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RESUMO

O presente relatorio de estagio realizou-se no ambito do 2° ciclo em Treino
Desportivo — ramo de Criangcas e Jovens, da Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto. A modalidade escolhida foi o futebol e o processo de
estagio foi realizado na equipa Juniores B (sub-17) masculino do Vitéria Sport
Clube. Este ano de estagio demonstrou a minha for¢ga de vontade e resiliéncia
em atingir os meus objetivos, revelando-se como um dos melhores anos da
minha vida a nivel profissional.

Neste documento expbem-se todas as atividades realizadas ao longo da
época desportiva, bem como, todo o conhecimento e valéncias adquiridas.
Relativamente a sua estrutura, é inicialmente apresentada uma pequena
introducdo com a contextualizagdo do estagio, as expectativas e os objetivos
pessoais, académicos e profissionais por mim definidos. Seguidamente,
realizam-se a revisao da literatura e do estado de arte para aprofundar temas
pertinentes, tais como o jogo de Futebol e o Futebol de formagéao; Treinador e
Treinador de formacéo; Treino; Modelo de jogo; Analise de jogo. Posteriormente,
foi realizada uma caracterizagdo da instituicdo que acolheu o treinador-
estagiario, a equipa técnica com especial foco para as minhas fun¢gées como
estagiario, e a caracterizagéo do plantel.

Foi ainda descrito todo o processo realizado ao longo da época desportiva
2023/2024, comegando pelo microciclo da equipa técnica e pelos objetivos
definidos, passando pela descricdo de um microciclo de treinos e acabando com
os resultados obtidos no final da época. Por fim, nos dois ultimos capitulos

realizou-se o balancgo do estagio, com a ajuda de algumas reflexdes pessoais.

Palavras-chave: FUTEBOL; FUTEBOL DE FORMACAO; TREINADOR;
PROCESSO DE TREINO; MODELO DE JOGO
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ABSTRACT

This internship report was conducted as part of the Master in Sports
Training — Children and Youth specialization at the Faculty of Sport, University of
Porto. The chosen sport was football, and the internship was carried out with the
under-17 male team of Vitéria Sport Clube. This year of internship demonstrated
my determination and resilience in achieving my goals, making it one of the best
years of my professional life.

This report presents all the activities carried out throughout the sports
season and the knowledge and skills acquired. A brief introduction is presented
regarding its structure, providing the context of the internship and outlining my
personal, academic, and professional expectations and goals. A literature review
and state-of-the-art art are conducted to delve into several pertinent topics:
Football and Youth Football, Coach and Youth Coach, Training, Game Model, and
Game Analysis. Subsequently, a characterization of the host institution, the
coaching staff focusing on my roles as an intern, and the characterization of the
team | worked with is provided.

The report also describes the entire process carried out during the
2023/2024 sports season, beginning with the technical team’s microcycle and the
defined objectives, detailing a training microcycle, and concluding with the results
obtained at the end of the season. Finally, in the last two chapters, an assessment

of the internship is made, with the aid of some personal reflections.

Keywords: FOOTBALL; YOUTH; COACH; TRAINING PROCESS; GAME
MODEL
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1 INTRODUGAO

O meu nome é Afonso Beirdo, sou de Mangualde, uma pacata cidade do
distrito de Viseu, e frequento o Mestrado em Treino Desportivo — Treino de
Criancas e Jovens da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. Desde
cedo que tenho o gosto pelo desporto e apesar de ter mais anos de pratica no
futsal, a minha paix&o é o futebol. A minha vida académica, em grande parte, é
em busca do sonho de ser treinador de futebol profissional.

Posto isto, optei por realizar um estagio profissionalizante que se
afigurava um passo fundamental para progredir na acreditagao de treinador, ou
seja, obter o grau Il de treinador, e concluir mais um objetivo académico e
profissional. O estagio realizou-se na época desportiva 2023-2024, no escaléo
masculino sub-17 do Vitéria Sport Clube, que participou na 12 Divisao do
Campeonato Nacional de Juniores B da Federagao Portuguesa de Futebol.

Assim sendo, é possivel perceber que o futebol tem uma grande
importancia na minha vida, destacando-se como um fenbmeno que vai muito
além do campo de jogo, apresentando uma influéncia enorme também na
sociedade. O futebol € um fendmeno social representado e assistido por milhares
de pessoas (Garganta & Silva, 1998). O processo evolutivo do futebol foi capaz
de tornar o futebol uma forma de expressao da identidade de uma sociedade
(Viegas, 2012). Este fendbmeno desportivo conseguiu atingir um nivel de jogo
cada vez mais pormenorizado, dado o facto de atrair cada vez um maior nimero
de espetadores e interessados pela modalidade. Ao longo da existéncia humana,
o Futebol tem vindo a desencadear uma crescente adesao de praticantes e de
espectadores espalhados por todo o planeta, bem como um numero cada vez
mais expressivo de treinadores, arbitros, dirigentes e outros agentes desportivos
(Garganta et al., 2013). A minha experiéncia reforgou essa compreensao do
futebol como um reflexo da sociedade e um espago onde a evolugéo do jogo
esta intimamente ligada a formacgao e ao crescimento dos seus intervenientes.

O futebol esta inserido no grupo dos jogos desportivos coletivos e
percebemos que apresenta um grau de complexidade elevado, com constantes
relagbes por parte dos colegas de equipa ou adversarios (Neto, 2008). Para

Guilherme (2004), a tatica € a base que unifica e organiza todas as outras



dimensées do jogo, atribuindo-lhes coeréncia e propésito. E através da tatica
que essas dimensdes ganham sentido e se completam, criando uma Iégica como
um todo.

O treino é o principal fator da evolugéo e rendimento de um jogador e/ou
equipa. Segundo Garganta (2005), é através do treino procura-se transmitir uma
série de regras, comportamentos e principios de agao em relagao aos diferentes
cenarios que possam ser encontrados.

O treinador assume entdo um papel fulcral no desenvolvimento dos
jogadores. No futebol de formagdo essa fungdo exige uma abordagem mais
cuidadosa, visando n&o s6 o desenvolvimento técnico, mas também a formacéao
de pessoas. O futebol sempre foi uma forma de aprimorar o carater humano,
através da transmissao de valores fundamentais (Sacchi, 2015). Desde cedo
considero importante estabelecer uma relagdo de confianga e uma exigéncia
naquilo que as regras diz respeito, como por exemplo, o cumprimento de
horarios, o compromisso no treino, valores que se os tiverem no futebol também

os vao levar para qualquer atividade extracampo.

Exigéncias e Objetivos do Estagio

A finalidade de um estagio é proporcionar ao estagiario oportunidades de
aprendizagem e experiéncias que o ajudem a crescer, aprimorar as suas
capacidades e conhecimentos. Estagiar num clube organizado e devidamente
evoluido parece possibilitar:

1. A oportunidade de aplicar conhecimentos académicos em situagdes

praticas;

2. Aaprendizagem multidisciplinar através da colaboragao com diferentes
departamentos, tais como o departamento de ciéncias do desporto e
de alto rendimento, psicologia, nutri¢cao, etc.;

A compreensao do funcionamento de um clube de futebol profissional;

4. O acompanhamento de jogadores de elevada qualidade técnica;

O acesso a tecnologia e equipamentos topo de gama utilizados no
treino e na analise do desempenho dos jogadores;



6. O fortalecimento de caracteristicas pessoais como disciplina,
responsabilidade, ética profissional, capacidade de adaptacgao,
comunicagao, etc.

Nestes clubes, o nivel de exigéncia e responsabilidade é maxima na
procura do desenvolvimento coletivo e individual dos jogadores e,
consequentemente, a valorizagao dos mesmos e da equipa técnica. Como tal, o
estagiario deve dar resposta constante face aos problemas que Ihe forem
surgindo. Este deve contribuir para a entidade com disponibilidade, trabalho,
competéncia, conhecimento e rigor, bem como, um sentido de honrar o clube

que representa.

Objetivos Pessoais:

A nivel pessoal, este estagio implicou um grande esforgo da minha parte
e da minha familia pela questao da distancia de casa. Todavia, penso que foi
importante por-me a prova, saindo da minha zona de conforto. Desta forma,
pretendia desenvolver-me a nivel pessoal, tornar-me uma pessoa capaz de
enfrentar os problemas e ganhar autonomia.

Finalizando, mas ndo menos importante, tencionava ganhar diversas
vivéncias no futebol de formagao de alto rendimento e a criagcdo de amizades

pessoais e/ou profissionais ao longo do tempo.

Objetivos Académicos:

A nivel académico pretendia concluir com distingao o 22 Ciclo em Treino
Desportivo, numa das melhores faculdades de desporto do pais, e chegar ao
final da época desportiva com uma bagagem de conhecimento abastada, que
me pudesse ser Util para o0 meu futuro. A escolha da Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto para realizar o Mestrado em treino Desportivo foi facil pelo
estatuto de exceléncia que possui, pela enorme competéncia dos docentes em

transmitir todo o conhecimento acerca das areas fundamentais do desporto.

Objetivos Profissionais:




Profissionalmente, aquilo que me move ¢é ir em busca do sonho do futebol
profissional. O grande objetivo, e como consequéncia das minhas fun¢gées como
treinador estagiario, era a obtenc¢do o Grau |l (UEFA B) de Treinador de Futebol.
Outro dos grandes objetivos passava pela continuidade no clube, que me
acolheu e que espero que me possa abrir portas para o futuro. Passava também
por estabelecer uma rede de contactos valiosa com profissionais da area,
incluindo treinadores, jogadores, diretores, etc., e adquirir experiéncia pratica

para futuras oportunidades de trabalho no ramo.

Motivacoes e expectativas do estagiario

Esta foi a minha primeira experiéncia num contexto competitivo tdo
exigente, porém encarei este estagio como uma oportunidade unica para o meu
desenvolvimento pessoal e profissional. Poder perceber mais do jogo e
operacionalizar o meu conhecimento € algo que me motiva imenso. Face ao
contexto anterior onde me encontrava, admito ter estado um pouco receoso, no
entanto, € este o caminho que quero seguir e tenho de me preparar para
qualquer contexto que possa surgir na minha vida profissional. O facto de estar
numa estrutura de um clube de nivel internacional, que disputa competicdes
europeias, era algo que nao podia recusar.

Outra das motivagdes passava por trabalhar e ajudar na evolugdo de
jovens jogadores internacionais, e que estdo onde todos os outros jogadores da
idade deles queriam estar, sonhando ser referéncias do futebol portugués e/ou
mundial.

Relativamente as expectativas, face ao contexto em que me encontrava
anteriormente e perante as condi¢cdes de treino da academia, desde logo que
coloquei a fasquia num patamar elevado. Espero encontrar uma equipa técnica
que me permita evoluir, a nivel profissional, no planeamento do treino e sua
respetiva operacionalizagdo, no conhecimento do jogo, na partilha de
experiéncias, etc., bem como, do ponto de vista pessoal, tornar-me melhor
pessoa, aprendendo com as licdes dos mais experientes treinadores no contexto

do futebol de formacgao.



O relatdrio de estagio teve em conta o documento “Normas e orientagdes

para a redagao e apresentacdo de dissertacbes e relatérios”, estando

estruturado da seguinte forma:

1.

N o ok w

Introdugédo — foram contemplados os seguintes topicos: exigéncias
e objetivos do estagio e as motivagdes e expectativas do estagiario.
Contextualizagéo da Pratica — descreveram-se os seguintes temas:
o estado de arte no futebol de formacdo; o contexto legal e
institucional; a histéria do clube, palmarés, infraestruturas, os
recursos materiais, a organizacao do departamento de formacao,
a missao e visao do clube; a caracterizagdo e funcionamento da
equipa técnica, enquadramento competitivo e, por fim, a
caracterizagao do plantel.

Desenvolvimento da Pratica;

Desenvolvimento Profissional;

Consideracoes Finais;

Referéncias;

Anexos.






2 Contextualizacdo da Pratica

2.1 Macro Contexto Concetual

2.1.1 O Futebol

O futebol &€ dos desportos mais praticados no mundo e com uma grande
influéncia na evolucéo da sociedade. Por essa razdo, consegue-se perceber
todos os anos a quantidade de espectadores que os grandes eventos de futebol
atraem. Castelo (2003) caracteriza a modalidade como um jogo em que se
opdéem duas equipas formadas por 11 elementos num espago claramente
definido, onde se realizam um conjunto de acgbes individuais e coletivas, com o
objetivo de introduzir o maior numero de vezes possivel a bola na baliza
adversaria e evitar que esta entre na sua propria baliza, obtendo desta forma a
vitdéria no jogo.

Os jogos desportivos coletivos sado caracterizados como jogos
situacionais que apresentem situagdes de grande imprevisibilidade (Garganta,
2006). Guilherme (2004) afirma que o futebol € um jogo de confronto entre dois
sistemas (equipas), e varios subsistemas (jogadores), que se relacionam com
vista a obtencdo de um objetivo. O mesmo autor (2004) refere que o jogo é
marcado por uma complexa rede de relagbes de oposicao e de cooperagao.
Castelo (2004) corrobora, defendendo que o futebol € um jogo coletivo,
complexo, de interagdo, cooperacao e tomada de decisdo constante, que se
desenvolve no confronto entre duas equipas. Reforga ainda que ambas as
equipas sao influenciadas pelas caracteristicas complexas do jogo e que
procuram resolver os problemas e alteragbes contextuais que vao surgindo, de
forma eficaz, com o objetivo de chegar a vitoria.

O futebol é composto pelas dimensdes tatica, técnica, fisica e psicoldgica,
que interagem e exercem influéncia mutua durante um jogo de futebol (Carvalhal,
Oliveira, & Lage, 2015).

No futebol de formagao as caracteristicas sdo semelhantes, porém este
tem uma identidade propria, apresentando particularidades importantes na
formacao dos jogadores. De acordo com a FPF (2018), é importante: delinear
uma direcdo de modo a permitir a formagao desportiva, social e educativa dos

jogadores; promover uma atividade divertida em faixas etarias mais baixas, para



que as criangas 0 joguem com prazer; € importante também promover a
liberdade e evolugao do jogador e da equipa.

A vitéria assume um papel demasiado preponderante na formacédo dos
jogadores, muitas das vezes originado pelo ego dos treinadores e a sua vontade
em subir rapido na carreira. Naylor (2007) diz-nos que o desejo de alcangar a
vitoria é natural no ser humano, sendo o reflexo positivo do esforgo realizado e
uma maneira de valorizar esse esfor¢o. Porém, a vitéria ndo € tudo que importa
nestas fases de desenvolvimento. Assim o diz Pacheco (2001), afirmando que
objetivo do futebol de formacgao dos clubes deve passar por dar uma formacgéao
adequada para que os jogadores possam integrar o plantel A da equipa onde
estdo inseridos. No seguimento, Leal e Quinta (2001) acrescentam que a
formagao vai além do treino e do jogo, tendo uma fungéo importante na educagéo

dos jogadores.

2.1.2 O Treinador

O treinador é visto como um gestor de pessoas porque trabalha com elas
num ambiente imprevisivel (Araujo, 1997). Afuncao do treinador desportivo inclui
a gestao de toda a preparacdo desportiva da equipa, devendo conhecer a
modalidade em todas as suas dimensdes e ser capaz de tomar decisdes a todos
os niveis (Garganta, 2004b). O treinador, portanto, assume-se como pega chave
e de extrema influéncia no desenvolvimento dos jogadores e consequente
responsavel pelo sucesso ou insucesso dos mesmos (Haro, Bufuel, & Uriondo,
2012).

A ideologia do “formar a ganhar” deve estar sempre presente e nunca o
contrario, perspetivando a formagado de jogadores para os grandes contextos
nacionais e internacionais. Nesse sentido, Pacheco (2016) afirma que os
treinadores da formacao devem, primariamente, ter como objetivo a formacgao de
jogadores para o futuro. O treinador da formacgao deve ter em conta as varias
fases de desenvolvimento dos praticantes/criancas. De acordo com Bompa
(2002), o treino deve atender a fase de desenvolvimento da crianga de modo a
nao afetar negativamente a saude mental e fisica. Constantino (2002) confirma
dizendo que a fase de formacao desportiva nao deve ser apenas centrada nas

habilidades de uma determinada modalidade, mas também no desenvolvimento



fisico-desportivo e cognitivo dos jovens jogadores para que no futuro este tire o
maximo rendimento dessas técnicas.

E na adolescéncia que se da a fase de maior predisposi¢do para aprender
e, consequentemente, para evoluir, quer a nivel tatico-técnico como a nivel fisico,
estas que s&do as bases para o desenvolvimento e sucesso do jogador na
modalidade (Pacheco, 2001).

O treinador assume um papel de relevo ndo sé no desenvolvimento fisico
e desportivo, como também na formacdo humana dos jogadores. Em
conformidade, Costa (2006) afirma que a presencga do treinador no treino e a
mensagem que passa aos jogadores contribui para a modelagao do carater dos
mesmos. Mil-Homens (2004) também defende que o desenvolvimento pessoal
e social dos jovens jogadores é algo que devemos ter em atengdo. Curado
(1991) acrescenta que o treinador deve educar todos aqueles que o rodeiam,
desde os praticantes até aos adeptos.

Outro ponto importante na atuagcdo do treinador de formacao,
principalmente em escaldes etarios mais baixos, € o de garantir o divertimento e
a continuidade dos jogadores na pratica da modalidade. O tempo reduzido de
jogo e tarefas de treino pouco prazerosas sao fatores para o desinteresse das
criangas pelo jogo e para o pouco desenvolvimento das mesmas (Machado et
al., 2019). Afilosofia de atuagéo deve criar uma dinamica positiva na coletividade,
com o objetivo de promover o desenvolvimento de uma cultura desportiva e
aprimorar as condi¢des materiais e humanas a ela relacionadas (Garganta,
2004a). Para Bayer (1987), é importantissimo que o treinador/educador garanta

um ambiente motivador, enquanto adquirem e desenvolvem qualidades.

2.1.3 O Treino

O treino € um processo de natureza psicopedagdgica que visa o
desenvolvimento das capacidades técnicas, taticas, fisicas, cognitivas e
psicoldgicas dos praticantes e das equipas no quadro especifico das situagbes
competitivas, através da pratica sistematica e planificada do exercicio, orientada
por principios e regras devidamente fundamentadas pelo conhecimento
cientifico (Nascimento & Magalhaes, 2010).



Em futebol, o treino teve uma grande evolugdo ao longo dos anos,
passando por exercicios convencionais sem bola para desenvolver as
capacidades motoras/fisicas, até exercicios que possuem todas as dimensdes
(fisica, técnica, tatica e psicoldgica) num so6 (Gouveia, 2019).

O treino consiste em modelar equipas e jogadores, entao, por esse ponto
de vista tem um papel chave na preparagao da competicdo (Garganta, 2004a).
Castelo (2009) sustenta essa opinidao dizendo que o treino é um meio de
preparacdo para a competicdo, e neste devem estar recriados os cenarios
idénticos aos da competicdo. Garganta et al. (2013) apresenta a mesma ideia
defendendo que o treino deve ser planeado e conduzido tendo em conta as
exigéncias do jogo e, consequentemente, preparar melhor os jogadores para
responder a imprevisibilidade do jogo.

Na preparacao para o jogo é importante também procurar criar situagdes
de treino que corrijam os erros cometidos no ultimo jogo e reforcem o modo de
jogar da equipa (Gouveia, 2019). O morfociclo semanal € orientado segundo o
principio da especificidade, tendo em conta o dia do jogo anterior e seguinte a
realizar (Tamarit, 2013). O modelo de treino deve assim identificar-se com o
modelo de jogo para que os comportamentos pretendidos possam ser adquiridos
nas diferentes fases do jogo (Barbosa, 2014).

A participagdo das criangas e jovens no desporto promove o0
desenvolvimento pessoal e social, estimulando, ainda, a capacidade de aprender
formas adaptadas de competir e interagir com outras pessoas (Mesquita (2004).
Segundo o mesmo autor, através da pratica desportiva, as criangas podem
aprender a arriscar, isto &, a ter responsabilidade pessoal e autocontrolo, bem
como a lidar com o sucesso e com o fracasso.

Segundo Mogadouro (2012), os Jogos Desportivos Coletivos (JDC)
assumem um papel importante na educacao das criangas e adolescentes, pois
a pratica desportiva promove valores como a cooperagao, convivéncia,
competicdo, inclusdo, entre outros, e estes, por sua vez, também proporcionam
varias situagbes de imprevisibilidade realgando a importancia da transmisséo
dos processos técnicos e taticos.
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2.1.4 Modelo de Jogo

Para Garganta (2007), o futebol s6 faz sentido dentro de uma proposta
tatica, e essa forma de jogar € construida no processo de treino que consiste em
modelar os comportamentos e atitudes dos jogadores. O modelo de jogo €&
muitas vezes confundido com o sistema tatico da equipa. Este ultimo conceito é
apenas um elemento constituinte do modelo de jogo, e deve ir ao encontro dos
principios e comportamentos que séo definidos. Assim sendo, para Guilherme
(2003, citado por Nascimento & Magalhaes, 2013), a ideia de jogo do treinador
€ determinante na construgdo do modelo de jogo, visto que deve saber
claramente como quer que a equipa jogue e se comporte dentro do terreno de
j0go nos varios momentos.

