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Resumo

O futebol encontra-se em constante evolugao e, por isso, as exigéncias
do profissional do desporto sdo cada vez maiores. O rendimento individual e
coletivo da equipa emerge derivado de inumeros fatores, com diversas areas
associadas, surgindo a necessidade de uma equipa técnica abrangente e

multifacetada, capaz de dar resposta a todos os problemas do contexto.

O estagio é o momento ideal para aplicar todos os conhecimentos
adquiridos ao longo da formagao académica, conciliando a teoria com a pratica.
E ainda uma excelente oportunidade para aprender com profissionais de
exceléncia, discutindo e debatendo ideias em prol de um bem comum. O
processo de reflexdo é também uma importante componente deste relatério,
procurando sempre questionar os acontecimentos e abordagens aos mesmos,
de modo a preparar-me para uma melhor resposta aos problemas que poderéo

surgir no futuro.

A época 2023/2024 foi repartida entre dois contextos com especificidades
completamente distintas. Inicialmente, e ja com a época em andamento, integrei,
juntamente com a equipa técnica que fiz parte na época transata, o Valadares
Gaia Futebol Clube, equipa que compete no Campeonato de Portugal, marcando

a minha primeira experiéncia no futebol sénior.

A meio da temporada, e apds uma passagem muito atribulada devido a
problemas burocraticos, surge a necessidade de procurar um novo clube
acolhedor para continuar o estagio. Integro, assim, a equipa técnica do Sporting
Clube de Espinho Sub-17, que disputa o Campeonato Nacional Sub-17 | Divisdo

Nacional.

Neste relatério serdo abordados varios temas relacionados com o futebol,
bem como o aprofundamento e reflexdo critica de ambos os contextos que

vivenciei ao longo deste estagio.

PALAVRAS-CHAVE: FUTEBOL, ALTO RENDIMENTO, TREINADOR, TREINO,
ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE
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Abstract

Football is constantly evolving and, therefore, the demands on sports
professionals are increasingly higher. The team's individual and collective
performance is the result of countless factors, with various associated areas,
highlighting the need for a comprehensive and multifaceted coaching team,

capable of addressing all the challenges within the context.

The internship is the ideal time to apply all the knowledge acquired
throughout my academic education, combining theory with practice. It is also an
excellent opportunity to learn from outstanding professionals, discussing and
debating ideas in favour of a common good. The process of reflection is also an
important component of this report, always seeking to question events and the
way they are approached, in order to prepare myself for a better response to

problems that may arise in the future.

The 2023/2024 season was divided between two contexts with completely
different specificities. Initially, and with the season already underway, | joined
Valadares Gaia Futebol Clube, a team that competes in Campeonato de
Portugal, together with the coaching staff | was part of last season, marking my

first experience in senior football.

Halfway through the season, and after a very troubled period due to
bureaucratic issues, the need to find a new club to continue my training
programme arose. So | joined the coaching staff of Sporting Clube de Espinho U-

17, competing in Campeonato Nacional Sub-17 | Divisdo Nacional.

This report will cover various football-related topics, as well as a deep dive

and critical reflection on both contexts that | experienced during this internship.

KEYWORDS: FOOTBALL, HIGH PERFORMANCE, COACH, TRAINING,
INTERNSHIP
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1.Introducao

O presente relatério de estagio surge no ambito da realizagdo do Estagio
Profissionalizante, integrado no Mestrado em Treino de Desportivo — Treino de
Alto Rendimento, da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. O estagio
e o respetivo relatério viabilizam a obtencéo do Titulo Profissional de Treinador
Desportivo de Futebol Grau Il - UEFA B. Esta apresenta-se como uma excelente
oportunidade para aplicar a teoria adquirida até ao momento, na pratica, em
contextos de exigéncia onde a pressao para a obtencgao de resultados e para o

cumprimento de objetivos relacionados ao rendimento € cada vez maior.

Como tal, o relatorio de estagio € um registo importante onde poderao ser
documentadas experiéncias, aprendizagens e reflexdes que surgem, nao soé
durante esta vivéncia, mas também a priori e a posteriori. Os momentos de
reflexdo apresentam-se como determinantes durante todo este processo,
permitindo a formacdo de um autoconhecimento, ndo aceitando tudo o que é
imposto como uma verdade absoluta, debatendo e procurando respostas as
perguntas e inquietagdes que poderdo (e devem) surgir. De acordo com
Mesquita (2021), a reflexdo sobre a prépria pratica constitui um habito que deve
ser construido de forma intencional pelo treinador, na medida que é um elemento

determinante para o seu desenvolvimento profissional.

O estagio foi realizado de forma repartida em dois contextos
completamente distintos. Inicialmente, ja com o decorrer da época, integrei
juntamente com a equipa técnica da qual fiz parte no ano transato, a equipa de
seniores masculinos do Valadares Gaia FC. Devido a problemas burocraticos e
financeiros, vimo-nos obrigados a pér um término na nossa envolvéncia com este
projeto em meados de dezembro, e, por isso, surgiu a necessidade de procurar
um novo clube acolhedor que me permitisse prosseguir com as minhas
obrigagcdes académicas. Surgiu entdo a possibilidade de integrar a equipa
técnica do Sporting Clube de Espinho no escalao de Juniores B, que compete
atualmente no Campeonato Nacional Sub-17 | Divisdo Nacional, a qual abracei

em meados de janeiro.



1.1 Background, expectativas e motivagoes

O desporto e o futebol em particular sempre tiveram um papel muito
importante na minha vida. Desde tenra idade comecei a praticar desporto, tendo
inclusive passado grande parte da minha vida numa modalidade que néo o
futebol. Contudo, sempre tive bem definidos os meus objetivos. Quando me era
colocada a célebre questao: “O que € que queres ser quando fores grande?”. A
resposta era clara e direta: “Treinador de futebol!”. E certo que me entusiasmava
jogar, mas ser jogador nunca foi sequer opgao na minha cabega. Com o passar
dos anos, foi crescendo em mim uma necessidade de guiar e motivar quem me
rodeava. Fui me interessando cada vez mais acerca de que maneira um
individuo poderia influenciar positivamente dezenas de outros seres humanos,
com vivéncias e caracteristicas completamente distintas, em prol de um objetivo
comum. Passei a olhar para os meus treinadores de outra forma, refletindo sobre
as suas agoes e decisdes, de modo a ter bem definido na minha cabega quais
os exemplos a seguir, mas aprendendo também muito com aqueles que
demonstravam comportamentos, a meu ver, errados, € 0s quais nao queria

replicar no futuro.

A falta de vivéncias enquanto jogador num nivel médio/alto faziam-me
questionar sobre se poderia ou ndo chegar ao topo, dada a importancia que esta
questao tem no futebol atual. Desde cedo procurei entdo ‘arregacar as mangas’
e tentar suprimir este handicap com um conhecimento abrangente sobre o
mundo do treino, o conhecimento do jogo e da gestdo dos recursos humanos,
onde a psicologia constitui uma parte importante. O caminho a percorrer ainda é
longo, mas o meu crescimento de ano apdos ano, de jornada apOs jornada, de
treino apds treino e de aula apos aula, fazem-me acreditar que um dia sera

possivel alcangar os objetivos a longo prazo que tenho estabelecidos.

Comecei a minha experiéncia enquanto treinador de futebol na Dragon
Force Porto, ja enquanto aluno da licenciatura em Ciéncias do Desporto na
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. Permaneci no clube durante
2 anos, e a oportunidade de aprender com outros profissionais de exceléncia foi
impagavel. Tive ainda a experiéncia de treinar 6 meses na Escuela Deportiva de

Moratalaz, em Madrid, onde convivi com uma metodologia distinta e com
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maneiras de pensar e ver o jogo completamente diferentes das que tinha
experienciado até ao momento. Além disso, sinto que todas as unidades
curriculares da licenciatura e mestrado contribuiram com uma parte consideravel
para hoje poder ser um melhor profissional do desporto - ainda que muito longe

de onde pretendo chegar.

ApOs estes 2 anos, na época 2022/2023 surgiu o convite completamente
inesperado do ‘mister’ Filipe Gongalves para fazer parte da sua equipa técnica.
Um jogador com uma carreira notavel, que tinha recentemente pendurado as
chuteiras e que iniciava uma nova fase no futebol como treinador principal.
Acabou por ser impossivel recusar. Seguia-se o Lusitania de Lourosa Sub-19,
onde o objetivo passava por garantir a manutengdo do escaldo na Il Diviséo
Nacional. Os desafios foram imensos, mas as aprendizagens foram ainda
maiores. Contra todas as expectativas, asseguramos a subida a | Divisao

Nacional e conquistamos o Campeonato Nacional da Il Divisdo de Juniores A.

Esta época, 2023/2024, decidimos abragar outro desafio, um contexto
sénior onde existisse espago para crescer e para implementarmos as nossas
ideias. Surgiu, entretanto, o convite do Sdo Jo&o de Ver, o qual abragamos com
entusiamo e motivagdo. Trabalhamos afincadamente ao longo de 2 meses,
construindo o plantel e planeando o periodo preparatério ao pormenor. Contudo,
a apenas 4 dias do comecgo da pré-época, a SAD foi entregue a outro dono, o
qual ndo planeava contar com 0s nossos servigos. Assim, acabamos por iniciar

a época sem clube.

Meses mais tarde surge o convite para assumirmos o comando do
Valadares Gaia Futebol Clube, num contexto competitivo interessante e
permitindo voltar ao ativo, como tanto ansiava. As expectativas sao altas, a
confianga e motivagcao também, mas surgem algumas inquietagdes pessoais
sobre o que o futuro reserva. A principal dificuldade expectavel esta relacionada
com o contacto com jogadores com mais idade e experiéncias que eu. A meu
ver, esta tera de ser uma abordagem cautelosa, procurando ndo ser demasiado
autoritario para nado gerar um grande choque, nem agir de forma demasiado
leviana para que nao sintam que podem abusar da confianga. Acima de tudo, o
meu objetivo passara por Ihes mostrar que serei apenas mais um para os ajudar

€ nao o contrario.



Outro ponto a ter em consideracao € o contexto da competicdo, que nos
obrigara a adaptar as condicionantes do mesmo. Prova disso, sao os relvados
com qualidade baixa, que poderdo colocar em causa o estilo de jogo que
gostamos de preconizar. Além de que, a grande maioria do plantel vivenciou
contextos em que era procurado um futebol mais direto, podendo haver alguma
resisténcia a uma ideia de jogo onde a bola é valorizada, com coragem e sem
medo de jogar. Essa e outras dificuldades fardo com que procuremos alargar o
leque de ferramentas, coletivas e individuais, para que os jogadores sejam

capazes de responder aos problemas que o jogo coloca.

As duvidas surgem, mas as certezas sdo muito maiores. O contexto
competitivo obrigara a uma constante sede de transcendéncia, de fazer mais e
melhor. Estes ambientes que nos colocam de forma consecutiva fora da zona de
conforto, abrem espaco a um grande potencial de crescimento. Os momentos de
partilha entre equipa técnica e a procura individual de trazer acrescentos ao
NOSSO processo serao, possivelmente, ainda mais numerosos, o que certamente
fara de ndés uma equipa técnica mais versatil e capaz de responder as
adversidades. Espero também aprender com os varios jogadores e com as
diversas experiéncias passadas de cada um, pois acredito plenamente que a
troca de conhecimento é mutua. Este € um ponto que considero bastante
importante, pois, aliado a partilha e discussao constante com dois elementos da
equipa técnica com vivéncias enquanto jogador de alto nivel, ajudara

seguramente a suprimir a minha falta de experiéncia enquanto jogador.

1.2 Objetivos e Estrutura do relatério de estagio

A formulagdo de objetivos posteriormente a pratica, é de elevada
importancia, pois devera servir como linhas orientadoras do caminho que
desejamos percorrer. Assim sendo, ter pontos-chave bem definidos, resultara em
que, mesmo que inconscientemente, 0 nosso cérebro remeta para os mesmos
durante todo o percurso. Desta forma é possivel monitorizar o progresso
individual e coletivo de forma mais simplificada, recorrendo a analise e ao

cumprimento destas metas para definir e avaliar o sucesso do trabalho
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executado. Os objetivos pessoais encontram-se intimamente ligados ao que eu

espero que seja 0 meu crescimento, quer como profissional do desporto, quer

como ser humano.

Arealizacdo deste estagio tem, portanto, os seguintes objetivos pessoais:

* Aprimorar a capacidade de feedback em treino, procurando

promover uma “descoberta guiada” na transmissao das ideias de jogo;

* Aumentar o conhecimento sobre o jogo e sobre as especificidades

dos diferentes contextos/campeonatos;

* Familiarizar-me com novas ferramentas de avaliagao e controlo

do treino;

* Aumentar o meu conforto na transmissao das ideias perante

atletas mais velhos;

* Contribuir de forma positiva para o desenvolvimento dos

jogadores;

» Expandir o meu conhecimento sobre as diferentes areas de apoio

ao rendimento, como a Psicologia, a Nutricdo e a Fisiologia.

De modo a respeitar as normas de estruturagdo do relatorio de estagio

correspondente ao 2° Ciclo de Treino Desportivo — Treino de Alto Rendimento,

este sera dividido nos seguintes 6 capitulos:

Introdugao — O primeiro capitulo fornece uma viséo geral do relatério, tal
como a sua pertinéncia para o meu desenvolvimento enquanto
profissional do desporto. Sdo também compartilhadas as experiéncias
passadas, motivagdes e expectativas do estagio, realizando um ponto
prévio a realizacdo do mesmo. Além disso, sdo também estipulados
objetivos pessoais e explicada a estrutura do documento.

Contextualizagcao da Pratica — O segundo capitulo inicia-se com a
exposicdo do enquadramento legal e institucional no qual se insere o
estagio, prosseguindo para o aprofundamento de conceitos tedricos que
considero importantes para a exergao das minhas fungdes. De seguida, é

apresentada uma caracterizacdao de ambos os contextos institucionais,



onde é abordada de forma breve a historia dos clubes e a exposicao e
reflexdo sobre as infraestruturas, recursos humanos e materiais. Por
ultimo, sao referidas as tarefas que me foram atribuidas em cada uma das
equipas técnicas da qual fiz parte.

Desenvolvimento da Pratica — No terceiro capitulo é exposto todo o
trabalho desenvolvido durante a época, incidindo sobre os objetivos de
cada equipa, a caracterizagdo e funcbes das equipas técnicas, as
caracteristicas das competi¢des, a constituicdo e uma breve analise dos
plantéis, a apresentagdo dos modelos de jogo e de um morfociclo de cada
contexto.

Desenvolvimento Profissional — O quarto capitulo € composto por uma
grande componente de reflexdo critica, abordando o meu crescimento
profissional e pessoal, refletindo sobre ambos os contextos e ainda
levantando questbes e formulando opinides sobre inquietacbes que
surgiram durante a realizagao do estagio.

Consideragoes Finais e Perspetivas para o futuro — No quinto capitulo
é feita uma sintese das vivéncias experienciadas ao longo da época e
ainda uma introspecao sobre as perspetivas pessoais e profissionais para
o futuro.

Referéncias Bibliograficas — No sexto e ultimo capitulo, seréo
apresentadas as referéncias dos materiais que foram utilizados para a

sustentacao do relatério de estagio.



2.Contextualizacao da Pratica

2.1 Enquadramento Legal e Institucional do estagio

O estagio profissionalizante, inserido no plano curricular do 2.° Ciclo do
Mestrado em Treino Desportivo — Treino de Alto Rendimento, na Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto, tem como objetivo final a obteng¢ao do Grau
de Mestre, o qual é conferido aos Mestrandos que, através da aprovagao a todas
as unidades curriculares e da aprovacao no ato publico da defesa do Relatdrio
de Estagio, logrem obter o numero de créditos fixado no regime juridico definido
no Decreto-Lei n.° 74/2006, de 24 de margo, designadamente nos artigos 15.° e

seguintes.

Ademais, o Programa Nacional de Formacao de Treinadores € o diploma
legal que estabelece o regime de acesso e exercicio da atividade de treinador
de desporto, definindo diferentes vias alternativas para obtencdo do Titulo
Profissional de Treinador de Desporto, certificagdo obrigatoria para o exercicio
da funcéo em aprecgo, neste caso especifico, de treinador de futebol. Uma dessas
vias é pela equivaléncia de estudos do ensino superior, através da obtencao do
grau de licenciado ou mestre na area de Ciéncias do Desporto. Assim, 0s cursos
superiores na area de Educacéo Fisica ou de Desporto sdo condigao adequada
para a emissdo do Titulo Profissional de Treinador de Desporto, por
reconhecimento prévio por parte da entidade legalmente competente para o

efeito, designadamente, o Instituto Portugués do Desporto e Juventude (IPDJ).

Nestes termos, a frequéncia e a conclusao do Mestrado em Treino de Alto
Rendimento Desportivo na FADEUP, para além de proporcionar aos alunos o
grau de Mestre, ainda lhes concede, caso o candidato possua as premissas
necessarias, o Titulo Profissional de Treinador de Desporto de Futebol - Grau |l

(componente geral e especifica) e ainda a componente geral do Grau lll.



2.2 Macro contexto Concetual

2.2.1 Futebol

O futebol é uma modalidade desportiva que emergiu no ano de 1863, em
Inglaterra, tendo ja sofrido varias alteragbes nas suas regras desde o seu
nascimento. Desde cedo moveu curiosidade perante aqueles que se deparavam
com a modalidade recente, contudo, apenas em 1888 esta chega a Portugal.
Durante largos anos, a auséncia de um quadro competitivo foi impedimento para
que este desporto alcangasse outros patamares, tendo em 1906 nascido o
Campeonato de Lisboa e em 1913 o Campeonato do Porto. O Campeonato
Nacional, nos moldes atuais, todos contra todos e a duas voltas, surgiu apenas
em 1934. A histéria desta modalidade que tanto nos apaixona, conta com
inumeros capitulos até se tornar no futebol como o conhecemos. Atualmente
encontra-se a distancia de um cliqgue no comando da televisdo, com treinos e
jogos a acontecerem todos os dias a poucos quildmetros de qualquer casa, de

norte a sul do pais.

O desporto, e o futebol em especifico, tem um impacto brutal na vida de
todos aqueles que, por algum motivo, se encontram envolvidos ao redor deste
fendbmeno, com capacidade para colocar milhdes de pessoas a festejar em
unissono apos um golo da vitdria no ultimo minuto, tal como a chorar, caso este
seja marcado na baliza defendida pelo guarda-redes da sua equipa. Além disso,
exerce uma influéncia abrangente em varias dimensdes da sociedade.
Socialmente, é capaz de unir pessoas de diferentes origens em torno de um bem
comum, assim como transmitir valores imprescindiveis para a vida em
comunidade, como o trabalho em equipa, o respeito e a perseveranca.
Economicamente, € uma industria que movimenta bilides de euros todos os
anos, gerando empregos, promovendo o turismo e a transagdo de artigos e
agentes desportivos. Culturalmente, molda identidades nacionais e locais,
influenciando a musica, a arte e até a moda, alimentando narrativas culturais
historicas através das rivalidades entre clubes e sele¢des. Politicamente, pode

ser utilizado como ferramenta pelos 6rgaos de poder para promover interesses



e identidades politicas, recorrendo, por exemplo, a organizagdo de grandes
eventos e aos sucessos desportivos como plataforma para reforgar o seu

prestigio internacional.

O futebol € um desporto coletivo fisicamente exigente, caracterizado por
um perfil de atividade intermitente com ac¢des de elevada intensidade, como
aceleracdes, desaceleragdes, mudancas de direcdo, sprints, saltos e duelos,
intercalados por momentos de baixa intensidade de recuperacao passiva e ativa
(Gualtieri et al., 2023). Durante o jogo, os jogadores e as equipas procuram
resolver em situagao, varias vezes e simultaneamente, cascatas de problemas
que encerram uma elevada imprevisibilidade (Metzler, 1987). Tal como na grande
parte dos jogos desportivos coletivos, a problematica fundamental do futebol
pode ser definida como uma situagao de oposigao, em que os jogadores devem
coordenar as ag¢des com a finalidade de recuperar, conservar e fazer progredir a
bola, tendo como obijetivo criar situagdes de finalizagao e marcar golo (Gréhaigne
& Guillon, 1992). Garganta (1997, p. 21) reforga que o futebol € um jogo “num
contexto de elevada variabilidade, imprevisibilidade e aleatoriedade, no qual as
equipas em confronto, disputando objetivos comuns, lutam para gerir em
proveito proprio, o tempo e o espaco (...). Deste tipo de conflitualidade decorre
um forte pendor estratégico-tatico que emerge como fator capital no

comportamento dos jogadores e das equipas’.

Desde a sua criagdo, surgiram varias metodologias e formas de
perspetivar o futebol e por consequéncia o treino. A filosofia cartesiana teve ao
longo dos anos um grande impacto na abordagem e pensamento desportivo,
simplificando os problemas e dividindo as partes do todo para analisa-las em
separado de modo a chegar a interpretacdo da sua inteireza. Capra (2006),
explica sucintamente que este modelo de pensamento caracteriza-se por
quebrar fendmenos complexos em pedagos a fim de compreender o
comportamento do todo a partir das propriedades de suas partes. Esta visao foi
nas ultimas décadas alvo de discordia, pois a divisdo em partes ndo compreende
a interacao nem com o meio, nem entre elas mesmas. Emerge, assim, com maior
relevancia, a aplicabilidade da visao sistémica, sustentada, por exemplo, por
Bertalanffy (2009, citado por Tobar, 2013) que defende que para

compreendermos um sistema complexo, devemos conhecer ndo somente as
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partes, mas também as relagées. Em concordéncia, Carvalhal (2006) afirma que
a organizagao e a ordem de um sistema ou de um todo, transcende aquilo que
€ “oferecido” pelas partes isoladamente. Desta forma, é possivel verificar que
existem duas visdes distintas. Enquanto que por um lado, o jogo é dividido, por
exemplo, em 4 dimensdes (tatica, técnica, fisica e psicoldgica), por outro, o jogo
€ descrito como uma criagdo complexa e inteira, na qual qualquer tentativa de
dividi-la em partes podera ser considerada destruidora da sua esséncia (Teoldo
et al., 2021).

2.2.2 O Treinador

O treinador tem uma influéncia vital no desenvolvimento do atleta e da
pessoa por detras do mesmo. As suas acgdes visam nao sO O ensino e
aperfeicoamento de competéncias fisicas, técnicas e motoras, mas também tém
um impacto importante no desenvolvimento psicolégico dos atletas, seja através
da transmissao de um conjunto de principios e valores acerca do desporto, seja
pela forma como os ajudam a lidar cada vez mais eficazmente com as crescentes
exigéncias da competi¢cao (Gomes & Cruz, 2006). Assim sendo, o treinador deve
procurar ser o mais abrangente nas suas valéncias, de modo a poder dar
resposta a complexidade e as exigéncias dos diferentes contextos, munindo-se
de conhecimentos nas diferentes areas do desporto, como a psicologia, a

nutricao, a fisiologia, a pedagogia, entre outras.

Um treinador ndo devera apenas e s dominar os conceitos teoricos
relacionados com a atividade desportiva, sendo muito importante que este saiba
transmitir o seu conhecimento (em que momento e de que forma), inspirar e
motivar os que o rodeiam (ndo s6 os seus jogadores, mas todos os elementos
do clube que influenciam o rendimento da equipa) e ainda fazer com que todos
os envolvidos ‘“remem para o mesmo lado”. A lideranga e a comunicagao
apresentam-se entdo como competéncias imprescindiveis ao sucesso do

treinador.

Sao inumeras as defini¢gdes de lideranca, dada a sua natureza ambigua e
abrangente, contudo € inegavel a sua importancia na sociedade, desde o meio

desportivo até ao meio empresarial. Hersey e Blanchard (1986), afirmam que a
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liderangca carateriza-se por um processo capaz de influenciar as atividades
propostas aos individuos e grupos, com a finalidade de se atingirem objetivos
comuns, em diferentes situagdes. Tal ideia € corroborada por Davis e Newstrom
(2004), que consideram a lideranga um processo no qual o lider é capaz de
encorajar e entusiasmar seus liderados para o alcance de objetivos comuns,
transformando o que era potencial em realidade. A lideranga € um processo
continuo, e é determinante para o bom ambiente no seio do grupo, estando
diretamente relacionado com o bem-estar e com a satisfacdo dos intervenientes
desportivos, e, por consequéncia, na eficacia e dedicacdo no cumprimento das

suas fungoes.

A comunicacao é uma habilidade fundamental para qualquer ser humano,
permitindo que expressemos como nos sentimos, compartilhemos pensamentos
e compreendamos melhor o mundo ao nosso redor. E também uma ferramenta
vital quando dominada, capaz de manipular terceiros, influenciar decisbes e
partilhar informacdo e conhecimento de forma adequada. Num treinador de
futebol, a comunicagao é chave, pois é através dela que a lideranca é reforcada,

as relagdes com terceiros desenvolvidas e a ideia de jogo transmitida.

Segundo Gordillo (2004), para dominarmos uma comunicagéo eficaz &

importante atentar a alguns principios, como por exemplo:

e Assumir as mensagens como suas;

e Transmitir mensagens de forma clara e coerente;

e Separar factos de opinides;

¢ Nao fornecer excesso de informagao (dependendo das capacidades dos
jogadores em dosear a informacao);

e O timing das mensagens (por exemplo, um reforgo ou uma corregao, tém
muito mais forga quando sado imediatos as agdes);

e Aforma como a informacgao é transmitida;

e Saber destacar/priorizar os aspetos importantes da mensagem;

e Adaptar a linguagem a situagao e as capacidades dos jogadores;

e Procurar sinais de que os jogadores entenderam, ou ndo, a mensagem

que foi transmitida.
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A ideia é corroborada por diversos autores (Lima, 2000; Castelo, 2002;
Hotz,1999), que referem que o processo de comunicagao entre o treinador e
atleta deve ser claro, coerente, com correta entoacao e dic¢do, recorrendo a
informagdes individuais adequadas, de maneira convincente, no momento
oportuno e com o doseamento certo. Segundo Potrac, Jones, & Armour (2002),
tendo em vista um processo de comunicagdo de sucesso € necessario que o
treinador tenha um amplo conhecimento e que o consiga demonstrar durante a
interagdo com os jogadores. Assim sendo, se ndo houver capacidade de
transmitir a mensagem para os seus jogadores, o conhecimento por si so, valera

de pouco.

O treinador deve ainda ser sensivel ao meio em que se encontra e aos
agentes do mesmo, procurando retirar informagdes constantemente, de modo a
poder tomar melhores decisdes. A sensibilidade surge, portanto, como uma
caracteristica vital para o sucesso do treinador. Sdo inUmeras as situagdes no
quotidiano de um profissional do desporto em que esta caracteristica devera
estar presente. Nas relagdes e abordagens humanas, deve ser atendida sempre
a individualidade do jogador (e homem, pois antes do jogador esta o homem) e
as circunstancias do momento para decidir se, por exemplo, este precisa de um
berro, ou se, pelo contrario, precisa de um abrago. Em treino, o treinador deve
ter sensibilidade para perceber se deve aumentar ou diminuir o tamanho do
campo (do exercicio), de alterar a relagdo numérica da tarefa (interferir no
sucesso ou dinamica do exercicio) ou mesmo de prolongar ou terminar com o
exercicio antes do previsto (ser capaz de desviar do plano inicial). Ja em jogo,
para além do conhecimento “tatico”, o treinador deve ter sensibilidade para, por
exemplo, moldar a sua postura no banco (mais agressivo ou mais calmo), gerir
os momentos do jogo (quebras ou momentos de acelerar), ler o estado
emocional dos jogadores e intervir de maneira apropriada, ajustar a vertente

estratégica, entre outros.

