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file:///C:/Users/joanamendes/Downloads/Relatório%20de%20Estágio%20-%20Filipe%20Bastos%20Espadaneira%20-%20Final.docx%23_Toc83386675
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Resumo

O presente relatério foi elaborado no dmbito do 2° ano do 2° ciclo do
Mestrado em Treino Desportivo, no ramo de Treino de Jovens, da Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto. Durante este ano, realizei o Estagio
Profissionalizante no escalédo de Sub-15 do Clube de Futebol Canelas 2010. Esta

revelou-se uma experiéncia desafiante e de bastante aprendizagem.

O trabalho encontra-se dividido em seis partes fundamentais. Inicialmente
€ apresentado o enquadramento bibliografico e do Estagio Profissionalizante. Na
segunda parte do trabalho expde-se uma revisao da literatura acerca de dois
temas que selecionei: “O Jogo de Futebol” e “O Futebol de Formagao”. Dentro
deste ultimo, inserem-se trés subtemas: “O Treinador como moderador do
Processo de Ensino-Aprendizagem”, “O Modelo de Jogo” e “Os Principios
Taticos do Jogo de Futebol’. De seguida, a terceira parte foca-se na
contextualizacdo do clube e na caracterizacdo do plantel. Na quarta parte
apresenta-se a realizacdo da prética profissional, que engloba os objetivos da
época, o Modelo de Jogo idealizado para a equipa e o planeamento semanal
dos treinos, e respetivas adaptacdes ao longo da época. A quinta parte é relativa
ao desenvolvimento da pratica profissional, expondo-se os diferentes momentos
da época desportiva. Para além disso, é realizada uma reflexdo acerca do
percurso durante esta época impar, do campeonato e dos treinos. A Ultima parte
refere-se ao desenvolvimento profissional, abordando-se as experiéncias
vivenciadas e as competéncias adquiridas e realizando-se uma reflexdo critica
sobre a época desportiva, o papel da equipa técnica e do estagiario, bem como

as adaptacdes exigidas em contexto Pandémico.

Palavras-chave: ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE, FUTEBOL, PROCESSO
DE TREINO, JOGO DE FUTEBOL, FUTEBOL DE FORMAGAO.
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Abstract

This report was prepared within the scope of the 2nd year of the 2nd cycle
of the master’s degree in Sports Training, in the Youth Training branch, from the
Faculty of Sports of the University of Porto. During this year, | attended the
Professional Internship in the Under-15 level of Clube de Futebol Canelas 2010.

This proved to be a challenging experience and allowed plenty of learning.

The work is divided into six fundamental parts. Initially, | present my
bibliographical framework and the Professionalizing Internship context. The
second part of the document includes a literature review on two themes that |
selected: “The Football Game” and “The Training Football”. Within the latter,
three sub-themes are inserted: “The Coach as moderator of the Teaching-
Learning Process”, “The Game Model” and “The Tactical Principles of the Soccer
Game”. Then, the third part focuses on the contextualization of the club and on
the characterization of the squad. In the fourth part, the realization of professional
practice is presented, including the goals of the season, the Game Model
idealized for the team and the weekly training plan, and respective adaptations
throughout the season. The fifth part is related to the development of the
professional practice, exposing the different moments of the sporting season. In
addition, there is a reflection on the route during this unique season, the
championship and training. The last part refers to the professional development,
addressing the experiences and acquired skills and carrying out a critical
reflection on the sporting season, the role of the technical team and the intern, as

well as the adaptations required in a Pandemic context.

Keywords: PROFESSIONAL INTERNSHIP, FOOTBALL, TRAINNING
PROCESS, FOOTBALL GAME, YOUTH FOOTBALL.
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1 Introducéo

O presente relatério foi elaborado no ambito do 2° ano do 2° ciclo do
Mestrado em Treino Desportivo (no ramo de Treino de Jovens) da Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto, durante o qual realizei o Estagio
Profissionalizante na equipa de Juniores C (Sub-15) do Clube de Futebol
Canelas 2010 (CF Canelas 2010) na época desportiva 2020/2021.

O relatdrio insere-se no ambito da unidade curricular de Estagio — Treino
de Jovens, através do qual se pretende abordar, de forma reflexiva, o processo
resultante da pratica profissionalizante, bem como todas as inquietacbes e
peripécias resultantes do mesmo. Para além disso, a concluséo deste ciclo de
estudo (Mestrado em Treino Desportivo no Ramo de Treino de Jovens) permite

obter o Titulo Profissional de Treinador de Desporto de Grau Il.

O futebol € uma modalidade desportiva coletiva muito popular, cujo jogo
se divide em 2 partes de 45 minutos nas quais competem 2 equipas de 11
jogadores cada. Porém, estas condicdes podem sofrer alteragcdes consoante o
escaldo a que nos referimos (por exemplo, um escaldao Sénior é diferente de um

escaldo de Sub-15).

Este relatério apresenta como foco principal o jogo de futebol e a sua
compreensdo, bem como o processo de treino e de competicdo. Com a
elaboracao do presente trabalho pretendo adquirir competéncias profissionais e
novos conhecimentos cientificos no dominio do treino desportivo de futebol,
nomeadamente no que concerne a planificacdo, Iimplementacdo e
operacionalizacdo do processo de treino. Adicionalmente, apresenta como
finalidade o desenvolvimento de uma capacidade de reflexao critica constante
acerca do desenvolvimento evolutivo do individuo e coletivo no contexto

competitivo e exigente que atualmente se faz presente.

Por fim, destaco o papel preponderante do estagio no desenvolvimento
de diferentes competéncias relacionadas com a resolucdo de desafios e
obstaculos, bem como na aplicacéo pratica de conteludos teoéricos previamente

aprendidos durante a minha formacdo académica. Adicionalmente, adquiri



valores que me permitiram crescer ndo apenas como treinador, mas também
como pessoa. Valores esses que serdo fulcrais na minha realidade desportiva
atual e futura, na qual pretendo transmitir aos atletas valores morais e
interpessoais fundamentais para participarem de uma forma saudavel e ativa na

sociedade.

O presente relatorio € composto por oito capitulos. O primeiro refere-se a
“Introducéo”, na qual se reconhece o contexto do presente relatério e seus

objetivos, bem como do estagio realizado.

O segundo capitulo correspondera ao “Enquadramento”, sendo
abordadas inicialmente as minhas vivéncias pessoais, formacdo e curriculo
profissional, e posteriormente expostos 0s objetivos, perspetivas e resultados

previstos no ambito do Estagio Profissionalizante.

No terceiro ponto, o “Estado da Arte”, sera realizada uma reviséo da
literatura com destaque para as seguintes tematicas: o Jogo de Futebol e o
Futebol de Formacédo (dentro do qual abordarei as seguintes tematicas: o
Treinador como moderador no Processo de Ensino-Aprendizagem, os Principios

Téticos do Jogo de Futebol e o Modelo de Jogo).

Apés esta seccao, sera abordado o “Contexto do Clube”, nomeadamente
em relacdo a sua histéria, estrutura, instalacbes, organizacdo, recursos

humanos, equipa técnica, entre outros.

O capitulo seguinte refere-se a “Realizacdo da Préatica Profissional” e
engloba os objetivos da época desportiva e as questdes do modelo de jogo e

planos de treino referentes as diferentes fases da mesma.

De seguida, dedica-se um capitulo ao “Desenvolvimento da Pratica”, que
aborda as minhas reflexfes gerais sobre o desempenho da equipa ao longo do
campeonato, e outro ao “Desenvolvimento Profissional”, que se refere as minhas

reflexBes acerca do meu desempenho profissional, do treino e da equipa técnica.



Em jeito de conclusdo, serdo apresentadas as “Consideragdes Finais”
acerca do estagio profissional, listando-se, por fim, as “Referéncias

Bibliograficas” citadas ao longo do trabalho e os anexos.



2 Enquadramento

2.1 Enquadramento Biogréfico

Durante toda a minha vida cresci apaixonado pelo “desporto rei”, o futebol.
A minha admiracdo e dedicacao perante a modalidade comecaram a refletir-se
desde cedo, altura em que tive de me empenhar bastante para ter a possibilidade
de a praticar. Por volta dos 11 anos ingressei pela primeira vez no futebol, tendo
completado a minha formacgéo aos 18 anos. Porém, aos 16 anos ambicionava ja
uma carreia como treinador de futebol, comecando a percecionar o treino e o

papel do treinador de forma diferente.

Com o intuito de iniciar a minha especializacéo e formacéo académica na
area do desporto, ingressei na Licenciatura em Ciéncias do Desporto na
Faculdade de Desporto e Educagéo Fisica da Universidade de Coimbra no ano
letivo de 2016/2017, que conclui em 2019. De seguida, reconhecendo a
necessidade e vontade de adquirir mais conhecimentos e experiéncia na area,
decidi dar inicio a etapa seguinte que havia planeado: o Mestrado. No ano letivo
de 2019/2020, iniciei o Mestrado em Treino de Alto Rendimento - Ramo Treino

de Jovens, na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.

Paralelamente ao meu percurso académico, procurei sempre conciliar o
inicio da carreira como treinador. Esta teve inicio em 2017, como treinador-
adjunto de uma equipa de Sub-9 (Futebol de 7) do Sport Clube Alba, equipa que
pertence a Associacdo de Futebol de Aveiro (AFA). Na época seguinte
permaneci como treinador-adjunto, mas desta vez do escaldao de Sub-14
(Futebol de 11) da Associacdo Académica de Coimbra (AAC), equipa
pertencente a Associagdo de Futebol de Coimbra. Ainda no papel de treinador-
adjunto, tive a oportunidade de treinar, durante a época desportiva de
2019/2020, o escaldo de Sub-19 do clube Naval 1893 (que disputava a 22 Diviséo
Nacional de Juniores) e durante a época desportiva de 2020/2021, o escalao
Sénior do Grupo Desportivo Santa Cruz de Alvarenga (época em que fomos
campedes do “Campeonato SABSEG” da AFA, conseguindo pela primeira vez

na histéria do clube o acesso a “Taca de Portugal” e ao “Campeonato de



Portugal”). Para além disso, nestes dois ultimos clubes, assumi também a funcao

de analista.

Como treinador-principal, tive a oportunidade de iniciar no escaldo de
Sub-14 da AAC durante a época desportiva de 2018/2019, seguindo-se 0
escaldo de Sub-14 do Clube Futebol de Serzedo durante a época desportiva de
2019/2020 e o escaldo de Sub-15 do CF Canelas 2010 durante a passada época
desportiva de 2020/2021.

Ao longo da minha experiéncia adquiri capacidade de ultrapassar e
resolver diversos desafios e obstaculos, tentando sempre retirar 0 maximo de
aprendizagem de cada um deles. Para além disso, tive a oportunidade de
colaborar com treinadores muito experientes na area, todos eles com
metodologias e perspetivas de trabalho diferentes, o que me permitiu refletir de

forma critica e construtiva acerca do treino e do jogo de futebol.

Apesar de 0 meu percurso como treinador de futebol ser ainda curto, tem-
me sido possivel reconhecer e compreender as suas diferentes areas. Com a
minha evolucéo profissional, fui percebendo que uma das areas que mais me
fascina e suscita curiosidade é a Analise de Jogo, pelo que serd uma vertente

que pretendo explorar e desenvolver mais aprofundadamente no futuro.

A lideranca e a compreensao do jogo de futebol sédo atributos que, na
minha opinido, sdo fundamentais num treinador, pelo que desde que iniciei 0
meu percurso como jogador tenho sempre em vista estas duas maximas. A
equipa de futebol € composta por um grupo de atletas, todos eles diferentes entre
si, 0 que faz com que a lideranca do treinador seja um ponto fulcral para a
obtencédo de bons resultados. Para além disso, o treinador deve procurar sempre
compreender e entender 0 jogo. Isto porque se este nado o fizer, ainda que utilize
0s exercicios de treino mais adequados, ndo sera suficientemente competente

para ensinar e treinar os seus atletas.



2.2 Enquadramento do Estagio Profissionalizante
2.2.1 A Escolha do Clube de Futebol Canelas 2010

A escolha do CF Canelas 2010 para realizacdo do Estagio
Profissionalizante surgiu apés ter sido convidado pelo novo coordenador do
clube, em Maio de 2020.

Apos algumas semanas de reflexao decidi aceitar a proposta, consciente
da responsabilidade e exigéncia que esta acarretava. Apesar de ter levado em
consideracao diversos fatores, descrevo aqueles que mais significativamente
contribuiram para a minha escolha: o facto de o clube estar numa fase de
reestruturacdo e inovacao, a oportunidade de assumir o papel de treinador-
principal do escaldo Sub-15 do clube e a perspetiva de aprendizagem e
aquisicao de novas capacidades face ao desafio e dificuldades que se poderiam

vir a impor.

A época desportiva neste clube acabou por traduzir-se numa grande
aprendizagem, ndo so6 a nivel profissional, mas também a nivel pessoal. Ter tido
a oportunidade de ser treinador-principal e de liderar um dos escaldes que mais
gosto de treinar no futebol de formacéo, foram para mim um grande desafio e

motivo de orgulho.

2.2.2 Ambicdes do Estagio

A minha grande ambicdo para este estagio traduziu-se na possibilidade
das experiéncias, vivéncias, desafios e obstaculos que se impusessem ao longo
da época desportiva, me preparassem e permitissem adquirir e aprimorar
competéncias para aquele que € o meu objetivo a longo prazo: ser treinador-

principal ao mais alto nivel.

Para além disso, pretendia cumprir os objetivos que me haviam sido
propostos pela coordenacao do clube. Quando fui convidado para assumir o
papel de treinador-principal, o clube encontrava-se num processo de mudanca e
reestruturacao, e apresentava como objetivo inovar e alterar a dinamica prévia

dos escaldes de futebol de formacédo. O projeto tinha também como finalidade a



subida dos escaldes de Sub-15, Sub-17 e Sub-19 para as primeiras Divisdes
Distritais da Associacao de Futebol do Porto (AFP), no espaco temporal maximo

de dois anos.

Apesar de ja ter trabalhado como treinador-principal noutros escaldes de
Futebol de 11 (mas de faixas etarias inferiores), a possibilidade de ser pela
primeira vez treinador-principal de um escaldo de Sub-15, tornou-se bastante
aliciante e motivadora. Ao assumir esse papel teria a possibilidade de ter a
maxima influéncia nas decisdes que seriam tomadas no processo de treino e de
jogo, mas nao descurando o papel e influéncia fulcrais da restante equipa
técnica. Assim sendo, considero-me privilegiado por ter tido a oportunidade de
desenvolver o meu Estagio Profissionalizante e ter exercido a funcdo de

treinador-principal simultaneamente.