Segundo Carvalhal (2014), é importante perceber e respeitar o contexto
em que o treinador se inclui. A cultura, os habitos e os costumes do clube devem
ser aspetos a considerar na definicdo de um modelo de jogo. Para Mourinho
(2001, citado por Casarin & Esteves, 2010), para se desenvolver um modelo de
jOogo é necessario ter em conta 5 aspetos: conhecer o clube; conhecer a equipa
e o nivel de jogo da mesma; conhecer o nivel e as caracteristicas individuais dos
jogadores; conhecer o calendario desportivo; conhecer os objetivos a atingir.

Muito se fala em modelo de jogo adotado, mas o mais adequado sera falar
em modelo de jogo idealizado. Isto porque ndo ha modelos de jogo iguais. O
modelo idealizado esta em constante construgao e reconstrucéo, sao definidos
principios e subprincipios para cada momento de jogo. Ainda assim, quando
pensamos que estdo consolidados e direcionamos a nossa atengao para outros
aspetos menos consolidados, no jogo seguinte aqueles que pensamos ja

estarem no “auge” deixam de se manifestar com eficacia (Carvalhal, 2014).

2.1.5 Analise e Observacao

A analise de jogo é cada vez mais um elemento indispensavel para os
treinadores e fulcral no planeamento de uma semana de treinos. Carling et al.
(2005) reforgam que a analise de performance assume um papel importante no
planeamento semanal e no sucesso da equipa.

Ventura (2013) afirma que a observagao e analise da propria equipa

ganha relevancia ao observar o que se realizar no treino e verificando se os
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comportamentos previstos foram efetivamente realizados. Vazquez (2012) refere
que a analise da prépria equipa permite compreender até que ponto o plano de
jogo foi cumprido. Podemos concluir que a analise da propria equipa € um
processo referente aos comportamentos coletivos de uma determinada equipa.
Porém, importa também perceber que a analise dos comportamentos individuais
serve para ajudar os jogadores a melhorar o seu rendimento e para fornecer uma
formagao integral dos mesmos.

Segundo Gouveia (2005), os treinadores atribuem também enorme
importancia a observacdo da equipa adversaria, uma vez que esse
conhecimento lhes permite que os jogos sejam preparados com maior detalhe
no ponto de vista estratégico-tatico. Dessa forma, € possivel identificar os pontos
fortes e fracos do adversario e enriquecer/especificar o conteudo de treino de
forma a aproximar o mesmo da realidade a ser encontrada, sem comprometer o
modelo de jogo da equipa. Apoiando essa narrativa, Garganta (1997) afirma que
a partir da analise de jogo € possivel estabelecer planos taticos adequados em
funcdo do adversario, regular o treino, tendo sempre como objetivo final melhorar
a performance da propria equipa. Assim sendo, no cumprimento da fungéo de
analista é necessario um conhecimento rigoroso do jogo de futebol, tal como nos
diz Garganta (2009, p. 84) “Os analistas devem ser capazes de distinguir as

principais caracteristicas do jogo”.

2.2 Contexto Legal e Institucional

O 2° ciclo do Mestrado em Treino Desportivo no ramo de Treino de
Criancas e Jovens desenvolvido na Faculdade de Desporto da Universidade do
Porto, tem no seu plano a unidade curricular de “Estagio”, que consiste em
realizar o estagio numa instituicdo de acolhimento e, posteriormente, a
realizacdo de um relatério de estagio profissionalizante. O presente estagio foi
realizado no Vitéria Sport Clube, no escaldao masculino de Juniores B (sub-17),
e comportou a realizagdo de jogos amigaveis, jogos oficiais e torneios
internacionais de clubes.

A conclusdo do 2° ciclo em Treino Desportivo — Treino de Criancas e

Jovens, confere, através da aprovacao em todas as unidades curriculares do
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plano de estudos e que consigam obter o numero de créditos fixados no regime
juridico definido no Decreto-Lei n.° 74/2006, de 24 de margo, na redacédo dada
pelo Decreto-Lei n.° 65/2018 de 16 de agosto, designadamente nos artigos 15°

e seguintes, o grau de mestre.

Titulo Profissional de Treinador de Desporto — Futebol — Grau ll:
Alei n.° 106/2019 de 6 de setembro, que altera a lei 40/2012 estabelece

o regime de acesso e exercicio da atividade de treinador de desporto, definindo

diferentes vias para obteng¢ao do Titulo Profissional de Treinador de Desporto.
Uma das vias é pela equivaléncia de estudos de ensino superior, através da
obtencdo do grau de licenciatura ou mestrado na area de Desporto e nas
instituicdes de ensino superior creditadas, tal como identificado pela Direcao
Geral do Ensino Superior.

O presente estagio € parte integrante do Mestrado em Treino Desportivo
que, no seu final, confere habilitacdo profissional enquadrada pela referida Lei.
Este enquadramento esta contemplado no artigo 6.° que refere que os mestres
podem ter acesso ao titulo profissional de treinador de desporto de uma dada
modalidade desportiva os candidatos que possuam um dos seguintes requisitos:

“a) Cursos técnicos superiores profissionais, cursos superiores que
confiram grau académico ministrados por instituicées de ensino superior, na area
de formagédo de educacgéo fisica ou desporto acreditados e/ou registados nos
termos da lei;” (alinea a) do n.° 1 do art.° 6° da Lei n.° 106/2019).

2.3 Contexto Institucional

2.3.1 Histéria do Clube

O Vitéria Sport Club (VSC) foi fundado a 22 de setembro de 1922, na cidade
de Bergo (Guimaraes). No seu emblema esta representado D. Afonso Henriques,
primeiro Rei de Portugal, simbolo que inspira um Clube de conquistadores, de
homens destemidos que lutam bravamente pelos seus objetivos. Ao longo dos
anos tem-se afirmado como um dos principais clubes portugueses, participando

em diversas competicdes nacionais e internacionais. O atual Presidente é o Dr.
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Antonio Miguel Cardoso, fungdes que desempenha desde o dia 5 de margo de
2022.

O VSC, conta com duas equipas séniores (A e B), equipa sub-19, sub-17,
sub-16, sub-15, sub-14 e sub-13 nos escalbes de futebol de 11 masculino. Conta
ainda com 1 equipa federada em futebol de 9 (sub-12) e 3 em futebol de 7 (sub-
11,10 e 9). Tem ainda a escola de futebol “Os Afonsinhos” e futebol feminino.
Para além do futebol, conta com modalidades como o basquetebol e voleibol
masculino e feminino, natacdo, polo aquatico, atletismo, ténis de mesa,

automobilismo, taekwondo, judo, jiu-jitsu, kickboxing, boxe, xadrez e ESports.

Figura 1 - Emblema Vitéria SC

2.3.2 Palmarés

Futebol Profissional: 1 Taga de Portugal (2012/2013); 1 Supertaga
Candido de Oliveira (1988); 12 Campeonatos da AF Braga
(1933/34,1936/37,1937/38,1938/39,1939/40,1940/41,1941/42,1942/43,1943/44,
1944/45,1945/46,1946/47); 4 Tagas Honra da AF Braga (1978/79,1981/82,
1982/83,1983/84);

Futebol de Formacéo: 1 Campeonato Nacional de Juniores A 12 Divisao
(1990/1991); 1 Campeonato Nacional de Juniores B 12 Divisdo (2013/2014); 1
Campeonato Nacional de Juniores C 12 Divisao (1995/1996).

2.3.3 Infraestruturas

Construido em 1965, na figura 2 encontra-se o Estadio D. Afonso

Henriques. Remodelado para o UEFA EURO 2004, tem capacidade para 30.000
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pessoas e alberga os jogos da equipa sénior principal do VSC. De acordo com
dados da Liga Portugal, na ultima época (22/23) o D. Afonso Henriques foi o 4°

estadio com maior média de ocupagéao da 12 Liga portuguesa.

Figura 2 - Estadio D. Afonso Henriques

A Academia Vitéria SC foi construida em 1997 e acolhe toda a estrutura
do futebol profissional e de formacgéo do clube. Dispde de 3 campos de futebol
relvado e 3 sintéticos. Conta ainda com o pavilhdo do Vitéria que alberga as

diferentes modalidades.

Figura 3 - Academia VSC

A academia esta servida com um ginasio dotado dos melhores aparelhos

para o desenvolvimento fisico, bem como aparelhos de avaliagdo das
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capacidades fisicas. Um departamento médico onde todos os jogadores da
formagao realizam tratamento, um auditério com capacidade para 30 pessoas,
uma sala de lazer e um refeitorio, onde os jovens jogadores se alimentam

diariamente, inclusive os jogadores da equipa A.

2.3.4 Recursos Materiais

Para os treinos, cada escaldo dispde do seguinte material (quadro 1):

Quadro 1 - Inventario Material Treino

Inventario
Material Numero
Bolas 30
Sinalizadores 10x4 (cores)
Cones 10x3
Patelas 12x2
Coletes 10x3
Mini-balizas 4

Face aos recursos materiais para treino que nos foram disponibilizados,
entendemos que seriam necessarias mais bolas. Muitas das vezes, em treino,
estou preocupado em ir recolher bolas do que propriamente dar feedback.
Algumas das mesmas também se perdem na vegetacdo em volta do campo 6,
diminuindo assim o seu numero. Face este problema, e discutido com a equipa
técnica, achamos que em exercicios mais especificos haveria sempre alguém
preocupado apenas em recolher e meter bolas, de modo que nao faltassem
bolas no exercicio, mantendo-se assim a sua intensidade.

Poderiamos também usufruir de mais mini-balizas, visto que ja chegou a
acontecer precisar delas para montar varios campos de 1x1. Neste caso,
adaptamos o exercicio de modo a dar outro estimulo aos jogadores, fazendo
portas ao invés de balizas, com o objetivo de passar em conducao pelas

mesmas.
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2.3.5 Organizagao do Departamento de Formacgao

Departamento de Departamento de Der_\:aé?szn:o de Departamento Coordenador
Alto Rendimento Guarda-Redes = de Psicologia Geral
Observagdo

Na figura 4 encontra-se o organograma do VSC.

Diretor Geral da
Academia

Coordenador
Futebol Base

Sub-19 - Sub-15 Sub-14 - Sub-9

Figura 4 - Organograma VSC

O mais alto responsavel dentro da estrutura € o diretor geral da academia,

que supervisiona todos os departamentos e operacgdes. Atua como a ligagéo

entre a academia e a diregcdo do clube, tomando as principais decisdes

estratégicas e assegurando que todas as equipas técnicas e coordenadores

operam em alinhamento com os objetivos gerais do clube.

1.

Coordenador do Futebol da Formagao (Sub-15 a Sub-19):
Responsavel pela supervisdo técnica e estratégica dos escaldes de
formagdao avancada. Coordena o planeamento dos treinos, jogos,
desenvolvimento individual dos jogadores e a transicdo dos mesmos para
escaldes superiores.

Coordenador do Futebol de Base (Sub-9 a Sub-15):
Focado na base da piramide formativa, gerindo o desenvolvimento técnico
e tatico das faixas etarias mais jovens. Cria planos de formagao focados
nas bases do futebol, como fundamentos técnicos e compreensao do

jogo.

3. Departamento de Analise e Observagao:
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Focado na andlise e observagcédo dos escaldes de formagao, provendo
dados especificos sobre o desenvolvimento individual e coletivo dos
jogadores.

4. Departamento de Alto Rendimento:
Responsavel por maximizar a performance fisica dos jogadores através
de programas de treino, monitorizagao do desempenho fisico e
recuperacao. Trabalha em estreita colaboracdo com o departamento
técnico e médico.

5. Departamento de Guarda-Redes:
Focado exclusivamente no desenvolvimento dos guarda-redes, criando
planos de treino especificos para melhorar as suas habilidades técnicas
e taticas. Avalia o desempenho e coordena a progressao de guarda-
redes em todos os escaldes.

6. Departamento de Psicologia:
Dedica-se ao acompanhamento psicolégico dos jogadores, ajudando-os
a gerir o stress competitivo, desenvolver resiliéncia mental e promover o
equilibrio entre a vida pessoal e desportiva. Oferece suporte individual e
trabalha com a equipa técnica para implementar estratégias psicologicas
no treino e competigao.
Este organograma permite uma gestao eficaz com cada coordenador e

departamento no desenvolvimento especifico das suas areas, enquanto

contribuem para o crescimento global do clube.

2.3.6 Misséo e Visao

Sendo o Vitdéria SC um dos clubes de referéncia em Portugal, cabe ao
mesmo praticar valores condizentes com a sua grandeza. A missao do VSC é
promover a pratica do futebol, tendo como base os valores desportivos, mas
fomentando também a formacgao individual e social. O VSC atua de preto e
branco, cores que simbolizam a abertura do clube para receber todos, sem
discriminagao de raca ou estatuto social.

A visdo assenta em afirmar o VSC como entidade formadora de
exceléncia, reforcando o seu estatuto no panorama competitivo nacional e

internacional. O Vitéria é reconhecido como entidade formadora 5 estrelas pela
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Federacédo Portuguesa de Futebol. Num processo que abrange a avaliagao de
diversos critérios, incluindo: a estrutura organizacional; o planeamento e
orgcamento; o recrutamento; os recursos humanos e materiais; o
acompanhamento escolar, pessoal e social; acompanhamento médico-
desportivo; e a formagao desportiva. Existem condigbes minimas a cumprir
nestes parametros pelas entidades formadores dos clubes. Apds a autoavaliagéo
e as visitas técnicas de verificagdo por equipas da FPF o Vitoria Sport Clube
assegurou o cumprimento, com uma pontuagdo elevada, na maioria dos
requisitos obrigatorios.

Concluindo, o objetivo é projetar o VSC como modelo na formacgao
humana e desportiva e consolidar as instalagdes e equipamentos desportivos
como veiculos para o desenvolvimento desportivo, mas também pedagodgico e

académico.

2.4 Contexto de Natureza Funcional

2.4.1 Caracterizagao e Funcionamento da Equipa Técnica
A equipa técnica que encontrei era constituida pelos seguintes elementos:

e Treinador Principal: Ha 7 anos no clube, tendo na época passada
dirigido a equipa de sub-15 na 12 divisdo do Campeonato Nacional
de Juniores C. Mestre em Treino Desportivo, com um entendimento
do jogo acima da meédia € quem toma todas as decisdes acerca do
processo.

e Treinador-Adjunto Principal: Profissional que se encontra no clube
também ha 6 anos, tendo passagens pelo futebol profissional do
Vitéria SC no departamento de analise e observagao. Mestre em
Treino Desportivo pela Universidade de Tras-os-Montes e Alto
Douro, € o principal responsavel pelo planeamento e conducao do
treino a par do treinador principal e também pelos esquemas
taticos. Ao nivel da analise, apresenta todos os videos coletivos e
individuais aos jogadores.

e Treinador estagiario 1: No clube ha 1 ano, tendo acompanhado o
treinador principal e o adjunto na época passada. Licenciado pela
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Faculdade de Desporto da Universidade do Porto é responsavel
pelo planeamento e condugao de treino, bem como, o treino
especifico de guarda-redes.

Treinador Estagiario 2: Afonso Beirao.

Preparador Fisico: Profissional que se encontra no 3° ano de clube,
e que na época transata se encontrava neste mesmo escaldo. E
licenciado pelo Universidade da Maia em Treino Desportivo. E o
responsavel pela vertente fisica dos jogadores. Conduz o
aquecimento do treino, pré, durante o jogo e o©
planeamento/operacionalizacdo do trabalho de ginasio e
recuperacao de lesoes.

Analista: Encontra-se no clube ha 7 anos, com passagens como
treinador principal dos sub-9, sub-10 e sub-11. Mestre em Treino
Desportivo pela Universidade da Beira Interior, € o analista da
equipa técnica, com 5 anos de experiéncia, sendo este o seu
segundo ano no Campeonato Nacional de Juniores B. Fun¢des de
analise da propria equipa, do adversario e contacto com a equipa

técnica, no dia de jogo, em tempo real.

Ainda 4 elementos de apoio a equipa técnica:

Team-Manager: Pessoa responsavel pela ligagcdo com os
jogadores em assuntos de carater logistico e organizativo, pela
marcagdo de jogos particulares, bem como o planeamento
referente a estagios.

Fisioterapeuta: Elemento técnico mais recente da equipa técnica
apenas alguns meses de trabalho. Acompanha os jogadores
durante os treinos e jogos. Fornece tratamento a jogadores
lesionados ou condicionados e tem um papel importante na
avaliagao e reabilitagcao de lesdes.

Psicologo: Profissional do clube ha 2 anos. A época transata
acompanhou as modalidades do Vitéria SC, fazendo a mudanga
para o futebol na presente época. Formado em Psicologia com

especializagdo em Psicologia do Desporto, contribui diariamente
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para 0 meu processo de crescimento com conversas diarias, e
reflexdes acerca da relagao treinador-atleta e equipa técnica.

Nutricionista: Tem como fungdo o acompanhamento nutricional de
todos os jogadores, dosagens de whey e creatina a tomarem pos-

treino e avaliagdes antropométricas semanais.

2.4.2 Funcbes

As minhas fung¢des foram de treinador-adjunto, complementando com

tarefas de observacéao e analise de jogo:

Intervencao no planeamento e conducéao do treino;

Montagem do campo para os respetivos exercicios;

Intervencao nos exercicios através de feedback;

Realizagdo da analise do jogo da propria equipa e da equipa
adversaria;

Realizacdo de videos individuais para potencializagdo dos

jogadores, apresentados pelo treinador-adjunto.

Além da funcdo descrita nos Sub-17 do VSC, também desempenhei a

funcao de treinador-adjunto no escaldo Sub-11, que competem no Campeonato
Distrital de Infantis de Futebol de 7.

2.4.3 Enquadramento competitivo

A equipa Sub-17 do Vitéria SC competiu no campeonato Nacional de

Juniores B —

12 Divisao Nacional, que tem as seguintes caracteristicas:
Disputado por 24 equipas;

Prova composta por duas fases — Fase Regular e Apuramento de
Campeao/Manutencao;

A primeira fase dividiu-se em duas séries: Norte e Sul;

As primeiras 4 equipas de cada série disputaram a Fase de
Apuramento de Campeao, e as restantes vao disputar a Fase de

Manutencéo.
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Na 12 fase (fase regular), a equipa conseguiu ficar no 2° lugar com 53
pontos, 73 golos marcados e 25 sofridos, conquistando assim um lugar na fase
de apuramento de campedo. Nesta fase, defrontamos as melhores equipas a
nivel nacional, conseguindo uma prestagao positiva, que, ainda assim, ficou

aquém tendo em conta as exibicoes.

FC Porto Vitéria SC SC Braga Rio Ave FC

) S
NI
H A

“orTuc® “0. ,i

Sporting CP SL Benfica Casa PiaAC

Figura 5 - 22 Fase Apuramento de Campeé&o

2.4.4 Caracterizagao do Plantel

O plantel foi constituido por 28 jogadores, no entanto, em constante
mudanca devido a lesdes tanto no nosso escalao, como nos escaldes acima, o
que leva a subidas e descidas de varios jogadores.

Esta geracgao (2007), € uma das melhores geragdes do clube, contando com
4 guarda-redes, 8 defesas, 6 médios e 10 avangados. 85% do plantel transitou
da época anterior, apenas 15% dos jogadores nao pertenciam aos quadros do
clube. Ao longo da época alguns jogadores da geragcao 2008 foram-se fixando
no escaléo acima.

O corredor esquerdo € aquele que apresenta maior caréncia de qualidade
individual, com poucas op¢des para a lateral esquerda e muita escolha para a
posicao de ala esquerdo, mas que pouco acrescentam ao jogo.
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PLANTEL SUB-17 - 202312024

CODGO DEFESADIRETO AND IACAD CODIGO AND_ AVALIAGAD CODIGO  DEFESACENTRAL
— | 2007 —— | 2|

‘ -- - - - 2
Eilid (2 | eyt [ 007 |

CODIGO MEDIC DEFENSIVO ANO AVALIACAD
T Fim
| —— 00

Figura 6 - Plantel Sub-17 VSC

Na figura 5, observa-se a descri¢ao do plantel da equipa sub-17 masculina
do Vitdria SC, por posigdes. Na figura consta uma avaliagdo do jogador entre 1-
5, sendo 1 jogador com potencial de equipa A, 2 jogador titular e com algum
potencial, 3 jogador com rendimento e potencial razoavel, 4 jogador sem
potencial e 5 jogador sem potencial, nem rendimento.

De seguida, procurei justificar essa avaliagdo subjetiva realizada pelo

treinador estagiario:

JOGADOR 1

Posi¢do: Guarda-redes Data de nascimento: 02/2008 Classificagdo: 3
Altura: 1,79 cm Peso: 69 KG

Figura 7 - Caracterizagéo Individual Jogador 1

/ =
/ 1,77"71 7\
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Descricao: GR com uma estatura ndo muito elevada para a posigao e
com algumas debilidades do ponto de vista fisico/postural. No entanto, esta
caréncia, € compensada por uma excelente capacidade de comunicacao, quer
para corrigir a linha defensiva (que permite uma organizagdo mais eficaz em
momentos de transi¢cdes defensivas), quer para motivar os seus colegas. Forte

na saida a cruzamentos, bons reflexos, porém com algumas dificuldades
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técnicas na construgao, especialmente quando pressionado. Psicologicamente
mantém-se confiante em momentos de pressao, embora necessite de trabalhar
a sua resiliéncia emocional apos sofrer golos, para n&o perder a concentragéo

nos momentos subsequentes.