A sensibilidade apresenta-se assim como indispensavel para o sucesso
do treinador, sendo esta desenvolvida ndo apenas por conceitos tedricos, mas
acima de tudo através de experiéncias prévias. As vivéncias acumuladas ao
longo de varios contextos, com individualidades distintas, particularidades
unicas, com desfechos tanto positivos como negativos, aprimoram a capacidade
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do treinador de tomar decisdes intuitivas e eficazes, fazendo da experiéncia uma
componente essencial na formagdao de um lider sensivel e adaptavel as

condi¢des do meio.

2.2.3 Modelo de Jogo

A Ideia de Jogo é um conceito que descreve a visdo que o treinador tem
sobre como a sua equipa deveria de se comportar nos diferentes momentos de
jogo, sendo esta sustentada por principios que procuram moldar estes
comportamentos. Esta constru¢ao mental pressupde uma intengao prévia clara
(e ideal) do treinador acerca do “jogar” que pretende ver apresentado pela sua
equipa. Nesse sentido, Guilherme (2004) refere que é importante que o treinador
saiba muito bem aquilo que pretende da equipa e do jogo, que tenha ideias muito
concretas relativamente as invariantes/padrées que pretende que a sua equipa

e os respetivos jogadores manifestem.

Ja o Modelo de Jogo, surge na interagao da Ideia de Jogo com o contexto
em que esta sera preconizada. Particularidades como a cultura do clube, a
cultura do pais, a especificidade das competicbes e as caracteristicas dos
jogadores a disposigao, terdo influéncia no “jogar” da equipa, tornando-se este
necessariamente distinto a Ideia de jogo prévia. Frade (2010, citado por Tamarit,
2013, p.19), salienta esse entendimento, referindo que “antes esta a Ideia de
Jogo e so depois esta o Modelo de Jogo. O Modelo é o que se sujeita as
circunstancias. O Modelo é tudo porque ¢é a Ideia de Jogo mais as circunstancias,

e as circunstancias podem relativizar aquilo que eu faria noutras circunstancias”.

Tal como referido anteriormente, o modelo de jogo atende
necessariamente ao contexto, e, por isso, as caracteristicas e qualidades dos
jogadores a disposicdo do treinador deverdo de ser tidas em conta na
estruturagao do jogar que se pretende ver manifestado. Assim, o modelo de jogo
nao deve ser algo fechado e inflexivel, devendo sim ser o resultado da interagéo
entre as intengbes prévias do treinador e a potencializacdo das qualidades
individuais ao seu dispor. Exemplo disso, € Carlo Ancelotti (2021), que em

entrevista ao Corriere Dello Sport afirma que “O bom treinador é aquele que
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adapta o jogo as caracteristicas dos jogadores. Se eu tiver o Modric e o Kroos
Nao posso esperar pressionar alto. Eu seria um idiota se, com um avangado
como o Vinicius, que tem um motor nos pés, eu nao focasse no contra-ataque
(..) se tenho o Ronaldo na frente, estudo muitas vezes como fazer a bola chegar

até ele”.

Assim sendo, o Modelo de jogo caracteriza-se como um conjunto de ideias
de como se pretende que a equipa jogue, estruturando uma matriz de referéncias
comportamentais de modo a balizar a organizagao dos processos da equipa nos
diferentes momentos do jogo, num dado contexto. Silva (2008, p. 35) reforca a
ideia de que “o Modelo de Jogo pode compreender-se como um idioma sobre o
qual os jogadores e treinador desenvolvem a linguagem do jogo. Neste sentido,
o0 modelo de jogo promove uma cultura organizacional, ou seja, um conjunto de
principios que sao partilhados pelos jogadores e treinador para desenvolver uma

determinada forma de jogar”.

Partindo do pressuposto que o jogo € cadtico e imprevisivel, o Modelo de
Jogo surge como uma légica interna de funcionamento, ou como referido acima,
uma linguagem, prépria e Uunica, procurando incessantemente um
desenvolvimento e aquisi¢ao tal, que hum dado momento do jogo, todos os
jogadores pensem a mesma coisa, ao mesmo tempo. Em congruéncia, Silva
(2008, p. 41) reitera que “o0 modelo de jogo define-se na referéncia coletiva a
partir da qual os jogadores analisam e interpretam os factos do jogo conferindo-
Ihe uma significagdo pessoal. Deste modo, € importante que este entendimento
individual seja congruente com o entendimento da equipa para se criar uma
l6gica comum. Através dela os factos do jogo sao interpretados segundo uma

mesma perspetiva.”

A emersao de um jogar subentende a criacdo de intencionalidades
individuais congruentes com a identidade coletiva, sem que este perca a sua
individualidade. A criagdo de uma matriz comportamental coletiva, em nenhum
momento se deve confundir com uma castragdo do jogador, mas sim uma
organizagao que permite que este possa ter condigdes para manifestar a sua
criatividade e qualidade. Guardiola (2022) reforga essa ideia defendendo que as
taticas existem apenas para ajudar o jogador a expressar o seu talento com mais
frequéncia, acrescentando ainda que utiliza as taticas para criar padrdes que
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tornem todos os jogadores mais confortaveis e com mais tempo para

expressarem a sua qualidade.

2.2.4 O Treino

O treino € um momento de grande importancia para o desenvolvimento
nao so das capacidades individuais dos jogadores, mas também do Modelo de
Jogo. Além disso, esta € a circunstancia em que o treinador pode, de certa forma,
controlar e manipular o jogo e as agdes que nele quer ver manifestadas, através
de diferentes exercicios, com diferentes constrangimentos, e ainda com a
possibilidade de os parar e intervir, procurando levar os jogadores a uma melhor
tomada de decisdo e a uma maior capacidade de execug¢do em jogo. O treino é
um processo que vai originar, de forma consequente, uma transformagado no
estado dos jogadores no que diz respeito a vertente individual, mas também no

contexto de equipa (Weineck, 2002).

O treino devera seguir uma logica de Especificidade, pois € no jogo que o
jogador manifesta o seu nivel maximo de desempenho, pelo que a preparacéao e
o treino no futebol ndo podem deixar de ter como referéncia o futebol e as suas
caracteristicas particulares (Van Gool et al.,1988; Pinto, 1991; Garganta 1997).
Assim, o planeamento do treino deve estar relacionado com as exigéncias do
jogo, trabalhando para isso em diversas escalas do mesmo, mas devendo estas
ser sempre representativas do todo. Para Maciel (2011), € fundamental que a
fragmentacdo do jogo, que se pretende induzir no processo de treino para a
aquisicao e exercitacdo mais frequente dos comportamentos especificos do
jogar, ndo desintegre a esséncia e a totalidade do jogo. Segundo Guilherme
(2012), os exercicios criados devem ser o mais situacionais possiveis, ou seja,
tira-se do jogo aquilo que € mais importante e transporta-se para o treino, sendo

este constituido por a¢des do préprio jogo.

A ideia de jogo, especifica, devera ser a matriz orientadora de todo o
processo, servindo-se de outros principios metodolégicos para despoletar um
crescimento no jogar que se deseja. Através do treino é possivel adquirir habitos

na acao, recorrendo a exercicios com o intuito de treinar o “nosso” jogar, ou
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melhor, treinar os principios do “nosso” jogar. Silva (2008, p. 37) recorre a Frade
para afirmar “que o jogar € uma organizagao construida pelo processo de treino,
face a um futuro que se pretende atingir. Deste modo, esclarece que o processo
configura o jogo fazendo emergir determinadas regularidades no comportamento
da equipa e jogadores”. Guilherme (2012) aponta que com o recurso a
especificidade ao longo dos morfociclos, “pretende-se criar uma légica semanal
de experiéncias com o objetivo de haver aquisicdo e desenvolvimento de
conhecimentos especificos (coletivos e individuais), de habilidades técnicas
especificas e, simultaneamente, uma relagdo propria entre o esforco e a
recuperagao, que potencie a criagdo padrbes de agdo, ou seja, de

intencionalidades coletivas e individuais, de forma a criar um jogar especifico”.

Garganta (2004) descreve uma equipa como um concerto de
cumplicidades, expressas na vinculagdo a uma visdo, a um modelo, a um ideal.
O autor refere ainda que o treino ndo € algo para consumir, mas para assumir, 0
que implica cultivar comportamentos e, sobretudo, atitudes. Segundo Guilherme
(2004), o processo de treino visa criar contextos e situagdes que induzam o
desenvolvimento de um conjunto de dinamicas, comportamentos e
intencionalidades nas diferentes escalas da equipa (individual, grupal, setorial,
intersectorial e coletiva) que permitam a equipa responder de uma forma mais

organizada, rigorosa e criteriosa as diferentes circunstéancias do jogo.

Assim sendo, um conhecimento profundo do Modelo de Jogo é condigao
necessaria para o planeamento e operacionalizagcado das sessoes de treino, pois
s6 dessa forma é que podemos guiar e progredir em complexidade 0 nosso jogo.
Nesse sentido, Campos (2008) reforca que “conhecer bem o Modelo de Jogo, a
sua ideia mais geral e os comportamentos mais especificos permite
redireccionamentos e reajustamentos constantes de acordo com as
necessidades contextuais tendo em vista a Especificidade. Sé partindo deste
pressuposto € que é possivel perceber o que € mais e menos complexo e a partir
dai gerir o processo de treino com elevado grau de qualidade”.

E também importante ter em conta que, tal como referido anteriormente,
nao é suficiente para o treinador ter apenas um conhecimento vasto sobre o jogo
e sobre tudo o que ele implica, pois, assim como em qualquer relacdo humana,
tem de haver uma comunicacao eficaz de modo que o recetor, neste caso os
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jogadores, possam receber e assimilar a mensagem, e consequentemente
aplicar os conteudos da mesma. Castelo (2002) refere que saber comunicar € a
forma que o treinador desportivo tem para transmitir os seus conhecimentos, isto
€, tornar a sua competéncia técnico-desportiva acessivel a todos os praticantes.
Garganta (2004) aponta ainda que a “forma” de treinar € tdo importante quanto
o proéprio conteudo, dado que as incompeténcias comunicativas e motivacionais

do treinador podem anular os objetivos e desmobilizar os jogadores.

O processo formativo deve transcender a mera preparacao técnica, tatica
e fisica, devendo ter também um importante contributo para a formacgao do ser
humano, fortalecendo o seu carater, transmitindo valores e preparando para as
exigéncias psicologicas nao so do jogo de futebol, como da vida. Sérgio (2023)
reforca essa perspetiva ao afirmar que “o treino tem de ser duplo, o treino tem
de ser do jogador que joga futebol e do homem que joga futebol (...) o treinador

ideal deve ser simultaneamente um treinador e um educador”.

2.3 Contexto Institucional

2.3.1 Valadares Gaia Futebol Clube

2.3.1.1 Caracterizacdo do clube

O Valadares Gaia Futebol Clube é uma equipa de futebol sediada em
Valadares, uma freguesia do concelho de Vila Nova de Gaia, na regido norte de
Portugal. Fundado em 1911, o clube € um dos mais antigos da regiao, tendo hoje
uma forte tradicdo na promogao do futebol, tanto sénior como formativo, sendo
um ponto de referéncia para jovens atletas locais. Em 2011, o clube sofreu uma
restruturacdo que resultou na extingdo do Clube Futebol de Valadares e na
fundacao do clube como o conhecemos hoje. A equipa sénior atualmente treina
e joga no Complexo Desportivo de Valadares, com lotagao aproximada de 1000
lugares sentados, contando com trés relvados sintéticos: um de futebol de 11,

um de futebol de 7 e outro de futebol de 5. As camisolas de jogo sdo normalmente
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da cor azul e amarela, as cores tradicionais do clube, exemplo disso é o

equipamento desta época, apresentado na Figura 1.

Figura 1 - Equipamento principal Valadares Gaia FC 2023/24

O futebol sénior masculino deu inicio logo no primeiro ano da
reestruturacao do clube, contando ainda com equipas em todos os escaldes da
formagao. Na primeira época, a equipa sénior sagrou-se campea da 22 Divisao
Distrital da AF Porto, tendo ainda alcangado a subida de divisdo nos dois anos
que se seguiram. Na época 18/19 foi finalmente conquistada a tdo desejada
subida aos campeonatos nacionais, o atual Campeonato de Portugal, onde se
mantém até aos dias de hoje. Nos ultimos anos, tém vindo a solidificar a sua
presenca no campeonato, com boas prestacgdes e potenciando jovens jogadores
para divisbes superiores. Na formagao, o clube encontra-se em claro
crescimento, prova disso € o escaldo de Juniores A, que disputa atualmente a |l
Divisdo Nacional, um campeonato muito competitivo e com grandes clubes do

futebol portugués.

O clube conta ainda com uma forte cultura no futebol feminino, sendo uma
das principais referéncias a nivel nacional, com presenga assidua no atual
Campeonato Nacional Feminino BPI, obtendo nos ultimos anos alcangado
resultados de exceléncia. Em 2016, a equipa sénior feminina sagrou-se campea
da segunda edi¢cdo da Supertaga Feminina, o que é considerado por muitos o
maior feito da historia do clube. Além do futebol sénior, o clube € um dos poucos
da regido que possui diversos escaldes de formacdo na vertente feminina,
possuindo equipas Sub-19, Sub-17, Sub-15 e ainda Sub-13.
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2.3.1.2 Infraestruturas, Recursos Humanos e Materiais

Tal como referido anteriormente, a “casa” que acolhe atualmente os jogos
e treinos do clube é o Complexo Desportivo de Valadares (Figura 2), que para
além de um campo sintético de futebol de 11, conta ainda com um campo de
futebol de 7 e um campo de futebol de 5. O estadio € composto por uma bancada
poente ao nivel do campo, e com uma bancada elevada no sentido nascente
inaugurada em 2016. Este complexo encontra-se com a perspetiva de reformas
a nivel estrutural no futuro, pois tanto os balnearios como os gabinetes se
encontram em formato de contentores, e, por consequéncia, com um espago
pouco abundante para a operacionalizagdo de praticas complementares ao
trabalho de campo, como sala de video e ginasio. A equipa sénior utiliza ainda
de forma recorrente a casa do clube, situada a poucos minutos de carro do
estadio, onde existe um espaco amplo para reunides e mesa de bilhar para os

jogadores.
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Figura 2 - Complexo Desportivo de Valadares

No inicio da época, a SAD do clube foi vendida, e consequentemente
sofreu grandes mudangas na sua estrutura diretiva. José Manuel Costa Soares
encerrou as suas fungdes como presidente da SAD, entregando a administracao

da mesma a Anderson Santos, enquanto representante de um investidor
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americano. As consequéncias desta mudanca serdo abordadas noutros
capitulos. Apos esta alteragdo, o clube ressentiu-se na vertente dos recursos
humanos disponiveis, com uma estrutura escassa e pouco presente. Além do
novo administrador, surgiu ainda um novo team manager que procurava
responder as necessidades da equipa no quotidiano, ndo existindo o cargo de
diretor desportivo. O clube conta ainda com 1 técnica de equipamentos, 1 técnico
de instalagbes, 1 secretario, 1 massagista e 1 fisioterapeuta. Nos momentos de
dificuldade atravessados, os recursos humanos presentes durante a semana
eram ainda mais escassos, chegando inclusive a n&o existir ninguém
responsavel pela intervengdo em caso de lesdes durante as sessdes de treino,

obrigando a uma transcendéncia de fun¢des da parte da equipa técnica.

A nivel de material disponivel, o clube contava com uma diversa pandplia
de opgdes, muito gragas a parceria que o mesmo tem com o projeto Dragon
Force, disponibilizando o uso do material para os treinos da equipa sénior. Para
treino, a equipa dispunha de 20 bolas Nike referentes ao Campeonato de
Portugal, varios conjuntos de sinalizadores e cones de diferentes cores e
tamanhos, varios pisaveis, 25 estacas, 10 arcos, 4 escadas, 5 barreiras baixas,
4 barreiras altas, 1 mesa de tegball e uma grande variedade de coletes. Existe
ainda uma quantidade razoavel de material relacionado com o treino de forca e
recuperacao, como halteres, kettlebells, bandas de resisténcia, 2 bicicletas
estaticas, entre outros. A variedade de material a nossa disposi¢éo, permite uma
grande diversidade de exercicios, tal como possibilita a montagem de varias
tarefas do treino em simultaneo, sem que haja a necessidade de retirar de uma

para colocar noutra.

Além disso, o clube disponibiliza ainda uma grande variedade de balizas
de diferentes tamanhos, nomeadamente de futebol de 1, de 3, de 5, de 7,
havendo apenas a falta de uma baliza de futebol de 11 amovivel, o que se
apresenta como uma grande limitacdo, pois reduz as opgbes e a eficacia de
remate de quem finaliza, e altera as referéncias espaciais tanto aos jogadores
de campo, como ao guarda-redes. Outra condicionante referida anteriormente,
€ a falta de um espaco dedicado para o trabalho de ginasio, colocando-se como
um entrave para a realizagdo do mesmo, nomeadamente nos dias em que as

condic¢des climatéricas nao sdo adequadas para que este possa ser realizado no
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campo. A apresentagao de video conta também com algumas limitagdes devido
ao facto de nao existir espago no Complexo para a apresentacdo do mesmo,
havendo a necessidade de este ser mostrado na casa do clube, alterando a
dindmica e os horarios de treino. O relvado, utilizado tanto em treino como em
jogo, apresenta condi¢gées muito precarias, com um sintético muito desgastado,
0 que se manifestou recorrentemente como um grande entrave ao “nosso” jogar,
dificultando tanto o passe como a rececgao, acdes basilares para o sucesso de

um futebol apoiado.

2.3.2 Sporting Clube de Espinho

2.3.2.1 Caracterizacdo do Clube

O Sporting Clube de Espinho é uma instituicdo desportiva localizada em
Espinho, no distrito de Aveiro, tendo sido fundada no dia 11 de novembro de
1914. A cidade de Espinho contabiliza cerca de 30 mil habitantes e encontra-se
dividida por 4 freguesias, sendo conhecida por uma grande conex&o ao mar e a
pesca, dando origem a alcunha que é dada a sua gente, os “vareiros”. As
dificuldades do povo piscatorio representam uma metafora do préprio clube,
demonstrando uma vida dificil, sem grandes luxos, mas com muito trabalho e
esforco. O clube e a cidade tiveram desde os seus primordios uma forte conexao
entre si, prova disso € o forte apoio que sempre se fez sentir nas diversas
modalidades do clube, independentemente da divisdo em que compete, ou os

obstaculos que enfrenta.

O atual presidente é Bernardo Gomes de Almeida, filho de Lito Gomes de
Almeida, antigo dirigente do clube e com contribuicdes significativas na
promogao quer do futebol, quer do voleibol. O clube, dada a sua localizagéo
geografica e o seu espirito competitivo, € conhecido como “Tigres da Costa
Verde”, encapsulando a esséncia do mesmo. O simbolo, tal como a alcunha,
contém um tigre, simbolizando a forga, coragem e determinagdo, valores
demonstrados em campo nas diferentes modalidades. Os equipamentos

apresentam, de ano para ano, listras pretas e brancas, sendo ja uma imagem do
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clube. Esta época, ndo é excecdo, mantendo os padrbes habituais, tal como

ilustrado na Figura 3.

Figura 3 - Equipamento principal Sporting Clube de Espinho 2023/24

Uma das grandes angustias do povo espinhense, data a 20 de maio de
2018, num jogo entre o SC Espinho e o Vianense, que viria a ser o ultimo jogo
disputado no mitico Estadio Comendador Manuel de Oliveira Violas (Figura 4),
palco de varios momentos emocionantes e com uma localizacdo atipica, a
poucos metros do mar. Nesse dia, morreu uma parte do Sporting Clube de
Espinho, e o clube procura reerguer-se dessa perda até aos dias de hoje,
vivendo neste momento com a casa as costas e sem estadio proprio. Atualmente
a equipa de futebol sénior disputa os seus jogos no Parque de Jogos Joaquim

Domingos Maia, em Nogueira da Regedoura.

Figura 4 — Antigo Estadio Comendador Manuel de Oliveira Violas
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Desde cedo o clube ficou marcado pela sua presenga competitiva num
numero extenso de modalidades, como: Andebol, Atletismo, Badminton, o
Basquetebol, Boxe, Bilhar, Ciclismo, Culturismo, Damas, Futebol, Futebol de
Praia, Futsal, Ginastica, Hoquei em Patins, Karaté, Natacdo, Pesca Desportiva,
Polo Aquatico, Ténis, Ténis de Mesa, Voleibol, etc. Além da sua natureza
eclética, o clube apresenta uma forte natureza inclusiva, contando com diversas
modalidades para criangas, jovens e adultos com necessidades especiais, como
€ o caso do Boccia, a Natagcdo Adaptada e a Natac&o Sincronizada. No Voleibol,
o clube é considerado uma das grandes poténcias desportivas do pais, contando
com 18 campeonatos nacionais, 12 tagas de Portugal, 7 supertacas e ainda 1
titulo europeu. Além disso, foi em Espinho que se formaram figuras

incontornaveis da modalidade, como Miguel Maia e Jodo Brenha.

No futebol, o clube passou por diversos altos e baixos durante a sua vida
centenaria, tendo disputado o escaldo mais alto do futebol portugués 11 vezes,
conseguindo um 6° lugar na época 1987/88 e um 7° lugar em 1979/80. O
palmarés dos pretos e brancos conta com uma Il Liga Portuguesa e duas Il
Divisao B, para além de 19 titulos regionais. Atualmente, o clube encontra-se
numa fase delicada, disputando o Campeonato Sabseg AF Aveiro, sendo este
pouco demonstrativo da grandeza do clube. Na formacgao, este orgulha-se de
estar presente nos campeonatos nacionais de sub-15, sub-17 e sub-19, reflexo

do trabalho incessante mesmo perante adversidades.

2.3.2.2 Infraestruturas, Recursos Humanos e Materiais

Os jogos e treinos da formagéo do clube realizam-se na sua totalidade
num unico recinto, o Centro de Formacéo SC Espinho (Figura 5), localizado em
Silvalde. Este espago encontra-se, neste momento, visivelmente degradado,
com um relvado sintético de futebol de 11 desgastado. Contudo, existe uma
tentativa de renovagéo, com reformas nas zonas dos balnearios e perspetivas
para melhorias noutras areas. O recinto conta com 4 balneérios, 1 posto médico,
1 secretaria, 1 bar, 1 lavandaria e 1 sala de arrumacao de material de treino. As
bancadas sdo ao nivel do relvado e s&o parcialmente cobertas. Ja com o

decorrer da época, foram inseridos dois contentores, um em cima do outro,
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criando uma zona coberta para a gravagao dos jogos, sendo este um pequeno
pormenor, mas que permite um grande passo em frente na qualidade do video e

no conforto de quem o grava.

Figura 5 - Centro de Formag&o SC Espinho

Como este local abriga todos os treinos da formacdo do clube, é
necessario haver uma rigorosa divisdo do espaco, havendo escalbes que
treinam em %4 de terreno, outros em 2 de terreno, e outros em campo inteiro. No
nosso caso, em condicdes normais teremos um dia da semana com campo
inteiro, e os restantes com 2 do campo. A impossibilidade de utilizar a totalidade
do relvado traz algumas condicionantes ao treino, retirando referéncias espaciais
importantes e limitando as possibilidades de exercicios, o0 que
consequentemente condiciona a vivéncia de aspetos importantes do jogo, como
a representacdo do bloco médio, o trabalho da linha defensiva face a bola

descoberta ou coberta, o ataque a profundidade, entre outros.

Ao nivel dos recursos humanos, os diversos escaldes contam com varias
pessoas que prestam apoio diariamente. No caso da nossa equipa, convivemos
de perto com o vice-presidente do clube, o coordenador da formagao, o
secretario da formagéo, 1 técnico das instalagdes, 1 técnico de equipamentos, 2

fisioterapeutas e 1 diretor de escaldo, que apenas se encontra presente nos
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jogos. E ainda importante destacar que, dado o elevado nimero de escales que
treinam por dia, existe uma grande convivéncia e partilha entre treinadores,

promovendo a discussao e consequentemente a reflexao.

Relativamente a material, o clube tem a disposi¢éao 10 bolas para cada
escaldo, muita variedade de sinalizadores e cones, 10 estacas, 6 barreiras
baixas, 2 escadas, 15 pisaveis e uma grande variedade de coletes. Ha ainda a
disposi¢do 6 mini balizas e 4 balizas de futebol de 7, o que, tal como referido
anteriormente, pode representar limitagées ao nivel das referéncias espaciais e
de remate dos jogadores. O material € sem duvida escasso e ja bastante
desgastado, prova disso sdo as bolas, que para além de ndo serem todas do
modelo utilizado em competicdo, sdo, muitas delas, de qualidade baixa, o que
influencia bastante a qualidade de execugédo do gesto técnico, nomeadamente

do passe, da rececéao e do drible.

As infraestruturas e o material apresentam-se como uma grande lacuna
do clube, necessitando de reformas profundas, o qual exige um grande
investimento financeiro que o mesmo nao tem possibilidade neste momento.
Contudo, os resultados desportivos e a qualidade na formacao dos atletas séo
notorios época apos época, sendo 0s recursos humanos a grande mais-valia que
o clube tem, fazendo muito a partir de pouco e reinventando-se constantemente.
As equipas sofrem todos os anos grandes reestruturagdes nos plantéis, pois sao
alvo do ataque de clubes importantes do futebol portugués, que reconhecem o
bem que se trabalha, originando um ciclo de: recrutamento, evolug¢ao do jogador

e a inevitavel perda para contextos superiores.

2.3.2.3 Entidade Formadora Certificada

O Sporting Clube de Espinho iniciou o processo de certificagdo de
Entidade Formadora da Federagcdo Portuguesa de Futebol na época 2019/20,
tendo obtido uma classificacdo de 4 estrelas, num critério de 1 a 5 estrelas.
Contudo na época 2022/23, obteve um decréscimo para 3 estrelas.

Esta classificacdo € baseada nos seguintes Critérios de Certificagéo:
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¢ Planeamento e Orgcamento;

e Estrutura Organizacional e Regulamento Interno;
¢ Recrutamento e/ou Angariagao;

e Formacéao Desportiva;

e Acompanhamento Médico-Desportivo;

e Acompanhamento Escolar, Pessoal e Social;

e Recursos Humanos;

o Instalagdes e Logistica;

e Produtividade.

O clube tem agora o objetivo de, pelo menos, voltar a obter a classificagéo

de 4 estrelas, tendo a previsao de o conseguir ja no final desta época desportiva.

2.4 Contexto de natureza funcional

Com a evolugdo do futebol e das suas subareas, surge também a
necessidade de ter profissionais do desporto capazes de corresponder a todas
as necessidades que surgem no quotidiano da modalidade. A existéncia de uma
equipa técnica multidisciplinar permite um olhar mais atento, abrangente e
pormenorizado sobre os principais intervenientes, os jogadores, e sobre toda a
logistica que os rodeiam. Nos ultimos anos temos observado uma tendéncia
crescente na importancia dada a todos os que trabalham “por detras do pano”

com vista no aumento do rendimento da equipa.