Devido ao contexto Pandémico em que vivemos desde Marco de 2020,
toda a preparacdo da época desportiva sofreu varias alteracdes e ajustes, tendo
sempre por base as medidas e restricdes impostas pela Direcdo-Geral da Saude
(DGS), pela Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF) e pela AFP. Porém, a
necessidade de adaptacdo foi para mim uma motivacdo extra enquanto
treinador, tendo sempre em vista manter, ou mesmo elevar, o grau de exigéncia,

trabalho e profissionalismo.

2.2.3 Objetivos do Estagio

A escolha da elaboracado e redacdo de um Relatério de Estagio para a
conclusdo do Mestrado em Treino Desportivo, em detrimento de uma
Dissertacdo, relacionou-se com as minhas necessidades profissionais para
continuar a progredir no meu percurso como treinador de futebol, isto €, com a

obtencao do Grau Il de treinador de futebol.

Contudo, o que pretendia alcancar durante o Estagio era muito mais do
gue um grau académico ou profissional. Tive sempre como principal intuito o
crescimento a nivel pessoal e profissional, desenvolvendo e aprimorando

diferentes competéncias e valéncias, que aponto de seguida com maior detalhe:



e Melhorar a minha capacidade de comunicacdo e aprimorar a minha
capacidade de trabalho em equipa, procurando obter feedback (tanto
positivo como negativo) por parte dos atletas e restante equipa técnica;

e Capacitar e potenciar todos os atletas individualmente para que estes
possam potenciar toda a equipa;

e Alcancar uma maior capacidade de delegar funcdes, a fim da obtencéo
de maior sucesso da equipa;

e Otimizar o planeamento e planificacdo dos treinos, tendo em vista 0
aumento do seu rendimento;

¢ Melhorar a minha compreenséo acerca do jogo e do processo de treino,
particularmente através da observacdo e analise de desempenho da
equipa,

e Adquirir mais conhecimentos acerca do jogo de futebol e aplicar
aprendizagens tedricas adquiridas ao longo da minha formacéao
académica no contexto de treino e de jogo;

e Compreender melhor o ambito do Futebol de 11, com todas as suas
diferentes dinamicas;

e Criar uma rede Networking que me possa ser util futuramente;

e Aumentar a minha credibilidade, tanto para a estrutura do clube como
para o “mundo do futebol”;

e Otimizar competéncias como gestor de recursos humanos;

e Compreender as dinamicas da gestao e do funcionamento da estrutura

do clube e da equipa.

Para esta experiéncia, a semelhanca das anteriores que tive a
oportunidade de vivenciar, mantive a perspetiva e objetivo de alcancar o
sucesso, tentando deixar uma “marca” positiva ndo s6 na vida dos atletas, mas

também do clube.

Assim, de uma forma resumida, para este estagio tenho como principal
objetivo a continua evolucédo e aprendizagem como treinador e ser humano,
adquirindo as competéncias que sao necessarias para que possa atingir aquele
gue sera o meu objetivo final, ser treinador de futebol no contexto de alto

rendimento.



3 Estado da Arte

3.1 0O Jogo de Futebol

Segundo o livro “O que é o Futebol” de José Sebastido Witter (1990), o
termo mais adequado para designar o Jogo de Futebol seria o0 “Jogo de Bola”. O
autor afirma que este termo seria mais abrangente, visto que, para além de incluir
0 jogo de futebol do ponto de vista formal e das suas regras oficiais, compreende
também muitas outras manifestacdes de jogo com a bola no pé (como por

exemplo o futebol de rua e o futebol na escola), cujas regras séo distintas.

Tal disparidade de regras entre os diferentes tipos de jogo de bola advém,
por exemplo, do facto de as criangas adulterarem as regras de jogo para obterem
maior proveito, o que lhes permite desenvolver outras habilidades e descobrir
novas formas de praticarem 0 seu jogo. Se tivermos em vista a origem do
Futebol, percebemos que se trata de um processo bastante semelhante ao

referido anteriormente (Scaglia, 1999).

Ao longo de muitos séculos de histéria, o Futebol foi sofrendo uma lenta
transformacdo até se ter tornado na modalidade desportiva que hoje
conhecemos: o Futebol Moderno. Historiadores dedicados a sua origem
verificaram que a modalidade teve inicio na China alguns milénios antes de
Cristo (a.C.), durante os tempos do Imperador Amarelo. Ao longo dos séculos,
diferentes tipos de Jogo de Futebol foram sendo utilizados para as mais variadas
finalidades, tais como o entretenimento dos nobres da Corte Imperial em 4500
a.C. e o treino militar em 2500 a.C. Em 100 a.C., devido ao dominio e expansao
do Império Romano, um tipo de jogo de futebol conhecido por Harpastum (no
gual as duas equipas tinham uma linha de ataque e defesa, com o objetivo de
ultrapassar a linha inimiga) comecou a ser utilizado para preparar e definir taticas

e estratégias de batalha (Scaglia, 1999).

No final do século XVIII em Inglaterra, o Jogo de Futebol comecava ja a
ser praticado em escolas publicas (que a época eram instituicbes que se
associavam a contextos de violéncia e rebeldia), mas com a particularidade de

as suas regras se alterarem consoante as escolas. Numa tentativa de incutir



maior disciplina nos jovens, o Jogo de Futebol comecou a ser praticado em todas
as escolas do pais, visto ter-se concluido que este era fulcral para promover
autoconfianca e incutir valores aos jovens estudantes. Assim, rapidamente o
Jogo de Futebol adquiriu muita popularidade em todo o pais, sendo cada vez
mais praticado. Porém, tal gerou sucessivamente maior discordia relativamente
as regras de jogo, criando a necessidade de se definir que o jogo apenas poderia

ser jogado com os pés (Scaglia, 1999).

Assim sendo, o Futebol nasce da evolucao histérica dos varios tipos de
jogo de bola praticados em diversas localizagbes, diferentes épocas e com
finalidades distintas, mas que apresentavam um elo comum: pressupunham o
contacto e controlo de uma bola (ou objeto semelhante) utilizando os pés
(Scaglia, 1999).

Depois de compreendermos as transformagdes do Jogo de Futebol ao
longo da sua historia, torna-se notéria a diferenca em relacdo a definicdo do
Futebol Moderno. Freire (2002) diz-nos que sédo as manifestacdes do ato de
jogar que nos demonstram o que realmente € o jogo. Complementando esta
ideia, Scaglia (2003) diz-nos que, apesar de algumas atividades ou situacdes
especificas serem apelidadas comumente ou culturalmente como jogos, néo
podem ser considerados como tal. Para cimentar este argumento, afirma que o
jogo € algo mais complexo, gracas a variabilidade e imprevisibilidade de
situacdes que podem ocorrer. Para além disso, defende também que, para
compreender melhor o que é o0 jogo, € importante ter em conta a sua
multidisciplinariedade, envolvendo &areas como a psicologia, a biologia, a
pedagogia, a matematica, entre outras. Contudo, para Garganta (1997), Freire

(2002) e Leitdo (2003), € nesta imprevisibilidade que esta a esséncia do jogo.

O aumento da pratica desportiva, da sua popularidade e da evolucdo da
modalidade, levou a que a investigacdo acerca de conhecimentos cientificos
relacionados com o Futebol seja cada vez maior, a fim de se alcancarem
melhores resultados e desempenhos desportivos. Tal facto, aliado a
necessidade de entender as particularidades de cada modalidade desportiva,
subdividiu o Futebol em varias areas especificas, como a preparacao fisica, a

fisiologia, a psicologia, entre outros (Leonardo, 2008).
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Para melhorar o desempenho desportivo, quer seja no Futebol, quer seja
noutra modalidade desportiva, € necessario que 0s seus praticantes sejam
submetidos a estimulos de treino adequados, a fim de que o seu organismo
esteja funcional a nivel competitivo. Garganta (2005) refere que, para a aquisi¢ao
e desenvolvimento de competéncias necessarias para a pratica do Jogo de
Futebol, € necessério que haja situagbes de treino que promovam um elevado
efeito de transferéncia para a competicdo e que deem ao jogador um elevado
grau de autonomia e criatividade. Para Gomes (2002), o maior desafio durante
a preparacao do treino é a cuidadosa relacdo que tem de existir entre a carga do
treino ou exercicio e a condicéo fisica do atleta. Isto é, o treino e os exercicios
de treino devem ter uma carga adequada de forma que as respostas adaptativas
dos atletas contribuam para um melhor rendimento ao individuo e,

consequentemente, a sua equipa.

Por fim, é de salientar que o Futebol se trata de um jogo que requer
versatilidade, quer a nivel motor quer a nivel de percecao e deciséo, recorrendo
a aptiddes individuais e de natureza aberta, isto €, que sdo dependentes do seu
executante e do contexto onde este se insere. Assim, o desempenho de um jogo
€ sobretudo condicionado pela forma como os atletas enfrentam e solucionam
0s constrangimentos e adversidades (como o posicionamento e movimento dos
adversarios e restantes colegas da equipa, a zona do campo onde a acédo

decorre, a velocidade e trajetoria da bola, entre outros) (Garganta, 2013).

3.2 Futebol de Formacao

O Futebol representa uma modalidade desportiva coletiva, disputada por
duas equipas que executam acdes aleatérias com a bola e que tém presente
caracteristicas de cooperacdo e oposicdo. Sdo estes conjuntos de acdes
imprevisiveis que criam a necessidade de preparar o atleta nas suas dimensoes
fisica, tatica, técnica e psicologica, durante o seu percurso no Futebol de

Formacao.

11



Segundo Rosado e Mesquita (2008), para que o treinador moderno seja
competente, deve adquirir uma série de conhecimentos essenciais,
nomeadamente relacionados com o desenvolvimento motor e biologico dos
jovens. Contudo, este conhecimento deve ser sempre adaptado ao atleta, tendo

em atencado a sua maturidade fisica e psicologica.

Para além disso, para Rocha (2006) e Gomes e Cruz (2006), o treinador
moderno de Futebol de Formacéo deve ter uma atuagao bastante diversificada
e um conhecimento abrangente no que toca ao planeamento, lideranca,

comunicacéo e rendimento no processo de treino e de jogo.

Associadamente, uma das principais funcfées do treinador € contribuir
para a formagéo do individuo, ndo s6 enquanto atleta, mas também enquanto
pessoa, baseando a sua acéo na transmissao de principios e valores humanos
e auxiliando na construcdo do seu carater e personalidade, sem nunca descurar
0 seu rendimento desportivo. Smith e Smoll (1984) reitera que este tem uma
grande importancia ndo apenas no que toca ao desenvolvimento e aquisi¢cao de
competéncias motoras nos jovens jogadores, mas também em outras areas de

atuacao.

Araujo (1994) defende que este deve ter também em atencdo que € um
treinador de jovens, aos quais deve servir de modelo. Refor¢cando esta ideia,
Adelino, Vieira e Coelho (2001) afirmam que sdo as atitudes e valores
transmitidos pelo treinador no seu dia-a-dia (como o profissionalismo, a
disciplina, a organizacéo, o entusiasmo e o rigor durante 0s treinos e jogos) que
maior influéncia exercem sobre os atletas. Oliveira (2003) compara o perfil do
treinador de jovens ao perfil de um maestro, no sentido em que um treinador, tal
como um maestro, deve orientar os seus atletas com formacdo técnica e
pedagdgica, com o intuito de facilitar o desenvolvimento dos jogadores. Ja
Sarmento (1992), numa perspetiva mais pedagogica, equipara o treinador de
jovens a um professor, defendendo que ambos tém a missdo de ensinar,
estimular, preparar e motivar o atleta. Adicionalmente, Aradjo (1994) considera
como caracteristicas imprescindiveis a capacidade de promover o trabalho em
equipa e de contribuir para um ambiente de aprendizagem favoravel, sendo que,

segundo Sarmento (1992) e Sa (1994), o treinador deve sempre procurar
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transmitir os conhecimentos aos atletas de forma ponderada e cuidada. Lima
(2000) refere ainda que o treinador deve procurar exercer um reforgo positivo
através dos feedbacks que sdo dados aos jovens, mantendo uma postura de

encorajamento.

Quanto ao perfil ideal de um treinador de jovens, existe um grande
consenso entre os diferentes autores: este deve ser um especialista da
modalidade que ensina. Para além disso, deve ter a capacidade de gerir 0s
recursos humanos e tracar objetivos realistas, sendo que, para tal, tem de
conhecer bem as caracteristicas e particularidades de todos os jogadores
(Castelo, 1996; Montiel, 1997). Para Co6té (2007), o treinador deve também
procurar focar as suas acdes em algo que vai além de perder ou ganhar. O autor
fundamenta esta afirmacdo argumentando que nos escalbes de Futebol de
Formacédo, ainda que dentro de um mesmo escaldo, os atletas sdo muito
diferentes entre si e encontram-se muitas vezes em etapas de desenvolvimento
distintas, o que cria a necessidade de se adaptar o grau de exigéncia para cada

individuo.

Contudo, Lage (2018) considera que no Futebol de Formacao,
independentemente das idades, os jovens geralmente jogam com o objetivo de
alcancar a vitéria. Para além disto, refere que a vitdria e o objetivo da vitoria séo
importantes na formacdo dos atletas, porém n&o representam o principal
objetivo, visto que o “jogar bem” e o fair play devem sempre sobrepor-se. O autor
afirma também que o fundamental na preparacao e orientacéo do treino € a sua
organizagao, tendo este como principal objetivo retirar o melhor de cada atleta e
conceder a todos as mesmas oportunidades. Todavia, para tal € necessario que
cada treino funcione como uma parte evolutiva de uma determinada componente

gue se pretende trabalhar durante um certo numero de unidades de treino.

Assim sendo, conclui-se que o Futebol de Formacdo representa um
processo evolutivo, isto €, que pressupde que o trabalho desenvolvido durante
os treinos, quer seja individual ou coletivo, deve ter em vista a evolugéo do atleta
de acordo com o seu potencial, a fim de que este contribua para a evolucao
coletiva (Lage, 2018).
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3.2.1 O Treinador como moderador do Processo de Ensino-
Aprendizagem

A pratica desportiva acarreta bastantes beneficios para os jovens atletas,
nomeadamente ao nivel do autocontrolo, da interacéo social e da capacidade de
lidar com o sucesso e o fracasso (Mesquita, 2004). Porém, para Smith e Smoll
(1997) a participagdo na pratica desportiva por si s6 € insuficiente para a
aquisicao de certas competéncias. Assim, 0s autores destacam a importancia da
implementagcdo de um método de aprendizagem que contribua para essa

aquisicao por parte dos jovens atletas.