JOGADOR 2

Posi¢do: Guarda-redes Data de nascimento: 02/2007 Classificagdo: 3
Altura: 1,76 cm Peso: 63 kg

Figura 8 - Caracterizagao Individual Jogador 2

Descrigao: Guarda-redes que apesar da sua estatura nao ser a ideal para
a posicao, destaca-se sobretudo pelo bom jogo de pés que apresenta, sendo
importante na construgdo e no modelo de jogo da equipa. Dotado de uma técnica
de passe bem desenvolvida, tanto curto como longo, € capaz de quebrar linhas
de pressdo adversaria facilmente. E rapido a sair da baliza para controlar a
profundidade, mas pouco confortavel na interce¢do de jogo aéreo, muito
hesitante na sua saida a bolas aéreas que ndo oferece muita seguranga nesse
aspeto. A nivel mental demonstra uma boa capacidade de trabalho e
concentracdo em jogos e treinos, além disso tem mostrado uma evolugao

consideravel no entendimento tatico.
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JOGADOR 3

Posicdo: Guarda-redes Data de nascimento: 12/2007 Classificagdo: 5
Altura: 1,89 cm Peso: 80 kg

Figura 9 - Caracterizagao Individual Jogador 3

Descricao: GR que apresenta o perfil indicado para a posi¢éo, tendo uma
boa envergadura. Demonstra bons reflexos em distancias curtas, porém mostra
fragilidades na defesa de baliza e na técnica de saida dos postes. O jogo de pés
também é algo que precisa de melhorar, pois nao tem a qualidade e confianca
necessarias para participar na construgcaéo da equipa sob presséo. Mentalmente
revela ser fragil e com dificuldades para lidar com o erro. A falta de exposigao a
contextos dificeis e exigentes anteriormente tornou-o mais vulneravel e sem

confianga para poder assumir protagonismo na equipa.

JOGADOR 4

Posi¢do: Guarda-redes Data de nascimento: 02/2007 Classificagdo: 3
| WACARDE |

o Altura: 1,78 cm Peso: 62 kg Pé Dominante: Esquerdo

———
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Figura 10 - Caracterizagao Individual Jogador 4

Descricdao: GR com uma estatura aquém da pedida para a posigao.

Compensa com uma forte defesa de baliza e capacidade de leitura e velocidade
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no 1x1 defensivo. E dos GR mais confiaveis da equipa no que ao seu jogo de
pés diz respeito, especialmente na sua tomada de decisdo sob pressdo e no
alcance do passe longo. Tem uma capacidade de trabalho e resiliéncia acima da

meédia, sempre focado e sem se deixar abalar pelos erros cometidos.

% JOGADOR 5

Posi¢do: Defesa Direito Data de nascimento: 03/2007 Classificagdo: 2
Altura: 1,73 cm Peso: 70 kg Pé Dominante: Direito

Figura 11 - Caracterizagéo Individual Jogador 5

Descricao: Defesa direito que o clube deposita muita confianga. Muito
evoluido tecnicamente, tem relativa facilidade em ultrapassar os seus
marcadores diretos e tendo na conducgao de bola interior um dos pontos fortes
faz dele uma pega-chave no jogo ofensivo da equipa. Tem um bom envolvimento
em ultimo terco, com boas definicbes e tomadas de decisdo. Defensivamente, é
agressivo no bom sentido, pressionando alto e recuperando bolas em zonas
adiantadas do terreno, também faz um dos seus pontos fortes o 1x1 defensivo.
Necessita de superar melhor os erros e manter a cabeca limpa quando as suas

acdes nao saem se desenrolam conforme o esperado.
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% JOGADOR 6

Posi¢do: Defesa Direito Data de nascimento: 07/2007 Classificagdo: 4
Altura: 1,80 cm Peso: 75 kg Pé Dominante: Direito

e

: / s \,,,,,

Figura 12 - Caracterizagao Individual Jogador 6

Descrigao: No clube desde Benjamins, € uma personalidade muito forte
no seio do balneario e um dos lideres da equipa. E um jogador fundamental para
a equipa devido a sua atitude competitiva e lideranca natural dentro de campo.
A nivel fisico o jogador exibe uma boa capacidade de resisténcia, no entanto nao
€ dos mais rapidos da equipa. A nivel técnico apresenta algumas dificuldades, o
que o torna menos propenso a criar oportunidades de golo, ainda assim destaca-
se na sua disponibilidade defensiva e na agressividade que coloca em todos os
duelos que disputa. Tem nos fatores psicologicos os seus melhores atributos,
ultracompetitivo e inabalavel pelos erros que comete, mantém a calma sob
pressao e apresenta uma capacidade de recuperar rapidamente dos erros

cometidos.

JOGADOR 7
Gy

Posigdo: Defesa Central Data de nascimento: 01/2007 Classificagdo: 3
Altura: 1,88cm Peso: 71kg

TR

|

=

Figura 13 - Caracterizagao Individual Jogador 7
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Descricdao: DC com um perfil fisico muito interessante, de elevada
estatura e destacando-se pela sua velocidade. Com bola, apresenta recursos no
passe e principalmente em condugdo para ultrapassar a primeira linha de
pressao adversaria. Defensivamente, € forte no controlo de profundidade e
cruzamento, precisa apenas de melhorar o seu jogo aéreo. A sua personalidade
pareceu ser algo introvertida e recatada, necessitando de mais personalidade

para encarar grandes equipas.

JOGADOR 8

Posicdo: Defesa Central Data de nascimento: 07/2007 Classificagdo: 2

| NACARDE |

Altura: 1,75 cm Peso: 67 kg Pé Dominante: Direito

e
[ T ¥ \

Figura 14 - Caracterizagao Individual Jogador 8

Descricao: Defesa direito adaptado a central, para a posicao apresenta-
se com uma baixa estatura, mas muito completo do ponto de vista fisico.
Destaca-se pela sua velocidade e pela sua condugao de bola na saida de
pressdo em 12/22 fase de construgdo. Apesar da sua altura, tem uma grande
impulséo que Ihe permite conseguir ganhar grande parte dos duelos aéreos. A
sua velocidade também Ihe permite alcangar jogadores através de dobras aos
seus colegas. Do ponto de vista psicologico nao lida bem com o erro, algo que

com o decorrer da época foi melhorando.
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% JOGADOR 9

Posi¢do: Defesa Central Data de nascimento: 07/2007 Classificagdo: 3

Altura: 1,83 cm Peso: 81 kg Pé Dominante: Direito

Figura 15 - Caracterizagao Individual Jogador 9

Descricao: Defesa central de estatura média, muito forte fisicamente que
Ihe permite ser capaz de ganhar duelos aéreos. Alguma dificuldade no controlo
de profundidade face a sua pouca velocidade. Demonstra uma boa capacidade
de longo, porém evidencia dificuldades no seu posicionamento que lhe dificulta
a tomada de decisdo. Jogador que veio do estrangeiro e que demonstrou boa
capacidade de adaptacédo ao clube, resiliente e trabalhador pareceu ter uma

personalidade indicada para a posigao.

JOGADOR 10

Posi¢do: Defesa Central Data de nascimento: 05/2007 Classificagdo: 3

| e |

Altura: 1,82 cm Peso: 79 kg Pé Dominante: Direito

Figura 16 - Caracterizagao Individual Jogador 10

Descricao: Defesa central forte fisicamente, com grande capacidade para
ganhar duelos defensivos e competente no controlo de profundidade. Com bola,

evidencia pouco a vontade, tendo dificuldades em descobrir solugbes em
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condugao ou passe curto/longo. Ao longo da época teve a infelicidade de ter
algumas lesdes que nunca lhe permitiram se afirmar como titular e demonstrou

um pouco de desanimo perante essas dificuldades.

% JOGADOR 11

Posi¢do: Defesa Esquerdo Data de nascimento: 09/2008 Classificagdo: 2
Altura: 1,76 cm Peso: 71kg Pé Dominante: Esquerdo

Figura 17 - Caracterizagéo Individual Jogador 11

Descricao: Defesa esquerdo com uma mentalidade resiliente e focada
acima da média, é forte fisicamente (melhores parametros da equipa), que lhe
permite disputar eficiente todos os duelos fisicos e ser muito consistente
defensivamente. Muito forte no seu posicionamento defensivo, na leitura de jogo,
antecipacao e contengao, tornando-o dificil ser ultrapassado pelos adversarios.
No processo ofensivo apresenta uma boa conducgao de bola, critério na tomada
de decisédo e boa capacidade de cruzamento, conseguindo variar entre bolas
tensas ou cruzamentos mais curtos e rasteiros. Além disso € um jogador muito
disciplinado taticamente, percebendo bem os momentos e timings do jogo. Em
termos mentais, destaca-se pela mentalidade competitiva e séria com que
encara todos os treinos e jogos. Essa personalidade também se nota na forma
como lida com os desafios e adversidades, nunca desistindo nem se deixando
abalar. Necessita de continuar a evoluir e ter estimulos competitivos adequados

para poder alcangar todo o potencial que tem.
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% JOGADOR 12

Posi¢do: Defesa Esquerdo Data de nascimento: 07/2007 Classificagdo: 5

| AACARLE |

Altura: 1,76 cm Peso: 67 kg Pé Dominante: Esquerdo

Figura 18 - Caracterizagdo Individual Jogador 12

Descricao: Lateral esquerdo apresenta dificuldades significativas em
atingir o nivel exigido pelo campeonato e pela equipa. Foi melhorando em
aspetos como a condugao de bola interior, controlo de largura e de profundidade,
todavia, ainda esta aquém do esperado. Apresenta alguma capacidade de

trabalho, mas com uma personalidade pouco competitiva.

% JOGADOR 13

Posi¢do: Médio Defensivo Data de nascimento: 11/2007 Classificagdo: 3

| ACARLE |

Altura: 1,82 cm Peso: 72 kg

o
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Figura 19 - Caracterizacéo Individual Jogador 13
Descrigdo: Médio com niveis fisicos acima da média, que se destaca
defensivamente e tem como atributos principais a abrangéncia do terreno de
jogo, a agressividade e os duelos defensivos. Com bola apresenta algumas

dificuldades na orientagado corporal, no scan e na sua tomada de decisdo em
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18/22 fase. Tem uma capacidade de trabalho e resiliéncia muito elevadas, nunca

desistindo mesmo nos momentos da época em que nao era aposta.

JOGADOR 14

Posicdo: Médio Defensivo Data de nascimento: 05/2008 Classificagdo: 2

| e |

Altura: 1,74 cm Peso: 67 kg
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Figura 20 - Caracterizagéo Individual Jogador 14

Descricao: Médio defensivo, que por necessidade também realiza a
posicao de defesa central. Com uma leitura de jogo acima da média, é também
muito evoluido tecnicamente ao nivel do passe, rececgao, orientagcao corporal e
scan, nao tendo receio em assumir o jogo ofensivo da equipa. Defensivamente,
€ também bastante completo pela agressividade que coloca em todos os duelos
e o conhecimento tatico que demonstra nos lances de inferioridade ou igualdade

numeérica. Lida bem com o erro e € sempre concentrado na tarefa.

% JOGADOR 15

Posicdo: Médio Interior Data de nascimento: 04/2007 Classificagdo: 1
| AR |
Altura: 1,78 cm Peso: 71kg

Figura 21 - Caracterizacéo Individual Jogador 15
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Descricao: Médio internacional pelas camadas jovens da selegao
nacional, fisicamente muito completo, apresenta grande disponibilidade fisica e
agressividade nas suas agbes defensivas. Tem boa capacidade de remate
exterior, ainda precisa de melhorias na orientacdo corporal e scan, elementos
cruciais para um médio moderno. A nivel psicolégico € um jogador muito
trabalhador, que nunca se rende perante as adversidades, o que o torna num

exemplo de dedicag&o no grupo.

JOGADOR 16

Posicdo: Médio Interior Data de nascimento: 05/2007 Classificagdo: 3
& Altura: 1,85cm Peso: 66 kg

Figura 22 - Caracterizagéo Individual Jogador 16

Descricdao: Médio com um perfil fisico muito interessante e uma
personalidade muito competitiva, evidencia-se principalmente pelo seu remate
exterior e passe longo. Do ponto de vista tatico, evoluiu bastante o
posicionamento no terreno de jogo e posterior tomada de decisao.
Psicologicamente é extremamente competitivo e focado, sendo um jogador que

nuca foge aos desafios e procura constantemente ser melhor.
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JOGADOR 17

Posi¢do: Médio Interior Data de nascimento: 01/2007 Classificagdo: 3
Altura: 1,74cm Peso: 69 kg

| MeAE |
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Figura 23 - Caracterizagao Individual Jogador 17

Descrigao: Médio que se distingue pela combinagao da capacidade fisica
aliada e uma excelente relacdo com bola. Dotado de uma resisténcia invejavel,
€ capaz de percorrer grandes distancias nas suas agdes de pressao que permite
que a equipa recupere bola mais rapidamente. Oferece solugdes na sua
conducao e a transportar bola para o meio-campo ofensivo, € um jogador muito
completo a todos os niveis. E muito comprometido com todo o processo e focado

em ser melhor dando tudo pela equipa.

JOGADOR 18

= Posi¢do: Médio Interior Data de nascimento: 11/2008 Classificagdo: 2
L4
| MEARDE | ]
- Altura: 1,72 cm Peso: 70 kg

Figura 24 - Caracterizagao Individual Jogador 18

Descricao: Médio interior que se evidencia pela sua capacidade fisica e
pela elevada intensidade que mete nas suas agées. E importante no nosso jogar

porque gostamos de pressionar alto e ter uma reagéo agressiva a perda da bola.
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Ainda assim, a nivel técnico apresenta algumas dificuldades na orientagao
corporal, rececao orientada e passe curto. Do ponto de vista mental, € muito
respeitado e uma personalidade forte do plantel, sendo por isso o capitdo de
equipa. Da a cara pelos colegas e todas as decisdes tomadas a pensar no bem

da equipa.

N
y JOGADOR 19

=5 Posi¢do: Ala Direito Data de nascimento: 04/2007 Classificagdo: 2
v [

IRUITII

i Altura: 1,65cm Peso: 63 kg Pé Dominante: Esquerdo

Figura 25 - Caracterizagao Individual Jogador 19

Descrigao: Esquerdino a jogar de pé fechado, combina agilidade,
rapidez, explosivo e irreveréncia que o torna um dos jogadores mais
imprevisiveis e dificeis de marcar do plantel. Com uma excelente aceleracéo
inicial e grande capacidade de mudanca de dire¢cdo, consegue desequilibrar
qualquer jogo pela sua explosividade a ir no 1x1 contra os adversarios. Tem
também nos seus pontos fortes um remate forte e espontaneo. Uma
personalidade bastante peculiar, todavia, bastante respeitado por todos no
balneario e dentro do campo pelos adversarios. E visto como um grande

potencial do clube.
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JOGADOR 20

Posicdo: Ala Direito Data de nascimento: 04/2007 Classificagdo: 3

| G | ]

Altura: 1,72 cm Peso: 62 kg Pé Dominante: Direito

e
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Figura 26 - Caracterizagao Individual Jogador 20

Descrigao: Extremo que pode evoluir nos parametros fisicos, que o limita
em situagdes de duelo. As suas melhores qualidades sdo a excelente relagéo
com bola, drible e expressao corporal que lhe permitem enganar facilmente os
adversarios. O seu drible curto aliado a irreveréncia e criatividade permite-lhe
criar oportunidade de golo que muitos jogadores ndo conseguiriam ver. E
comprometido ao nivel defensivo, embora ndo consiga aguentar um jogo todo
em alta rotagédo. Do ponto de vista psicoldgico € algo fragil, pelo facto de estar
deslocado da sua familia. A gestdo emocional sera um ponto chave a melhorar

para o seu desenvolvimento, uma vez que o seu potencial técnico é evidente.

JOGADOR 21

Posi¢do: Ala Esquerdo Data de nascimento: 06/2007 Classificagdo: 1
Altura: 1,70cm Peso: 57 kg

Figura 27 - Caracterizagéo Individual Jogador 21
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Descrigao: Extremo algo débil fisicamente, mas que compensa com uma
grande qualidade técnica, muito criativo e forte no 1x1, capaz de decidir jogos
sozinho. Apresenta um leque de recursos técnicos e dribles curtos que
conseguem quebrar qualquer marcador direto. Defensivamente necessita de
melhorar o principio defensivo da contengao. A nivel mental, precisa de melhorar
0 seu comprometimento em treino e a sua gestdo emocional onde tende a

dispersar a sua concentracio e foco.

JOGADOR 22

Posicdo: Ala Esquerdo Data de nascimento: 10/2007 Classificacdo: 4

|
| acaRDg |

Altura: 1,66 cm Peso: 57 kg Pé Dominante: Esquerdo

Figura 28 - Caracterizagao Individual Jogador 22

Descrigao: Jogador muito resiliente que no inicio da época apresentava
alguma irreveréncia e 1x1 ofensivo, mostrando capacidade de drible e agilidade.
Ao longo da época foi perdendo confianga, que impactou diretamente na sua
queda de rendimento. Apresenta dificuldade em utilizar o seu pé nao dominante,
tornando, muitas vezes, previsiveis as suas agdes. Apesar de ter tido algumas
oportunidades, nunca foi um jogador crucial, no entanto manteve sempre o

empenho e concentragdo pedidas em treino e jogo.
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JOGADOR 23

s Posigdo: Ala Esquerdo Data de nascimento: 05/2007 Classificacdo: 5
| ckes |
S > Altura: 1,78 cm Peso: 75 kg Pé Dominante: Esquerdo

e

: / s \,,,,,

Figura 29 - Caracterizagao Individual Jogador 23

Descricao: Contratado parar reforcar a ala esquerda, € um esquerdino
que apresenta atributos no 1x1 ofensivo. Contudo, precisa de melhor a sua
tomada de deciséo e a recuperagéo defensiva. Quando chegou ao clube a sua
participacdo defensiva era bastante limitada, algo que foi melhorando com o
tempo, porém nao o suficiente. O jogador também demonstra pouco interesse e
esforco em ser melhor, que limita a sua evolugdo e impede que atinja outros

patamares.

\
JOGADOR 24

Posicdo: Ala Esquerdo Data de nascimento: 01/2007 Classificacdo: 5
Altura: 1,65cm Peso: 68 kg Pé Dominante: Esquerdo

Figura 30 - Caracterizagao Individual Jogador 24

Descrigao: Extremo que se encontra ha 4 anos no clube, que tem sido
muito prejudicado pelo seu histérico de lesées. Quando disponivel apresenta um

controlo de bola diferenciado e uma excelente relacdo com bola, no entanto uma
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lesdo grave no inicio da época nao permitiu avaliar muito o potencial que pode

atingir.

JOGADOR 25

Posigdo: Ponta de Langa Data de nascimento: 01/2007 Classificagdo: 2
Altura: 1,81 cm Peso: 71kg

Figura 31 - Caracterizagéo Individual Jogador 25

Descricao: PL destaca-se pela sua estatura e pela capacidade de
impulsao que faz dele um jogador muito forte no jogo aéreo. Aproveita muito bem
o seu fisico e capacidade de utilizar o corpo para proteger a bola e segurar os
defesas adversarios. Apresenta uma capacidade de finalizagcdo com ambos os
pés acima da média, quer em poténcia, quer em precisao. Mentalmente, é muito
empenhado e focado, revelando um grande compromisso com o trabalho diarios

nos treinos.

JOGADOR 26

= Posicdo: Ponta de Lanca Data de nascimento: 02/2007 Classificacdo: 3
A
| uees |
> Altura: 1,65cm Peso: 72 kg

Figura 32 - Caracterizacéo Individual Jogador 26
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Descrigcao: PL que regressou de lesdo prolongada. Nao regressou nas
melhores condigdes fisicas, algo que foi melhorando com o decorrer da época.
E um excelente finalizador com ambos os pés e muito oportunista e letal dentro
da area adversaria. E pouco comprometido defensivamente e ndo oferece
grande capacidade para pressionar alto. Sobre a perspetiva mental nao se afeta
pelos erros cometidos, mantendo uma postura confiante e otimista, contudo

requer um melhor empenho e concentracdo em treino.

JOGADOR 27

Posi¢do: Ponta de Lanca Data de nascimento: 08/2007 Classificagdo: 4

[ \ﬁ e |
/ =
[

Figura 33 - Caracterizagéo Individual Jogador 27

Descricao: PL que apresenta uma robustez fisica e excelente resisténcia.
Embora a sua velocidade nao seja o ponto forte, oferece solugdes ao nivel da
finalizagdo em poténcia, precisando de acrescentar ao seu jogo a finalizagdo em
precisdo. Revela boa capacidade de superagdo, mesmo apresentando algumas
dificuldades perante a concorréncia, resiliente e da sempre 100% de si em todos

os treinos.
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JOGADOR 28

Posi¢do: Ponta de Lanca Data de nascimento: 02/2008 Classificacdo: 3

| eARE |

F Altura: 1,87 cm Peso: 73 kg Pé Dominante: Direito

Figura 34 - Caracterizagdo Individual Jogador 28

Descrigcao: PL com uma capacidade fisica acima da média, possante e
rapido, que lhe permite ser uma ameaca constante em transicbes ofensivas
rapidas. Porém, o seu entendimento do jogo ainda € um aspeto a melhorar, pois
muitas das vezes nao interpreta da melhor forma os momentos de desmarcagao
ou as solugbes mais adequadas em organizagao ofensiva. Relativamente aos
aspetos psicoldgicos, revela uma baixa tolerancia ao insucesso o que prejudica

a sua confianga em jogo.

