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Resumo

Este relatério de estagio foi realizado no ambito do mestrado em Treino
de Jovens da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. O estagio foi
realizado no Futebol Clube Infesta, na qualidade de treinador-adjunto estagiario,
do escaldo Sub18 masculino, na época desportiva 2022/2023. Realizar um
estagio numa instituicdo de renome como este clube foi uma experiéncia que
fortaleceu as minhas expectativas de crescimento, tanto pessoal como
profissional. Isso deveu-se a oportunidade de absorver as ideias de uma nova
equipa técnica num ambiente de alta competicdo, com processos ja
consolidados no ambito profissional. No inicio do relatério, tracei os meus
objetivos claros para a minha experiéncia como treinador de futebol. Comecei
por contextualizar a minha jornada pessoal e estabelecer objetivos profissionais.
De seguida, apresentei uma visdo abrangente do clube, do ambiente competitivo
da equipa e a equipa técnica que a liderava, delineando as responsabilidades
individuais de cada membro. No decorrer do relatério, descrevi em detalhes os
objetivos estabelecidos, as caracteristicas distintivas dos jogadores, o modelo
de jogo adotado e o planeamento semanal de treinos implementado. Também
forneci informacdes sobre o formato da competicdo e destaquei eventos
notaveis, incluindo os resultados alcancados e a classificagdo da equipa. Na
ultima parte do relatério, concentrei-me em momentos de reflexao e observacgoes
criticas, revelando momentos e aprendizagens essenciais sobre o papel do
treinador de futebol. Concluindo, esta experiéncia de estagio e o trabalho
académico associado marcaram um ponto crucial na minha carreira pessoal e
profissional, proporcionando nao apenas contribuicdes praticas, mas também

novas perspetivas valiosas que pretendo aplicar em futuros desafios.

PALAVRAS-CHAVE: FUTEBOL, ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE, MODELO
DE JOGO, TREINADOR, PROCESSO DE TREINO.
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Abstract

This internship report was carried out as part of the Master's program in
Youth Coaching at the Faculty of Sports Sciences of the University of Porto. The
internship took place at Futebol Clube Infesta, where | worked as a trainee
assistant coach for the Under-18 male team during the 2022/2023 sports season.
Completing an internship at a renowned institution like this club was an
experience that strengthened my expectations for personal and professional
growth. This was due to the opportunity to immerse myself in the ideas of a new
coaching staff in a highly competitive environment with well-established
professional processes. At the beginning of the report, | set clear objectives for
my experience as a football coach. | started by providing context about my
personal journey and establishing professional goals. Next, | presented a
comprehensive overview of the club, the competitive environment of the team,
and the coaching staff leading it, outlining the individual responsibilities of each
member. Throughout the report, | described in detail the established objectives,
the distinctive characteristics of the players, the adopted playing style, and the
weekly training planning implemented. | also provided information about the
competition format and highlighted notable events, including the achieved results
and the team's ranking. In the final section of the report, | focused on moments
of reflection and critical observations, revealing essential experiences and
insights into the role of a football coach. In conclusion, this internship experience
and the associated academic work marked a crucial point in my personal and
professional career. They provided not only practical contributions but also

valuable new perspectives that | intend to apply in future challenges.

KEYWORDS: SOCCER, PROFESSIONALIZING INTERNSHIP, GAME MODEL,
COACH, TRAINING PROCESS.
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1. Introdugao

O relatério de estagio profissionalizante desenvolvido teve em vista a
obtencdo do grau Il de treinador de futebol e o titulo de Mestrado, sendo
posteriormente avaliado pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
do Mestrado no 2° Ciclo em Treino Desportivo - Treino de Alto Rendimento e
Treino de Jovens com especializagdo na modalidade de Futebol. O estagio
realizou-se como Treinador-Adjunto Estagiario na equipa masculina de Sub18
do Futebol Clube do Infesta que, por sua vez, compete na Associagao de Futebol
do Porto 22 Divisdo Serie 2 Juniores A Sub.19 2022/2023.

1.1 Contextualizagao

O estagio revela-se crucial na medida em que procura, por um lado,
consolidar um manancial de conceitos adquiridos ao longo do percurso
académico, e, por outro, aplicar os conhecimentos, experienciar a sua aplicagao,
corrigir e aprender através da pratica. Neste sentido, enquanto futuro profissional
€ de extrema importancia a procura do conhecimento de todas as areas que
envolvem o Futebol, dado que assim estarei mais proximo das decisdes corretas,
uma vez que todas exercem influéncia no resultado final.

O treinador desportivo desempenha diversas fun¢des neste campo, como
a motivagao e a escolha da melhor forma para que os seus jogadores atinjam os
objetivos quer pessoais, quer de grupo, no ambito dos desportos coletivos. O
treinador desempenha um papel fundamental no treino e, em particular, no
processo de desenvolvimento de uma equipa desportiva, com o objetivo de
alcancar um desempenho de alto nivel e obter resultados positivos. De acordo
com Platonov (2015), o treinador é a pessoa encarregada de planear e conduzir
o treino da equipa, abordando tanto os aspetos técnicos como taticos do
desporto em questdo. Além disso, o treinador desempenha um papel crucial no
desenvolvimento psicoldgico e fisico dos jogadores, ajudando-os a atingir o seu
potencial maximo.

No contexto desportivo, o treinador atua como um especialista em diregao
técnica e tatica, criando estratégias e planos de jogo para a equipa. Ele procura

aprimorar as habilidades individuais dos jogadores e a coesao da equipa, como



destacado por Bompa e Buzzichelli (2015). O treinador desempenha um papel
multifacetado, que envolve ndo apenas a instrugao e o treino fisico, mas também
0 apoio psicolégico para ajudar os jogadores a enfrentar desafios mentais e
emocionais durante a competicdo (Weinberg & Gould, 2017). Em resumo, o
treinador € um elemento essencial no mundo desportivo, que desempenha um
papel abrangente na preparagdo e formagao da equipa, com o objetivo de
alcancar um bom rendimento e resultados positivos.

Além disso, deve reunir um conjunto de competéncias e conhecimentos
inter-relacionados, que incluem o conhecimento técnico e tatico, a andlise e
tomada de decisdo, desenvolvimento de jogadores, comunicagédo eficiente,
lideranca e gestdo de grupo. Essas competéncias capacitam o treinador a
orientar a equipa em direcdo ao sucesso, promovendo o crescimento dos

jogadores e um desempenho eficaz.
1.2. Razoes e Expetativas para o Estagio

A oportunidade de realizar um estagio profissionalizante ofereceu-me a
possibilidade de estagiar num clube de referéncia como € o Futebol Clube Infesta
€, hdo menos importante, de me possibilitar um contacto mais préximo com o
ambiente diario de um clube, fomentando aprendizagens praticas que s6 o
estagio pode proporcionar.

Apesar da minha experiéncia como treinador ter de ser melhorada, em
aspetos como a capacidade de anadlise do jogo, a planificagdo do treino,
comunicacdo mais interventiva e assertiva, nos feedbacks e uma melhor
percecao das atitudes e comportamentos dos atletas, sendo apenas o meu
segundo ano como treinador estagiario, sinto que estou habituado a lidar com
estas idades, porque sdo atletas com objetivos definidos, em que querem ser
melhores jogadores dentro de campo e mostrar que sabem jogar futebol de alto
nivel. Ademais, tém todos 0 mesmo objetivo, ganhar a divisdo e conseguir subir
de divisao.

Nesta época, o meu principal objetivo foi tentar entender as diferengas
entre o contexto do meu primeiro ano como treinador dos sub11, onde o treino e

0s jogos nao eram tao intensos e as expectativas eram mais baixas devido a



falta de metas claras dos jogadores em relagéo ao futebol. Agora, ao ter de lidar
com jogadores Sub18, que recentemente sofreram com uma descida de divisdo
e tiveram como objetivo regressar a divisao anterior, enfrentei um ambiente onde
a motivagéo, disciplina e a vontade de treinar e jogar melhor sdo mais evidentes.
A pressdo para alcancar as metas estabelecidas para o clube também é maior
neste contexto.

Estou empenhado em aprimorar a minha capacidade de compreender as
necessidades individuais dos jogadores e fazer pequenos ajustes na equipa e
no jogo para alcangar o sucesso. Isso envolve comunicagado aberta, avaliagbes
individuais, treino especifico, analise de desempenho, feedback construtivo e
motivacdo constante da equipa. O objetivo € melhorar o desempenho dos
jogadores e da equipa de forma constante, adaptando-nos as circunstancias e

as necessidades dos jogadores.
1.3. Objetivos do Estagio

Neste estagio profissionalizante, o0 meu objetivo era entrar num ambiente
mais competitivo. Comparando-o com o contexto anterior, em que treinava uma
equipa de Sub-11, percebo que € um escaldo completamente diferente. No
escalao anterior, o objetivo do clube era manter-se na divisdo ou evitar a descida.
Além disso, a competicdo era relativamente baixa em termos de intensidade.

Neste novo escaldo, a equipa técnica e os objetivos do clube séo
completamente diferentes. Sinto-me muito mais alinhado com este ambiente e
0s objetivos propostos pelo clube, o que me permite dar o meu melhor nas
minhas fun¢des dentro da equipa. Agora, com uma nova equipa técnica, posso
aplicar o conhecimento que adquiri ao longo dos anos de formagao académica
e da minha experiéncia como jogador de futebol desde os 7 anos.

Continuo sendo treinador-adjunto/estagiario, ndo tendo ainda a completa
confianga em ser treinador principal, pelo que continuarei a adquirir experiéncia
com as pessoas mais experientes e consolidando o meu conhecimento. As
capacidades de planeamento e organizacdo, bem como as capacidades

relacionais e de lideranga serao fulcrais para o sucesso deste estagio.



Sendo um treinador-adjunto/estagiario, somos vistos como auxiliares, mas
temos de nos impor e mostrar que somos alguém que sabe decidir as coisas por
si préprio, falar quando acha que deve falar, e mostrar a sua determinacéao, para
assim, conseguir obter a confianga da equipa técnica e encorajar todo o seu
entorno.

Durante esta época, o nosso objetivo foi manter e até mesmo aumentar o
nivel de exigéncia do nosso trabalho a cada semana, procurando uma evolugao
constante em todas as areas. O compromisso é garantir que a confianga
depositada em mim n&o seja de modo algum dececionada.

Os objetivos que tive nesta época foram treinar as capacidades de
performance, isso incluiu a melhoria das habilidades técnicas dos jogadores, o
desenvolvimento de estratégias de jogo e sistemas taticos, desenvolvimento da
condigdo fisica, a melhoria da tomada de decisdo durante os jogos,
aprimoramento da defesa e ataque, treino de bolas paradas, desenvolvimento
individual de jogadores, promog¢ao de uma mentalidade vencedora, fomento da
cooperagdo e comunicagdo entre os jogadores, e analise constante do
desempenho da equipa e dos jogadores para identificar areas de melhoria.

Um dos objetivos principais que tive para além dos de performance, foi
tentar passar a ideia de que o futebol é simples. Um treinador pode e deve
transmitir a ideia de que o futebol & simples, ao simplificar a abordagem tatica,
enfatizando conceitos-chave e promovendo a execug¢ao consistente das técnicas
fundamentais. Ele pode demonstrar como, embora a estrutura seja simples, a
aplicagcdo em campo pode ser desafiadora devido as situagdes em constante
mudanca e o dinamismo inerente as mesmas. Isso envolve comunicar de forma
clara e eficaz, usar exemplos praticos e exercicios variados para reforcar os
principios basicos do jogo.

O treinador também pode incentivar os jogadores a confiar no que
aprenderam nos treinos e a tomar decisbes com base nesse conhecimento,
permitindo que improvisem quando necessario. Uma boa coesdo da equipa, em
que cada jogador ajuda-se um ao outro e promover a mentalidade da equipa e o

foco no sucesso coletivo, salienta o brilho individual de cada jogador. Ajudar os



jogadores a entenderem que a simplicidade no jogo pode levar ao sucesso é

uma parte essencial do treino.
1.4. Estrutura do Relatério

O relatorio foi estruturado da seguinte maneira:

Capitulo 1 - Introducéo: Neste capitulo introdutério, € apresentada uma
visdo geral do relatério, incluindo o contexto em que o estagio foi realizado e os
objetivos do estagio Também € apresentada uma breve introdugédo ao tema e ao
local do estagio.

Capitulo 2 - Contextualizacdo da Pratica: Este capitulo fornece
informacgdes detalhadas sobre o contexto em que o estagio ocorreu. Isso inclui
uma descri¢gao da instituicdo, a sua historia e importancia, bem como o ambiente
competitivo em que a equipa atuou. Também s&o discutidas as funcdes e
responsabilidades da equipa técnica.

Capitulo 3 - Desenvolvimento da Pratica Profissional: Neste capitulo, sdo
detalhadas as atividades e experiéncias acumuladas durante o estagio. Isso
abrange os objetivos tragados, a caracterizagédo do plantel, nuances do modelo
de jogo, e informagdes sobre o planeamento semanal. Além disso, sé&o
apresentados resultados e classificagdes da equipa, juntamente com eventos
marcantes da temporada.

Capitulo 4 - Desenvolvimento da Identidade Pessoal e Profissional: Este
capitulo explora o crescimento pessoal e profissional do autor do relatério
durante o estagio.

Capitulo 5 - Consideracdes Finais e Perspetivas Futuras: Neste capitulo,
faco uma sintese final do relatério e do impacto que teve nas minhas
capacidades, como também, se consegui realizar os objetivos que tinha definido
no inicio da época.

Capitulo 6 - Referéncias Bibliograficas: O ultimo capitulo lista todas as

referéncias bibliograficas e fontes utilizadas ao longo do relatorio.






2. Enquadramento da Pratica Profissional

2.1. Macro contexto concetual
2.1.1 Retrato do Jogo de futebol

O jogo de futebol € um desporto amplamente praticado em todo o mundo,
caracterizado por duas equipas de onze jogadores cada, que competem num
campo retangular com o objetivo de marcar golos na baliza adversaria. De
acordo com Garganta (1997), durante um jogo, surgem inumeras situagdes cuja
frequéncia, ordem cronoldgica e complexidade n&o podem ser previstas,
exigindo uma elevada capacidade de adaptacgéo e de resposta imediata por parte
dos jogadores e das equipas a partir das nogdes de oposi¢ao presentes em cada
fase de jogo.

O jogo de futebol vai além das simples regras e dindmicas. Como referido
por Garganta et al. (2013), o futebol € um desporto que envolve a leitura
constante do jogo, a tomada de decisdes rapidas e a adaptagédo a diferentes
cenarios. Os jogadores precisam nao so de habilidades técnicas apuradas, mas
também de inteligéncia tatica para se destacarem. Por outro lado, Stglen et al.
(2005) advoga que o jogo de futebol envolve uma intensidade fisica variavel,
com sprints de alta intensidade, mudancas de diregéo e resisténcia aerdbica, o
que exige dos jogadores um elevado nivel de condicionamento fisico.

Importa também realgar que o futebol desempenha um papel cultural e
social significativo em muitas sociedades. Segundo Giulianotti (2019), o futebol
€ mais do que apenas um desporto; é uma parte fundamental da identidade
cultural de muitas comunidades, proporcionando um sentimento de pertenca e
uma plataforma para a expressao de paixao e lealdade. O jogo de futebol
continua em processo de evolugdo, com constantes inovagdes taticas e técnicas.
Conforme observado por Clemente & Mendes (2015), novas analises e métricas
estao a ser desenvolvidas para uma melhor compreensao dos aspetos taticos

do jogo, realgando a procura continua pela exceléncia no futebol.



2.1.2. A Evolucgao do Papel de Treinador no Futebol

Nos ultimos anos, a figura do treinador no contexto desportivo tem vindo
a ganhar uma relevancia e influéncia cada vez maior. Esta evolucao reflete a
compreensao de que o papel do treinador vai além do ensino de habilidades
técnicas e taticas. DeMarco e colaboradores (1996) referem que o treinador
ocupa a figura central do contexto desportivo do atleta sendo responsavel pela
qualidade e direcdo das experiéncias desportivas individuais vivenciadas por
este.

O treinador moderno € caracterizado pela sua capacidade de lideranca,
comunicacao eficaz e conhecimento técnico. Conforme discutido por Horn e
Horn (2007), os treinadores devem ser capazes de motivar os atletas, adaptar
as estratégias de treino as necessidades individuais e manter uma abordagem
pedagogica. As fung¢des do treinador evoluiram significativamente ao longo dos
anos. Como destacado por Lehrer & Moura (2010), os treinadores nao séo
apenas responsaveis pelo desenvolvimento técnico, mas também pela gestao
do desempenho, analise tatica e suporte emocional dos atletas.

A inteligéncia emocional é agora reconhecida como uma competéncia
vital para os treinadores. Neste sentido, de acordo com Potrac et al. (2002), a
capacidade do treinador de compreender e gerir as emog¢des dos atletas pode
influenciar diretamente o desempenho e a coesdo da equipa. Para se
destacarem nas suas funcdes, os treinadores devem investir na sua formagao e
desenvolvimento continuo. Conforme argumentado por Cété et al. (2003), os
programas de formacéao de treinadores desempenham um papel fundamental na
preparacao para os desafios modernos.

Além das suas fungdes técnicas e taticas, o treinador desempenha um
papel de gestor de recursos humanos. Carneiro (2016) refere que a capacidade
de criar um ambiente de equipa positivo e lidar com conflitos é essencial para o
sucesso da equipa. Neste sentido, um estudo de Vale (2003) explora a
importancia da liderangca do treinador no desempenho e na coesao da equipa.
Os autores argumentam que a figura do treinador influencia diretamente a
motivagcdo dos jogadores, a cultura da equipa e a criagdo de um ambiente

positivo. Ademais, o estudo enfatiza que os treinadores eficazes sao capazes de



inspirar os jogadores, promover valores de trabalho em equipa e construir
relacionamentos de confianga.

Além disso, um estudo de Lent & Lopez (2002) abordou a relagao entre
treinadores e jogadores como um fator critco na maximizacdo do
desenvolvimento dos atletas. O estudo enfatiza que os treinadores
desempenham um papel fundamental na criacdo de um ambiente onde os
jogadores se possam expressar, aprender e desenvolver tanto dentro como fora
do campo. A qualidade dessa relagao influencia a motivagao, a autoconfianga e
a performance dos jogadores.

Outro estudo de Bloom et al. (1998) examinou o papel dos treinadores
como educadores no desporto. Os autores argumentam que os treinadores néo
ensinam apenas habilidades técnicas, mas também desempenham um papel
vital na formacdo de valores, ética e respeito dentro da equipa. A figura do
treinador é vista como um modelo de comportamento e ética para os jogadores,
ajudando-os a se tornarem nao so atletas talentosos, mas também cidadaos
responsaveis.

