, durante a minha participacdo no clube enquanto
estagiario, pretendi ajudar e proporcionar condicbes para o FCP melhorar,
fossem elas como fossem. No campo, numa abordagem mais pratica, com 0s
feedbacks direcionados aos atletas, seja em reunifes, numa abordagem mais
reflexiva, com a minha visdo sobre alguns assuntos, ou em documentos criados,

numa abordagem mais técnica, pretendi deixar uma marca no clube.

Aconteceu uma situacéo em que num treino dei um feedback a um atleta,
um defesa, dizendo para ele “procurar a referéncia”. O jogador no final veio falar
comigo, pois nao tinha percebido o que queria dizer aquilo, e eu expliquei. A
minha intencdo era que ele, ao se encontrar dentro da nossa area defensiva,
procurasse o opositor, de forma a nao lhe dar espaco para poder receber a bola
e finalizar. Foi importante este momento ter acontecido, e disse-lhe isso mesmo,
pois se tivesse ficado com a duvida poderia ter sido prejudicial para ele. Também
na reunidao técnica partilhei esta situacédo, para todos estarmos cientes que
muitas vezes 0 nosso feedback pode nao ser entendido como queremos. Apesar
da linguagem futebolistica ser um pouco universal, existem alguns termos que
muitas vezes, e além do mais em escaldes de formacdo, podem nao ser

compreendidos.

Quanto a criacdo de documentos, esta foi valorizada e penso que foi por

ai uma das minhas formas de me diferenciar e sobressair.

Dado que fiquei também com a tarefa de realizar a estatistica pés-jogo,
tive também de procurar solugBes para tornar este processo o mais célere e
produtivo possivel. Numa reunido de equipa técnica ficaram definidos os
parametros a recolher em cada jogo, sendo eles: Duelos Ofensivos (ganhos e
perdidos); Duelos Defensivos (ganhos e perdidos), Posse de Bola (niumero de
Recuperagcbes e Perdas de bola); Acbes do Guarda-redes, nomeadamente
reposicdes com o pé, com a mao e saidas de baliza; Zonas de cruzamento; e
zonas de finalizagdo. ApoOs isto, e no primeiro jogo que realizei a analise tendo
estes pressupostos definidos, executei tudo isto em folhas A4, com campos

desenhados, como se pode ver na figura em baixo.
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Figura 7- Exemplo de Fichas de Recolha Estatistica.

Rapidamente percebi que este processo nédo ia ser facil e teria de
encontrar solugdes. Por isso, o primeiro passo foi procurar aplicacdes que
facilitassem a recolha dos dados estatisticos. Encontrei uma, denominada
Dartfish, porém a mesma era paga apos um periodo experimental. Foi proposto
ao clube esse investimento, mas o mesmo foi negado, dado que ndo era
entendido como algo relevante. Tive de pesquisar alternativas e encontrei uma
aplicacdo, semelhante, denominada Picco. Essa aplicacdo, que até ao momento
€ a utilizada para a estatistica, facilita imenso ndo sé a recolha dos dados, mas
também o tratamento dos mesmos para ficheiros Excel e PowerPoint, para ser
apresentados para a equipa técnica. Essa aplicacdo extrai automaticamente os

gréficos que se podem observar na figura seguinte.

Lourosa - 0 x O - FC Porto UIE
os/10/2022 [—

Figura 8- Graficos de recolha Estatistica da aplicacéo Picco.

Com esta aplicacédo, todo o processo de recolha e tratamento de dados
estatisticos reduziu para metade, quando comparado ao inicio. Isto fez com que
0 meu trabalho saisse facilitado e que apresentasse os resultados de forma mais
rapida, o que gerou agrado nos restantes elementos da equipa técnica.

Revivendo a situacéo, e como disse anteriormente, 0 meu rigor fez com que nao
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desistisse na adversidade e sinto-me extremamente orgulhoso nisso. Agora,

temos uma ferramenta util e que, durante toda a época, foi muito importante.

Uma outra tarefa a mim atribuida, como ja enunciei, passou por controlar
o Tempo de Treino das diferentes unidades de treino. Para isso, criei um
documento Excel, onde é possivel analisar os diferentes tempos, divididos em
Tempo Util (TU), Tempo de Instrucéo (TI) e Tempo de Transi¢éo (TT), como se

pode ver na figura abaixo.
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Figura 9- Exemplo de Controlo de Tempo de Treino.

Passando um pouco a explicar o significado de cada um, por TU ficou
definido o tempo de exercicio, em que os atletas exercitam sem qualquer
interrupcdo. Tl € o tempo de explicacdo do exercicio, antes dos atletas
comecarem a exercitar, onde a equipa técnica explica as variantes, os objetivos,
as formas de pontuar, ou seja, tudo inerente ao exercicio em questédo. TT é o
tempo de transicdo entre exercicios, ou entre repeticbes caso ndo exista
feedback instrucional, onde os atletas trocam de equipas, trocam de espacos,

hidratam-se, sem qualquer intervencgao técnico-tatica dos treinadores.

ApOs o0 preenchimento dessa tabela Excel, automaticamente sé&o
gerados dados para uma outra folha Excel, de forma a comparar 0os tempos
tendo em conta os diferentes dias. Nessa folha, sdo mostrados ndo s6 os
diferentes tempos, como também se pode analisar os graficos em evidéncia na

figura a seguir.
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Figura 10- Comparativo entre os dias de treino.

Com este documento pretendi criar um esboco base para o clube, de
forma a criar uma ferramenta valida para a contabilizacdo do tempo de treino.
Através desta atividade surgiram momentos de debate em torno desta tematica,
onde observamos que os diferentes dias s@o propicios a ter mais ou menos TU
gue outros, consoante a aproximacédo destes ao jogo. Falando um pouco mais
em especifico, na figura acima podemos observar que os treinos dos dias 9, 16
e 23 de setembro, trés sextas-feiras consecutivas, em que tivemos jogo ao
sabado, tiveram pouco TU de treino, quando comparado aos outros dias. Isto
deveu-se ao facto que, enquanto equipa técnica, achamos que a carga de treino
deveria ser baixa, dado que no dia seguinte teriamos competicdo e em um dos
casos uma viagem longa. O mesmo aconteceu no dia 6 de setembro, uma
semana atipica pois, nesse periodo, tivemos ndo sé um jogo no fim de semana
como também jogamos na quarta-feira, dia 7 de setembro. Dai as cargas baixas

evidenciadas no dia 6. Com estas observacgdes, conseguimos ter os atletas mais
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frescos para o dia de jogo, para estarem no maximo das suas capacidades
fisicas. Este trabalho foi importante para nés, onde percebemos que estdvamos
a fazer a gestdo de cargas corretamente, ndo havendo necessidade de
mudancas. A realizacdo deste trabalho por mim efetuado, com a ajuda do
preparador fisico da nossa equipa técnica, foi valorizado e apreciado pelos

restantes membros, o que gerou debate em torno do assunto.