™
¢ JOGADOR 29

Posicdo: Ala Direito Data de nascimento: 02/2008 Classificagdo: 3

| e | )

- Altura: 1,65cm Peso: 62 kg Pé Dominante: Esquerdo

Figura 35 - Caracterizagao Individual Jogador 29

Descrigao: Extremo criativo e versatil que pode jogar em ambos os
corredores. Tem na velocidade e agilidade os seus pontos fortes do ponto de

vista fisico. Apresenta uma excelente relacdo com bola e capacidade de drible
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curto em espagos reduzidos acima da média, que lhe permitem quebrar
adversarios e ser um jogador dificil de marcar. E voluntarioso no momento
defensivo, porém aparenta ndo dominar principios defensivos de pressdo. Em
relacdo a vertente psicoldgica, ndo tem medo de errar e tentar mesmo quando
nem sempre tem sucesso (1x1 ofensivo), necessita de maior empenho e
regularidade em treino para conseguir traduzir o seu potencial em desempenhos
mais consistentes e eficazes ao longo da temporada.

Foi criada, desde cedo, uma cultura de exigéncia e competitividade
elevadissima em torno do plantel, ndo havendo oportunidades dadas, mas sim
meritocracia na hora das convocatorias. No escaldo de Juniores B, o VSC
disputou também a 22 Divisdo Nacional de Juniores B, com uma equipa sub-16.
Assim sendo, houve a oportunidade de alguns jogadores que néo fossem
convocados poder ter tempo de jogo no escaldao abaixo, porém foi um

acontecimento muito esporadico.

2.4.5 Reflexao acerca da gestédo subida/descida de jogadores

Este capitulo serve para refletir acerca do processo de descidas e subidas
de escaldo ao longo da época, essencialmente no escaldo sub-17. No nosso
plantel foram-se fixando alguns jogadores do ano 2008 (sub-16), desfalcando um
pouco a equipa a competir na 22 Divisdo Nacional de Juniores B, porém, sempre
pensando naquilo que € o melhor para o desenvolvimento individual dos
jogadores e coletivo das equipas. Na literatura, a mobilidade entre escaldes é
vista como benéfica para a evolugdo dos jogadores, pois permite desafios
adequados a maturagao fisica e técnica (Ford et al., 2012). No entanto, o
equilibrio é fundamental para garantir que o atleta recebe estimulos
proporcionais ao seu desenvolvimento individual, sem sobrecargas fisicas ou
psicolégicas. Segundo Cbté et al. (2007), o ambiente de pratica deve ser
adaptado as necessidades de crescimento e formacgado, e a transi¢cdo entre
escaldes deve ocorrer de forma natural e progressiva.

Face a estes casos, sempre houve abertura e comunicacao por parte das
diferentes equipas técnicas n&o colocando entraves nesses mesmos
movimentos entre escaldes. O maior desafio para as equipas técnicas é

conseguir integrar esses jogadores sem comprometer o rendimento dos
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escaldes inferiores, que podem ficar desfalcados, como mencionado. Neste
contexto, a comunicagao constante entre os treinadores € essencial para garantir
que todos os jogadores recebam tempo de jogo e oportunidades de crescimento.
Para que uma subida de escaldo seja bem-sucedida, deve haver uma
comunicagao eficaz entre as equipas técnicas, garantindo que todas as partes
envolvidas compreendem os motivos e objetivos por tras da movimentagao do
jogador (Ford et al., 2012). Além disso, Vella, Oades & Crowe (2013) defendem
que estas transicdes devem ser monitorizadas para evitar lacunas no
desenvolvimento de habilidades essenciais ou problemas motivacionais,
especialmente se um jogador sentir que foi "retirado" da sua equipa
prematuramente ou se o novo desafio for demasiado exigente.

Ainda assim, esta € uma questdo que penso ndo ser bem organizada pelos
responsaveis da formacdo do clube. Por exemplo, a falta de critério na
subida/descida de jogadores por necessidades dos diferentes escaldes (lesdes,
etc.). Nao olhamos a fase que as equipas e os préprios jogadores estdo a passar,
e com tantas alteracbes acabamos por banalizar a subida de escalao, ao invés
de ser encarado como um prémio aqueles que tém o melhor desempenho.
Também aconteceu, ja com o treino planeado, sermos avisados que o jogador
“X” ou “y” vai subir ao escaldao acima. Coté et al. (2007) ressalta que a ascensao
de um jogador para escaldes superiores deve ser cuidadosamente planeada,
levando em consideracdo o estagio de desenvolvimento, tanto fisico quanto
mental, em que o atleta se encontra.

Finalizando, considero importante que as transicdes sejam feitas com
uma visado de longo prazo para o crescimento dos jogadores, em vez de uma

abordagem de curto prazo que visa apenas o0 sucesso competitivo.
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3 Desenvolvimento da Pratica

Neste capitulo caracterizaram-se os processos de desenvolvimento da
pratica, de forma critica e refletida, na época 2023/2024 do escaldo Juniores B
masculino (Sub-17) do Vitéria Sport Clube.

Primeiramente, descreverei os objetivos definidos para a época
desportiva, sendo um ponto crucial porque estabelece uma linha orientadora
para a equipa e funciona como uma ferramenta de avaliagdo do desempenho ao
longo da época. De seguida, o modelo de jogo da equipa que servira de ponto
de partida para o processo de treino e desenvolvimento de uma identidade a
imagem do clube e equipa técnica.

Posteriormente, abordarei 0 macrociclo e o microciclo da equipa técnica
e como se realizava uma semana padrao de trabalho. A caracterizagdo da
prépria época desportiva e posterior reflexao.

Subsequentemente, e finalizando, falarei acerca da evolucéo global da
equipa e individual dos jogadores, os resultados desenvolvidos ao longo da

época e algumas reflexdes finais realizadas acerca de todo o processo.

3.1 Objetivos

A criagcao de objetivos € uma fase fundamental para a época desportiva,
criando assim um sentimento de compromisso de todos os envolvidos para com
os objetivos a alcangar. De acordo com Ryan (1970), um objetivo € o alvo de
uma agao, como por exemplo: atingir um determinado alvo/valor durante um
determinado periodo; definir objetivos individuais ou coletivos permitem criar
uma meta ou um destino a alcancar (Sharkey & Gaskill, 2006).

A premissa basica da Teoria da Definicao de Objetivos refere que objetivos
especificos e dificeis levam a desempenhos superiores, comparativamente com
objetivos faceis, vagos ou mesmo abstratos. Bem como desde que haja um
compromisso da pessoa para com o objetivo, esta tenha a capacidade para o
atingir e ndo tenha outros objetivos em conflito, existe uma relagao linear positiva
entre a dificuldade do objetivo e 0 desempenho do individuo na tarefa (Locke &
Latham, 1990).
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Assim sendo, estabelecemos objetivos de formacéo, de preparagéo,

competicdo e por posi¢cao para a equipa.

3.1.1 Objetivos de Formacgéao
No futebol de formagdo do Vitéria SC o maior objetivo € o de formar
jogadores e pessoas. No entanto, um clube com a grandiosidade do VSC esta
habituado a exigéncia de ganhar de forma regular, devendo essa mesma
exigéncia fazer parte do processo de formacgao dos jogadores.
Enumerando os objetivos de formacéao:
e Desenvolver a componente social e educativa;
e Preparar os jogadores para niveis competitivos elevados;
e Respeito por todos (treinadores, funcionarios, colegas de equipa,

adeptos, etc.);

3.1.2 Obijetivos de Preparacgao

No Vitoria SC a ideologia € de garantir contextos competitivos adequados
ao nivel do jogador e fazer com que ele passe por dificuldades e as supere numa
perspetiva de evolugao a longo prazo.

Associado a dimensao fisica os jogadores devem desenvolver os niveis
de forca em contextos de jogo, como por exemplo, aceleragao, desaceleracéo,
mudancga de dire¢ado, sprint e agilidade. O foco do ginasio nesta faixa etaria é o
desenvolvimento hipertrofico e da forga maxima.

Do ponto de vista psicoldgico é fundamental criar um ambiente positivo e
motivador, aliado a exercicios que promovam o espirito de grupo e competitivo
da equipa. Desenvolver a autoconfianca e criar uma mentalidade vencedora para
um melhor aproveitamento do rendimento dos jogadores e melhor preparagao
dos mesmos.

Nas dimensdes técnicas e taticas, tendo em conta a fase em que
encontramos o0s jogadores, os jogadores ja devem entender e dominar os
principios especificos defensivos e ofensivos e os diferentes momentos do jogo.
No entanto, ndo deixamos de trabalhar e reforgar o estimulo pois € um conteudo

de enorme importancia para todo o decorrer do jogo e entendimento do mesmo
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por parte dos jogadores. A nivel técnico o objetivo passou por melhorar aquilo
que eram as dificuldades individuais de cada jogador. Para isso, privilegiou-se
uma dinamica de treino onde eles proprios devem ser capazes de tomar
decisbes e descobrir os caminhos certos, explorando a criatividade de cada

jogador.

3.1.3 Objetivos de Competicao

Os objetivos anteriormente mencionados estao intimamente ligados aos
objetivos de competicao. O primeiro objetivo coletivo foi de passar a fase de
apuramento de campedo do campeonato nacional de juniores B. Depois de
garantir o lugar na fase de apuramento de campedo, os jogadores iriam
encontrar contextos competitivos de elevado nivel de dificuldade contra equipas
e jogadores diferenciados, e o objetivo foi o de fazer o maior numero de vitérias

possiveis e lutar pelos lugares cimeiros contra as grandes equipas nacionais.

3.1.4 Reflexdo dos Objetivos Definidos

Os objetivos definidos parecem-me ajustados a qualidade do plantel que
encontramos. Na 12 fase do CN era imperativo passar a proxima fase dada a
histéria do clube nesta competi¢ao (1 titulo de campeéao) e para honrar o bom
nome do clube. Na 22 fase os objetivos estabelecidos foram modestos, porém
quisemos passar a mensagem que era possivel ganhar a qualquer equipa e
quem sabe lutar pelos lugares do pédio.

Os objetivos de competigao foram alcancados com sucesso, tanto na 12
fase, como na 22 fase. O balango foi positivo, depois de uma época
extremamente exigente a todos os niveis, de muito crescimento coletivo e

individual, culminando com o alcangar dos objetivos e honrando a gléria do VSC.

3.2 Modelo de Jogo

De seguida apresentar-se-a o modelo de jogo da equipa sub-17 do Vitéria
SC na época 2023-24. Grande parte da ideia de jogo exposta foi adaptada as
caracteristicas e limitacbes que o0s nossos jogadores nos colocaram.

Pretendemos, também, considerando sempre a ideia de jogo proposta, trabalhar
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todos os fatores de uma forma integrada e ter sempre presente a nossa forma
de jogar.

A estrutura utilizada em organizagao ofensiva foi o 1-4-3-3, sendo que em
organizacao defensiva se transformava num 1-4-2-3-1 (figura 8).

Organizagao Ofensiva: 1-4-3-3

Organizagdo Defensiva: 1-4-2-3-1

Figura 36 - Sistema Tatico Ofensivo e Defensivo

3.2.1 Organizagao Ofensiva

De seguida, encontram-se os principios e subprincipios apresentados

para o momento de organizacgao ofensiva:

47



mme  Macro Principio

+ Circulagéo de bola paciente e inteligente.

mm  Principio

* Amplitude maxima em largura e profundidade ("campo
grande");

« Estruturas triangulares e losangulares;

* Procura de superioridades numéricas.

mmm SUD Principios

» Ocupacao racional dos espacos e zonas frageis do adversério;
» Conducao/Atracao para descobrir homens livres;
» Exploragao da criatividade dos jogadores.

VRN

Organizacao Ofensiva
(Sub-momentos)

22 Fase de Criagao
(Entrada no Espaco)

N N N

12 Fase Construcao 32 Fase - Finalizacao

12 Fase de Construcgao

e Circulagado de bola com o objetivo de ligar no homem livre;

¢ Impor ritmo de jogo (velocidade de circulagao de bola ajustada perante o
momento de jogo);

e Ocupacao racional dos espacgos (jogadores dispostos em diferentes linhas

e nos espacos frageis);
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Ligacado em passe ou em condugao de bola;

Exploragao da criatividade dos jogadores.
22 Fase de Criagao - Entrada no Espacgo

Dinadmica do 3° jogador (mobilidade);

Troca de posi¢cdes/permutas de fungdo (mas mantendo estrutura
equilibrada);

Alternancia entre jogo interior e jogo exterior;

Distingdo entre bola coberta e descoberta (jogo em apoio ou ruturas).
32 Fase - Finalizacao

Objetividade em direcéo a baliza adversaria;
Ocupacéo das zonas de finalizagao;

Criatividade dos jogadores.

Comportamentos individuais:

e Posicionamento;

e Rececéo (orientagdo corporal, scan, primeiro toque);

e Passe (diregao, velocidade, ultrapassar linhas de pressao);

e Conducgao de bola (para atrair e libertar espago/homem);

e Protecao de bola (uso do corpo para proteger, esperar por apoio frontal
ou rodar sobre a pressao);

e 1x1 Ofensivo (mudanca de velocidade e diregao, expressividade
corporal para enganar e criatividade);

e Remate (em poténcia ou precisao).

Ao longo da época apresentamos diferentes solugdes tendo em conta o

adversario a enfrentar, principalmente na saida de pontapé de baliza. De

seguida, as saidas mais utilizadas pela nossa equipa. A primeira numa estrutura

em 1-4-3-3, com os DCs perto do GR e o pivot a dar apoio na saida curta. Os Ml

encontram-se bastante altos no terreno de jogo para atrair o adversario e dar

mais espacgo para a saida curta pelos centrais.
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Figura 37 - Pontapé de Baliza curto (4+1)

A segunda solucéo € a colocagdo de um duplo PVT para oferecer mais
conforto aos DCs e GR na saida curta de bola, conseguir ter mais opgdes no
corredor central e implementar dinamicas com um pivot a aclarar e outro a ser

opgao, etc.

Figura 38 - Pontapé de Baliza Curto (4+2)

A terceira solugéo € a saida de bola longa com a equipa aberta, utilizada
pelo ndo conforto e insucesso ofensivo, ou por questdes estratégicas. O pontapé

de baliza era iniciado pelo DC que tocava no GR e este direcionava o passe
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longo para o PL, que € um jogador forte a jogar de costas para a baliza e a
segurar os DCs adversarios. O ala do lado da bola procurava romper nas costas
do PL e aproveitar o espaco que fosse deixado nas costas da linha defensiva, o
Ml e PVT ofereciam uma solugao de apoio frontal para podermos manter bola ou

ganhar as 22 bolas.

Figura 39 - Pontapé de Baliza Longo

3.2.2 Transi¢ao Defensiva

De seguida, encontram-se os principios e subprincipios apresentados

para o momento de transi¢ao defensiva:
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= Macro Principio

* Recuperacao imediata da posse.

e  Principio

» Mudanca rapida de atitude dos jogadores.
» Rapida e forte reacao a perda da bola pelos jogadores préximos;
 Trancar linhas de passe proximas ao portador de bola.

me  SUD Principios

» Agressividade;
» Controlo da profundidade;

* Recurso a falta tatica, caso a equipa seja batida na 12 zona de
pressao e nao tiver os equilibrios garantidos.

Numa situacéo de perda de bola, o primeiro principio sera sempre o de
recuperar a bola o mais rapido possivel. No meio campo ofensivo pretende-se
que a equipa tenha uma mudancga rapida de atitude perante a perda de bola,
com o jogador mais perto pressionando o portador de bola, para que a mesma
esteja coberta, e trancar as linhas de passe mais proximas. Enquanto isso os
jogadores restantes devem recuperar posi¢des vitais de equilibrio da equipa e
pegar nas referéncias ofensivas do adversario, ndo permitindo que os mesmos
tenham espaco para receber em apoio ou profundidade. Caso a primeira linha
de pressao seja batida e os equilibrios n&o estiverem garantidos, os jogadores
devem recorrer a falta tatica.

No meio campo defensivo, os comportamentos sao identicos, sendo que
desta vez estamos mais perto da nossa baliza e o risco de perda de bola é maior.
A reacao deve ser igualmente forte e rapida no portador de bola, evitando o
remate ou passe. Procurar ter os equilibrios defensivos montados para controlar
as referéncias adversarias e evitar o recurso a falta tatica perto da nossa grande

area.
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3.2.3 Organizacao Defensiva

De seguida, encontram-se os principios e subprincipios apresentados

para o momento de organizagao defensiva:

me  Macro Principio

« Alta intensidade defensiva na procura da recuperacao da posse
de bola;

» Todos defendem.

mmw Principio

* Reduzir o campo em largura e profundidade ("campo pequeno");
* Promover superioridades numéricas defensivas;
» Direcionar adversério para zonas que nos favorecam.

me  SUD Principios

* Pressao alta ao portador de bola;

* Quem esta mais préximo salta na pressao ao portador de bola;
» Perceber indicadores de pressao;

+ Distincao entre bola coberta e descoberta.

RN

Organizacdo Defensiva
(Sub-momentos)

Impedir a Construgao Impedir a Criagao Impedri a Finalizagao

N N S N
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Impedir a construgao
e Evitar a progressao do adversario em posse;
e Direcionar o adversario para zonas favoraveis de recuperar a
posse de bola;
e Beneficiar das caracteristicas menos boas do adversario para
obrigar ao erro (p.e. levar para o pé nao dominante);

e Ganhar a bola o mais perto possivel da baliza adversaria.

12 Situagao: saida curta

Avancado pressiona saida de bola a partir da 12 linha;

Médio Interior na cobertura ao ponta de langa, ajusta no corredor da bola
fechando linha de passe para o corredor central;

Médios-ala a dividir espagos entre o defesa central e o defesa lateral,
podendo saltar no central se o ponta de langa estiver longe ou proteger
espaco e controlar referéncia (lateral).

22 Situacao: saida longa

Marcacao zonal.

Equipa compacta para disputar a 12 bola e estar perto para reagir e

conquistar as 22 bolas.

Impedir a Criagao

e Bloco compacto basculhando de acordo com o posicionamento da
bola;

e Tridngulos defensivos assegurados (contencdo, cobertura e
equilibrio defensivo);

e Evitar que microestruturas de equilibrio sejam ultrapassadas;

o Perceber os conceitos de bola coberta e descoberta (linha
defensiva subir ou proteger a profundidade);

e Impedir desmarcagdes em rutura e remates a baliza.
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Impedir a Finalizagao
e Controlo de ruturas e tabelas por parte da linha defensiva;
e Pegar referéncias ofensivas na grande area em caso de
cruzamento;
e Impedir remates a baliza;
e Evitar situagdes de igualdade e desvantagem numerica;

e Uso do recurso a falta apenas em casos de extrema necessidade.

Comportamentos individuais:
e Posicionamento (orientagao dos apoios, distancia das coberturas e
equilibrios);
e Deslocamentos (orientagdo dos apoios, quando encurtar ou retirar
profundidade);
e Marcacgao (protecao da baliza e do espaco);
e Jogo aéreo (timing de ataque a bola, colocagdo dos apoios para

cabecear).

Ao contrario do pontapé de baliza, a nossa equipa nao apresentou muitas
maneiras para pressionar o pontapé de baliza adversario, dependendo sempre
da estratégia para o jogo. A forma padrao foi em 1-4-2-3-1: com o PL a saltar no
DC da bola (podendo o PL posicionar-se de modo a convidar o GR a jogar num
DC com menos capacidades de construcéo); o EXT do lado da bola a retirar
espaco e controlar o DL, enquanto o EXT do lado contrario mantém-se alto para
impedir variacdo pelo GR ou DC; um INT mais alto para marcar o PVT
adversario; e o duplo pivot para garantir uma maior seguranga na basculagao a
corredor (caso o EXT nao consiga controlar o DL ou o INT contrario saia a
largura) e mais homens para ganhar 22s bolas caso a equipa adversaria opte por

jogar longo.
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Figura 40 - Pressdo ao Pontapé de Baliza Padréo

Quando a equipa se encontra mais baixa no terreno, o jogo posicional
defensivo padréo € o 1-4-2-3-1 (figura 13). Partindo deste posicionamento, a
ideia sera sempre de pressionar e recuperar a bola o mias depressa possivel,
requerendo uma disponibilidade fisica e mental muito elevado por parte dos
jogadores. Aqui o PL € sempre o primeiro a saltar no portador de bola a levar
para fora e com o EXT contrario a ficar alto para impedir variacdo do centro de

jogo pelo outro DC.

Figura 41 - Jogo Posicional Defensivo Padrdo
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3.24

Transigcao Ofensiva

De seguida, encontram-se os principios € sub principios apresentados

para o momento de transi¢ao ofensiva:

Macro Principio

» Guardar a posse de bola.

Principio

* Mudanca rapida de atitude dos jogadores;
» Saida da zona de pressao em passe ou drible;
* Manutencao da posse de bola em seguranca;

* Procura do contra-ataque apenas caso haja vantagem
numerica e posicional para tal.

Sub Principios

 Criacdo de espaco pelo afastamento dos colegas ao portador
da bola, oferecendo ao mesmo tempo linhas de passe efetivas
e diversificadas.

VR
Tipos de Transicao
Ofensiva
Seguranca Espaco Profundidade
NS N N S
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Seguranga
e Procura de uma ligagéo de passe segura para a manutencgéo da posse de
bola.
Espaco

e Saida da zona de pressao, através da variacdo do centro de jogo.

Profundidade
e Procura da profundidade, quando existir vantagem numérica e posicional,

com o objetivo de chegar rapidamente a baliza.