Portanto, a afirmacéo da figura do treinador no futebol vai além do aspeto
técnico e tatico, envolvendo liderancga, educacao e formagao de carater dos
jogadores. Treinadores eficazes sao capazes de influenciar positivamente a
motivacdo, o desenvolvimento e a cultura da equipa, criando um impacto

duradouro tanto no campo como na vida dos jogadores.
2.1.3. Modelo de Jogo no Futebol

De acordo com Gaiteiro (2006), o modelo de jogo deve ser um modelo
fractal onde na forma como é gerado fique bem explicito a sensibilidade da
articulacdo de uns principios com os outros. Cada principio fundamenta-se no
respeito pela dindmica global. Este modelo é construido com base em principios
e sub-principios que visam alcancgar objetivos especificos nos diferentes
momentos do jogo.

Por outro lado, o modelo de jogo € um elemento fundamental no processo
de formagao de jovens jogadores. Este conceito refere-se a estratégia e as

taticas que orientam o comportamento de uma equipa em campo, mas também



desempenha um papel crucial na formacao de jogadores desde as categorias de
base. Guilherme (2004) refere que o modelo de jogo tem de considerar varios
aspetos centrais, sendo que um deles €, sem duvida, a conce¢ao que o treinador
tem de jogo, ou seja, as suas ideias de jogo, ndo se restringindo, no entanto, a
estas apenas.

De acordo com Castelo (1994), os treinadores devem ajustar o modelo de
jogo a idade e ao nivel de desenvolvimento dos jogadores, permitindo-lhes
assimilar gradualmente conceitos e estratégias. Além de desenvolver as
competéncias técnicas e taticas dos jovens jogadores, o0 modelo de jogo na
formagao prepara-os para desafios futuros. De acordo com Guilherme (2004), a
compreensao do modelo de jogo desde cedo permite uma transigdo mais suave
para niveis superiores de competicdo, onde a complexidade tatica € maior.

Para implementar com sucesso um modelo de jogo, o treino desempenha
um papel central. Guilherme (2004) destaca a importancia do treino para
desenvolver a compreensao tatica e a execucédo das agdes no campo. Ja
Garganta et al. (2013) realga a necessidade de praticas especificas que recriem
situagdes de jogo para melhorar a capacidade de decisdo dos jogadores. O
modelo de jogo de futebol n&o é estatico, ele evolui com o tempo e se adapta as
mudang¢as no contexto do desporto. Neste sentido, torna-se relevante considerar
abordagens contemporaneas para o treino e o desenvolvimento do modelo de

jogo, levando em conta as inovagdes taticas e tecnologicas.
2.1.4. Desenvolvimento e Pratica do Treino de Futebol

O treino de futebol é uma parte intrinseca do processo de
desenvolvimento de atletas de alto nivel. Como mencionado por Williams (2000),
o treino sistematico e progressivo é essencial para identificar e nutrir talentos
desde as categorias de base até o nivel profissional. Este processo contribui
significativamente para o surgimento de jogadores de elite e para a continuidade
do sucesso das equipas ao longo do tempo. E uma jornada que requer dedicacéo
constante tanto dos jogadores quanto dos treinadores. Para Paoli et al. (2008),
o surgimento de novos talentos no futebol esta diretamente relacionado com o

periodo de formacdo dos jovens atletas, e que este processo de
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desenvolvimento tem sido cada vez mais precoce. Neste sentido, Pacheco
(2012) sugere que a iniciagdo precoce podera ser um fator de extrema
importancia para que um atleta integre uma equipa profissional, indicando ainda
que, quanto mais cedo for essa iniciagdo, maior é a probabilidade de atingir esse
nivel.

No futebol, os exercicios de treino abrangem uma ampla gama de
atividades, desde tarefas técnicas, como passes, remates, entre outras, até
situagdes-problema que refletem situagdes reais de jogo. Esses exercicios s&o
selecionados com base nos objetivos de treino e no modelo de jogo da equipa.

A definicdo de objetivos € o ponto de partida essencial no processo de
treino (Rampinini et al. 2007). Os treinadores estabelecem metas claras e
mensuraveis para os jogadores e para a equipa como um todo, que podem incluir
a melhoria das habilidades técnicas, a compreensdo tatica do jogo, o
desenvolvimento fisico e a preparacdo mental. Estas metas servem como um
guia sdlido ao longo de todo o processo de treino, proporcionando um sentido
de diregao e propésito. Garganta (2004) considera que o treinador deva ser
capaz de liderar o processo de evolugao dos seus jogadores, procurando a sua
evolucao, transformacao e aperfeicoamento dos comportamentos e atitudes, e
gue nao seja apenas entendido como uma fungao de instrugcao e de técnicas.

O planeamento do treino é uma etapa crucial, na qual sdo concebidas as
sessdes de treino de forma cuidadosa e ponderada (Castelo, 1994). Os
exercicios de treino sdo escolhidos criteriosamente com base nas necessidades
especificas dos jogadores e na execugao dos objetivos estabelecidos. Por
exemplo, podem ser incluidos exercicios de treino de finalizacdo para aprimorar
a precisdo dos remates, exercicios taticos para melhorar o posicionamento em
campo e sessbes de treino de condicionamento fisico para aumentar a
resisténcia (Carling, 2013).

A implementacgao do treino € conduzida sob a supervisdo de treinadores
experientes, que lideram as sessdes de treino e fornecem feedback valioso aos
jogadores (Hughes & Bartlett, 2002). No entanto, para alcangar o sucesso, €
essencial reconhecer que o treino ndao se limita apenas a parte fisica. A

componente mental desempenha um papel igualmente vital. Exercicios que

11



visam aprimorar a concentracdo, a autoconfianca e a resiliéncia mental sao
incorporados nas sessdes de treino. A preparagdao mental dos jogadores €
determinante para enfrentar os desafios emocionais e psicolégicos que surgem

durante os jogos (Martin et al, 2005).
2.1.5. Evolugao da Analise de Jogo no Futebol

Nos primordios do futebol, a anélise de jogo era essencialmente baseada
na observacdo direta e na intuicdo dos treinadores e jogadores. Estratégias
taticas eram frequentemente desenvolvidas com base na experiéncia e nas
percecoes dos envolvidos. No entanto, a medida que o futebol se tornou mais
complexo e competitivo, a necessidade de uma analise mais estruturada e
fundamentada em dados tornou-se evidente (Gréhaigne et al,1997).

A medida que o futebol evoluia, a andlise de jogo comecou a adotar
abordagens mais sistematicas. A partir do século XX, o armazenamento de
dados quantitativos, como posse da bola, passes completados e remates a
baliza, passou a desempenhar um papel crucial na analise do desempenho das
equipas. Barreira (2013) refere que a observagéo e analise do jogo de Futebol
afigura-se determinante para a intervencdo do treinador. Segundo o0 mesmo
autor (2013), a analise de jogo desempenha também um papel crucial,
permitindo avaliar o rendimento individual e coletivo e identificar areas de
melhoria.

Com o avancgo da tecnologia, a andlise de jogo do futebol deu um salto
significativo. A introdugcdo da andlise de video permitiu que as equipas
revisitassem jogos e segmentos especificos, identificando momentos cruciais e
padrdes taticos. A analise de video também proporcionou uma oportunidade
unica de envolver os jogadores na revisdo do desempenho, incentivando uma
compreensao mais profunda da dindmica tatica (Carling et al., 2005).

Nas ultimas décadas, a analise tatica do jogo de futebol evoluiu para um
campo altamente especializado, impulsionado pela ciéncia de dados e pela
inteligéncia artificial. A analise tatica envolve agora a identificagcdo de padrbes
complexos de jogo, como movimentagdes dos jogadores e interagdes entre

equipas. Através da colegdo e interpretacdo de dados abrangentes, os
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treinadores podem tomar decisdes mais informadas e adaptar as suas
estratégias em tempo real (Carling et al, 2008).

A evolugao da analise do jogo de futebol foi impulsionada por uma série
de estudos cientificos. Pesquisas como as de Carling et al (2005) destacam a
eficacia da analise de video na avaliagdo do desempenho dos jogadores e na
identificacdo de padrdes taticos. Além disso, estudos como o de Gréhaigne et al.
(1997) abordam a importancia da analise tatica na melhoria do desempenho da
equipa e na tomada de decisdes taticas durante as partidas.

A medida que a analise do jogo de futebol continua a evoluir, ha uma
crescente énfase na analise preditiva e no uso de Big Data. Com a enorme
colecao de dados durante os jogos, os analistas agora tém acesso a informagdes
detalhadas sobre cada aspeto do jogo. Bacconi & Marella (1995) referem que
apesar da aleatoriedade do jogo, a partir de uma cuidadosa analise sera possivel
identificar ordem, padrdes e regularidades nos jogadores e equipas.

Em jeito de conclusao, a evolugao histérica da analise do jogo de futebol
destaca a importante crescente da inteligéncia tatica na preparagdo e no
desempenho das equipas. Historicamente, a analise tatica no futebol dependia
principalmente da observacdo direta dos jogos por parte dos treinadores e
observadores. No entanto, com o advento da tecnologia e da pesquisa cientifica,
houve uma mudanca significativa na forma como a tatica € compreendida e
aplicada. A introdu¢do de camaras de video e sistemas de analise de
desempenho permitiu uma analise mais detalhada das partidas, destacando

padrdes e tendéncias que poderiam nao ser evidentes a olho nu.
2.2 Contextualizagao Legal

O meu Estagio Profissionalizante, correspondente ao 2° Ciclo em Treino
Desportivo - Treino de Alto Rendimento e Treino de Jovens, teve lugar no Futebol
Clube Infesta, mais concretamente na equipa de juniores Sub-18 de futebol
masculino, Associacao de futebol do Porto 22 Divisdo Série 2 Juniores. A S19
2022/23. A realizacao do estagio comegou pelo primeiro contato da coordenacgéao
do Futebol Clube Infesta para obter uma entrevista comigo para falarmos sobre

a potencial possibilidade de treinar uma equipa como treinador estagiario. Nesta
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reunido informal, apresentou-se o que se pretendia realizar, quais eram os
objetivos, e a forma como se pretendia desenvolver o estagio. No dia 5 de
setembro de 2022 comecei 0 meu primeiro treino com a nova equipa técnica,
tendo a época terminado no dia 20 de maio de 2023, ficando classificados em 6°
lugar.

A concluséo do segundo ano, do 2° Ciclo em Treino Desportivo - Treino
de Alto Rendimento e Treino de Jovens da Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto, através da aprovacdo em todas as unidades curriculares
do plano de Curso de Mestrado e da aprovacdo no ato publico da defesa do
Relatoério de Estagio, levara a obtencédo do Grau de Mestre de Treino Desportivo
de Alto Rendimento e Treino de Jovens. Paralelamente permite o
reconhecimento pelo IPDJ, por via académica, do Titulo Profissional de
Treinador de Futebol — UEFA B/ Il (componente geral e especifica) e a
componente geral do Titulo Profissional de Treinador de Futebol — UEFA A/ I
(no meu caso, ja com o titulo de treinador de UEFA B/Grau Il, o reconhecimento
da componente geral para Treinador de Futebol UEFA A/ Ill), proporcionando
assim um vasto leque de conhecimentos tedricos e capacidades técnicas para o

exercicio da profissao.
2.3. Contexto Institucional
2.3.1. Histéria

Ndo obstante tais dificuldades, superadas pelo aliciante da tarefa,
procuramos, o mais aprofundadamente possivel, comecar a trabalhar e
passamos a letra de forma aquilo que entendemos serem 0s marcos mais
importantes da vida de um Clube, cuja fundagao efetiva, com o nome que ainda
hoje ostenta, remonta ao primeiro dia de agosto do ano de 1934.

Antes disso, porém, ja existia, em 1923, “O Infesta Sport Club”. Todavia
e por paixdes clubisticas, um grupo de desportistas mamedenses, decorria 0 ano
de 1930, transformou-o no “Ledes do Norte Sport Club” que, em 1 de Janeiro
de 1931, passou a designar-se “Ledes D’Infesta Sport Club”.

E é em reunido de Assembleia-Geral, realizada em 26 de Fevereiro de

1934, presidida por Carlos Guilherme Francisco Pinto, que o “Ledes D’Infesta”
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delibera “tornar-se filial do Foot-Ball Clube do Porto e adotar o nome de “Futebol

Clube de Infesta”, elegendo o azul e branco como cores obrigatdrias.

Figura 1 - Futebol Clube Infesta

Dado este memoravel e histérico passo nas instalagbes dos Bombeiros
Voluntarios de Sdo Mamede, que graciosamente cederam espago ao “Infesta”
para ali instalar a sua sede provisoria, e eleitos os Corpos Gerentes, estavam
langados os fundamentos indispensaveis para o arranque duma Coletividade, a
cujos Dirigentes de entdo nao faltava nem a experiéncia, adquirida na condugéo
de Clubes que ao “Infesta” deram origem, nem a ambigao, traduzida no facto de
se transformar em filial de um dos maiores Clubes Portugueses — O Futebol
Clube do Porto.

Logo em 1935, um ano ap6s a sua fundacao, o “Infesta” passa a dispor
de um terreno para a pratica do futebol — O Campo das Laranjeiras — a que foi
dado, mais tarde, o nome de “Moreira Marques”, dedicado Dirigente da altura, e
de um outro espaco que lhe ficava contiguo, onde se comegou a praticar o
basquetebol. Trés anos depois, conquista o seu primeiro titulo, em reservas,
e consegue um honroso 3° lugar, na categoria de honra, no Campeonato da 22
Divisdo dos Concelhos Agrupados (Porto, Matosinhos, Gondomar, Maia e Pévoa
de Varzim).

Entretanto — decorria o ano de 1974 — Manuel Ramos, assume a
lideranca dos destinos do “Infesta”, imprimindo-lhe um dinamismo impar em

todos os dominios. Superando dificuldades, a altura consideradas
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intransponiveis, e sacrificando, aos interesses do “Infesta”, interminaveis horas
da sua vida, consegue que o Clube cresga e se desenvolva, quer no dominio
patrimonial, quer desportivo e o faga em simultaneidade.

Em 15 de Outubro de 1975 é inaugurado o entdao parque de jogos,
dotado de iluminagao artificial, com capacidade para 7500 espectadores,
possuindo uma bancada coberta para cerca de duas mil pessoas, sob a qual sao
instalados balnearios, sanitarios, lavandaria, posto médico e gabinetes de apoio
as varias secg¢oes, vindo a ser beneficiada, alguns anos volvidos, por uma sala
de imprensa, com visao privilegiada para o terreno de jogo.

No plano desportivo, entre 1973 e 1976, a formacao sénior de futebol
consegue trés subidas de escaldao consecutivas, chegando a 32 Divisdo
Nacional, onde se manteve até 1982/1983. Na época seguinte sagra-se Campea
Regional da 12 Divisao, o que Ihe permite regressar a competicdo nacional. Em
1989, na sequéncia de um trabalho sempre norteado pela eficiéncia, pela
cuidada planificagao e pela for¢ca de vontade, a equipa regista o seu ponto mais
alto com a subida a 22 Divisédo, colocando ao Clube um novo imperativo — o de
melhoramento no recinto e arrelvamento do campo. Tudo isso € feito e o dia
19 de Outubro desse ano ai fica como mais uma etapa percorrida pelo “Infesta”
— a inauguracgao dessas obras.

E €, em Agosto de 1992, mais uma vez Manuel Ramos quem soluciona
esse problema, colocando ao dispor do “seu” “Infesta” o “Campo da Arroteia”,
entretanto construido numa propriedade sua — a Quinta da Arroteia — fazendo-o
graciosamente, na expectativa de que, face a promessa da Camara Municipal
de Matosinhos que visava a edificagdo de um Complexo Desportivo para o
Clube, o fazia somente por dois ou trés anos.

De salientar também o torneio quadrangular “Augusto Mata”, que serviu
de base para homenagear o técnico, tendo sido descerrada uma placa, na
entrada do parque de jogos do Clube, evocativa a sua dedicagéo, que remete o
nosso imaginario para o seu talento e para as suas capacidades naturais.
Famosa ficou a tatica do “fora-de-jogo”, interpretada sublimemente pelos seus
jogadores, com a rapida subida da defesa em linha, colocando os atletas

adversarios constantemente naquela situagdo irregular. Conta-se que
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treinadores de outras formagdes, em auténticas missdes de espionagem,
visitavam varias vezes o “Moreira Marques” para apreciar a estratégia. A carreira
de Mata no “Infesta”, porém, viria a terminar em 2003, de comum acordo com a
Direcdo, apos 29 épocas de ligagdo tao efetiva quanto afetiva, sucedendo-
Ihe Manuel Anténio, até ai seu adjunto e ex-jogador.

Este, por sua vez, representou o Clube durante 27 anos consecutivos e
fé-lo com extrema dedicacao e também com bastante brio, tendo-se destacado
pela sua coragem em assumir o comando técnico da equipa sénior de futebol,
apoés a saida do seu antecessor, numa altura em que as reducdes orcamentais
que foram impostas condicionaram a formacgao do plantel, decorria o defeso da
época desportiva 2003/04. Estes factos valeram-lhe a elevagao a categoria de
sécio de mérito do “Infesta”, no seguimento de uma proposta da Diregcéo
aprovada por unanimidade e aclamacao, na Assembleia-Geral de 17 de Julho
de 2009. O seu trajeto no Clube viria a terminar, igualmente por comum acordo
com a Diregao, no final da temporada 2009/10, depois de duas descidas de
divisao seguidas.

Ao longo do ano de 2009, o “Infesta” assinalou o seu 75° aniversario — as
bodas de diamante — com a promocao de uma série de iniciativas, entre as quais
se destaca, pela sua peculiar importancia, a inaugurag¢ao do seu site oficial,
numa cerimonia realizada no dia 24 de Julho, no Saldo Nobre da Junta de
Freguesia de S. Mamede de Infesta, que se tornou pequeno de mais para
acolher tantos infestistas. Desenvolvido sob a responsabilidade de Anténio
Durval, que néo se poupou a esforgos na sua criagao, o site possibilitou ao Clube
aderir as modernas tecnologias, globalizando-o. Cerca de dois anos apos a sua
implementacgéao, esta ferramenta passou a ser gerida por um autodidata sécio do
“Infesta”, de seu nome Filipe Dias, que Ihe imprimiu um novo conceito, através
de uma dindmica mais inovadora e constantemente atualizada, como
efetivamente convém.