Ao longo das ultimas décadas verificou-se uma evolugédo constante no
gue diz respeito ao processo de ensino e aprendizagem no contexto do Futebol
de Formacao. Os autores Godinho e Barreiros (2002) destacam para a distingéo
entre 0s termos ensino e aprendizagem, embora estes estejam indubitavelmente
relacionados. O ensino representa o0 processo de transmissao de
conhecimentos, mas para que este tenha significado (isto €, que exista
aprendizagem), € necessario que o atleta os interiorize, assimile e restruture.
Assim, torna-se necessario que tanto o treinador como 0 jovem assumam um

papel ativo no processo de ensino-aprendizagem.

Segundo Queirds (1986), o treinador de jovens deve adotar uma
estratégia de ensino e de treino que se aproxime ao maximo da realidade das
situacdes do jogo. Isto porque o processo de ensino do Jogo de Futebol tem
como alvo a formacgao de jogadores inteligentes, que consigam compreender e
interpretar corretamente o jogo de futebol, de forma que consigam tomar
decisOes acertadas nas diferentes vertentes e situacées que o jogo lhes for
proporcionando (Mangas, 1999). Para fundamentar esta ideia, Garganta e Pinto
(1994) afirmam que é fulcral que os jovens jogadores desenvolvam uma boa
capacidade percetiva do jogo. Adicionalmente, Frade (2005) defende que estes
devem ser ensinados a compreender o jogo, com o intuito de saberem “o que
fazer?” e “como fazer?”, e reitera a importancia da tomada de decisao tatica, que
corresponde ao processo de desenvolvimento de uma determinada agdo motora

gue seja a mais adequada a situacdo que o jogador esteja a vivenciar.
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Para Garganta (2006), o processo de ensino-aprendizagem procura
adequar as atitudes e comportamentos dos jovens atletas, tendo por base a
compreensdo e harmonizacdo das capacidades e habilidades para treinar e
jogar. De acordo com o autor, e reforcando a ideia anteriormente referida por
Frade (2005), o treinador tem a responsabilidade de tornar os jovens mais

capacitados, em relacéo ao saber, saber fazer e saber estar.

Relativamente aos Modelos de Formacgé&o, Rodrigues (1995) defende que
estes devem ter em consideracdo algumas das caracteristicas determinantes
para o processo de ensino-aprendizagem, tais como: a experiéncia, formacao e
caracteristicas do treinador, as qualidades técnicas, fisicas e psicologicas dos
atletas e o contexto, organizagédo e objetivos do clube. Adicionalmente, para
Rosado (2000), qualguer modelo de formacéo deve ter o objetivo de potenciar

as influéncias do treinador sobre os jovens.

Por sua vez, Siedentop (1994) defende que a intervencdo do treinador

deve ter por base o Modelo de Educacao Desportiva, que se divide em trés eixos:

e Desenvolvimento da competéncia desportiva, que pressupde que
0 atleta adquira capacidades e habilidades suficientes para
compreender e participar no jogo, criando e aplicando estratégias
adequadas a sua complexidade;

e Educacado para a literacia desportiva, que tem como finalidade
formar jogadores desportivamente cultos e que demonstrem
respeito e compreensao pelas regras do jogo, rituais e tradicdes da
modalidade, tendo em atencéo as boas e mas condutas e praticas
desportivas;

e Promocao do entusiasmo pela pratica desportiva, com o intuito de
fazer com que o0s jovens mantenham uma participacao ativa nas
atividades desportivas, a fim de preservar e proteger a cultura do
Futebol.

Segundo o autor, a aplicacdo do Modelo de Educacé&o Desportiva confere
uma maior autonomia ao atleta, que ocupa o papel central durante o processo

de treino. Reforgcando esta ideia, Metzler (1999) refere que o modelo permite
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uma experiéncia educacional desportiva bastante positiva e vantajosa para o

jovem.

3.2.2 Principios Taticos do Futebol

De acordo com Garganta (1997), as capacidades taticas e 0s processos
cognitivos que estdo associados a tomada de decisdo sdo competéncias
essenciais ao desempenho desportivo. O autor refere que no Jogo de Futebol a
imprevisibilidade e a complexidade das situacdes estdo presentes em todas as
fases do jogo, tendo o jogador e a equipa de se adaptar o melhor e mais rapido
possivel para as ultrapassar com sucesso. Por essas mesmas razdes, Bettega,
Machado, Scaglia, Marques Filho e Gallati (2019) defendem que o processo de
formacgé&o do jogador de futebol deve abranger ndo s6 uma area especifica, mas
sim um conjunto variado de competéncias fisicas e psicologicas. Neste sentido,
€ o treinador o principal responsavel por guiar os atletas durante essas

aprendizagens.

Mas afinal, em que consistem 0s principios taticos de jogo? Abbagnano
(2007) define-os como um ponto de partida para uma mudanca em qualquer
processo. Para Gomes (2008) e Garganta e Pinto (1994), estes principios
representam os padrbes de jogo e auxiliam os atletas na procura de solucdes
eficazes e rapidas para as adversidades e situacdes aleatorias que possam vir
a enfrentar durante o Jogo de Futebol. Segundo Castelo (1994), os principios
taticos baseiam-se na teoria e logica do jogo e estdo relacionados com o0s
comportamentos tatico-técnicos dos jogadores. De acordo com Zerhouni (1980)
e Aboutoihi (2006) estes principios permitem, de uma forma coletiva, que a
equipa tenha a capacidade de controlar algumas variaveis do jogo, como por
exemplo o ritmo de jogo, a manutencdo da posse de bola e a provocacdo de
desequilibrios na equipa adversaria (com o intuito de finalizar com um golo, que
sera sempre 0 objetivo final). Desta forma, todos estes autores sublinham a
importancia da aquisicdo e correta compreensao e interpretacdo dos principios

taticos por parte dos atletas, para que o seu impacto no desempenho coletivo
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seja positivo e assim conseguirem alcancar os objetivos da equipa (como por

exemplo marcar golo ou impedir o adversario de marcar golo).

No entanto, na literatura ndo existe consenso acerca da caracterizagao
dos principios taticos de jogo. Dessa forma, ao juntar os conceitos de varios
autores como Zerhouni (1980), Teodoresco (1984), Wrzos (1984), Mombaerts
(1991), Bayer (1994), Castelo (1994), Garganta e Pinto (1994), Ramos (2003),
Aboutoihi (2006) e Duprat (2007), podemos subdividi-los em trés categorias:

principios gerais, principios operacionais e principios fundamentais.

Guilherme (2004) define os principios de jogo como padrbes de acdo
taticos coletivos, intersetoriais, setoriais e individuais, com os quais se pretende
gue a equipa e os jogadores evidenciem nas diferentes fases do jogo (ofensiva

e defensiva).

Para Queirds (1983) e Garganta e Pinto (1994), os principios
fundamentais, que estdo intrinsecamente relacionados com o0s principios
operacionais e fundamentais, aplicam-se em todas as fases do jogo e

subdividem-se em trés conceitos:

° Recusar a inferioridade numérica;
o Evitar a igualdade numérica,;

o Procurar a superioridade numérica.

J& os principios operacionais englobam a postura da equipa, isto €, a fase
do jogo em que esta se encontra (fase ofensiva ou fase defensiva). Caso a
equipa esteja na fase ofensiva, de acordo com os principios operacionais, esta

deve:

o Manter a posse de bola;

o Criar situacoes ofensivas;

o Progredir no terreno de jogo;
o Criar situacdes de finalizagao;

o Finalizar as situagdes criadas.

Por outro lado, se a equipa estiver na fase defensiva deve:
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o Impedir que o adversario crie situacdes de finalizacao;
o Recuperar a posse de bola;

o Impedir a progressao adversaria;

o Proteger a baliza;

o Reduzir o espaco de jogo do adversario.

Outros autores como Worthington (1974), Hainaut e Benoit (1979),
Queirds (1983), Garganta e Pinto (1994) e Castelo (1999), dividem os principios
fundamentais do jogo em quatro principios especificos e culturais para cada fase

do jogo.
Na fase ofensiva estes sao:

o Penetracéo;

o Cobertura ofensiva;
o Mobilidade;

. Espaco.

Na fase defensiva séo:

o Contencéo;
. Cobertura defensiva;
. Equilibrio;

o Concentragao.

Frade (1985), Castelo (1996 e 2004), Carvalhal (2000), Resende (2002),
Oliveira (2003) e Santos (2006) reiteram que os momentos de jogo sao bastante
complexos, dividindo-os em: Organizacdo Defensiva (OD), Organizacéo
Ofensiva (OO), Transicdo Defensiva (TD), Transicdo Ofensiva (TO) e os

esquemas taticos.

Quanto a OO, os autores identificam diversos sub-momentos: o sistema
de jogo, as fases ofensivas, construcdo ofensiva, criacdo de situacdes de
finalizacdo e a sua finalizacdo, os métodos de jogo, o portador da bola, as

coberturas ofensivas, a largura e profundidade, o ataque posicional, o ataque

18



rapido, o contra-ataque, as combinac¢des diretas e indiretas, o ritmo e o tempo

de jogo e as fun¢des de cada jogador consoante a sua posi¢ao no sistema tatico.

No que concerne a OD, os sub-momentos englobam: os sistemas de jogo,
as fases defensivas, o equilibrio defensivo, a recuperacao defensiva, a marcacao
individual, a marcacao a zona, a marcagdo mista, a(s) zona(s) de pressao, o
portador da bola, as coberturas defensivas, a concentracao defensiva, o controlo
da profundidade e da largura, a anulacdo das linhas de passe adversérias, a
linha defensiva (como por exemplo a linha do fora-de-jogo), a temporizacao
defensiva e as responsabilidades defensivas individuais consoante a posi¢éao do

jogador no sistema tatico.

Em relacdo a TO, os autores destacam: o jogo direto e o jogo apoiado, a
recuperacdo da posse de bola, a concentracéo, o espaco (isto €, a largura e a
profundidade), a transicdo da fase defensiva para a fase ofensiva, a
temporizacdo ofensiva e as responsabilidades individuais de cada atleta

consoante a posi¢ao do jogador no sistema tatico.

Ja na TD, os autores sublinham os seguintes sub-momentos: a pressao
ao jogador que tem a bola, as coberturas, a perda da posse de bola, o controlo
da largura e da profundidade, a transi¢cao da fase ofensiva para a fase defensiva
e as responsabilidades individuais de cada atleta consoante a posicao do

jogador no sistema tatico.

Por fim, nos momentos de BP inserem-se 0s seguintes sub-momentos:
lancamentos laterais, cantos e livres diretos e indiretos. Isto aplica-se tanto a

fase ofensiva como a fase defensiva.

3.2.3 O Modelo de Jogo

Com a atual evolucéo da tecnologia e a constante investigacao cientifica,
0 Mundo encontra-se em incessante transformacéo. O mesmo reflete-se no
Futebol, com o surgimento de novos conhecimentos que séo fruto do trabalho,

experiéncia e investigagcdo dos treinadores ao longo dos anos. Desta forma,
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Pacheco (2001) refere que, para que o Futebol de Formacgéo de um clube tenha
sucesso, é fundamental a existéncia de um Modelo de Formacdo que seja
coerente e que tenha por base principios essenciais bem definidos, que devem
ser aplicados a todos os escalBes. Para tal, € necessario que todos os clubes
tenham definido um Modelo de Jogo (MJ), que possibilita a elaboracdo de um
modelo de treino, de um modelo de jogador e de um modelo de treinador.
Teodoresco (1984), afirma que o MJ deve ter por base outros modelos de jogo

de sucesso.

Segundo Garganta (1996), o processo de treino deve basear-se na
aquisicao e aplicacéo de principios taticos de jogo, de forma que os jogadores
vivenciem diversas situagfes e tenham a capacidade de atuar em consonéancia
com um conjunto de regras, que devem ser iguais para todos os escaldes, mas

que sao especificas do MJ implementado pelo clube.

Através da observacdo de jogos, conseguimos detetar padrdes de jogo
de uma equipa, que fornecem informacdes importantes acerca das
caracteristicas dos jogadores e da equipa. Aliando esta informacéao as interacoes
dos jogadores, podemos assim desmembrar o MJ de uma determinada equipa
(Garganta, 1997). Para Oliveira (2003), o MJ deve ter como alicerces 0s
principios de jogo relativos aos diferentes momentos de organizagéo (OO, OD,
TO e TD), em simultdneo com o0s comportamentos taticos definidos pelo
treinador. Seguindo a mesma linha de pensamento, Cervera e Malavés (2001)
defendem que cada jogador deve conhecer as suas fung¢des, com e sem bola,
dentro da sua posicao especifica. Para além disso, Frade (2006) refere que ndo
basta ter um MJ e determinados principios definidos, sendo fundamental
conhecé-los e conseguir interpreta-los corretamente, independentemente do

atleta em jogo.

No que concerne ao MJ no contexto de Futebol de Formacédo, Marques e

Oliveira (2002) destacam um conjunto de caracteristicas que este deve integrar:

e Promover a multilateralidade, nomeadamente através da

participagao em diversas formas competitivas;
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e Valorizar a aprendizagem da modalidade e dos fatores que mais a
influenciam;

e Utilizar contetdo diversificado e orientado para a modalidade em
questao;

e Contribuir para a criacdo de pressupostos de prestacdo a serem
implementados no futuro;

e Organizar a competicdo, em particular 0s pressupostos
coordenativos e tatico-técnicos;

e Incitar a participacdo em outras atividades desportivas, que
pressupdem o cumprimento de regras de jogo diferentes,
estimulando assim a articulacdo do sistema neuromuscular e do

sistema nervoso central.

Adicionalmente, Pacheco (2001) sublinha que o objetivo primordial do
Futebol em contexto infantojuvenil € a aprendizagem dos atletas e nédo a

conquista de vitorias e troféus.

Chaves (2007), salienta ainda o facto de determinados clubes né&o
apresentarem um MJ transversal a todas as equipas e escalfes. Assim, nessas
situacdes torna-se essencial a implementacdo de um MJ Unico aplicavel a todos
os escaldes de Futebol de Formacéo, com o intuito de facilitar a aprendizagem
e evolucdo dos jovens atletas de forma coerente e sustentada, ideia também
defendida por Conceicdo (2014). No entanto, o autor destaca que a
implementagdo de um MJ Unico e transversal € muitas vezes dificultada pelos
curtos periodos de permanéncia dos treinadores nas equipas Seéniores,
particularmente na realidade do Futebol em Portugal. Tal traduz-se numa maior

variabilidade no MJ, que consequentemente prejudica o processo de formacao.
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4 Contexto do Clube

Com este capitulo pretende-se descrever a historia e contexto atual do CF
Canelas 2010, o meu papel como treinador estagiario e as circunstancias do

escaldo que integrei.