3.3 Macrociclo Epoca 2023/2024

De acordo com Castelo (2003), o planeamento analisa, define e sintetiza
as operagoes de desenvolvimento dos praticantes. O mesmo autor organiza o
planeamento em fungao das finalidades, objetivos e previsdes, a curto, médio ou
longo prazo, sempre em fungdo do sucesso da mesma. O macrociclo &
estruturado em periodos anuais, subdividido em mesociclos, que por sua vez
sao constituidos por microciclos.

Em baixo (figura 14), apresento o macrociclo da época desportiva
2023/2024, com os conteudos a trabalhar em cada mesociclo.

A época 23/24 teve inicio no dia 8 de julho de 2023, onde entramos no
periodo pré-competitivo de preparacao para o inicio da competi¢ao da 12 fase do
CN de Juniores B 12 Divisdo, a 13 de agosto de 2023. O primeiro periodo
competitivo teve a duragao de 25 microciclos, seguida do 2° periodo competitivo
que correspondeu ao inicio da 22 fase do CN de Juniores B 12 Divisao, com 17
microciclos. O término oficial da época foi marcado para o dia 23 de junho de

2024 (sujeito a alteracao, devido ao campeonato europeu de seleg¢des sub-17).
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Figura 42 - Macrociclo Epoca Desportiva 2023/2024
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Na pré-época, ficou definido que seriam 4 microciclos de preparagao, onde
0 conteudo predominante seria o trabalho individual sobre a melhoria das
dificuldades dos diferentes jogadores do plantel, assim como o foco nos
principios especificos do ataque e da defesa. Em termos taticos, o estimulo
predominante foi o de 32 fase, promovendo uma abundancia da relagao jogador-
baliza, implementando as diferentes dinamicas de finalizagcdo do modelo de jogo
da equipa técnica.

Durante o primeiro periodo competitivo, os conteudos dominantes foram as
relagdes setoriais e intersetoriais da equipa, com prevaléncia para as relagbes
mais ofensivas. Tendo em conta que a mentalidade da equipa iria ser a de ter
bola e querer assumir o controlo do jogo independentemente do adversario, ao
longo de toda a época, a predominancia dos conteudos de treino foi a
organizacao ofensiva em 22 e 32 fase (entrada no espaco e criacao de situagdes
de finalizagdo). A dado momento sentimos também a necessidade de abordar
alguns principios defensivos e fazer algum trabalho setorial da linha defensiva
(controlo de profundidade, controlo de largura e controlo de profundidade). A
proposta estratégica foi algo que se repetiu em todos os mesociclos, que foi onde
trabalhavamos as ideias e estratégias para tirar o melhor partido do adversario
no jogo competitivo a enfrentar.

No segundo periodo competitivo, o nivel de dificuldade do campeonato
aumentou, alargando da mesma forma, o trabalho aquisitivo com mais foco no
treino defensivo setorial e intersetorial e o trabalho de 12 fase de construgao para
encontrar solugdes para bater a pressao inicial dos adversarios, algo que néo
tivemos tanta dificuldade e necessidade de trabalhar devido ao nivel mais baixo

das equipas.

3.4 Microciclo Padrao — Equipa Técnica

Neste ponto, apresento o microciclo padrao referente aos trabalhos da
equipa técnica. Considero importante comecar por aqui servindo de ligacéo ao
restante conteudo adiante, descrevendo o trabalho de planeamento de toda uma

semana de treinos.
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No primeiro dia da semana era realizada uma reunido para preparagao do
treino de recuperagao (MD +2) e reflexdo do jogo realizado no dia anterior por
todos os elementos, através de video. Era também realizado o video coletivo
pos-jogo, com aspetos a corrigir e reforcgo dos aspetos positivos
coletivos/individuais.

Na terca-feira, apdés o treino os jogadores realizavam um trabalho
especifico com o profissional do departamento de alto rendimento da nossa
equipa técnica. Neste dia era realizado um trabalho de hipertrofia dos membros
superiores. Por volta das 12h, o treinador-adjunto apresentava o video pds-jogo
realizado no dia anterior. Ainda no mesmo dia, da parte da tarde dedicavamo-
nos ao planeamento do treino de tensao (MD+3) e era apresentada uma analise
do adversario a equipa técnica realizada pela analista e por mim desenvolvendo
discussdes acerca da estratégia a seguir.

A quarta-feira revelou-se um dia mais tranquilo, onde apds o treino (8h40m
— 10h10m), alguns elementos da equipa técnica, consoante a disponibilidade e
trabalho, poderiam desfrutar do resto da tarde livre. Foi algo que foi discutido e
analisado pela equipa técnica, valorizando também o descanso e bem-estar de
todos os elementos técnicos.

O MD-3 era planeado durante a manha de quinta-feira, tendo em conta o
adversario e o plano de jogo que iriamos seguir. Antes do treino, eram
apresentados, pelo treinador-adjunto videos individuais a jogadores que
achavamos pertinente corrigir algum aspeto técnico-tatico. Neste dia também
realizavam um trabalho com o preparador fisico direcionado para a poténcia e
velocidade.

No ultimo treino da semana (sexta-feira) eram ajustados alguns
pormenores taticos do plano estratégico (p.e. pressao pontapé de baliza) e
realizado o respetivo plano de treino.

No dia de jogo, era apresentado aos jogadores um video coletivo pré-jogo,
com o objetivo de reforgar o estilo de jogo da equipa adversaria e a nossa
estratégia nos diferentes momentos do jogo, através de cortes de video do treino

semanal.
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Este método de trabalho demonstrou-se cansativo pois passavamos muito
tempo na academia a trabalhar. Nem sempre o tempo foi aproveitado da melhor
forma, por vezes sendo pouco objetivos e dispersando um pouco na tarefa a
realizar. Por outro lado, o planeamento, apesar de demorado, visava o0 maximo
de detalhe a extrair dos jogadores, e no dominio dos principios e subprincipios
que queriamos ver adquiridos. Na condugdo do treino, a instrucédo e
demonstracao dos exercicios foi bem conseguida ao longo da época, bem como,
o feedback corretivo fornecido, apenas exagerando na quantidade e forma do
feedback negativo utilizado e o impacto que teve em alguns jogadores.

Outro dos temas que me levantou algumas duvidas foi a duracdo dos
videos coletivos pos-jogo e pré-jogo. Creio que videos muito extensos acabam
por retirar a atencdo aos recetores e consequente perda de informacgado. Ja a
comunicacgao e explicacdo dos conteudos a assimilar (positivos ou negativos)
era realizado de forma simples e assertiva.

Finalizando, os resultados desportivos foram frutos de tanto foco e
dedicagdo, bem como, o meu desenvolvimento profissional, ao nivel do
conhecimento de jogo, planeamento do treino, analise de jogo e comunicagao.

Na figura 7 apresenta-se o microciclo padrao (12) que foi descrito, com jogo

oficial ao domingo.

PLANEAMENTO SEMANAL U17

Microciclo 12

Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo

25 setembro 26 setembro 27 setembro 28 setembro 29 setembro 30 setembro 01 outubro

FOLGA

Manhg

. FC PORTO
08h40 Treino/Campo

6 08hao 10h30 10h30 Planeamento X

Treino/Campo 6 .
Planeamento do do treino
10h45 DAR/DDI treino FOLGA VITORIA SC

13h00 Almogo 13h00 Almogo 11H00

12H00 13h00 Almogo

Video/Auditorio

FOLGA

Tarde

15h00 Video
Individuais
16h45

15h45 DAR/DDI Treine/Campo 6
15h30 Planeamento | 15h30 Planeamento FOLGA

do treino do treino 16h30
Treino/Campo 6

Figura 43 - Microciclo Padréo da Equipa Técnica
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3.5 Microciclo Padrao

A figura 15 representa o microciclo base semanal com jogo ao domingo,
que adotamos desde o inicio da época, para os jogadores do plantel sub-17 do
VSC. De acordo com Maciel (2017), as equipas precisam de seguir uma rotina
semanal que permita o desenvolvimento tanto coletivo como individual, em

relagao a ideia de jogo.

VITORIA SPORT CLUBE
@ Microciclo Base Semanal
EPOCA 2023/2024 EsScALAouU17
2°FEIRA 32FEIRA 4°FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA SABADO DOMINGO
2 - Dia de Forga - Dia de
ﬁ - Recuperagédo < P - Dia de
11 Ati (espagos Resisténcia Velocidad
@ iva duzid . elocidade
= reduzidos) (espagos maiores)
FOLGA FOLGA JOGO
(=]
B
7}
8 - Duracéo da - Duragdo da - Duracéo da - Duracéo da
: sessdo: 50/60 sessdo: 80/90 sessdo: 80/90 sessdo: 60/70
[G] minutos minutos minutos minutos
4
<
Q
NOTA:
Recuperagio MD+1; MD+2 | Aquisigdo MD+3; MD-3 | Preparagio MD-2; MD-1 Jogo

Figura 44 - Microciclo Padrao

O domingo é caracterizado como o dia mais exigente a todos os niveis,
sendo o dia de jogo € o dia mais rico da semana e onde se expressa todo o
trabalho realizado ao longo da semana.

Normalmente, a seguir ao jogo do MD+1 é dada folga aos jogadores para
descansarem quer em termos fisicos, como mentais, permitindo-lhes
desconectar-se do futebol, recarregando energias para estarem predispostos
para a semana aquisitiva que se segue. Mourinho (2004, citado por Casarin &
Esteves, 2010) fala na recuperagdo desportiva em especificidade e ndo so
aponta o desgaste fisico como uma das consequéncias do processo treino-
competicdo, mas também o desgaste emocional/mental. Kellmann & Kallus
(2001) sublinham que o descanso adequado é essencial ndo apenas para a

recuperacao fisica, mas também para a recuperacdao mental, aliviando o stress
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acumulado durante os treinos e competicbes. Além disso, 0 conceito de
recuperacgao psicoemocional € abordado por Golembiewski et al. (1989), que
defendem que periodos de descanso ajudam a reduzir a sobrecarga mental e
aumentam a performance ao permitir uma desconexdo mental do ambiente
competitivo.

No MD+2 é realizada uma recuperagao ativa, com exercicios com pouca
carga fisica e com maior foco em questdes individuais do nosso jogar, p.e.
exercicios de relacdo com bola com pouco tempo de empenhamento motor e
mais periodos de descanso. Buchheit & Dupont (2011) afirmam que atividades
de recuperagao com baixa intensidade ajudam a restabelecer o equilibrio entre
carga e recuperagao, essencial para manter o desempenho. A incorporagao de
tarefas tatico-técnicas ajuda os jogadores a manterem o foco e os micro
principios, sem sobrecarregar os sistemas fisioldgicos (Rey et al., 2016), néo
prejudicando a sua recuperagao.

Quanto aos jogadores que realizaram menos de 60’ de jogo, realizam um
trabalho tatico-técnico com uma carga fisica mais intensa. De acordo com
Meeusen et al (2013) os jogadores que nao sao utilizados durante os jogos
devem ser submetidos a programas de treino, com sessdes de maior
intensidade, no inicio da semana, para que possam manter o nivel fisico
equivalente aos demais membros da equipa. A duracido desta sessdo
usualmente ndo ultrapassa os 60 minutos.

No MD+3 entravamos no treino em regime de tensao. A complexidade dos
exercicios € moderada e do ponto de vista fisico privilegiamos as aceleragoes e
desaceleragdes dos jogadores, em exercicios com espagos reduzidos e
intensidades mais elevadas (Kyprianou & Farioli, 2019).

No treino de quinta-feira (MD-3), seguiamos o principio da duracdo onde
davamos enfase a exercicios com maiores distancias, mais tempo de duracéao e
maior relagao de jogadores. Logo, neste dia, aumenta a complexidade, tendo em
vista atingir acbes de intensidades maiores como corrida de alta intensidade e
sprint, além do volume da sessao (Kyprianou & Farioli, 2019). Neste dia a equipa
ja esta totalmente em condi¢bes de realizar um treino aproximado ao estimulo

de jogo, trabalhamos principios mais macro do nosso modelo de jogo e as
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relagdes globais, setoriais e intersetoriais da equipa. A duragido desta sessao de
treino rondava os 90 minutos.

O ultimo treino da semana antes do jogo era a sexta-feira (MD-2). O treino
era realizado em regime de velocidade e pretendia-se que os jogadores
atingissem velocidades maximas pelo menos 1 vez na semana. Atingir a
velocidade maxima de sprint no treino reduz significativamente as incidéncias de
lesbes (Buchheit et al., 2023). Em termos taticos trabalhavamos pormenores do
plano estratégico (p.e. pressao pontapé de baliza e bolas paradas). A carga neste
dia € mais baixa relativamente aos dois dias anteriores porque é o inicio da
preparagao/ativacao para o dia de jogo. Buchheit & Dupont (2011) argumentam
que a modulagao da carga fisica, especialmente nos dias que antecedem o jogo,
facilita a recuperacéo e evita o cansago acumulado, ajudando os jogadores a
estar numa condicéo fisica ideal no dia de jogo.

O sabado era o dia onde os jogadores deveriam comecgar a preparar-se

mentalmente e ter uma boa noite de descanso para o jogo de domingo.

3.6 Trabalho Desenvolvido

Neste capitulo explicarei como se procedeu a implementagcao da pratica
e do processo de treino, através de um exemplo do trabalho semanal. Detalharei
todas as sessbes de treino dessa semana, além de, apresentar analise ao
adversario encontrado, o plano de jogo definido e o relatdrio reflexivo pds-jogo
realizado.

O microciclo selecionado foi de um jogo de enorme importancia para a
equipa, nao s6 pelo momento vivido (ja explicado no capitulo anterior), mas
também por ser um jogo com uma vertente emocional acima da média. Este
microciclo € algum incomum pois tivemos 2 jogos na mesma semana, o primeiro
na terga-feira e o ultimo no domingo. Aqui também podemos perceber a
exigéncia do CN e como foi levada a cabo a gestdo dos jogadores no microciclo
com 2 jogos oficiais.
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3.6.1 Analise Adversario e Plano de Jogo SC Braga

Antes do inicio da semana, como ja foi referido, era realizada uma analise
ao adversario que iriamos encontrar, identificando os pontos fortes e fracos e
alternativas para explorar os pontos fracos e tentar anular os pontos fortes.

Apo6s analise verificamos que o SC Braga ofensivamente procurava sair
curto no pontapé de baliza em 4+2, com o defesa a tocar no guarda-redes para
ser este a iniciar o processo ofensivo da equipa. Caso ndo encontrassem
solugdes de passe curtas, a referéncia para o pontapé longo era o ponta de
langa, que conseguia segurar a bola de costas para a baliza adversaria
esperando o apoio frontal do duplo pivd. Os laterais apresentavam uma boa
condugao interior que fazia deles uma boa solucdo para saida da zona de
pressao. Em 1?2 fase muitas das vezes apresentavam-se em 4+1 ou construcao
a 3+2 com os centrais + lateral esquerdo. Uma das dindmicas ofensivas em 12/22
fase de construgao era a procura dos EXTs nas costas da defesa (profundidade)
aproveitando a velocidade e o 1x1 dos mesmos. Outra das dindmicas praticadas
foi a rutura dos médios interiores entre o defesa central e lateral adversario.
Outro momento no qual se apresentavam fortes e com golos marcados foram os
esquemas taticos ofensivos.

Assim, nossa pressao nao alterou tendo em conta as caracteristicas do
adversario, mantendo-nos fiéis ao 1-4-2-3-1 com os EXTs a saltar na variagao.
Nao abdicamos da seguranga que o0 nosso duplo pivé nos dava nas coberturas
ao setor mais ofensivo para poder controlar melhor o jogo direto que o adversario
costumava utilizar.

Defensivamente, pressionavam o pontapé de baliza a 2+1 com o ponta e
o n°. 10, apresentando uma estrutura de 1-4-1-3-2. A pressao era efetuada de
forma agressiva, ativada quando o guarda-redes tocava a bola no central. Em
bloco alto/médio a estrutura era o 1-4-4-2. Um dos grandes problemas
identificados e que nds quisemos explorar foi a basculacdo dos centrais.

Estrategicamente, a ideia passou por construir a 4+2, para termos mais
sucesso na saida de pontapé de baliza e nos oferecer mais conforto em 12 fase
de construcao, obrigando o os meédios adversarios a cobrir um maior espaco e a

dividir-se entre duas referéncias. Por vezes também em 3+1, com um dos pivos
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a sair fora de estrutura e montar a 3 com os centrais, conseguindo assim projetar
o lateral esquerdo e ala direito, procurando espacgos interiores com o ala
esquerdo e lateral direito de modo a confundir marcag¢des adversarias. Outra das
situacdes que quisemos explorar foi 0 nosso n°.10 deambular entre a linha média
e a linha defensiva e receber a bola nos espacos frageis do adversario, bem
como, utilizar, quando necessario, 0 jogo longo no nosso ponta de langa
(caracteristica de jogar de costas para a baliza adversaria) para procurar apoio
frontal, tal como explorar a profundidade com os EXTs através de contra-

movimentos dos mesmos para ganhar espaco e tempo ao seu marcador direto.

3.6.2 Segunda-feira

Depois de um jogo oficial no domingo, o primeiro dia da semana comegou
na segunda-feira, correspondendo ao MD +2. Apds um dia de folga, o objetivo
da sessao de treino foi a recuperagéo ativa dos jogadores, pois iriamos ter o
préximo jogo oficial no periodo de 2 dias. Aqui procuramos fazer uma gestao das
cargas dividindo os jogadores que fizeram mais de 45 minutos e aqueles que
fizeram menos.

Uma das estratégias mais frequentes de recuperagdo no futebol
profissional s&o a recuperagéao ativa, com o objetivo de aliviar a fadiga muscular,
minimizar o risco de lesao e otimizar a performance (Field et al, 2021).

O treino (figura 17) consistiu num jogo ludico, com o objetivo de recuperar
0s jogadores ativamente de uma maneira mais relaxada e descontraida, onde
promovemos também o espirito de grupo. Apos este exercicio o plantel foi
dividido, com os jogadores que fizeram mais minutos a realizar um trabalho de
recuperacao com o preparador fisico e os restantes a realizarem um reduzido de
3x3, com incidéncia nos principios defensivos da contencdo, cobertura e
equilibrio e nos principios ofensivos da penetragao, cobertura e mobilidade.

Num estudo de Buchheit et al (2024 ), percebemos que os jogadores que
sao suplentes no dia de jogo devem realizar um trabalho de intensidade elevada

para manter a performance e diminuir o risco de lesao.
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SESSAO DE TREINO 119
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3.6.3 Terca-feira

15-04-2024 16:30
50

Bolas, Cones, Patelas e Coletes.

Recuperagao Ativa

Trabatho Técnico

A equipa deve fazer passar a bola
para o campo contrano, s6 usando a
cabeca, sem que a bola cala no
chdo. A cada ponto avangam no
terreno de jogo, até chegar a linha
final.

1

Mobilidade, Penetrago, Cobertura
Ofensiva, Espaco
3

3

Realizag30 de GR+3x34GR para
desenvolvimento dos principios
basicos ofensivos e defensivos.

Objetivos Secundérios

SESSAO DE TREINO

Campo | Campo &

Intensidade P: 1
Intensidade R: 1

Pnncipios especificos defensivos e
ofensivos.

15 13 14
‘ 1 17 19
o e \
10

Figura 45 - Unidade de Treino de Segunda-Feira

No segundo treino da semana, normalmente, entramos no periodo

aquisitivo de potenciagdo dos subprincipios. Porém, como jogamos no dia

seguinte o treino seria 0 MD-1 e ndo poderia ter uma carga muito elevada para
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0s jogadores nao apresentarem fadiga para o jogo. Assim sendo, o treino
comegou com um rondo 5x2, onde procuravamos trabalhar os ajustes rapidos
consoante a pressao dos jogadores do meio. Seguidamente, uma breve ativagao
com o preparador fisico.

Na fase fundamental da sessao, iniciamos o trabalho estratégico com um
jogo 10x10 de curta duragao (15 minutos). Em 12 fase pretendiamos expor as
diferentes solugdes perante a presséo do adversario construindo com duplo PVT
para atrair os médios do SC Braga. Procuramos sair sempre a jogar curto para
atrair e de seguida o jogo longo no PL com os MI a subir para apoio frontal e a
ter bola de frente para a linha defensiva. Também pretendemos estimular a
equipa em 22 fase com constru¢do a 3 (centrais + pivd) e procurar permutas
posicionais entre os DL e EXTs, confundindo a marcacdo adversaria. Neste
exercicio a minha fungao foi a de ter em atencao os equilibrios da equipa quando
chegamos ao ultimo tergo ofensivo do terreno de jogo, de modo a preparar uma
eventual transigdo defensiva. Dessa maneira, os jogadores responsaveis para
equilibrar a equipa eram os dois DCs, o DL do lado contrario a bola e o PVT que
construir a 3, posicionando-se a frente da linha defensiva. Por fim, as bolas
paradas defensivas e ofensivas, onde trabalhamos uma combinacédo curta
através de canto, para explorar o espago que o adversario deixava no canto
curto. Também demos algum foco aos livres laterais ofensivos porque o
adversario deixava a linha defensiva muito subida em relacéo a sua baliza, ndo

tendo um GR muito confortavel na saida de baliza.
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SESSAO DE TREINO 120

Data
Tempo Total

Material
Objetivo Principal

ObservagBes

FASE INICIAL

7
Objectivos \ Conte(dos
Repeticdes \ Perfodos
Pausas Repetigdes \ Perfodos
Séries
Pausas Séries
Observagbes
Condiclonantes
Objetivos Especificos
Atividade

Parecer

Objectivos \ Contedidos
RepeticBes \ Perfodos

Pausas Repeticdes \ Perfodos
Séries

Pausas Séries

ObservagBes
Condicionantes

Objetivos Especificos
Atividade

Parecer

SESSAO DE TREINO

ul7
16-04-2024 08:40 Local Campo intemo | Camgo 6
60 Treinador Gil Moreira Lameiras,Pedro Campos
Ferraz,Sérgio Filipe Mendes Sampaio
Bolas, Cones, Patelas e Coletes. Intensidade Intensidade P: 1
Intensidade R: 1

Organizag 3o Ofensiva: 12 Fase; 22/32 Objetivos Secundérios
Fase; Esquemas Taticos.