Areas como a Psicologia e a Fisiologia do Desporto, sdo cada vez mais
vistas como imprescindiveis numa equipa de elite, permitindo ao treinador ter
acesso a mais informacao para que possa tomar melhores decisées e agir de
forma apropriada. Contudo, a realidade financeira e logistica da grande maioria
dos clubes ndo permite uma equipa técnica extensa, obrigando a que sejam
repartidas diversas fungdes pelos intervenientes disponiveis. Além disso, é
necessario saber filtrar e tratar todas as informagdes que nos chegam, correndo
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o risco de tornar os dados e observagdes extraidas em ruido que nos poderao

desviar do caminho que pretendemos trilhar.

Com os conhecimentos que adquiri ao longo da minha formagéao
académica e diferentes contextos desportivos em que estive inserido, sinto-me
capaz de ser uma mais-valia para as equipas técnicas onde me insiro.
Considero-me um profissional flexivel e adaptavel as fungdes que me possam
ser exigidas e as necessidades que possam surgir com o decorrer da época.
Procurarei sempre reger-me por valores de respeito, integridade e disciplina,
com o proposito de servir as instituicbes que me atribuiram um voto de confiancga,
sempre em vista 0 meu crescimento como homem e como profissional do

desporto.

2.4.1 Valadares Gaia Futebol Clube

Embora este seja um contexto e uma experiéncia nova, o trabalho que
sera executado por parte desta equipa técnica vem no seguimento de um
processo comecg¢ado na época transata no Lusitania de Lourosa Sub-19, que
culminou com a subida a | Divisdo Nacional de Juniores A e a conquista do
Campeonato Nacional Il Divisdo de Juniores A. Assim sendo e dado que apenas
existirdo algumas alteragcbes nas fungdes de cada elemento do staff técnico,
existe uma familiarizagdo acerca do processo e das responsabilidades

individuais. Posto isto, as minhas principais fun¢des na presente época serao:

¢ Planeamento e Operacionalizag¢ao do treino;

e Foco principal na Organizagcao Ofensiva em treino e jogo;

e Analise de video da propria equipa;

¢ Responsavel pelos momentos de posse de bola e finalizagao pré-jogo;

e Desenho e arquivo dos registos de treino.
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2.4.2 Sporting Clube de Espinho

Apos a minha chegada, ja com o decorrer da época, o treinador principal
mostrou-se sempre muito disponivel a ouvir as minhas opinides, incentivando-
me a que interviesse ativamente, tanto em treino, como em jogo. Assim, fiquei

desde cedo responsavel pelas seguintes fungdes:

e Apoio ao Planeamento e Operacionalizagao do treino;
¢ Responsavel pela ativagdo, momentos de posse de bola e finalizacao pré-
jogo;

e Operacionalizacao do treino de forga e prevencao de lesao pré-treino.
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3.Desenvolvimento da Pratica

3.1 Valadares Gaia Futebol Clube

3.1.1 Objetivos

Os objetivos para a época 2023/2024 estao divididos em trés grupos, os
objetivos de formagéao, de preparagao e de performance. Estes foram definidos
de forma consensual por todos os elementos da equipa técnica no momento da

nossa chegada ao clube e abordam os seguintes aspetos:

e O desenvolvimento integral dos jogadores e a aquisicdo de valores
alinhados com os principios educacionais e sociais do clube — objetivos
de formacéo;

e Aconducao do jogador a evolugéo face ao processo de treino, bem como
a aquisi¢cao e desenvolvimento do nosso jogar — objetivos de preparagao;

e A prestacdo e resultados desportivos da equipa em competicdo —

objetivos de performance.

Objetivos de formagao

Os objetivos de formacao delineados para esta época visam, sobretudo,
o desenvolvimento integral do jogador, preparando-o para as exigéncias do
futebol, ao mesmo tempo que o capacita para a vida fora das quatro linhas. Para
isso, € fundamental a transmissdo de valores como a responsabilidade, a

dedicagao, o compromisso, a integridade, a disciplina, entre outros.

A equipa técnica acredita ainda que um balneario forte e unido é capaz de
ganhar jogos e por isso é necessario reunir esforgcos para que desde cedo se
propicie um ambiente harmonioso de modo a emergir um sentimento de familia
e de pertenca no seio do grupo, regendo-se por valores de respeito, espirito de

equipa e amizade.
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Objetivos de preparagao

Os objetivos de preparagao aos quais nos propusemos, tém uma clara
relagdo com a evolugao dos jogadores através do processo de treino, de jogo e
de analise de video, procurando que estes elevem o seu rendimento, quer para
potencializagdo da equipa num contexto coletivo, quer para exponenciar as suas
qualidades na sua individualidade com vista a poderem almejar contextos
superiores no futuro. Acreditamos que a nossa ideia vai ao encontro desses dois
pontos, pois trata-se de um jogar onde a bola é valorizada, e, por consequéncia,
0 jogador, que € quem toma as decisdes e executa as agdes quando a tem na

sSua posse.

Nesse sentido, e dada a complexidade do nosso jogar, o jogador é
obrigado pelos problemas a que é sujeito em jogo, a melhorar o seu
entendimento da ocupacdo (e libertacdo) do espago, do scanning, da
identificacdo constante do homem livre e vantagens, da atragdo do adversario
através da condugao de bola, das dindmicas de apoio-rotura, entre outras. Além
disso, pretendemos levar o jogador a repensar (e consequentemente melhorar)
0 pormenor das suas agoes técnico-taticas de modo a incrementar a qualidade

€ sucesso do jogo coletivo.

Assim, aspetos como o passe ser feito para o pé mais distante quando
queremos rodar jogo e para a frente quando o colega tem espaco para progredir,
a rececao ser orientada para o espagco e com um primeiro toque agressivo, 0s
apoios ajustados de maneira a ver o jogo todo e facilitar a recec¢ao orientada, e
o drible ser chegado ao pé e de cabecga levantada, terdo uma grande implicagcéo
no sucesso do nosso jogo. Estes pormenores, que na verdade s&do “pormaiores”,
serdo vitais nos aproveitamentos e criagdes de vantagens, nos momentos de
rotacdo ou aceleragdo do jogo, na identificacdo de linhas de passe, no
facilitamento da agéo do colega, etc. Queremos ainda formar homens capazes
de assumir o jogo, com confianca para ditar o rumo do mesmo, com controlo
emocional para fazer face aos “altos e baixos” do jogo, € com uma sede de

vencer maior que qualquer adversario.
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Objetivos de performance

Os objetivos de performance foram definidos em conjunto com a dire¢ao
do clube, tendo em conta, quer a especificidade do contexto competitivo, quer a
capacidade individual e coletiva da equipa. Foi, portanto, definido que o objetivo
seria assegurar a manutengao do clube no Campeonato de Portugal, tendo para

issO que acabar colocado nos 9 primeiros classificados.

3.1.2 Caracterizagao da equipa técnica

No futebol, o sucesso desportivo ndo depende apenas das qualidades
individuais dos jogadores, mas também de um suporte técnico especializado e
bem coordenado, com profissionais de exceléncia que possuem areas de
conhecimento multifacetadas, capazes de responder a todos as necessidades e
desafios que surgem no dia-a-dia. Assim sendo, foi realizada uma divisdo das
principais funcdes que cada elemento da equipa técnica devera cumprir e qual o
seu foco e raio de acdo. Esta € uma equipa técnica que transita da época
passada com a inclusao de dois novos elementos, o TF e a BP. Adiante, serdo
apresentadas, de forma sucinta, as fungdes dos restantes 5 constituintes do staff

técnico.

FG Treinador Principal

O treinador principal possui um passado intimamente ligado ao futebol,
tendo jogado no alto nivel durante grande parte da sua carreira. Desde cedo
comegou a moldar a sua visao sobre o treino e o jogo, refletindo sobre os
‘porqués” das experiéncias vivenciadas enquanto jogador. Este seu passado
recente permite-lhe ter um vasto conhecimento sobre como funciona a cabeca
dos atletas, o que Ihe possibilita um olhar diferente para todos os acontecimentos

do quotidiano. Além disso, é forte na lideranca e nas relacbes humanas, sem ser
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autoritario, permitindo inclusive uma grande participagcéo dos seus adjuntos nas

tomadas de decisado e no planeamento e operacionalizag&o do treino.

AM Treinador-Adjunto

Treinador jovem com um input maioritariamente académico. Perfil calmo

e com boa relagdao com os jogadores, sendo as suas principais fungdes:

¢ Planeamento e Operacionalizag¢ao do treino;
e Foco principal na Transicdo Defensiva e Ofensiva em treino e jogo;
e Preocupacéo reforgcada na area da Fisiologia e da preparacéo fisica;

e Responsavel pelos momentos de ativagao e mobilidade pré-jogo.

BV Treinador de Guarda-Redes

A semelhanga do treinador principal, conta com passagens em clubes de
grande nivel enquanto jogador. Tem um perfil calmo e assertivo, sendo as suas

principais funcodes:

e Trabalho com os Guarda-Redes;
e Foco especial no momento das Bolas Paradas;

e Preocupacao reforgcada nos equilibrios e linha defensiva em jogo.

TF Treinador-Adjunto

Treinador com experiéncias em contextos variados, sendo a mais recente
adicdo a equipa técnica. Perfil timido e pouco comunicativo. As suas principais

funcdes serao:

¢ Planeamento e Operacionaliza¢ao do treino;
e Foco principal na Organizagao Defensiva em treino e jogo;

e Analise de video do adversario.
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BP Treinadora-Adjunta/Estagiaria

Treinadora sem experiéncias prévias no cargo, transitando da equipa
técnica anterior do clube, por necessidade de concluir estagio. As fungdes

previstas sao:

¢ Auxilio na Operacionalizagéo do treino;
e Trabalho de Return to Play;

e Treino de técnica individual.

3.1.3 Caracterizagao da competicao e quadro competitivo

A equipa sénior do Valadares Gaia Futebol Clube compete atualmente no
Campeonato de Portugal, mais especificamente na Série B. O campeonato é
composto pelas seguintes 14 equipas: ACDR Lamelas, AD Marco 09, Amarante
FC, Beira-Mar, Florgrade FC, Gondomar SC, Oliv. Douro, Rebordosa AC, S. Jodo
Ver, SC Salgueiros, USC Paredes, Valadares Gaia, Vitéria SC B e Vila Mea.
Existem ainda outras 3 séries (A, C e D) com o mesmo numero de clubes
participantes, sendo estes divididos geograficamente. Serdo jogadas 2 voltas de

13 jogos, totalizando 26 jogos entre 0 més de agosto e 0 més de abril.

ApOs todos os jogos serem realizados, as 2 melhores equipas das 4 séries
seguem para a proxima fase, onde lutarao pela subida de divisao e por um lugar
na Final do Campeonato de Portugal. Assim, os 8 clubes classificados irdo ser
distribuidos por 2 séries de 4 (Série 1 — A e B, Série 2 — C e D), onde ao fim de
6 jogos os dois primeiros disputardo automaticamente a Liga 3 na época
seguinte, sendo que os primeiros lugares de cada série disputarao a final a 1
mao para se averiguar o campedo nacional. Ja as restantes 12 equipas, néo
terdo a possibilidade de realizar mais jogos, garantindo a manutengao os clubes
que terminam entre o 3° lugar e o 9° lugar, inclusive, enquanto os cinco clubes

piores classificados descerao aos distritais das suas respetivas associagoes.

No momento da nossa chegada, ja tinham sido disputadas 6 jornadas,
estando o Valadares Gaia Futebol Clube colocado no 9° lugar com 6 pontos, 6

golos sofridos, e apenas 3 golos marcados, tal como & possivel verificar na
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Figura 6. Além disso, importa ainda referir que, a data, a equipa encontrava-se
ja eliminada da Taga de Portugal, a qual apés eliminar o Torre de Moncorvo na
primeira eliminatdria, nao foi capaz de ultrapassar o Penafiel na etapa seguinte.
A falta de fio de jogo e a incapacidade de criar oportunidades de golo, foram o
motivo pelo qual se sucedeu a alteracdo da equipa técnica. Este é um
campeonato, de ano para ano, extremamente competitivo, onde havera

certamente muitas surpresas ao longo e no final da época.

POS JG5 v E D GM GS PTS

1 Amarante Fc 6 5 1 0 10 2 16
Sc 530 Jodo De

2 8 5 1 0 8 2 16
VEr Sad

3 Sc Beira-Mar & 3 2 1 7 &5 1

4 Rebordosa Ac & 2 4 0 9% & 10

5.C. Salgueiros
5 Sad - & 3 1 2 12 3 10
6 Gondomar Sc & 3 1 2 7 3 10
Cf Oliveira
2 2 2 &
T Doura 5 2 2 2 & 6 B
8 \itoriaScS5adB 6 2 1 03 10 11 ¥

Valadares Gaia

5 Fe Sad 5 1 3 2 3 & 6

10 Ad Marca 09 65 1 2 3 5 9 b

11 Florgrade Fc 5 1 2 3 3 4 &

12 Z'j_f'n 5;0 6 1 1 4 4 & 4
Paredes

13 Ac Vila Med 5 1 1 4 & 14 4

14 Acdr Lamelas 6 1 0 5 1 14 3

Figura 6 - Classificacdo Campeonato de Portugal - 62 Jornada
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3.1.4 Caracterizacao do Plantel

O plantel do Valadares Gaia Futebol Clube para a época 2023/24 era
composto por 26 elementos, dos quais 3 sao guarda-redes. A equipa em treino,
apresentava um bom equilibrio no numero de jogadores para cada posicéo,
contudo, dada a ndo-inscrigdo de alguns elementos (situagéo que sera abordada
adiante), este balanceamento nao se traduzia numa grande variedade de opgdes

para jogo.

Comparativamente ao plantel da época passada, apenas permanecerem
no clube 6 jogadores, sendo que apenas 3 destes apresentavam regularidade
de tempo de jogo. Os restantes elementos, encontram-se no seu ano de estreia
no clube, sendo provenientes de variados contextos. E ainda importante referir
que 8 jogadores do plantel desceram de divisédo na época anterior, e ainda outros
4 jogadores chegaram oriundos de clubes de divisbes inferiores. Na Tabela 1,

encontram-se, de forma esquematizada, os perfis de cada jogador do plantel.

Tabela 1 - Caracterizagao plantel Valadares Gaia FC

Nome \ Idade \ Posicao Caracterizacao Geral

Pouco confiante e comunicativo, revelando dificuldades
nas saidas em situacao de cruzamento e ao nivel do
jogo de pés. Seguro na defesa de baliza, sem correr
grandes riscos.

BG 21 GR

Um dos lideres da equipa, bastante comunicativo em
jogo. Grande conforto no jogo de pés, tanto curto como
longo, e com bom controlo da profundidade. GR que
transmite confianca a equipa entre os postes.

PC 30 GR

GR jovem e destemido. Confiante com bola, correndo
por vezes alguns riscos. Boa margem de progressao,
embora um pouco irregular nas suas acdes entre os
postes.

NB 20 GR

Perfil timido e pouco confiante, apresenta dificuldades
Nno seu posicionamento em campo e na abordagem aos
DM 23 DD momentos competitivos, virando-se muitas vezes para
a sua propria baliza. Boa capacidade de passe e de
cruzamento.
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HF

22

DD

Jogador destemido e corajoso, com elevada propensao
ofensiva. Apresenta dificuldades no momento sem bola
e pode crescer ao nivel da tomada de deciséo.

SF

27

DC

DC agressivo, com personalidade forte, acabando por
perder a cabeca em jogo frequentemente. Capacidade
interessante no jogo de pés, faltando-lhe maior
predisposicdo para realizar ajustes no momento
defensivo.

HD

25

DC

Jogador com boas caracteristicas, rapido, alto e boa
relagdo com a bola. Contudo, é extremamente irregular
e com pouca predisposicdo para evoluir. Por norma,
reage mal a tentativas de corregao.

GQ

RS

30

20

DC

DE

Perfil de lider, bastante comunicativo e comprometido.
Muito forte no jogo aéreo e extremamente agressivo
sem bola. Muitas dificuldades com bola e na tomada de
deciséo.

Jovem pouco comunicativo, mas muito comprometido.
Embora tenha baixa estatura, compensa através da
agressividade e velocidade. Boa capacidade de passe
e de progressao com bola.

Lider incontornavel da equipa, sendo o capitdo da
mesma. Entendimento notavel do jogo, com grande

DC 38 | MDC/MC capacidade de passe, sendo um elemento muito
importante no momento com bola da equipa.
Dificuldades ao nivel do relacionamento com os

sD 26 MDC colegas, demonstrando pouca vontade em ser uma

melhor versdo de si mesmo. Baixo entendimento de
jogo e dificuldades ao nivel do passe.

36



RM

24

MDC

Jogador interessado e empenhado, colocando
guestbes frequentemente. Boa capacidade no
momento defensivo, e com potencialidades para
crescer no momento ofensivo. Por vezes, esconde-se
do jogo, ndo oferecendo linhas de passe ao portador.

ML

22

MDC/MC

Perfil irreverente e com alguma resisténcia a ouvir
feedbacks corretivos. Capacidades técnicas
interessantes, mas com dificuldades nos timings de
soltar a bola, procurando em demasia os lances
individuais.

PM

26

MC

Jogador extremamente comprometido e empenhado.
Boa capacidade de entendimento do jogo e
aproveitamento dos espacos, demonstrando-se
sempre disponivel e agressivo nos momentos sem
bola. Excelente remate de meia distancia.

RG

25

MC/EE

Perfil destemido e corajoso, requisitando
constantemente a bola. Dificuldades no entendimento
do jogo e no posicionamento com bola. Excelente
capacidade de finalizagéo.

AS

21

ED/EE

Jogador bastante interessado e comprometido. Boa
relacdo com bola e capacidade de criar o seu proprio
remate. Dificuldades no posicionamento sem bola.

RF

32

ED

Experiente e um dos lideres do balneério. Qualidade
excecional na relagdo com bola e com boa capacidade
de cruzamento. Por vezes, peca por ser pouco
agressivo e objetivo nas suas acoes.

LA

28

EE/DE

Jogador bastante fustigado por lesdes. Contagia 0s
seus colegas com a alegria que lhe é caracteristica,
mesmo perante as dificuldades. Boa capacidade de
progressado com bola e de chegada ao ultimo terco.

LV

21

EE

Jogador pouco confiante e explosivo, gerando, por
vezes, confrontos com os seus colegas. Procura em
demasia o jogo individual, descarregando as suas
frustracbes quando este nao corre bem. Boa
capacidade de finalizacdo, demonstrando, contudo,
dificuldades no entendimento do jogo.
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AB

28

EE/PL

Jogador reservado e pouco comunicativo, com
caracteristicas interessantes do ponto de vista fisico.
Excelente capacidade de remate e de chegada ao
altimo terco, com dificuldades no posicionamento
defensivo e na tomada de decisdo com bola.

PJ

34

PL

Perfil extremamente humilde e comprometido.
Apresenta claras dificuldades do ponto de vista da sua
mobilidade em jogo, condicionando as suas acfes no
mesmo. Boa capacidade de posicionamento e
finalizag&o dentro de area.

BZ

25

PL

Jogador dedicado e com excelente capacidade de
trabalho. Forte dentro de area, tanto no remate, como
no jogo aéreo. Apresenta dificuldades no apoio frontal.

JP

25

PL

Extremamente agressivo e comprometido, tanto em
jogo como em treino. Jogador rapido e alto, com boa
capacidade de procura na profundidade. Sem bola, faz
valer a sua agressividade, demonstrando-se muito
combativo no momento da presséo. Apresenta algumas
dificuldades ao nivel da finalizacédo e na capacidade de
progredir em drible.

*0s jogadores assinalados a vermelho, nao foram inscritos pelo clube

*0s jogadores assinalados a amarelo, abandonaram o clube durante a nossa

passagem
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3.1.5 Modelo de Jogo

Na nossa maneira de ver 0 jogo, o jogador (e por consequéncia a equipa),
tem de querer ter a bola na sua posse. Nao para poder movimenta-la de um lado
para o outro, sem qualquer intengéo ou agressividade, mas sim para poder ferir
0 adversario, dominando e controlando o jogo, ditando o ritmo do mesmo e
colocando o adversario “desesperado” por ndo tocar no elemento central do jogo,
a bola. Sem ela, nao poderemos fazer dribles, nem passes, nem remates, nem...
golos. Esta ideia remete-nos para quando eramos criangas, onde aprendemos a
amar este desporto tdo belo, pelo prazer que nos dava quando faziamos fintas
fantasticas, remates extraordinarios e golos inacreditaveis. Simplesmente, pelo

prazer que nos dava jogar a bola, e ndo propriamente jogar sem ela.

Esta, é a peca basilar do nosso jogar. Um pouco romantico alguns dirdo,
mas acima de tudo pretendemos que a nossa equipa procure ditar e controlar os
diferentes momentos do jogo, sendo donos do seu proprio destino, vivendo e
morrendo com a ideia que comega como nossa (equipa técnica) e acaba como
de todos. Nesse sentido, jogamos e treinamos com bola, promovendo um jogo
apoiado desde tras com o propdsito final de colocar a bola no fundo das redes
adversarias. De Zerbi (2021), um grande impulsionador do jogo de posicao,
aborda a questao do futebol apoiado a partir de tras, da seguinte forma: “Porque
a construcao baixa é feita? (...) Porque para mim, bater a bola longa, ir para o
cabeceamento e tentar ganhar o ressalto € uma aposta. E como eu néo gosto
de apostar, prefiro treinar a equipa para sair a jogar, se possivel, no chao, porque
isso ndo € uma aposta, isso € trabalho, e eu acredito mais no trabalho do que no

jogo”.

A nossa forma de jogar, assenta entdo em 2 supra principios, que

funcionardo como um ciclo que se repete continuamente:

¢ Quando temos bola, jogamos para poder ferir o adversario;
¢ Quando nao temos bola, pressionamos para voltar a ter bola o mais rapido

possivel.
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3.1.5.1 Organizacéao Ofensiva

No momento da Organizacdo Ofensiva, pretendemos que 0s nossos
jogadores sejam corajosos, sem medo de ter a bola na sua posse, mesmo
quando sujeitos a pressao do adversario. Além dessa caracteristica fundamental,

0 NOsso jogar constitui-se com base nos seguintes principios:

e Procura de um futebol apoiado a partir de tras

e Campo grande em amplitude e largura

e Procura do homem livre e ataque dos espacos livres

¢ |dentificagdo e aproveitamento de vantagens (numéricas, espaciais e/ou
qualitativas)

¢ Intencdo de chegar com equipa junta a situagdes de finalizagéo

e Preparagao alta e pressionante para a perda da bola

De modo a levar avante estes principios, foi definida uma estrutura base que
serve como um ponto de partida de organizagdo no espago, ndo sendo esta
estanque. A equipa inicia os jogos em 1-4-3-3, representado na Figura 7,
alterando-se nos diferentes momentos do jogo, tal como sera apresentado
adiante. Esta estrutura é constituida por 1 Guarda-redes, 2 Defesas Centrais, 2
Defesas Laterais, 1 Médio Defensivo, 2 Médios Centro, 2 Extremos e 1 Ponta de
Lanca. A escolha deste sistema tatico recai devido, quer as opg¢des de jogadores
disponiveis no plantel, quer as caracteristicas da mesma, originando uma
organizagao racional do espago, com criagdo de tridngulos entre todos os
elementos, proporcionando diferentes linhas de passe. A utilizacdo deste
esquema tatico possibilitara ainda uma rapida adaptacéo para uma construgao

em 1-3-4-3, o qual sera abordado mais a frente.
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Figura 7 - Estrutura base 1-4-3-3

De seguida, serdo abordados os comportamentos com bola da equipa em
4 etapas da organizagao ofensiva, sendo elas a saida de bola (parte constituinte
da construgao), a fase de construgao, a fase de criagao e a fase de finalizagao.
Estas etapas (tal como os momentos do jogo), embora sejam apresentadas de
forma individual e separada, na pratica sao indissociaveis, fazendo parte de um

todo, o jogo de futebol.

Saida de Bola

Na saida de bola, ilustrada na Figura 8, a equipa procura sair a jogar de
forma apoiada, através, maioritariamente, do passe curto. Este € um momento
em que existem riscos associados, dada a proximidade do centro de jogo com a
propria baliza e do recurso ao jogo de pés do GR. Os jogadores devem entao
manifestar coragem e tranquilidade para, de forma lucida, reconhecerem e

aproveitarem vantagens. Estes ndo deverao ter receio de jogar com paciéncia e
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de atrair a pressdo do adversario. Assim, o objetivo da equipa passa por

encontrar o homem livre, de modo a progredir no campo e poder acelerar o jogo.

No primeiro momento, os 3 homens na frente deverao de estar o mais alto
e abertos possivel, procurando fixar a linha defensiva do adversario. Essa acéo,
ira despoletar no adversario uma reagao entre varios possiveis: ou mantem
superioridade numérica atras (através de 4 ou mais jogadores), ou permite uma
igualdade numeérica (neste caso mantendo 3 jogadores), ou entdo, sendo esta
extremamente improvavel, deixa inferioridade numérica na ultima linha
(mantendo 2 ou menos jogadores). A escolha do oponente sera entdo a base

que ira guiar os nossos comportamentos.

Caso haja uma inferioridade nossa na ultima linha, deverao existir pelo
menos 2 homens livres em zonas mais baixas, sendo por norma o GR um deles.
Neste caso, e tal como referimos anteriormente, o processo passa por descobrir
quais os elementos livres de modo a levarmos o jogo para a frente, recorrendo
ao drible para atacar espagos e crescer no campo, libertando outros jogadores
caso O adversario salte ao portador. Em caso de igualdade ou superioridade
nossa (em que os oponentes acompanhem todos os movimentos em apoio),
procuramos aclarar o espago para de seguida explorar o jogo direto, promovendo
1x1, 2x2 ou 3x3 em campo aberto, onde acreditamos que 0s nossos avangados

levardo a melhor.

Este € um momento em que existe intervengéo estratégica consoante a
organizacao defensiva do adversario, com a intencado de capacitar os jogadores
com as informacgdes e ferramentas para desmontar a pressao. Assim, a equipa
sabe como reagir e que movimentagdes fazer consoante diferentes pressoes,
variando, por exemplo, a altura dos laterais e dos médios. Em baixo, encontra-

se representada a saida de bola com os posicionamentos base.
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Figura 8 - Saida de bola

Fase de Construgao

Na Fase de Construgdo a equipa encontra-se com bola fora do bloco do
adversario, procurando penetra-lo para poder progredir no terreno. Este € um
momento em que a equipa apresenta variabilidade de estruturas, surgindo uma
estrutura alternativa, o 1-3-2-4-1. Esta, surge apos a alteragdo nos
posicionamentos de alguns jogadores, ocupando diferentes zonas do campo. O
movimento que da inicio a alteragdo de sistema € a entrada do MDC na linha
dos DC’s, motivando a que os DL’s cresgam no campo e que os EXT’s, procurem
ser solugédo entrelinhas por dentro. Através do treino e da analise dos jogos,
procuramos capacitar os jogadores para, em fungado do adversario e do que o

jogo pede, optarem pela construgao a 3, ou pela construgéo a 2.