3.7. Desenvolvimento da identidade pessoal e profissional

Retomando as minhas expectativas iniciais, estou satisfeito com o meu
crescimento no seio da equipa técnica. Ao inicio senti que a minha palavra ndo
era atendida, dado que chegava novo ao seio de um grupo ja entrosado. O
simples facto de, no primeiro jogo amigavel da época, todos terem o uniforme de
saida do clube, e eu apenas a minha prépria roupa, fez com que ficasse um
pouco triste e em baixo. Porém, ndo baixei bracos, e abracei o desafio.
Rapidamente, com a minha capacidade de argumentacédo, apresentacéo de
pontos de vista diferentes, mas oportunos, perceberam que estava ali alguém
em quem podiam confiar. Saliento o meu trabalho como principal motor desta
mudanca pois, como enuncia Enriquez (2014), “o trabalho é considerado (...) ndo
s6é como uma caracteristica importante da espécie humana, mas como a
esséncia do homem”. E é isso que pretendo, valorizar a minha pessoa com o

meu trabalho e rigor como ferramenta.

A relacdo com os atletas foi fantastica, algo que me faz refletir porque
sdo estes jogadores de campeonato nacional e ndo outros, que jogam em
escaldes distritais. Para estar num patamar de exceléncia, certos valores como
compromisso, rigor, competéncia e educagdo sdo necessarios. Estes atletas
encontram-se numa idade de descobertas, onde muitos outros realizam acgdes
gue muitas vezes trazem prejuizos nas suas vidas. Tivemos alguns problemas,
casos em que atletas desrespeitaram normas da “Casa Dragdo” e tiveram de ser
castigados. Porém, perceberam o seu erro, acataram o castigo e seguiram
focados no seu percurso. Por isto mesmo é que sdo estes os jogadores do FCP,

pois cumprem o0s requisitos ao maximo e sabem diferenciar as diversas
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situacOes, apesar de desvios que possam ocorrer. Ao rigor e empenho no treino,
juntam a organizacdo e competéncia escolar, algo que a estrutura do clube
também facilita. Dado que os atletas treinam de manh&, o clube necessitou de
realizar protocolos com diferentes escolas de forma a viabilizar a situacdo. O
clube conta também com especialistas de psicologia para ajudar os jogadores
em todas as necessidades que tenham. Como ja disse, um clube muito bem

estruturado e organizado.

3.8. Reflexdes Criticas
Neste ponto irei apresentar algumas reflexdes que me parecem
pertinentes ressalvar durante estes 10 meses de estagio. Comecar por dizer que
estas reflexdes pessoais foram diarias, sempre que algo que achasse importante
salientar acontecesse. Com a ajuda de um diario, consegui apontar todos 0s
pontos que me fizeram pensar um pouco mais, o que me fez melhorar a cada
dia.

3.8.1. PréEpoca

Como ja expus anteriormente, o inicio ndo foi facil. Cheguei ao seio de
um grupo de trabalho, que ja se conhecia, e em que eu era visto como um
elemento externo ao mesmo. Exemplo disso €, por exemplo, ndo ter um
equipamento de treino pronto para mim no primeiro treino da época, nem mesmo
me ter sido dado uma folha com a unidade de treino do dia, algo que logo no dia
seguinte nao se verificou. Porém, sdo estas pequenas coisas que podem deixar
um estagiario desconfortavel, negativo, mas que em mim me deu mais forga para

ser melhor.

Logo na primeira semana, ainda sem conhecer muito bem todos os
jogadores, pude constatar que dois dos atletas eram mais novos que 0sS
restantes, pertencentes ao escalao de sub-15 do clube. Fiquei surpreendido pois
0s treinos para esses atletas s6 comecariam duas semanas mais tarde, mas
estes estavam ali com todo o profissionalismo e comprometimento exigido a um

atleta FCP. Isto surpreendeu-me, pois, vim de uma realidade de futebol distrital,
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onde ndo é muito natural ver estes acontecimentos. Ainda na primeira semana
pude ver a intensidade colocada pelos atletas no exercicio, bem como os
feedbacks oportunos de todos os adjuntos, algo que me ajudou muito a perceber
o que fazer e quando o fazer. No fundo, percebi que estava no sitio certo para

aprender mais com todos.

Falo agora de um exercicio em particular. Na terceira semana de treinos,
na sexta-feira realizamos um exercicio de finalizagdo em treino, que consistia
numa serie de 4 cruzamentos, com dois atletas para os finalizar, como se

observa na figura abaixo.

FINALIZACAO BOBBY
4 cruzamentos por jogador
FOCO:

Cruzamento essencial para GOLO;
Atacar a bola de tras para a frente para fazer GOLO,

Figura 11- Finaliza¢éo Bobby

Gostei particularmente deste exercicio devido a repeticdo que o proprio
proporciona, pois exige muita finalizacdo, em condicGes favoraveis, para os
atletas treinarem este aspecto tdo importante num jogo de futebol.
Curiosamente, € um dos exercicios que mais se realizou a sexta-feira, e penso

gue os atletas retiraram melhorias da realizacdo do mesmo.

3.8.2. 12 Fase

No final de agosto, no treino de terca-feira que antecedia o primeiro jogo

oficial da época, senti um clima diferente até entéo. O stress competitivo, o receio
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de falhar, a vontade em jogar, tudo veio ao de cima nos jogadores, que tendo
apenas 15 anos, se fez notar. Tentamos puxar isso para nosso favor, dizendo
gue era a competicdo que os fazia crescer, bem como as adversidades inerentes
gue iam encontrar. Tudo correu dentro da normalidade durante a semana e

vencemos o primeiro jogo da época.

Em meados de setembro tivemos a primeira baixa da época. O jogador
15, que havia terminado a época anterior lesionado, tinha comecado a treinar
com algumas limitacdes. Passou por todo um processo de recuperacdo de
indices fisicos, e encontrava-se bem e com aval médico para regressar a
competicao. No jogo do fim de semana entrou durante 10 minutos, onde se exibiu
a um bom plano, mas com algumas lacunas em termos taticos pois o trabalho
COm 0 grupo nao era 0 mesmo que os demais. Porém, na semana seguinte, num
dos treinos, teve uma recaida que o afastou, novamente, de fazer o que mais
gosta. Isto para mim marcou-me um pouco, pois como também sou atleta, na
idade deles o que mais prazer me dava era jogar futebol com 0os meus colegas.
Ao vé-lo lesionar-se, fui-me um bocado abaixo, mas percebi que o futebol é

mesmo assim, mesmo num patamar de futebol de formacé&o de alto-rendimento.