3
Trabalho Tatico, Trabalho Técnico
1’

0Os 5 elementos que permanecem
por fora tém como objetivo realizar
15 passes (passe pefo melo da dupla
vale 2) sem que a bola seja
Interceptada. Se o consegulrem a
dupla que esta no meio dobra.

Mobilidade

Mobilidade articular.

Figura 46 - Unidade de Treino de Terga-feira
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SESSAO DE TREINO
u17

FASE FUNDAMENTAL
15 1

Objectivos \ Conte(idos Trabalho Tatico, Pontapé de Baliza

Repeticdes \ Perfodos -

Pausas Repetigdes \ Perfodos

Séries

Pausas Séries

ObservagBes

Condiclonantes -

Objetivos Especlficos 12 Fase: Saida de Pontapé de Baliza
(estratégico); 24/32 Fase: Criagdo +
Equilibnos defensivos.

Atividade Diferentes solucdes na saida do
pontapé de baliza, onde a equipa
defensiva simula a pressdo do
adversanio;

Parecer -

20 1

Objectivos \ Conte(dos Pendlti, Canto, Livre Direto, Livre
Indireto

RepeticBes \ Periodos

Pausas Repeticdes \ Perfodos

Séries

Pausas Séries

Observagbes

Condicionantes -

Objetivos Especificos Bolas paradas ofensivas e
defensivas.

Atividade Diferentes soluges na bola parada
ofensiva de preparagio para o jogo;
Equipa n3o titular simula o
adversanio no posicionamento.

Parecer -

Figura 47 - Unidade de Treino de Terga-feira (2)

3.6.4 Reflexao do Treino de Terga-Feira

Numa semana atipica, as cargas foram bem geridas, mantendo alguma
intensidade, porém com varios periodos de recuperagao, garantindo que os
mesmos nao chegariam fatigados ao jogo. O 10x10 ndo teve muitos momentos
de transicdo, pois o exercicio parava logo e entre repeticdbes os jogadores
podiam-se voltar a posicionar e descansar nas respetivas posicoes.

O plano estratégico foi cumprido na perfeicao por todos e notou-se o
empenho e foco da equipa, motivado pela importancia emocional que o préximo

jogo teria.
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3.6.5 Relatoério de Jogo SC Braga
ApoOs o jogo era realizado um relatério onde consta o nome do jogador, a
sua posi¢ao, o tempo de jogo totalizado, golos, avaliagdo de 0-10 e comentarios

a tecer sobre a prestagéo do jogador (aspetos positivos e aspetos a melhorar).

CAMPEONATO NACIONAL JUNIORES B — 22 FASE - JORNADA 5

Vitéria SC X SC Braga
Resultado: 2-1

Data: 17/04/2024 Hora: 11:00H Estadio: Campo N°1 Academia VSC

JOGADOR POSIGAO ESTADO TE‘IJW:GOODE GOLOS AV. X COMENTARIOS
Deu seguranga a equipa,
2 Guarda-Redes Titular 90’ - 7 quer entre os postes,
quer com 0s pés.
Tecnicamente evoluido,
permitiu-nos crescer no
5 Lateral Direito Titular 90’ - 8 jogo e ter conforto
quebrando presséo do
adversario.
Ganhou maior parte dos
duelos defensivos,
8 Defesa Central Titular 90’ - 8

demonstrando-se muito
seguro.
Algumas dificuldades
defensivas de controlo
10 Defesa Central Titular 9’ 1 8 de profundidade e
cruzamento. Marcou o
golo da vitdria.

Irrepreensivel

1 Lateral Esquerdo Titular 90’ - 8 )
defensivamente.
Taticamente acima da
média, sempre bem
14 Médio Defensivo Titular 81’ - 8 .
posicionado e a entender
0s momentos do jogo.
Entendeu o papel que
16 Médio Defensivo Titular 56’ - 7

Ihe foi dado para o jogo.
Conseguiu desequilibrar
a ultima linha do Braga
20 Médio Interior Titular 56’ 1 8 através da
imprevisibilidade de

movimentos.
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Quis sempre acelerar o
19 Ala Direito Titular 90’ - 8 jogo, porém criou varias
situagbes de perigo.
29 Ala Esquerdo Titular 35 - 5 Saiu lesionado.
Bom jogo a segurar os
25 Ponta de Langa Titular 81’ - 7 defesas ce'ntrais °
esperar a equipa crescer
no campo.
3 Guarda-Redes Suplente (0} - -
Defesa Direito Suplente (0} - -
9 Defesa Central Suplente (0} - -
13 Médio Defensivo Suplente (0} - -
Mostrou-se dindmico
15 Médio Interior Suplente 34 - 8 quer na construgao, quer
no momento defensivo.
17 Médio Interior Suplente 9 - 5 Pouca intervengao.
Veio trazer consisténcia
18 Médio Interior Suplente 34 - 7 e frescura ao corredor
central.
Mexeu com o jogo,
21 Ala Suplente 55’ - 7 positivamente, com a
sua irreveréncia.
26 Ponta de Langa Suplente 9 - 5 Pouca intervencgéao.

Quadro 2 - Relatério Pré Jogo - VSC X SC Braga

Analise Coletiva:

O confronto entre o VSC e o SC Braga terminou com uma vitéria por 2-1
para a equipa da casa. O jogo foi marcado por momentos de alta intensidade e
estratégias taticas que influenciaram o resultado.

Primeira Parte

Desde o inicio, demonstramos personalidade e vontade de ter o controlo
da posse de bola, controlando o ritmo do jogo e procurando criar oportunidades
ofensivas. O primeiro golo surgiu através de um langcamento de linha lateral pela
esquerda, aproveitado por um dos Ml a finalizar uma bola perdida a entrada da
area colocando a equipa da casa na frente. O SC Braga conseguiu empatar a
partida apos uma perda de bola crucial. O erro foi seguido por um cruzamento
mal controlado, que permitiu ao atacante adversario finalizar e marcar. Até ao
final da primeira parte a equipa visitante conseguiu estar por cima do jogo e criar
perigo com a chegada de muitos jogadores a zonas de finalizag&o.

Sequnda Parte
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Na segunda metade do jogo, era importante mudar era a pressao em
bloco alto. A equipa adversaria conseguia contrariar facilmente a pressao do
nosso ponta e ligar num homem do duplo pivé. Apdés as alteragdes conseguimos
ser mais eficazes e provocar o adversario a cometer mais erros. Consequéncia
da boa entrada no 2° tempo foi 0 numero de oportunidades de golo criadas. Um
dos momentos do jogo em que nos superiorizamos e conseguimos criar perigo
foi através das bolas paradas (cantos e livres diretos), pois o guarda-redes nao
se sentia muito confortavel na intercecao de jogo aéreo.

A meio da segunda parte, o Braga conseguiu mexer com 0 jogo a partir
do banco de suplentes, influenciando significativamente o ritmo do jogo e criando
dificuldades para a nossa defesa. Acusando algum nervosismo, a equipa teve
dois momentos em que colocou os avancados do adversario cara a cara com 0
nosso guarda-redes, que felizmente conseguiu resolver com sucesso a situacao,
mantendo o nulo até entéo.

Nos momentos finais do jogo, conseguimos conquistar a vitéria com um
golo decisivo, através de um livre lateral ofensivo cobrado no ultimo minuto do
jogo, resultando num cabeceamento ao segundo poste que nos garantiu os trés
pontos.

Aspetos Positivos: Vitdria importante para a moral da equipa e para nos

distanciarmos de um adversario direto e dificil com o SC Braga. De realgar o
grande personalidade e espirito competitivo da equipa, controlando quase
sempre, todos os momentos do jogo, mesmo quando sofreu o golo do empate.
Excelente reacdo e entrada quer na primeira parte como na segunda apos
ajustes taticos. Bolas paradas trabalhadas no dia anterior a dar resultado (livre
lateral ofensivo).

Aspetos Negativos: O golo sofrido, principalmente da forma como

aconteceu, através de uma perda de bola, que deu origem a um mau controlo de
cruzamento por parte da linha defensiva. A pressédo de pontapé de baliza e bloco
alto que nao deu muito resultado durante a primeira parte. Sucessao de erros e
perdas de bola em meio-campo defensivo e até dentro da pequena area podiam-
nos ter custado o resultado.
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3.6.6 Analise Adversario e Plano de Jogo Rio Ave FC

Apos analise observamos que o Rio Ave, ofensivamente, privilegiava a
saida curta pelos centrais numa estrutura de 4+1 ou 4+2. O GR era muito
requerido nesse processo, possuindo também um bom alcance e diregdo no jogo
longo. Os EXTs procuravam receber bola no corredor central, enquanto a largura
e profundidade era assegurada pelos DLs. Apesar da ideia de jogar curto, o
processo ofensivo ndo era muito elaborado e utilizavam muitas vezes o passe
longo para explorar a profundidade pelos corredores laterais. O momento no qual
criavam maior perigo era a transicdo ofensiva, onde dispdem de 3 atacantes
rapidos no ataque a profundidade com boa capacidade de 1x1 e remate.

Defensivamente, pressionavam o pontapé de baliza em 1-4-4-2, com o PL
e 0 Ml a saltar nos DCs, podendo um dos PVT encurtar no pivd adversario do
lado da bola. Os EXTs ndo eram muito disponiveis defensivamente, muitas das
vezes controlando apenas a referéncia do lateral, ndo fechando espacos
interiores. Uma das estratégias para explorar essa fragilidade era construir a 4+2
com duplo pivd, precisamente para tentar encontrar 1 deles livre, pela falta de
fecho de espacos interiores dos EXTs.

Outras das dificuldades que procuramos explorar foi o controlo de
profundidade e de cruzamento da linha defensiva. Haveriam sofrido muitos golos
através de situacbes de cruzamento e bola nas costas da defesa, pois os
mesmos nao estao preparados para proteger as suas costas (ma orientagao dos

apoios, ndo dominio dos principios de bola coberta e descoberta).

3.6.7 Sexta-feira

Depois de um jogo e uma folga, a sexta-feira foi o MD+2, que serviu
igualmente para recuperar os jogadores do ultimo jogo e tentar fazer com que os
mesmos nao chegassem fatigados ao jogo seguinte (domingo).

Na figura 20 e 21, podemos verificar que o treino comegou com o
preparador fisico com uma corrida inicial de recuperagdo e exercicios de
mobilidade articular. Posteriormente, foi realizado um jogo ludico, onde o
principal objetivo era aumentar o espirito grupal e a diversao dos jogadores, néo

sendo fornecido qualquer tipo de feedback por parte dos treinadores. O jogo
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consistia em dar toques com o pé, coxa, cabega, individualmente ou a pares,
fazendo o percurso indicado pelos treinadores, sem deixar que a bola caisse.
Na fase fundamental, o grupo foi dividido em dois grupos (grupo dos
defesas; grupo dos avangados e meédios). Onde o grupo dos defesas realizaram
um trabalho de controlo de cruzamento e profundidade, tendo em conta o que
viriamos a encontrar no jogo ofensivo do adversario. O grupo dos avangados e
médios, realizaram um exercicio de definigdo em cruzamento (aéreo, rasteiro;
definigdo espaco-baliza, atrasada, etc.) de diferentes zonas do campo, e

posterior finalizagdo com as zonas de ataque a baliza bem definidas.
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SESSAO DE TREINO 121

Data
Tempo Total

Material

Objetivo Principal

Observagdes

FASE INICIAL

5

Objectivos \ Contedidos
Repetices \ Periodos
Pausas Repetigdes \ Periodos
Séries

Pausas Séries

Observagdes
Condicionantes

Objetivos Especificos
Atividade

Parecer

FASE FUNDAMENTAL
20

Objectivos \ Conteddos
RepetigBes \ Perodos
Pausas Repetigdes \ Perfodos
Séries

Pausas Séries

Observagdes

Condicionantes

Objetivos Especificos
Atvidade

Parecer

SESSAQ DE TREINO

ul7

19-04-2024 16:45 Local Campo intemo | Campo 1
45 Treinador Gil Moreira Lameiras Pedro Campos

Ferraz Sérgio Filipe Mendes Sampaio
Bolas, Cones, Patelas e Coletes. Intensidade Intensidade P- 1

Intensidade R: 1
Trabalho Setorial Defenstvo e Objetivos Secunddrios Controlo de Cruzamento; Definicdes
Intersetorial Ofensivo; em 32 Fase (cruzamento); Espirito de

grupoe e competitividade.

Mobilidade

Mobilidade articular.

1

Trabalho Técnico

Espirnto grupal

Atividade de toques individuais ou
grupais, por equipas, sem dedxar cair
a bola e fazer o percurso indicado
pelos treinadores.

Figura 48 - Unidade de Treino de Sexta-feira

76



V1N SESSAO DE TREINO

Objectivos | Conteddos Trabalho Tético

Repengiies | Perodos

Pausas Repetigdes \, Periodos

Séries

Pausas Séres

Observagfes

Condicionantes

Objetivos Especificos Controlo de Cruzamento e definigBo
de cnizamento.

Aividade Trabalho da linha defensiva perante
cruzamentos de diferentes zonas do
Campo.

Parecer

Figura 49 - Unidade de Treino de Sexta-feira (2)

3.6.8 Reflexdo do Treino de Sexta-Feira

Neste treino, depois de uma vitoria importante, e com o préximo jogo num
periodo tao préximo, era fulcral manter o ambiente positivo da equipa e recupera-
los ao mesmo tempo. Foi isso que aconteceu com a inclusao do jogo ludico no
inicio do treino, que teve o impacto que desejavamos nos jogadores. Na parte
fundamental, o exercicio ndo decorreu da melhor maneira especialmente no
grupo dos avancados que realizou finalizagdo. Para além dos mesmos nao terem
conseguido mudar a mentalidade do jogo ludico anterior para este, a falta de
feedback corretivo para o gesto técnico do cruzamento e finalizagao foi algo que
faltou no decorrer do exercicio e poderia ter feito com que a dinamica do

exercicio tivesse sido mais fluida.

3.6.9 Séabado

No ultimo treino da semana e a menos de 24 horas do jogo, deve ter-se
uma preocupacgao ainda maior com a carga fisica e emocional, depois de uma
semana muito desgastante a todos os niveis. Neste dia a complexidade do treino
deve ser baixa, bem como o esforgo fisico exigido (Kyprianou & Farioli, 2019).

Foi um treino com baixo volume e com o objetivo do plano estratégico para jogo,
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trabalhando 12 fase e esquemas taticos ofensivos e defensivos. O plano
estratégico passou por, mais uma vez, fornecer as diferentes solu¢des na saida
do pontapé de baliza face a presséo especifica do adversario. As equipas foram
divididas em equipa titular e equipa dos suplentes, sendo que a equipa dos

suplentes teve a fungéo de simular o adversario durante o treino todo.

SESSAO DE TREINO
u17

SESSAQ DE TREINO 122

Data 20-04-2024 16:30 Local Campo | Campo 6

Tempo Total 60 Treinador Gil Moreira Lameiras,Pedro Campos
Ferraz Sérgio Filipe Mendes Sampaio

Material Bolas, Cones, Patelas e Coletes. Intensidade Intensidade P: 1
Intensidade R: 1

Objetivo Principal Plano estratégico para jogo. Objetivos Secundarios Organizagdo Ofensiva (13/23 fase);
Esquemas taticos

Observacdes

FASE INICIAL
7 3

Objectivos \ Conteddos Trabalho Tético, Trabalho Técnico

Repeticdes \ Perfodos 1

Pausas Repeticdes \ Periodos

Séries

Pausas Séries

Observagdes

Condicionantes

Objetivos Especificos -

Atividade Objetivo fazer 15 passes (pelo meio
da dupla vale 2) para que a dupla
que esta dentro dobre.

Parecer

Objectivos \ Conte(dos Mobilidade
RepeticBes \ Perfodos -

Pausas Repeticdes \ Perfodos

Séries

Pausas Séries

Observagbes

Condicionantes

Objetivos Especificos -

Atividade Mobilidade articular
Parecer -

Figura 50 - Unidade de Treino de Sabado
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SESSAO DE TREINO
u17

FASE FUNDAMENTAL
15 1

Objectivos \ Conteddos Trabalho Tético

RepetigBes \ Periodos -

Pausas Repeticdes \ Perfodos

Séries

Pausas Séries

Observagdes

Condicionantes

Objetivos Especificos -

Atividade Diferentes solugdes na saida do
pontapé de baliza, onde a equipa
defensiva simula a presséo do

adversario;

Parecer

25 1

Objectivos \ Conteddos Trabalho Tatico

RepeticBes \ Periodos -

Pausas Repeticdes \ Perfodos

Séries

Pausas Séries

ObservagBes

Condicionantes

Objetivos Especificos -

Atividade Diferentes solugdes na bola parada
ofensiva de preparacdo para o jogo;
Equipa ndo titular simula o
adversdrio no posicionamento.

Parecer

Figura 51 - Unidade de Treino de Sabado (2)

3.6.10 Reflexdo do Treino de Sabado

Mais uma vez, no ultimo treino antes do jogo, em regime de recuperagao
ativa, o treino consistiu em ajustar pormenores do plano estratégico em 12 fase
e 0s esquemas taticos defensivos e ofensivos. Visto que sé tivemos duas
sessOes de treino antes do jogo e com a fadiga acumulada do ultimo jogo, a
sessao nao foi muito complexa e tentamos que fosse o mais curta possivel.

Na minha opinido, o objetivo da sesséao de treino foi cumprido, bem como

as cargas de treino bem geridas, tendo em conta as queixas individuais de cada
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um, podendo alguns jogadores mais “tocados” alternar e ter mais periodos de

descanso

3.6.11 Relatorio de Jogo Rio Ave FC

Este encontro disputou-se para a jornada 8 da 22 Fase do Apuramento de
Campeao do Campeonato Nacional de Juniores B, com um resultado a favor da
equipa visitada (3-1). O jogo foi realizado em piso de relva sintética com

condigdes climatéricas agradaveis a pratica desportiva.

CAMPEONATO NACIONAL JUNIORES B — 22 FASE - JORNADA 8

Rio Ave FC X Vitéria SC
Resultado: 3-1

Data: 21/04/2024 Hora: 11:00H Estadio: Campo de Treinos do Rio Ave
FC

_ TEMPO DE .
JOGADOR POSICAO ESTADO JOGO GOLOS AV. X COMENTARIOS

Sofreu 3 golos, mas nao
2 Guarda-Redes Titular 90’ - 6 teve culpa direta em
nenhum deles.
6 Lateral Direito Titular 54’ - 5 Mau jogo, aliado a mas
definigbes em 32 fase.
N&o correu bem o jogo,
algo intranquilo depois
8 Defesa Central Titular 90’ - 4
do avolumar do
resultado.
Péssimo jogo,
ofensivamente ofereceu
inimeras bolas ao
10 Defesa Central Titular 90’ - 3 adversério através de
passes longos sem
nexo. Foi expulso ao cair
do pano.
Lateral direito a jogar na
esquerda, ndo conseguiu
5 Lateral Esquerdo Titular 90’ - 6
ter a preponderancia que
costuma ter.
16 Médio Defensivo Titular 45 - 6
Jogo pouco conseguido,
15 Médio Defensivo Titular 66’ - 4 abusou da protegéo e

condugédo de bola sem
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18

22

21

26

1

12
13

14

17

20

27

Médio Interior

Ala Direito

Ala Esquerdo

Ponta de Langa

Guarda-Redes

Defesa Esquerdo

Defesa Central
Defesa Esquerdo
Médio Defensivo

Médio Defensivo

Médio Interior

Ala

Ponta de Langa

Analise Coletiva

Titular

Titular

Titular

Titular

Suplente

Suplente

Suplente
Suplente
Suplente

Suplente

Suplente

Suplente

Suplente

Quadro 3 - Relatério Pré Jogo - Rio Ave FC X VSC

56’

54’

90’

90’

36’

45

24

34’

14

critério o que nos custou
um golo sofrido.
Ofereceu alguma
dinémica ofensiva a
equipa. Agressivo na
reagao a perda da bola.
Apesar do golo, todas as
suas agdes sao levadas
para o duelo, perdendo
muitas vezes a bola e
tomando mas decisbes
recorrentes.

Com o passar do jogo
descontrolou-se
emocionalmente e
perdeu o foco.
Ofereceu poucas
dindmicas ofensivas,
com dificuldades para
jogar de costas para a
baliza e atacar a
profundidade.

Ofereceu mais
segurancga defensiva e
algumas situacdes de

chegada ao ultimo terco

Sem sucesso.

Trouxe dindmica de 1%/22
fase e alguma lucidez a
construgao da equipa.
Pouca intervengao.
Procurou desequilibrar
através da sua rapidez e
alternancia de
movimentos.

Pouca intervencéao.