Na construcéo a 2, representada na Figura 9, é importante que a equipa
tenha paciéncia com bola, sendo este um dos nossos maiores chavoes, levando
a mesma de um lado ao outro, procurando criar desequilibrios no ajuste do bloco
defensivo adversario, e aproveitando as vantagens criadas para acelerar. Nesta
construcdo, existe uma maior tendéncia a criacao de dindmicas de corredor,
sendo para isso necessario que o “tridangulo do corredor” — DL, MC e EXT — esteja
sempre preenchido, independentemente das posi¢cdes ocupadas. Assim, estes 3
jogadores devem fornecer uma opg¢ao de apoio e outra de rotura ao portador,

explorando as situagdes vantajosas que dai advém.
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Figura 9 - Construgéo a 2

Na construcéo a 3, representada na Figura 10, o principal objetivo é
conseguir a ligagdo com os homens entrelinhas, podendo estes ser os Extremos
por dentro, ou os Alas por fora. Os 2 DC’s e o MDC encaixado na linha, sdo entao
importantissimos neste momento, com o papel de levar a bola de um lado a
outro, devendo progredir quando tiverem espacgo para conduzir bola, e acima de
tudo, filtrar passes entre a linha média adversaria. Aos 2 MC’s, é solicitado que
procurem vir ser solugdo em zonas mais baixas com o proposito ndo sé de
receberem bola, mas, grande parte das vezes, para atrairem jogadores
adversarios e libertarem espagos dentro do bloco, faciltando a ligagéo
entrelinhas. Caso a bola entre a frente, estes devem rodar e chegar junto para
ser solucao para o apoio frontal. Os EXT’s, devem se afastar da linha defensiva
oponente de modo a criar indefinicdo nos defesas contrarios, obrigando, por
exemplo, o Defesa Lateral a decidir se salta no EXT e liberta o Ala, ou se fica e
o EXT pode receber e rodar. Ja o Ala, deve ter como ponto de partida uma

posicdo mais alta, podendo depois variar a altura consoante o que jogo pedir.
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Figura 10 - Construgédo a 3

Fase de Criacao

Na Fase de Criacdo, a bola ja se encontra dentro do bloco adversario,
sendo agora o principal objetivo chegar a zonas de finalizagdo. Este € um
momento em que a qualidade dos jogadores pode vir ao de cima, demonstrando
a sua criatividade, inteligéncia e capacidade de definicdo. Em ambas alternativas
de construgcao, os movimentos de apoio-rotura sdo de extrema importancia para
colocar instabilidade na linha defensiva e criar espagos. Assim, e tal como
referido anteriormente, nesta fase do jogo com bola o portador deve ter
alternativas tanto no pé como na profundidade, permitindo chegar a zonas de

cruzamento ou a zonas de finalizagao central.

Em treino, sdo trabalhadas dinAmicas e movimentacdes com o intuito de
fornecer ferramentas aos jogadores para que estes possam tomar decisdes
melhores e mais informadas sobre as possibilidades de acdo que tém nesse
momento. Na construgédo a 3 por exemplo, o Ala quando recebe bola sabe que
vai ter ambos os EXT’s por dentro a romper, que tera solu¢gdes em apoio do PL

e do MC do lado da bola e que pode ainda procurar em drible o espaco interior
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libertado pelo EXT a romper. Caso nao se identifiquem vantagens, o processo

deve recomegar, procurando o lado contrario.

Fase de Finalizagao

A Fase de Finalizagdo diz respeito ao momento em que a equipa ja se
encontra em zonas onde é capaz de ferir a baliza adversaria. Desde cedo existe
uma grande preocupag¢ao em promover tabelas, dindmicas de terceiro homem,
diagonais curtas, movimentos de apoio-rotura, entre outros. Assim, as
possibilidades de chegar ao ultimo tergo sao inumeras, havendo de certa forma
alguma liberdade de agbes nessas areas do campo. Em treino, procuramos
desenvolver a capacidade de finalizacdo a partir de diferentes relagdes
numéricas, de remates de diferentes distancias e também de diferentes formas,
para que o jogador possa utilizar esses recursos da melhor forma em jogo. As
zonas de finalizagdo em situagdo de cruzamento sdo também trabalhadas,
variando consoante a construcdo e o jogador que cruza. Adiante serao

apresentados alguns exemplos.

Na construgéo a 2, caso seja o EXT a cruzar, o PL deve aparecer ao 1°
poste, o EXT contrario ao 2° e o MC do lado contrario na zona entre o penalti e
a entrada da area. Nesse caso, o MC do lado da bola, tanto pode ser uma opgéao

na rotura, como em apoio, tal como esquematizado na Figura 11.

Y

B E

Figura 11 - Zonas de Finalizagdo em situacéo de cruzamento - Construgéo a 2
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Na construgdo a 3, caso seja o Ala a cruzar, o EXT do lado da bola deve
procurar ser uma solucéo a entrada da area do lado da bola, podendo romper e
criar perigo na 12 zona. Ja o PL, deve fazer um movimento de aparecimento ao
1° poste, enquanto o EXT contrario deve aparecer entre a entrada da area e o
penalti, e o Ala contrario devera surgir ao 2° poste, como representado na Figura
12.

Figura 12 - Zonas de Finalizagdo em situagao de cruzamento - Construgéao a 3

Equilibrios

Os equilibrios, esquematizados na Figura 13, sdo um momento muito
importante para o nosso modelo de jogo, pois é através dos posicionamentos
dos jogadores quando tém a bola, que ficaremos mais perto de a recuperar
quando a perdermos. Assim, recorremos a algo que eu gosto de chamar de
“equilibrios pressionantes”. A nossa inteng&o passa por garantir superioridade de
um jogador atras (p.e. 2x1 ou 3x2), enquanto os restantes jogadores distantes
do centro de jogo procuram encostar no jogador adversario, retirando
possibilidades de linha de passe no momento do ganho de bola. A titulo de
exemplo, caso o adversario jogue com 2 Extremos e um Médio Ofensivo, o nosso
DL oposto deve encostar no Extremo contrario, e o nosso MDC no Médio

Ofensivo.
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Figura 13 - Equilibrios

3.1.5.2 Transi¢&o Defensiva

No seguimento dos nossos posicionamentos durante os equilibrios, o
comportamento da equipa quando perde a bola, tem de ser de uma reagao
rapida e forte a perda, procurando limitar as linhas de passe e as zonas de saida.
Os jogadores perto de onde foi perdido o esférico, devem mudar rapidamente o
“chip” e pressionarem de imediato na zona da bola de forma agressiva, com o
intuito de recuperarem a mesma o0 mais rapido possivel. Os jogadores mais
longinquos, devem fornecer coberturas defensivas, equilibrando a equipa e
impedindo que existam ligagées nos restantes jogadores. Caso o adversario
consiga sair da zona de pressao e acelerar jogo, os jogadores devem recorrer a

falta para travar a jogada, possibilitando que a equipa se recomponha.

Contudo, é importante ter em conta que as zonas onde a posse € perdida,
podem sim ditar a prioridade de a¢des da equipa. Quando a bola se encontra em
zonas média-altas, onde uma grande parte dos jogadores se dispoem a frente
da mesma, o principal comportamento dos nossos homens (pressupondo que 0s
equilibrios foram bem executados), é de dar passos em frente, e ndo passos
atras. Esse comportamento base, permite que a equipa possa ser rapidamente
pressionante, o que podera levar a um ganho de bola em zonas onde
poderemos, de seguida, criar perigo. Ja em caso da perda ocorrer em zonas
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baixas, a principal prioridade da equipa deve ser fechar rapidamente os
caminhos para a baliza, encurtando no portador para que este nao possa

executar e decidir da melhor forma.

3.1.5.3 Organizacéao Defensiva

Tal como referido anteriormente, no momento em que a equipa nédo tem a
bola, o grande objetivo € voltar a ter a posse da mesma, partindo assim do
principio de que o adversario sem a bola ndo podera fazer golo. Para isso, €
importante que a equipa viaje sempre junta, encurtando 0s espagos que o
oponente tem para jogar, nao permitindo que estes joguem dentro do nosso
bloco. No seguimento, emergem entdo 2 principios basilares para o nosso

momento sem bola, que sio:

e Procurar ganhar a bola o mais perto da baliza adversaria;
e Manter um bloco compacto e pressionante, fechando os caminhos para a

nossa baliza.

Os comportamentos do nosso bloco defensivo diferem consoante a zona
do terreno onde se encontra, e, por isso, serao abordados o bloco alto, o bloco

médio e o bloco baixo da equipa.

Bloco Alto

O bloco alto (Figura 14) refere-se ao momento em que o adversario se
encontra em construcao baixa, devendo a nossa equipa estar instalada no meio-
campo ofensivo. Esta é a altura em que procuramos ser mais pressionantes,
dada a proximidade da baliza contraria e do perigo que podemos causar apds o
ganho de bolas nessas zonas. O PL tem um papel chave, pois é ele o
responsavel por marcar a pressio, encaminhando o jogo para os corredores
(pressao em “L”), onde o adversario terd o raio de acédo limitado dada a
proximidade com a linha lateral. Quando a pressao é definida, a equipa deve

permanecer junta, encostando nos oponentes e obrigando a que estes procurem
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0 jogo direto. Assim, € crucial que os Defesas estejam preparados para o duelo
aéreo e para uma possivel bola nas costas. Os Médios, por norma estardao em

2-1, contudo, podera variar consoante a estratégia para jogo.

O grande objetivo passa por formar uma zona pressionante nos
corredores laterais através da basculagdo da equipa, libertando, por norma, o
Defesa Central e o Defesa Lateral contrario. Um passe para estes jogadores
devera exigir um elevado risco do adversario, pois 0 nosso Extremo contrario
estara a dividir espacos, e uma interce¢cao nesta zona podera causar uma
situagdo de golo. Caso consigam rodar o jogo, os jogadores devem procurar

colocar-se 0 mais rapidamente a frente da bola, através de diagonais para tras.

Figura 14 - Bloco Alto

Bloco Médio

Na fase em que apresentamos o bloco médio, a equipa devera situar-se
na zona do meio-campo, procurando fechar os espagos e caminhos para a
baliza, saltando a pressao sempre que conseguirmos encaminhar o adversario
para o corredor. Uma vez mais, o PL tem uma grande importéncia neste
momento, cortando a linha de passe entre DCs e encaminhando-os para fora.
De forma a estarmos mais equilibrados, por norma os Médios passam a estar

posicionados em 1-2, garantindo um homem a frente da linha defensiva, sendo
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este importante para “matar” espacos entrelinhas. O bloco deve permanecer
compacto e basculante, devendo este de estar preparado para crescer no campo
no caso de, por exemplo, serem feitos passes para tras, e de retirarem

profundidade caso a bola se encontre descoberta.

Bloco Baixo

Em zonas mais baixas do terreno e proximas a nossa baliza, mais do que
pressionante, a equipa valoriza manter-se equilibrada e coesa. Por isso, a
entrada do terco mais recuado, o MDC deve entrar na linha defensiva de 4,
formando uma linha de 5, garantindo estabilidade e permitindo que os DC’s se
sintam confortaveis em ir ao corredor fornecer coberturas aos DL’'s sem que a
zona central fique desprotegida ou com poucos homens. Esta situagao trara
também uma maior protecdo nas situagdes de cruzamento adversarias. Nesse
momento, representado na Figura 15, ndo deveréao existir homens dentro de area
sem marcagao, devendo os jogadores de ter preocupagao em manter os apoios
abertos, sempre a “sentir’” o adversario com o braco e a repartir o olhar entre a
bola e o oponente. Além disso, é também importante que a linha média se
aproxime da linha defensiva, de modo a fechar o espaco libertado pela entrada

do MDC na linha mais recuada.

Figura 15 - Situagdo de cruzamento 5-4-1
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3.1.5.4 Transi¢c&o Ofensiva

Dado o valor que pretendemos que a equipa dé a bola, é crucial que
quando a equipa recupera a posse da mesma, nao a volte a perder de imediato
de forma leviana. Para isso, € importante que a equipa perceba se existe
condigbes de acelerar o jogo, ou se, pelo contrario, deve guardar o esférico.
Aquando do ganho da bola, a prioridade € que os jogadores olhem para a frente
e visualizem se existem vantagens numéricas e/ou espaciais para ferir o
adversario. Além disso, caso a recuperagao de bola ocorra em zonas altas, deve
existir uma intencéo clara de aproveitar os desequilibrios do oponente para criar
situagdes de golo. Se pelo contrario ndo existirem condicées de acelerar, a
equipa deve procurar tirar a bola da pressdo o mais rapidamente possivel,
mantendo a posse de bola e reentrando em Organizagdo Ofensiva. Em suma,

no momento da Transigdo Defensiva emergem 2 principios:

e Aproveitar vantagens numéricas e/ou espaciais para ferir o adversario
e Se nao for possivel, mantemos a posse de bola e entramos em

Organizagao Ofensiva

3.1.5.5 Bolas Paradas

As Bolas Paradas sdo um momento onde, por norma, existe uma forte
componente estratégica, com o intuito de explorar as lacunas e controlar as
ameacas do adversario. Através da observagédo de video, € entédo realizada,
todas as jornadas, uma analise SWOT dos esquemas taticos, ofensivos e
defensivos do adversario. Assim, a equipa frequentemente tera, para além das
bolas paradas padrao, lances estudados que sdo desenhados com base na

analise acima mencionada.

Cantos Ofensivos

Nos cantos ofensivos, a equipa encontra-se munida por um canto aberto,

um canto fechado e ainda, dependendo do adversario, situagbes combinadas
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que sao treinadas no MD-1. Na analise de video, sera ainda abordada a zona da

area em que a bola deve ser colocada, e de que forma € que devera ser

abordado o ataque a mesma. Os cantos ofensivos padrao (que sdo também

suscetiveis a alteragdes estratégicas) sdo os seguintes:

Canto Aberto ao 2.° Poste — Figura 16

e 3 jogadores realizam movimento ao 1° poste;
e 1 jogador aparece na frente do GR;

e 2 jogadores atacam mais atras ao 2° poste;

e 2 jogadores atras;

¢ 1 jogador no equilibrio.

Se adversario colocar homens na frente, garantimos sempre superioridade atras

com o acrescento de elementos.

)

Canto Aberto
22 Poste

Figura 16 - Canto Ofensivo aberto
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Canto Fechado ao 1.° Poste — Figura 17

1 jogador aparece a desviar ao 1° poste;

3 jogadores atacam 1° poste em “linhas” diferentes;
1 jogador ataca zona do penalti;

1 jogador ataca 2° poste;

2 jogadores atras;

1 jogador no equilibrio.

Se adversario colocar homens na frente, garantimos sempre superioridade atras

com o acrescento de elementos.

Canto Fechado
12 Poste

Figura 17 - Canto Ofensivo fechado

Cantos Defensivos

Nos cantos defensivos (Figura 18), por norma a equipa recorre a uma

marcac¢ao mista, existindo uma linha na zona da pequena area que marca a

zona, e elementos que marcam homem a homem aos jogadores que apresentam

maior ameaga no jogo aéreo.
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¢ 1 jogador no 1.° poste (canto fechado);

e 1jogador na 1.2 zona;

e 5jogadores na zona da linha da pequena area;
e 2 jogadores com marcagdo homem a homem;

e 1 jogador a entrada da area.

No caso do canto ser batido de forma curta, deve sair a bola o homem do primeiro

poste e o homem da entrada da area, sendo que um dos responsaveis pela

marcacido homem a homem devera estar preparado para proteger a entrada da

area.

No caso do canto ser batido de forma aberta, o jogador do primeiro poste deve

avancar para a zona de marcacao homem a homem.
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Figura 18 - Canto Defensivo fechado

Esta abordagem aos cantos defensivos, embora ndo sendo a idealizada
pela equipa técnica, surgiu apds dialogo com os jogadores sobre como se
sentiam mais confortaveis em defender este momento. Assim, foi levado a cabo
um processo de negociagao interna, onde procuramos chegar a um meio termo
em que todas as partes se sentissem confiantes no sucesso coletivo.
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Livres Ofensivos

Nos livres ofensivos (Figura 19), existe, uma vez mais, uma forte
componente estratégica. Além disso, a abordagem a este momento dependera
também da zona do campo onde este sera marcado. Em zonas préximas a linha
da grande area, € por norma solicitado ao batedor usual que procure visar a
baliza, dada a sua qualidade na bola parada. Caso estes sejam mais afastados
da baliza, ou entdo em zonas laterais do terreno, procederemos ou a um lance

estudado, ou a uma situacédo de cruzamento, a qual sera exposta adiante.

PRt
T

Figura 19 - Livres Ofensivo lateral

Livres Defensivos

Nos livres defensivos (Figura 20), a equipa procura estar o mais coesa
possivel, e acima de tudo, com elevados niveis de concentracdo de modo a
despistar possiveis jogadas estudadas. Além disso, é importante que os
jogadores estejam preparados para o duelo aéreo, pois este € um contexto
competitivo onde existe uma forte aposta de varias equipas neste momento do
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jogo. Os jogadores variam 0 seu posicionamento consoante a disténcia a baliza
e a proximidade ao centro da mesma. O GR tem ainda um papel fundamental,
pois encontra-se numa posi¢cao vantajosa para retirar informagées do lance e,
através de uma comunicagao forte e inequivoca, devera proceder aos ajustes
que considera necessario. De seguida, serdo apresentados os posicionamentos

padrao do livre lateral defensivo.

Figura 20 - Livre Defensivo lateral

3.1.6 Concegao de treino

3.1.6.1 Morfociclo Padrao

Segundo Frade (citado por Tobar, 2013), o Morfociclo Padrdo € aquele
periodo, ou aquele ciclo, que se identifica pela presenca de dois jogos
separados, no espago de uma semana, tendo, por exemplo, jogos de domingo a

domingo, que ao ser respeitado ininterruptamente, todas as semanas, afigura-

se como um padrao.
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O morfociclo tem como objetivo principal a aquisicdo do jogar que se
pretende, recorrendo para isso a um padrao semanal que permita que “a equipa
se apresente fresca nos momentos de competicdo sem que para isso hipoteque
a possibilidade de evolugao do jogar, precisamente pela relagdo que estabelece
e contempla entre treino-competicdo” (Maciel, 2011). Este padrdo semanal,
atenta, através do Principio da Alternancia Horizontal, ndo so6 a vivéncia do jogar
em varias escalas e dimensdes, como visa uma forte preocupagao com o
rendimento, procurando garantir que a equipa chegue ao jogo totalmente
recuperada. O mesmo autor (Maciel, 2011) afirma que este principio “tem como
grande preocupagao também a ndo massificagdo das estruturas implicadas na
vivenciagao do jogar, e aqui atendo o Corpo como um todo, fazendo-o através
de uma logica de distribuigao que respeita as diretrizes propostas pelo Morfociclo
Padrao”, além disso, “visa a melhoria de um todo organizado, por acrescento de
complexidade intervindo sobre diferentes escalas de diversas dimensdes, e aqui
refiro-me nao somente as escalas do jogar — Principios, SubPrincipios... — como
também as diferentes escalas da equipa — Individual, Sectorial, Intersectorial,
Coletiva... — e as diferentes dimensdes implicadas na vivenciagdo do jogar —
padrdao de contracdo muscular, padrdao metabdlico, desgaste emocional...”.
Carvalhal (2014, p. 22) acrescenta que “o Morfociclo Padrao permite entdo a
aquisicao e um desenvolvimento de um “jogar”, nos diversos momentos, 0s seus
Principios, em varias escalas e em diferentes regimes, distribuidos
semanalmente de forma conveniente de acordo com a Matriz Metodoldgica e os

seus Principios”.

Em concordancia, procuramos manter uma estrutura base (padrdo),
respeitando o binbmio de desempenho vs recuperagdo, com o0 objetivo de
desenvolver o jogar que se pretende. Os conteudos gerais para semana de treino
sdo definidos no inicio da mesma, mas sdo constantemente sujeitos a alteragdes
consoante a resposta aos estimulos que obtemos dos jogadores. Este
planeamento semanal é estruturado tendo em vista o crescimento do nosso
jogar, atendendo ainda as dificuldades ou aspetos positivos do jogo anterior € as

caracteristicas do jogo seguinte.

Como sera demonstrado na Figura 21, o nosso Morfociclo Padrao é
composto por 5 sessdes de treino, balizadas por 2 jogos.
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Treino aquisitivo Recuperagao
JOGO Folga Recuperagao I Operacionalizagao I Ativagao JOGO

Sub-Dindmica
Duragdo

Sub-Dinamica
Tensdo

Principios

SubPrincipios SubPrincipios

20 FEIRA J*FEIRA 4* FEIRA 5! FEIRA 62 FERA SABADO DOMINGO

Figura 21 - Morfociclo Padrao Valadares Gaia FC

Os treinos sao realizados no Complexo Desportivo de Valadares, tendo
inicio as 10h. Contudo, os jogadores sédo obrigados a levantar o cesto dos
equipamentos antes das 9h30, de modo a nao haver atrasos. Nos dias em que
era feita apresentagao de video, todos os elementos da equipa deveriam de estar

na casa do clube as 9h15, prosseguindo posteriormente para o estadio.

No dia apds o jogo, embora fisiologicamente seja mais benéfico recuperar
em treino de forma ativa, consideramos que do ponto de vista mental, é
importante dar uma folga, para que estes possam relaxar com as suas familias
e descansar com maior liberdade, visto que, com a adrenalina do jogo, sao
muitas as vezes em que as noites de sono ficam claramente afetadas. Do ponto
de vista logistico, e visto que para nés é importante que o video seja mostrado
no primeiro treino da semana de modo a colocar um "ponto final” no jogo anterior
e dar o mote para o resto do morfociclo, a folga permite que a equipa técnica
analise o jogo de forma mais clara e detalhada, sem a pressao de necessitar de
ter o video pronto para mostrar aos jogadores no mesmo dia em que partida é

realizada.

A semana de treinos inicia-se, portanto, no MD+2, correspondente a terca-
feira. Amanha comeca com a apresentacao do video de analise prépria relativo
ao jogo anterior, seguindo-se a sessdo de treino. Neste dia, procedemos a
recuperacao ativa dos jogadores que jogaram mais de 50 minutos, e um trabalho
de nivelacdo das cargas dos restantes elementos. Apesar de haver uma grande

preocupacgao na gestdo das cargas, eram abordados conteudos do nosso jogar,
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numa dimensdo muito mais parcelar do mesmo, recorrendo frequentemente a
fragdes de alta intensidade com uma duragao muito curta. Por norma, a meio da
sessao o grupo é dividido, onde os elementos com tempo de jogo superior a 50
minutos realizam jogos com uma vertente ludica, de modo a acelerar a
recuperacdo a nivel mental. Ja os restantes jogadores, terdo estimulos
competitivos através de situagbes de jogos reduzidos, onde sao inseridas

componentes do nosso jogar.

Na quarta-feira, os jogadores encontram-se ainda no decorrer do
processo de recuperagao, contudo, ja é inserido conteudo aquisitivo. Neste
treino, existe uma predominédncia de exercicios em espagos de dimensdes
reduzidas, com um baixo numero de jogadores envolvidos e com uma curta
duragdo de exercitacdo, de modo a promovermos ag¢des como travagens,
mudancas de direcdo, duelos, entre outros. Por norma, sao trabalhadas
situagdes referentes ao “centro de jogo”, implicando agdes onde séo solicitadas
um grande nimero de contracdes excéntricas. E ainda frequente existirem
momentos de formas jogadas “maiores”, com graus de complexidade superiores,

contudo esta ndo € dominante na unidade de treino.

Na quinta-feira, passados 4 dias do jogo anterior, € de esperar que 0s
jogadores ja se encontrem totalmente recuperados e disponiveis para responder
as exigéncias do jogo na sua globalidade, sendo que, em treino, os niveis de
exigéncia serdo sempre inferiores ao jogo, pois o envolvimento em termos
emocionais e psicoldgicos € menor, podendo inclusive ser manipulado por nés.
Assim, os exercicios realizados serdo predominantemente em espacos de
grandes dimensbes, com um numero elevado de jogadores envolvidos e longas
duracdes de exercitacdo. Este € o dia onde sido vivenciados os grandes
principios, solicitando uma grande duragdo das contragdes, e, por isso, €

também provocado um maior desgaste.

Na sexta-feira, dada a proximidade crescente do proximo momento
competitivo, é reduzida a complexidade do jogo, exigindo menores niveis de
concentracdo. Os exercicios realizados serdao predominantemente em espagos
de pequenas/médias dimensdes, com numero reduzido de jogadores envolvidos
e curtos periodos de exercitagao. Neste dia, solicitamos através das tarefas que
os jogadores realizem agdes com elevada velocidade de deciséo e de execugéo.
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Nesse sentido, existe uma maior incidéncia nos momentos de transigao, tanto
ofensiva como defensiva, e ainda nas situagdes de finalizagdo com pouca ou

nenhuma oposic¢ao.

No sabado, existe um foco muito grande naquilo que podera ser o
adversario, comegando desde logo na analise de video, onde sao visualizadas
as caracteristicas, lacunas e principais forcas do adversario, e € detalhada a
abordagem que a nossa equipa tera para jogo. Em treino, procuramos ativar os
jogadores para o dia seguinte, enquanto recuperam ativamente do desgaste
causado pelos dias anteriores. Por norma, sao realizados 1 ou 2 exercicios com
caracter ludico, onde sao incluidos frequentemente instantes de velocidade de
reacdo, com duragdes e distdncias reduzidas. Apos um momento mais
“relaxado”, € vivenciada em campo a abordagem ao jogo transmitida na sala de
video, através de representagdes estratégicas tanto de “bola corrida” como de

bola parada.

Ao longo da semana, procuramos promover constantemente momentos
competitivos, implementando sistemas de punigdo e recompensa, consoante os
resultados obtidos. Dessa forma, recorremos a motivagdes extrinsecas, para que
0os jogadores procurem incessantemente transcender-se, elevando os seus

niveis qualitativos, e, consequentemente, os da equipa.

3.1.6.2 Apresentacéo do Morfociclon.°3

A nossa chegada ao clube coincide com um periodo de paragem de
campeonato de 3 semanas, sendo este benéfico para transmitir e desenvolver a
nossa ideia de jogo. Durante este periodo realizamos apenas um jogo amigavel,
contra o Ribeirdo (equipa do mesmo escaldo), pois entendemos que o0s
momentos de treino eram extremamente importantes para crescermos no Nosso
jogar. Nos primeiros dias, varios jogadores demonstraram niveis altos de fadiga,
dada a grande diferenga de intensidade, tanto fisica como cognitiva, e de
exigéncia das sessodes de treino, quando comparado com as que estes tinham
vindo a experienciar desde o inicio da época. Assim, e apesar de nao existir o

elemento competitivo no final da semana, foi feita uma gestdo extremamente
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cuidadosa das cargas de modo a evitar lesdes e a garantir que os jogadores se

encontravam com “frescura mental” suficiente para adquirir as nossas ideias.

No Campeonato de Portugal, por norma os jogos sdo realizados ao
domingo, contudo, a proxima jornada sera disputada no sabado, obrigando a um
ajuste no morfociclo. Sabendo disso de antemao, realizamos o amigavel
anteriormente referido para o mesmo dia da semana anterior, procurando manter
a estrutura do Morfociclo Padréo, mas em vez de este ser realizado de domingo
a domingo, sera realizado de sabado a sabado. Adiante sera apresentado o
terceiro morfociclo desde a nossa chegada, o qual culminara no jogo contra o

Beira-Mar em casa, referente a sétima jornada.