De resto, a temporada de 2010/11 sera recordada como uma das paginas
mais douradas no historial do “Infesta”, pelo facto de trés das suas principais
equipas se terem sagrado campeads. Na modalidade de futebol, os seniores

venceram o Campeonato Distrital da 12 Divisédo de Honra e os juniores ganharam
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o Campeonato Distrital da 12 Divisdo — ambos os escaldes garantiram o regresso
aos quadros competitivos nacionais. Ao nivel do andebol, os seniores
conquistaram gloriosamente o Campeonato Nacional da 32 Divisao.

Na temporada seguinte — 2011/12 — o “Infesta”, como que em contraciclo
com o Pais, mergulhado numa verdadeira crise econdémica e social, continua a
denotar sinais de grande vitalidade desportiva. Em futebol, a equipa sénior
sagra-se vice-campea da série B da 32 Divisao Nacional e, pelo segundo ano
consecutivo, volta a subir — a 22 Divisdo Nacional — recuperando um lugar que
fora seu durante vinte épocas. A formagao de juvenis sobe a 12 Divisédo Distrital,
demonstrando que o trabalho de retoma efetuado nas camadas jovens comecga
a dar os seus frutos. Pelo seu lado, em andebol, regista-se com bastante agrado
o titulo de campeé regional, conquistado pela segunda equipa de juvenis, que
havia sido constituida para dar atividade ao excesso de atletas que nao cabiam
na equipa principal. Esta, por seu turno, terminou o Campeonato Nacional da 22
Divisdo no segundo lugar, com a consequente promocéao a 1?2 Divisdo Nacional.

O ano de 2013, ficara marcado para sempre no Clube. No ambito do
centenario da A.F. Porto, o Presidente Manuel Ramos foi homenageado em
Marco desse ano pela A.F. Porto com a “Medalha de Mérito Classe Prata” pelos
seus 39 anos como Presidente do FC Infesta. Nesse mesmo ano, Manuel
Ramos, visivelmente desgastado fisica e emocionalmente, anunciou a saida
definitiva da diregdo do Clube, criando um vazio diretivo que foi colmatado com
a criacdo de uma Comissao Administrativa que até a data de hoje perdura.

Apesar de efetivamente ja nao estar ligado ao Clube, no dia 4 de Outubro
de 2013, o Presidente Honorario do FC Infesta, Manuel Ramos, viria a falecer,
algo que deixou o Clube e todos os infestistas, numa profunda tristeza pois por
todo o significado que Manuel Ramos teve para o Infesta, sera sempre “O
Presidente” desta institui¢ao.

Saibam os Mamedenses compreender esta realidade, viver com
entusiasmo a riqueza desta historia e os atuais s6cios multiplicar-se-ao, fazendo
do “Infesta” um Clube ainda maior, mais pujante, mais propiciador dos
indispensaveis requisitos a pratica desportiva de um, cada vez mais, alargado

numero de jovens.
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O “Infesta” é grande, mas se todos quiserem, ele sera ainda maior!
2.3.2. Orgaos Diretivos

O Futebol Clube Infesta possui uma estrutura organizacional composta
por 6rgaos diretivos que desempenham papéis fundamentais na gestdo e

funcionamento do clube (Figura 2).

A

Area de Diregdo
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Formacdo A scni o .
s AR g e Administrativa
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Pessoal e Social
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Area Médica Recrutamento

Figura 2 - Estrutura Organizacional do Futebol Clube Infesta

2.3.3. Escal6es de Formacgao

Apresento a seguir, na Figura 3, a estrutura de como os escaldes de

formagao do Futebol Clube Infesta estdo organizados.

Escaldes de Formacao

[] suniores AS19 [] suniores AS19B
[] suniores B 517 [] suniores BS17 B
[] suvenil cs15 [] suvenil cs15
[[] Juvenil cs14 [[] JuvenilDs13
[] suvenilDS13 [] suvenilDs13
[] mniciados A 513 [] niciados B 512
[] niciados A 513 [] niciados B s12
[] mniciados € s11 [] niciados D S10
[] infantis AS9 [] infantis BS9 B
[] infantis C S8 [] Infantis D 57

Figura 3 - Estrutura dos escaldes de formacao do Futebol Clube de Infesta

19



2.3.4. Instalagoes

O campo da Arroteia (Figura 4), propriedade do Futebol Clube Infesta, tem
um relvado sintético, com certificacdo FIFA 2 estrelas, balnearios, sistema de
rega automatica e bancada com cobertura, situado em Sdo Mamede de Infesta.

Inaugurado a 13 de margo de 2011 com uma lotagdo maxima de 500

pessoas.

Figura 4 - Parque de Jogos - Manuel Ramos — Arroteia

2.3.5. Missao, Visao e Valores

A formagao do Futebol Clube Infesta prioriza a mudanga dos padrdes
pelos quais se regem os clubes. Preocupa-se com a formagao progressiva e
consistente de jovens talentos detendo meios e conhecimentos para a condugéo
deste processo em termos de eficiéncia e sucesso. Neste sentido, varias sao as
finalidades da formagao:

1 — Formar, encaminhar e potenciar atletas que possam integrar os
escaldes mais representativos do clube;

2 — Recrutar e valorizar jovens futebolistas da regido, do pais ou do
estrangeiro, que possam dar maior qualidade as equipas de formagao;

3 - Atingir as fases mais adiantadas da competicdo nos respetivos
escaldes, aumentando desta forma o grau de exigéncia a que sao expostos os

seus atletas, melhorando consequentemente a sua qualidade de formacgéo;
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4 — Desenvolver, melhorar e otimizar o modelo de treino de Guarda-
Redes, fazendo dele uma referéncia nacional;

5 — Acompanhar e valorizar a vertente escolar dos atletas/alunos,
sabendo que a maioria deles nao serao profissionais de futebol, ao nivel da 12
liga, mas que todos devem poder atingir, se assim o pretenderem, o ensino
universitario;

6 — Criar e promover codigos de conduta apoiados na exigéncia, no rigor
e na disciplina, que sejam suporte para o seu desenvolvimento pessoal e
profissional,

7 - Educar para a exigéncia, no futebol e na vida, permitindo desta forma
aos nossos atletas superar as progressivas exigéncias com que serao
confrontados no seu percurso formativo enquanto cidadaos;

8 — Promover e incentivar desde os escalbes bases de formagdo uma
identificacdo com o clube, a cidade e a regiao;

9 — Definir um modelo de jogo e treino transversal aos diferentes escaldes
de formacgéo, respeitando as diferentes fases de desenvolvimento dos atletas;

10 — Promover e divulgar junto da massa associativa e comunidade em
geral, atletas/alunos que se distingam em diferentes areas de competéncia

desportiva, académica e social.

2.4. Contexto de Natureza Funcional
2.4.1. Caracterizagao da Equipa Técnica

A equipa técnica dos Sub18 Masculinos do Futebol Clube Infesta é
formada por pessoal jovem, mas qualificado. Aqui sera feita apenas referéncia

aos recursos humanos ligados ao departamento da minha equipa de estagio.

No quadro 1, seguem os elementos que faziam parte da equipa técnica:
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Quadro 1 - Constitui¢do da equipa técnica dos Sub18 do Futebol Clube Infesta

Treinador 1 Treinador Principal
Felipe Dacosta Alvarez Treinador Estagiario
Treinador 2 Treinador-Adjunto
Diretor 1 Diretor
Fisioterapeuta 1 Fisioterapeuta

Treinador 1 — Treinador Principal, responsavel pelo desenvolvimento das
habilidades técnicas, habilidades taticas, desenvolvimento mental, trabalho em
equipa e comunicacgao e a tomada de decisdo. Responsavel pela estratégia e
planos de jogo, gestdo da equipa, preparagao para os jogos e desenvolvimento
pessoal dos jogadores.

Felipe Alvarez — Treinador Estagiario.

Treinador 2 — Treinador-Adjunto da equipa, com o objetivo de dar apoio
ao treinador principal, responsavel pela analise dos jogos e pela preparagao para
jogos, incluindo a organizacao de “aulas” pré-jogo e a criagdo de um plano de
jogo especifico para cada jogo.

Diretor 1 — Diretor dos Sub18, era o que realizava e entregava as fichas
de jogo, como também quem trazia o material do clube.

Fisioterapeuta 1 — Fisioterapeuta do clube, onde auxiliava todas as

equipas e sempre que possivel fazia os jogos em casa.
2.4.2 Fungoes do Estagiario

No decorrer do meu estagio, desempenhei um papel essencial no
desenvolvimento dos jogadores n&o apenas como jogadores, mas também como
individuos e membros da sociedade. Isso implicou a demonstragao constante de
valores como dedicagao, respeito, responsabilidade e trabalho em equipa. Ao
manter um comportamento positivo durante os treinos e jogos, influenciei os
jogadores a adotarem uma atitude semelhante, tanto dentro como fora do

campo.
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Como treinador estagiario, foi imperativo criar um ambiente acolhedor no
qual os jogadores se sentissem a vontade para partilhar preocupagdes,
aspiracoes e desafios pessoais. Além disso, promovi ativamente a colaboracao,
a empatia e o respeito mutuo entre os membros da equipa. O objetivo era
construir relagbes saudaveis entre os jogadores e fomentar um sentido de
comunidade dentro do grupo. Esta abordagem ndo sé contribuiu para o
crescimento e desenvolvimento dos jogadores como atletas, mas também para
0 seu amadurecimento como cidadaos responsaveis e membros produtivos da
sociedade. Foi gratificante ver como a énfase em valores fundamentais e na
construcao de relagdes positivas teve um impacto positivo na dindmica da equipa
e na vida dos jogadores fora do campo de jogo.

Senti a necessidade de destacar a importancia do fair play, do respeito
pelos adversarios e da integridade no desporto. Isso ajudou os jogadores a
entenderem o valor do jogo limpo e como aplicar esses principios na vida diaria.
Aliado a isso, foi meu dever, como um dos elementos pertencentes a equipa
técnica em causa, participar no planeamento de cada unidade de treino, bem
como na elaboragdo dos microciclos. A juntar a isso, procedi a gravagao dos
jogos, apontei as informagdes como a marcagao de presengas nos treinos, além
dos relatérios de cada jogo necessarios para os registos do clube, para formato
informatico.

No dia de treino, juntamente com a restante equipa técnica, o campo era
preparado de forma que houvesse uma fluidez natural durante o treino, isto €,
perder o menos tempo possivel em transi¢des, escolha de equipas e espacos
utiizados. Para além disso, e como treinador estagiario, foi minha
responsabilidade observar e ganhar experiéncia com o treinador principal,
através dos exercicios de treino que o treinador principal executava e a sua

respetiva corregao.
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3. Desenvolvimento da Pratica Profissional

3.1. Objetivos

Considerando que a equipa no ano anterior desceu de divisao, e que o
objetivo da época era voltar a subir de divisdo, o que significava ganhar a
mesma, o treinador desde o inicio da época mostrou confianga e vontade em
concretizar esse objetivo, mas via-se que os atletas ndo acreditavam nisso.

Mas, passados varios meses, e depois de apenas 2 derrotas e 2 empates,
estivemos colocados em terceiro lugar, faltando a segunda volta completa do
campeonato, pelo que nesse momento os atletas e a propria direcdo do clube
estavam todos entusiasmados e confiantes de que seria possivel concretizar
esse objetivo.

Com a definigdo deste objetivo foi possivel acender uma chama de
vontade nos atletas, e manter cada jogador motivado e focado durante a maior

parte do tempo.
3.1.1. Objetivos de Formagao

Sabendo que num grupo de 20 ou mais jogadores, todos sao diferentes
pessoas com diferentes atitudes e diferentes personalidades, e para conseguir
obter um trabalho de equipa fabuloso é preciso saber trabalhar bem com essas
personalidades, e ndo trata-las todas da mesma maneira.

Foi necessario, ter em consideragao, que para conseguir concretizar os
objetivos da época, era importante criar uma forte amizade e um grande trabalho
de equipa, pelo que o espirito de equipa fosse muito bom. Nao sé demos
prioridade em treinar os atletas, mas formar adolescentes, ensinar-lhes a jogar
futebol, ensinar-lhes a gerir as suas proprias emocgdes, fomentar a paixao pela
modalidade, serem humildes com todos os seus colegas e amigos, e colocar o
préoprio atleta como agente de sua prépria aprendizagem, fomentar o espirito
critico, a liberdade processual para a interpretacao do erro, sao eixos basilares

da formacgao a longo prazo.
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3.1.2. Objetivos de Preparagao

Nesta fase de preparagdo, foram destacados varios objetivos a nivel
fisico, psicologico e tatico-técnico. Para trabalhar as capacidades fisicas,
desenvolvemos exercicios e atividades que ajudassem na melhoria e aumento
da capacidade fisica dos jogadores e da equipa. Isso incluiu treinos de
resisténcia, como corridas longas e intervaladas. Também focamos no
desenvolvimento da forga com exercicios como levantamento de peso e treino
funcional. Para aprimorar a velocidade e agilidade, foram incorporados
exercicios de agilidade e sprints. Essas atividades foram fundamentais para
preparar os jogadores para um desempenho de alto nivel no campo, garantindo
que estivessem fisicamente aptos e resistentes durante os jogos. No seio da
capacidade psicoldgica, entre a equipa foi incentivada uma motivagao pelo
treino, pelo gosto de estar dentro de uma equipa, pelo gosto e querer ganhar
mais, como também saber aceitar uma derrota e aprender com essa mesma
derrota. Tudo isto ajuda a que os proprios jogadores se sintam incluidos no
proprio grupo e queiram fazer mais pela equipa. No nivel tatico-técnico, a equipa
técnica procurou relacionar os jogadores com a bola, individualmente, o que
queremos € que cada atleta melhore individualmente com a bola, pelo que foram
criados exercicios especificos com bola para os jogadores. Ao nivel tatico, a
equipa técnica também se empenhou em melhorar o desempenho coletivo dos
jogadores. Foram realizados treinos taticos, como posicionamento defensivo e
ofensivo, transi¢des rapidas e movimentagdes estratégicas em campo. Além
disso, promoveu-se a compreensao das taticas da equipa, como a pressao alta,
marcagao a zona e jogadas ensaiadas. O objetivo foi elevar o nivel tatico dos
jogadores, permitindo-lhes contribuir de forma mais eficaz para a coesédo e o

sucesso tatico da equipa como um todo.
3.1.3. Objetivos de Performance

Na época anterior, o escaldo de juniores Sub18 desceu de divisao, e por
essa razao, foi definido como principal objetivo alcangar a segunda fase do
campeonato e lutar pela subida de divisdo. Para conseguir disputar pela subida,

tinhamos de obter uma classificacdo entre os dois primeiros classificados.
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3.2. Caracterizagao do Plantel

Este plantel dos Sub18, do Futebol Clube Infesta, era constituido por 20
jogadores no total, sendo todos do mesmo escaldo. Fizeram parte deste grupo:
3 Guarda-redes, 5 Defesas, 6 Médios e 6 Avangados.

Pelo menos 11 jogadores ja tinham jogado juntos o ano passado, e 9
novos jogadores juntaram-se a equipa este ano, tornando a média de idades nos
17 anos.

Quando uma equipa de futebol perde um numero consideravel de jogadores, a
equipa técnica pode mitigar as dindmicas perdidas através da avaliagcéo
individual, do treino intensivo, da comunicagao eficaz, da analise de video, da
flexibilidade tatica e do trabalho em equipa. Com esforco e dedicagao, € possivel

criar uma equipa coesa e bem-sucedida, mesmo com um elenco quase novo.

Quadro 2 - Caracterizagéo da Equipa Sub18 do Futebol Clube Infesta

Nome Posigédo Pé preferencial Clube Anterior
JOGADOR 1 GUARDA-REDES Pé Direito FC Infesta
JOGADOR 2 GUARDA-REDES Pé Esquerdo Pedrougos
JOGADOR 3 GUARDA-REDES Pé Direito FC Infesta
JOGADOR 4 DEFESA CENTRAL Pé Direito Serzedo
JOGADOR 5 DEFESA CENTRAL Pé Direito Perafita
JOGADOR 6 DEFESA CENTRAL Pé Esquerdo FC Infesta
JOGADOR 7 DEFESA CENTRAL Pé Direito Aguas Santas
JOGADOR 8 DEFESA CENTRAL Pé Direito FC Infesta
JOGADOR 9 MEDIO DEFENSIVO Pé Direito Hernani Gongalves
JOGADOR 10 MEDIO DEFENSIVO | Pé Esquerdo FC Infesta
JOGADOR 11 MEDIO DEFENSIVO | Pé Direito FC Infesta
JOGADOR 12 MEDIO DEFENSIVO | Pé Direito Ramaldense
JOGADOR 13 MEDIO DEFENSIVO | Pé Direito Coimbrdes
JOGADOR 14 MEDIO DEFENSIVO Pé Direito FC Infesta
JOGADOR 15 AVANCADO Pé Esquerdo Perafita
JOGADOR 16 AVANCADO Pé Esquerdo FC Infesta
JOGADOR 17 AVANCADO Pé Direito Gervide
JOGADOR 18 AVANCADO Pé Esquerdo FC Infesta
JOGADOR 19 AVANCADO Pé Direito FC Infesta
JOGADOR 20 AVANCADO Pé Esquerdo FC Infesta
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Ao longo do meu estagio como treinador estagiario, tive a oportunidade
de acompanhar de perto a evolucéo técnica e tatica dos jogadores da equipa. E
sempre uma experiéncia enriquecedora, que me permitiu observar em primeira
mao como o trabalho continuo e direcionado pode resultar em melhorias
substanciais no desempenho individual e coletivo dos jogadores.

No inicio do estagio, consegui notar que alguns dos jogadores
apresentavam um nivel variado de habilidades técnicas e um entendimento
tatico acima da média. Alguns ja demonstravam um dominio soélido dos
fundamentos técnicos, enquanto outros precisavam melhorar certos aspetos,
como o controlo de bola, passe e finalizacdo. Similarmente, a compreensao
tatica também variava, desde jogadores que ja tinham uma visao estratégica até
aqueles que precisavam desenvolver uma compreensao mais profunda das
nuances taticas do jogo implica melhorar em varias areas cruciais, como a
capacidade de leitura e interpretacdo do jogo, tomar decisdes informadas,
antecipar cenarios de jogo, coordenar-se com os colegas de equipa e adaptar-
se as circunstancias em constante mudanga. Essas habilidades sao
fundamentais para o sucesso no futebol de alto nivel.