4.1 Clube de Futebol Canelas 2010

O Clube de Futebol Canelas 2010, mais conhecido por CF Canelas 2010,
€ um clube de futebol portugués de Vila Nova de Gaia, um concelho pertencente

a Area Metropolitana do Porto.

Fundado a 6 de Fevereiro de 1966, foi inicialmente designado por Canelas
Gaia Futebol Clube, visto localizar-se e ter as suas instalagbes em Canelas (uma
freguesia de Vila Nova de Gaia). Porém, devido a problemas financeiros, o clube
esteve inativo durante a temporada desportiva de 2005/2006. A 28 de Abril de
2010, apdés uma reestruturacdo das financas e administracdo do clube, foi
refundado e passou a designar-se Clube de Futebol Canelas 2010, tal como o

conhecemos hoje.

A histdria do clube teve inicio apenas em 2010 e, apesar de curta, conta
ja com alguns troféus no seu palmarés, tais como: campedao da Il Diviséo Distrital
da AFP em 2012/2013, campeéo da Divisao de Honra da AFP em 2015/2016,
campedo da Divisao da Elite Pro Nacional da AFP em 2016/2017 e 2018/2019 e
campedo da Taca da AFP em 2016/2017. Em 2019, o clube qualificou-se pela
primeira vez na sua historia para a Taca de Portugal, fazendo um percurso
extraordinario ao ultrapassar 5 eliminatérias, atingindo assim os quartos de final.
Na passada época desportiva, a equipa disputou o Campeonato Nacional de
Seniores na série C e qualificou-se para a nova Liga 3. Porém, todos estes titulos
foram conquistados pela equipa principal do clube, sendo que as equipas de

futebol de formacé&o ndo obtiveram titulos até ao momento.

Quanto a organizacdo do complexo desportivo, o CF Canelas 2010 &
composto pelo estadio (Figura 1), que contém o campo relvado de Futebol de
11, onde jogam Unica e exclusivamente a equipa principal. Dentro do estadio

localiza-se também o posto médico, a rouparia, o balneéario da equipa principal,
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dois balnearios destinados as equipas visitantes, a sala multiusos (para
reunides, por exemplo), a arrecadacao (que contém o material de treino para a
equipa principal), a secretaria do clube (que serve também como apoio aos
sécios e pais dos atletas do futebol de formacédo), a loja do clube e alguns

gabinetes administrativos.

Figura 1 - Campo relvado do Clube de Futebol Canelas 2010

V b

Para além do estadio, as instalacées do clube contam também com um
campo de treinos com relvado sintético, que € utilizado pelos escalbes de
Futebol de Formacéo. Trata-se de um campo de Futebol de 11, com marcacgdes

para campo de Futebol de 9 e de Futebol de 7 (Figura 2).

Figura 2 - Campo de treinos com relvado sintético do Clube de Futebol Canelas 2010
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4.2 Futebol de Formacao do Clube de Futebol Canelas 2010

O facto de o clube ter apenas 10 anos, aliado a auséncia de titulos
conquistados nos escaldes de Futebol de Formacédo, tem dificultado

significativamente o recrutamento de jogadores.

Assim, antes do inicio desta época desportiva (altura em que fui
convidado a assumir o papel de treinador-principal do escaldo de Sub-15), o
clube havia apostado numa reestruturacédo da dindmica dos escal6es de futebol
de formacéo, a fim de elevar os seus niveis competitivos. O projeto de mudanca
e inovacao ambicionava a subida dos escalbes de Sub-15, Sub-17 e Sub-19 para
as primeiras Divisbes Distritais da AFP no espaco temporal maximo de dois

anaos.

Sob a orientacdo do Coordenador e do Coordenador Técnico, o Futebol

de Formacéo do CF Canelas 2010 organiza-se nos seguintes escaldes:

e Petizes: Sub-8

e Benjamins: Sub-11

e Infantis: Sub-12

e Infantis: Sub-13

e Iniciados: Sub-14 e Sub-15
e Juvenis: Sub-16 e Sub-17
e Juniores: Sub-18 e Sub-19

Para além dos treinadores-principais e treinadores-adjuntos de cada
escaldo, o clube conta ainda com dois treinadores de guarda-redes (um deles
responsavel pelos escalbes de Iniciacéo, isto é, de Futebol de 7, e outro pelos

escalbes de Especializacao, isto é, Futebol de 11).

24



4.3 Equipa Técnica do escaldo de Sub-15 do Clube de Futebol

Canelas 2010

A Equipa Técnica do escaldo de Sub-15, no qual realizei 0 meu Estagio

Profissionalizante, era composta pelos seguintes elementos:

4.4

Um treinador-principal e estagiario: Filipe Espadaneira,
Dois treinadores-adjuntos;
Um treinador de guarda-redes;

Um fisioterapeuta.

Papel do Estagiario na Equipa Técnica

A oportunidade de ter tido simultaneamente o papel de treinador-principal

e treinador estagiario foi sem davida muito enriquecedora e vantajosa, visto que

me permitiu ter a principal influéncia nas decis6es tomadas pela equipa técnica,

tanto no processo de treino como na evolucdo individual dos jogadores e do

coletivo.

De seguida apresento de forma mais sucinta aquelas que foram as

minhas principais funcgoes:

Preparacao do microciclo, macrociclo e mesociclo do treino;
Supervisionamento do treino;

Delegacao das funcdes de cada elemento da equipa técnica (quer
para cada unidade de treino, quer nos dias de jogo), sendo que 0s
treinadores-adjuntos ficaram responsaveis pela preparacdo e
orientacdo dos aguecimentos em contexto de treino e de jogo;
Transmissao dos feedbacks pré e pos treino ou jogo (quer a nivel
individual, quer coletivo), procurando sempre fomentar um bom
espirito de equipa;

Realizacdo de alguns trabalhos especificos individualmente com
alguns jogadores, quando considerei ser necessario, e tendo por

base o modelo de jogo que por mim havia sido idealizado.
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4.5 22Divisao Distrital de Sub-17 da Associacéo de Futebol do

Porto — Retoma

Face ao contexto pandémico que vivemos desde Marco de 2020, impds-
se a necessidade de reorganizar as competicdes. Contudo, na AFP nem todos
os clubes puderam participar, pelo que a estrutura habitual das competicdes

sofreu bastantes alteracdes.

O escaldo de Sub-15 do CF Canelas 2010 foi inserido na 22 Divisao
Distrital de Sub-17 — Retoma da AFP, por decisdo da coordenagao do clube e
com o intuito de preparar para a época desportiva seguinte, visto tratar-se de
uma competicdo curta. Este campeonato dividiu-se em 8 séries: 6 séries com 8
equipas e 2 séries com 9 equipas. O CF Canelas 2010 ficou colocado na série 2

(Tabela 1), cujo calendario previa apenas 7 jogos.

Tabela 1 — Equipas da Série 2 da 22 Divisdo Distrital de Sub-18 da Retoma da AFP 2020/2021

Série 2 da 22 Divisao Distrital de Sub-17 —
Retoma da AFP 2020/2021

Aguias de Gaia
Canelas 2010
CD Candal B

Oliveira do Douro B

Panther Force B

SC Coimbroes B

Serzedo B

4.6 Plantel do escaldo de Sub-15 do Clube de Futebol Canelas
2010 na época desportiva de 2020/2021

Na época desportiva de 2020/2021, o escaldo de Sub-15 do CF Canelas

2010 era composto por um grupo bastante heterogéneo de atletas. Tal deveu-se
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as dificuldades enfrentadas pelo clube em recrutar novos jogadores e ao facto
de muitos deles nunca terem jogado Futebol de 11 ou j& ndo praticarem a
modalidade ha mais de 5 anos. Para além disso, 0s jogadores que ja pertenciam
ao clube eram igualmente heterogéneos, com varios jogadores que
apresentavam muitas dificuldades, ndo sé em relacdo a sua técnica individual,

mas também ao conhecimento do jogo e dos seus principios.

Devido ao numero reduzido de jogadores, depois de estes serem
observados por mim e pela restante equipa técnica, tiveram de se adaptar a
algumas posicdes. Assim, a equipa ficou composta por 2 guarda-redes, 5
defesas, 4 médios e 4 avancados (Figura 3).

Figura 3 - Plantel do escaldo de Sub-15 do Clube de Futebol Canelas 2010 na época
desportiva de 2020/2021

Apresento de seguida uma tabela que caracteriza os diferentes jogadores
do plantel em relacédo a sua idade, pé dominante e posicao(6es) tatica(s).
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Tabela 2 — Caracterizacdo do plantel da equipa de Sub-15 do Clube de Futebol Canelas 2010
durante a época desportiva de 2020/2021

Posicao tatica Idade Pé dominante  Outras posicdes taticas
14 anos Direito -
14 anos Direito )
Avancados _—
13 anos Direito -
14 anos Esquerdo )
14 anos Direito Avancado
14 anos Direito ;
Defesas
14 anos Esquerdo )
14 anos Direito )
14 anos Direito Defesa
14 anos Direito -
Médios 14 anos Direito -
14 anos Esquerdo Avancado
13 anos Direito .
14 anos Esquerdo -

Guarda-redes __
14 anos Direito
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5 Realizacéo da Prética Profissional
5.1 Objetivos da época desportiva de 2020/2021

No inicio da época desportiva de 2020/2021, foram tracados os objetivos
de caracter competitivo e de preparacdo (que abrangem os objetivos

psicoldgicos, fisicos e tatico-técnicos).

Relativamente aos objetivos de carater competitivo, para os escaldes de
Especializacéo (Juniores A, B e C), o clube tragou um projeto a longo prazo que
tinha como finalidade que todos estes alcancassem as divisdes nacionais dentro
de um periodo temporal de duas épocas desportivas. Para tal, o clube apostou
numa reestruturacdo dos escalbes de Futebol de Formacdo e tentou obter a

certificacédo da FPF.

Para além disso, o clube manteve sempre como principio “educar”,
procurando transmitir valores interpessoais e morais aos atletas. Acima de
gualquer objetivo classificativo, pretende-se a formacao de atletas capazes de

viver em sociedade, com bons principios, valores e responsabilidade social.

Gracas a Pandemia por COVID-19, a AFP teve de reestruturar as suas
competicdes. A solucdo encontrada pressupunha que cada clube decidisse se
gueria participar ou ndo (néo existindo qualquer penalizacdo associada) e,

adicionalmente, ndo haveria quaisquer subidas ou descidas de divisao.

Assim, tornou-se necessario adaptar os objetivos a curto prazo, pelo que
se determinou que a participacao nas divisbes dos escaldes de Sub-15, Sub-17
e Sub-19 seria feita com as equipas do escaldo abaixo do clube, com o intuito

de preparar os atletas para a época desportiva seguinte (2021/2022).

Contudo, os objetivos competitivos especificos para a equipa do escalao
de Sub-15 ndo foram definidos pela coordenacdo do clube. Eu, enquanto
treinador-principal, defini os objetivos tendo em conta a realidade do campeonato
gue iriamos disputar e reconhecendo as dificuldades que o plantel apresentava.
Assim, o objetivo competitivo seria colocar em pratica o que havia sido adquirido

através do processo de treino.

29



Para além dos objetivos de carater competitivo, os objetivos propostos
para o Futebol de Formacgédo apresentam também um dominio de preparacéo,

gue inclui os objetivos psicoldgicos, fisicos e tatico-técnicos.

Os objetivos psicologicos tém como principal finalidade fornecer aos
atletas ferramentas que permitam o desenvolvimento do pensamento, raciocinio
e tomada de decisao, contribuindo para 0 seu crescimento quer como jogadores
guer como jovens desportistas, preparando-os para as possiveis adversidades
gue poderdao encontrar no futuro. Assim, descrevo de seguida os principais

objetivos de carater psicolégico que foram definidos:

e Desenvolvimento de um espirito competitivo saudavel;

e Aquisicdo da capacidade de lidar com os resultados negativos,
encarando-0s como um processo continuo de autossuperagao;

e Obtencéo de valores fulcrais para as relacdes interpessoais (como
o respeito, a educacao, a amizade e o companheirismo), tanto para
0s colegas de equipa como para os adversarios;

e Manutencdo de uma atitude de entreajuda, procurando estar
sempre disponivel para ajudar os colegas, e trabalho de equipa;

e Reconhecimento das suas proprias qualidades e ter autoconfianca;

e Ter prazer em praticar a modalidade.

Em relacdo aos objetivos fisicos, ndo foi estabelecida qualquer meta.
Foram apenas realizados durante o primeiro treino da época testes de
velocidade, elasticidade, resisténcia (vaivém) e salto horizontal. Porém, para
além de nem todos os jogadores terem estado presentes nos testes iniciais,
gracas as restricbes impostas pela Pandemia por COVID-19 nédo foi também
possivel a realizacdo de novos testes para comparagdo dos dados e avaliagdo

da evolucao dos atletas ao longo da época desportiva.

No que concerne aos objetivos técnico-taticos, houve necessidade de
readaptar e ajustar ao longo da época. Os objetivos iniciais consistiam em
continuar a desenvolver competéncias essenciais para o Jogo de Futebol e para
a sua compreenséo. Contudo, com o decorrer dos treinos, tornaram-se evidentes

as dificuldades apresentadas pelos atletas, quer a nivel técnico quer a nivel
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tatico. Assim, desde cedo que tanto eu como a restante equipa técnica nos
apercebemos da necessidade de alterar a estratégia a ser utilizada, comecando
por introduzir conhecimentos basicos do Futebol. Isto porque os atletas nao
compreendiam corretamente o Jogo de Futebol, ndo conheciam os principios
gerais do jogo (como por exemplo a correta colocacdo dos apoios, coberturas,
contencdo, progressao, entre outros), apresentavam dificuldades em técnicas
basicas (como realizar um passe e receber a bola). Neste sentido, aprimorar
todos estes aspetos tornou-se a nossa prioridade, pelo que todas as unidades
de treino tinham por base a bola e 0 jogo e o aquecimento consistiam

maioritariamente em exercicios mais analiticos com a bola.

5.2 Modelo de Jogo do escaldo de Sub-15 do Clube de Futebol
Canelas 2010

O modelo de jogo proposto foi elaborado pela equipa técnica do escaldo
de Sub-15, tendo por base as diferentes caracteristicas dos jogadores, as

debilidades do plantel e os seus pontos fortes.

Visto que grande parte dos jogadores que integravam o plantel néo
haviam passado por alguns dos escaldes do Futebol de Formagédo que
antecedem o escaldo Sub-15, era notdria a falta de conhecimento dos principios
basicos do jogo de futebol. Tal levou a que a ideia de jogo proposta por mim e
pela restante equipa técnica tivesse de ser posteriormente adaptada a realidade

do plantel.