Os conteudos da nossa semana sao selecionados apds debate entre a
equipa técnica, tendo em conta o jogo anterior (corrigir as lacunas que
apresentamos e/ou potenciar o que de bem foi feito), o jogo seguinte (vivenciar
e preparar as dificuldades que o adversario nos pode causar e/ou estimular os
comportamentos que poderao ferir 0 mesmo) e a progressao no nosso jogar
(complexificar o nosso jogar, do macro para o micro, havendo, recorrentemente,
necessidade de voltar atras nos conteudos). O morfociclo que sera apresentado

adiante, tera como objetivo a abordagem dos seguintes conteudos:
Organizagao Ofensiva

e Construcao a 3:
o Rotagao do centro de jogo — Paciéncia com bola
o ldentificacéo e ligagao entrelinhas

o Momento de aceleragao — Encarar ultima linha

Organizagao Defensiva

e Comportamento de linhas
o Basculacao e fecho de espacos interiores
o Coberturas defensivas

Transigao Ofensiva

¢ |dentificacdo e Aproveitamento de vantagens
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Transigado Defensiva

e Transigao em inferioridade numérica — Temporizagcao

No jogo amigavel, foi notéria a incapacidade da linha média (em bloco
médio) em fechar espagos interiores e em bascular ao lado da bola (o que tera
também implicagdo no sucesso de uma zona pressionante no corredor), sendo
por iSso necessario corrigir e crescer nesse momento. Com bola, a equipa ainda
se ressente bastante do jogar adotado pela equipa técnica anterior, procurando
0 jogo direto e muitas vezes precipitado. Iremos entdo procurar estimular o
momento da nossa construgao a 3, onde os jogadores devem ter conforto em ter
bola, levando-a de um lado ao outro e procurando o timing certo para ligar a
frente. Este € também um momento que tera implicagdes no jogo do
campeonato, pois o adversario liberta bastante espaco entre a linha média e a
linha defensiva, sendo por isso importante que exista a procura e aproveitamento

desses mesmos espacos.

Estes sdo dois momentos que poderéao ser trabalhados em simultéaneo,
obrigando para isso a um rigor ainda maior da equipa técnica, recorrendo a uma
divisdo planeada de tarefas e feedbacks orientados para ambas as situacoes.
Esta € uma situacdo que deve ser bem gerida, de modo que os jogadores nao
recebam um excesso de informacéo, o que podera condicionar a assimilagao
dos objetivos do treino, e consequentemente afetar o rendimento. Além disso,
iremos também abordar, em situacdes de transicdo, os comportamentos em

superioridade e em inferioridade numérica.
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3.1.6.3 Sesséao de treino de Segunda-feira (MD+2)

Tal como referido anteriormente, a folga € dada no MD+1, e, por isso, o
MD+2, esquematizado na Figura 22, neste caso correspondente a uma segunda-
feira, marcou o inicio de uma semana de treinos. Antes da sessao, procedemos
a apresentacao do video de analise ao amigavel contra o Ribeirdo. Neste dia, e
visto que foi realizado um jogo no sabado, os jogadores que jogaram mais de 45
minutos terdo uma limitagdo nas suas cargas de treino, com o intuito de
continuarem (e inclusive acelerarem) o seu processo de recuperagdo. Ademais,
esta sessao tera também o objetivo de nivelar a carga dos jogadores que nao

tiveram tanto tempo de jogo.

O primeiro exercicio operacionalizado foi o tipico meinho, contudo,
engane-se quem acha que este € um momento de descontragdo. Desde o
primeiro dia que o meinho foi definido como um momento de elevada
importancia, pois contem varios aspetos do nosso jogar (valorizar a posse de
bola, ver antes de receber, apoios orientados para passar, pressio intensa, entre
outros). Pretendemos que este seja um momento de elevada concentragao e
com grande intensidade nas ag¢des, tanto na pressdo como na manutengao da
posse. Para isso, definimos que € proibido colocar as maos na bola, pois era um
acontecimento constante que quebrava o ritmo do exercicio. Além disso, cada
meinho tem um treinador responsavel para repor a bola em jogo mal esta
abandone em campo, recomegando de imediato a jogar novamente. A tarefa
serve entdo como introdugéo ao treino, sendo por vezes seguida por uma breve

ativagao.

No segundo exercicio, os 10 jogadores que jogaram acima de 45 minutos
manterdo a posse de bola, pontuando a cada 10 passes. Os restantes, serao
divididos em 4 grupos de 3 elementos, que saltardo a pressao por vagas, cada
uma com 30 segundos. Ao apito, devera entrar outro grupo para pressionar, e
assim sucessivamente ao longo de 4 rondas cada grupo. Os jogadores que
pressionam quando ganham bola, deverao ligar nas balizas que se encontram
por fora, ganhando 2 pontos quando assim o conseguirem. Assim, procuramos

punir de forma reforcada a perda da posse de bola e a incapacidade de reganha-
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la na reagédo a perda. Pretendemos ent&o trabalhar varios principios do nosso
jogo, como a capacidade de ter bola, a presséao intensa, a reagao forte a perda
e a retirada da pressédo quando a equipa que pressiona “rouba” o esférico. No
fim, & averiguado o vencedor e sdo distribuidos castigos, com vista a aumentar

a competitividade.

No terceiro exercicio, os jogadores que jogaram mais de 45 minutos,
realizam a parte jogos de fut-vélei e tegball, de modo a continuarem o seu
processo de recuperagdo ativa, através de jogos ludicos que promovem a
recuperagao psico-emocional. Ja os restantes, realizam um torneio de 3 equipas
4x4 com GR, onde terdo também apoios a profundidade. Estes, terédo a limitacéao
de 1 toque e servirdo como apoios frontais, incentivando a que os jogadores
procurem ver a frente e que cresgam de seguida no campo para que possam ser
solugdo. Assim, promovemos ainda as dinamicas de terceiro homem e de

tabelas, que sao recursos importantes no nosso jogo.

No quarto exercicio, os jogadores que se encontravam nos jogos ludicos
abandonam o treino e poderédo prosseguir com a sua recuperacao (de forma
individual) através de banhos de gelo, massagens, rolos, etc. Nesse momento,
sdo retirados ainda dois jogadores que se encontram a retornar a atividade apos
lesdo. Os restantes, disputam duas partes de 5 minutos de 5x5 com GR, onde
procuramos que procurem chegar a situagdes de finalizagdo em igualdade
numeérica. Além disso, valorizamos os golos em que a assisténcia seja realizada
a um toque, estimulando a que os jogadores visualizem antes de receber e que
0os colegas se mostrem para ser solugdo, promovendo, uma vez mais, a

situacdes de terceiro homem e tabelas.
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Figura 22 - Segunda-feira (MD+2)

3.1.6.4 Sessao de treino de Terca-feira (MD-4)

No primeiro exercicio do MD-4, representado na Figura 23, recorremos a uma
situagdo de meinho que tivesse desde logo uma direccionalidade para os
objetivos primordiais do treino, o fecho de espacos interiores, comportamentos
de linhas (neste caso, a cobertura defensiva) e ainda a procura de ligagbes por

dentro com bola. O rondo, como é também denominado ao redor do mundo,
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continha entdo uma variavel extra, um cone alto no centro do quadrado. Este
cone quando derrubado pelos jogadores em posse, puniria 0s jogadores em
pressdo com uma ‘dobra’ (ficar mais uma ronda a defender), obrigando a que
estes tivessem uma preocupacdo redobrada em cobrir o cone, oferecendo
cobertura ao homem que realiza contencao, e fechando espacos interiores. Para
que estes nao se limitassem a tapar o cone, foi também dada a punigcédo de
‘dobra’ caso estes permitissem que os colegas fizessem 15 passes. Assim, séo
obrigados a manter uma pressao agressiva, sem descorar a cobertura defensiva
e o fecho de espacos interiores. Além disso, quem tem bola, trabalha a paciéncia
em posse, mas sempre com cabega levantada para perceber quando podem

ligar por dentro, algo muito importante no nosso jogo.

No segundo exercicio, os jogadores foram divididos em 3 equipas de 7
elementos. A tarefa consistia na manutencao da posse de bola, sendo realizados
3 jogos de 4 minutos em que duas equipas competiam entre si, sendo que a
outra teria a fungdo de apoio (na largura, na profundidade e por dentro). Para
pontuar, a equipa em posse teria de levar a bola do apoio de um lado até ao do
outro, sendo que nao podiam devolver a bola a estes, obrigando a que surgissem
solugdes para rodar o jogo, promovesse uma visualizagdo prévia de quem
recebe e um ajuste dos apoios para levar a bola até ao outro lado. O espacgo é
ajustado de modo que os jogadores tenham sucesso suficiente para se sentirem
confiantes com bola, dada a falta de estimulos com bola até aquele momento da
€época, mas nao ao ponto de obterem um excesso de sucesso que nao lhes crie
dificuldades que virdo a ter em jogo. Apos cada ronda eram distribuidas puni¢des

aos perdedores.

De seguida, foram realizados dois exercicios em simultdneo, sendo
realizadas trocas ap6s 8 minutos. No primeiro, era realizado um jogo que
procurasse estimular ao comportamento de linhas, nomeadamente a média,
incidindo no fecho de espacos. O exercicio inicia-se sempre nas “O”, sendo que
estes terao como objetivo ligar nos colegas a sua frente para que estes possam
receber orientados e fazer golo na baliza defendida pelo GR. Para isto é
necessaria paciéncia com bola, mas procurando sempre linhas de passe a
frente. J4 os que se encontravam nas costas da linha adversario, deviam de

procurar nos espacgos para poderem receber bola. Os “X” que representam a
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linha média com um MDC atras, procuravam recuperar a bola para finalizar na
baliza a sua frente, tendo para isso de fechar os espacos interiores, contando
para isso com o auxilio do “X” atras para impedir as ligagdes, representando o
“1-4” do nosso 1-4-1-4-1 em bloco médio. Como progressédo, colocamos a
possibilidade de saltar um jogador a pressionar de cada vez, sendo que 0s outros

deveriam fazer cobertura ao mesmo, estimulando os comportamentos de linha.

No segundo, a bola iniciava nos “X”, estando representado o “3-3” do
nosso 1-4-3-3 com bola. Ja nas “O”, encontra-se representado o “1-4” do nosso
1-4-1-4-1 do nosso bloco médio-baixo. Neste exercicio, como havia apenas um
médio a frente da linha defensiva para saltar a pressao, existia alguma facilidade
para a basculagéo do jogo com bola, promovendo esse mesmo comportamento.
Além disso, o feedback incidia na articulagdo dos médios entre procurar a rotura
e sair fora do bloco para poder rodar jogo. Ja quem se encontrava em processo
defensivo, deveria bascular a sua linha para fazer face a rotagéo do centro de
jogo, estimulando, por vezes, a entrada do MDC na linha defensiva. Quando esta
conseguir recuperar bola, teria como objetivo procurar as balizas pequenas para
fazer golo. De modo a haver uma valorizagao da posse de quem tem bola, o golo

de quem defende poderia posteriormente valer 2 pontos.

No ultimo exercicio, foi realizado um torneio competitivo entre 5 equipas
de 4 elementos, procurando, uma vez mais, incidir nos comportamentos
presentes no primeiro exercicio do momento anterior (exercicio 3A). A equipa
com bola procura entéo ligar nos jogadores nas costas da linha adversaria, e a
equipa sem bola procura fechar os espagos (e consequente linha de passe),
podendo saltar a pressdo um jogador de cada vez, devendo o resto da equipa
de realizar cobertura. Quando a bola era ligada, os jogadores da linha defensiva
podiam reagir e evitar rapidamente o golo adversario. Os primeiros 5 jogos foram
realizados com balizas pequenas, e os ultimos 5 com baliza de futebol de 11 e
GR. Os jogadores nas costas das linhas eram fornecidos por uma terceira
equipa, sendo que as outras duas realizavam trabalho complementar de forga.
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Figura 23 - Terga-feira (MD-4)

3.1.6.5 Sesséao de treino de Quarta-feira (MD-3)

No primeiro exercicio da sessao de treino MD-3, esquematizada na Figura
24, foi realizado um trabalho de passe que teria como obijetivo, ndo s6 ativar os
jogadores para treino, mas principalmente a estimulacao da dindmica de terceiro
homem e dos pormenores associados a mesma. A bola comegava entdo no “X”

que realiza o primeiro passe, sendo que o colega mais proximo por dentro
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deveria de fazer uma aproximagao, ndo para receber, mas para realizar um
movimento de apoio de libertagdo de espaco, seguida por uma rotagao para
concluir o terceiro homem. Ja o homem que recebe o primeiro passe teria como
objetivo ser um apoio frontal, devendo de atentar ao timing de encurtamento para
receber o passe. Ja a terceira ligacédo, deve ser realizada entre duas portas
sinalizadas a laranja para representar o passe para a frente (espacgo), de modo
que o colega possa receber em progressdao e de seguida realizar a quarta

ligacdo, retomando o processo.

No segundo exercicio, o campo era dividido em setores limitadores das
acdes de quem defende, para garantir a existéncia de espacgo entrelinhas e para
que estes se preocupem principalmente com o fecho de espacos interiores,
estando estes em estrutura 1-4-4-1, sem médio mais recuado a matar espacos
entrelinhas. Os “X” comegam entao com bola, representando a nossa construgéo
média-alta a 3, representando 0 nosso 1-3-2-4-1(ou 1-3-4-3). O objetivo dos DC’s
em posse, seria de procurarem ligar entrelinhas, recorrendo para isso a uma
circulagao de bola entre si. Caso consigam ligar, surge uma situagdo de 5(+2
médios que chegam numa segunda vaga) vs 4 + GR, onde estimulamos o
momento de aceleragdo. Caso a linha média ou o PL intercete o passe, teriam
uma situacao de 5 vs 3 (+2 médios) + GR. Na linha defensiva, podia saltar um
jogador de cada vez ao espaco da frente para dificultar a tomada de decisao dos
DC'’s.

No terceiro exercicio, procuramos realizar um jogo de GR + 8 (+2 JKs) vs
8 + GR com setores, em que, mais uma vez, garantimos o0 espago entre a linha
média e a defensiva, através do bloqueio dos jogadores nos seus setores. No
momento de organizagdo ofensiva, ambas as equipas se apresentam na
estrutura de construgcdo média-alta, 1-3-2-4-1, tendo os Jokers a funcdo de MC'’s
Sem bola, as equipas encontram-se estruturadas num 1-3-4-1, representando a
estrutura ofensiva, mas sem a existéncia dos 2 médios, de modo a facilitar a
ligacdo dos DC’s com bola, e punir ainda mais a linha de 4 quando esta permite
que seja filtrado um passe. Quando é possivel a ligagdo dos DC’s entrelinhas,
surge entdo uma situagao de superioridade consideravel de 5 (+1 ou 2 médios
que chegam numa segunda vaga) vs 3 + GR, premiando o sucesso da fase de
construcdo. Caso percam a bola ou falhem a ligacao, a equipa adversaria pode
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transitar, aproveitando uma situagdo de 5 vs 3 + GR. O jogo é realizado em
espelho, garantindo que ambas as equipas tenham os estimulos que desejamos

para a sessao de treino.

Por ultimo, retiramos as condicionantes e abrimos o campo totalmente
para perceber o transfer que existiu dos exercicios realizados ao longo das
ultimas 2 sessdes de treino para jogo. Neste momento, embora o nosso olhar
recaisse sobre o jogo na sua globalidade, o feedback incidiria maioritariamente

sobre os aspetos trabalhados até agora na semana.

P % 00 N L1
MICROCICLO N° 2 DATA | &5/ I CONTEUDOS ~ Tdwhpugs ¢ bipcis golebalios
Powemto e actlrscei
0.0
TREINO N° 8 ~Fecho b espos mferiores
EXERCICIO 1 EXERCICIO 2
frabalho do Qasie \l\orm\u J{ uulmufu entrelmfus
GRAFICO GRAFICO
: i [ank NHETIL SRN NE 27
Tt g 8
% q,b/ ~ 4 A
4 : ]
Ko O ' i
= IR HEHE B EERS
B2 SERDw e AN MEANEET)
o O™
D . . H [ Wl e e : NEE (,V-] . H
o 9 ":
) i :
; { 2
(0] 2 10]
T ~
DESCRICAQ . 'ncscmw;
— Fos MO (UMUNOT o Conigy - maiviorts = (sl o5 peam er outrtlmhas
< b o (e fu = ot o (ke b gk 10 o lnke defesive
e by ok ikt ’:T:,,,, W, otk » o
i 500 Bn B po fulise wmio T wh bk Lok mida e T
EXERCICIO 3 EXERCICIO 4
Atatitho fo lnlus + Mrmauds &t outencis ogo Mt
GRAFICO GRAFICO
H 1
i (2 < > 15
210 YARED % o
A
Py X 0
AR " 9
. W HenNr . D[al . % 4 0 0 . su.ﬂ
U [ ; R <]
ol : X 0
o] £ 0
X O
S sl )
L o
DESCRIGAO DESCRICAQ
Qunlo boh ot enlreluhss — 5 hoos de S (- N\C:\) )
OBSERVACOES:

Figura 24 - Quarta-feira (MD-3)
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3.1.6.6 Sesséo de treino de Quinta-feira (MD-2)

O treino de quinta-feira, correspondente, no caso, ao MD-2, e
representado na Figura 25, inicia-se com um meinho, que, ao mesmo tempo que
procura ativar os jogadores, promove diversos aspetos do nosso jogo, tal como
referido anteriormente. Apds 7 minutos, foi realizada uma breve ativagdo com os
jogadores, de modo a estes estarem fisica e mentalmente preparados para

realizar agdes de sprint.

De seguida, procedemos a execug¢ao de uma tarefa competitiva, onde os
jogadores serao divididos por 3 equipas, em que cada uma se devera posicionar
numa fila a 30/35 metros de distancia de uma bola, sendo que esta se encontra
a sensivelmente 18 metros de uma baliza defendida por um GR. Ao apito
deverdo sair em velocidade os primeiros jogadores de cada fila/equipa,
realizando um remate a baliza quando alcangarem o esférico. De modo a garantir
que sao atingidas velocidades proximas as maximas (sendo que estas ja haviam
sido atingidas de forma analitica durante o momento de ativagéo), apenas €
validado o golo a equipa cujo remate entrou primeiro na baliza. Apés 3 rondas,
de modo a cada jogador rematar uma vez para cada baliza, é averiguada a

equipa vencedora, e distribuidas punigdes as restantes.

Num segundo momento, procuramos estimular tanto o aproveitamento de
vantagens, como os comportamentos defensivos em desvantagem numeérica,
durante os momentos de transicdo ofensiva e defensiva, respetivamente. O
exercicio era composto por duas equipas, sendo que estas se deveriam de
repartir pelos dois cones colocados ao lado da sua baliza. A volta do terreno de
jogo, foram colocadas 4 estacas, tal como é apresentado na imagem abaixo
(Figura 25). A tarefa iniciava-se com 2 “X” a atacar contra 1 “O” a defender, sendo
que, apos o remate ou a perda de bola de qualquer um dos jogadores “X”, este
era obrigado a dar a volta a uma das duas estacas colocadas a sua frente. Nesse
momento, o0 “O” que se encontrava em processo defensivo deve abandonar o
campo, e entram com bola 2 jogadores da sua equipa para transitar
ofensivamente, aproveitando o facto de um dos adversarios ter a obrigatoriedade
de dar a volta a estaca para, num curto periodo de tempo, atacar em

superioridade numérica. Assim, os jogadores com bola deveriam de procurar
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acelerar a transigao ofensiva de modo a aproveitar a vantagem, e o jogador sem
bola deveria de temporizar ao maximo com o intuito de ganhar tempo para que
0 colega recupere e reestabelece a igualdade numérica. Apds 2 periodos de 3
minutos, foi acrescentada uma fila em cada lado, e realizadas situacbes de 3 vs
2+1, progredindo em complexidade com o acrescento de um jogador de cada

lado.

Num terceiro momento, foram realizadas situagdes de finalizacdo sem
oposigao, onde o objetivo era estimular as dinamicas de ataque ao espago da
construgcédo a 3, havendo um grande foco nos timings de rotura e as zonas de
finalizagdo. Foram entao trabalhadas 4 dinamicas, incidindo em cada uma delas
entre 4 a 5 minutos. Ao longo desta tarefa, foi mantido o caracter competitivo do
treino, mantendo as equipas do exercicio anterior. Assim os movimentos
padronizados eram realizados de forma intercalada, contabilizando-se os golos

marcados de cada lado.

Por fim, é realizado um exercicio que se encontra presente em todas as
nossas sessodes de treino MD-2, o conhecido torneio das 3 equipas. A equipa
técnica escolhe 3 jogadores para assumirem a fungao de “capitdes”, sendo estes
responsaveis pela escolha dos elementos que disputarao o torneio ao seu lado.
Os jogos séao disputados entre 2 equipas, sendo que a outra devera colocar-se
como apoio por fora, tanto na largura (podendo dar 2 toques) como na
profundidade (podendo apenas dar 1 toque). Estes estdo proibidos de efetuar
cruzamentos acima da cintura. As partidas sédo a eliminar, bastando apenas um
golo para trocar o adversario e ganhar um ponto para a tabela, ndo podendo
estas exceder os 2 minutos, saindo a equipa que esta ha mais tempo quando se
sucede. Este € um momento que traz ao de cima a natureza mais “selvagem” e

competitiva dos jogadores, sendo palco de jogadas fantasticas e golos incriveis.
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OBSERVACOES:

Figura 25 - Quinta-feira (MD-2)

3.1.6.7 Sesséo de treino de Sexta-feira (MD-1)

O dia anterior ao jogo, inicia-se com uma apresentacéo de video de
analise do adversario, seguindo-se da sesséo de treino, sendo que esta incidira
bastante nos conteudos observados em video. O treino, esquematizado na
Figura 26, comega com um meinho grande, sendo este um momento de

descontragao e diversao, sem feedback dos treinadores. Os jogadores devem
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se colocar a volta do circulo central, e 3 elementos procuram impedir a ligagéo
em passe dos restantes. A cada 20 passes, a tripla que esta dentro devera
manter-se mais uma ronda a pressionar, dobrando a sua vez. Quando é falhado
ou intercetado um passe, o homem que realiza o mesmo e os colegas que se
encontram ao seu lado, deverao de saltar a pressdo. Por norma, esta tarefa tem

a duracao estimada de 10 a 12 minutos.

No segundo exercicio, procuramos estimular a velocidade de reagéo,
mantendo a componente ludica. S&o colocados 11 cones no chdo, devendo os
jogadores de se distribuir de forma que se coloquem 2 elementos frente a frente
com um cone entre eles. Um treinador, sera responsavel por dar as indicagées,
devendo os jogadores de as seguir. Estas, podem ser de 3 tipos: colocagéo das
suas maos em diferentes partes do corpo (como “Cabecga”, “Joelhos”, “Pés”,
“‘Anca”, etc), alteracado da sua posicao (“Esquerda” e “Direita”) e, por ultimo, de
roubo do cone (“Vai!”). Apds a ultima ordem, o jogador que conseguir roubar o

cone fica livre de castigo, enquanto o seu adversario tera uma pequena punicao.

No terceiro momento, € importante uma mudanca de “chip”, pondo um fim
a vertente da diversao, e exigindo uma elevada concentragéo. Primeiramente,
sera revelado o onze inicial para o jogo, sendo distribuidos coletes. De seguida,
€ procedido a uma representagdo estratégica, com base nas informacgdes
transmitidas em video, dos momentos de Saida de bola, de Pressao em bloco
alto e médio e de Organizacao Defensiva de dindmicas ofensivas do adversario.
A carga e exigéncia fisica sdo muito baixas, dado o intervalo entre repeti¢des.
Ambas as equipas, titular e suplente, sdo colocados a realizar 0os nossos
comportamentos e os do adversario, para que experienciem a mesma situacao
com pontos de vista e de intervencgao distintos, de modo que possam encontrar

e desenvolver caminhos para serem bem-sucedidos no dia seguinte.

Por ultimo, s&o trabalhadas as bolas paradas, um momento importante no
contexto competitivo em que estamos inseridos, sendo decididos jogos todas as
jornadas a partir de cantos, livres ou até mesmo langamentos. Apds a analise
das lacunas do adversario, foram desenhados 2 cantos e 1 livre lateral
combinados. Além disso, intervimos ainda sobre as bolas paradas defensivas,
identificando as principais ameacas e diferentes possibilidades de combinacgdes
ou batidas. No fim, sdo escolhidos 6 jogadores para baterem 3 penaltis cada um,
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de modo que estes estejam preparados para assumir a marcag&éo no jogo que

se avizinha.
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Figura 26 - Sexta-feira (MD-1)

76



3.2 Sporting Clube de Espinho

3.2.1 Objetivos

Os objetivos para a época 2023/2024 estdo divididos em trés grupos:
objetivos de formacédo, objetivos de preparacdo e objetivos de performance.
Estes foram definidos no inicio da época, pelo treinador principal, e restante

equipa técnica, com o intuito de formular os objetivos relacionados com:

¢ O desenvolvimento integral do jovem atleta — objetivos de formagao
e A condugao do jovem a evolugao face ao processo de treino — objetivos
de preparagao

e Aprestacao da equipa em competigao — objetivos de performance

Objetivos de formacao

Aquando do processo formativo, € de extrema importdncia ter em
consideragao que, mais do que apenas formar jogadores, estamos também a
formar homens. No caso, a idade de 16-17 anos representa para muitos o
momento de transicdo para a vida adulta, onde s&o vivenciadas experiéncias
que marcarao o resto da sua vida e onde sdo tomadas decisdes que moldario o
rumo da mesma. O desporto, e o futebol em especifico, servem muitas vezes de
escape para as dificuldades que vivem no quotidiano, sendo o treinador uma
grande referéncia, ndo devendo este papel ser tomado de forma leviana. Assim,
a sua missao nao se limita a ser um “instrutor” de futebol, mas também um
transmissor de bons valores. Costa (2006), reitera “O caracter dos praticantes
molda-se, também, e talvez de uma forma decisiva nestes momentos de
realizagdo do treino. Treinar € educar e educar significa intervir, de forma
intencional e organizada na orientagao do futuro do praticante enquanto atleta e

enquanto homem.”

O Sporting Clube de Espinho procura ir ao encontro da transmissao
desses valores, havendo um grande foco no desenvolvimento da dimenséo

psicoldgica, como a responsabilidade (pontualidade, assiduidade, empenho,
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rotinas diarias e compromisso); a resiliéncia (trabalho empenhado e motivado
para o bem coletivo); a capacidade de trabalho (esforgco consistente); a
capacidade de aprendizagem (orientagdo para adquirir conhecimentos); a
competitividade (espirito competitivo em treino e jogo); a lealdade (equilibrio
entre competitividade e bem-estar dos colegas); a concentragéo (foco em treino
€ jogo); comunicagao (motivacional e operacional); o controlo emocional (manter
o julgamento claro diante das adversidades); e o respeito (pelos colegas, staff,

instalagdes e adversarios).

Objetivos de preparagao

Relativamente a preparagao dos jogadores e das suas futebolisticas, o
clube divide os objetivos em 3 dimensdes: a tatica, a técnica e a fisica. Estas

serao apresentadas adiante.