No entanto, a medida que o estagio prosseguia, percebi que todos os
jogadores estavam empenhados em melhorar. Através de treinos intensivos e
focados, exercicios especificos e feedback constante, notei que houve um
progresso notavel tanto em termos técnicos quanto taticos. Jogadores que
inicialmente tinham dificuldade em executar certas habilidades técnicas agora as
dominavam com confianga e precisdo. Além disso, a compreensao tatica evoluiu
a medida que os jogadores se tornavam mais adeptos a interpretar situagdes de
jogo, posicionar-se estrategicamente e tomar decisdes mais informadas em
campo.

Um exemplo importante dessa evolugado foi a transformacdo de um
jogador em particular. No inicio, o jogador frequentemente mostrava inseguranca
quando pressionado por um adversario. Isso manifestava-se na sua hesitacao
em manter a posse de bola ou em fazer passes precisos. Em vez de enfrentar a
pressao, ele tendia a optar por jogadas de menor risco, como passes curtos ou

passes recuados para o guarda-redes. A inseguranga em situagdes de pressao
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resultava frequentemente em erros técnicos, como passes imprecisos, dribles
perdidos e até perdas de bola em areas perigosas do campo. Esses erros
técnicos comprometiam a fluidez do jogo da equipa e criavam oportunidades
para os adversarios. Para promover a evolugdo do jogador em relagdo a
inseguranca em situagdes de pressdo e aos erros técnicos, a equipa técnica
implementou:

Treino de Situagoes de Pressao: A equipa técnica projetou exercicios
especificos durante os treinos que recriavam situagdes de pressao semelhantes
as encontradas num jogo real. Isso permitiu ao jogador praticar a sua capacidade
de manter a calma e tomar decisdes sob pressao.

Treino de Tomada de Decisao: Foram incorporados exercicios que
focavam na tomada de decisdo rapida e precisa. Isso incluiu sessdes de treino
que simulavam cenarios de jogo e exigiam que o jogador escolhesse a melhor
opcao de passe, drible ou posicionamento, entre outros.

Treino de Fundamentos Técnicos: O jogador foi submetido a um treino
intensivo para aperfeicoar os fundamentos técnicos, como passe, dribles e
controlo de bola. A repeticdo e a pratica constante dessas habilidades ajudaram
a melhorar a sua execucao sob pressao.

Feedback e Avaliagdao Constante: A equipa técnica forneceu feedback
regular ao jogador, destacando as areas de melhoria e o progresso ao longo do
tempo. Isso ajudou o jogador a manter-se focado e motivado para continuar a
sua evolucao.

Simulagées de Jogo: Foram realizadas simulagdes de jogo durante os
treinos, onde o jogador foi desafiado a aplicar o que aprendeu em situagbes de
jogo simuladas. Isso ajudou a reforgar as novas competéncias adquiridas.

O resultado foi incrivel, as suas habilidades técnicas melhoraram
substancialmente, o jogador tornou-se uma pecga-chave na estratégia da equipa,
influenciando positivamente tanto os aspetos ofensivos quanto defensivos do
jogo. A sua confianga e compreenséo tatica contribuiram significativamente para
0 sucesso da equipa em campo. E importante destacar que dentro das minhas

habilidade e entendimento do jogo, fiz o melhor que podia para ajudar cada
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jogador a ter uma enorme evolugdo. Como treinador estagiario, procurei fazer o
meu melhor para contribuir para a evolugao dos jogadores em varias frentes:
Implementei exercicios de treino especificos focados na melhoria das
habilidades técnicas individuais dos jogadores, colaborei com a equipa técnica
para desenvolver e implementar estratégias taticas adequadas ao estilo de jogo
da equipa, promovi sessdes de treino especificas para melhorar a tomada de
decisao dos jogadores, trabalhei com os preparadores fisicos para garantir que
os jogadores estivessem em boa forma fisica e enfatizei a importancia de valores

como dedicagao, respeito, responsabilidade e trabalho em equipa.
3.2.1. Caracterizagao individual dos jogadores

De seguida, realizo uma caracterizagao individual de todos os jogadores
do plantel, relevando os pontos fortes e fracos dos mesmos. Ademais, vou refletir
sobre o trabalho que foi feito para ajudar a melhorar os pontos fracos de cada

jogador.
Guarda-redes: 3 Guarda-redes

Jogador 1 — Pontos fortes: seguranga e confianga dentro da area, rapido
nas saidas de bola, bom posicionamento entre os postes. Pontos fracos: pode
melhorar a agilidade e a decisdo nas saidas areas.

Exercicios:

Treino de agilidade: exercicios de footwork, escadas de agilidade, cones
em ziguezague, entre outros exercicios de mudanga rapida de diregdo. Treino
de saidas aéreas: exercicios com bolas cruzadas e de canto, trabalhando a

técnica de salto, posicionamento e timing do salto para cortar a bola.

Jogador 2 - Pontos fortes: habilidade em defesas dificeis, coragem, bons
reflexos. Pontos fracos: precisa trabalhar na saida de bola com os pés, € no
posicionamento em algumas jogadas.

Exercicios:

Treino de jogo com os pés: exercicios especificos de passes curtos e

longos, trabalhando a preciséo e velocidade de passe. Os exercicios especificos
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de passes curtos e longos podem variar, mas alguns exercicios podem ser
utilizados para melhorar a precisao e velocidade de passe durante o treino de
jogo com os pés: passe e siga, quadrado de passe, treino de controlo e passe,
passe em profundidade, passe cruzado e passe longo em presséo.

Treino de posicionamento: exercicios de jogo reduzido, simulando
situagdes de jogo, enfatizando o posicionamento adequado e a comunicagéo

com a defesa.

Jogador 3 - Pontos fortes: grande envergadura, bom nas defesas de
bolas aéreas e com grande potencial. Pontos fracos: precisa desenvolver mais
confianca na defesa de bolas rasteiras e posicionamento em situacbes de
construcao de jogo.

Exercicios:

Treino de defesa de bolas rasteiras: exercicios com bolas rasteiras,
trabalhando a técnica de defesa em queda lateral, saltos e deslizes. Treino de
posicionamento: exercicios com cones e obstaculos, trabalhando o

posicionamento adequado em diferentes situagdes de jogo.
Defesas: 5 Jogadores

Jogador 4 - Pontos fortes: atuagao segura, bom posicionamento, 6timo
no jogo aéreo. Pontos fracos: pode melhorar a velocidade e a técnica individual.
Exercicios: E importante trabalhar a velocidade e técnica individual, com
exercicios especificos para aprimorar a técnica de corrida e movimentacao

lateral, bem como treinos de controlo de bola e dribles.

Jogador 5 - Pontos fortes: potencial, rapido e habilidoso com a bola nos
pés, capaz de iniciar o ataque com qualidade. Pontos fracos: ainda precisa
evoluir na leitura de jogo e na tomada de deciséo.

Exercicios: E importante desenvolver a leitura de jogo e tomada de
decisao, atraves de exercicios de analise tatica e jogos reduzidos. Também &
importante aprimorar a técnica individual, com treinos de controlo de bola e

finalizacao.
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Jogador 6 - Pontos fortes: cruzamento preciso, capacidade de marcar os
adversarios, técnico e com boa visao de jogo. Pontos fracos: precisa melhorar
na defesa de bolas aéreas e na intensidade fisica.

Exercicios: Foi importante treinar a defesa de bolas aéreas, com
exercicios especificos para aprimorar a técnica de cabeceamento e
posicionamento na area. Além disso, foi importante trabalhar na intensidade
fisica, com treinos de resisténcia e forga.

Exercicio de Marcacgao Individual no Cabeceamento:

Neste exercicio, um defesa e um atacante enfrentam-se num confronto de
cabeceamento. O objetivo do defesa é impedir que o atacante cabeceie a bola
para a baliza. O atacante tenta vencer o defesa no ar e direcionar a bola para a
baliza

Exercicio de Posicionamento na Area:

Os jogadores da defesa praticam o posicionamento correto na area durante
lances de bola parada, como cantos e livres. Eles aprendem a marcar espacos
estratégicos, bloquear adversarios e seguir a trajetoria da bola, garantindo que
estejam bem posicionados para afastar a bola da area de perigo.

Exercicio de Timing no Cabeceamento:

Neste exercicio, os jogadores trabalham no aprimoramento do timing do
cabeceamento para ganhar lances aéreos. Um treinador ou companheiro de
equipa langa a bola no ar, e os defesas praticam o salto no momento certo para
cabecear a bola com precisao. O objetivo é desenvolver a capacidade de atacar

a bola no ponto mais alto do salto.

Jogador 7 - Pontos fortes: habilidade defensiva, como na capacidade de
liderar a linha defensiva e a sua forte e direta comunicagao, também é forte e
determinado nas disputas de bola, bom posicionamento. Pontos fracos: pode
melhorar na saida de bola e no apoio ao ataque.

Exercicios: Foi importante desenvolver a técnica individual, com
exercicios de controlo de bola e dribles, como o controlo de passe em que os
jogadores passam a bola entre si, concentrando-se em controlar a bola com
diferentes partes do corpo, como pé€, coxa, peito e cabeca. O drible em espaco

limitado também consiste num exercicio importante em que os jogadores driblam
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em espacos confinados, desenvolvendo a sua capacidade de manter a posse de
bola em situacdes apertadas. Também foi importante 0 dominio em espacgo
reduzido, os jogadores praticam o controlo da bola em espacos reduzidos, onde
sdo forgados a reagir rapidamente as mudangas de diregdo da bola. E num
ultimo exemplo de exercicio, temos o toque rapido em que os jogadores passam
a bola de um lado para o outro, enfatizando o toque rapido e preciso.

Também foi importante trabalhar no posicionamento em algumas jogadas,
através de treinos especificos, utilizando o posicionamento defensivo em que os
jogadores do setor defensivo praticam o posicionamento correto em situagdes
de jogo, como marcacgao de adversarios, preenchimento de espacos e leitura de
jogadas, assim como a marcacgao individual em espaco reduzido. No exercicio
seguinte os defesas praticam a marcagéao individual em um espacgo reduzido,
onde precisam acompanhar de perto os movimentos do adversario. Isso ajuda a
desenvolver a capacidade de seguir o jogador adversario e manter uma posi¢cao

defensiva solida.

Jogador 8 - Pontos fortes: boa leitura de jogo, habilidade em antecipar as
jogadas dos adversarios, bom posicionamento. Pontos fracos: precisa trabalhar
na saida de bola com os pés e na velocidade em algumas jogadas.

Exercicios: Afigura-se importante desenvolver a saida de bola com os
pés, através de exercicios especificos de passe e controlo de bola. Além disso,
€ importante desenvolver a velocidade em algumas jogadas, com treinos de

corrida e exploséo.
Médios-centro: 6 jogadores

Jogador 9 - Médio defensivo - Pontos fortes: bom poder de marcacéo,
visdo de jogo e qualidade no passe. Pontos fracos: pode melhorar na intensidade
fisica, na velocidade de deslocamento, na tomada de decisdo e rapidez no
passe.

Exercicios: Para melhorar na intensidade fisica e na velocidade de
deslocamento, teve de realizar treinos de resisténcia e agilidade, bem como
exercicios especificos para melhorar a forca explosiva. Foram incorporados

exercicios-chave, como agachamentos, saltos a caixa e sprints. Essas
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atividades fortalecem as pernas e desenvolvem a capacidade de explosao

necessaria para dribles rapidos e mudancgas de direcado no campo.

Jogador 10 - Médio defensivo - Pontos fortes: boa leitura de jogo, eficaz
no desarme e forte na recuperacido de bola. Pontos fracos: pode aprimorar o
passe longo, além do controlo de bola, o drible, a condugdo da bola e a
mobilidade e agilidade com a bola.

Exercicios: Para melhorar a técnica individual, teve de realizar treinos
especificos para trabalhar o controlo de bola, além de praticar passes de longa
distancia com precisdo. Isso inclui exercicios como passes diretos para alvos
especificos (como cones ou outros jogadores), onde os jogadores podem ajustar
a sua postura, a forca e a trajetéria do passe. Esses exercicios ajudam a
construir uma base sélida de habilidade.

Também foi possivel realizar treinos especificos para melhorar a técnica
de dribles, com a utilizacao de exercicios em que os jogadores praticaram dribles
em cones que envolviam driblar a bola em torno de obstaculos e dribles com
mudanca de direcdo, em que foi dado énfase na capacidade de mudar de diregao
rapidamente durante um drible.

Também foram implementados treinos especificos e exercicios que se
concentraram na finalizacéo, tais como finalizagdes de curta distancia em que
permitiam aos jogadores praticar a precisao dos seus remates em situagoes de
proximidade com o objetivo. As finalizagdes de longa distancia permitiam aos
jogadores praticarem as finalizagdes de longa distancia para aprimorar a sua
capacidade de chutar com poténcia e preciséo de fora da area. E por ultimo,
exercicios que contemplavam agdes de finalizacdo em situagdes de jogo, foram
criados com o objetivo de finalizar em condi¢gdes de pressédo (espacial e

temporal), simulando cenarios reais de jogo.

Jogador 11 — Médio Interior esquerdo - Pontos fortes: habilidoso com a
bola nos pés, rapido e criativo no ataque. Pontos fracos: precisa trabalhar na
eficacia do passe e na tomada de decisdo em algumas jogadas. As dificuldades
na tomada de decisédo e na eficacia do passe revelaram-se mais evidentes no

setor intermédio do campo, onde o jogador frequentemente enfrentava presséo
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adversaria e tinha de tomar decisdes rapidas. Quando pressionado, ele tendia a
tomar decisdes menos eficazes e executar passes com menor precisao nessa
zona do campo. Essas dificuldades afetavam a capacidade de a equipa manter
a posse de bola, e criar oportunidades de ataque a partir do setor intermédio.
Portanto, o foco do treino era melhorar a tomada de decisao e a eficacia do passe
nessa area do campo, a fim de fortalecer a transicdo da equipa do setor
intermédio para o terco ofensivo.

Exercicios: Para melhorar a eficacia do passe e a tomada de decisao,
teve de realizar treinos especificos para melhorar a precisdo do passe em
diferentes situagdes de jogo, bem como para aprimorar a leitura do jogo e a

tomada de decisdo em momentos criticos.

Jogador 12 - Médio Interior esquerdo - Pontos fortes: 6timo drible, boa
visdo de jogo e qualidade no cruzamento. Pontos fracos: pode aprimorar a
finalizagdo e a marcagao defensiva.

Exercicios: Para melhorar a finalizacdo e a marcagao defensiva, teve de
realizar treinos especificos para aprimorar a técnica de finalizagdo, bem como
exercicios especificos para melhorar a marcacao defensiva e a antecipacao de
jogadas. Para melhorar a técnica de finalizagao, o jogador praticou exercicios de
finalizagdo em situagdes de cruzamento e remates de longa distancia.

Para aprimorar a marcacao defensiva, foram realizados exercicios de

treino com foco na antecipagao de jogadas e no posicionamento adequado.

Jogador 13 — Médio Interior direito - Pontos fortes: habilidoso, rapido e
eficaz no ataque, boa leitura de jogo. Pontos fracos: precisa trabalhar na
intensidade fisica e na marcacgao defensiva.

Exercicios: Para melhorar na intensidade fisica e na marcacgao defensiva,
teve de realizar treinos especificos para aumentar a resisténcia fisica, além de
trabalhar em exercicios para aprimorar a marcacao individual e em equipa. Para
melhorar a resisténcia fisica dos jogadores, foram implementados treinos
especificos, incluindo sessdes de corrida continua de longa duragao, treinos
intervalados de alta intensidade e exercicios de resisténcia muscular com pesos.

Estes treinos visavam aumentar a capacidade cardiovascular e a resisténcia
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muscular dos atletas. Em relagdo a marcacao individual e em equipa, foram
realizados exercicios de treino que se concentravam na posicdo, no
posicionamento adequado e na leitura das jogadas dos adversarios. Isso incluiu
cenarios de pratica representativos do jogo, em que os jogadores praticavam a
marcagdo de oponentes em diferentes contextos, desenvolvendo suas
habilidades de marcagao individual e coletiva. Estes exercicios também
enfatizaram a comunicacao entre os jogadores para melhorar a marcagao em

equipa e a organizagao defensiva.

Jogador 14 — Médio Interior direito - Pontos fortes: boa finalizagéo,
habilidoso com a bola nos pés e criativo no ataque. Pontos fracos: pode
aprimorar a visao de jogo e a intensidade fisica.

Exercicios: Para aprimorar a visao de jogo e a intensidade fisica, teve de
realizar treinos especificos para melhorar a tomada de decisdo em diferentes
situagdes de jogo, isso abrangeu cenarios como dribles em espagos reduzidos,
passes sob pressao e decisbes taticas durante transigdes defensivas e
ofensivas. Essa abordagem personalizada visou melhorar as habilidades de
leitura e reagédo do jogador em campo, bem como exercicios para aumentar a
resisténcia fisica e melhorar a velocidade de deslocamento.

Para melhorar a visao de jogo e a tomada de decisao, foram incorporados
treinos especificos que enfatizavam o "scanning" ou viséo do jogo. Os jogadores
foram instruidos a realizar movimentos regulares com a cabega para obter
informagdes sobre o contexto do jogo, incluindo a posigao dos colegas de equipa
e oponentes, espagos disponiveis, zonas de pressao e oportunidades de passe.
Além disso, foram realizados exercicios de treino que replicavam situacdes de
jogo reais, onde os jogadores tinham de tomar decisdes rapidas e precisas com
base nas informacdes recolhidas. Isso incluiu exercicios de posse de bola em
espacgos reduzidos, jogos de treino em que as equipas tinham de criar
oportunidades de golo e exercicios de pressdo e recuperagao de bola. Para
aprimorar a intensidade fisica, foram implementados treinos de resisténcia e
agilidade, bem como exercicios para aumentar a velocidade de deslocamento.
Isso incluiu sessdes de corrida intervalada, treinos de sprint e exercicios de

agilidade com cones e obstaculos.
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Avancados: 6 jogadores

Jogador 15 - Avangado - Pontos fortes: forte fisicamente, bom na disputa
de bola e finalizagado potente. Pontos fracos: pode melhorar a técnica individual
e a velocidade.

Exercicios: Deve continuar a desenvolver a técnica individual,
aprimorando as suas habilidades técnicas com a bola, que incluem driblar,
controlar, passar e chutar a bola, e deve melhorar a velocidade de deslocamento
com a bola. Também se afigura relevante trabalhar a velocidade de

movimentag&do sem bola.

Jogador 16 - Avangado - Pontos fortes: habilidoso com a bola nos pés,
bom no drible e finalizagao precisa. Pontos fracos: pode trabalhar na intensidade
fisica e na leitura de jogo.