Depois de 4 vitérias consecutivas nos 4 primeiros jogos, enfrentamos
uma série de 3 jogos sem ganhar, com 1 empate e 2 derrotas consecutivas. Foi
um momento tenso, que apesar de estarmos na formagéo, um clube como o FCP
ndo esta habituado a estes resultados. Porém, nds, enquanto equipa técnica,
sabiamos que estdvamos no caminho certo, e foi essa a mensagem passada
aos atletas, pois o maior propésito era a sua melhoria, e isso estava a ser

alcancado a cada dia.

A existéncia de dois PL’s de elevada qualidade em detrimento da pouca
gualidade existente no meio-campo da nossa equipa, a certo ponto fez-nos
equacionar uma mudanca de sistema, passando a jogar com dois PL’s ao invés
de apenas um. Porém, o clube tem um fio condutor transversal a todos os
escaldes, onde o sistema tatico € um dos parametros. Uma vez inviabilizada
essa opg¢ao, encontramos a solucdo de colocar o jogador 23 a MC.

Inevitavelmente o0s seus movimentos preferidos trouxeram-nos aspetos
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diferentes ao nosso jogo, para melhor, e foi uma solucao que utilizamos variadas

vezes durante a época.

Nos finais de outubro tivemos a possibilidade de realizar momentos
internos no clube. Momentos internos sao treinos em que se juntam dois ou mais
escalbes e interagem entre si, seja a jogar ou apenas misturando os jogadores
em treino. Numa semana jogamos com o0 escaldo de sub-15, e na outra com o
escaldo de sub-17. Resultado a parte, foram jogos que podemos comprovar o
excelente nivel de jogo da nossa equipa onde, apesar de as trés apresentarem
0S mesmos principios de jogo, podemos ver que 0s sub-16 estavam
individualmente mais capazes, 0 que fazia sobressair o coletivo de uma forma
mais intensa. Especial atencdo as bolas paradas, momento do jogo em que
davamos bastante importancia e onde demonstramos estar melhores que os

demais.

Na época de festas, em dezembro, tivemos um periodo sem jogos. O
facto de termos muitos atletas deslocados das suas casas, devido aos seus
compromissos com o clube, fez-nos pensar que seria importante um periodo de
férias para estes aproveitarem juntos dos seus familiares. Durante as duas
Ultimas semanas do ano apenas treinamos 3 vezes, em que uma foi um jogo
amigavel. Isto para mim teve particular relevancia pois consegui notar que,
apesar de ser um periodo de maior descontracdo, em treino os atletas nao
diminuiram o seu comprometimento e profissionalismo e seguiram com o0s
indices altos em treino, 0 que me deixou bastante agradado e me fez perceber
gue, por vezes, menos é mais. Nenhuma falta fez aqueles dias sem treinar, dado

gue os atletas regressaram ainda com mais vontade de fazer mais e melhor.

Em meados de fevereiro um treino marcou-me positivamente e lembro-
me dele vérias vezes na época. Num treino de dia grande, quinta-feira, fizemos
um jogo formal 11x11. Foram duas partes de 20 minutos cada, apos dois
exercicios. Lembro-me que os atletas partiram para o Gltimo exercicio bem
fisicamente, mas, no fim do mesmo, varios foram os atletas que se deitaram ao
ch&o por ndo puderem mais. Isto deve-se a intensidade das ac¢des naqueles 40

minutos, onde estes se exibiram a um nivel incrivel, com momentos de enorme
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complexidade tatica e muito bem executados. Curiosamente, nesse mesmo dia
a noite, assisti a um jogo da Liga Europa na televisdo e ndo achei que 0 nosso

treino desse dia tenha sido menos intenso que esse mesmo jogo. Foi fantastico.

3.8.3. 22 Fase

Apds uma 12 Fase muito positiva, onde terminamos no 1° lugar,
avancamos para a 22 Fase, de apuramento de Campedo. Comecamos na
primeira jornada com uma derrota de 6-2 fora. Explicacdes? Curiosamente algo
ndo sentido até ao momento, um desleixo e falta de comprometimento dos
atletas fora do normal. Claro que em alguns momentos da época as situacoes
diarias ndo foram faceis, mas naguele momento, para mim, foi muito importante
tentar perceber os porqués de aquilo ter acontecido. Penso que muito se deveu
ao stress competitivo, o iniciar de uma fase de apuramento de Campeé&o deixou-
os algo desconfortaveis e receosos, na minha opinido. Aqui o trabalho da

psicologa foi muito importante, para evitar que pudesse acontecer novamente.

Infelizmente ndo atingimos o objetivo principal para esta 22 Fase, que
passava por ser Campeéo Nacional da Il Divisdo Nacional de sub-17. Acabamos
no 2° lugar, algo que, apesar de tudo, me deixa orgulhoso. O primeiro jogo, acima
mencionado, penso que tenha sido fulcral para este desfecho, bem como as
duas viagens que tivemos as ilhas, que resultaram em dois empates.
Possivelmente as condi¢des climatéricas, muito vento em ambos o0s jogos, e a
nossa predisposicdo para jogar 0s jogos, muito facilitismo no aquecimento e no
pré-jogo, possam ser explicagbes para ndo atingirmos duas vitorias, mas fica a

aprendizagem.

Como primeira experiéncia em contexto nacional sinto que estive a altura
do desafio, os atletas também, bem como toda a equipa técnica. Porém, os
nossos adversarios foram melhores que nés e, quando assim €, ha que dar os

parabéns.

Nesta fase final do ano, senti uma grande evolucdo dos treinos iniciais
para os do fim. Aqui é de salientar o trabalho ndo s6 da equipa técnica, mas

sobretudo o do treinador principal Ricardo Malafaia. A equipa € o reflexo do seu
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lider e sem davida que ele conseguiu retirar o melhor de cada um. Foi um prazer

ter podido também fazer parte dessa melhoria.

3.8.4. Evolucéo global dos atletas
Este plantel apresenta jogadores com capacidade de se evidenciarem a
alto nivel no contexto nacional. Ao longo da época foram 5 os chamados a
representar a selecdo nacional de sub-16, o que da conta da qualidade existente.
Terminada a época, e conhecendo o nivel das outras equipas deste contexto,
penso que o FCP é uma das mais capazes a nivel de atletas e qualidade dos
seus intervenientes. Possuimos dois atletas por posicéo, a exce¢ao da posicao

de DC, que estd um pouco refém da qualidade existente no contexto nacional.