Dimensdo Tatica:

e Demonstrar uma ocupacao racional do espago que permita participar no
jogo de acordo com os principios definidos;

e Criar condicbes para desenvolver dindmicas coletivas, intersetoriais,
setoriais, grupais e individuais;

e Compreensao e aplicacao dos Principios Especificos de Jogo (ofensivos:
penetracdo, coberturas ofensivas, mobilidade e espaco; defensivos:
contengéo, coberturas defensivas, equilibrio e concentragéo);

e Conhecimento tedrico dos conceitos de momentos de jogo, escalas de
equipa e principios de jogo, associado a sua aplicagao pratica em treino
e jogo;

e Auxiliar o jogador a melhorar a sua tomada de decis&o, sem |he retirar a

liberdade de a tomar;

Dimensao Técnica:

e Desenvolver relagao com bola e capacidade de realizar agdes ofensivas
e defensivas do jogo de futebol:

e Ofensivas:
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Passe (distancias variadas, pelo ch&do e pelo ar, de primeira e com
efeito);

Conducéo (em velocidade, com mudancgas de dire¢ao e mudangas de
velocidade);

Finta (encarar o adversario, enganar o adversario e acelerar);
Rececdo (com diferentes partes do corpo e denotar intengcdo na
rececgao);

Cabeceamento (realizagdo de chamada, contacto com bola e disputa
de duelo);

Finalizagao (distancias variadas, contactos variados, e abordagem ao
lance);

Controlo de bola (capacidade do jogador de resolver problemas de
jogo que exigem manipulagao da bola);

Velocidade de execugado (todas as capacidades mencionadas em

cima);

e Defensivas:

o

o

o

Desarme (de pé, de carrinho e com o corpo);

Posicionamento corporal defensivo;

Marcagéao (entendimento de responsabilidade de espago e nogéo de
jogadores no/a atacar espago e marcagao a homem, enquadrada entre

o jogador e a baliza);

Dimenséao Fisica:

e Desenvolver habilidades motoras gerais (deslocamentos, mudangas de

direcao e velocidade e equilibrio);

o Desenvolver estrutura muscular que permita a execug¢ao das habilidades

motoras gerais;

e Desenvolver capacidades motoras especificas do jogo de futebol, e do

jogar da equipa:

©)

Forca — mudangas de diregcdo, aceleragdo vs travagem, saltos e
choques;

Resisténcia — capacidade de executar agdes de jogo de forma eficaz
durante todo o jogo;

Flexibilidade — desenvolver como método de prevencao de lesdes;
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o Agilidade — coordenacao, proprioceptividade, posicionamento corporal
ativo (calcanhares fora do chao);
o Velocidade — velocidade de reacao, velocidade de deslocamento e

técnica de corrida;

Por ultimo, surgem ainda 4 objetivos gerais intimamente relacionados com

o desenvolvimento do jogador e do Modelo de Jogo:

Demonstrar em treino e em jogo o espirito competitivo que esta na génese
da raga vareira que qualquer jogador do SC Espinho deve manifestar;
Vivenciar estruturas de jogo diferentes com grau de complexidade
crescente quanto a sua dinamica (1-3-5-2 e 1-4-3-3);

Perceber a ldeia que esta na génese do “jogar” e orientar em cada
momento do jogo o comportamento de acordo com a grande premissa da
mesma - ter bola em zonas com espaco;

Aprimorar grandes principios do “jogar” (posse de bola com intuito de criar
e aproveitar espaco, pressao alta para condicionar a agdo adversaria em
todo o campo, reagao a perda forte na zona onde a bola é perdida e

transigédo variada no momento de recuperagao da bola);

Objetivos de Performance

A equipa atualmente disputa o Campeonato Nacional Sub-17 | Divisao,

sendo este um motivo de grande orgulho do clube, devido ao facto de ser o unico

escaldo a disputar o patamar mais alto dos campeonatos nacionais. Dada a

elevada competitividade e o grande numero de equipas com qualidade individual

e coletiva, em teoria, maior que a nossa, o objetivo principal € garantir a

manutengdo no campeonato.

3.2.2 Caracterizacao da equipa técnica

A equipa técnica do escalao de sub-17 sofreu ao longo da época varias

alteracbes com a saida de alguns treinadores-adjuntos para outros contextos.

80



Aquando da minha chegada, a equipa técnica era constituida por 2 elementos,
mais um terceiro que, ndo estando presente no treino, € responsavel pelo
planeamento dos treinos de forga e prevencgao de lesédo. Estes 3 integrantes do
staff transitaram da época transata, tendo treinado a geragdo anterior,
correspondente aos jogadores nascidos em 2008. Adiante serdo expostas,

resumidamente, as fungdes solicitadas a cada treinador.

HP Treinador Principal

O treinador principal conta com um grande leque de experiéncias como
jogador, tendo passado por diversos contextos em varias divisées do futebol
portugués. Enquanto treinador, ja treinou diferentes faixas etarias, desde os sub-
15 até aos seniores, o que |he permite ter um grande conhecimento de jogadores
de variadas geragdes. Tem um perfil calmo, mas por vezes explosivo, procurando
impor o seu respeito de forma a ndo haver espago para facilitismos. A sua relagéo
com os jogadores €, na sua maioria, boa, mas pouco intima, procurando manter

algum afastamento.

TN Treinador-Adjunto

Treinador com varias experiéncias como treinador-adjunto, em diversos
escaldes de formacgéao. Perfil calmo e pouco interventivo, com algumas limitagdes
de tempo e disponibilidade devido ao trabalho extrafutebol, sendo as suas

principais funcoes:

e Operacionalizagao do treino;

e Ativacdo dos GRs e auxilio no momento de posse de bola pré-jogo.

DM Preparador-Fisico

Treinador jovem com formacdo maioritariamente académica, a dar os
primeiros passos na preparagao fisica. Perfil rigido, mas com boa relagdo com
os jogadores. Devido a motivos profissionais, ndo esta presente nos treinos da

equipa, tendo como unica fungao:
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¢ Planeamento do treino de forca e prevencéao de lesoes.

3.2.3 Caracterizacao da competicao e quadro competitivo

Tal como referido anteriormente, o escaldao de Juniores B do Sporting
Clube de Espinho, encontra-se inserido na Série Norte do Campeonato Nacional
Sub-17 | Divisdo, juntamente com as seguintes equipas: Boavista, CD Tondela,
FC Famalicdo, FC Porto, Feirense, Leixdes, Padroense, Pagos de Ferreira, Rio
Ave, SC Braga e Vitdria SC. Este conjunto de clubes surge apés a divisdo
geografica entre zona norte e zona sul. O campeonato contém entao 12 equipas,
que disputardo cada uma 2 voltas (casa e fora) de 11 jogos cada, totalizando 22

jogos.

ApOs a realizacdo de todos os jogos, as 4 equipas melhor classificadas de
cada zona, irdo disputar a 2.2 Fase — Apuramento Campedo, garantindo
automaticamente a manutengdo no campeonato e com a possibilidade de
lutarem pelo titulo de Campeéao Nacional da | Divisdo de Juniores B 2023/24. Ja
as restantes 8 equipas de cada zona, disputardo entre si a manutengcdo no
respetivo campeonato. Apdés 14 jogos, o top-5 equipas da série alcanga a
possibilidade de disputar a mesma competicdo na €época seguinte, enquanto as
ultimas 3 classificadas sao despromovidas ao Campeonato Nacional Sub-17 II
Divis&o.

Aquando da minha chegada, a época ja se encontrava a meio, tendo sido
disputados 17 jogos até ao momento. A equipa situava-se no fundo da tabela,
alcangando apenas 8 pontos e 7 golos marcados, demonstrando a dificil tarefa

que tinha pela frente. Na figura 27, é apresentada a classificagao a 17.2 Jornada.
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POS JGS v E D GM GS PTS

1 ScBraga Sad 1v 16 1 0 60 8 49

Fc Porto, Futebol
Sad

3 Vitdria Sc Sad 17 13 1 3 56 19 40

4 RioAve Fc, Sdug 17 3/ 26 29

[t=]
i
i

5 Fc Famalicdo Sad 17 8 2 7 26 23 26

6 Leixdes Sc 17 8 1 8 29 41 25

Fc Pacos De

7 Ferreira 17 5 5 7 25 24 20
B Boavista Fc 17 5 3 9 25 37 18
8 Cd Tondela 17 5 2 10 28 50 17
10 Cd Feirense 17 3 2 12 19 3B 1
11 Padroense Fc 17 2 2 13 17 69 8
12 St Espinho 17 2 2 13 7 44 8

Figura 27 - Classificagdo Campeonato Nacional sub-17 | Divisao - 172 Jornada

3.2.4 Caracterizacao do plantel

O plantel do escalao de Sub-17 do Sporting Clube de Espinho é composto
por 24 jogadores, sendo 2 deles guarda-redes. A equipa apresenta opgdes
variadas em todas as posicdes do campo, nomeadamente no que diz respeito

ao sistema de jogo utilizado a partir da minha chegada. 5 elementos da equipa
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tém ainda idade Sub-16, sendo que é frequente a chamada de jogadores do

escalao abaixo para fazerem parte do treino.

Tal como referido anteriormente, o escaldo de sub-17 sofre todos os anos
grandes mudancgas, sendo alvo do assédio de outros clubes. Nem sempre &
possivel a identificagdo e aquisicao de jogadores do mesmo nivel competitivo, e,
por isso, € normal recorrer a prospec¢des de campeonatos distritais. Na Tabela 2,

encontram-se, de forma esquematizada, os perfis de cada jogador do plantel.

Tabela 2 - Caracterizagdo do plantel SC Espinho

Nome \ Idade \ Posigéo Caracterizagéo Geral

Jogador destemido e confiante, fazendo-se valer da sua
grande qualidade com os pés e no controlo da profundidade.
RP 17 GR Apresenta qualidade entre os postes, contudo, a sua baixa
estatura por vezes condiciona as suas agfes e 0 seu
posicionamento.

GR dedicado e pouco corajoso. Reage mal ao erro,
perdendo de imediato toda a confianca. Dificuldades no jogo
de pés curto e na saida a cruzamentos. Forte entre os
postes.

AC 17 GR

Demonstra frequentemente momentos de desconcentracgao,
que condiciona o seu desempenho em jogo. Tem uma
SS 17 DD disponibilidade fisica muito interessante para percorrer o
corredor e boa capacidade de drible. Apresenta lacunas no
seu posicionamento em campo.

Jogador extremamente introvertido e timido. Boa capacidade
nos duelos defensivos 1x1 e no posicionamento sem bola.
Com bola, apresenta dificuldades ao nivel do passe,
envolvendo-se pouco no processo ofensivo.

GS 17 DD

Jogador muito extrovertido e comunicativo. Qualidade com
bola brutal, sendo capaz de identificar excelentes linhas de
passe. Por vezes, exagera no uso dessas capacidades,
™ 17 DC progredindo com a bola em demasia, mesmo tendo
melhores solucdes. Além disso, apresenta algumas lacunas
no momento sem bola, nomeadamente na colocacdo dos
apoios.

Jogador calmo, mas com pouca recetividade a criticas
construtivas. Dada a sua estatura e peso, apresenta claras
TS 17 DC dificuldades na sua mobilidade com e sem bola. Apresenta
também lacunas na identificagdo de linhas de passe curtas,
procurando frequentemente o passe longo.
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PD

16

DC

Jovem interessado e muito comprometido. Muito competente
nos duelos sem bola, com grande capacidade de desarme
tanto em pé, como no chdo. Apresenta dificuldades no
momento com bola, manifestando decisdes precipitadas no
passe.

GG

17

DC/MC

Perfil reservado, mas dedicado. Dada a vivéncia de
estimulos no meio-campo, apresenta qualidade com bola,
mesmo quando pressionado. Defensivamente, demonstra
agressividade, contudo, apresenta algumas lacunas no seu
posicionamento na linha defensiva.

FA

16

DC

Jovem muito comunicativo e extremamente dedicado.
Apresenta bastante potencial, dada a sua estrutura fisica,
personalidade e qualidade com e sem bola. A espacos,
demonstrou alguma incapacidade de manter o0s niveis
qualitativos com o aumento da fadiga, derivada do avancar
do jogo.

FB

15

DE

Jogador muito comprometido e tranquilo, faltando-lhe por
vezes maiores indices de agressividade, com e sem bola.
Apresenta qualidade na chegada ao ultimo ter¢co com bola,
com algumas lacunas no primeiro toque.

GP

17

DE/MC

Perfil timido e reservado, com varios problemas ao nivel das
lesdes. Apresenta uma capacidade de scanning e de rotacéo
do pescoco incrivel para a idade, sendo capaz de retirar
muitas informacdes do jogo. Dada a sua baixa predisposicao
ao choque, acaba por evita-lo frequentemente o que
condiciona a manifestagédo das suas qualidades.

GF

17

MC/MDC

E um dos lideres da equipa, contudo, nem sempre se
consegue manter estavel emocionalmente ao longo do jogo.
Boa capacidade nos duelos sem bola, fornecendo
constantemente coberturas defensivas. Com bola, apresenta
qualidade ao nivel do passe, mas demonstra lacunas no
scanning e na rececao orientada.

RS

17

MC/MDC

Perfil extrovertido e muito comunicativo. Muito forte em
espacos reduzidos, com boa capacidade de rececdo
orientada e de progressdo com bola. Apresenta lacunas no
posicionamento e nos duelos sem bola.

TC

17

MC

E o capitdo da equipa, embora ndo seja muito comunicativo.
Muito inteligente nos momentos com bola, identificando e
libertando bem os espacos, demonstrando boa capacidade
de passe. Pode crescer na sua intervencgdo no ultimo terco e
na agressividade sem bola.

RR

17

MC

Jogador calmo, mas bastante trabalhador. Apresenta
gualidade de passe e leitura de jogo com bola, fazendo-se
valer nos momentos de organizacdo defensiva pela sua
agressividade. A sua baixa estatura, € um fator limitante nas
disputas aéreas.
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LS

17

MC/MCO

Jovem calmo e com muita vontade de aprender. Apresenta
uma capacidade de finalizacdo a média e longa distancia
bastante acima da média, sendo uma ameaca constante a
baliza adversaria. Sem bola, € comum apresentar lacunas ao
nivel do posicionamento.

GM

15

MCO

Personalidade timida e acanhada. Inteligente no momento
com bola, como uma grande capacidade de definicdo em
passe no ultimo terco. Apresenta debilidades fisicas que
condicionam a predisposi¢cao ao choque, com e sem bola.

HP

16

MCO/EE

Jogador reservado, mas muito focado. Dotado tecnicamente,
com uma capacidade de drible muito acima da média e
facilidade no passe e remate de média/longa distancia.
Apresenta lacunas no posicionamento e comprometimento
sem bola.

LB

17

MCO/PL

Jovem irreverente e com alguns problemas
comportamentais. Apresenta grandes potencialidades para
poder ser um jogador importante, como boa capacidade de
passe, facilidade na finalizagcdo de diferentes distancias,
forte em espacos reduzidos, entre outros. Demonstra
lacunas no comprometimento para com a equipa, tanto no
momento com bola, como sem ela.

GV

17

ED/EE

Personalidade extrovertida. Jogador com baixa estatura, que
procura usar a sua velocidade e vontade para obter sucesso
nas suas acodes. Apresenta varias lacunas ao nivel do
entendimento do jogo e relacdo com bola.

RP

16

EE/PL

Pouco comunicativo e por vezes "desligado” do treino e jogo.
Fisicamente muito desenvolvido para a idade, fazendo-se
valer desse quesito nos duelos. Dificuldades ao nivel do
posicionamento e intervencao no Ultimo ter¢o, dando-se em
demasia & marcagao adversaria.

AP

16

PL

Muito empenhado e agressivo. Jogador que vive muito da
sua vontade e capacidades fisicas, sendo importante na
pressédo alta e procura da profundidade. Manifesta lacunas
na relagdo com a bola e no momento da finalizagéo.

MO

16

PL

Jovem calmo e muito interessado em aprender. Apresenta
boa capacidade de definicdo dentro de &rea e de apoio
frontal na fase de criacdo. Manifesta dificuldades no
momento da pressdo, sendo pouco agressivo e com pouca
capacidade de choque.
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DP

Perfil reservado e por vezes um pouco "desligado”. Dotado
tecnicamente e inteligente a identificar e aproveitar os
17 PL espacos ha fase de criacdo. Apresenta dificuldades no altimo
terco, querendo envolver-se em demasia no jogo, e,

consequentemente, afastando-se de zonas de finalizagéo

*os jogadores assinalados a amarelo, abandonaram o clube entre a minha

chegada ao clube e o final da época

3.2.5 Modelo de Jogo

No momento da minha chegada, a equipa encontrava-se perante uma
fase de transigao relativa ao Modelo de Jogo. Devido a dificuldade da equipa em
obter resultados desportivos, resultante da incapacidade de chegar a zonas de
finalizagdo e de proteger a largura (originando espagos que eram aproveitados
pelos adversarios e gerando situagdes de golo), o treinador decidiu proceder a
alteracgdes na estrutura e nos principios de jogo. A estrutura base deixaria entdo

de ser o 1-4-3-3, passando a assumir o 1-3-5-2.

Foram, entao, definidos principios balizadores que regem, de forma geral,

os comportamentos da equipa:

e Equipa extremamente agressiva, combativa e intensa;

e Com bola, procura de um jogo versatil, em campo grande, com a intengao
de um jogar inicialmente apoiado para atrair a equipa adversaria e de
seguida explorar as costas e duelos contra a ultima linha defensiva;

e Apés a perda da posse de bola, exige-se uma forte reagcdo na zona da
bola, procurando “saltar” no portador e fechar as linhas de passe
préximas. Jogadores mais longinquos a bola devem procurar recuperar
posig¢ao, recolocando-se a frente da linha da bola (a excegédo dos 2/3
jogadores da frente);

e Sem bola, pretende-se uma equipa extremamente pressionante em todas
as zonas do campo, com jogadores constantemente a cobrir bola e a

“saltar” ao portador, procurando obrigar ao jogo direto do adversario;
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Apods a recuperagao da bola, a prioridade € procurar os 3 jogadores da
frente (2 avangados e o médio mais ofensivo), com o objetivo de
aproveitar possiveis situagbes de desorganizacdo do adversario e,
consequentemente, aproveitar momentos de igualdade ou até
superioridade numérica. Caso ndo seja possivel ou nao haja

igualdade/superioridade ofensiva, a equipa deve procurar guardar bola.

3.2.5.1 Organizacéao Ofensiva

Como referido anteriormente, a estrutura base da equipa no momento com

bola € o 1-3-5-2, utilizando 3 Defesas, 2 Alas, 3 Médios (2 com caracteristicas

de contengdo e 1 com caracteristicas de criagdo e chegada a area) e 2

Avancgados, tal como representado na Figura 28.

Figura 28 - Estrutura base 1-3-5-2
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O Modelo de Jogo engloba ainda uma estrutura alternativa, com a
possibilidade de apresentar 1-4-1-2-1-2 (Figura 29), ou como é comumente
denominado, 1-4-4-2 losango, utilizando 2 Defesas Centrais, 2 Defesas Laterais,
4 Médios (1 de contengado, 2 com liberdade para irem ao corredor 1 com
caracteristicas de criagdo e chegada a area) e 2 Avangados. Esta estrutura é

utilizada maioritariamente ja com o decorrer do jogo.

Figura 29 - Estrutura alternativa 1-4-1-2-1-2

Saida de bola

No momento da saida de bola, a intencao inicial é procurar a saida curta,
utilizando a nosso favor o bom jogo de pés do nosso GR. Esta deve ser mantida
enquanto os indices de sucesso e confianga estejam altos, procurando
posteriormente a saida longa caso isso ndo acontega. Assim, a equipa tira
proveito do numero elevado de jogadores que consegue acumular em zonas
mais baixas, para se relacionar e sair da pressao. Caso o adversario arrisque e

permita uma situacéo de igualdade na ultima linha defensiva, a indicagao € que
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se procure o jogo direto, levando o jogo para duelos, aproveitando a for¢a e a

velocidade dos jogadores da frente.

Para ajudar os jogadores a fazer face aos problemas do jogo, foram
desenvolvidas e trabalhadas 3 dindmicas de saida baixa (pontapé de baliza), as

quais serao apresentadas adiante nas Figuras 30, 31 e 32.

Figura 31 - Saida baixa 2
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Figura 32 - Saida baixa 3

Fase de Construgao

A Fase de Construcdo define-se como a etapa inicial do processo
ofensivo, sendo o momento em que ambas as equipas se encontram
organizadas e a bola se encontra fora do bloco da equipa adversaria. Neste
momento, € de extrema importancia que a equipa esteja em “campo grande”
para jogar. Para isso, é necessario que os Alas procurem dar amplitude ao jogo,
e que os Avancados deem profundidade, quer para abrir espagos entrelinhas
para facilitar o jogo apoiado, quer para através de movimentos de rotura

receberem a bola nas costas da linha defensiva através de um jogo mais direto.

Além disso, um dos principios do nosso jogo é a procura do lado livre,
contrariando os fechos de espacos e o encaminhamento da pressdo para o
corredor. Para que isso aconteca, € importante que os Defesas sejam sempre
op¢ao por tras, e que os Médios procurem dar solugdes dentro do bloco, de modo
a terem varias linhas de passe. Contudo, embora este seja um comportamento
vital para o nosso jogo, é também uma das maiores dificuldades dos jogadores,
nao reconhecendo, na maior parte das vezes, a superioridade no lado contrario

e nao existindo uma comunicagao coletiva para alertar para essa situagao.
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Fase de Criagcao

A Fase de Criagao consiste na etapa em que a equipa procura chegar a
zonas de finalizagao, penetrando o bloco adversario e encarando a ultima linha
ou mesmo o GR. Este € um momento em que a equipa com bola procura
desorganizar o bloco defensivo, abrindo espagos que poderéo ser aproveitados.
Nesta fase, € muito importante a contribuicao e articulagado dos 3 jogadores da
frente para desmontar a linha defensiva. Para isso, é importante que haja
movimentos contrarios de apoio-rotura, dindmicas de terceiro homem e tabelas

de modo a chegar a zonas de perigo.

Assim, procuramos capacitar os jogadores com padrdes, que, ndo sendo
estanques, podem contribuir para o sucesso na chegada a zonas de perigo.
Estas dinamicas surgem principalmente através da mobilidade do Médio mais
ofensivo e dos 2 Avangados, contribuindo ainda com o ataque ao espacgo do Ala
por fora. O objetivo passava entdo por abrir buracos na linha defensiva,
aproveitando-os através de movimentos de rotura, alcangando tanto zonas de

finalizagdo, como zonas de cruzamento.

Fase de Finalizagao

A Fase de Finalizagcdo, € o momento em que a equipa se encontra em
zonas de perigo para ferir a baliza adversaria. Esta € uma fase em que
procuramos chegar através maioritariamente de ataque ao espaco, fazendo uso
dos padrdes referidos na Fase de Criagao, ou entdo, através de situagdes de
cruzamento. Nesse momento, é solicitado que os Médios cheguem a entrada da
area, o Médio ofensivo que chegue a zona do penalti e que os Avangados fagcam
movimentos contrarios a sua posigao inicial, ou seja, o PL do 2.° poste ataca o
1.°, e 0 PL do 1.° poste ataca o 2.°. O Ala contrario, dependendo do momento do
jogo, pode ou n&o ser mais um homem no 2.° poste, contudo, o treinador prefere
que este tenha um papel mais de equilibrio do que chegada a area. Os

posicionamentos encontram-se demonstrados na Figura 33.
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Figura 33- Zonas de finalizagao em situagcéo de cruzamento

Equilibrios

Além da chegada a area e a zonas de finalizagado, é também importante
haver preocupagcdo na preparacdo da perda da posse de bola, evitando
desequilibrios no momento da transicéo defensiva. Assim, o treinador exige que
quando a bola esteja no ultimo tergo, os Defesas se mantenham posicionados
atras, e, em funcao do resultado, o Ala pode também ser mais um jogador a
equilibrar a equipa atras. Os Médios devem ter preocupacao de chegar a entrada
da éarea para ganhar segundas bolas ou travar a transicdo ofensiva do

adversario.

3.2.5.2 Transi¢do Defensiva

No momento da Transigdo Defensiva, a equipa deve procurar uma
mudanga rapida do “chip”, com o intuito de evitar a progressao do adversario e
voltar a ganhar a bola. Aquando da perda da bola, os jogadores mais proximos
ao portador devem ter uma rapida reacao, pressionando o homem com bola e
0s que o rodeiam, cortando linhas de passe que permitam que este retire o

esférico da zona de pressao. Os jogadores mais afastados terdo a preocupagéao
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de restabelecer o equilibrio e organizagao defensiva da equipa, para que caso
nao seja possivel evitar a retirada da bola da pressao, esta esteja preparada
para o processo defensivo, com superioridades numéricas. Na Figura 34
encontram-se esquematizados os comportamentos coletivos no momento da

perda da posse de bola.

Figura 34 - Reacéo a perda da bola

3.2.5.3 Organizagéo Defensiva

Dadas as limitagbes ofensivas que a equipa apresenta, um dos principais
objetivos seria que a equipa utilizasse o seu momento de organizagao defensiva
como arma para ferir o adversario. Tendo em conta as caracteristicas de
agressividade e vontade dos jogadores, mesmo que nem sempre com a melhor
acgao técnico-tatica defensiva, a pressao alta e feroz constitui 0 momento mais
forte da equipa, permitindo que esta ganhe a bola em zonas altas e evitando a
necessidade de percorrer dezenas de metros até a baliza adversaria. Além disso
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a equipa procura andar sempre junta, ainda que em zonas mais baixas liberte

jogadores para a Transi¢ao Ofensiva.

Bloco Alto

O bloco alto da equipa surge no momento em que a equipa adversaria se
encontra com bola em zonas mais perto da sua baliza, como € o caso da saida
baixa e da construgao baixa. Este € o momento em que a equipa procura usar a
sua maior arma para causar instabilidade, a pressédo. Nesta fase, a equipa esta
junta e alta, recorrendo ao GR para proteger as costas da linha defensiva. A
vontade e a “raga” dos jogadores ajudam a esconder algumas lacunas
defensivas e € comum recuperarem a bola no ultimo terco, permitindo de seguida

ferir o adversario quando este se encontra aberto.