Exercicios: O jogador beneficiou de trabalhos especificos de
condicionamento fisico para melhorar a sua intensidade e agilidade em campo,
além de treinos que utilizavam a sua leitura de jogo e posicionamento em campo.
Utilizamos treinos de posse de bola para incentivar decisbes rapidas em
situagbes de jogo real. Também incorporamos simulagdes de pressao e
recuperacdo da posse de bola para melhorar o posicionamento estratégico.
Treinos taticos em espacgos reduzidos desafiaram os jogadores em ambientes
apertados, enquanto as jogadas taticas especificas aprimoraram a compreensao
€ 0 posicionamento.

Para melhorar a intensidade e agilidade do jogador em campo, foram
implementados treinos especificos de condicionamento fisico que se
concentravam em varias componentes. Em termos de resisténcia, foram
realizados treinos de corrida de alta intensidade, intervalos de sprint e exercicios
de resisténcia muscular para melhorar a capacidade de manter um alto nivel de
energia ao longo de todo o jogo. Para aprimorar a agilidade, foram realizados
exercicios de agilidade com cones, treinos de mudancas de diregéo rapidas e
exercicios que enfatizavam a capacidade de reagir rapidamente a diferentes

situacbes em campo.
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Jogador 17 - Extremo esquerdo - Pontos fortes: forte na marcacao
defensiva, bom posicionamento tatico e boa qualidade no passe. Pontos fracos:
pode aprimorar a finalizagao e o drible.

Exercicios: Foi importante trabalhar na finalizagao e o drible, para poder
contribuir mais no ataque, sem abrir mdo da sua qualidade defensiva. Para
melhorar a sua intensidade fisica e acompanhar melhor os adversarios em
campo, concentrou-se em treinos especificos que visavam aprimorar a sua
resisténcia cardiovascular. Isso incluiu sessdes de corrida de longa duragéo para
desenvolver a resisténcia aerébica, permitindo-lhe manter um alto nivel de
energia ao longo do jogo. Além disso, foram realizados treinos intervalados de
alta intensidade para melhorar a resisténcia anaerdbica, que € crucial para a

velocidade e mudangas rapidas de diregdo em situagdes de jogo.

Jogador 18 - Extremo esquerdo - Pontos fortes: rapido, habilidoso com a
bola nos pés e boa finalizagdo. Pontos fracos: pode trabalhar na marcacgao
defensiva e na visédo de jogo.

Exercicios: O jogador beneficiou de trabalhos que objetivavam melhorar
a sua marcacao defensiva, sem comprometer as suas habilidades ofensivas.
Além disso, treinos que aprimorem a visdo de jogo podem ajudar a tomar

decisdes mais objetivas em campo.

Jogador 19 - Extremo direito - Pontos fortes: criativo no ataque, 6timo
passe e boa técnica individual. Pontos fracos: pode aprimorar a marcagao
defensiva e a intensidade fisica.

Exercicios: O jogador teve de trabalhar na intensidade fisica, procurando
ter mais vigor para acompanhar os adversarios na marcagao defensiva. Também

beneficiou de treinos especificos que trabalham na sua leitura de jogo defensiva.

Jogador 20 - Extremo direito - Pontos fortes: rapido, bom na
desmarcacéao e finalizagao precisa. Pontos fracos: pode trabalhar na técnica
individual e na leitura de jogo.

Exercicios: Foi preciso investir em trabalhos que tenham como obijetivo

a técnica individual, principalmente no drible, para que possa aproveitar melhor
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a sua velocidade na desmarcacgao. Além disso, teve de trabalhar na leitura de

jogo para tomar decisdes mais acertadas em campo.

3.3 Modelo de Jogo Futebol Clube Infesta Sub18

No contexto do Futebol Clube Infesta, a abordagem ao Modelo de Jogo é
ajustada de acordo com os principios especificos definidos para cada escaléo,
reconhecendo as caracteristicas e necessidades dos jogadores em diferentes
estagios de desenvolvimento.

Em relacdo a fase ofensiva, o foco € desenvolver a capacidade de
construcado a partir da defesa, com maior incidéncia nos defesas centrais. Os
jogadores sao incentivados a praticar passes curtos e rapidos, mantendo a
posse de bola, mas com énfase na progresséao vertical. A criatividade individual
€ valorizada, com os jogadores sendo encorajados a explorar dribles e
movimentos individuais que desequilibrem a defesa adversaria. O objetivo é criar
oportunidades de finalizagdo de variadas maneiras, seja por meio de jogadas
elaboradas, ou de ac¢des individuais decisivas.

Na fase defensiva, as equipas adotam uma abordagem de pressao alta e
marcagao agressiva em linhas altas. A ideia é dificultar a progressao do
adversario desde o seu meio-campo, forcando erros e recuperagdes rapidas. A
marcagao individual € empregada, mas com énfase na coordenacédo de
movimentos para evitar espacos vazios. A reacdo a perda da posse de bola é
rapida, com todos os jogadores trabalhando em conjunto para recupera-la o mais
rapido possivel.

Os principios de jogo sao ajustados as caracteristicas de cada escalao,
enfatizando a evolugédo técnica e tatica dos jogadores. Além disso, ha uma
énfase na comunicacdo dentro de campo e na compreensao das
responsabilidades coletivas e individuais em cada fase do jogo. Os Macro
Principios de Jogo evoluem a medida que os jogadores progridem nos escaldes,
adaptando-se ao nivel de desempenho atual. Isso inclui a procura pelo equilibrio
entre a posse de bola e a verticalidade no ataque, bem como a capacidade de

manter um rigor tatico constante em todas as situag¢des de jogo.
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O modelo de jogo dos Sub18 enfatiza a compactacao das linhas, com os
jogadores a trabalhar em conjunto para reduzir espacgos e dificultar a progressao
do adversario. Quando a equipa perde a posse de bola, os jogadores realizam
uma pressao alta e coordenada para recupera-la rapidamente, evitando que o
adversario tenha tempo para construir jogo. O treinador e a equipa valorizam as
transicbes rapidas e ofensivas. Apds recuperar a bola, os jogadores procuram
rapidamente verticalizar o jogo e explorar espagos existentes na estrutura
defensiva adversaria. A rapidez nas transigdes visa surpreender a defesa
adversaria e criar situacdes de desequilibrio. O modelo de jogo envolve uma
marcagao agressiva e coletiva em todas as areas do campo. Os jogadores sao
instruidos a pressionar o portador da bola e a fechar espagos para limitar as
opcgoes de passe do adversario.

Embora o nosso modelo de jogo tenha os seus principios taticos bem
definidos, estes n&o sao rigidos e inflexiveis, porquanto € dada liberdade aos
jogadores para os explorarem em fungéo do continuo desenvolvimento das suas
possibilidades de acéo. Castelo (2009) enfatiza a importancia de criar um modelo
de jogo flexivel, que permita a equipa se adaptar as diferentes situagbes que
ocorrem ao longo do jogo. Por outro lado, Guilherme (2004), destaca a
necessidade de desenvolver jogadores que sejam capazes de tomar decisdes
taticas rapidas e eficazes durante as partidas.

Por outro lado, a comunicagao e a cooperagao, entre os jogadores sao
fundamentais no modelo de jogo da equipa. Encorajamos os jogadores a
comunicarem constantemente no campo, partilhando informacdes sobre
posicionamento, movimentacado e pressdo sobre o adversario. A colaboragao

entre os jogadores contribui para a coesao e eficacia tatica da equipa.
3.3.1. Organizacgao Ofensiva

A organizacao ofensiva no futebol é essencial para que uma equipa possa
criar oportunidades de finalizagdo e marcar golos. Guilherme (2004) refere que
a organizagédo ofensiva é caracterizada pelos comportamentos que a equipa
assume aquando da posse de bola com o objetivo de criar situagdes ofensivas

de forma a marcar golo.
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Ao longo da época, foram usados dois dispositivos primordiais,
nomeadamente o 1-4-3-3 e 0 1-4-4-2.

Para a equipa Futebol Clube Infesta Sub-18, os objetivos fundamentais
da organizagédo ofensiva devem ser bem definidos e trabalhados durante os
treinos e jogos:

e Manter a posse de bola: a equipa deve ser capaz de manter a posse de bola
e construir jogadas ofensivas a partir dela, evitando perdas de bola
desnecessarias.

e Variar o estilo de jogo: a equipa deve ser capaz de variar o estilo de jogo,
alternando entre jogadas de posse de bola e jogadas mais diretas e verticais,
de forma a surpreender o adversario e evitar que este se adapte facilmente
a estratégia da equipa.

e Explorar as fraquezas do adversario: a equipa deve ser capaz de identificar
as fraquezas do adversario e explora-las através de jogadas elaboradas ou
simplesmente aproveitando os erros do adversario.

e Criar oportunidades de finalizagao: a equipa deve trabalhar para criar
oportunidades claras de finalizagdo, tanto através de jogadas elaboradas
como de situagdes de contra-ataque.

O 1-4-3-3, por exemplo, foi frequentemente adotado no momento
ofensivo. Esta estrutura envolve uma disposi¢ao inicial com um guarda-redes,
quatro defesas, trés médios e trés avangados. A dimensao estrutural (1-4-3-3)
destaca-se pela énfase no momento ofensivo. Os médios sédo posicionados de
forma a criar superioridade numérica no meio-campo, o que facilita a circulacéo
de bola, enquanto os avancados exploram espacos na defesa adversaria. No
entanto, na dimensao funcional, os comportamentos dos jogadores podem
variar, dependendo das orientagcbdes da equipa técnica e das competéncias
individuais dos jogadores. Alguns podem ter a fungao de criar oportunidades de
golo, enquanto outros focam-se em manter a posse de bola e distribui-la com

precisao.
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3.3.2. Transig¢ao Defensiva

A transicdo defensiva ou transicao ataque-defesa, tal como Guilherme
(2004) a define, trata-se do momento imediato apds a perda da posse de bola, o
periodo de tempo de mudancga de atitude ofensiva para defensiva no qual se
procura aproveitar a eventual e temporaria desorganizagao do adversario para
diminuir o perigo das suas pretensées na passagem para 0S processos
ofensivos.

Para a equipa do Futebol Clube Infesta dos sub-18, os objetivos
fundamentais da transicdo defensiva incluem:

o Reduzir os espagos defensivos: a equipa deve ser capaz de reorganizar-se
defensivamente com rapidez, reduzindo os espacgos disponiveis para o
adversario jogar e dificultando as oportunidades de finalizagao.

o Cobrir as linhas de passe: além de pressionar o portador da bola, os
jogadores devem estar atentos as linhas de passe do adversario, buscando
interceta-las ou fecha-las para evitar a progressao do ataque.

e Recuar em bloco: a equipa deve recuar em bloco quando necessario,
fechando os espacos na sua defesa e mantendo-se compacta para evitar a
penetracao do adversario.

o Evitar faltas desnecessarias: os jogadores devem evitar cometer faltas
desnecessarias durante a transicdo defensiva, para evitar que o adversario
tenha oportunidades de finalizac&o a partir de lances de bola parada.

e Pressionar o portador da bola: os jogadores devem pressionar imediatamente
0 adversario que esta com a posse de bola, e forga-lo a cometer erros ou
atrasar a sua tomada de decisao.

o Recuperar a posse de bola rapidamente: a equipa deve estar preparada para
reagir rapidamente quando perde a posse de bola e tentar recupera-la o mais
rapido possivel, evitando que o adversario tenha tempo para organizar seu

ataque.
3.3.3. Organizagao Defensiva

A organizagcdo defensiva no futebol € um conjunto de principios,

estratégias e taticas adotadas por uma equipa com o objetivo de proteger a sua
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baliza e evitar que o adversario marque golos. Envolve o posicionamento dos
jogadores, a coordenacgao entre as linhas defensivas, a pressao sobre o portador
da bola e a capacidade de intercetar passes e recuperar a posse de bola de
forma eficaz. De acordo com Garganta (1997), a organizagdo defensiva no
futebol permite manter a solidez da equipa e impedir que o adversario crie
oportunidades de golo. Isso exige uma compreensao profunda dos principios
defensivos e a capacidade de aplica-los durante o jogo.

Para o Futebol Clube Infesta sub-18, os objetivos fundamentais da
organizagao defensiva podem incluir:

e Posicionamento correto: o0os jogadores devem estar posicionados
corretamente em campo, para cobrir 0s espacos e limitar as opgdes de passe
do adversario.

e Comunicagao: os jogadores devem comunicar uns com os outros durante
todo o jogo, para garantir que todos saibam as suas fung¢des defensivas e
estejam cientes das mudancas taticas do adversario.

e Marcagdo: os jogadores devem ser capazes de marcar os jogadores
adversarios com eficacia, sem conceder espagco ou cometer faltas
desnecessarias.

e Pressao: os jogadores devem ser capazes de pressionar o adversario que
esta com a bola, para for¢a-lo a cometer erros ou atrasar sua tomada de
deciséo.

No momento defensivo, a estrutura 1-4-4-2 foi outra opgao relevante. Esta
estrutura inclui um guarda-redes, quatro defesas, quatro médios e dois
avancados na disposi¢cao inicial. Na dimensado estrutural (1-4-4-2), esta
configuracéo é mais equilibrada defensivamente, em que utilizamos a marcagéo
individual, uma vez que inclui quatro médios que podem ser distribuidos pelo
meio-campo para criar uma linha compacta. Os defesas mantém as suas
posi¢cdes para bloquear passes e cruzamentos, e os avangados s&o utilizados
para pressionar o portador da bola. Novamente, na dimensao funcional, a
interpretacao da estrutura e as dinamicas dependem das orientagcdes da equipa

técnica e das competéncias individuais dos jogadores.
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3.3.4. Transig¢ao Ofensiva

A transicao ofensiva no futebol refere-se ao momento em que uma equipa
recupera a posse da bola apds o adversario a ter perdido e, imediatamente,
procura avangar em direcdo ao campo adversario com o objetivo de criar
oportunidades de ataque e marcar um golo. De acordo com Lillo (2003), passar
rapidamente de uma mentalidade defensiva para uma mentalidade ofensiva é
uma caracteristica das equipas bem sucedidas. E o periodo em que a equipa
passa de uma situacado defensiva para uma situacao ofensiva em questao de
segundos, aproveitando a desorganizagdo momentanea da equipa adversaria.
De acordo com Castelo (1996), uma transicdo ofensiva tem por objetivo criar e
aproveitar o espaco através de movimentagdes para que o adversario nao tenha
tempo para se organizar defensivamente. A transicdo ofensiva é uma parte
fundamental do jogo moderno de futebol e requer treino especifico para ser
executada com sucesso, uma vez que envolve a coordenacdo entre os
jogadores e a capacidade de ler o jogo de forma rapida e inteligente. Segundo
Castelo (2009) considera a velocidade de transi¢do, um dos pressupostos
essenciais de qualquer método ofensivo, realgcando assim a pertinéncia de uma
equipa conseguir rapidamente chegar a zonas de finalizagdo, logo apds a
recuperacao da posse de bola.

Para a equipa do Futebol Clube Infesta de sub-18, os objetivos fundamentais
da transigao ofensiva podem incluir:

o Explorar rapidamente o espacgo: a equipa deve aproveitar a rapidez na
transicdo ofensiva para explorar o espago deixado pela defesa adversaria
antes que ela se reorganize.

e Realizar transigdes coordenadas: a equipa deve ser capaz de realizar
transicbes ofensivas coordenadas, com jogadores a ocupar posi¢coes
ofensivas especificas e a manterem-se em comunicagao constante.

e Criar oportunidades de finalizagdo: a equipa deve ser capaz de criar
oportunidades de finalizagdo na transicdo ofensiva, através de passes

rapidos e precisos e da tomada de decisoes eficazes.
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3.3.5.1. Esquemas Taticos Ofensivos

Os esquemas taticos ofensivos no futebol referem-se as jogadas
ensaiadas que uma equipa usa para marcar golos a partir de lances de bola
parada, como livres ou cantos. As figuras 5-10 contemplam algumas dinamicas

aplicadas na equipa do Futebol Clube Infesta Sub-18.

] Futebol Clube Infesta Exercicios
%/ www.dossierdotreinador.com canto alternativo esquerda
-] AN

v
@O0
TRA TRANSICAO COM FALTA
ECESARIO MAS SEM
O AMARELO (ATENGAO,

PRIORITARIO) SE DER REMATAR
A BALIZA OU FAZER CIRCULAR A
BOLA EM POSSE (PREFERENCIAL
CASO LINHAS FECHADAS OU
PRESSAO)

(@) O

Figura 5 - Canto Alternativo Esquerda
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v% Futebol Clube Infesta
p

Exercicios
www.dosslerdotreinador.com canto alternativo direito

TRAVAR TRANSICAO COM
SE NECESARIO MAS SEM
LO (ATENGCAO, O

PRIORITARIO) SE DER REMATAR

BALIZA OU FAZER CIRCULAR A
BOLA EM POSSE (PREFERENCIAL
CASO LINHAS FECHADAS OU
PRESSAO)

@) @)

Figura 6 - Canto Alternativo Direito
v3 Futebol Clube Infesta

Exercicios
W2/ www.dosslerdotreinador.com livre frontal combinado na PQ area

LIVRE 2

@--------o

Figura 7 - Livre Frontal Combinado
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Yol www. dosslerdotreinador.com livre dir curto
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Figura 8 - Livre Direito Curto
v¢ Futebol Clube Infesta Exercicios

o/ www.dossierdotreinador.com livre lateral ofen esquerdo

livre aberto em qu engodo lévanta os |
deve passar de formaa 2 bragos para
bola ser a meia altura " "} indicar o R poste.
se possivel. ¢ (e ~(deve
importancia para "‘*-:_\_‘_,_‘-" enganar ¢ aav a
chegar edesviarna T todos os Fustos)
frente ([do redes opos
fugir da marcacgéo
/ - T
.
TRAVAR TRANSICAO COM FALTA . @)
SE NECESARIO MAS SEM . =
LO (ATENGAO,

PRIORITARIO) SE DER REMATAR e
BALIZA OU FAZER CIRCULAR A
BOLA EM POSSE (PREFERENCIAL

Figura 9 - Livre Lateral Ofensivo Esquerda
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Exercicios
Yo www dossierdotreinador.com

livre nas laterais ofen direito

Jengodo levanta os livre aberto em q
2 bragos para deve passar|de forma a
indicar ¢ 2 poste. Lo | bola ser a mela a
(deve r AR =

£ e se possivel.
enganar o adv a po

todos o custos)

L e SE NECESARIO MAS SEM
O e AMARELO (ATENCAO,

Figura 10 - Livre Lateral Ofensivo Direito
3.3.5.2. Esquemas Taticos Defensivos

Relativamente aos esquemas taticos defensivos, as figuras 11-14 ilustram

as dinamicas adotadas pela nossa equipa, aquando deste momento do jogo.
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www.dosslerdotreinador.com canto curto esquerda

A
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77
Figura 11 - Canto Curto Esquerda
ﬁ Futebol Clube Infesta Exercicios
%/ www.dossierdotreinador.com canto curto direita
A DIREITA
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-

A

??7?