O confronto entre Rio Ave FC e Vitoria SC terminou com uma vitéria por

3-1 para o Rio Ave. A partida ficou marcada por erros ofensivos que deram

origem a golos e uma mudanca significativa no dominio do jogo ao longo das
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duas metades. Foi um duro golpe naquilo que era a luta pelos lugares cimeiros
da tabela classificativa.

Primeira Parte

Iniciamos a partida com uma postura pressionante e de controlo da posse
de bola e tentando ditar o ritmo do jogo. Apesar do dominio inicial, o Rio Ave
marcou o primeiro golo através de um livre lateral, apds mau posicionamento dos
jogadores na marcagao zonal e deficiente ataque a bola.

Ainda na primeira parte, realizamos algumas oportunidades de golo
através de dinamicas de corredor lateral e explorando as dificuldades dos
defesas no cruzamento. Aos 43’ conseguimos igualar o placar com uma jogada
bem trabalhada pelo corredor esquerdo, culminando num golo que refletiu a
estratégia ofensiva, apos cruzamento para a area adversaria e demonstrando a
ineficacia do adversario no controlo de cruzamento.

Seqgunda Parte

A estratégia de jogo focou-se também em explorar as costas da defesa
do Rio Ave com bolas longas. No entanto, o excesso de jogo direto acabou sendo
ineficaz na maior parte das vezes. O Rio Ave comecou a recuperar mais bolas e
a criar mais oportunidades de golo, aproveitando-se das falhas na execucao da
nossa estratégia. Assim, aos 49 minutos, o Rio Ave marcou o segundo golo apo6s
uma perda de bola no corredor central do nosso meio-campo defensivo e aos 65
minutos, ampliou a vantagem para 3-1 através da marcacdo de uma grande
penalidade.

Tentamos reagir fazendo substituicdes procurando refrescar e trazer
novas opc¢bes ofensivas, mas sem sucesso. A equipa criou poucas
oportunidades de golo e demonstrou desespero ao longo do segundo tempo.

Finalizando, foi uma performance muito abaixo do esperado, quer na
primeira, quer na segunda metade do jogo. A incapacidade de lidar com a
desvantagem no placar e o desespero crescente dos jogadores afetaram
negativamente o rendimento da equipa.

Aspetos positivos: Este jogo serviu para perceber que alguns dos

jogadores ainda n&o estdo ao nivel exigido e que sao estes pequenos deslizes

que complicam as contas de uma equipa que quer lutar pelos lugares de topo.
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Aspetos negativos: Uso excessivo do pontapé longo sem nexo, a pouca
condugao que os centrais ofereceram fizeram com que a pressao do adversario
fosse mais confortavel, bem como, a excessiva protecdo e conducado de bola
numa zona de risco elevado por parte de um dos nossos pivds (acabou por dar
golo do adversario). Com o passar do tempo e a perder, a equipa teve falta de
lucidez e cabeca fria, e comegou desde cedo a desesperar por chegar ao golo.
Consequentemente, as jogadas eram mais atabalhoadas com o objetivo de
chegar rapido a area adversaria que levou a mais perdas de bola e maior criagéo
de perigo por parte do Rio Ave. Neste ponto, também a equipa técnica podia ter
passado um sentimento de tranquilidade e calma para dentro do campo,

tentando fazer com que o rumo do jogo fosse diferente.

3.7 A época desportiva

Os sub-17 masculinos do VSC disputaram a 12 Divisdo do Campeonato
Nacional de Juniores B, fundado e dirigido pela Federagdo Portuguesa de
Futebol.

A 12 Fase do campeonato foi o primeiro momento competitivo oficial da
época. Acabamos em 22 lugar com um total de 53 pontos em 22 jogos (17
vitorias, 2 empates e 3 derrotas), 73 golos marcados e 25 sofridos.

Os primeiros jogos da nossa caminhada foram algo dificeis, com apenas
3 pontos nos 3 primeiros jogos. Foi motivo de alerta, pois estavamos perante
uma das melhores geragdes do clube e os resultados ndo estavam a ser os
pretendidos. No entanto, nesses momentos menos bons veio ao de cima a
resiliéncia, a capacidade de trabalho e a unido do grupo. Apds este desaire e até
a jornada 22 da 12 fase a equipa apenas perdeu 7 pontos, conquistando assim
0 22 lugar da série norte.

O inicio deste campeonato foi algo inesperado com 3 jogos de dificuldade
acrescida e com uma 1 vitéria e 2 derrotas ao fim da jornada 3. O 1° momento
crucial da época foi a derrota por 2-1 em Matosinhos frente ao Leixdes SC.
Depois de termos estado em vantagem, alguns erros e falta de concentragao
deram origem a 2 golos da equipa da casa e posterior vitoria. Face a este

momento menos bom, tanto jogadores como equipa técnica comegaram a
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duvidar do processo que estavam a seguir, e para ultrapassar este momento foi
necessario apelar a unidao de todo o grupo e a capacidade de trabalho para
alcangar os objetivos definidos.

O 2° momento importante diz respeito a jornada 7 desta fase e
corresponde a vitdria, fora de portas, por 4-1 ao Futebol Clube do Porto. Foi um
momento sensivel pois apesar de virmos de uma vitéria, uma derrota iria abalar
0 grupo e atrasar-nos na luta pela passagem a préxima fase. A mentalidade e o
foco com que encaramos esse jogo permitiu-nos durante toda a semana
trabalhar de forma eficaz o plano de jogo e executa-lo na perfeicao durante os
90 minutos. Uma exibicao irrepreensivel da nossa equipa, importante na crenca
que poderiamos ganhar a qualquer adversario desde que 0 encarassemos com
a mentalidade certa.

Na 22 fase de apuramento de campedo encontraram-se as 8 melhores
equipas a nivel nacional e o nivel de exigéncia e competitividade aumentou. Bem
cedo percebemos que poderiamos ganhar a qualquer equipa. Iniciamos a nossa
caminha com uma vitéria suada por 3-2, porém, nos proximos 5 jogos so6
conseguimos arrecadar 5 pontos (5 empates). Na 7° jornada finalmente voltamos
a disfrutar do sabor da vitéria encurtando distancias para o 1° classificado.

Este campeonato foi adiado e marcado pelo decorrer do Campeonato
Europeu de Futebol de Juvenis (Sub-17). Assim, os nossos ultimos trés jogos
foram adiados sem data definida, dependendo dos resultados da nossa selecéao,
devido ao facto de muitos dos jogadores chamados para representar a camisola
das quinas participarem e estarem enquadrados em equipas a disputar a 2% Fase
do Campeonato Nacional de Juniores B. Felizmente, todos esses jogadores
conseguiram chegar longe e mostrar toda a qualidade a nivel nacional que a
formagao portuguesa apresenta.

Nesta 22 fase houve um 3° momento importante, desta vez ja na 22 fase,
que foi a vitdria por 2-1 frente ao Sporting Clube de Braga. Depois de 5 empates,
precisavamos de uma vitéria para nédo deixar fugir os primeiros classificados e
fazer algo que ainda nao tinha acontecido na presente época, ganhar aos
eternos rivais. Foi um jogo onde comegamos a ganhar logo aos 7 minutos, e

assumimos o controlo do mesmo. Aos 30 minutos e depois de uma perda de
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bola, a equipa do Braga conseguiu chegar a igualdade. Na segunda parte fomos
a equipa que mais perigo criou e mais fez para merecer a vitéria, porém, o tempo
escasseava e a ideia de empatar outra vez “assombrava” a mente dos jogadores
também demonstrada pelo nervosismo junto a zona técnica dos treinadores, até
que aos 90+4 minutos conseguimos chegar ao 2-1 final através de uma situagéo
de bola parada. O final do jogo foi incendiado pela frustragdo de quem perdeu e
felicidade e euforia de quem ganhou, acabando o nosso melhor marcador por
ser expulso na sequéncia de uma troca de palavras escusada.

Até ao final da época fizemos 21 pontos (5 vitorias, 6 empates e 3 derrotas)
23 golos marcados e 21 golos sofridos, conseguindo alcangar um respeitoso 4°
lugar na competicao.

Finalizando com um balango geral, o desempenho da equipa foi positivo,
enfrentando “cara a cara” os grandes clubes nacionais, nunca desconsiderando
a nossa ideia e modelo de jogo. Foi um campeonato competitivo e que permitiu
a maioria dos jogadores se desenvolvessem. Ainda assim, houve uma equipa
que conseguiu ter alguma vantagem sobre o 2° classificado na luta pelo titulo de

campeao nacional, destacando-se das outras.
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Figura 52 - Calendarizagdo da Epoca Desportiva 23-24

3.7.1 Reflexao da extensdo do quadro competitivo

E imperativo refletir acerca da extensdo deste quadro competitivo e suas
implicagdes. Esta reflexao baseia-se nas causas estruturais € nos impactos
fisicos e mentais nos jogadores jovens.

O campeonato nacional sub-17 foi dividido em duas fases, com a primeira
fase distribuida em duas séries de 12 equipas, totalizando 22 jogos em duas
voltas, e a fase de apuramento de campedo com 14 jogos, ou a fase de
manutencgao/descida que contou também com 14 jogos. Adicionalmente, a
realizacdo do Campeonato Europeu de Futebol Sub-17 a meio do nosso
campeonato introduziu mais 6 jogos para os jogadores convocados. Isto
apresentou complicagdes adicionais, resultando no adiamento das ultimas trés
jornadas da fase de apuramento de campeéo e estendendo o fim da competicao
em trés semanas.

Os jogadores sub-17 foram expostos a um elevado numero de jogos,
incluindo os jogos amigaveis marcados por cada equipa, 0s 22 jogos da primeira
fase do campeonato nacional, os 14 jogos da 22 fase e os jogos do Campeonato
Europeu de Sub-17.

A sobrecarga de jogos aumenta exponencialmente o risco de lesdes

(Ekstrand et al., 1983; Noya Salces et al., 2014). Bem como, a frequéncia
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elevada de jogos intensos sem tempo adequado para recuperagao. Por outro
lado, permitiu aos jogadores ter um nivel de estimulos do mais variado e
desafiador possivel, contribuindo para o seu desenvolvimento.

As solugbes aplicadas face este “problema” foram a gestdo da carga de
treino, ao implementar um equilibrio na carga de treino, com periodos de
descanso apropriados: A utilizagao de técnicas de monitorizagdo da carga, como
a percegao subjetiva de esforgo que nos permite perceber e assegurar que os
jogadores nao estdo em sobrecarga (Pinheiro et al., 2014; Eston, R., 2012);
Adotar uma estratégia de rotacdo de jogadores durante os jogos para garantir
que todos os jogadores tenham tempo suficiente para descansar e recuperar; A
presenca de uma equipa médica competente que foi crucial para a monitorizagao
continua da saude dos jogadores e para a implementagédo de programas de
recuperacao eficientes.

A extensao do quadro competitivo no escalao sub-17 apresenta desafios
significativos em termos de gestédo da carga fisica e mental dos jovens jogadores.
E essencial que se adote uma abordagem equilibrada que priorize o
desenvolvimento sustentavel dos jogadores, minimizando os riscos de lesdes e
garantindo que cada atleta possa atingir seu potencial maximo sem

comprometimentos a longo prazo.

3.8 Resultados do Trabalho Desenvolvido

Neste ponto, apés no capitulo anterior termos observado o trabalho
realizado, irei analisar um pouco os resultados desse trabalho, através dos
resultados alcancados e a evolugéo coletiva e individual. Para isso foram usados
dados estatisticos de minutos de jogo e contribuicbes para golo de cada jogador,

ao longo da 12 fase do campeonato.

3.8.1 Dados Individuais 12 Fase

Na figura 24 estdo representados os minutos de jogo por jogador da 12
Fase do Campeonato Nacional de Juniores B — 12 Divisdo Nacional Série Norte.
De quase 2000 minutos possiveis, nenhum jogador tem a totalidade dos minutos,
sendo o jogador 25, o mais utilizado com 1817 minutos. Curiosamente, também

se apresenta como o jogador com maior numero de participagdes para golo da
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equipa, com 24 golos e 4 assisténcias (figura 25). Ainda relativamente ao tempo
de jogo de cada jogador, podemos observar que 3 jogadores ndo apresentam
qualquer minuto de jogo. Pois bem, esta situagao da-se perante a lesdo grave
do jogador numero 24, que o levou a permanecer de fora durante toda a época,
e perante situagdes organizacionais de inscricado de jogadores, como € 0 caso
do jogador numero 4 e 10.

A equipa apresenta razoaveis niveis de distribuicdo de minutos, tendo 12
jogadores atingido mais de 1000 minutos. Isto leva a crer que havia jogadores
indispensaveis naquilo que era a escolha do onze de jogo. Vaeyens et al. (2008)
defendem que o foco no desenvolvimento integral dos jovens exige que todos os
jogadores tenham oportunidades adequadas de tempo de jogo. Os autores
afirmam que a especializagdo precoce ou a limitagcdo do tempo de jogo pode
prejudicar o desenvolvimento geral do atleta a longo prazo. Coété et al. (2009)
sustenta a ideia de que o foco na formacdo deve estar centrado no
desenvolvimento a longo prazo, e ndo no sucesso competitivo imediato. Um
ambiente de formacdo que promove uma distribuicdo equilibrada de tempo de

jogo contribui para o desenvolvimento técnico, tatico e emocional dos jogadores.

Minutos de Jogo 12 Fase
2000
1800
1600
1400

1200
1000
800
600
400 ‘
200
i || | | 1111

1234567 8 91011121314151617181920212223242526272829

Figura 53 - Tempo de Jogo por Jogador na 12 Fase CN - VSC Sub-17 (23-24)

Em relacado aos dados da figura 25, ha dois jogadores que se destacam

com o maior numero de participagdes para golo da equipa. Por um lado, o
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jogador 21 conseguiu um equilibrio entre golos e assisténcias, com 14 golos e
11 assisténcias e o jogador 25 com 24 golos e 4 assisténcias. Houve ainda
jogadores importantes e com uma contribuigdo positiva e muitas vezes decisiva

como é o caso dos jogadores 15,16,17,18 e 19.

Participacdes p/Golo
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Figura 54 - Participagbes para Golo por Jogador na 12 Fase CN - VSC Sub-17 (23-24)

3.8.2 Dados Coletivos 12 Fase

Na figura abaixo (26), conseguimos observar a prestagdo coletiva da
equipa na 1?2 fase do campeonato, terminado em 2° lugar a 8 pontos do 1°,
alcangando assim o primeiro objetivo competitivo da época. Através da
observacao da figura, podemos perceber que a relagao de golos marcados e
sofridos € muito idéntica entre as 3 primeiras equipas, porém muito dispar
quando comparado com as restantes equipas. Assim sendo, notamos que foi
uma 1?2 fase tranquila para as 3 equipas, acabando por existir alguma

competitividade pelo 4° e ultimo lugar de acesso a 22 fase do campeonato.
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CLASSIFICAGAOD

P J E D M GS DG
1 | § sCBraga 61 22 20 1 1 74 11 +63 +
2 | W vitsriasc 53 22 17 2 3 73 25 +48 +
3 | @ FCPorto 52 22 16 4 2 75 20 +55 +
4 | @ RioAve 39 22 12 3 7 4 3R 412 +
5 | §¥ FCFamalicéo 3 22 11 3 8 39 30 +9 +
6 | ¥ Leixdes 30 22 9 3 10 33 5 -8 +
A W Pacos de Ferreira 29 22 8 5 9 31 29 +2 +
8 | 1 cDTondela 23 22 7 2 13 35 64 29 +
9| # Boavista 2 22 6 4 12 32 49 7 +
10| & Feirense 13 22 3 4 15 22 48 26 +
11 | /= SC Espinho 12 22 3 3 16 9 49 40 +
12 hrEnd Padroense 8 22 2 2 8 20 79 59 +

Figura 55 - Classificagéao Final 12 Fase do CN de Juniores B, época 23-24 (site ZeroZero)

Na figura 27 observamos as variagdes posicionais ocupadas ao longo das
22 jornadas da 12 fase. Podemos verificar uma trajetéria de crescimento e
estabilidade competitiva demonstrada pela equipa. O inicio da competicao foi
algo dificil com 2 derrotas consecutivas que nos colocou na nona posigao,
indicando um comego abaixo das expectativas. A partir da 4 jornada, a equipa
comegou a mostrar sinais de resiliéncia e trabalho e consequente subida
constante na tabela classificativa, atingindo a 32 posicao. Durante a maior parte
desta fase a equipa manteve-se estavel na 32 posicdo, demonstrando uma
consisténcia nos resultados apresentados.

Um ponto de viragem crucial ocorreu na 172 jornada, onde a equipa
conseguiu ultrapassar o adversario direto pelo 2° lugar, numa mudanca na
classificativa impulsionada por uma vitéria decisiva sobre essa mesma equipa.
Ap0bs conquistar a 22 posicao foi assegurada a manutengao da posi¢ao até o final
da primeira fase de 22 jornadas. A conquista do segundo lugar reflete uma série
de desempenhos consistentes e a capacidade de ter o nivel competitivo para

qualquer adversario.
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Variacao Classificativa 12 Fase

i /

Variagao Classificativa

Classificacéo

10
1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21
Jornada

Figura 56 - Variagdo Classificativa na 12 Fase do CN de Juniores B, época 23-24

3.8.3 Dados Individuais 22 Fase

Na 22 fase do CN, apenas disputamos 14 jogos e por ser uma fase mais
exigente da época, nem todos os jogadores tiveram a possibilidade de somar
minutos pela equipa. Alguns deles, que foram importantes na 12 fase, tiveram
lesdes que nao lhes permitiu continuar com o estatuto da fase anterior, outros
deles apresentaram um nivel abaixo do esperado e ocorreram algumas subidas
ao escaldo superior.

Perante a figura 28, percebemos que de todos os jogadores, o jogador 8
foi aquele que mais minutos obteve, jogando todos os 14 jogos. O setor
defensivo e o setor intermédio tiveram uma boa distribuigdo dos minutos de jogo,
sinal da boa profundidade do plantel e do uso de estratégias de rotagdo da
equipa durante toda a 22 fase e principalmente aquando de varios jogos

seguidos.
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Minutos de Jogo 22 Fase
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Figura 57 - Tempo de Jogo por Jogador na 22 Fase CN - VSC Sub-17 (23-24)

No que diz respeito as participagdes para golo (figura 29), nesta fase o
impacto de determinados jogadores diminuiu face aos dados da 12 fase. A
explicacao para este acontecimento, € 0 menor numero de jogos jogados (14) e
o aumento do nivel competitivo das equipas, que fez com que a nossa equipa
tivesse uma menor percentagem de golos/jogo. Ainda assim, os jogadores com
maior n° de participagdes para golo continuaram a ser o jogador 21 e 25 com, 3

golos e 2 assisténcias do n° 21 e 5 golos e 3 assisténcias do n° 25.
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Figura 58 - Participa¢bes para Golo por Jogador na 22 Fase CN - VSC Sub-17 (23-24)
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3.8.4 Dados Coletivos 22 Fase

Na 22 fase, acabamos na 42 posig¢ao do CN, apenas a 6 pontos do 2° lugar.
Este campeonato apresentou-se competitivo, pois conseguimos perceber que
até as equipas que ficaram mais abaixo na tabela conseguiram tirar pontos as
cimeiras. Analisando a figura 30, podemos ver que o 1° classificado se
demonstrou inquebravel alcangando uma vantagem de 11 pontos perante o 2°
classificado, afirmando-se como um justo vencedor da competigdo. Os objetivos
estabelecidos para a nossa equipa foram alcangados, conseguindo ser
competitivo contra todas as equipas, inclusive roubando pontos a todas elas e

chegando a lutar pelos 2 primeiros lugares.

CLASSIFICACAQ
1 & Benfica 38 14 12 2 0 38 16 +22
2 $ Sporting 27 14 8 3 3 27 11 +16
3 é FC Porto 27 14 8 3 3 32 12 +20
4 W VvitoriasC 21 14 5 6 3 23 21 +2
5 ]‘.‘ SC Braga 16 14 5 1 8 23 27 4
6 @ RioAve 11 14 3 2 9 17 35 -8
7 B casapiaAc 10 14 3 1 10 14 31 7
8 i Belenenses 8 14 2 2 10 9 30 -2

Figura 59 - Classificagdo Final 22 Fase do CN de Juniores B, época 23-24 (site ZeroZero)

A figura 31 retrata a variagdo pontual, que n&o foi grande, ocupando o 3°
lugar grande parte da competicdo, passando pelos 2° e 4° lugares. Assim,
comegamos as primeiras 3 jornadas na 32 posicao, lugar onde nos mantivemos
durante a grande parte do tempo. Na jornada 5 conseguimos alcancar a 22
posigao, mas perante uma derrota na jornada seguinte, voltamos a cair para a
32 posicado. Nas ultimas 4 jornadas, com o vencedor da competicdo quase
definido, caimos para a 4% posicdo, na qual acabamos por terminar o

campeonato.
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Variacao Classificativa 22 Fase

Variagao Classificativa
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Figura 60 - Variagao Classificativa na 22 Fase do CN de Juniores B, época 23-24

3.8.5 Reflexado da evolugao dos jogadores durante a época

A época foi marcada por uma evolugdo global muito positiva da nossa
equipa, algo que se refletiu ndo apenas nos resultados, mas também no
crescimento individual dos jogadores. Um dos sinais mais claros desse
progresso foi a chamada de varios para a Selegdao Nacional de Sub-17, o que
destaca a qualidade do trabalho desenvolvido ao longo do ano e a valorizagao
dos nossos jogadores no contexto competitivo. Além disso, fomos reconhecidos
por muitos treinadores adversario como uma das equipas mais dificeis de
enfrentar.