O dispositivo tatico escolhido foi o 1-4-3-3, ndo apenas pela robustez e
ocupacado espacial do meio-campo, mas também por ser a tatica base que
acredito ser a mais facil de ser compreendida pelos atletas, de forma que estes

adquiram determinados dinamismos basicos e competéncias.
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5.2.1 Organizacédo Ofensiva

Grande Principio:

Circulacdo objetiva da bola, procurando desorganizar a equipa
adversaria, de modo a criar espacos para conseguir gerar situacdes de

finalizagao.

Sub-Principios:

e Ter bem definidos os principios de penetracdo, cobertura ofensiva,
mobilidade e espaco;

e Saida em construcéo curta, média e longa;

e Procurar dar largura e profundidade ao jogo;

e Conseguir variar o lado de jogo para procurar o0 espaco;

e Variabilidade de jogo para encontrar espaco no interior de modo a
consegquir ter bola descoberta;

e Jogadores sem bola em mobilidade para poder dar solucdo de passe ao
jogador com bola e abrir espacgos para os restantes atletas;

e Atacar os espacos através de desmarcacles, aproveitando espacos
interiores e nas costas dos laterais;

e Ocupar as zonas pretendidas em zonas de finalizacao;

e Finalizar com sucesso.

Fases de construcdo e de finalizacdo da OO:

Colocar em prética os principios ofensivos: penetracdo, coberturas

ofensivas, mobilidade, aproveitamento e criacdo de espacos, unidade ofensiva.

Mantendo o dispositivo tatico 1-4-3-3, numa primeira fase de construcao
(Figura 4), definimos uma saida preferencialmente através dos centrais e,
consoante o lado optado pelo guarda-redes, o lateral projeta-se e fazemos quase
uma saida a 3 em que o lateral do lado contrario fecha um pouco mais por dentro

e 0 extremo do lado de onde estd a bola vem receber baixo para dar a
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profundidade ao lateral (tentando assim criar uma zona de superioridade

numeérica de 2 para 1 no corredor).

Figura 4 - Primeira fase de construcao da Organizagédo Ofensiva

Na segunda fase de construcdo (Figura 5), apGs termos o momento de
superioridade criado, as dinamicas ofensivas entram em vigor com o0s
movimentos de rotura dos jogadores da frente, atacando a profundidade e o
espaco vazio.

Figura 5 - Segunda fase de construcao da Organizac¢édo Ofensiva

Na fase de finalizacdo (Figura 6), apelamos a criatividade e ao arriscar

das decisGes, mas tendo sempre em conta o que foi treinado.
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Figura 6 — Fase de finalizag@o da Organizacdo Ofensiva

‘Médio Ofensivo

" Entrada da Grande drea

-»
Médio Interior

2° Poste

5.2.2 Transicao Defensiva

Grande Principio:

Efetuar uma pressdo imediata no portador da bola e toda a zona
envolvente, de modo a impedir a transicdo por parte da equipa adversaria e

poder passar para a OD.

Sub-Principios:

e Compreender a necessidade de mudar rapidamente da atitude ofensiva
para defensiva;

e Criacdo de zonas de pressdo sobre o portador da bola e o espaco
envolvente, de forma que a equipa adverséria ndo consiga sair em
transicao, obrigando a “jogar para tras” (regra dos 3 segundos);

e Procurar evitar passes direcionados na profundidade e jogo interior por

parte da equipa adversaria.
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5.2.3 Organizacéo Defensiva

Grande Principio:

Defesa a zona pressionante, isto €, definir a zona de pressao da equipa
na qual assim que a bola |4 entrasse, toda equipa pressionava. O bloco defensivo
pode ser baixo, médio ou alto, mas por norma optavamos por um bloco médio-
alto. Para isso, a equipa tinha de identificar o movimento do adversario e
perceber o timing correto para efetuar a pressao, fechando todos os espacos

proximos, e provocar o erro do adverséario ou ganhar a bola.

Sub-Principios:

e Pressédo ao portador da bola por parte do jogador que estd mais proximo
(contencao);

e Coberturas defensivas e equilibrios por parte dos restantes elementos da
equipa,

e Fechar os espacos interiores e a diregéo da baliza.

Processo de OD:

Respeitar sempre os principios defensivos: recusar a inferioridade,
coberturas defensivas, concentragdo e contengéo.

No momento de OD o campo pode dividir-se em setores (Figura 7) com o
intuito de tornar a equipa compacta na zona central, com uma linha de 4 defesas
(podendo até ser 5, no caso de o médio defensivo baixar para o meio dos
centrais), criando assim mais dificuldades na penetracéo adversaria. Definimos
as zonas de pressédo e indicamos quem a deve fazer e quando a deve fazer,
fazendo sempre compreender que se comeca a defender no ataque e que a
equipa ajusta consoante este movimento. Por exemplo, € o ponta de lanca que
direciona a pressao numa saida de bola curta do guarda-redes adversario. Para
além disso, os atletas devem oscilar consoante o lado da bola, mantendo linhas

em L (Figura 8).
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Figura 7 - Setores da Organizacéo Defensiva

Figura 8 - Linhas em L, Organiza¢ao Defensiva

5.2.4 Transic¢ao Ofensiva

Grande Principio:

Libertar a bola da zona de presséo adversaria.
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Sub-Principios:

e Retirar a bola da zona de pressao procurando uma das seguintes opcoes:
o Se houver espaco para progredir: realizar um ataque rapido, onde
procuramos chegar a baliza adversaria o mais rapido possivel,

sempre com o objetivo de fazer o golo;
o Se ndo houver espaco para progredir: libertar a bola da zona de
pressao e circular o mais rapido possivel, de modo a entrar em OO.
e Se possivel, procurar ocupar os 3 corredores, dando assim solucfes por

todo o campo.

5.2.5 Esquemas Taticos

Nesta seccdo procuro descrever os Esquemas Taticos, que dizem
respeito aos momentos de BP, recorrendo a imagens, com o intuito de replicar

0s posicionamentos e os deslocamentos da equipa.

Durante a época desportiva procurei trabalhar os diferentes momentos de

BP, tanto Ofensivos como Defensivos, que descrevo de seguida.
e Canto Ofensivo Curto (Figura 9):

O jogador do primeiro poste sai em direcdo ao jogador que vai bater o
canto, de forma a “arrastar” um jogador adversario, afastando-o do
primeiro poste. Caso a nossa equipa consiga obter uma situacao de
superioridade numeérica, jogara curto. No entanto, caso tal ndo se
verifique, batemos direto ao segundo poste. Os jogadores que estédo
dentro da area devem definir entre si a zona que atacam. Quanto ao
jogador que se encontra a entrada da &rea, este tem como funcéo as
segundas bolas e impedir possiveis transi¢cdes ofensivas do adversario.
Por fim, os dois jogadores restantes que estédo posicionados atras devem

proteger a baliza.
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Figura 9 - Canto Ofensivo Curto

Canto Ofensivo Longo (Figura 10):

O jogador do primeiro poste sai em direcdo ao jogador que vai bater o
canto, de forma a “arrastar” um jogador adversario, afastando-o do
primeiro poste. O jogador que bate o canto tenta bater ao primeiro poste.
Os atletas que se encontram dentro da area devem definir entre si a zona
de ataque. Quanto ao jogador que se encontra a entrada da area este tem
como funcdo as segundas bolas. Os dois atletas restantes devem

proteger a baliza.

Figura 10 - Canto Ofensivo Longo
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Canto Defensivo (Figura 11):

Para o Canto Defensivo, a defesa é realizada com onze atletas. Os
jogadores devem proteger maioritariamente a zona do primeiro poste,
ficando o guarda-redes responsavel pela defesa na zona do segundo
poste. Se o adversario fizer canto curto, saem o jogador do primeiro poste
e 0 jogador que se encontra fora da area. No caso de a nossa equipa
conseguir recuperar a bola, os jogadores que se encontram fora da
pequena area (extremos) devem sair rapidamente para os corredores
laterais, de forma a tirar vantagem da sua velocidade, criando uma

situacdo de 1x1 ou 2x2.

Figura 11 - Canto Defensivo

Livre Lateral Ofensivo (Figura 12):

Para o Livre Lateral Ofensivo, cinco jogadores devem definir a zona de
ataque. Dois atletas ficam responsaveis pelas segundas bolas e outros
dois devem ficar na linha do meio-campo para proteger a baliza. Para

além disso, os defesas centrais devem subir para a area nestas situagoes.
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Figura 12 - Livre Lateral Ofensivo

'I I‘

Livre Lateral Defensivo (Figura 13):

Para o Livre Lateral Defensivo, dois jogadores, no méaximo, devem
construir a barreira. O jogador que se encontra na barreira mais préximo
da linha lateral serd o extremo desse lado, de modo a projetar-se caso a
equipa ganhe a bola. O extremo contrario deve ficar na frente, isto €, no
outro corredor lateral (tal como ilustra a figura). Os restantes jogadores
devem posicionar-se fora da area e formar uma linha, se possivel. No

entanto, caso estes formem a linha dentro de area, ndo poder&o entrar na

pequena area.

Figura 13 - Livre Lateral Defensivo
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5.3 Planeamento Semanal

5.3.1 Fases da Epoca

Pré-época:

A pré-época representa a fase de preparacdo da equipa para a época
desportiva, na qual é fundamental o desenvolvimento fisico, tatico, técnico e

psicologico de cada atleta.

Assim sendo, o planeamento foi estabelecido com o intuito de que todos
0s atletas experienciassem 0 maximo de situacdes possiveis. Para tal, o clube
agendou diversos jogos amigaveis, tanto com clubes vizinhos e ja conhecidos
pelos atletas como com clubes de outros distritos e desconhecidos pelos atletas.
Porém, devido a situacdo pandémica e restricdes impostas pelo Governo, DGS,
FPF e AFP, os jogos amigaveis e o inicio do campeonato foram suspensos por
tempo indeterminado, pelo que apenas foi possivel realizar um jogo de treino

com o escalédo de Sub-14 do proprio clube.

Campeonato:

Devido a evolucéo da situacao pandémica que se fez sentir no nosso pais,
0 inicio do campeonato foi suspenso durante um periodo de tempo

indeterminado.

Contudo, como treinador principal, apesar da auséncia de campeonato
decidi manter o planeamento como se nada tivesse sido alterado. Assim, o
microciclo (Figura 14) foi planeado de modo a preparar um jogo (com a excecao

das BP, que nédo foi uma parte enaltecida durante este periodo).
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Figura 14 - Microciclo durante a fase de competi¢édo

Planeamento Semanal
14/dez a 20/dez

;. Clube Futebol Canelas2010

www.dossierdotreinador.com
MICROCICLO 17 - MESQOCICLO 5

segunda-feira terga-feira quarta-feira gquinta-feira sexta-feira sabado domingo
MANHA
HORA HORA HORA HORA HORA HORA HORA
LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL
OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S)
TARDE/NOITE
HORA HORA HORA HORA HORA HORA HORA
01:00 19:30 01:00 01:00 20:30 01:00 01:00
LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL
Carmpo de Treinos C.F. Campo de Treinos Campo de treinas C.F.
FOLGA Canelas2010 C.F.Canelas2010 FOLGA Canelas2010 FOLGA FOLGA
OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S)
Treino n*49 Treino n*50 Treina n51
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5.3.2 Morfociclo Padrao

Visto que o clube ndo tinha um morfociclo padrdo para nenhum dos
escaldes de Futebol de Formacao, o morfociclo da equipa foi projetado por mim.
Infelizmente, ndo houve competicdo até ao més de maio de 2021, pelo que o
morfociclo ndo foi respeitado na sua integra. Por exemplo, como néo existia a
possibilidade de agendar jogos amigaveis ou de competicdo, deixou de fazer
sentido fazer treinos de recuperacao a terca-feira (o primeiro treino apds o jogo

durante o campeonato).

Outro fator que fez com que nao se respeitasse o morfociclo foi o facto de
durante alguns meses, devido as restricdes impostas pela DGS, nao poder existir
contacto fisico direto entre atletas durante os treinos. Tal criou uma necessidade
de adaptacdo de todos os microciclos e unidades de treino, passando a
trabalhar-se mais aspetos fisicos e de técnica individual, com o intuito de
minimizar o impacto que estas alteracdes pudessem ter na motivacdo dos

atletas.

Contudo em abril de 2021, devido ao levantamento de algumas restricbes
impostas pela DGS, a AFP anunciou que iriam existir minicompeti¢coes para 0s
escaldes de Futebol de Formacdo. A partir desse momento, gracas a
possibilidade de virem a ser agendados jogos, o morfociclo padréao voltou a ser

respeitado (Tabela 3).

De seguida, descrevo o microciclo padréo elaborado pela equipa técnica
para a fase de Retoma da Série 2 da 22 Divisdo Distrital da AFP. Em anexo
apresento, a titulo de exemplo, os planos de treino de uma das semanas de

treinos desta mesma fase (ver Anexos 1 a 3).
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Domingo

22 feira

Tabela 3 — Morfociclo Padrao

32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

Jogo

Esfor¢go muito
elevado

Folga

Recuperacéo

Esforco baixo

Corrida regenerativa
e flexibilidade;

Espacos reduzidos;

Treino de alguns
subprincipios com
objetivos taticos;

Treino em regime de
resisténcia para os
jogadores pouco
utilizados ou néo

utilizados.

Folga

Operacionaliza¢cédo Aquisitiva

‘ Sabado

Esforco elevado

Esforco moderado/

baixo
Forca rapida: volume
elevado de
aceleragoes,
Trabalho de

desaceleracoes,
mudancas de direc¢éo,
saltos, quedas,
contactos, fisicos,

remates, entre outros;

Setoriais e

intersectoriais;

Competitivos (jogo em

situagdes reduzidas).

subprincipios

simples;
Estruturacdo do
jogo com todos 0s

setores;

Esquemas taticos.

Folga
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Terca-feira: Trabalho Setorial (Forca Especifica)

Durante esta unidade de treino, o foco seria o trabalho setorial, que deve
ser direcionado aos tempos de recuperagdo e envolver um nimero de jogadores
mais reduzido.

A unidade de treino iniciava-se com um exercicio de baixa intensidade
(como por exemplo os meios, 0 jogo dos coletes, entre outros), sendo de
salientar que este trabalho permitia uma descompressdo, mas sem perder o

espirito competitivo.

De seguida realizava-se um trabalho setorial especifico, com o objetivo
de corrigir e aprimorar aspetos técnico-taticos do jogo de futebol, enquanto os
restantes jogadores faziam um jogo de 6x6 ou 5x5 (dependendo sempre do
namero de jogadores). Desta forma, tentava incutir-se o espirito competitivo aos
atletas que haviam jogado durante menos tempo ou ndo haviam jogado, e
permitia-se a recuperacao ativa dos atletas que tinham jogado durante um

intervalo de tempo superior.