O sentimento de evolucdo por parte dos atletas € notério entre os
mesmos, todos sentem que este ano de formacao foi um ganho na sua carreira
desportiva. A sua forma de ver o jogo e joga-lo foi positivamente influenciada por
nés, e as melhorias sdo evidentes. O que notavamos ao inicio é que a equipa
defensivamente ficava um pouco na espera, ou seja, deixava o adversario
construir, ndo tendo a capacidade de pressionar e roubar a bola alto no campo.
Nos nossos ideais isso ndo era o correto nem a forma como uma equipa FCP
joga. O inicio nao foi facil, os atletas ndo aceitaram automaticamente a ideia.
Porém, com os exercicios em treino mudamos essa mentalidade, tornando os
atletas capazes de pressionar e abafar o adversario. Eu proprio, que ndo estava
habituado a esta forma de “estar” em jogo, rapidamente comprei a ideia e percebi

gue era aquele o caminho e que nos traria beneficios.

Falando em particular, comecamos a época com apenas um jogador que
ja tinha sido internacional sub-15. Finalizada a época, e como disse acima, ja
sdo 5 os jogadores a terem vestido a camisola de Portugal, e mais 3 com
chamadas a estagios. Isto indiretamente € resultado do nosso trabalho, que
formou da melhor forma os nossos atletas e lhes proporcionou estes momentos

de sucesso.
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3.8.5. Evolucéo individual dos atletas
Apresento aqui as minhas reflexdes sobre a evolucdo dos atletas este
ano. De registar que realizamos 55 jogos, entre jogos oficiais, jogos de treino e

torneios.

Jogador 1: GR com participagdo em 22 jogos. Foi um atleta que
melhorou, um pouco, o0 seu jogo de pés, mas a grande evolucdo nota-se na

compreensao de jogo.

Jogador 2: LD com participacdo em 30 jogos. A sua capacidade técnica
continuou a evidenciar-se, colocando-a mais vezes ao servico do grupo.

Aprendeu a jogar mais em equipa e ndo tanto na individualidade.

Jogador 3: DC com participagdo em 52 jogos. O jogador com mais
minutos de utilizacdo, dada a tranquilidade que transmitia a equipa. O seu grande
crescimento em termos de duelos defensivos foi notéria, que o fez elevar o seu

jogo a um outro patamar.

Jogador 4: DC com participagdo em 11 jogos. Infelizmente uma lesao
levou-o a perder grande parte da época. Apés a sua saida, a equipa perdeu um

pouco de variabilidade no seu jogo, sentindo-se a sua falta neste aspecto.

Jogador 5: LE com participacdo em 30 jogos. Um atleta que se exibiu a
um grande nivel, que mereceu e conseguiu a sua primeira internacionalizagdo
ao longo deste ano. Sobretudo em termos ofensivos, era a grande arma da

equipa para criar problemas ao adversario.

Jogador 6: MDF com participacdo em 52 jogos. Capitdo de equipa que
assegurou muitas vezes os equilibrios da equipa, e que elevou muito o seu jogo

em termos taticos.

Jogador 7: AE com participagdo em 52 jogos. O jogador mais esclarecido
da época relativamente a nossa pressao alta. Conseguiu ao longo deste ano
estrear-se na selegcdo nacional, transportando 0S Nn0Ss0s comportamentos

defensivos para a mesma (2 golos através de pressao alta).
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Jogador 8: MC com patrticipacéo em 28 jogos. Este atleta melhorou muito
0 seu jogo entrelinhas, dada a grande compreenséao que tinha do jogo. As suas

gualidades técnicas foram melhorando, sobretudo ao que ao remate diz respeito.

Jogador 9: PL com participacdo em 47 jogos. A sua capacidade de
finalizacao foi evidente durante a época, sendo o melhor marcador da equipa.

Porém, precisa de melhorar a sua pressao, se quiser chegar a equipa A do clube.

Jogador 10: MC com participacdo em 41 jogos. Mais um atleta que
atingiu a primeira internacionalizacéo, dada a sua propenséao ofensiva na equipa.
Ultimo passe, remate exterior, capacidade em transportar a bola, tudo isso foram

acdes que ele evoluiu e o fizeram ser melhor jogador.

Jogador 11: AD com participacdo em 49 jogos. Possivelmente o jogador
gue mais destaco relativamente a sua evolugcdo. Foi muitas vezes 0 mais
solicitado em termos ofensivos na equipa, com os colegas a sentirem que lhe
deviam dar a bola para ele criar lances de perigo. Tecnicamente cresceu muito,
mas foi taticamente as grandes melhorias. Jogar por dentro, abrir por fora,

aparecer em zonas de finalizagcdo, melhorou muito todos estes aspetos.

Jogador 12: GR com participacdo em 15 jogos. Um jogador fustigado
com algumas pequenas lesdes, que nao lhe possibilitou grandes melhorias. O

“dropkick” continuou a ser uma das suas melhores valéncias.

Jogador 13: LD com participacdo em 43 jogos. Melhorou muito a sua
orientacdo de apoios, que o fez crescer em termos defensivos. Ofensivamente,
criou iniUmeros perigos aos adversarios, sobretudo com o seu envolvimento em

corredor central.

Jogador 14: AE com participagdo em 0 jogos. Atleta de baixa estatura,
gue comecou a época lesionado. Apenas em fevereiro comecou a integrar
alguns exercicios, sempre com limitacdes. Detentor de uma grande capacidade

técnica, porém sem dados avaliativos em jogo.

Jogador 15: AE com participacdo em 1 jogo. Teve duas semanas a
treinar, detentor de uma grande capacidade técnica. Porém apenas fez 10

minutos de jogo e voltou-se a lesionar na semana seguinte.
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Jogador 16: LE com participagdo em 40 jogos. Melhorou o seu jogo
defensivo, sobretudo os duelos. Mas foi ofensivamente que continuou a
desequilibrar, com o envolvimento ofensivo e cruzamento como a sua arma de

desequilibrio.

Jogador 17: MDF com participacdo em 26 jogos. Percebeu os tempos
de jogo, conseguiu pautar o ritmo da equipa muitas vezes. Penso que no futuro
passara por pisar terrenos mais adiantados, como MC, dada a sua capacidade

fisica e a vontade em atacar a profundidade.

Jogador 18: MC com participagdo em 35 jogos. A sua reagdo a perda
continuou a ser das mais fortes do plantel, porém continuou com dificuldades em

aparecer no jogo em termos ofensivos.

Jogador 19: MC com participagcdo em 49 jogos. Atingiu a selecdo
nacional dada a sua capacidade técnica e qualidade na circulacdo de bola.
Tornou-se mais agressivo nos duelos, mas precisa, ainda, de subir um patamar

neste sentido.