Embora todos os setores da equipa tenham mostrado evolugao, o setor
defensivo destacou-se de forma notavel. Inicialmente, nos primeiros quatro
jogos, sofremos 9 golos, mas ao longo da primeira fase, num total de 22 jogos,
reduzimos o numero de golos sofridos e acabamos a primeira fase com apenas
24 no total (3% melhor defesa). A redugéo significativa de golos sofridos também
evidenciou o trabalho de consolidagao de principios defensivos e a melhoria

individual dos jogadores nesse setor.
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Individualmente, alguns jogadores sobressairam mais devido ao maior
tempo de jogo. Um dos casos mais evidentes foi o de um lateral que, devido a
circunstancias da época, foi adaptado a posicdo de defesa central. Esta
mudanga revelou-se extremamente benéfica, tanto para o jogador quanto para
a equipa. As suas qualidades com bola, especialmente no passe e na condugao
de bola, foram essenciais na construg¢ao ofensiva, quebrando linhas de presséao
adversaria. Defensivamente, evoluiu muito no controlo de referéncias, em duelos
aéreos (devido a sua grande impulsdo), e nas acgdes de transigdo defensiva
(devido a sua velocidade), permitindo uma recuperagado mais rapida da posse de
bola. Estas melhorias permitiram-lhe alcancar um nivel de consisténcia muito
elevado, sendo um dos jogadores mais regulares ao longo da época.

Outro exemplo de grande evolugéao individual foi a transformagéo de um
extremo para a posicdo 10. Destacando-se pela sua capacidade técnica e
relagdo com a bola, o jogador mostrou uma evolugao notavel na tomada de
decisdo e no impacto ofensivo da equipa, evidenciando-se pelas assisténcias e
golos da equipa.

E importante reconhecer que nem todos os jogadores tiveram a mesma
oportunidade de evolugao, particularmente aqueles que, devido a lesdes ou
outros fatores, tiveram menos minutos em campo. O tempo de jogo continuo &
crucial no processo formativo dos jogadores, pois a exposi¢céo a contextos de
jogo real € o que mais contribui para o crescimento técnico, tatico e cognitivo dos
mesmos. De acordo com Vaeyens et al. (2008), a acumulacao de tempo de jogo
€ essencial para o desenvolvimento pleno dos jovens jogadores, tanto
individualmente como coletivamente.

Também merece destaque a contribuigdo dos jogadores do escalédo
inferior (Sub-16), que tiveram minutos significativos no nosso contexto. A
oportunidade de competir num nivel mais elevado foi uma experiéncia
enriquecedora para o seu desenvolvimento. Estes jogadores mostraram uma
evolucdo impressionante, essencialmente na intensidade das suas agdes, na
velocidade de decisao e na capacidade de processamento rapido da informacéao
em campo ("scan"), aspetos que sao cada vez mais valorizados no futebol

moderno. Defensivamente, ampliaram o seu raio de acdo e capacidade de
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recuperacao, adaptando-se ao ritmo mais elevado e exigente do escaléo
superior, o que demonstra o seu potencial e capacidade de evolugao.

No geral, esta época foi marcada por uma evolugdo coletiva muito
positiva, com o destaque para os setores defensivo e ofensivo, e pela valorizagao
dos jovens talentos. A integracdo de jogadores mais jovens em contextos de
maior exigéncia e a adaptacao a novas posigdes mostram que o foco foi sempre

o desenvolvimento a longo prazo, mais do que os resultados imediatos.
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4 Desenvolvimento Profissional

O meu estagio no Vitoria Sport Clube foi um periodo de intensa
aprendizagem e desenvolvimento profissional, marcado por desafios e
superagdes que contribuiram significativamente para o meu crescimento como
treinador de futebol. Neste capitulo vou abordar e refletir acerca de alguns
assuntos que achei pertinente e fulcrais no meu processo desenvolvimento

profissional.

4.1 Reflexao dificuldades de adaptagao

No inicio, enfrentei algumas dificuldades que testaram minha resiliéncia e
capacidade de adaptacgao. A transicdo para uma nova cidade e um ambiente
desconhecido foi desafiadora. Recordo-me de um momento particular de
desconforto quando, nao me senti integrado na equipa técnica a ponto de nao
participar na foto de equipa. Esta situagao inicial gerou um sentimento de
exclusao e questionamento sobre o meu papel dentro do clube. A mudanca para
longe da minha zona de conforto foi um obstaculo significativo, agravado pela
percecao inicial de que meu trabalho n&o era valorizado.

Com o passar do tempo, a situagao comecgou a melhorar. Gradualmente,
compreendi o funcionamento interno e a cultura do clube, desenvolvi amizades
sélidas com os meus colegas de equipa técnica e senti-me cada vez mais
integrado. Este processo de adaptacdo resultou numa comunicagdo mais
eficiente e um aumento na motivacao para trabalhar, transformando os desafios

iniciais em oportunidades de crescimento.

4.2 Constrangimentos encontrados e superagao

Durante o estagio, enfrentei também o desafio de trabalhar com dois
escaldes diferentes, sub-17 e sub-11, que exigiam abordagens distintas em
termos de planeamento, comunicacgao e conducio de treinos.

Enquanto treinador com dupla fungao senti inicialmente que nao seria o
melhor para mim, pois para além de n&o dedicar o mesmo nivel de empenho aos
dois escaldes, iria-me roubar tempo para o cumprimento de tarefas no meu

escaldo de estagio e para a conclusao do mestrado. Com o passar do tempo, e
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agora que chegou ao fim, vejo que nao podia estar mais enganado e ter passado
por esta experiéncia enriqueceu-me muito como treinador e pessoa.

Esta experiéncia revelou as minhas debilidades e areas de melhoria,
impulsionando o meu crescimento tanto como treinador quanto como pessoa.
Aprendi a importancia de ser flexivel, ajustando as minhas estratégias de acordo
com as necessidades dos jogadores de diferentes faixas etarias. Ajustar o meu
estilo de liderangca e comunicacao para atender as necessidades especificas de
cada grupo foi um processo de aprendizagem significativo. No escaldo sub-11,
foi particularmente desafiador lidar com jovens com problemas familiares e
adaptar minha intervengao para apoiar melhor esses jogadores. Visto que passei
muito tempo em treino, jogo e torneios com este escaldo a minha intervencao
era notada e respeitada por todos os jogadores.

Outro dos desafios foi desempenhar funcdes de treinador-adjunto e
analista no escaldo sub-17. Esta dualidade de funcbes ampliou
consideravelmente a minha visdo do futebol. As responsabilidades como
analista, em especial, permitiram-me desenvolver uma compreensdo mais
abrangente e detalhada do jogo, observando-o de varias perspetivas e
integrando essas percecdes na pratica diaria de treino.

Posto isto, sinto que com esta experiéncia melhorei na minha
comunicagao/lideranga com os jogadores, na resolugdo de problemas em
treino/jogo, no planeamento e operacionalizagédo do treino, na qualidade de
feedback fornecido aos jogadores e no proprio conhecimento do jogo e tomada
de decisdo em jogo.

Relativamente as minhas expectativas iniciais, foram amplamente
superadas. Encontrei dois plantéis de enorme qualidade e uma das melhores
geracdes do Vitéria SC, e fiquei fascinado com o contexto desportivo de alto
nivel. Ambas equipas técnicas onde estive inserido foram importantissimas no
meu crescimento criando um ambiente de aprendizagem continua e abertura,

que foi crucial para o meu desenvolvimento.

4.3 Reflexdo condigoes de treino
Uma das grandes surpresas positivas foi a qualidade das condi¢des de

treino oferecidas pelo Vitéria SC. Com uma das cinco melhores academias do
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pais, o clube dispbe de instalacbes de ponta que ja formaram jogadores de
renome mundial, como André Almeida. Os jogadores sao tratados com um nivel
de cuidado e profissionalismo excecionais, tendo acesso a tudo o que precisam
para desenvolver as suas capacidades ao maximo.

Este ambiente altamente profissional, que inclui um departamento médico
de exceléncia, um departamento de alto rendimento com ginasio bem equipado,
e um departamento de analise detalhado, proporcionou-me um choque positivo.
Valorizando ainda mais os recursos disponiveis, pude comparar com contextos
menos favorecidos onde estive inserido no passado, onde os jogadores e
treinadores enfrentam grandes desafios para manter condigdes minimas de
treino.

A passagem por um clube da dimensao do Vitéria Sport Clube permitiu-
me contactar diariamente com jogadores de alto nivel nas respetivas idades. O
facto de contactar com elevada experiéncia competitiva, com passagens pelas
selegdes nacionais jovens, foi para mim um desafio a cada segundo. Depois
desta experiéncia, ndo tenho duvidas que contextos de formacdo com esta
exigéncia e condi¢des de trabalho preparam melhor os jogadores para o futebol

profissional.

4.4 Impacto do Estagio no meu Desenvolvimento Profissional

Como ja referi antes, este estagio trouxe-me muitas mais-valias no meu
desenvolvimento profissional. Este periodo ndo apenas aprimorou as minhas
habilidades técnicas e taticas, mas também desenvolveu aspetos cruciais de
lideranga e comunicacgao, essenciais para o bom funcionamento e organizagao
de uma equipa.

Uma das areas onde sinto que tive um maior crescimento foi na minha
autonomia e na minha capacidade de comunicagao e resolugao de problemas.
Trabalhar em um ambiente onde a clareza e a precisdo na comunicagao sao
essenciais forgcou-me a aprimorar a minha interagédo com jogadores e equipa
técnica. Esta comunicacao tinha de ser assertiva e clara, pois estamos a lidar
com jogadores internacionais e num grande clube como o VSC, quer seja eles
sub-17 ou do escaldao sub-11. A necessidade de fornecer feedback claro e

construtivo, adaptar a comunicacdo de acordo com a faixa etaria e o nivel de
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compreensao dos jogadores, e resolver problemas emergentes de forma eficaz,
foram desafios que enfrentei e superei.

Em relagcdo aos conteudos mais técnicos, desde o inicio do estagio fui
desafiado a planear e conduzir treinos, como por exemplo, treinos mais
individualizados/setoriais e esta experiéncia direta na lideranca de sessdes de
treino aumentou ndo s6 a minha confianga, como me fez sentir mais preparado
como treinador. A experiéncia pratica no planeamento e operacionalizacdo do
treino, muita das vezes tendo que adaptar exercicios com base nas dificuldades
especificas dos jogadores, foi uma aprendizagem continua.

Outro aspeto crucial do meu desenvolvimento e entendimento sobre a
complexidade do futebol, foi o facto de ter tido um papel ativo na analise de jogo
da equipa. Desenvolver uma “lente” para observar e entender a nossa equipa e
os adversarios, com base no modelo de jogo e nas caracteristicas dos jogadores,
foi um processo transformador. A utilizacdo de software de analise de
desempenho que nos foi fornecida foi também um grande fator que me ajudou e
facilitou na estética de apresentacdo a equipa técnica e aos jogadores. Este
conhecimento técnico e pratico sobre como observar, interpretar e utilizar o video
de jogo, € uma habilidade essencial para qualquer treinador moderno.

O impacto do estagio no Vitéria Sport Clube no meu desenvolvimento
profissional foi abrangente e profundo. A oportunidade de trabalhar num contexto
de alto rendimento, com recursos avancados e uma cultura de exceléncia,
preparou-me para desafios futuros e capacitou-me com habilidades
fundamentais de treino. A autonomia adquirida, o desenvolvimento na
comunicacgao e resolugao de problemas, a aprendizagem continua sobre o jogo
e o planeamento do treino, juntamente com o desenvolvimento de habilidades
de analise, tornaram-me um melhor treinador e muito mais capaz para assumir,
quica, o comando de uma equipa de formacao, sendo este um dos meus

objetivos a longo prazo.
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5 Consideracoes Finais

Concluir o estagio com a equipa de sub-17 do VSC representa um marco
significativo no meu percurso profissional e pessoal. Este periodo foi uma
imersdo profunda num contexto aproximado ao alto rendimento, onde tive a
oportunidade de vivenciar e compreender as exigéncias e dinamicas de um
ambiente altamente competitivo.

Estar inserido num contexto deste nivel, deu-me oportunidade de
observar e participar diretamente no funcionamento de uma estrutura
profissional de futebol. A equipa técnica, extremamente trabalhadora e exigente,
proporcionou-me um ambiente onde o compromisso com a exceléncia era a
norma. Esta convivéncia foi crucial para o meu crescimento, ndo apenas como
treinador, mas também como pessoa. A dedicacdo e o profissionalismo
demonstrados pela equipa técnica serviram de inspiracdo e modelo a seguir,
destacando a importancia de um trabalho meticuloso e orientado para a
formacdo dos jovens jogadores. Da minha parte tentei ser sempre o mais
organizado e trabalhador possivel, fazendo jus a expressao “no futebol ndo ha
fins de semana nem folgas”. O objetivo sempre foi o de fazer o melhor pela
equipa técnica e ajudar os jogadores a alcancar os seus objetivos e os formar
para estarem mais bem preparados para os proximos desafios que se avizinham.

Uma das licbes mais valiosas que retirei desta experiéncia foi a
importancia de uma equipa técnica competente, organizada e metodolégica. A
capacidade de planear, executar e ajustar 0s treinos com precisao e proposito €
essencial para o sucesso de qualquer equipa. Observando a equipa técnica do
Vitéria Sport Clube, compreendi que a eficacia no futebol ndo se resume apenas
ao talento individual dos jogadores, mas também a sinergia e ao rigor
metodoldgico da equipa técnica.

Enquanto treinador em processo de aprendizagem, senti que as minhas
capacidades sairam fortalecidas neste estagio. Como ja referido antes, a
oportunidade de trabalhar com jogadores internacionais foi particularmente
enriquecedora. Estes, com as suas diferentes experiéncias e niveis de

habilidade, desafiaram-me constantemente a adaptar e aprimorar as minhas
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abordagens e este contacto direto com talentos de alto nivel fez de mim um
treinador mais capaz.

Os resultados desportivos, embora n&do sendo o mais importante, refletem
0 bom trabalho realizado esta época. Alcangamos o 2° lugar na 12 fase, atingindo
o primeiro objetivo da temporada, que era a passagem a fase de apuramento de
campedo. Na 22 fase, terminamos em 4° lugar, o que foi visto como positivo,
considerando as exibicdes de grande nivel que produzimos e a coragem
demonstrada em enfrentar as grandes equipas nacionais, criando-lhes inUmeras

dificuldades

5.1 Perspetivas Futuras

Esta experiéncia reforcou em mim a necessidade de continuar a procura
de contextos proximos ao alto rendimento. A busca incessante pela melhoria
continua, sair da zona de conforto e enfrentar desafios cada vez mais exigentes
sdo componentes cruciais para a minha evolugao profissional. Por isso, pretendo
permanecer num processo constante de aprendizagem e aperfeicoamento,
empenhando-me em ser um melhor treinador a cada dia que passa.

As perspetivas futuras incluem a intencéo de aprofundar ainda mais o meu
conhecimento e experiéncia em contextos de alto rendimento, enfrentando
novos desafios que me permitam crescer tanto a nivel técnico quanto tatico.
Estou convicto de que este caminho de evolugcédo continua me preparara para
contribuir de forma significativa em qualquer estrutura futebolistica que eu venha

a integrar.

Em suma, agradeco profundamente a todos o0s que tornaram esta
experiéncia possivel e tenho a certeza de que as licdes aprendidas aqui me vao

continuar a guiar e a inspirar nas proximas etapas da minha carreira.
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Anexo 1 - Exemplo Unidade de Treino
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VITORIA \
SPORT UM VITORIA
CLUBE DE

Convocatoria

CAMPEONATO NACIONAL SUB. 17 - 1* DIVISAD - SERIE NORTE

VITORLA SC f FC PORTO

LOCAL: Academia VaC - Auditdrio DATA: 07 de janeiro de 2023

HORA: 9H25 JORMADA: 157

Jogadores Convocados:

logador Assinatura Observagies

=

= @ | oW B W R

11

12

13

14

15

Mota: Trazer Documento Identificacio

0 Treinador 0 Team Manager

Anexo 2 - Modelo Convocatoria
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A lub
Ficha de Avaliacdo Individual Vitorta Spart Clube

2023-2024
Jogador
Localidade Data de Nascimento
Escaldo Subl? Nacionalidade
Pasicio Pé Dominante
Peso Altura
Periodo de Avaliacio a N® Treinos
N% logos Total Minutos Percentagem Minutos
Condugao de " Desarme e
Baks Passe e recegdo 1xl Remate S
Técnico =
2 3 2 2 3 24
Tomada de Principios base | Leitura espaco Contralo Press3o e
Titico decisdo of. def. of. espaco def. equilibrios
2 2 2 A 3 2.6
velocidade Agilidade vE":cE:E';: 98 1 Resisténcia Altura
Fisico =
2 3 3 3 3 2.8
Criatividade Personalidade Resiligncia Concentracao | Determinacao
Psicoldgico
2 A 3 3 4 32
Média Total 275

3- Bom 4- Muito Bom

Treinador Data

Anexo 3 - Ficha de Avaliagdo Individual
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 Total Min PE Min, Min 1°F | Total Min 2F | Golos PE | | Golos Ami | |Golos 1°F | Total A PE | Total AAmi | Total A 1°F | Total A2°F | TOTALA
130 315 187 0 632 3 4 2 [} 9 0
185 | 384 | 402 | 1076 | 2027 7 5 9 16 o 37 0
140 230 0 0 370 2 5 0 7 0
235 | 257 | 154 | 194 | 2230 4 B i 3 o 26 0
o 217 | 406 | 12 | 1s3s 3 o 2 2 2 3
30 | s | 1110 | s05 | 2838 1 1 o 1 2 3
405 | ers | 1521 | 1263 | 3ses 2 4 3 3 1 1
[T 450 | 200 | 1658 | 84 | 2491 | 1 1 2 4 0 0
105 0 0 0 108 3 3 3
[ 570 | 230 | 1256 | 194 | 2080 | 1 3 4 0 0
0 747 0 419 1166 1 0 2 2
25 | 178 ) 0 403 ) ) 0
340 807 383 0 1530 0 0 1 1
340 | sr2 | 747 | 111a | 3e7s o o 4 4
45 40 0 0 85 0 0 0
365 | 263 | 1007 | a2 | temm 2 2 o 1 1
45 0 1677 1032 2754 4 6 0 2 1 3
20 | a2 | ess | os1 | 237 1 1 2 o 1 1
300 | 441 | oa7 | ase | 2221 1 1 3 1 4 2 7
[ 210 | 492 | 108 | e30 | 2380 3 4 o 1 1 3 1 6
%0 635 | 877 | 843 | 2445 2 3 s 3 1 6 7
[[ 380 | 477 | 1520 | 1085 | sae2 | 4 3 14 2 0 2 3 11 1 19
110 5 o o 116 | 1 1 3 3
205 | 180 | 10 0 485 o 0 0
1m0 | 183 | 26 o 289 3 3 1 1
10 | 241 | 230 | e13 | 110 1 4 0 3 2 5
o 524 | 180 0 708 1 1 2 3 3 3
189 | 1851 2 2 6 0 1 5 s
355 684 1329 617 2985 2 2 3 9 0 1 1 4 6
a5 60 502 | sa1 | e | 2 4 7 o 1 5 1 7
370 | 3% | 180 3 86 | 2 1 1 4 3 1 1
20 | 66 | 166 | 23 | 1085 | 3 2 B o 1 1
20 | 420 | 1817 | oos | asra 2 2 30 3 1 1 4 3 s
(a5 | 183 &7 0 555 | 1 1 0 1 1
o 265 18 355 | e 4 1 8 3 1 1
TOTAL 77 | 16 | 28 | 19 | 70 | 2 8 | %7 79 11 | 18 | s | 15 | 102

A- Assisténcias PE-

Anexo 4 - Documento Controlo de Tempo Equipa
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Relatério v"{’:'j‘sc

Pos Treino/Jogo U17
domingo, 23 jul o Microciclo 2
Carga de Trabalho Carga de Trabalho por Posicdo
800 1000
800 50
400 500
200 250
o ey oo oy sy e ok Sim o mgurds e ueris qunie e -bac domirgs

B Boc Mo B Bor W @ vosoiooes

|
:

yla|sla|s|u|s|e|c|a|z|a|a|a|lala|s|a]|8]|8|

w|la|~]|«]e]~

@

3

@
-

0 I 0 0 A I ] il e e R R R L

Anexo 5 - Relatério Carga Pés-Treino
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RELATORIO REFLEXIVO POS-JOGO

CAMPEONATO NACIONAL JUNIORES E - 19 FASE - JORNADA

Vitdria Sport Clube X
Resultado:

g

Data: Hora: Estadio:

JOGADOR | POSIGAO  ESTADO TEMPO GOLOS AV.*  COMENTARIOS
DE
JOGO

Guarde-Redes  Titular

Lafersl Direits  Titular

Defesa Cenfral — Titular

Defesa Central  Titular

Lateral
Ecquerdo Titulzr
Medio )
Defenshva Titulzr
Medio
Defersive Titulzr

Médio Interior ~ Titular

Ala Direito Titulzr

Alz Esquerdo  Titular

Ponta de

Titulzr
Lanza

Analise Coletiva:

Primeira Parte

Segunda Parte

Aspetos positives:

Aspetos neqativos:

Anexo 6 - Relatério Reflexivo Pés-Jogo
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