Na saida do GR adversario, o MCO junta-se aos 2 Avancgados na primeira
linha de pressao, saltando aos DCs e encaminhando-os para fora, enquanto o
PL do lado da bola encurta o espago ao Lateral para limitar o passe facil para
fora. Ja PL contrario, deve procurar cortar a linha de passe para o GR e para o
DC oposto. Nesse momento, os Médios devem estar mais subidos no terreno,
preparados para saltar aos Médios adversarios. Ja o Ala do lado da bola deve
saltar ao Extremo, se for o caso, e o Ala do lado contrario deve se juntar a linha
de 3 Defesas. Esses devem se preparar para a bola direta e acompanhar o
movimento dos PLs adversarios. Os comportamentos da pressao alta na saida

de bola adversaria, encontram-se representados na Figura 35.
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Figura 35 - Press&o alta na saida de bola adversaria

Bloco Médio

Neste momento, a equipa procura manter a sua postura pressionante,
contudo, encontra-se em zonas intermédias do terreno (zona do meio-campo). A
estrutura nessa fase altera-se para um 1-5-3-2, sendo que um dos Médios se
encontra mais adiantado (podendo ser denominada como 1-5-2-1-2). Os PLs
pressionam os DCs, encaminhando e continuado a pressao para os Laterais.
Esta estrutura obriga a uma constante basculagdo da equipa, evitando
inferioridades numéricas no corredor. A agao dos 3 homens da frente é também
muito importante, impedindo que o jogo seja rodado por tras e limitando as
solugdes do adversario. Além disso, € solicitado que haja sempre jogadores a
saltar ao portador, de modo a manter a bola coberta. Caso a bola esteja
descoberta, os Defesas deverdao de retirar profundidade precavendo uma

possivel bola nas costas.
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Bloco Baixo

Caso a equipa nao tenha conseguido recuperar a bola em zonas altas, o
objetivo principal passa por evitar a progressao em zonas centrais, obrigando o
adversario a jogar para o corredor. Nesse momento, € importante que existam
sempre coberturas ao homem que faz contengao, mantendo o comportamento
de basculacao constante de todos os elementos da equipa. Através da estrutura
1-5-3-2, a equipa procura garantir que, mesmo que o Ala tenha de saltar a um
jogador em alturas mais altas no corredor, a linha defensiva se mantenha com 4
homens. No caso, o Defesa mais proximo deve fornecer uma cobertura ao Ala
do lado da bola, havendo um comportamento de aproximagdo a esse mesmo
lado do resto da linha defensiva. O MCO deve procurar cortar linhas de passe
para os Médios mais recuados, procurando, uma vez mais, evitar a rotagao do
jogo. Além disso, este € um momento em que nem sempre a equipa se encontra
compacta, devido ao facto dos 2 PLs e do MCO se manterem em zonas mais

adiantadas de modo a possibilitarem uma Transi¢ao Ofensiva forte e numerosa.

Caso a equipa adversaria consiga chegar a zonas de cruzamento, é
imperativo que n&ao haja homens livres dentro de area, e, para isso, € importante
que procedam a marcagao homem-a-homem dentro de area, priorizando na
marcagao, caso haja inferioridade, de mais perto da baliza para mais longe. Os
MCs devem chegar a zonas entre a entrada da area e o penalti de modo a
protegerem cruzamentos atrasados e segundas bolas. Ja os 3 homens mais
adiantados, devem procurar baixar um pouco no terreno para ajudar a equipa e
para serem uma solu¢cdo de contra-ataque rapido. Na Figura 36, sao
demonstrados os posicionamentos defensivos em situagdes de cruzamento do

adversario.
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Figura 36 - Situagdo de cruzamento adversario

3.2.5.4 Transi¢do Ofensiva

A Transicao Ofensiva € um momento em que a equipa causa
frequentemente mossa ao adversario, beneficiando da velocidade e
combatividade dos jogadores da frente. A pouca intervengdo em zonas baixas
quer dos 2 PLs, quer do MCO, permite que estes se libertem e se disponibilizem
para serem verticais mo momento do ganho da bola. Assim, o principal objetivo
da equipa quando recupera a posse, € visualizar se existe superioridade ou
igualdade numérica entre os homens da frente e os jogadores adversarios,
procurando o jogo direto caso seja constatada uma situagédo vantajosa. Quando
o nosso GR consegue agarrar a bola, o treinador comumente solicita a uma bola
direta nas costas da linha defensiva adversaria, promovendo um ataque ao
espaco e situacbes de duelos que nos poderdo permitir chegar a zonas de
perigo. Caso nao existam vantagens (numéricas, espaciais e/ou qualitativas), a
equipa deve procurar guardar a bola e recomegar o ataque em Organizagao
Ofensiva.
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3.2.5.5 Bolas Paradas

As situagdes de bola parada ofensiva sdo um momento do jogo em que a
equipa procura incessantemente o golo, recorrendo frequentemente a lances
estudados para surpreender e ferir o adversario. Para além dos cantos e livres
ofensivos padrao, a vertente estratégica tem alguma influéncia na marcagao dos
mesmos, procurando explorar lacunas observadas apos a analise de jogos do
oponente. Nas bolas paradas defensivas, o principal objetivo era, obviamente,
nao sofrer golo, procurando contrariar as ameagas e as principais armas

adversarias.

Cantos Ofensivos

No que diz respeito aos cantos ofensivos, a equipa mantinha um padrao
base que consistia num canto fechado, um aberto e outro curto (Figura 37, 38 e
39 respetivamente), havendo ainda a possibilidade de mais um canto estratégico
trabalhado na ultima sessao de treino da semana. Por norma, a equipa mantinha
2 jogadores na zona do meio-campo preparados para uma possivel transicao
ofensiva do adversario, e 1 homem a entrada da area para disputar as segundas
bolas. Além disso, é recorrente a colocacdo de 2 homens na bola, para causar
duvida a quem defende. Os posicionamentos eram estanques, sendo que os
jogadores que desempenhariam cada fungcdo eram anunciados através da

afixacao de folhas relativas ao momento das bolas paradas no balneario.
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Figura 37 - Canto Ofensivo fechado

Figura 38 - Canto Ofensivo aberto

Figura 39 - Canto Ofensivo curto
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Cantos Defensivos

Nos cantos defensivos (Figura 40), por norma, eram colocados 8

jogadores mais o GR dentro da area, libertando 2 jogadores na frente para um

possivel contra-ataque rapido, obrigando o adversario a retirar jogadores da

nossa area. Visto que o GR tem dificuldades na saida a cruzamentos, sao

colocados varios jogadores a protegerem a pequena area, realizando uma

marcagao a zona. Os posicionamentos eram, ent&o, os seguintes:

1 jogador no 1.° poste (caso seja batido canto aberto, o jogador passa
para a zona do penalti);

1 jogador na 1.° zona;

5 jogadores a entrada da pequena area, sendo que o mais distante devera
dar um passo mais para dentro, em diregdo a baliza;

1 jogador na marca de penalti;

2 jogadores na linha do meio-campo.

Os posicionamentos poderiam sofrer alteracdoes estratégicas

principalmente na marcacdo individual de um jogador que represente forte

ameaca no jogo aéreo.

Figura 40 - Canto Defensivo fechado
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Livres Ofensivos

Nos livres ofensivos, normalmente é solicitado que a bola seja colocada
na area adversaria, mesmo que este seja batido na zona do meio-campo. O
objetivo é procurar criar situagdes de perigo, recorrendo a boa batida na bola de
2/3 jogadores e a agressividade nos duelos aéreos da equipa. Por vezes, séo
treinados alguns livres ofensivos estudados, como € o caso dos apresentados

nas Figuras 41 e 42.

Figura 41 - Livre Ofensivo combinado 1

Figura 42 - Livre Ofensivo combinado 2
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Livres Defensivos

Nos livres laterais defensivos (Figura 43), mantemos os 2 jogadores mais
adiantados para a possibilidade de transitar rapidamente, colocando ainda um
numero de elementos na barreira variavel consoante a interpretacéao do GR.
Além disso, mantemos um jogador a frente da ultima linha para disputar
segundas bolas e impedir remates de meia distancia. Apos discussao com os
jogadores, o treinador chegou a conclusdo de que estes se sentiam mais
confortaveis em defender os livres dentro da sua area, mesmo que estes sejam
batidos longe da mesma. Desta forma, os jogadores poderdo atacar a bola de
frente e com menor necessidade de retirar profundidade, contudo, coloca os

jogadores adversarios perto da nossa baliza.

Figura 43 - Livre lateral Defensivo

3.2.6 Concegao de treino

3.2.6.1 Morfociclo Padréo

Anteriormente, foi apresentada a estrutura semanal de treinos do
Valadares Gaia Futebol Clube e abordadas as especificidades do Morfociclo

Padrdo. A abordagem da equipa técnica do Sporting Clube de Espinho € um
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pouco diferente do outro contexto onde me inseri, havendo uma menor “rigidez”
no respeito das sub-dinamicas do morfociclo e uma maior volatilidade nos dias

e horarios de treino.

Os treinos séo sempre realizados no Centro de Formagéao SC Espinho,
nao havendo uma calendarizagao estanque dos mesmos. Por norma, a semana
da equipa era composta por 4 treinos, mais o jogo, tendo por isso 2 folgas
semanais, sendo elas o sabado ou o domingo (consoante o dia em que n&o
tivéssemos jogo) e um outro dia da semana a decidir. Os horarios de treino
variavam entre as 19h30 — 20h45 e as 20h45 — 22h00, apenas podendo usufruir
de campo inteiro nos dias em que treinavamos no segundo horario, o que, por
norma, acontecia apenas uma vez por semana. Os jogadores deveriam de estar
no campo equipados entre 30 a 45 minutos mais cedo, de modo a realizar um

trabalho de forga pré-treino.

Embora ndo exista uma predefinicdo das escalas e dimensdes do jogar
em cada dia, existe sim uma tentativa de criar uma légica organizacional geral
durante a semana. Por norma, no primeiro treino, os jogadores ainda se
encontram em recuperagao do jogo anterior e, por isso, sao realizados exercicios
com baixa complexidade, sendo frequente o recurso a tarefas ludicas. O
segundo e o terceiro treino ndo apresentam entre eles uma diferenciagéo
vincada relativamente a estrutura dos exercicios, como por exemplo a relagao
numeérica e o tamanho das tarefas, apresentando-se, no entanto, como os dias
mais aquisitivos da semana, onde é procurado o desenvolvimento dos Principios
e Subprincipios presentes nos conteudos semanais. Ja o ultimo treino da
semana, coincide normalmente no MD-1 ou MD-2, abordando maioritariamente
situagdes de transicao e representacdes estratégicas relativas ao jogo do fim-
de-semana, com foco principal nas movimentacbes ofensivas e nas bolas

paradas.
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3.2.6.2 Apresentacao do Morfociclo n.°41

Apos uma primeira fase menos bem conseguida, onde ficou provada uma
diferencga qualitativa consideravel entre o nosso plantel e o da grande maioria
das restantes equipas do campeonato, procuramos agora surpreender e manter
viva a esperanga da manutengao até as ultimas jornadas. Nos primeiros 4 jogos
da segunda fase, foi apenas possivel conquistar 2 pontos, contudo, a qualidade
exibicional atravessa uma fase crescente, deixando a sensagao de que
poderiamos ter sido mais felizes nos resultados finais de alguns encontros. A 5.2
jornada, surge uma grande vitéria fora de portas contra o Pagos de Ferreira por

2-3, dando animo para o que resta do campeonato.

A semana de treinos do morfociclo n.° 41 inicia-se na segunda-feira, dia 1
de abril, dois dias ap6s o jogo, e termina com o encontro referente a 62 jornada
contra o FC Famalicdo, no sabado. Assim, teremos um morfociclo completo,
onde serao realizados 4 treinos, folgando no domingo e na sexta-feira. Os treinos
serao todos realizados no horario das 19:30, a excegao de quinta-feira, que tera
inicio as 20h45 e, por isso, sera o unico dia em que teremos o campo inteiro

disponivel.

O treinador principal na fase inicial da época entendeu n&o ser proveitoso
a apresentacao da analise de video, tanto propria, como do adversario, pelo que
estes momentos apenas serdo realizados em situagdes muito pontuais. Esta
sera entdo uma semana em que n&o sera mostrado video, contudo, quer o jogo
da nossa equipa, quer o adversario, sdo analisados pelo treinador. Os conteudos
semanais, sao decididos consoante as debilidades que a equipa apresentou no
jogo anterior, com pequenas nuances relativas aos pontos fracos do adversario
que iremos defrontar no jogo seguinte. No morfociclo em questao, os conteudos
surgiram apés debate e discussédo entre os elementos da equipa técnica, pelo
que o planeamento de grande parte das sessdes e exercicios presentes nas
mesmas foi realizado de forma dividida entre mim e o treinador principal. Assim,

0s principais topicos que iremos incidir durante a semana s&o os seguintes:
Organizagao Defensiva

e Distancia entre linhas defensivas — Equipa junta e compacta
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o Defesa da area — Situagao de cruzamento

e Presséo e Bloco alto
Transicao Ofensiva

e Retirada da bola da zona de presséao
Transi¢cao Defensiva

e Reacao apods a perda da posse de bola

No jogo contra o Pagos de Ferreira, a equipa apresentou-se a um bom
nivel, contudo, apos se ver em vantagem por 0-3, permitimos ao rival marcar
dois golos e criar varias aproximagdes a nossa baliza, principalmente através de
situagbes de cruzamento, mesmo estando este em desvantagem numérica
devido a expulsao de um jogador. Assim, procuraremos trabalhar o momento da
organizacao defensiva, com foco na defesa da area e na aproximacgao das linhas,
procurando que a equipa esteja compacta no processo defensivo. Além disso,
0os momentos de ganho e perda da posse de bola serdo conteudos a ser
abordados em treino, pois € comum a entrega da bola ao adversario poucos
segundos apo6s o ganho da mesma, e uma fraca reagcao na area circundante a

perda da posse.

Através da analise do adversario, o FC Famalicao, foi possivel constatar
que este comete erros frequentes em zonas proximas a sua baliza, pelo que a
principal estratégia para jogo passa por pressionar o mais alto possivel, de modo
a poder recuperar a bola em territérios em que a equipa possa rapidamente criar
situagdes de finalizacao, fazendo-se valer para isso da capacidade de pressao
individual e coletiva, o principal ponto forte da equipa, pelo que este sera também

alvo de estimulos no processo de treino.

Importa ainda ressalvar que todas as sessdes de treino s&o antecedidas
por um trabalho de forga, com foco no desenvolvimento muscular do jogador,
com vista quer ao aumento da performance, quer a prevengao de lesdes. Estes
momentos incluem principalmente exercicios com recurso ao peso corporal e a

resisténcia criada por um colega, sendo, portanto, a falta de material de ginasio

106



um fator limitador, dificultando as progressdes de cargas e afetando, por vezes,
as execugodes dos movimentos. O planeamento destas sessodes foi realizado pelo
preparador fisico da equipa técnica, e supervisionadas por mim, dada a

impossibilidade do mesmo em estar presente durante a semana.

3.2.6.3 Sessao de treino de Segunda-feira (MD+2)

Apos a folga, a equipa retorna aos treinos na segunda-feira, no MD+2
(representado na Figura 44), encontrando-se por isso, ainda em processo de
recuperacao face ao jogo. Contudo, dado ao facto de ja terem passado mais de
48 horas da hora em que este foi disputado, o treinador entende que todos os
jogadores deverdo fazer o mesmo treino. Assim, esta sera uma sessao sem
grande conteudo aquisitivo e com baixa complexidade. O trabalho pré-treino
incidiu maioritariamente sobre a mobilidade articular, de modo a néao

sobrecarregar as estruturas musculares dos atletas.

O primeiro exercicio contém uma forte componente ludica, servindo
também de ativagéo para o treino. Este consiste num jogo onde os jogadores
sao divididos por duas equipas, que competem entre si. O campo tem o tamanho
de duas grandes areas, tendo uma baliza em cada topo. Os jogadores de cada
equipa podem passar e controlar a bola com as maos, podendo apenas dar 3
passos quando a tém na sua posse. Para fazer golo, o passe deve ser feito com
0 pé e o remate realizado com a cabega, ndo podendo a equipa adversaria
defender o cabeceamento com as mé&os. Caso a bola caia ao chao durante a
movimentacdo da mesma, a posse é passada para a equipa adversaria. Neste
exercicio, os atletas sdo obrigados a utilizar varias partes do corpo e a requisitar

diferentes graus de liberdade, estimulando a sua motricidade.

De seguida, foi realizado o tipico meinho, sem grandes exigéncias e
feedbacks durante o mesmo. Visto que neste treino apenas tinhamos 18
jogadores, estes foram divididos em 3 grupos de 6, onde 4 jogadores se
encontravam por fora e 2 a pressionar, dobrando a vez de quem pressiona
quando estes permitiam 10 passes seguidos dos restantes elementos. Durante

a execucao da tarefa, e para que o sucesso dos jogadores em posse fosse mais
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adequado, foi necessario aumentar consideravelmente os quadrados,
dificultando a agdo da pressdao. Comparativamente com o outro contexto do
estagio, este € um exercicio que, embora a estrutura por vezes possa parecer
semelhante, nada tém a ver um com o outro. As condicionantes impostas no
Valadares Gaia Futebol Clube, relativas a ndo colocacdo da mao na bola e a
proibicdo de pisar a mesma, aliadas a uma constante reposi¢cédo do esférico,
providenciando feedback para os pormenores da recegao e passe, elevam o
nivel e intensidade das acdes, tal como a predisposicdo e concentragcao para o
exercicio. Neste caso, este € um momento que acaba por ser mais dos

jogadores, confundindo se muitas vezes com um momento ludico

Por ultimo, os jogadores foram divididos em trés equipas de 6 jogadores,
prosseguindo a realizagdo de um torneio constituido por 9 jogos de 4 minutos
cada. Em cada ronda, duas equipas disputavam a vitéria entre si, sendo que a
outra teria o papel de apoio, tanto a largura, como a profundidade. No final de
todos os encontros, sdo contabilizadas as pontuagbes e averiguada a
classificagao final. Em conformidade com os restantes exercicios do treino, este
foi um momento com pouca intervengcdo, procurando n&o desgastar
emocionalmente os jogadores e trazendo ao de cima, uma natureza mais

“selvagem” do jogo.
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Figura 44 - Sequnda-feira (MD+2)
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3.2.6.4 Sessao de treino de Terca-feira (MD-4)

O segundo treino da semana (Figura 45), realizado na terga-feira, inicia-
se com um trabalho de forca de membros inferiores, com a duracdo de 45
minutos. Ja no campo, procedemos a operacionalizacdo de um exercicio de
posse de bola realizado num espaco reduzido, sendo este composto por dois

quadrados juntos. Cada equipa de 4 elementos tem o objetivo de acumular o



maior numero de passes no seu quadrado tendo para isso a ajuda de um joker
e a pressao de dois oponentes. A cada 10 passes, a equipa em posse adquire 1
ponto. Ja a equipa sem bola, deve de recorrer aos dois jogadores que se
encontravam a pressionar no espago do adversario para recuperar a bola, e,
quando estes forem bem-sucedidos, retirar a mesma da zona de pressao e ligar
nos outros dois colegas em espera no seu quadrado, podendo de seguida
comegar a contagem de passes e consequentemente pontuar. Através deste
exercicio, procuramos recriar momentos de retirada do esférico da zona de
pressao aquando da recuperagdo da posse, e ainda, de reacdo a perda,
procurando evitar que o adversario ligasse no seu espago quando este

conseguia recuperar a bola.

O segundo exercicio € composto por dois momentos em que o foco
principal incide sobre o momento da organizacdo defensiva. A equipa que
defende é constituida por uma linha de 5 defesas mais 2 médios, sendo que o
ala de um dos lados e ambos os médios partem de uma zona atrasada. Ja a
equipa com bola, é formada por 2 médios interiores, 1 médio ofensivo, 2
extremos e 1 ponta-de-langa, simulando a estrutura do adversario que iremos
defrontar no jogo seguinte, tema que sera abordado mais a frente. A tarefa inicia-
Se com um passe no espacgo para o extremo tirar um cruzamento para a area,
devendo o ala que se encontra batido procurar recuperar posi¢ao o mais rapido
possivel, e os 2 meédios de chegar rapidamente a entrada da area de modo a
protegerem um possivel passe atrasado. Assim, surge entdo uma situacao de
defesa da area, na qual a linha defensiva deve procurar criar referéncias
individuais e encostar no homem, evitando a finalizacdo do adversario. Apés o
cruzamento, um dos treinadores coloca uma bola atrasada no médio que ataca,
de modo que a linha defensiva e o0s respetivos médios ajustem o seu
posicionamento, seguindo-se uma situagao de ataque vs defesa, na qual, caso
a defesa consiga recuperar bola, tem uma baliza para transitar e poder fazer

golo.

Por ultimo, realizou-se um jogo 11 contra 11, em que sempre que a bola
abandona as quatro linhas, o jogo € recomegado com um pontapé de baliza da
equipa que representa a estrutura tatica do Famalicdo, o adversario da jornada
seguinte. Desta forma, procuramos estimular a pressao alta da nossa equipa,
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nomeadamente nos momentos de saida de bola do oponente. O jogo era
composto por duas partes de 20 minutos, sendo este, na minha opinidao, um
tempo de exercitagdo exagerado, que ndo permite nem a intensidade, nem a
concentracdo desejada nas acgdes, perdendo-se o foco e a qualidade do
exercicio nos instantes finais de cada parte. Além disso, a impossibilidade de
utilizar o campo inteiro, facilitava a acdo da pressao, impossibilitando, por
exemplo, ac¢des de rotura na profundidade da equipa que iniciava com bola,
colocando a linha defensiva confortavel e mais alta do que em situagdes de jogo

reais.
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Figura 45 - Terca-feira (MD-4)

3.2.6.5 Sesséao de treino de Quarta-feira (MD-3)

A quarta-feira marca o terceiro treino semanal (esquematizado na Figura
46), comegando o mesmo com um trabalho de forgca com foco nos membros
inferiores e core, sendo este realizado fora do campo. As 19h45 inicia o treino
propriamente dito, com um exercicio de passe que culmina numa situacado de

1x0 contra o guarda-redes. Através desta tarefa, procuramos incentivar ao
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ataque a profundidade tanto dos alas, numa primeira variante, como do ponta-
de-langa, numa segunda, incentivando ainda ac¢des de tabela e terceiro homem.
As estacas, entre as quais o ultimo passe deveria de entrar, marcavam a linha
de fora-de-jogo, pelo que existia uma necessidade de executar a rotura com bons
timings, de modo ao golo n&o ser anulado. Este € um momento em que as 2
equipas competem entre si, contabilizando os golos marcados ao longo das 4
rondas. Visto que o plantel € composto por apenas 2 guarda-redes, existe uma
elevada densidade de remates a cada um, o que, aliado a falta de ativacéo

especifica da posigéo, provoca um elevado desgaste.

O segundo exercicio consiste numa posse de bola em que o espacgo
utilizado tem o tamanho de duas areas, sendo este dividido em 4 quadrantes
iguais. O plantel é dividido em trés equipas, sendo que a cada ronda existe a
disputa de duas equipas, em posse, e uma outra em pressao. Os jogadores em
posse, devem procurar manter a bola, pontuando a cada 10 passes entre si. Os
jogadores em pressao, devem tentar roubar a bola e finalizar nas balizas grandes
defendidas por guarda-redes, contabilizando assim um ponto. Caso no momento
do ganho da bola, conseguirem ligar noutro quadrado, e sé depois fazer golo,
sao atribuidos dois pontos. Assim, as duas equipas quando perdem a bola,
devem realizar uma forte reacdo a perda, sob pena de sofrerem de imediato golo
nas balizas que se encontram préximas. Ja a equipa que comeca a defender,
quando ganha a bola deve procurar rapidamente ligar nas balizas, sendo ainda
premiados com mais um ponto, caso consigam primeiro retirar a bola da zona
onde a recuperaram. Através deste exercicio, € possivel focar nos conteudos de
transicao defensiva e ofensiva planeados para a semana, tal como desenvolver

a coordenacao dos momentos de presséo.

Num terceiro momento, é realizado um jogo 11vs11 a meio-campo, onde
caso a equipa adversaria marcasse golo enquanto a equipa n&o se encontrasse
a defender nos dois tercos do campo mais recuados, o golo valia a dobrar. Na
minha opinido, esta regra condicionou a pressao alta no momento sem bola, um
dos aspetos em foco na semana, pois os jogadores, com receio de sofrerem 2
golos de uma s6 vez, muitas vezes resguardavam-se e apenas defendiam nos

dois tercos mais proximos a sua baliza. No entanto, a espagos, resultou

efetivamente nas linhas defensivas estarem mais préximas, compactando o
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bloco, tal como desejado. Relativamente ao tempo de exercitagdo, os dois

periodos de 40 minutos, pareceram-me, uma vez mais, exagerados.
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Figura 46 - Quarta-feira (MD-3)
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3.2.6.6 Sesséao de treino de Quinta-feira (MD-2)

O ultimo treino da semana (Figura 47), realizado na quinta-feira, a dois
dias do jogo contra o Famalicdo, inicia-se com um trabalho de forga para
membros superiores, para que n&o seja criada uma grande sobrecarga sobre as
estruturas musculares dos membros inferiores. A introdugéo do treino no campo,
€ realizada com recurso a meinhos com a relacdo de 6x2. Tal como referido
anteriormente, este € um momento maioritariamente ludico, sem grande

intervengao dos treinadores.

De seguida, séo realizadas de forma padronizada e sem oposigao,
dindmicas ofensivas com finalizacdo na baliza. Sdo entdo representados 4
movimentos padrdo, utilizados, por norma, no meio-campo ofensivo, com o
objetivo de capacitar os jogadores com varias solu¢des para chegarem a baliza
contraria. Este € um momento em que a falta de oposicdo, resulta,
frequentemente, na displicéncia nos timings e execucéo das agdes, tal como

alguns facilitismos na finalizagao.

O terceiro exercicio consiste numa situacao jogada de 11vs11, onde cada
vez que a bola abandona o terreno de jogo, s&o marcadas bolas paradas, sendo
este um momento onde a vertente estratégica se encontra bem vincada. Desta
forma, e dada a proximidade com o dia de jogo, impedimos que os jogadores
adquiram niveis altos de fadiga, quebrando recorrentemente o prolongamento

das situacgdes jogadas.

Por ultimo, é realizado o conhecido torneio das 3 equipas, com algumas
nuances distintas do outro contexto onde estive inserido. O torneio era composto
por 6 rondas, sendo que cada equipa disputa 4 jogos e assume o papel de apoios
por fora em 2 outros. Nao existe, portanto, a regra do bota-fora, averiguando o
resultado final de cada partida ao fim de 3 minutos. E ainda permitido aos apoios
realizarem cruzamentos, o que por vezes torna o jogo repetitivo e a base de
situagdes de passe longo em diregdo as zonas de finalizagdo. No final, séo

contabilizados os pontos e averiguados os vencedores.
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Figura 47 - Quinta-feira (MD-2)
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4.Desenvolvimento Profissional

4.1 Crescimento pessoal e profissional

Ao longo desta época foram varias as experiéncias que me colocaram fora
da zona de conforto, sendo esse o primeiro passo para o crescimento. Procurei
em todos os momentos aprender com as pessoas que tive a felicidade de me
cruzar durante esta temporada. Este desenvolvimento foi notério quer a nivel
pessoal, como profissional, sentindo-me cada vez mais preparado para enfrentar

os desafios que o futuro me podera reservar.

A presente época ensinou-me, de forma bruta, que nem todos os
intervenientes do futebol se regem pelos mesmos principios éticos, sendo muitas
vezes mal-intencionados e pouco transparentes. A minha forma de estar no
futebol em nada corrobora com os atos de alguns agentes do desporto, pelo que

estou cada vez mais certo dos valores que me pretendo guiar.

No inicio do estagio, receava a relagao de treinador-jogador com atletas
de faixas etarias superiores a minha, e de que forma isso poderia afetar a minha
autoridade e transmissdo da mensagem. Este medo foi rapidamente
desmistificado, sendo muito bem recebido e nunca tido sido colocado em causa
pela minha idade ou falta de experiéncia nestes contextos. Apercebi-me que o
jogador reconhece quem tem intencdes de o ajudar, valorizando competéncia
em detrimento de datas de nascimento. De treino para treino, fui ganhando cada
vez mais confianca e um maior a vontade para me expressar vocalmente de
forma convicta, sendo notérias as melhorias ao nivel da diccao e projecao da

VOZ.