Quarta-feira: Trabalho Intersetorial ou Tatico-Estratégico

Devido ao numero reduzido de treinos e horas semanais dedicadas, esta
unidade de treino foi direcionada ao treino intersectorial. Neste treino, ja existia
uma operacionalizacdo aquisitiva, um aumento do numero de jogadores
envolvidos e das dimensdes do espac¢o (maximo de 2 a 3 atletas no campo), bem

como uma complexidade moderada e progressiva do treino.

Apesar de raro, por vezes, devido a realidade competitiva da equipa,
tornou-se necessario que a unidade de treino se focasse nas dificuldades que o
adversario nos poderia criar (por exemplo, se o adversario poderia jogar em

bloco alto ou médio, a forma como pressionam, entre outros).
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Sexta-feira: Trabalho Preventivo Regenerativo (Velocidade Especifica)

Nesta unidade de treino prevalecia ainda o trabalho realizado nos treinos
anteriores, mas de uma forma mais pausada e com menor volume. Por vezes
recorria-se também ao trabalho de finalizagéo e/ou transi¢des, no qual se verifica

0 padréo de contragdo muscular e a sua velocidade.

A unidade terminava sempre com esquemas taticos (por exemplo cantos,

livres, penaltis), mantendo uma baixa complexidade e um espaco reduzido.
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6 Desenvolvimento da Pratica

6.1 Reflexdes sobre os momentos criticos

Pré-Epoca (25 de agosto a 27 de setembro de 2020):

Durante a pré-época, que teve a duracdo de 5 semanas, o morfociclo
ainda ndo tinha um padrédo definido, estando apenas ainda idealizado. Isto
porque alguns dos jogadores ainda ndo haviam regressado das férias, outros
ainda iriam estar de férias e havia ainda a necessidade de realizar os testes
fisicos habituais. Outro aspeto que contribuiu para tal, foi o facto de o plantel
ainda ser constituido por poucos jogadores, estando o clube ainda em fase de

recrutamento (com varios jogadores ainda nao definitivos).

Visto que o clube apenas conseguiu recrutar um reduzido namero de
jogadores e muitos deles tinham muito pouca experiéncia na modalidade ou até
mesmo nenhuma, as unidades de treino tiveram de ser reajustadas de modo a
trabalhar aspetos basicos do jogo de futebol e seus principios. Nesse sentido,
foi decidido pela equipa técnica que o melhor seria “dar alguns passos atras”, de
modo a tentar preencher algumas lacunas que seriam de extrema importancia
para que o atleta alcancasse sucesso, como por exemplo a contenc¢do, as

coberturas, a recec¢ao, entre outros.

Durante a primeira semana da pré-época, os treinos tiveram a duracao de
1 hora e 30 minutos. J& nas restantes semanas, tiveram apenas 1 hora de

duracao e ndo existiu a possibilidade de fazer treinos bi-diarios.

Ao longo desta fase de pré-época, os microciclos foram organizados de
forma que o foco dos treinos assentasse na melhoria da condic¢éo fisica dos
atletas e na introducéo algumas noc¢des basicas acerca do Jogo de Futebol. Para
melhor exemplificar o trabalho desenvolvido ao longo desta fase, descrevo o
primeiro microciclo da pré-época e apresento os respetivos planos de treino (ver
Anexo 4 a 6). No primeiro treino deste microciclo, para além de exercicios de
elevada intensidade, procurou introduzir-se conceitos acerca da OD e da OO. O

segundo treino, de maior intensidade e volume, iniciou-se com um exercicio de
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técnica individual, procurando-se de seguida continuar a trabalhar a componente
fisica (mas sem nunca descorar a bola) e finalizou-se com um jogo reduzido com
duas balizas (que embora de curta duragcdo, apresenta alta intensidade). O
ultimo treino da semana focou-se novamente na OD, executando-se um
exercicio de curta duracéo e de elevada intensidade, de forma a dar continuidade
ao trabalho fisico que havia sido desenvolvido previamente, e, por fim, um jogo

reduzido.

Inicialmente previu-se que durante as 5 semanas de pré-época seriam
realizados cerca de 7 jogos de treino com clubes da mesma divisdo (mas de
séries diferentes) e com clubes ndo pertencentes ao distrito do Porto. Os jogos
marcados fora do distrito do Porto seriam em Aveiro, onde seria também
realizado um almoco de equipa com o intuito de quebrar as barreiras
interpessoais entre os atletas e permitir que estes se conhecessem melhor.
Infelizmente, a poucos dias do primeiro jogo de treino foram impostas novas
restricbes face a situacdo pandémica em que viviamos, 0 que impediu que

fossem concretizados quaisquer jogos amigaveis.

A auséncia de jogos amigaveis teve um impacto negativo em varios
aspetos. A nivel psicoldgico, refletiu-se numa marcada diminuicdo da motivacéo
dos atletas, que encaram o jogo como um momento de grande entusiasmo e
animo. A nivel coletivo a equipa técnica também se deparou com algumas
adversidades, visto que a inexisténcia de jogos impossibilitou a compreenséo
das dificuldades coletivas em contexto de jogo. Tal criou a necessidade de
adaptar e reajustar as unidades de treino para que estas se aproximassem ao
maximo do contexto real de jogo, a fim de se conseguir evidenciar as dificuldades

técnicas e coletivas.

Para mim, enquanto treinador estagiario e treinador-principal em
simultaneo, estes fatores acarretaram uma dificuldade acrescida. Isto porque
nunca havia experienciado uma situacao semelhante, na qual se tornou fulcral
perceber o que motivava os atletas e como poderia preparar e adaptar as
unidades de treino de modo que individualmente e coletivamente estes
evoluissem positivamente. Considero que este foi sem duvida o maior desafio

gue experienciei durante este periodo.
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Treinos durante a Pandemia por COVID-19 (27 de setembro de 2020 a 12 de
janeiro de 2021):

Tendo em vista as restricdes e medidas impostas pela DGS, foi proibida
a realizacdo de treinos que implicassem contacto fisico entre atletas, o que fez

com que unidades de treino tivessem de sofrer adaptacoes.

Durante este periodo de tempo, os treinos focaram-se na técnica
individual (passe e rececao com pé preferido e pé nao preferido, colocacao dos
apoios, rececao orientada, passe longo, passe curto e recursos individuais) e
nos varios principios fundamentais do jogo de futebol (contencéo, coberturas
defensivas, equilibrios, concentracdo, unidade defensiva, penetracdo, cobertura
ofensiva, mobilidade, espaco e unidade ofensiva). Porém, nunca foi descurada
a parte mais fisica do atleta e do jogo, como a agilidade, velocidade, resisténcia
e a forca. Assim, para o treino destas capacidades, dependendo do dia da
semana, a seguir ao aguecimento o treinador-adjunto preparava um pequeno
circuito com diferentes exercicios para os atletas continuarem a desenvolver as
suas capacidades fisicas. Para tal recorreu-se apenas aos materiais que ja eram
habitualmente utilizados para o treino (cones, bases, escadas, barreiras, entre

outros).

Ao longo desta fase, a padronizacdo dos microciclos foi dificultada por
diversos fatores: o numero de atletas presentes no treino era variavel, estava
impossibilitado o contacto entre jogadores devido as restricdes impostas pela
DGS face ao contexto pandémico e ndo existiam quaisquer jogos ou competicao.
Assim, os microciclos apresentaram mudancas constantes, pelo que, atitulo de

exemplo, descrevo de seguida apenas um deles:

e Terca-feira: Iniciou-se o treino com ativacao, através de um exercicio de
técnica individual. De seguida preparou-se um circuito de exercicios que
procuravam também desenvolver a técnica individual, visto que estava
impossibilitado qualquer contacto entre jogadores (face as restricbes
impostas pela DGS no contexto da Pandemia por COVID-19). Por fim,

terminou-se com um exercicio de finalizagc&o (individual e sem oposicéo).
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e Quarta-feira: Iniciou-se novamente com um exercicio de técnica
individual, mas a pares (footennis). De seguida, executou-se um exercicio
de passe, recepcdo, recepcao orientada e finalizacdo. Este exercicio
focou-se nos deslocamentos laterais, na colocacdo dos apoios e na
recepcdao orientada com o pé de fora. Terminou-se o treino com exercicios
de trabalho fisico (abdominais e flexdes, por exemplo).

e Sexta-feira: No ultimo treino da semana, dei a oportunidade aos atletas
de elegerem alguns exercicios de treino, a fim de elevar os seus niveis
motivacionais. Assim, 0 treino iniciou-se com 2 “rondos”, sendo
posteriormente executado um circuito de finalizacdo. Por fim, em jeito de
competicao, propuseram-se alguns desafios fisicos e técnicos (como por

exemplo, nimero de toques, numero de golos).

Este periodo revelou-se bastante exigente e desafiador, ndo sO6 na
elaboracdo das unidades de treino, mas também porque havia necessidade de
manter os atletas motivados e com vontade de frequentar os treinos. Para tentar
colmatar a desmotivacao, tentei que as unidades de treino incluissem alguns
exercicios ludicos, mas sempre com competicdo. Para além disso, outro fator
gue afetou esta fase de treinos foi a assiduidade dos atletas, que estavam
ausentes quer por estarem a realizar isolamento associado a Pandemia por

COVID-19, quer por terem outras atividades.

Interrupcdo dos treinos durante a Pandemia por COVID-19 (13 de janeiro a 26
de abril de 2021):

A meados de janeiro de 2021, Portugal entrou novamente em Estado de
Emergéncia, face ao aumento diario do numero de casos de infecdo por COVID-
19, a semelhanca do que havia ocorrido na época desportiva transata
(2019/2020).

Os treinos presenciais foram suspensos, pelo que a grande preocupacao
da equipa técnica passou a ser o estado animico dos atletas. Durante este

periodo ndo se planificou qualquer microciclo, tendo a equipa técnica optado por
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realizar uma reunido semanal via Plataforma Zoom com todos os atletas que
tivessem interesse e arbitrio em participar. Nessas sessdes procurou-se
averiguar o que os atletas haviam praticado durante a semana, debater acerca
de alguns videos de skills que os jogadores enviavam e apurar acerca do seu
estado de espirito e salde mental, com a intencédo de os apoiar e relembrar que
o clube estava sempre “por perto” durante esse periodo desafiante para todos.
Essas reunides tinham uma duracdo de cerca de 30 a 40 minutos e eram

realizadas sempre ao sdbado a tarde.

A partir de Marco de 2021, o clube decidiu participar no projeto “Competir
em Casa”, que pretendia que 2 equipas pudessem competir em casa e que
apresentava como finalidade manter os atletas ativos e motivados. Durante a
semana, eu e o treinador-principal da equipa adversaria reuniamo-nos com 0s
coordenadores do projeto para eleger os 10 desafios semanais (por exemplo:
ndamero maximo de toques com o pé preferido, nimero maximo de toques com
0 pé nao preferido, nimero maximo de toques sentado, concurso de “voltas ao
mundo”, desafios de “reacdo as cores”, desafios especificos para guarda-redes,
namero maximo de flexdes durante um minuto, entre outros). Posteriormente, 0s
atletas selecionados pelos seus treinadores teriam que efetuar os desafios, via
Plataforma Zoom, com a assisténcia das duas equipas em direto. Para além
disso, a organizacdo do projeto era responsavel por arbitrar os desafios, de
modo a verificar se estes eram executados corretamente, controlar o tempo,
entre outros. Os jogos decorriam num horério compativel para as duas equipas,

sendo sempre realizado ao sabado ou domingo.

Assim, este projeto foi uma oportunidade que o clube concedeu aos seus
atletas de poderem competir de modo seguro, promovendo sempre a interacéo
com outros clubes e atletas. Infelizmente, no escaldo de Sub-15 (a semelhanca
de outros escaldes) a adesdo de atletas nao foi a esperada, tendo apenas
contado com a participacao de 8 jogadores. Tal deveu-se a preferéncia dos
atletas em realizar outras atividades em detrimento da préatica da modalidade,
gue acredito que se tenha devido a auséncia de momentos de jogo e de treino
coletivo em condi¢cdes habituais (que sdo momentos que contribuem para a

motivacao e entusiasmo dos jovens jogadores).
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Retoma dos treinos e jogos (27 de abril a 06 de junho de 2021):

No final de abril de 2021, a saida do Estado de Emergéncia permitiu o
levantamento de algumas das restricdes. Tal permitiu que o0s treinos
retomassem, havendo apenas restricbes em relacdo ao uso de balnearios e da
presenca de publico no estadio durante os treinos/jogos, ndo sendo necessario

continuar a limitar o contacto fisico entre jogadores.

Assim, a AFP organizou minicampeonatos para o Futebol de Formacéo,
nos quais a participacdo de cada equipa era facultativa, sendo que as equipas
do CF Canelas 2010 decidiram participar. Porém, ndo iriam existir quaisquer

subidas ou descidas de divisao.

Para esta competicdo, tal como ja foi referido anteriormente, o clube
adotou uma estratégia de preparacdo da época desportiva seguinte, em que
todos os escalbes (a excecao do escaldo de Sub-19) iriam competir no escaléao
acima. Por exemplo, o escaldo de Sub-13 disputaria 0 campeonato de Sub-15,
0 escaldo de Sub-15 disputaria o campeonato de Sub-17, e assim
sucessivamente. Algo que, na minha opinido, ndo seria vantajoso nem para os
atletas nem para o proprio clube, gracas as dificuldades e lacunas formativas
prévias que o plantel apresentava. Tal veio a comprovar-se através dos

resultados obtidos durante e no final do campeonato.

Para além disso, no regresso aos treinos existia uma diferenca notoéria
entre os atletas. Aqueles que haviam praticado mais exercicio fisico e realizado
0s exercicios de treino propostos, para além de se encontrarem em melhor
capacidade fisica, apresentavam maior facilidade em executar exercicios de
coordenacdo, equilibrio e forga. Contudo, relativamente aos aspetos tatico-
técnicos, de um modo geral, todos os atletas haviam regredido. Esses aspetos
incluiam nocdes béasicas e essenciais do Jogo de Futebol, como o saber
posicionar-se em campo, as coberturas ofensivas e defensivas e a colocacao
dos apoios. Tornava-se imperativa a necessidade de “recuar’ e reiniciar este

processo de aprendizagem novamente.
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Assim sendo, durante este periodo, a planificacdo dos microciclos
manteve sempre como finalidade a melhoria da condicéo fisica dos atletas e
aquisicdo de principios basicos acerca do Jogo de Futebol. O primeiro treino
focava-se em exercicios de maior intensidade e menor volume (como por
exemplo através de jogos reduzidos). O segundo treino, aquele que apresentava
maior carga, era composto por exercicios de maior intensidade e maior volume
(circuitos fisicos e jogo a dois-tercos do campo, por exemplo). Para finalizar a
semana, no ultimo treino procurava trabalhar-se aspetos mais taticos-técnicos e

esquemas taticos.