Figura 12 - Canto Curto Direita
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& Futebol Clube Infesta Exercicios

ESQUERDA A

L/ [ —]
Figura 13 - Canto Direto Esquerda
\8} fwli.td?sEe%L:E-LydBirlnfeSta canto direcgec;?:si:as
A DIREITA
e — N

v

0y 0°
® o ©
MARCACAO HvH

—

Figura 14 - Canto Direto Direita
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3.4. Planeamento semanal - microciclo

Um microciclo corresponde a um periodo de treino e de preparagao que
dura, aproximadamente, uma semana, e € usado para organizar as atividades
de treino, jogos e objetivos especificos de uma equipa de futebol. Este conceito
aborda minuciosamente as atividades e sessdes de treino que ocorreram
durante uma semana especifica de preparacdo. E neste nivel que a equipa
técnica desenha e implementa as sessdes de treino, enfocando a progressao
tatico-técnica, o aprimoramento fisico e a estratégia competitiva imediata. Cada
microciclo é cuidadosamente estruturado para otimizar o desempenho dos
jogadores e da equipa, tendo em vista o proximo jogo. A flexibilidade do
microciclo permite ajustes rapidos para responder a situagdes imprevistas,
mantendo sempre o foco na exceléncia do treino e no desempenho competitivo
da equipa.

A equipa treinava a segunda-feira (20:15 — 21:30), terca-feira (Ginasio
19:00 — 20:00), quarta-feira (18:30 — 19:45) e quinta-feira (20:15 — 21:30),
havendo dias de descanso, nomeadamente a sexta-feira, pré-jogo, e domingo,
pds-jogo, com o jogo marcado para sabado.

O microciclo que segue na figura 15, diz respeito a semana de 19 de
setembro a 25 de outubro de 2022.

Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado
20:15 - 21.30 20 19:00 - 20:00 21 18:30 - 19:45 22 20:15- 21:30 23 24 11:00 25

Recuperacao em contexto Exercicio tecnico e Circuito de
ladico coordenativo: com aguecimento e
passe, rececao trabalhar a circulacao

- orienteda e condugo | da bola com apaio
e da bola. frontal
ofensiva/defensiva
Em contexto de jogo Bus8 Organizacio setoriale | Organizacdo ofensiva
trabalhar a saida com § posicional, com varias
bola. dinamicas de atague

Trabalhar as fases de para trabalhar

GINASIO

criggdo e transicdo rapida

de jogo. Transigao

ofensivafdefensiva,
com foco no pressing
coletivo apos a perda
da bola.

Trabalho em regime
de velocidade, com ou
sem bola

FOLGA
Jogo: Fe Infesta vs Ramaldense
FOLGA

Figura 15 - Planeamento Semanal dos Sub18 do Futebol Clube Infesta
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3.4.1. Segunda-feira

No inicio do treino, reunimos a equipa toda, e o treinador principal
pergunta o que acharam do jogo, o que fizeram de mal, o que fizeram de bom, e
0 que podiam ter feito melhor e o que ndo deviam ter feito. Essencialmente,
damos a oportunidade aos jogadores de expressarem as suas opinides e de
falaram o que sentem. Neste momento, tinhamos a oportunidade de avaliar o
estado emocional da equipa e compreender os pensamentos e sentimentos dos
jogadores, tendo uma conversa. Isto permitia ajustar comportamentos para que
0s jogadores também se sentissem parte do processo de tomada de deciséo,
promovendo um espirito de equipa mais forte entre a equipa técnica e os
jogadores. A analise poés-jogo desempenhava um papel vital na nossa
preparagao para a semana de preparagao para o jogo, era preciso esse tempo
para os jogadores falarem, refletirem e comunicarem o que se passou dentro de
campo, reportando as situacdes boas e as menos boas. Este debate entre
equipa técnica e jogadores permitia-nos identificar e compreender as fragilidades
que ficavam evidentes durante o jogo anterior. Esta analise era assim
fundamental para definirmos uma estratégia corretiva que nos ajudasse a
superar essas fraquezas.

A equipa técnica ndo apontava o que estava errado, mas também
destacava os momentos em que se obteve sucesso. Enfatizavamos a
importancia de reconhecer e fortalecer esses pontos fortes nos jogos seguintes.
Esta abordagem era profundamente envolvente e incentivava a participagao
ativa dos jogadores no processo de analise e na formulagcdo de estratégias de
corregdo. Em ultima analise, esta abordagem ajudava-nos a melhorar como
equipa, mas também transformava os jogadores mais conscientes e
estratégicos.

Sendo a segunda-feira, o primeiro treino da semana, depois do jogo de
sabado, os jogadores que foram mais utilizados no jogo, realizavam um trabalho
de recuperacao através de exercicios passivos que ndo provocassem muita
fadiga e que permitisse aos jogadores recuperar os recursos que foram gastos
no jogo. Para esse efeito, utilizavamos um exercicio simples, com a utilizagéo de

diferentes acdes técnicas, como o passe, recec¢ao orientada e conducéo da bola.
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Para concluir o treino, o ultimo exercicio realizado era um jogo 8vs.8, com
duas balizas de futebol 11, e 2 balizas pequenas nas laterais do campo. O
exercicio consistia no seguinte: Quando uma equipa controla a posse de bola no
campo adversario e a perde para o adversario, a equipa que recupera a bola
deve, de imediato, procurar variar o jogo de forma rapida, com o objetivo de
marcar um golo na baliza situada no lado oposto ao da recuperagao da posse
de bola. Este exercicio tinha como objetivo desequilibrar o adversario, de
maneira a atrai-lo para um lado do campo, e sair a jogar rapidamente pelo lado
fraco. A variagdo de corredor teria de ser feita de forma rapida e eficaz,
apanhando de surpresa o adversario, procurando solugdes nas costas da
defesa, e tentar promover trocas posicionais para poder confundir a defesa.
Neste treino, optavamos por dar descanso a maioria dos jogadores que tinham
sido utilizados no jogo, trabalhando estes a parte através de exercicios de drible,
controlo de bola e conducgao de bola, para assim puderem recuperar.

A figura 16 representa o conteudo e os objetivos estipulados para o treino

de segunda-feira.
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g Futebol Clube Infesta Plano de Treino

www.dosslerdotreinador.com 18
Plano de Treino
N° Jogadores 18 Microciclo 7 Mesociclo 2 Periodo Preparatério
Data 19-09-2022, segunda-feira Hora 20:15 Clima Ameno sem chuva Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Cones Organizagdo ofensiva/defensiva Continuar a trabalhar os posicionamentos
Bolas da equipa com e sem bola.
Coletes Trabalhar a variagao de lado chelo para o
Baliza vazia com passe longo.
Trabalhar os apolos frontais
@ circulagao de bola apoio frontal
Objetivo(s) especifico(s) 10
Apoio frontal min
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica todos
Trabalhar a circula¢ao de bola sempre em apoio forntal
25x25
@ 8v8 Procura do lado vazio
Objetivo(s) especifico(s) 40 min
Jogo 8v8 em que temos uma aproximagao dos 2 sistemas
usados.
Trabalhar a procura do lado vazio de uma forma constante e
rapida.
Descrigdo e Organizagdo Metodolédgica 16/todos
Jogo normal em que ambas as equipas tentam desequilibrar
0 adversdrio e maneira a atrair para um lado e rapidamente
sair a jogar pelo lado vazio onde a rapidez de troca de lado
via passe longo tem de ser rapido juntamente com a equipaa |
procurar ser solu¢ao nas costas dos adversanos bem como mela
por trocas posicionais ade maneira a ferir a defesa
adversaria campo

REGRAS:

Equipa em posse de bola no campo adversario se perder bola
a equipa que a recuperou tem de variar o jogo rapido e se
fizer golo nas baliza lateral ta ao lado onde estd a bola
vale 2 pontos, ap6s Isso a bola sal da mesma equipa em
pontapé de baliza.

Equipa em posse no campo ofensivo tem de marcar golo caso
perca a bola e em 6 SEGUNDOS A RECUPERAR ganha logo 2
pontos.

Os golos valem 1 ponto nas balizas normais.

Figura 16 - Plano de Treino 18 Segunda-Feira
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3.4.2. Quarta-feira

Na sessdo de treino de quarta-feira, tivemos como caracteristica a
realizagcao de exercicios em espagos maiores, com o objetivo de promover o
aprimoramento das habilidades motoras dos jogadores. As habilidades motoras
desempenham um papel crucial no desempenho no futebol. Elas compreendem
um conjunto diversificado de capacidades fisicas e técnicas que envolvem o
movimento do corpo e sao essenciais para os jogadores se destacarem no
campo. Nessa sessao de treino, concentramo-nos em varias dessas habilidades
motoras, incluindo: drible, passe, remate, controlo de bola, posicionamento e
leitura de jogo. E importante salientar que o espaco, o tempo e o nimero de
jogadores nao é suficiente se ndao houver um propdsito tatico por tras desses
exercicios. Nao devemos focar apenas nas dimensdes fisicas, mas sobretudo
na dimenséao tatica. Para isso, desenvolvemos exercicios que englobaram as
demandas taticas, técnicas, fisicas e fisioldgicas, em plena interagao.

Na sessao de treino de quarta-feira, focamos intensamente nos principios
de jogo e sub-principios. Nos principios de jogo, o foco foi na organizagéo
setorial, em que trabalhamos a movimentacdo nos espacgos, orientagao dos
apoios e a técnica do passe e rececdo. Também aprimoramos a transi¢cao
ofensiva e defensiva, treinando a rapida reacao a perda de posse de bola e a
mudanga de atitude conforme o momento do jogo. Nos sub-principios,
destacamos o pressing coletivo, reforcando a importancia da pressao alta.
Trabalhamos na reagao a perda da bola, agressividade sobre o portador da bola
e o condicionamento das linhas de passe em zonas perto da bola.

Além disso, consolidamos o momento da organizagdo ofensiva com
penetracdes, ruturas, desmarcacdes, cruzamentos e remates, e também
consolidamos o momento de organizacao defensiva, com basculagdes em bloco,
fechar espacos interiores e entre linhas. No que diz respeito as dinamicas dos
espacgos e escalas de complexidade, adaptamos os exercicios de acordo com
as dimensdes do campo e o numero de jogadores envolvidos. Foram utilizados
exercicios em espacos grandes para simular as situagdes de jogo e conseguir

aproximar os jogadores da realidade do jogo.

55



A sessdo de quarta-feira iniciou-se com um exercicio leve, porém
rigoroso. Os jogadores precisavam manter uma alta concentragao, ja que os
passes eram rapidos, ao primeiro toque, e exigia a movimentagado imediata em
direcdo ao unico cone ou marcador disponivel, enquanto permaneciam atentos
a possibilidade de receberem a bola. Este exercicio de trocas de passe e
movimentagcdo, enfatizava trocas de passes rapidos e movimentagdes
coordenadas em que os jogadores teriam de aprimorar a fluidez do jogo em

equipa, a comunicagao e a ocupagao de espacgos estratégicos.

v¢ Futebol Clube Infesta e i
%/ www.dossierdotreinador.com 20
Plano de Treino
N° Jogadores 20 Microciclo 7 Mesociclo 2 Periodo Preparatério

Data 21-09-2022, quarta-feira Hora 1800 Clima Ameno sem chuva Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Cones Organizagao ofensiva e defensiva Continuagdo do trabalho iniciado na semana
Bolas Organizagao Posicional passa em organizagao da saida de bola nos
BAlizas 2 sistemas taticos
Coletes Trabalho entre sectores medios e avangados

e suas dinamicas

Procura do espago vazio

Objetivo(s) especifico(s) 10
Movimentagdes no espago

Orientagdo dos apoios

Técnica do passe e recegdo

Descrigdo e Organizagio Metodolégica variavel
Jogadores tem de passar a bola para um dos colegas e de
seguida se movimentar para o espago vazio onde esta um
marcador ou cone,

Ndo se pode dar mais de 2 toques embora se pega tudo ao
primeiro toque.

L. 1
Nio se pode voltar ao ultimo lugar em que se esteve. Sm2

@ Org. ofensiva/defensiva. 4 equipas

Objetivo(s) especifico(s) 40

trabalhar saidade bolaa 4

trabalhar defesa de 3

Organizar sistematizar as equipas ofensivas quer na pressdo
alta, quer a jogar com 2 homens na frente e suas dinamicas
ofensivas

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

campo dividido em 2 metades onde cada tem 2 equipas .

A- saida de bola a 4+1 contra 3+1 em pressao alta.trabalhar a
nossa saida de bola e dinimica sistemdtica de saida até eles
conseguirem jogar sobe pressao tranquilos.

B- Organizacdo ofensiva e 2+1+2 contra 143, aqui treinames a | campo todo
linha defensiva a 3. temas 2 pontas para forgar a linha
defensiva a trabalhar bem e a fechar o espago entre ela, com
um homem a poder fechar os espagos entre linhas e a tentar
orientar a bola para fora.

Na linha avangada procuramos que os homens criem espago
para os medios ou um dos pontas entrarem nas costas em
rotura na tentativa de abrir espagos e finalizar e trabalhar
dinamicas

20

Figura 17 - Plano de Treino 20 Quarta-Feira
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Na minha opinido, o exercicio 2 € importante para os jogadores da equipa,
porque trabalha diversas habilidades técnicas e taticas essenciais com situacoes
de jogo. A abordagem deste exercicio, visa criar um ambiente que simula o
contexto real de jogo, permitindo que os jogadores melhorem as suas
capacidades de tomada de deciséo, leitura de jogo e execugao técnica. Entre as
habilidades técnicas e taticas treinadas, destacam-se: a receg¢ao e controlo de
bola, passe e circulacdo de bola, finalizacdo e tomada de decisao, pressao e
recuperagcdo de bola, dribles e jogadas individuais, marcagdo e coberturas
defensivas, mobilidade e ocupacgao de espacos, e a comunicagdo em campo. Ao
trabalhar estes aspetos nos treinos, os jogadores ganham confianga nas suas
habilidades e compreendem a importancia da organizagao tatica. Isso resulta
numa equipa mais versatil e adaptavel, capaz de enfrentar diferentes situacoes
de jogo com eficiéncia. Em termos de organizagao no jogo, isso pressupde que
0s jogadores estejam bem treinados e preparados para ajustar rapidamente as
mudancas do sistema defensivo, mantendo a coeséo e a estrutura da equipa
intactas.

Durante a época, foi evidente a importancia do desenvolvimento da visdo
de jogo e do "scanning" no treino de futebol. A visdo de jogo abrange a
capacidade dos jogadores de perceber e interpretar variaveis complexas durante
0 jogo, indo além da mera observagdo do campo e envolvendo a compreenséo
das relagdes entre jogadores, bola, espagos e adversarios. O "scanning" € uma
componente fundamental da visdo de jogo, permitindo que os jogadores
concentrem a sua atengao em variaveis especificas no contexto do jogo, como
espacos na defesa adversaria e movimentos dos colegas da equipa. Essas
habilidades s&o cruciais, pois impactam diretamente nas decisdes tomadas
pelos jogadores em campo. Um jogador com uma boa visao de jogo pode
identificar oportunidades, como espacos na defesa adversaria, e tomar decisées
precisas, como realizar passes estratégicos. No treino, adotamos diversas
abordagens, incluindo exercicios de percecéo, treino cognitivo e simulagdes de
jogo, para desenvolver essas habilidades. Enfatizamos a leitura do jogo e o
posicionamento inteligente, bem como a importancia do feedback do treinador.

Além disso, reconhecemos a importancia da organizagao das equipas ofensivas,
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uma vez que dindmicas ofensivas eficazes nao apenas criam oportunidades de
golo, mas também fortalecem a coesao e coordenagao da equipa. Isso envolve
a criacao de espacos, a troca de passes e a finalizagdo com eficiéncia. Os
jogadores sao incentivados a compreender n&o apenas as técnicas individuais,
mas também como aplica-las em diferentes contextos de jogo, enfatizando a

tomada de decisdes inteligentes.
3.4.3. Quinta-Feira

O treino de quinta-feira focou-se especificamente na organizagao
ofensiva. Deste modo, procurou-se trabalhar o posicionamento e movimentacao
coordenada dos jogadores em campo para criar espagos, oportunidades de
passe e jogadas de ataque eficazes. Nessas dinamicas ofensivas, também se
trabalhou a finalizagcédo e os cruzamentos. Neste treino foram utilizados espacgos
amplos que envolvem um grande numero de jogadores.

O treino de quinta-feira concentrou-se nessas dinamicas e sub-dinamicas
para aprimorar a capacidade da equipa de criar oportunidades de ataque
eficazes, finalizar com precisao e ser agil e rapido em situagdes de jogo. Cada
aspeto contribui para tornar a equipa mais eficaz no campo e alcangar os seus
objetivos taticos. As habilidades fundamentais e capacidades condicionais dos
jogadores que foram aprimoradas durante o treino de quinta-feira incluem a
técnica de passe e troca de bola, o cruzamento, a técnica de finalizacédo e a
velocidade. Cada uma destas habilidades é crucial para o desempenho eficaz
dos jogadores em campo e reflete 0 compromisso da equipa técnica em
desenvolver as suas capacidades individuais antes dos jogos.

No contexto do treino de futebol, as dinamicas referem-se as interagoes
coletivas e individuais que ocorrem durante o jogo. Estas abrangem
movimentacdes, posicionamentos, trocas de passe, criacdo de espacos e
interagbes tatico-técnicas entre os jogadores. Ao desenvolver dindmicas
especificas de combinagdes ofensivas, cruzamentos, finalizagao e velocidade, a
equipa técnica esteve a trabalhar ndo apenas na técnica individual, mas também

a compreensao das relacdes espaciais e taticas que ocorrem em cada situacgao.
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A sessao de treino de quinta-feira iniciava com um exercicio que ja servia
como aquecimento e ativagao geral. O treino tinha como objetivo aumentar a
temperatura muscular e a concentragao dos jogadores, em que consistia em
trabalhar a circulagdo de bola sempre com o apoio frontal, obrigando os
jogadores a estarem concentrados e a ndao perder de vista a bola, por isso a
rececao orientada era muito importante como também a visédo de jogo, para ver
o jogador que ia receber a bola. Apos a realizagao do passe, os jogadores tinham
de fazer um tipo de aquecimento para ndo estarem parados e assim ajudar na
ativacao muscular.