Jogador 20: AD com participagcdo em 19 jogos. Muitas dificuldades
taticas levaram-no a sair do plantel, nunca conseguiu exprimir 0 seu jogo

individual no coletivo.

Jogador 21: AD com participacdo em 12 jogos. A sua verticalidade e
ataque ao espaco criou muitas dificuldades aos adversarios. Porém, uma leséo

afastou-o de grande parte da época.

Jogador 22: PL com participagdo em 40 jogos. Continuou com
dificuldades na presséo, ndo percebendo os timings de reacdo. Ofensivamente
melhorou muito o seu jogo, sobretudo o guardar a bola, jogando como referéncia

para a equipa.

Jogador 23: PL com participagdo em 50 jogos. Um dos que mais
evoluiram este ano, sobretudo no apoio frontal para os colegas. Muitos
movimentos de apoio e rutura, que punham em apuros os adversarios. Precisa
de melhorar no momento de finalizacéo, onde muitas vezes prefere a poténcia a

direcéo.
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Jogador 24: GR com participagdo em 13 jogos. Teve muitas dificuldades
em conseguir se assentar na equipa, onde apenas realizou 2 jogos oficiais. A
sua estatura fisica ajuda-o na resolucdo de alguns problemas, mas precisa de

melhorar em muitos outros aspetos, nomeadamente na defesa de baliza.

Jogador 25: PL com participagdo em 18 jogos. comegou a época
lesionado, iniciando os treinos apenas em dezembro. PL muito rapido no ataque
ao espaco e com boa capacidade de finalizagdo. Defensivamente apresentou

lacunas na presséo e na percecao dos timings.

Jogador 26: GR com participagdo em 21 jogos. Melhorou o seu controlo
de profundidade e, sobretudo, os timings de jogo, quando acelerar ou
desacelerar o ritmo. Na defesa de baliza foi muito positivo, onde se exibiu a um

grande plano.

3.8.6. Evolucdo como treinador estagiario

Se ao inicio me senti-a com receio de dar feedbacks, com poucas
intervencdes quer em treino quer nas nossas reunides, agora ao fim notava-se
uma grande diferenca nesse sentido. Também eu cresci com a equipa, e para
isso a ajuda de todo o staff foi essencial. A rapidez de resposta, a montagem de
exercicios, a interagdo com os atletas, a resolucdo de problemas, tudo foi-se
tornando algo normal para mim, o que reflete 0 meu comprometimento com o
projeto. Dando um exemplo concreto, Nos primeiros jogos, poucas vezes a minha
opinido era importante ao intervalo. Agora no fim de época, e ja na 22 fase de
apuramento de campedo, onde se exige ainda mais responsabilidade, muitas
vezes foi questionada a minha visdo sobre o que se passava, algumas vezes

aceite, outras nao, como em tudo na vida.

Pessoalmente sinto que a minha op¢ao de envergar por este caminho
foi acertada, errei, debati, percebi, aprendi, e tudo isso sdo vivéncias que nunca

irei esquecer.

De notar ainda que todas estas reflexdes foram muito importantes para

mim, o que me ajudaram no meu crescimento profissional e pessoal.
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3.9. Cronograma das etapas de trabalho
Como organizado e rigoroso que sou, tentei cumprir todas as datas
agendadas, e organizar 0 meu tempo de forma a conseguir cumprir com todas
as minhas funcbes, seja como estudante, estagiario ou trabalhador. A

elaboracéo deste cronograma foi fundamental para sintetizar as ideias e prazos.

O quadro 3 apresenta o cronograma previsto para as etapas de

execucao deste trabalho.
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Quadro 3- Cronograma de etapas de trabalho.

Acéao

Definicdo de Local de Estagio

Data Acontecimento

10 de julho de 2022

Data-Limite

15 de julho de 2022

Conhecimento da atribuicéo do

Orientador de Estagio

13 de julho de 2022

12 Reunido com Orientador Julio Garganta

21 de julho de 2022

Rececéo de Templates para o Projeto de

Relatério de Estagio (UC 2° ano)

1 de setembro de 2022

12 aula de Preparacéo da

Dissertacao/Estagio

19 de setembro de 2022

Inicio da Elaboracéo do Projeto de

Relatério de Estagio (UC 2° ano)

20 de setembro de 2022

22 Reunido com Orientador Julio Garganta

6 de outubro de 2022

Entrega do Projeto de Relatério de Estagio
(UC 2° ano)

13 de outubro de 2022

32 Reunido com Orientador Julio Garganta

12 de dezembro de 2022

42 Reunido com Orientador Julio Garganta

20 de marco de 2023

52 Reunido com Orientador Julio Garganta

9 de junho de 2023

Entrega Relatério de Estagio

17 de junho de 2023

18 de junho de 2023

Defesa do Relatorio de Estagio

Més de junho
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4. Concluséao e perspetivas para o futuro

Passando agora as minhas conclusdes, a relacdo com a equipa-técnica
foi fantastica. Varios momentos de partilha, nos mais diversos lugares e
momentos, mas que me deram uma bagagem muito interessante para o que ai
vem. Sinto que a minha pessoa foi crescendo no seio do grupo, o que sinto que

seja muito positivo, e estou orgulhoso disso.

Com os jogadores 0 mesmo se passou. Olharam para mim como um
estagiario, mas nunca se limitaram se tivessem de partilhar algo comigo. Penso
gue consegui contribuir um pouco para a sua melhoria durante a época e isso,

para mim, € muito marcante.

Falando um pouco mais especificamente ao futebol, sinto que a nivel
tatico cresciimenso. Passei a ver o futebol com outros olhos, ndo completamente
diferente, mas com algumas modificagcbes. Sobretudo a nivel defensivo, a
intensidade da nossa presséo e as estratégias que utilizamos para tal foram
muito interessantes para mim, pois n&o via o jogo dessa maneira e sei que tirarei

muito proveito disto no futuro.

Relativamente as minhas tarefas mais especificas, que apenas eu
estava encarregue de as realizar, tenho a sensacdo de que toda a gente esta
contente como tudo aconteceu. A estatistica pds-jogo e a contabilizacdo do
tempo de treino proporcionaram a todos momentos de interagédo e discusséao e,

na verdade, o que um estagiario poderia pedir mais?

J& os objetivos a que me propus penso terem sido todos cumpridos.
Consegui ser uma parte ativa na estrutura, onde no final a minha opiniéo e viséo
era escutado por todos. Sinto que a organizacdo do meu tempo, dividido entre
trabalho, estagio e estudo foi um sucesso, nao faltando a nenhuma das minhas
responsabilidades. Competéncias como autonomia e lideranca foram
melhoradas, muito devido a permuta de experiéncias e ideias com todos 0s

elementos da equipa técnica que me ajudaram acrescer neste sentido.