A pressao associada ao rendimento em ambos os contextos, exponenciou
a minha vontade de aprofundar conhecimentos de modo a poder sugerir
acrescentos ao nosso jogo e ao processo de treino. Esta procura incessante de
saber mais foi realizada tanto de forma auténoma, recorrendo, por exemplo, a
livros, podcasts e andlise de jogos, como através de terceiros, promovendo
dialogos e discussdes com profissionais das diferentes areas da performance. A
minha participagdo no planeamento da estratégia pré-jogo e durante o mesmo,
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permitiu-me ampliar a minha visdo sobre para as possibilidades de desbloquear
um jogo, além de me capacitar para analisar e adaptar in loco aos

comportamentos adversarios.

A liberdade e o espaco dado por ambos os treinadores principais que
convivi ao longo desta época, foi também um ponto muito importante para o meu
desenvolvimento, permitindo-me testar ideias e executa-las em diferentes
contextos, fazendo-me sentir parte importante do processo. Desta forma, e
dadas as responsabilidades que me foram decretadas, aprendi também com o
erro, procurando uma transcendéncia diaria, para que na préxima vez que fosse

chamado a intervir, pudesse dar uma melhor resposta.

A dicotomia de crencas e métodos entre os dois contextos proporcionou-
me vivéncias muito distintas, gerando varios momentos de reflexdo que me
permitiram reforcar ou modificar ideias preconcebidas. Experienciar estas
abordagens contrastantes, possibilitou-me observar de perto diferentes
maneiras de liderar, comunicar e preparar a equipa para a competicdo. Assim,
aprendi que, embora haja varias formas de percecionar o futebol e as relagdes
humanas, € essencial que haja uma grande capacidade de leitura e adaptagéo
as especificidades do contexto. A imersao em realidades tao distintivas, ndo sé
ampliou os meus horizontes futebolisticos, como também potencializou a minha
capacidade de analise critica, solidificando uma filosofia propria, baseada na

interiorizagdo do que considero ser o melhor da cada abordagem.

4.2 Reflexoes sobre o contexto

4.2.1 Valadares Gaia Futebol Clube

A época desportiva 2023/24 fica marcada pela minha primeira experiéncia
em futebol sénior, sendo por isso também o alcangar de um sonho que nao
esperava que se realizasse num momento tdo precoce da minha carreira como
profissional do desporto. Apds a desilusao de ver cair o acordo com o Sao Joao

de Ver a poucos dias do comego da pré-época, foi com muito bons olhos que
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vimos a possibilidade de ingresso no Valadares Gaia Futebol Clube, mesmo que

com a época ja em andamento.

Desde cedo “arregagcamos as mangas” e “colocamos as maos a obra”,
com muito trabalho e compromisso, procurando desde logo implementar a nossa
ideia, que apesar de representar uma mudanca radical para os estimulos
anteriores, foi recebida de muito bom grado por todos os elementos. Os primeiros
dias foram fantasticos, com um elevado nivel de exigéncia, criando desde logo
lagos com os jogadores, procurando promover um sentimento de familia, onde

todos remassem para o mesmo lado, sentindo as dores uns dos outros.

Contudo, apds poucos dias da nossa entrada, comega o grande pesadelo
que culminaria na nossa saida. Os pagamentos relativos aos salarios
comegaram a atrasar, com promessas constantes que estes seriam
regularizados “no dia seguinte”, promessas essas quebradas dia apds dia,
semana apos semana. A incerteza e a desconfianca comecaram a levantar-se
no seio do grupo, e a alegria que caracterizava a equipa inicialmente, comecava,
aos poucos, a desaparecer. As cabegas surgiam nos treinos cabisbaixas, e isso,
obrigou a uma transcendéncia da parte da equipa técnica, a qual se juntou,

desde o inicio, a luta dos jogadores.

Na véspera da nossa estreia no campeonato, cai mais uma “bomba” no
grupo de trabalho. O treinador principal, e outros elementos da equipa técnica,
nao teriam sido inscritos € ndo poderiam, por isso, estar presentes no banco de
suplentes no primeiro jogo. Além disso, outros 4 jogadores, que até agora nao
tinham visto a sua inscricao concluida, viram esta ser adiada por mais um jogo.
A expectativa que esta se situacdo fosse resolvida era muita, havendo um
bombardeamento de desculpas e justificagbes ao mesmo ritmo que os
problemas surgiam. A n&o inscri¢ao do treinador principal e de outros jogadores,
acabaria por se manter até ao jogo em casa contra o Vila Mea, o qual apds

decisdo da equipa técnica, marcaria o fim da nossa ligagéo ao clube.

Durante a nossa passagem, o desgaste emocional de todos os envolvidos
foi tremendo, tendo inclusive levado a uma greve dos jogadores na semana do

jogo contra o Sao Joao de Ver. Procuramos continuamente ajudar os jogadores
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a potenciar as suas qualidades, conciliando com uma tentativa constante de

apoio psicolégico e emocional, criando fortes lagos que perdurarao para sempre.

No tempo em que trabalhamos no clube, foi notério o crescimento no
Nosso jogar, principalmente em treino, repercutindo em momentos de futebol de
qualidade e na obtengao de 4 pontos nos primeiros 2 jogos. Contudo, a equipa,
dada a quantidade de jogadores provenientes de contextos onde desceram de
divisdo, apresentava recorrentemente uma “mentalidade perdedora”, cedendo
em momentos fulcrais do jogo e demonstrando receio em ter a bola na sua
posse. A auséncia da figura do treinador principal no banco, dificultava muito a
comunicagao e colocava a equipa ainda mais intranquila. Além disso, o relvado
sintético do Complexo Desportivo de Valadares evidencia um claro desgaste,
apresentando-se como um forte entrave ao nosso jogar. Assim, a nossa
insisténcia nos trabalhos de passe foi ainda maior, focando no pormenor da
rececao e do passe, de modo a capacitar o jogador com ferramentas para fazer

face as dificuldades que o relvado coloca.

Além das dificuldades acima mencionadas, a inexisténcia de um espaco
reservado quer para ginasio quer para apresentacéo de video, limitou algumas
dindmicas que pretendiamos colocar em pratica, obrigando a alteracdo da
logistica de treino. No caso da analise de video, esta era realizada num edificio
a alguns minutos de distancia do local de treino, atrasando, por vezes, o comego
do mesmo. Dada a falta de um espaco de ginasio e consequente material, vimos
a nossa intervencao ao nivel do trabalho de for¢ca fora do campo de futebol
limitada, obrigando a que o trabalho complementar ao treino fosse realizado de
forma muito mais simplificada. Ademais, o incumprimento do pagamento dos
salarios, limitou a nossa agao perante a caixa das multas, condicionando, a
espagos, a nossa atuacao sobre infragdes ligeiras, e, consequentemente, a

imposi¢cao da nossa autoridade.

Apds um comecgo promissor, a equipa nao foi além da conquista de 4
pontos em 5 jogos, colocando-se no 11.° lugar da classificacdo. A forte
instabilidade do clube, conjugada com as mentiras constantes, a nao-inscrigao
da equipa técnica e a falta de pagamentos relativos aos salarios, culminou na
inevitavel decisdao de colocar um ponto final na ligacdo ao clube, uma medida
que, lamentavelmente, peca por tardia.
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4.2.2 Sporting Clube de Espinho

ApOs a saida do Valadares Gaia Futebol Clube, juntamente com a restante
equipa técnica, emergiu em mim uma grande incerteza relativamente a
continuagdo das minhas obriga¢gées académicas na época vigente, bem como
uma enorme desilusao apdés ver cair um projeto ao qual me dediquei e sofri tanto.
Surge entdo a possibilidade de fazer parte de um clube que me diz tanto, o
Sporting Clube de Espinho. Cresci a ver os jogos do clube da minha terra, no
“velhinho” Estadio Comendador Manuel de Oliveira Violas, pelo que muita da
minha paixao por este desporto advém dos jogos emocionantes que presenciei
naquele lugar magico. Esta forte ligacao, aliada a possibilidade de vivenciar o
mais alto nivel do escaldo de Juniores B, disputando jogos contra os melhores
clubes do pais, e vendo de perto aqueles que, muito provavelmente, serdo no
futuro as grandes figuras do futebol portugués, fizeram-me estar certo do passo

seguinte que acabaria por dar.

A rececao da equipa técnica foi fantastica, colocando-me completamente
a vontade desde o primeiro momento, incentivando desde cedo a que interviesse
ativamente no treino e no planeamento do mesmo. De igual forma fui acolhido
pelos jogadores, que viram em mim alguém que compreendia as necessidades
e especificidades proprias da adolescéncia, numa faixa etaria marcada por um
mundo de descobertas, onde se comecam a moldar identidades e a tomar
decisdes que terao implicagdes para o resto das suas vidas. No dia-a-dia convivi
ainda de perto, com varios treinadores de diversos escaldes da formagao, onde
presenciei inumeros momentos de partilha de conhecimento, existindo um
grande apoio transversal a todas as equipas do clube, onde todos desejavam o

bem dos seus pares.

A equipa de Juniores B é a unica, em toda a formagao, que disputa o
escalao mais alto do futebol portugués na sua idade, defrontando as melhores
equipas do pais. Esta € uma experiéncia unica para todos os intervenientes,
contudo, € também um campeonato muito competitivo e, por vezes, imprevisivel.
Como referido anteriormente, o plantel € composto, em grande parte, por
jogadores provenientes de contextos que disputam divisdes distritais, o que
representa um passo muito grande no nivel de exigéncia. Em campo, ficou
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muitas vezes comprovada a grande diferen¢a de qualidade individual, fazendo-

nos muitas vezes valer pela forga de vontade e garra.

Ao longo da época, foram varias as adversidades sentidas, dificultando
um desafio que por si s6 ja se antevia complicado. Desde logo, a qualidade do
relvado, que apresenta claros sintomas de desgaste, dificultando o sucesso das
agdes, tanto em jogo, como em treino. O numero reduzido de bolas manifestou-
se também insuficiente, afetando a continuidade dos exercicios e o foco
atencional dos treinadores, que com frequéncia necessitavam de abandonar as
suas posi¢des para perseguir as bolas que escapavam. Esta condicionante,
obrigou a preterir algumas tarefas que desejavamos executar, tornando ainda
praticamente impossivel a divisdo da equipa em mais do que dois grupos de
trabalho. A falta de campo inteiro em treino, tal como referido anteriormente,
inviabiliza a vivéncia e recriagdo de certas situagdes de jogo, retirando
referéncias espaciais cruciais. Além disso, a falta de intervalo entre o término do
treino anterior e 0 nosso obriga a uma montagem rapida dos exercicios, por
norma sem a possibilidade de pré-configurar todas as tarefas, devido a restricéo
de espago. Dessa forma, €& necessario ajustar e montar os exercicios
celeremente durante os periodos de hidratacdo de modo a evitar que os

jogadores fiquem a espera.

A gestdo do balneario nem sempre foi uma tarefa facil para o treinador,
com jogadores a condicionarem o bom ambiente do grupo devido a insatisfagao
dos mesmos relativamente ao seu tempo de jogo. Este descontentamento
manifestava-se frequentemente numa falta de empenho e em comportamentos
inadequados, tanto durante as sessdes de treino como em jogo. A situagao
transpds-se para os seus progenitores, que exigiam mais minutos ao fim-de-
semana para os seus filhos, mesmo que estes nao fizessem por merecer ao
longo dos treinos. O coordenador, conjuntamente com o treinador principal,
manteve uma posic¢ao firme, o que culminou na saida do clube por parte dos
jogadores em questao. Apds esse acontecimento, o espirito de grupo e a uniao
entre os atletas melhoraram significativamente, refletindo-se num claro aumento

da performance.

No momento da minha chegada, a equipa atravessava um momento
complicado, sem conhecer o sabor da vitéria ha varios jogos, tendo apenas
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conseguido alcanga-la por 2 vezes até a data. Este panorama manteve-se até a
ultima jornada da primeira volta, onde a equipa consegue derrotar fora de portas
o Padroense por 0-1, colocando assim um ponto final a uma série de 8 jogos
sem vencer. A paragem de 2 semanas no campeonato e o recomegar do zero
em termos pontuais na segunda volta, deu uma nova vida a todos nos,
emergindo uma grande vontade de causar surpresa e de garantir a dificil

manutencao.

O comego da 2.2 fase traz um sabor amargo, pois apesar de apenas
conseguirmos conquistar um ponto nas primeiras 3 jornadas, a equipa
apresentava-se a um bom nivel, deixando a clara sensacgao de que merecia estar
melhor colocado na tabela. O jogo contra o Leixdes, referente a 4.2 jornada,
marca um ponto de viragem, garantindo um empate num terreno dificil e
iniciando uma série de resultados positivos. Apds esse jogo, a equipa consegue
o grande feito de conquistar duas vitérias seguidas, frente ao Pagos de Ferreira
e ao FC Famalicdo, mantendo a invencibilidade por mais duas partidas,
garantindo dois empates frente ao Feirense e ao Padroense. A entrada para a
9.2 jornada, reinava o equilibrio no campeonato, onde apenas 5 pontos
separavam o 1.° lugar do 6.°, posi¢cao ocupada pelo Sporting Clube de Espinho.
A equipa acreditava cada vez mais que era capaz, batendo-se de frente com
qualquer adversario. Contudo, a derrota em casa frente ao Tondela, por 0-3,
iniciou uma série de 5 jogos sem pontuar, sentenciando uma descida que se
antevia desde o inicio da época. No ultimo jogo do campeonato, foi langcada a
missado de deixarem uma boa ultima imagem, com o objetivo de valorizar as
individualidades e de dignificar o clube, resultando numa vitéria por 3-0 frente ao

Feirense, brindando o resultado com uma excelente exibi¢ao.

A equipa termina assim a época no penultimo lugar, ndo conseguindo ser
bem-sucedido no seu principal objetivo — garantir a manutengédo no Campeonato
Nacional de Juniores B — 1.2 Divisdo. Embora o balango ndo seja positivo, foi
notorio o crescimento tanto do coletivo, como das individualidades, nos 6 meses
que estive ao servico do clube, permitindo ainda sonhar pela manutencéao até as
ultimas jornadas, algo que parecia ja assumido por muitos como uma tarefa

impossivel.
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4.3 Reflexoes criticas e confronto de realidades

A reflexao critica esta presente de forma constante na minha vida, sendo
para mim, o ponto vital que alavanca o crescimento pessoal e profissional. Desde
crianga que nao aceito tudo o que me é dado ou transmitido de forma leviana,
levantando questdes e desafiando as verdades “absolutas”. Procuro ver o
porqué além de cada acgao, retirando as minhas proprias conclusdes e gerando
um autoconhecimento, que, mesmo esse, se encontra constantemente a ser alvo
de refutagdes, emergindo um conhecimento ainda mais forte e, sempre que
possivel, sustentado pela pratica. Os bons exemplos ajudam-me a trilhar o
caminho que pretendo seguir, contudo, é também com os maus que interiorizo
0s comportamentos com 0s quais hdo me revejo e hao me pretendo guiar,
formulando a minha identidade através de experiéncias tanto positivas, como

negativas.

A vivéncia de ambos os contextos, sendo eles tao distintos, permitiu-me
crescer de forma notdria ao longo da época. Deparei-me com varias situagoes
que me levaram a refletir sobre como atuaria se estivesse na mesma posicao
que outras pessoas. Na maior parte das vezes, cheguei a conclusdo de que
provavelmente agiria da mesma forma, contudo, nem sempre fui totalmente de
acordo com as decisdes e a¢des tomadas por terceiros. E ainda bem que assim

0 &, pois 0 quao chato seria 0 mundo se todos o vissemos com 0s mesmos olhos.

A minha relagcdo com todos os elementos com quem contactei ao longo
desta época foi excelente, criando amizades que levarei para a vida e
contactando com profissionais de exceléncia, em quem revejo futuros
promissores em diversas areas. Assim, as minhas reflexdes e opinides em
momento algum afirmam que qualquer interveniente age de forma incorreta, pois
nao acredito em certos ou errados, mas sim em diferentes crencas e formas de

agir.

Os lideres de ambos os processos, apresentam personalidades vincadas
e liderangas fortes (embora impostas de maneira distinta), contudo, sdo mais as
coisas que os separam do que os unem. O FG vé o futebol de uma maneira

muito mais romantica, onde o jogar bem se superioriza sempre ao ganhar. Por
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outro lado, o HP olha para o jogo de forma pragmatica, procurando atalhos para
chegar a vitdria. Estas duas visdes antagonicas, fizeram-me repensar na minha
prépria visdo do futebol. Acredito plenamente que o jogar bem, o que quer que
iSso seja, nos aproxima da vitoria e permite que a médio-longo prazo esta possa
surgir mais vezes e de forma sustentada. Contudo, dada a especificidade do alto
rendimento, onde a continuidade nos projetos depende mais dos resultados do
que do jogo dentro das 4 linhas, a vitoria €, muitas vezes, o que sustenta e

alimenta o jogar, pelo que nunca deve ser levado de forma leviana.

A abordagem para com os jogadores € também muito diferente. Enquanto
o FG, e a (nossa) equipa técnica no geral, procura criar uma ligagao forte com
os atletas (sentimento de familia), reinando um ambiente de boa disposi¢céo, mas
nem por isso menos exigente, o HP mantém desde cedo uma certa distancia
para com o0s seus pupilos, estabelecendo uma relagcdo maioritariamente
“profissional”. Embora as duas posturas sejam igualmente aceitaveis e
justificaveis, em ambos os contextos procurei manter uma relagao préxima com
0s jogadores, conhecendo-os mais aprofundadamente e utilizando isso a meu
favor nos momentos de cobranca. E esta a forma de estar que eu acredito,
contudo, é importante ter sempre em consideragao a especificidade do contexto,

que pode e deve moldar a minha maneira de agir.

O processo de planeamento e operacionalizagao do treino é para mim
uma grande paixao, sendo muito gratificante perceber o crescimento a nivel
coletivo e individual resultante do trabalho arduo realizado nos bastidores. Assim,
€ um momento pelo qual tenho muito interesse, e, por isso, é alvo de varios
momentos de reflexdo. A dindmica de treino da equipa técnica do Valadares Gaia
Futebol Clube, ja vem a ser trabalhada ha bastante tempo, pelo que se aproxima
daquilo que considero ser a maneira ideal de executar todo o processo. Ainda
assim, existe alguns pontos a melhorar, como a melhor definicdo das tarefas de
cada treinador em cada exercicio, fazendo com que todos os olhos nao tenham
o mesmo foco, possibilitando uma maior abrangéncia de feedback e aspetos

observados.

No Sporting Clube de Espinho, foram maiores as discordancias relativas
ao processo de treino. Desde logo, dada a hora de término do treino e ainda as
restantes obrigacdes profissionais de cada elemento da equipa técnica, nem
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sempre era discutido o treino realizado, nem o que se viria a realizar no dia a
seguir. Assim, o planeamento era, por vezes, feito de forma autébnoma pelo
treinador principal, dificultando a minha intervengcdo durante os exercicios. O
trabalho de forca realizado antes da sessao de campo, nem sempre teve, a meu
ver, os resultados idealizados, tendo algumas vezes afetado de forma clara o
rendimento em treino e em jogo, provocando uma elevada fadiga nos jogadores
e consequentemente levado a piores decisdes, execugdes e a uma diminuigao
da intensidade de jogo. Contudo, ap6s algum tempo, este trabalho foi reavaliado
e ajustado por uma versdo mais apropriada as necessidades e aos dias da

semana.

Ja no trabalho de campo, eram algumas as condicionantes que
dificultavam a qualidade do treino, como o facto de apenas treinarmos em meio-
campo, o desgaste do relvado, o baixo numero de bolas disponiveis, o cansago
dos jogadores, que por causa do treino se deitavam tarde e no dia a seguir,
tinham de se levantar cedo, colocando em causa o seu descanso, entre outras.
Relativamente a parte que € possivel controlar, existem também algumas

questdes passiveis de ajustes para um melhor funcionamento do treino.

Desde logo o tempo de exercitagdo, que comumente se prolonga por
grandes periodos e com poucos intervalos, sendo percetivel o decréscimo da
qualidade de execugao e decisdo. A intensidade e a concentragéo nas agoes
sofre também um forte impacto, pelo que, a meu ver, a reducéo da duragao de
cada repeticdo, com, se necessario, um aumento das séries, traria beneficios na
performance dos jogadores durante os exercicios. Aquando da minha chegada,
eram poucos 0os momentos competitivos em treino, em que as contagens de
pontuacgdes nas tarefas eram rapidamente esquecidas e sem implicagao pratica
no final das mesmas. Esta € uma questao que entronca na falta de um sistema
de punigdes e premiacdes consoante os resultados em cada exercicio. Na minha
opinido, a contabilizagdo dos pontos e a implementagao de um sistema simples
de castigo no final de cada momento, eleva consideravelmente a competitividade

€, por consequéncia, a intensidade do exercicio.

Ao longo da semana, era ainda bastante comum a representacao da
estrutura do adversario, sendo que, na maior parte das vezes, esta era
reproduzida por jogadores que, em teoria, seriam suplentes. No meu ponto de
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vista, esta pratica, de forma tdo recorrente, gera nos jogadores alguma duvida
entre 0 que é o0 nosso jogar, e 0 que sao as dinamicas dos adversarios,
incorrendo no risco de levar a uma aquisicdo de comportamentos que nao sao
0s que queremos ver repercutidos em jogo. Ademais, a divisdo frequente de
jogadores com maior qualidade contra os de menor, para além de desnivelar os
exercicios, podera criar desanimo e elevados niveis de insucesso nos jogadores

com menor tempo de jogo.

Relativamente ao jogo, no Valadares Gaia, o 11 titular era transmitido no
ultimo treino da semana, enquanto no Sporting Clube de Espinho apenas era
comunicado no balneario antes do jogo. Embora ambas as abordagens tenham
0s seus beneficios, revejo-me mais na primeira, permitindo que o jogador que
vai jogar possa controlar uma possivel ansiedade num maior espago de tempo.
Ja os jogadores que ndo comegam de inicio, terdao esse mesmo espago temporal

para digerir a “azia” e chegarem ao jogo com a cabeca mais limpa.

Outro ponto extremamente importante € a palestra pré-jogo, que, a meu
ver, deve ser curta e concisa, contendo informagdes cirurgicas sobre o jogo e
transmitindo motivacdo e confianga aos jogadores. No Sporting Clube de
Espinho, tal ndo acontecia, debrucando-se sobre temas de pouca relevancia
para o encontro que seria disputado e alongando-se, por vezes, por periodos de
tempo bastante exagerados. Esta questdo tem implicagdo na postura e
predisposicdo dos jogadores, sendo comum a demonstracdo de apatia e
desatencéao face a palestra. Além disso, € ainda importante ter em consideragao
que estamos a lidar com jovens de 16 e 17 anos, 0s quais nem sempre possuem
uma elevada capacidade de concentracdo, pelo que apds poucos minutos, a

retencao de informacéao tende a descer consideravelmente.

Por ultimo, considero que a auséncia de analise de video regular
representa uma lacuna significativa. A equipa & composta por jogadores
provenientes de variadissimos contextos, onde nem todos tiveram acesso a
melhor formacédo de base, pelo que muitos apresentam deficiéncias tanto ao
nivel da execugdo do gesto técnico, como na tomada de decisdo e
posicionamento em campo. Por vezes, existe alguma resisténcia a aceitar a
existéncia destes défices e erros, pelo que a visualizagdo através de video,
permite que os jogadores reconhegam e possam desconstruir as suas acoes.
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Além disso, € um momento muito importante para a corregcdo e ajuste de
comportamentos coletivos, sendo essencial para o crescimento na ideia de jogo.
Relativamente a analise do adversario, é também uma componente importante,
pois possibilita a identificacdo de padrbes de acado, preparando os jogadores

para as dificuldades que enfrentardo e oportunidades que poderao aproveitar.
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5.Consideracoes Finais e Perspetivas para o
futuro

Finalizada a época, e de acordo com o que foi realizado ao longo da
mesma, torna-se pertinente refletir de forma geral sobre os acontecimentos e
aprendizagens. Tive o privilégio de interagir com profissionais extraordinarios,
mas, acima de tudo, com seres humanos excecionais, que, em todos os
momentos, me apoiaram e contribuiram positivamente para o meu crescimento
pessoal e profissional. Representei grandes instituigdes, as quais guardo
profundo carinho e aprego, com destaque especial para o meu Sporting Clube
de Espinho, onde cresci como espectador e, agora, pude contribuir, ainda que

de forma modesta, com o meu trabalho.

Contactei pela primeira vez com uma equipa sénior, onde, apesar das
dificuldades consideraveis, aprendi tanto em tdo pouco tempo. Os meus receios
iniciais em relagdo ao contacto com jogadores mais velhos rapidamente se
esmoreceram, tendo sido muito bem recebido e conseguindo impor a minha
autoridade. Dada a necessidade de recorrentemente ter de explicar exercicios e
intervir ativamente nos treinos, melhorei a minha comunicag¢ao a olhos vistos,

sendo esta cada vez mais fluida e projetada.

A vivéncia de contextos altamente exigentes e competitivos, onde existe
uma elevada pressdo para a obtencdo de resultados, obrigou-me a uma
constante transcendéncia, desenvolvendo o0 meu conhecimento sobre o jogo,
bem como o entendimento sobre as diferentes areas do rendimento. Além disso,
a interacdo com contextos tao distintos e com especificidades tdo proprias,
permitiu-me descobrir novos horizontes e refletir sobre as diferentes maneiras

de abordar o mesmo problema.

Aprendi também, da pior forma, que nem todos os agentes do desporto
se regem pelos mesmos valores que eu, e issoO ensinou-me a estar mais
preparado para o futuro. Passei momentos dificeis, que me derrubaram, mas
que também me fizeram levantar mais forte € com ainda mais vontade de ser
bem-sucedido. Errei varias vezes, que me fizeram ir para casa chateado comigo

mesmo, refletindo e analisando posteriormente sobre o que poderia fazer melhor
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no treino seguinte. Perdi muitos jogos, mais do que idealizava, e isso, serviu de
gasoleo para querer ser melhor a cada dia, e, sempre que possivel, ajudar a que

equipa se aproxime um bocadinho mais da vitoria no jogo seguinte.

Coletivamente, e apesar dos objetivos relacionados com a performance
nao terem sido cumpridos nos dois clubes, estou convicto que as duas equipas
técnicas tiveram um impacto positivo no desenvolvimento dos jogadores. A
diferenga qualitativa existente, em ambos os contextos, em comparagdo com os
adversarios diretos, revelou-se decisiva no desfecho final. Pessoalmente, os
objetivos delineados no inicio do estagio acabaram por ser todos alcangados,
terminando a época sentindo-me muito mais preparado para dar resposta as

exigéncias e necessidades do futebol.

Relativamente ao futuro, tenho bem claro que pretendo continuar a
trabalhar em contextos de alto rendimento, onde a presséo e a exigéncia sao
elevadas, colocando-me constantemente fora da zona de conforto e abrindo
portas ao meu crescimento. Planeio ainda dar continuidade a minha formagao
académica, expandindo os meus conhecimentos sobre as diferentes areas de
apoio ao rendimento com o intuito de me tornar num profissional do desporto

mais versatil e completo.

Sorri, ri as gargalhadas, festejei grandes golos, abracei os meus pares e
construi amizades valiosas, mas também chorei e cai muitas vezes. Isto é o

futebol que eu tanto amo.
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