Retoma da Série 2 da 22 Divisdo Distrital da AFP (15 de maio a 6 de junho de

2021):

Com a implementacdo da estratégia mencionada acima, os resultados
desportivos deste campeonato revelaram-se bastante negativos, embora a meu
ver fosse expectavel. Em 5 jogos obtivemos 5 derrotas, ndo conseguindo

alcancar qualquer vitoria.

Contudo, em paralelo as classificacdes, o trabalho realizado pela equipa
técnica e atletas foi bastante positivo, tendo em conta a evolugéo individual e
coletiva do plantel. Procurou-se ndo s6 manter e elevar a exigéncia e sentido de
responsabilidade perante os atletas, mas também motivar e reforcar

positivamente as conquistas e obstaculos ultrapassados.

Os morfociclos planeados pela equipa técnica ao longo desta fase
seguiram os principios supracitados aquando da descrigdo do Morfociclo Padréo

(ver seccédo 5.3.2).
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6.2 Reflexdes Taticas e Metodoldgicas

Depois do periodo de Estado de Emergéncia foi possivel retomar as

competicdes, tendo a AFP organizado minicampeonatos.

Nesta altura da época, ainda antes de iniciar a competicdo, o trabalho
centrou-se em aprimorar os indices fisicos e dar seguimento ao trabalho
previamente realizado. Durante este periodo realizaram-se 3 jogos amigaveis:
com a equipa de Sub-19 do CF Canelas 2010 e com as equipas A e B do escaldo
de Sub-15 do Boavista Futebol Clube.

Posteriormente, ja dentro do periodo competitivo, ndo foi possivel
trabalhar a parte estratégica tendo em conta o adversario, por varios motivos dos
guais destaco a falta de informacé&o sobre as equipas que iriamos defrontar bem
como as dificuldades enfrentadas pelo proprio plantel. Assim, tornava-se
imperativo focar aspetos relacionados com os principios do Jogo de Futebol, em

detrimento dos possiveis resultados do campeonato.

12 Jornada: vs. Clube de Futebol Serzedo

Na primeira jornada do campeonato, jogdmos na condi¢cao de visitado

contra o Clube de Futebol Serzedo.

A equipa iniciou a partida receosa e percecionei a apreensao dos atletas,
por serem mais novos e apresentarem menor robustez fisica. Na primeira parte,
sofremos 3 golos, verificando-se a superioridade do adversario. O primeiro golo
foi resultado de uma bola batida para as costas da nossa linha defensiva; o
guarda-redes controlou mal a profundidade e o jogador adversario, de forma
bastante rapida, isolou-se e marcou golo. O segundo golo resultou de um
pontapé de canto, em que um dos nossos atletas se virou e a bola bateu-lhe nas
costas, e um jogador adversario marcou golo dentro da pequena area. O terceiro

golo foi de penalti.

Posteriormente, um dos jogadores adversarios foi expulso e passamos a

enfrentar apenas 10 jogadores. Nesse momento conseguimos manter mais
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tempo e com mais qualidade a posse de bola, o que conferiu confian¢a a equipa,

criando situagdes de finalizacao.

Na palestra do balneario, tentei transmitir uma mensagem positiva e de
encorajamento, reforcando que néo era do resultado que estdvamos a procura,
mas sim de atingir outros objetivos como ganhar confianga, ndo ter medo de

errar e valorizar as coisas boas que tinhamos feito na primeira parte.

Na segunda parte ajustamos alguns aspetos relativamente a OO e OD,
pelo que esta decorreu de forma totalmente diferente, com varias oportunidades
para os dois lados. Conseguimos acertar 3 vezes nos “ferros” da baliza
adversaria e falhar uma oportunidade de golo de baliza aberta. O quarto golo do

adversério foi um autogolo.

De um modo geral, fiquei satisfeito com a evolucdo da equipa ao longo do
jogo, nomeadamente na segunda parte, mantendo sempre em consideracao que
o plantel do adversario apresentava jogadores com mais um e dois anos de idade

em relacdo ao nosso.

22 Jornada: vs. Aquias Sport de Gaia

Na segunda jornada do campeonato jogamos na condi¢ao de visitantes.

Para este jogo deparamo-nos com inumeras adversidades antes do inicio
da partida: a ficha de jogo apresentava erros na identificacdo dos jogadores,

faltavam equipamentos para alguns atletas, entre outros.

Relativamente ao jogo em si, na minha opinido este foi um dos melhores
jogos que tivemos a nivel coletivo. Apesar das diferencas fisicas evidentes entre
as equipas, os atletas iniciaram a partida sem apreensédo, de forma paciente e

criteriosa, possibilitando a criagao de algumas situacdes de finalizacao.

Num alivio adversario, praticamente do meio-campo, o Aguias Sport de
Gaia conseguiu marcar o primeiro golo. De seguida, a equipa manteve a postura
inicial e continuou a criar situagdes de finalizagéo, que culminaram com o golo

do empate antes do intervalo.
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Na segunda parte, verificou-se uma maior desigualdade entre as equipas,
em que o adversario se revelou superior, nomeadamente nos ultimos 25
minutos. Tal permitiu 0o segundo golo da equipa adversaria, que abalou

psicologicamente 0 nosso plantel.

Para além disso, o adversario substituiu 3 jogadores por atletas mais
velhos, com uma estrutura fisica mais forte e mais rapidos, pelo que sofremos o
terceiro golo. Ainda assim, entretanto a nossa equipa conseguiu reduzir o

resultado para 3-2, através de uma boa combinacéao ofensiva.

Apesar de o resultado final da partida ter sido 5-2, considero que a equipa
teve uma boa exibicdo coletiva, homeadamente na primeira parte do jogo,

sinalizando alguma evolugao e refletindo o trabalho realizado durante a semana.

32 Jornada: vs. Clube de Futebol de Oliveira do Douro

Na terceira jornada enfrentamos o Clube de Futebol de Oliveira do Douro

na condigéo de visitado.

A semelhanca do jogo anterior, durante a primeira parte, enquanto a

equipa esteve bem fisica e psicologicamente, apresentou um bom desempenho.

O jogo foi maioritariamente disputado no meio-campo, fazendo-nos sentir
algumas dificuldades pelo facto de se tratar de atletas mais fortes fisicamente.
Porém, a equipa conseguiu combater essa inferioridade com uma boa OD. Com
bola, a equipa destacou-se de um modo bastante positivo, conseguindo resolver
algumas situa¢cées com sucesso e criando situagdes de finalizacéo, tanto pelos

corredores laterais como pelo corredor central.

Ainda na primeira parte, a equipa conseguiu adiantar-se no marcador e

ao intervalo estava a ganhar 1-0.

Na segunda parte a equipa apresentou um menor desempenho fisico,
permitindo que o adversario se superiorizasse e conseguisse marcar cinco golos,

ditando o resultado final de 1-5.
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A mensagem que procurei transmitir no final do jogo englobou a
valorizac&o dos aspetos positivos do jogo e a evolucdo da equipa ao longo da
competicdo. Foi concedida maior importancia a prestacdo da equipa durante o

primeiro periodo, tentando desvalorizar e relativizar o resultado final.

42 Jornada: vs. Clube Desportivo do Candal

Nesta jornada jogamos novamente na condigéo de visitado contra o Clube

Desportivo do Candal.

Apesar da preparacgéo deste jogo ter sido bastante exigente e desafiadora
gracas a auséncia de varios jogadores (quer por motivos pessoais, por se
encontrarem em isolamento ou por lesdo). Tivemos de adaptar as posi¢oes de
varios jogadores, inclusive colocando o guarda-redes como jogador de campo.
Assim sendo, face as condi¢des adversas que enfrentdmos, ndo € possivel fazer

uma correta avaliacdo do jogo.

O resultado final foi bastante penoso, visto que a prestacéo do adversario

se revelou constantemente superior em relacdo a nossa equipa.

A minha maior preocupacdo prendeu-se com o estado animico dos
jogadores, pelo que tentei que estes refletissem acerca da evolugéo coletiva e
individual durante toda a época e que desvalorizassem o resultado do presente
jogo. Assim, procurei exclui-los de qualquer responsabilidade do resultado,

transferindo-a inteiramente para mim.

Resultado final do periodo competitivo:

Durante este periodo competitivo a equipa acabou em ultimo lugar do

grupo, ndo tendo conseguido pontuar.

Contudo, destaco a notdria e positiva evolucao individual e coletiva, que
em nada se traduz nos resultados obtidos. Tal como ja havia previsto antes do
inicio da competicéao, considero que os jogadores ndo estavam preparados para

disputar um campeonato de um escaldo acima. Porém realco toda a dedicacao,
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espirito de sacrificio, superacdo e resiliéncia dos atletas, que sempre

trabalharam ao maximo para poderem evoluir e atingir 0os objetivos propostos.
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7 Desenvolvimento Profissional

7.1 Reflexdes Profissionais

A minha experiéncia como treinador estagiario e simultaneamente
treinador-principal no escaldo de Sub-15 do CF Canelas 2010, foi sem duvida
bastante enriquecedora. Porém, o projeto aliciante e desafiador que me havia
sido apresentado inicialmente pela coordenacéo acabou por se desenvolver de
forma bastante diferente daquelas que eram as minhas expectativas. Tal deveu-
se a falta de organizacéo da coordenacéo do clube e as decisGes que esta tomou
ao longo da época desportiva, que na minha opinido eram desproporcionalmente

ambiciosas face a realidade dos planteis dos diferentes escalfes.

Embora os resultados nédo tenham ido de encontro ao que eu desejava e
ambicionava, sinto que as dificuldades com as quais a equipa se foi deparando
com o decorrer da época desportiva me permitiram crescer e aprender bastante

enquanto profissional e como pessoa.

Para além disso, a Pandemia por COVID-19 teve um impacto fortemente
negativo nos atletas e no desempenho da equipa durante a época desportiva. A
nivel de desempenho fisico, verificou-se uma marcada involu¢cdo da condicao
fisica da maioria dos jovens, apesar de a equipa técnica ter mantido um plano
de treinos incentivado a pratica de exercicio fisico. Aquando da retoma dos
treinos, rapidamente se identificou que os atletas que cumpriram o0s
pressupostos supracitados se encontravam em melhor condicdo fisica e com

niveis motivacionais superiores.

Ja a nivel psicolégico, a motivacdo dos jovens decresceu durante o
periodo de confinamento, o que se refletiu na auséncia de participacdo nas
atividades propostas pelo clube (via Plataforma Zoom) em detrimento de realizar
outro tipo de atividades (como videojogos). Tal revelou-se também um fator de
desmotivacdo para a equipa técnica, cuja maior dificuldade foi em reconquistar
o interesse e motivagdo dos jovens para a pratica da modalidade enquadrando
nas restricdes impostas pelo contexto pandémico. Contudo, essas dificuldades

fisicas e psicologicas apresentadas pelos atletas, foram mais notérias apenas
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nas primeiras 4 semanas de retoma aos treinos e jogos, tendo posteriormente

ocorrido uma evolucgédo positiva por parte de todos os jogadores e equipa técnica.

Por fim, a nivel tético-técnico, o declinio foi também acentuado. Até
Janeiro de 2021, os jogadores haviam adquirido varias competéncias técnicas e
taticas que se foram diluindo durante o longo periodo de confinamento imposto
pela Pandemia por COVID-19. Neste aspeto sinto que poderia ter feito mais
enquanto treinador para que estes conteudos ndo fossem perdidos, mas sim
solidificados. Tal deveu-se a minha inexperiéncia em lidar com um contexto
pandémico imprevisivel. Contudo, considero que me proporcionou a aquisicao
da capacidade de enfrentar adversidades, reconhecer os meus erros enquanto
treinador e limar varias arestas a nivel profissional. Para além disso, permitiu-me
refletir que no Futebol de Formacéao, durante um periodo de transicéo, os atletas
perdem conhecimentos e competéncias, pelo que o papel do treinador e restante
equipa técnica é reconhecer essas lacunas e tentar corrigi-las através da
aquisicdo de novas estratégias. Porém estou certo de que estas reflexdes e
momentos vivenciados me irdo ser Uteis na preparacao e tomada de decisbes

nas épocas desportivas futuras.

Relativamente ao papel do treinador-principal, é de destacar que para
além de questbes diretamente relacionadas com o jogo de futebol e os seus
principios, este deve proporcionar um sentimento de inclusao perante os atletas.
A definicdo de um objetivo comum e a existéncia de um cédigo de conduta sdo
fundamentais para prevenir faltas de compromisso e individualismo por parte dos
jogadores. Assim, deve fomentar-se o0 objetivo coletivo, tentando transmitir-se
uma mensagem de unido e “familia”, com o intuito de que os jovens atletas
compreendam que devem pensar de um modo coletivo e ndo individual. Esta
mensagem deve ser o ponto de partida para todo o trabalho que vem a seguir,
visto que, enquanto ndo se tiver em consideracdo que o individual esta para
servir o coletivo, os objetivos coletivos serdao mais dificeis, sendo impossiveis,

de serem alcancados.

Por outro lado, o controlo emocional durante treinos e jogos deve ser um
dos grandes pilares de um treinador. Contudo, € apenas adquirido através da

experiéncia do treinador e pressupde uma atencao dirigida aos diversos aspetos
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gue envolve o momento da equipa. Através da compreensao e racionalizagéo, o
treinador deve procurar atender ndo apenas as necessidades da equipa, mas
também a outras situacdes, como por exemplo no contacto com pais dos atletas.
Assim sendo, torna-se fulcral perceber quais sao as necessidades dos jogadores
(de um modo individual) e da equipa (de um modo coletivo) em cada momento,
de forma a utilizar esta andlise e reflexdo para ensinar e formar os jovens atletas

gue estao inseridos numa sociedade.

Para finalizar, é de salientar que no percurso de um treinador é essencial
o reconhecimento das consequéncias positivas e negativas dos proprios atos e
decisdes. O treinador-principal, apesar de poder aceitar e ter em conta as
sugestdes do plantel e elementos da equipa técnica, é quem toma as decisdes

e se responsabiliza pelas mesmas.

7.2 O Processo de Treino

O treino é o maior influenciador do jogo de futebol, quer a nivel individual
guer a nivel coletivo, pelo que a exigéncia e compromisso durante o treino

representa a “pedra basilar” para o sucesso desportivo dos atletas e da equipa.