Quanto ao meu percurso académico, que ndo esqueci nem deixei de
parte, as reunides com o meu orientador e partiiha com os meus colegas

ajudaram me muito a perceber pontos de situacdo, refletir e tirar davidas
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existentes, entender as realidades que os outros estavam inseridos, o que me

fez crescer imenso.

Pressinto que também tomei a decisdo certa ao escolher o percurso do
estagio ao invés da dissertacdo. Sei que este ultimo de iria trazer, também,
experiéncias interessantes, mas revendo tudo o que vivi este ano de estagio,
estou muito satisfeito. As situacdes diarias com os atletas, com o staff, com o

stress competitivo, foi muito estimulante para mim enquanto estagiario.

4.1. Perspetivas para o futuro
Como perspetivas para o futuro, num primeiro momento, gostaria de
continuar a trabalhar no seio do futebol de alto rendimento. Sei que € dificil, mas
sei que este ano me deu muita bagagem para o conseguir, espero encontrar a

oportunidade.

Sei que talvez ndo seja num futuro préximo, mas tenho a intencao de
trabalhar como Treinador Principal num contexto profissional. Sinto que ainda
nao estou preparado, pois ainda necessito de experienciar mais situagoes,
conhecer mais pessoas, mais atletas, para me dotar de ainda mais
competéncias, de forma que, ao atingir esse patamar, esteja perfeitamente

capaz de ter sucesso na minha atividade.

Porém, sei que o caminho € longo e os “entretantos” sdao muito
importantes. Por isso mesmo, tenciono assistir as mais variadas formag6es no
mundo do futebol, e mesmo desportivo, de forma a ndo me estagnar, procurar

informacgdes importantes em todo o lado, investir na minha pessoa profissional.

Se o contexto de futebol profissional estiver incerto, sei que terei de
descer uns patamares para fazer evidenciar o meu trabalho de forma a ganhar
ainda mais alicerces. Sinto que 0 mais importante para mim é estar ligado ao
futebol, pois foi algo que desde sempre fez parte de mim e desligar-me dele,

repentinamente, ndo sera uma solucao.
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5. Sintese final

Comeco por dizer que existe um Jodo antes do estdgio e um Jodo pds-estagio. A
passagem de uma pessoa organizada, rigorosa e empenhada para uma com todas essas

valéncias, mas que as elevou a um patamar muito superior.

Sinto que este ano foi muito importante na minha formagédo académica e profissional,
o dia-a-dia obrigou-me a ser o melhor a todo 0 momento. Estou feliz com o meu percurso diario,
sinto que ajudei o clube a crescer, na tdo pequena parte que me concerne. Foi mesmo isso a
gue me propus, de ser uma adi¢do ao grupo de trabalho e ndo uma subtracéo e, fazendo um

balanco geral, penso que seja muito positivo.

Este ano de estagio foi um ano com muitas dificuldades, encontrei-me num patamar de
grande exigéncia, que nado estava habituado, mas sinto que realizei o meu trabalho de forma

excelente.

A grandeza de um clube como o FCP é evidenciada a todo o momento. Todos os dias,
guando se ouve falar deste clube, escutam-se as frases “sentir o Porto” ou “a mistica do Porto”.
O facto de ser portista e de ter estado inserido num contexto desta natureza foi incrivel para mim.
Nao s6 pessoalmente, como também profissionalmente, sinto que ndo podia ter escolhido um
clube melhor para o meu estagio. A responsabilidade, a exigéncia, o rigor, o profissionalismo,

tudo isso é marcante e sinto que estive a altura do desafio.

O meu percurso académico também foi muito importante neste caminho. As aulas que
0 mestrado em Treino Desportivo — Alto Rendimento me proporcionaram foram uma parte
importante e muito me suportaram neste ano de estagio, munindo-me de competéncias que

coloquei em prética em diversos momentos da época.

Saio desta experiéncia de estdgio uma pessoa com mais competéncias, sobretudo em

termos taticos, dado que estive inserido numa equipa técnica que ia ao detalhe neste aspecto.

Estou certo de que o caminho sera longo, dificil, mas estou preparado para o que ai
vier. Estou muito orgulhoso do meu percurso neste ano, sabia que seria dificil, mas que

conseguiria, pois acredito muito em mim. E assim aconteceu.

66



6. Referéncias bibliogréaficas

Castelo, J. (1996). Futebol a organizacdo do jogo. Edi¢des do Autor.

Castelo, J. (2003). Futebol: Actividades fisicas e desportivas. Lisboa: FMH-UTL.

Cunha, P., Afonso, J., & Clemente, F. M. (2021). Teoria e Metodologia do Treino
Desportivo. In IPDJ (Ed.), Manual de Curso de Treinadores de Desporto Grau I.
Lisboa.

Enriquez, E. (2014). O trabalho, esséncia do homem? O que é o trabalho? Cadernos de
Psicologia Social do Trabalho, 17, 163-176.

Fortunato, A., Guilherme, J., Ribeiro, J., & Garganta, J. (2020). Da coeréncia entre
particularidades do jogo de futebol e concecdes e préaticas de periodizacdo do
treino para jogar. Revista Portuguesa de Ciéncias do Desporto, 20, 55-75.

Frade, V. (1985). Alta competicd@o no futebol: que exigéncias de tipo metodoldgico. Porto:
ISEF.

Garganta, J. (2006). Ideias e competéncias para "pilotar” o jogo de futebol. In G. Tani, J.
Bento & R. Peterson (Eds.), Pedagogia do Desporto (pp. 313-326). Rio de
Janeiro: Guanabara Koogan.

Garganta, J. (2008). Modelacéo tactica em jogos desportivos - A desejavel cumplicidade
entre pesquisa, treino e competicdo. In F. Tavares, A. Graga, J. Garganta & |.
Mesquita (Eds.), Olhares e Contextos da Performance nos jogos desportivos (pp.
108-121): Universidade do Porto: Faculdade de Desporto.

Garganta, J., Guilherme, J., Barreira, D., Brito, J., & Rebelo, A. (2013). Fundamentos e
praticas para o ensino e treino do futebol. In F. Tavares (Ed.), Jogos Desportivos
Coletivos. Ensinar a jogar (pp. 199-263). Porto: Editora FADEUP.

Gongalves, R. (2009). Conceptualizacdo do modelo de jogo. Um estudo efectuado com
treinadores de Futebol com o curso de nivel IV. Tese de mestrado ndo publicada.
Lisboa: FMH-UTL.

Goulao, J. (2018). O MODELO DE JOGO NO FUTEBOL DE FORMACAO: Estudo
sobre a concetualizagcao e operacionalizacao do modelo de jogo de treinadores
de futebol Infantojuvenil. Castelo Branco: Escola Superior de Educagido do
Instituto Politécnico de Castelo Branco.