No segundo e terceiro exercicio os objetivos especificos de treino foram
o ataque posicional e as trés dindmicas que foram treinadas para a finalizagao,
com isto quero dizer que cada dindmica tem uma ligagc&o setorial diferente em
que o objetivo final € a finalizagdo. No primeiro exercicio de organizagéo
ofensiva, a primeira dindmica de ataque comega com um passe do defesa para
0 extremo, de seguida o extremo passa para o interior e o interior com uma
importante recec¢ao orientada, muda rapidamente o flanco do jogo para a rapida
aceleracao do ala do lado contrario, com posterior cruzamento para a finalizagao
dos avancgados. No segundo exercicio, foram desenvolvidas duas dindmicas de
ataque, a segunda dindmica de ataque inicia-se com um passe do defesa para
o ala. O ala, por sua vez, rapidamente transfere a bola para o extremo, que
realiza um passe de primeira para o interior. Nesse momento, o ala desloca-se
rapidamente pela linha para receber o passe do interior. A sequéncia culmina
com o ala realizando um cruzamento, que visa a finalizagdo dos avancados. Na
terceira e ultima dindmica, o movimento comec¢a novamente na defesa, com um
passe direto para o extremo. O extremo, por sua vez, realiza um passe para o
ala, que, por sua vez, faz a bola seguir para o interior. Logo apds o ala desloca-
se rapidamente pela linha para receber o passe do interior, com o objetivo de
cruzar a bola e possibilitar a finalizagdo dos avangados como ponto final da
jogada.

Embora as dindmicas de ataque possam ser ensaiadas e planeadas com
antecedéncia, a realidade do jogo é muitas vezes imprevisivel, especialmente

porque o adversario também esta no campo com as suas estratégias e agdes. A
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capacidade adaptativa da equipa refere-se a sua habilidade de reagir e de se
ajustar as mudancas e desafios que o adversario impde. Isso pode incluir
alteragdes na forma como o adversario pressiona, marcagdo mais cerrada,
alteragdes na formagéao tatica adversaria, entre outras situagdes inesperadas.
Nesse cenario, a equipa tem de ser capaz de tomar decisbes rapidas e
inteligentes, ao ajustar a sua estratégia de acordo com as circunstancias do jogo.
A ideia central € que, embora seja valioso ter um plano de jogo e dinamicas bem
treinadas, a equipa deve estar preparada para responder a situagcées nao
planeadas e para superar as adversidades. Isso requer uma compreensao
profunda do jogo, comunicagao eficaz entre os jogadores e a capacidade de ler
e antecipar as ag¢des do adversario. A versatilidade tatica e a inteligéncia em
campo sao caracteristicas essenciais para o sucesso em um ambiente t&o
dindmico como o futebol.

Além disso, estamos a treinar as nossas habilidades em cruzamentos,
tanto para os jogadores que atuam nas laterais quanto para aqueles que atuam
no meio-campo. Queremos garantir que 0s N0ssos cruzamentos sejam objetivos
e direcionados para dentro da pequena area entre o guarda-redes e a defesa
adversaria, aumentando assim as nossas hip6teses de marcar golos.

No treino de quinta-feira, procura-se também desenvolver a velocidade
dos jogadores, tanto com a bola como sem bola, reconhecendo a importancia
crucial da velocidade no futebol moderno. Para atingir esse objetivo, projetamos
exercicios especificos que visam aprimorar essa capacidade, considerando as
diferentes situagcées em que os jogadores precisam aplicar a velocidade no jogo.
Além disso, dedicamos uma parte do treino a corrida com e sem bola.
Realizamos um exercicio que melhora a velocidade de desmarcacao dos
jogadores, permitindo-lhes criar espagos e oportunidades para receber passes e
finalizar. Esses exercicios podem envolver sprints curtos, corridas em
profundidade ou mudancas de diregao rapidas. A capacidade de se desmarcar
rapidamente é essencial para receber a bola em posi¢des vantajosas e contribuir
para a eficacia da equipa no ataque.

Assim sendo, no ultimo exercicio do treino focamo-nos na velocidade. Ela

afeta a dindmica do jogo, permitindo que os jogadores se movam rapidamente
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pelo espago, consigam reagir a situagdes em constante mudanga e tenham
vantagem sobre os adversarios. O exercicio decorre da seguinte maneira, a
equipa azul sai com 5 m de distancia de vantagem, situando-se entre a linha da
pequena area e o ponto de penalti, em que um elemento azul conduz a bola até
ao cone em velocidade, que se encontra na linha do meio-campo, com a equipa
verde a fazer o mesmo sem bola. Apds os azuis passarem o cone, o jogador
volta para atacar a baliza o mais rapido possivel, tem apenas 10 segundos para
fazer isso, enquanto a equipa verde sai ao mesmo tempo para conseguir
apanhar os coletes azuis antes dos cones (caso consiga o elemento ou

elementos que forem apanhados saem e sé fica o elemento que néo foi

apanhado).
v¢, Futebol Clube Infesta Flang de:Treino
Y% www.dossierdotreinador.com 21
Plano de Treino
N® jogadores 18 Microciclo 7 Mesociclo 2 Periodo Preparatdrio
Data 22-09-2022, quinta-feira Hora 20:15 Clima Ameno sem chuva Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Cones Organizagao ofensiva posicional Trabalhar combinagdes ofensivas
Bolas Dinamicas ofensivas Trabalhar os cruzamentos
Coletes Trabalho em velocidade Trabalhar finalizacdo
Balizas Trabalhar velocidade

@ circulagao de bola apoio frontal cmp grd

Objetivo(s) especifico(s) 10
Apoio frontal min

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica todos
Trabalhar a circulagdo de bola sempre em apoio forntal
meic
campo
@ Org. of, dinamicas ataque posicional n1
SE=EE Objetivo(s) especifico(s) 15
Ataque posicional.e as varias dinimicas para finalizagio min
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica todos
Trabalhar as dindmicas em ataque posicional, para criar
dinamicas onde conseguimos por tabelas abrir espago para
penetrar a linha defensiva do adversdrio seja pelas laterais
com a chegado do ala como também pelo meio onde o passe
vertical entra entre linhas nas costas dos centrais e laterais main
para se finalizar. .
campo

Figura 18 - Plano de Treino 21 Quinta-Feira parte 1
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@ Org. of, dinamicas ataque posicional n2

Objetivo(s) especifico(s) 15
Org. of, dindmicas ataque posicional n1 min

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica todos

Trabalhar as dindmicas em ataque posicional, para criar
dinamicas onde conseguimos por tabelas abrir espago para
penetrar a linha defensiva do adversdrio seja pelas laterais
com a chegado do ala como também pelo meio onde o passe
vertical entra entre linhas nas costas dos centrais e laterais

meio

para se finalizar.

campo

@ Finalizagao em regime de velocidade

Objetivo(s) especifico(s) 15 min
trabalho em regime de velocidade
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica todos
Trabalho especifico em que vamos trabalhar a finalizagioe a
transigdo defensiva.
Equipa azul sai com 5 metros de distancia de vantagem em
que um elemento conduz a bola até ao cone em velocidade
com os colegas a fazer o mesmo sem bola, apés passar o cone o

volta para atacar a baliza o mais rdpido possivel (10s)
Equipa verde sai de traz e tem de conseguir apanhar os azuis | $8MPO
antes dos cones, (caso consiga o elemento ou elementos que

forem apanhados saiem e 50 fica o elemento/s que nao foram
apanhados, apos os elemento/s azuis sairem para a baliza

tém de defender e impedir que marquem golo

Figura 19 - Plano de Treino 21 Quinta-Feira parte 2
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3.4.4. Sabado - dia de jogo

Desde o momento em que chego ao clube até ao final do jogo, dedico-me
ao maximo pela equipa e tento ajudar o treinador no que puder. Desde a
preparagao do aquecimento a gestdo da equipa, tento garantir que tudo o que
esta dentro das minhas capacidades seja feito da melhor maneira. A medida que
os jogadores comegam a chegar ao clube, € o momento de estabelecer uma
ligacdo com os mesmos, falar com eles e atender a qualquer necessidade que
precisem. Converso com alguns jogadores que o treinador principal acha que
sdo os mais fundamentais para o jogo, ndo so para fornecer orientagdes taticas,
mas também para entender as suas emocgdes e necessidades.

Esta abordagem personalizada visa aumentar a confianga e motivagao de
cada jogador, contribuindo para um ambiente positivo e coeso. O planeamento
do aquecimento e a execucdo do proprio € uma etapa critica. O aquecimento
nos dias dos jogos é sempre 0 mesmo, comega com um exercicio que abrange
varios tipos de passes, curtos, medios e longos, com varias variaveis, um toque,
dois toques, rececéo e passe com 0 mesmo pé e vice-versa, enquanto isso vao
aquecendo sempre que nao tiverem a bola.

De seguida, vamos para um quadrado 15x15m, e fazemos uma posse de
bola. Se no final houver tempo, acabamos o aquecimento com uma secc¢ao de
finalizagdo. Para criar uma rotina nos jogadores, para assim nao perdermos
muito tempo na execugao do mesmo. Dispomos apenas de 10/15 min para
aquecimento, por isso, € essencial os jogadores saberem o que devem fazer. A
mentalidade € igualmente importante, e, por isso, asseguro-me de que 0sS
exercicios promovem a concentracdo e a motivagado desejada.

Durante o aquecimento, mantenho uma supervisdo rigorosa. Observo
atentamente cada jogador, assegurando que executam cada exercicio
corretamente, com a técnica adequada. A minha comunicagdo é constante,
explicando a relevancia de cada movimento e transmitindo confianga a equipa.
Esta fase é vital para criar uma base sdlida para o desempenho no jogo, evitando
lesbes e garantindo que todos estejam no seu melhor estado fisico e mental.
Apods o final do jogo, a equipa técnica, realiza uma anadlise detalhada do

desempenho da equipa. Discutimos os pontos fortes e as areas a melhorar,
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avaliando a eficacia das estratégias aplicadas. Estas conversas sé&o
fundamentais para a evolugao da equipa.
3.5. Caracterizagao da Competicao

A equipa de Sub18 do Futebol Clube Infesta esteve inserida na
Associagao de Futebol do Porto 22 Divisdo Série 2 Juniores A S19 2022/23.

CLASSIFICAGAO
1 Leca FC 73 26 24 1 1 160 10 +150 +
2 Hernani Gongalves 72 26 23 3 0 125 19 +106 +
3 Clip Teams AD 53 26 17 2 7 74 35 +39 +
4 Leca do Balio 52 26 16 4 6 83 33 +50 +
5 FC Foz 51 26 16 3 7 81 3|/ H43 +
6 Infesta 43 26 15 - 7 61 32 +29 +
7 CD Portugal 29 26 9 2 15 51 64 -13  +
8 CD Candal 29 26 9 2 15 39 72 33 +
9 Geragdo Benfica Matosinhos 26 26 7 5 14 42 65 -23 +
10 Senhora da Hora 25 26 7 4 15 46 81 -35 +
1 Ramaldense 23 26 7 2 17 45 107 -62 +
12 Perafita 23 26 7 2 17 37 65 -28 +
13 GD Aldeia Nova 22 26 6 4 16 48 82 -34 +
14 Sp. Cruz 0 26 0 0 26 10 199 -189 +

Figura 20 - Classificagéo final da 2°divisdo

Na analise da prestacédo da equipa de juniores Sub-18 do Futebol Clube
Infesta, € evidente que o desempenho da equipa ao longo da temporada foi
marcado por altos e baixos. No final da competicdo, a equipa terminou em 6°
lugar na tabela classificativa, acumulando um total de 49 pontos. O registo de 15
vitorias, 7 derrotas, 61 golos marcados e 32 golos sofridos, fornece uma viséo
abrangente do desempenho em termos de resultados e eficacia ofensiva e
defensiva.

A prestacao da equipa, que comegou forte e chegou a estar em terceiro
lugar durante metade da época, revelou um inicio promissor e competitivo. Esse

posicionamento inicial demonstrou que os jogadores eram capazes de
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implementar as estratégias e taticas que eram objetivo da equipa técnica. O facto
de conseguirem competir com sucesso e manter uma boa posi¢cao na tabela
reflete a aplicacdo de principios de jogo e o desenvolvimento das dinamicas
treinadas durante os treinos e jogos.

No entanto, ao longo do desenrolar da época, a equipa parece ter
enfrentado desafios que resultaram em perdas consecutivas e eventualmente
afetaram a sua posicao na tabela. A mudanga da posicéao de 3° lugar para o 6°
lugar pode ser atribuida a uma variedade de fatores, como a forma fisica dos
jogadores, a abordagem tatica, o estado emocional e até mesmo a pressao da
competicdo ou diferengas dos objetivos do clube. Com isto, quero dizer que o
clube mudou de objetivo para a equipa dos Sub18, porque devido ao clube ter
perdido as hipoteses de disputar a subida de divisdo e de ter descido para sexto
lugar, o clube comegou a dar mais importancia a outros escaldes, por exemplo
0os Sub19. Ou seja, comegaram a ser chamados jogadores dos Sub18 para
integrarem o escaldao Sub19, e tivemos de chamar jogadores de escalbes
inferiores, pelo que a nossa equipa comegava a deixar de ter a base substancial,
que foi algo que aguentou durante quase toda a época.

Importante salientar que, apesar da descida na tabela classificativa, a
avaliagao da prestacdo da equipa nao deve ser limitada apenas aos resultados
finais. E importante destacar o desenvolvimento individual dos jogadores, a
evolugdo tatico-técnica ao longo da época, e a capacidade da equipa em
enfrentar desafios adversos. E possivel que a equipa tenha passado por uma
fase de aprendizagem valiosa, onde identificou areas de melhoria e ajustou as
suas abordagens para futuras competigdes.

No geral, a prestacdo da equipa dos juniores Sub-18 do Futebol Clube
Infesta na temporada é um reflexo da complexidade e dindmica do desporto.
Apesar da classificagao final ter sido o 6° lugar, o processo de desenvolvimento
e crescimento dos jogadores, juntamente com a aprendizagem obtida com os
altos e baixos da época, € uma parte importante do percurso competitivo no
futebol.
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4. Desenvolvimento da Identidade Pessoal e Profissional

Este relatério marca o fim do trabalho nesta época desportiva, desde a
preparagao da equipa no inicio até ao ultimo jogo antes das férias de verao.
Agora é tempo de fazer uma analise geral de tudo o que fizemos durante esta
época e de avaliar se conseguimos alcancar os nossos objetivos. E importante
olhar para tras e refletir sobre o que fizemos bem e o que pode ser melhorado
na proxima época.

Ao entrar no clube disseram-me que a equipa de Sub18 tinha descido de
divisdo na época passada pelo que o objetivo principal desta época seria a
subida de divisdo. Rapidamente percebi que metade da equipa tinha saido do
clube, e que novos jogadores tinham dado entrada na equipa tentando reforgar
a base essencial para a época completa. Uma nova equipa técnica foi
estabelecida com pouca confianca e valorizagao da diregao do clube, fizemos o
melhor possivel e quase a acabar a época estavamos dentro da melhor posigcao
em que o clube ficou na 22divisdo, mas infelizmente no final da época, o Futebol
Clube Infesta ficou em sexto lugar. No inicio da época, os jogadores e a equipa
técnica, delinearam objetivos para a presente temporada. A nossa intengéo era
demonstrar que mereciamos uma posigao superior a esta divisdo e que
podiamos conquistar o titulo de campedes, superando os nossos adversarios.
Para a equipa técnica, a pontuacéo final obtida ndo demonstra realmente todo o
trabalho que executamos, foi evidente que a jornada competitiva da equipa
trouxe a tona um interessante paradoxo entre os numeros da classificagao final
e o trabalho arduo que foi continuamente executado ao longo da época e nos
treinos.

Apesar da classificacédo final ndo ser a que a equipa técnica ou o clube
esperava, é fundamental destacar que a jornada competitiva no futebol ndo se
limita a numeros e estatisticas. O futebol envolve varios fatores que podem
influenciar os resultados e a posi¢ao na tabela, e alguns desses fatores podem
ter afetado negativamente o desempenho da equipa como as mudangas na
composicao do plantel, a adaptacdo a nova equipa técnica, a falta de apoio e
reconhecimento da direcdo, assim como a intensa concorréncia na 22 divisio.

Neste caso especifico, a equipa demonstrou um notavel progresso ao passar
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metade da temporada em posicdes promissoras da tabela classificativa, como o
3° e 4° lugar. Contudo, a fase final foi marcada por uma série de derrotas, o que
levou a queda na classificagao.

Enfrentar equipas mais fortes ou inconstantes contribuiu para oscilagoes
no desempenho da equipa. Alias, algumas lesdes e a auséncia de jogadores-
chave afetaram a coesao e o rendimento da equipa em momentos cruciais da
temporada. Um exemplo que posso dar em concreto foi no jogo contra o Futebol
Clube Hernani Gongalves, que durante a semana anterior a esse jogo, um
jogador (defesa) lesionou-se num treino e era um jogador muito importante no
setor defensivo porque era um lider, era uma imagem a seguir, puxava pelos
colegas e esforgava-se imenso no jogo. Perdé-lo para esse jogo afetou a moral
da equipa sabendo que ndo tinhamos aquele apoio incondicional no setor
defensivo, mas acima de tudo, e apesar disso, tentamos ao maximo substituir
por um jogador com outras caracteristicas, mas que pudesse fazer o mesmo
trabalho para nos ajudar a vencer o adversario. Apesar de termos perdido o jogo,
aprendemos que ndo podemos depender apenas de um jogador ou de qualquer
jogador porque a qualquer momento pode lesionar-se, e outro jogador tem de
entrar no seu lugar e fazer a diferenga, mesmo que nao tenha as mesmas
caracteristicas e competéncias evidenciadas pelo jogador que se lesionou, e por
isso & importante ter jogadores com diferentes valéncias, mas que, a0 mesmo
tempo, consigam salientar as suas capacidades em prol do coletivo.

A pressao emocional no final da época também influenciou o desempenho
dos jogadores, afetando as suas decisdes e desempenho no campo. A
ansiedade em alcancar um bom resultado impactou negativamente a
concentracio e a execucgao das taticas e técnicas trabalhadas nos treinos.