Guilherme, J. (2013). A influéncia do treino técnico sobre o "pé nao-preferido™ na
reducdo da assimetria funcional dos membros inferiores em jovens jogadores de
Futebol. Porto: J. Guilherme. Tese de Doutoramento em Ciéncias do Desporto
apresentada a Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.

Guilherme Oliveira, J. (1991). Especificidade, o "pds-futebol” do "pré-futebol”: um
factor condicionante do alto rendimento desportivo. Porto: Dissertacdo de
Licenciatura apresentada a Faculdade de Ciéncias do Desporto e de Educacdo
Fisica da Universidade do Porto.

Guilherme Oliveira, J. (2004). Conhecimento Especifico em Futebol - Contributos para
a definicdo de uma matriz dindmica do processo ensino-aprendizagem/treino do
Jogo. Porto: José Guilherme Oliveira. Dissertacdo de Mestrado apresentada a
Faculdade de Ciéncias do Desporto e de Educagédo Fisica da Universidade do
Porto.

IPDJ. (2010). Programa Nacional de Formacé&o de Treinadores.

Mesquita, 1. (2005). A Pedagogia do Treino: A formagao em jogos desportivos colectivos.
Lisboa: Livros Horizonte.

67



Oliveira, B., Amieiro, N., Resende, N., & Barreto, R. (2006). Mourinho porqué tantas
vitdrias? Lisboa: Gradiva.

Quina, J. (2001). Referéncias para a organizacao do jogo. Braganca: Instituto Politécnico
de Braganga.

Tobar, J. B. (2018). Periodizacdo Tatica: Entender e aprofundar a metodologia que
revolucionou o treino de futebol. (12 ed.): Prime Books.

68



7. Anexos

7.1. Relatério De Jogo

Relatdrio De Jogo
12 Jornada — Il Divisdo Campeonato Nacional Sub17 — 12 Fase

27 de agosto de 2022 — Campo Portela — 16h00

N2 Jogador Golo | Assist. A AA | V | Subs. | N2 | Jogador | Golo | Assist. | A AA | V [ Subs.
Jogador AC
1 MARINHENSE 1 Jogador 26
Jogador AC ,
2 MARINHENSE 45’ 2 Jogador 13
Jogador AC ,
3 MARINHENSE 82 3 | Jogador3
Jogador AC
4 MARINHENSE 4 Jogador 4
Jogador AC " "
5 MARINHENSE 5 Jogador 5 83 85
6 Jogador AC 6 Jogador 6
MARINHENSE (C) ©
Jogador AC ’ ;
7 MARINHENSE 78 7 Jogador 21 45
Jogador AC ’
8 MARINHENSE 8 Jogador 19 73
Jogador AC ) ,
9 MARINHENSE 66 9 Jogador 9 65
Jogador AC )
10 MARINHENSE 88 10 | Jogador 10
u R 11 | sogador11 45
MARINHENSE <
SUPLENTES SUPLENTES
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12 MARINHENSE 12 | Jogador24
13 e 88’ 13 | Jogador16 85’
MARINHENSE ogador
Jogador AC ,
14 MARINHENSE 66 14 | Jogador17
Jogador AC
7 MARINHENSE 15 Jogador 8
Jogador AC 0
20 MARINHENSE 16 | Jogador1s 73
Jogador AC 0 )
22 MARINHENSE 17 Jogador 7 93 45
Jogador AC 0
23 MARINHENSE 18 | Jogador 20 45
Jogador AC ) ,
45 MARINHENSE 45’ 19 | Jogador23 65
Jogador AC ,
70 MARINHENSE 78 20 | Jogador22
Resultado Final: AC MARINHENSE 0—1 FCPORTO
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Adversario: Antes do inicio da partida perspetivdvamos que o adversdrio se organizaria num 1-4-3-3,
em 1-2 no meio-campo. Rapidamente percebemos que o tridngulo estaria invertido, sendo mais um 1-4-
2-3-1. Jogadores de elevada estatura, como anteviamos, fortes na bola parada. De notar que o jogador
n%45, que pensariamos que seria titular, comegou no banco de suplentes.

Andlise a0 jogo: Foi um comego de jogo Intenso, onde cridmos logo duas oportunidades de golo.
Porém, o calor de agosto fez-se sentir, e baixamos um pouco linhas, também devido as rapidas transi¢des

do adversario. Em 0.0. a equipa estava bem posicionada, bem aberta no campo, a aproveitar muito bem
o jogo de corredor, com combinagdes entre os atletas. Tivemos algumas dificuldades na TAD, onde o
adversirio explorava o adiantamento dos nossos laterais. Ao intervalo ajustamos os equilibrios,
suportando mefhor a nossa 0.0. No 29 tempo, a nossa superioridade qualitativa e melhor condigdo fisica
que se estava a evidenciar fez-nos encostar o adversdrio ao seu meio-campo defensivo. Continuamos a
explorar muito os corredores laterals, dado que o adversdrio fechava muito o corredor central. As
demasiadas faltas por parte do Marinhense resultou num livre & entrada da drea, que aos 83c jogador
n¢5 transformou em golo.

Pontos Positivos: Ocupacdo de Espagos em 0.0., sobretudo dindmica de corredor lateral+ala; Criagdo
de oportunidades de golo; Frescura e condicdo fisica dos nossos atletas; Substituicdes ao intervalo,

mexeram com o jogo; Bolas Paradas, tanto ofensivas como defensivas.

Pontos Negativos: TAD, adversario criou algum perigo neste momento; Assertividade nas finalizagBes,
muitas oportunidades e apenas um golo.

Aspetos a Melhorar: Entrada em zonas de finalizagdo; Finalizar jogadas; Jogo interior, sobretudo dos
dois MC's.

Andlise aos golos sofridos: Nada a registar.
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7.2. Fichas de recolha estatistica em papel
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7.3. Ficha de recolha estatistica da aplicagao “Picco”

Llourocsa - 0 x O - FC Porto Ule

os/10/2022

Ouelo Ofensivo - 35
Ganho

17

49% | 51%
7 | 18

Posse 8ola - 178
Aecuperacao

94

53% | 47%
94 | 84

Baixa

duelo Ofensivo - 35
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Duelo Ofensivo
Ganho

Duelo Ofensivo
Perdido

Duelo Defensivo
Ganho

Duelo Defensivo
Perdido
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Recuperacao

Posse Bola
Perda

TOTAL 18 31 13

Campeonato

Ouelo Defensivo - 74
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18 53 =
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7.4.

Ficha de controlo de tempo de treino

SEMANA 46

Quintas-Feiras

S/

Sextas-Feiras

" 6 T = W SUBTE = SUBTS 3
sus1e oo & s asnera st aneas @ et onons susts ases 1opia s
202023 ot 202223 202923 2022123 2022123 2022 s A B
i Mot nsmgo: b om0 i ¥ s e i ivessiesnnn  manwie e e JOGO JORNADA 13
G 225 " L s L T rovamenam 00 T3 VS MARITIMO (C)
ronacton e | i o B freosman e 2 e b3
i Toor O v F v D i
T w T o T = T ==
TN g N 55| owneo o [ R S
T i T b Tansise e T by
Gt G ot o it T G o
oM e A A [ R e
Lt o e o e i fscees e
oiA
Gl 420
ToTAL
- oo Instggo | 12,18 132
e
FelRAS 4
om
o nstrusao | 19% 18%
Tramsicio | 13% a7
Médiar T B 3 7 5 g m ! T ] 0 [ [0 (g
0iA o
o 47,32 X
oo Instgo | 13,56 17,68 1465 1507 2023 1708 1958 1e7 1392
Transicio | 7,47 727 629 798 767 633 sl sal se
» Gl | 0% 7% 6% 6o% 1% 70% 6% es%  66%
emo  nstsao | 20% 23% 2% 20% 2% 2% % 2% a1
Tramsigio | 11% % 1% 1% 1% 8% 8% 1% 13
Wiédiar T p 3 0 g 3 7 g g
DiA 1 1 2/11/22_05/11/22_1
o U a2 495 4 49,5 325 15 385 366 455
e nstrusao 1013 11,57 13,9 el 178 1316 191 138 1301
QuarTas Transiclo 9463 59 599 715 565 658 1057 633 549
Fevas [ i 6o 74% 1% 0% 8% 0% 60%  sa% 7%
s instrugio 21% 17% 20% 20% s2% 0% 2% 2% 0%
Transicio 15 9% 9% 10% 10% j% % ox
T 2 3 g g © 7 g g
oI 01/05/2215/09/22 5122 2
oL il | 5091 52 &6 57,5 45 5925 446 6905 38 4766
oo nstugio | 1199 1084 1166 1848 1575 1808 169 1275 1020 1508
UINTAS Transicio | 674 543 757 820 87 741 54 8% a9 6ss
R T T 68% 1% 68% 3% % 7% 7e% 7% esw
e Instrusdo [ sow/or 19% 10% 2% 20% a% 1% 1e% 1% 2%
Transiclo | wo1vjo! 1% 9% 10% 13% % 9% 0% ox 10%
Wiedias T 2 3 O g 3 7 g g 0
oiA
o Uil &8 a2 36 375 5133 575 495 45,05 5225 32,42 69,08 47,9
T Instrucso 1452 166 95 061 1095 1678 1891 13315 128 85 108 9,49
Transcio 128 808 5 3.2 657 aLs2 35 ass 607 3 657 692
» Gtil 72% 63% 72% 1% 7a% e 7% 7% 7% 69% 80% 0%
e Instrusdo 15% 5% 19% 33% 16% % 2% u% 1% 18% 12% 15%
Transicio 134 12% 9% % 10% % s % o% 13% 8% 1%
T 2 3 0 g g 7 B g 11 1 [
Tercas-Feiras Quartas-Feiras
»f X o
- » S — S
BN \‘Q S & g
X (5 5o ——
i o
W S 2% £
e @ 35 o
P 2 i =
4 b o
2 )
c © °
o
g 2 8
@ € E
S o o
°- = e
9
<} .
. B Treinos Treinos
ROV ) . . .
ot & g — 0t —Instrugio Transigio —0til —Instrugio Transiio
o
=
=
[}
°
o
a
o
i

O

ST EDRORIR

SUB16
2022/23

é

-~

Tempo de Treino (%)

Treinos

—Util —Instruggo —Transicdo

Treinos

—0til —Instruggo — Transicao

Tempo de Treino dos diferentes dias (min)

SUB16
2022/23

é

Tergas-Feiras

=
£
o
<
S
=
)
LR—
o
a
5° R
k3l 2345 s 8 5 10 m ;B oo 718w n
Treinos
—Utl —Instruggo — Transicéo
Quintas-Feiras
=5
E2
o
2
235
=3
9
T
qn
<
S s wmum s e
Treinos
—Utl —Instrugio —Transicdo

Quartas-Feiras

8

Es

o

25

R

=

@

o ———— —
o 10 N RSN
g%

g B

Treinos
—Util —Instrugo Transicdo

Sextas-Feiras

e~ ———~—

8%
5 23 405 6 7 8 5 o116 U A
K] 2 5 B ; 2
Treinos
—Util —Instrugdo Transicdo

73




	Agradecimentos
	Índice de Figuras
	Índice de Quadros
	Resumo
	Abstract
	Lista de Abreviaturas
	1. Introdução
	2. Enquadramento da prática profissional
	2.1. Macro contexto
	2.1.1. O jogo de futebol
	2.1.2. O treino de futebol
	2.1.3. O treinador de futebol

	2.2. Contexto legal
	2.3. Contexto institucional
	2.3.1. Caracterização individual dos atletas
	2.3.2. Caracterização do plantel

	2.4. Contexto de natureza funcional

	3. Realização da prática profissional
	3.1. Expectativas iniciais
	3.2. Barreiras previstas na atividade de estágio
	3.3. Objetivos
	3.3.1. Objetivos pessoais e profissionais
	3.3.2. Objetivos de Formação
	3.3.3. Objetivos de Preparação
	3.3.4. Objetivos de Performance

	3.4. Modelo de Jogo
	3.4.1. Organização Ofensiva
	3.4.2. Transição Defensiva
	3.4.3. Organização Defensiva
	3.4.4. Transição Ofensiva

	3.5. Modelo de Treino
	3.5.1. Semana tipo 1
	3.5.2. Semana tipo 2

	3.6. Atividades implementadas enquanto estagiário
	3.7. Desenvolvimento da identidade pessoal e profissional
	3.8. Reflexões Críticas
	3.8.1. Pré Época
	3.8.2. 1ª Fase
	3.8.3. 2ª Fase
	3.8.4. Evolução global dos atletas
	3.8.5. Evolução individual dos atletas
	3.8.6. Evolução como treinador estagiário

	3.9. Cronograma das etapas de trabalho

	4. Conclusão e perspetivas para o futuro
	4.1. Perspetivas para o futuro

	5. Síntese final
	6. Referências bibliográficas
	7. Anexos
	7.1. Relatório De Jogo
	7.2. Fichas de recolha estatística em papel
	7.3. Ficha de recolha estatística da aplicação “Picco”
	7.4. Ficha de controlo de tempo de treino