Importante sublinhar que, embora a classificagao final nao tenha refletido
completamente o empenho da equipa nos treinos e o seu desenvolvimento ao
longo da temporada, o futebol € um ambiente complexo e desafiador. O proprio
facto de a equipa ter demonstrado que € capaz de lutar e derrotar adversarios
mais fortes e assim mostrar ao préprio clube que tem as capacidades para lutar

pela subida de divisdo, € uma prova do trabalho bem executado nos treinos e da
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evolugdo dos jogadores. A prova dessa afirmacgéao € o desenvolvimento individual
de trés jogadores no setor defensivo, médio e atacante:

Jogador 6 melhorou a sua habilidade de driblar, tornando-se mais eficaz
na superacdo dos adversarios. A sua capacidade de tomar decisdes em
situagdes de jogo também melhorou, tornando-o mais assertivo nas escolhas
durante os jogos.

Jogador 9 destacou-se na defesa, demonstrando maior solidez na
marcacao e no desarme. Ela também desenvolveu uma excelente habilidade de
comunicacgéo tatica, auxiliando na organizagao defensiva da equipa.

Jogador 19 melhorou a sua habilidade de finalizagdo, tornando-se um
finalizador mais confiante. O seu posicionamento tatico dentro de campo
também evoluiu, o que Ihe permitindo estar na posi¢ao certa no momento certo,
0 que resultou num aumento das oportunidades de golo para a equipa.

A nossa época comecgou de forma promissora, com trés vitdérias e um
empate, inclusive contra uma das equipas consideradas favoritas. No entanto, o
quinto jogo trouxe um desafio mais robusto, onde enfrentamos outra equipa que
também era apontada como favorita. Infelizmente, nesse confronto, nao
conseguimos traduzir a nossa forga e taticas em campo, culminando numa
derrota por 1-0. A situacio ficou ainda mais complicada, uma vez que 0 nosso
jogo seguinte era contra o Lega Futebol Clube, reconhecidamente a equipa mais
forte da divisdo. A equipa técnica dedicou toda a semana a planificagao do jogo,
com treinos fisicos intensos e focados em situagdes de jogo estratégicas,
procurando surpreender o adversario. Tivemos um jogo importante contra um
adversario que € conhecido por ter uma defesa sélida e dificil de superar. A
estratégia tatica que a equipa tentou implementar remeteu para um pressionar
alto e recuperar a bola o mais rapido possivel apos perdé-la. Para treinar essa
pressdo alta, a equipa técnica teve de projetar uma sessdo de treino que
simulasse situagdes de jogo realistas. Durante essa sessao, os jogadores foram
divididos em duas equipas, uma como defesas e outra como atacantes. O
exercicio comegou com um passe longo de um dos defesas (simulando uma
saida de bola do adversario). Os atacantes tinham de pressionar intensamente

os defesas, e tentar recuperar a posse de bola o mais rapido possivel. A énfase
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aqui € na intensidade e na coordenacao entre os jogadores, para pressionar
eficazmente e forgar o erro dos defesas.

Entretanto, quando chegou o dia do jogo contra o Lega Futebol Clube,
encontramos uma equipa claramente superior em diversos aspetos. Os
jogadores adversarios apresentaram um nivel de preparagao fisica superior,
uma comunicacao eficaz em campo e uma notavel confianga mutua. E relevante
destacar que a intensidade nao se limitou apenas ao aspeto fisico nos treinos. A
componente tatica e mental também foi abordada de forma incisiva. Por
exemplo, os jogadores enfrentaram desafios que os compeliram a realizar
tarefas complexas sob pressdao, a tomar decisbes rapidas e precisas em
simulagdes de situagdes de jogo, e a manter um elevado nivel de concentragéo
e foco durante os exercicios de treino. Para isso, foram implementadas
estratégias como a imposicdo de limites temporais rigorosos, a introducao de
pressao constante por parte dos adversarios e a redugao do espaco disponivel,
tudo com o objetivo de acelerar o processo de tomada de decisdo e execugéo
por parte dos jogadores. Além disso, a questao da comunicagao e da coesao da
equipa também emergiu como um ponto a ser trabalhado. A equipa adversaria
demonstrou uma comunicagdo eficaz e uma confiangca enraizada entre os
jogadores, permitindo-lhes jogar de forma coletiva e assertiva. Desenvolver
relagdes interpessoais solidas e fortalecer a coesao da equipa é uma prioridade
essencial no contexto do estagio. Para atingir esse objetivo, implementamos
diversas estratégias ao longo da temporada. Organizamos sessdes de treino que
enfatizavam a cooperagao e a comunicagao entre os jogadores, como exercicios
de passe e movimentacdo coordenada. Além disso, incentivamos a interagao
fora de campo, promovendo eventos da equipa e refeicbes em grupo para
construir lagos pessoais mais fortes.

Portanto, a experiéncia que enfrentamos contra equipas mais fortes
alertou-nos para a necessidade de um treino que englobe todos os aspetos do
jogo. A preparagao fisica € apenas uma componente do conjunto maior de
habilidades, competéncias e mentalidades necessarias para atingir um
desempenho consistente e competitivo. Este episdédio sublinhou a importancia

de uma abordagem integrada ao treino, que nao so fortalega a condicao fisica
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dos jogadores, mas também que procure cultivar dinamicas comportamentais
solidas ao nivel tatico, solicitando habilidades técnicas apuradas e diversificadas,
comunicacao eficaz e uma mentalidade resiliente.

O jogo acima referido, acabou numa derrota esmagadora por 4-0, a
equipa acabou derrotada psicologicamente e fisicamente, algo que no primeiro
treino da semana, a equipa técnica fez questao de salientar, falando com os
jogadores, colocando questdes pertinentes e objetivas, tais como: “vocés acham
que mereciamos perder este jogo?”, ou entdo: “vocés digam-me o que fizemos
de mal no jogo para perder 4-0, quando deviamos ter vencido o jogo e subir na
classificagado?”. A colocacao das perguntas teve como principal propésito tentar
perceber as opinides dos jogadores, e se seriam capazes de pensar 0 que correu
mal, o que poderiam ter feito melhor, e o que n&o pode voltar a acontecer. O
treinador principal, fez o seu discurso, incrivel palestra, conseguiu levantar a
moral dos atletas, motivou-os e incentivou-os a treinar mais duro para n&o voltar
a sentir esta sensacao de derrota, mas apenas de vitoria.

Depois desse jogo e do primeiro treino da semana, vimos uma equipa
completamente diferente, sem complicagcbes entre colegas, sem ninguém
colocar as culpas em ninguém, mais focados nos treinos, mais competitivos, com
vontade de ganhar e mostrar um jogo bonito, e por consequéncia, nos proximos
9 jogos, ndo perdemos um unico jogo, 8 vitorias e 1 empate, uma sequéncia de
jogos incrivel, mostrando que esta equipa nao deveria ser levada a ligeira.

No seguimento de uma excelente sequéncia de jogos e de vitorias,
deparamo-nos com o nosso rival, Escola de Futebol Hernani Gongalves, que
matematicamente se ndés ganhassemos estariamos dentro da possibilidade de
chegar aos dois primeiros lugares para subir de divisdo, um sonho para a equipa
toda. Durante a semana que antecedeu o jogo contra nosso rival, notamos um
aumento significativo na intensidade dos treinos promovido pelo treinador
principal. Ele vincou a importancia do jogo, destacando que, se quiséssemos
sonhar com a subida de divisdo, a vitoria neste jogo era crucial. O treinador
referiu que todos os esforgos feitos pela equipa ao longo da temporada, bem

como ao longo das suas carreiras, se resumiam a este momento. Essas palavras
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injetaram uma grande motivacdo nos jogadores, mas, a0 mesmo tempo,
geraram uma pressao consideravel sobre eles.

Chegou o fatidico dia, o mais importante da época, com um objetivo quase
a realizar-se, mostrar a todos que mereciamos estar onde estavamos e que nao
era sorte. No balneario tivemos a palestra, todos muito focados e motivados e
com pressao, mas sentiam-se bem, o treinador principal falou com todos
individualmente e na minha opinido isso acabou por criar ainda mais pressao
sob cada um, no acumular de toda uma semana cheia de intensidade e de
pressao, ndo era preciso mais conversa individual antes de um jogo importante.

Lamentavelmente, a equipa néo conseguiu capitalizar em nenhuma das
oportunidades e acabou por sofrer uma derrota por 2-0. Os momentos apos o
jogo foram de grande desalento, com varios jogadores e até mesmo o treinador
e a restante equipa técnica a demonstrarem emocdes. O resultado foi
devastador, deixando os nossos objetivos desmoronados e a motivagao
abalada, para nao dizer profundamente debilitada. Na semana seguinte, durante
os treinos, era evidente que a motivagao dos jogadores havia diminuido bastante
de forma impressionante. Muitos deles pareciam ter perdido a vontade de lutar
pela promogao. A equipa técnica realizou conversas detalhadas com todos os
jogadores, mas a frustragao era palpavel. Alguns jogadores, incluindo alguns dos
capitaes, nao estavam a desempenhar o papel de lideranga que se esperava, o
que afetou a motivagdo dos outros colegas da equipa. Isso resultou em treinos
com menos foco e mais brincadeiras, com objetivos menos claros.

Apesar dos esforgos da equipa técnica em melhorar a motivacéo e a
intensidade dos jogadores, utilizando exercicios mais ludicos e com um foco
maior na finalizagdo, n&o conseguimos trazé-los de volta ao nivel de
desempenho anterior. Como resultado dessa falta de empenho, passamos por
uma sequéncia de cinco jogos sem vitdria, com apenas dois empates. No
entanto, no ultimo jogo dessa sequéncia, finalmente conquistamos a nossa
primeira vitoria em seis jogos. Foi um momento de grande alegria para a equipa,
marcando quatro golos a nosso favor. Essa vitoria trouxe um animo renovado

tanto para os jogadores quanto para a equipa técnica, reacendendo as
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esperangas de alcangar o terceiro lugar na divisdo. Essa posi¢cao representaria
o melhor desempenho da histéria do Futebol Clube Infesta nesta divisao.

Do meu ponto de vista, a minha experiéncia nesta equipa técnica foi muito
gratificante e enriquecedora. Além de estabelecer relagbes de amizade com
todos os membros, pude aprender muito sobre futebol e sobre como gerir uma
equipa. Aprendi a importancia fundamental de uma mentalidade vencedora. Mais
do que simplesmente querer apenas a vitoria, tratou-se de adotar uma atitude
de dedicacao, foco e superacado constante. Nos momentos de adversidade, fui
capaz de testemunhar como uma mentalidade vencedora se traduzia em
resiliéncia e capacidade de recuperagdo, permitindo a equipa enfrentar as
derrotas com determinacéo e aprender com cada situacao.

Uma das grandes ligdes que levei desta experiéncia foi a habilidade de
lidar com os desafios diarios que o mundo do futebol proporciona. Desde a
gestdo de conflitos até a adaptagdo a mudancgas inesperadas, percebi que a
agilidade mental e a capacidade de tomada de decis&o s&o cruciais. A cada
treino e a cada jogo, enfrentavamos diferentes cenarios que requeriam solugdes
rapidas e eficazes, e esta aprendizagem estendeu-se para além do campo,
moldando a forma como abordo as situagdes na vida quotidiana.

Os membros da equipa técnica foram excelentes mentores e forneceram-
me um conhecimento tedrico e pratico de valor inestimavel. Mesmo quando eu
tinha questdes importantes e eles tinham pouco tempo para responder, eles
estavam sempre dispostos a ajudar-me com as minhas perguntas e a partilhar
0S seus conhecimentos.

Durante o meu estagio, adquiri uma postura mais ativa e efetiva durante
os treinos, aumentando a minha capacidade de dar feedback aos jogadores,
sendo apenas 0 meu segundo ano como treinador, no inicio da temporada
percebi que precisava melhorar a minha habilidade de dar feedback de maneira
eficaz. Inicialmente, comecei a observar atentamente os jogadores durante os
treinos e jogos, focando-me nas suas acgodes, tomadas de decisdo e desempenho
técnico.

No entanto, percebi que muitas vezes estava a dar um feedback genérico,

como, por exemplo, apenas dizia que o jogador devia ter passado para outro
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colega sem dar qualquer explicagdo, ou dizia que, em vez de passar para o
colega mais perto, deveria ter de mudar rapidamente o corredor de jogo, € nao
estava a ser tao especifico como era necessario. Ao longo dos meses, comecei
a trabalhar em técnicas mais especificas de observacdo. Utilizei ferramentas
como gravagdes de treinos para revisitar momentos especificos e identificar
pontos de melhoria. Isso permitiu-me dar feedback mais preciso e direcionado
aos jogadores, destacando tanto as ag¢des positivas como as agdes negativas.

O facto de a equipa técnica néo ser grande, eramos apenas 3 treinadores
e algumas vezes apenas 2, permitia-me realizar intervencdes constantes, liderar
alguns exercicios em momentos especificos, mostrando que ja possuia as
habilidades necessarias para interagir com a equipa. Isso requer uma
combinacao de habilidades de comunicacao, lideranca, empatia, conhecimento
técnico e tatico, além da capacidade de adaptar-se as necessidades em
constante mudanca da equipa.

Durante o meu estagio, pude perceber que o meu crescimento na equipa
evoluiu até ao ponto em que me sentia completamente integrado e valorizado.
Todos procuravam a minha opinido, fazendo-me sentir uma parte essencial da
equipa. Foi incrivel realizar o objetivo que havia tragado no inicio da época, que
era ser treinador “principal” num jogo oficial, e poder utilizar as minhas
habilidades e comunicagdo com os jogadores dentro do jogo. Essa foi uma
ocasiao importante para a minha afirmagcdo pessoal e profissional,
demonstrando as minhas habilidades técnicas e de comunicacdo. A
concretizacdo deste sonho representou uma experiéncia verdadeiramente
incrivel. Senti-me profundamente nervoso ao assumir o papel de treinador
"principal" e ao realizar a palestra antes do jogo, com todos os jogadores a
prestar atencdo ao que eu dizia. Esta responsabilidade foi, sem duvida, um
desafio mentalmente exigente, mas também profundamente gratificante. O meu
foco primordial residia no facto de os jogadores confiarem em mim e nas minhas
palavras. De seguida, chegou o momento de liderar a equipa no campo durante
um jogo oficial, exigindo a minha atengdo tanto ao jogo em si como aos

jogadores. A comunicagdo com os jogadores em campo revelou-se um desafio,
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mas foi essencial assegurar que a nossa informagao fosse compreendida e
implementada da forma mais eficaz possivel.

Durante o meu periodo de estagio, um dos meus obijetivos foi além de
formar jogadores de futebol, mas sim ajudar a formar homens ativos,
responsaveis e socialmente interventivos. De acordo com Marques (1999), o
treinador de futebol tem uma missao social e deve ser capaz de desenvolver os
jogadores nado apenas como atletas, mas como seres humanos. Através do
processo de estagio, gostaria de pensar que consegui adquirir as ferramentas e
habilidades para moldar o meu trajeto profissional e delinear a minha area de

intervencgao técnica.
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5. Consideragoes Finais e Perspetivas Futuras

Ao concluir este estagio como treinador estagiario neste grande clube,
que é o Futebol Clube Infesta, consegui adquirir valiosas experiéncias e
conhecimentos que contribuiram para o meu crescimento profissional e pessoal.
Durante o periodo de estagio, tive a oportunidade de trabalhar em um ambiente
dindmico e desafiador, onde pude colocar em pratica os conhecimentos
adquiridos na minha formagao académica.

Ao longo desta temporada, estabeleci uma série de objetivos no ambito
do meu estagio de treino desportivo. Entre esses objetivos, consegui ter sucesso
em varias metas. Na melhoria das habilidades técnicas, trabalhei intensivamente
com os jogadores para aprimorar as suas habilidades técnicas, incluindo passes,
dribles e remates. Isso resultou num progresso notavel no controlo da bola e na
precisdo dos passes. De seguida, também trabalhei no desenvolvimento de
estratégias de jogo, colaborei com a equipa técnica para desenvolver estratégias
de jogo sodlidas e sistemas taticos eficazes. Implementamos jogadas ensaiadas
que contribuiram para um melhor desempenho em campo. E por ultimo,
consegui fomentar uma mentalidade vencedora, trabalhei para instalar uma
mentalidade vencedora na equipa, enfatizando a importancia da confianca, da
resiliéncia e do foco durante os jogos. Isso ajudou a equipa a superar desafios e
a manter uma atitude positiva.

Estes objetivos ndo apenas refletem o meu compromisso com o
desenvolvimento da equipa, mas também foram alcangados com sucesso.
Testemunhei o progresso dos jogadores e das suas habilidades técnicas, a
evolucdo das estratégias de jogo e a mentalidade vencedora que a equipa
adotou. Este estagio proporcionou uma oportunidade valiosa para aplicar o
conhecimento tedrico na pratica e contribuir para o crescimento da equipa de
forma significativa.

Ao assumir responsabilidades como treinador ‘“principal" em
determinados momentos, enfrentei desafios que testaram a minha capacidade
de lideranga e a tomada de decisdes em situag¢des de pressdo. A aprendizagem

nao se limitou apenas ao campo de jogo, mas envolveu a analise critica pos-
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jogo, o desenvolvimento individual dos jogadores e a comunicagao eficaz com a
equipa.

Fui capaz de observar de perto o impacto positivo que um treinador pode
ter no desenvolvimento dos jogadores, tanto a nivel técnico quanto humano. A
interagdo com a equipa técnica, os jogadores e a estrutura organizacional do
clube proporcionou uma visao abrangente do mundo do futebol. Além disso,
compreendi a importancia da adaptacdo as circunstancias em constante
mudanga em um jogo de futebol e a necessidade de comunicacgéao eficaz dentro
e fora de campo.

Este estagio ndo apenas reforgou a minha paixao pelo treino desportivo,
mas também me preparou para futuros desafios nesta area. Agradeco
profundamente a equipa técnica, aos jogadores e a todos os envolvidos neste
estagio pela sua orientagéo, apoio e colaboragao.

Acredito que esta experiéncia sera inestimavel para o0 meu
desenvolvimento como treinador e estou ansioso para continuar a minha jornada
no mundo do futebol com os conhecimentos e as habilidades adquiridas ao longo
deste estagio. Este € apenas o comeg¢o de uma jornada emocionante e
gratificante.

Em suma, o estagio como treinador estagiario foi uma experiéncia
extremamente valiosa, que me permitiu aprender sobre a gestdo de uma equipa
de futebol cheia de fome de vitoria e a esperanga de alcangar grandes coisas no
futebol e liderada por um bom treinador, foram factos muito importantes para a

minha futura carreira.
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