Por esse mesmo motivo, 0 planeamento das unidades de treino foi
realizado tendo em conta a exigéncia mais préoxima possivel da pretendida no
jogo. Para além disso, procurou-se incluir o material necessério, o espaco, 0s
exercicios, os tempos de duracéo e recuperacéo, as condicdes meteoroldgicas,
o volume, a intensidade, o niumero de jogadores, o dia da semana, entre outros.
No que toca aos exercicios, teve-se sempre em atencao o objetivo da unidade
de treino, de forma a executar exercicios que fossem adequados ao que a equipa
técnica pretendia e as suas ideias. Teve-se também em vista que estes
exercicios respeitassem uma progressao pedagogica, comec¢ando de uma forma

mais simples até progredir para algo com um maior grau de complexidade.

Para além disso, como treinador-principal procurei também consolidar os

meus conhecimentos e antecipar possiveis cenarios, de forma que as interacées
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e percecdes tivessem um maior impacto por parte dos atletas que as recebem.
Isto porgue os cenérios sdo fundamentais para despoletar emoc¢des, permitindo
gue os jogadores fixem de forma mais concreta e interativa as ideias de jogo
transmitidas. Assim, é importante criar contextos competitivos que recriem as
varias possibilidades durante o jogo, preparando os jogadores para a gestéo
emocional, quer esta seja positiva ou negativa (isto €, face a vitérias, derrotas ou
situacdes menos objetivas como conseguir alcancar o objetivo do jogo, que pode

nao passar pela vitéria ou derrota).

7.3 Equipa Técnica

Tal como ja foi previamente referido, todos os elementos da equipa
técnica que rodeiam o treinador-principal devem procurar participar ativamente
no processo de decisdo e sugestdo, mas é este quem tem a responsabilidade
de tomar as decisdes finais. Porém, para uma equipa técnica ter sucesso, todos
0s membros integrantes devem ter o mesmo objetivo, para que possam seguir 0

mesmao rumao.

Assim, como treinador-principal e lider de todo o processo, mantive total
abertura para receber comentarios e opiniées dos restantes elementos da equipa
técnica, de forma a estabelecer uma ligacdo de confianca, respeito e
imparcialidade na tomada de decisdo. Desta forma, no inicio e final de todos os
treinos e jogos, a equipa técnica reunia-se para debater todas as teméticas e
assuntos que fossem pertinentes no momento, com o objetivo de ouvir e
considerar as diversas perspetivas dos diferentes elementos. Para além disso,
procurei incitar ao espirito critico e partilha de opiniées fundamentadas por parte
de todos os membros, visto considerar que sdo meios essenciais para a tomada
de uma deciséo. Preservei sempre a maxima de que “tal como quatro olhos veem

melhor do que dois, dois cérebros pensam melhor do que 1”.

Paralelamente, € de extrema importancia que cada elemento da equipa
técnica tenha bem definida a sua fungéo dentro do processo de treino e de jogo.

E também fulcral que todos estejam em sintonia com o processo anteriormente
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referido, procurando ativamente e sempre que oportuno sugerir estratégias,

apresentar perspetivas, construir exercicios e comentar as unidades de treino.

7.4 De que forma pode um Estagiario potenciar a Organizacéo

em que esta inserido?

O estagiario tem como principal objetivo conseguir obter experiéncia de
campo durante o processo de treino e de jogo, colocando em prética todos os
seus conhecimentos e competéncias, de forma a tentar construir o seu vinculo
enquanto profissional da area. Porém, esta é também uma das maiores
dificuldades do estagiario, visto que a integracdo no processo de treino e jogo e
nas reunides requer ndo apenas a proatividade do proprio individuo, mas
também a abertura e espaco concedidos pela restante equipa técnica para a
participacdo do mesmo. A opinido do estagiario nem sempre é solicitada e muitas
vezes nao é credibilizada por alguns treinadores, o que na minha opinido vai
contra os principios pressupostos para a realizacdo e orientacdo de um Estagio

Profissionalizante.

Assim, o treinador estagiario deve tentar estabelecer um pensamento
diferenciado e critico, questionando e debatendo as suas ideias e perspetivas
dentro do timing oportuno, para que possa aprender, refletir e evoluir como
treinador e como pessoa. E também fundamental que o estagiario assuma um
papel de compromisso e disponibilidade, que pressupde um espirito de
entreajuda e iniciativa, que sdo necessarias no processo de treino e de jogo

durante toda a época desportiva.

Portanto, de acordo com todos os fatores influenciadores previamente
referidos, a confianca da equipa técnica no treinador estagiario deverd
corresponder a soma das atitudes e trabalho desenvolvido pelo mesmo, bem

como das oportunidades dadas e concretizadas com maior ou menor sucesso.
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8 ConsideragoOes Finais

A concluséo deste Relatorio de Estagio tem em vista 0 alcance de mais
um objetivo pessoal e académico. A realizacdo deste Estagio, para além de me
ter permitido adquirir e aplicar conhecimentos teéricos em contexto pratico,
possibilitou o desenvolvimento de novas competéncias como treinador.
Competéncias essas que serdo fundamentais para o meu futuro profissional e

pessoal.

O Estagio Profissionalizante que realizei no CF Canelas 2010 revelou-se
uma experiéncia extremamente positiva e enriqguecedora, face as inuUmeras
dificuldades apresentadas pelo clube e pelo plantel, mas também ao contexto
em que o clube esta inserido. Para além de ter representado um desafio
profissional, permitiu-me compreender e refletir que no Futebol de Formagé&o nao
sdo os resultados que definem o sucesso e a qualidade do trabalho
desenvolvido. Todas as dificuldades que foram surgindo ao longo da época
desportiva permitiram que me colocasse noutra perspetiva, no sentido em que
por vezes se torna necessario “dar passos atrds” para poder evoluir e retirar

conhecimentos das experiéncias e adversidades.

Outro desafio com o qual nos deparamos durante a época desportiva
foram as restricbes impostas face ao contexto Pandémico em que nos
encontramos. Tal criou a necessidade de adaptacdo dos treinos e da
competicdo, no entanto sem nunca descurar a exigéncia e o objetivo final que
havia sido tracado. O periodo de confinamento foi igualmente um desafio,
tornando-se dificil manter os atletas ativos e motivados. Todas estas
experiéncias novas fizeram-me adquirir novas capacidades de lidar com as

adversidades, que certamente serdo Uuteis no futuro.

A elaboracdo do presente relatério foi uma etapa exigente, mas
gratificante. Apesar das dificuldades iniciais de adaptacdo e em estabelecer um
método de trabalho, agora que estd concluido sinto-me orgulhoso e realizado.
Considero que 0s objetivos a que me propus no inicio deste estagio foram
alcangcados com sucesso e espero ter transmitido todos os conhecimentos e

valores que defendo aos atletas no decorrer desta etapa.
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Como perspetiva futura, ambiciono continuar a minha experiéncia
profissional num contexto evolutivo. Para tal, procuro novas oportunidades que

me permitam continuar a crescer, tanto a nivel pessoal como profissional.
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Anexos

Anexo 1 Plano de Treino 46 — Terca-feira: Trabalho Setorial (Forca Especifica)

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

"Clube Futebol Canelas2.

Plano de Treino
46

N° Jogadores 25
Data 08-12-2020, terca-feira

@ Ativacdo

10 min

Objetivo(s) especifico(s)

Descricdo e Organizacdo Metodoloégica

Microciclo 16

Mesociclo 2
Hora 10:00

{o o de 3 equipas (Campo
nteiro)

30 min Campo

inteiro

Objetivo(s) especifico(s)
Organizag¢do Ofensiva
Organizagdo Defensiva
Transi¢do Of/Def

Descricdo e Organizagdo Metodolégica
Uma equipa ataca enquanto a outra
defenda. O objetivo da equipa que ataca é
fazer golo. Se conseguir fazer golo, continua
a atacar, s6 que desta vez vai atacar a outra
baliza. Se ndo marcar a bola sai do Guarda-
redes. O objetivo da equipa que estd a
defender é:

- Sem bola, impedir que a equipa que esta a
atacar marque.

- Com bola, conseguir passar para a zona
neutra com a bola controlada ou através de
uma passe, desde que este seja recebido
dentro da zona neutra.

Se o ataque ndo marcar e a equipa que esta
a defender conseguir passar para a zona
neutra, os papeis invertem-se. Quem estava
a atacar passa a defender e vice-versa.

71

Clima Frio com chuva

Periodo Competitivo
Volume 70

Jogo 11 vs 11 com
condicionantes

30 22 3/4do

campo

Objetivo(s) especifico(s)

A equipa que perde a bola tem de reagir
rapidamente a perda tendo 10 segundos
para recuperar a bola. Se ndo conseguir,
tem de se organizar defensivamente e
tentar recuperar a bola. Conta como golo
para o adversario, se estes ndo conseguirem
recuperar a bola.

Para poder rematar a baliza e fazer golo,
todos os jogadores tem de tocar na bola;
Sem limites de toques.

O treinador pode ir ajustando as posi¢des
dos jogadores durante o decorrer do treino.

Descri¢do e Organizacdo Metodoloégica



Anexo 2 Plano de Treino 47 — Quarta-feira: Trabalho Intersetorial ou Tatico-
Estratégico

"Clube Futebol Canelas2.. Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 47

Plano de Treino

N° Jogadores 25 Microciclo 16 Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Data 09-12-2020, quarta-feira Hora 19:30 Clima Frio sem chuva Volume 60
@ Ativacdo @ Posse de bola 3 equipas @ Finalizagdo

2 toques para finalizar

Finallizal de 13

10 min 3x5 min 20 min Campo
inteiro
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Reacdo a perda; Finalizagdo
Tirar a bola da zona de presséo; Reagdo
Comunicagdo; Técnica individual

Ocupagdo dos espagos;

Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descricdo e Organizagdo Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodolégica
2 equipas com bola e 1 equipa tenta O A passa a bola ao treinador, faz o circuito,
recuperar a posse; o treinador devolve a bola e este tem de
Sempre que uma equipa perde a posse de  colocar a bola no espaco entre a defesa
bola passa a defender e a que recuperou (bonecos) para o jogador B finalizar a 2
passa a atacar; toques.

Depois de fazer o passe, o A tem de reagir
rapido e tem de ir finalizar na baliza mais
préxima, onde o treinador vai fazer o passe
e este tem de finalizar de primeira.

Quem faz no A passa para o B e vice-versa.
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@ Combinagbdes ofensivas + finalizacdo

Objetivo(s) especifico(s) 20 min

Combinagbes ofensivas
Organizacdo ofensiva

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Circulam a bola entre si

Ao apito devem fazer a combinagdo ofensiva que estamos a
trabalhar.

Bola no central, o extremo aproxima, o central da a bola ao

A d m
extremo, o extremo dé no trinco. @ po

inteiro
O médio interior ataca a profundidade, o lateral passa nas
costas do extremo.

O trinco mete a bola na profundidade do lateral, que vai tirar
o cruzamento para a finalizagdo.

Linhas a tracejado sdo movimentagdes

Linhas pretas sdo passes
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Anexo 3 Plano de Treino 48 — Sexta-feira: Trabalho Preventivo Regenerativo

(Velocidade Especifica)

"Clube Futebol Canelas2. Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 48

Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 16 Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Data 11-12-2020, sexta-feira Hora 20:30 Clima Frio com chuva Volume 60
@ Aquecimento Jogo de 3 equipas (Campo Inteiro)

30 min Campo
inteiro

Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Organizagdo Ofensiva
Organizagao Defensiva
Transi¢do Of/Def

Descricdo e Organizacdo Metodoloégica Descricdo e Organizacdo Metodoloégica
Uma equipa ataca enquanto a outra defenda. O objetivo da equipa
que ataca é fazer golo. Se conseguir fazer golo, continua a atacar,
s6 que desta vez vai atacar a outra baliza. Se ndo marcar a bola sai
do Guarda-redes. O objetivo da equipa que estd a defender é:
- Sem bola, impedir que a equipa que estd a atacar marque.
- Com bola, conseguir passar para a zona neutra com a bola
controlada ou através de uma passe, desde que este seja recebido
dentro da zona neutra.
Se o ataque ndo marcar e a equipa que esta a defender conseguir
passar para a zona neutra, os papeis invertem-se. Quem estava a
atacar passa a defender e vice-versa.
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Anexo 4 Plano de Treino 1 (Pré-Epoca) — Terca-feira

Clube Futebol Canelas2.. Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 1

Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 25-08-2020, terca-feira Hora 18:30 Clima Quente sem chuva Volume 60
@ Ativacdo + Org. Def. @ Exercicio 2 @ Exercicio 3

19" Meio- 5 séries, 3 Meio- 15'min Meio-
Hidratacao Campo rep. Campo Campo
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Ativacdo Geral + Org. Defensiva Carga e coordenacao. Jogar em largura, posse de bola, objetivo de

marcar golo numa das balizas pequenas,
oscilacao defensiva, dar linhas de passe,
progredir com bola, jogar em desgaste.

Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodoldégica Descricdo e Organizacao Metodolégica

Os jogadores colocam-se nas suas posicdes 5 setores com objetivos especificos de Jogo reduzido x contra y, objetivo marcar
(cones Vermelhos) e o treinador define onde coordenacao e esforco fisico. golos. NUmero de atletas das equipas

esta a bola (ex: bola no lateral esquerdo 1°- Lunges em progressao na escada; dependente do nimero de atletas no treino,
(cone azul)) e a equipa tem que ajustar 2°- Escada e sprint até ao meco e parar preferencialmente 5 para 5 no maximo para
posicionamentos. completamente; 0 espaco ser maior e criar desgaste.

Ao sinal sonoro, os jogadores paramna sua 3% Saltar pelas barreiras, sprintar até ao

posicdo e realizam exercicios de ativacdoe  meco final e parar completamente;

posteriormente exercicios de alongamentos  4°- 'Suicidios';

dinamicos. 5° Swallon e piques até as mecos na ordem
correta.
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Anexo 5 Plano de Treino 2 (Pré-Epoca) — Quarta-feira

o=

Plano de Treino

Clube Futebol Canelas2.. Plano de Treino

’ www.dossierdotreinador.com 2

N° Jogadores 8 Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 26-08-2020, quarta-feira Hora 18:30 Clima Quente sem chuva Volume
@ 1° Exercicio @ 2° Exercicio @ 3° Exercicio

10/15min 8 Meio do ? 8 Meio- 3 séries de 8 (4 cada Grande
meio- Campo 5'min equipa) area
campo
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Controlo de bola e melhoramento da técnica Aumentar os indices fisicos, melhorar o Trabalhar a posse de bola, passe,
individual/primeiro toque. passe e a finalizacdo desmarcacdo, reacdo a perda tudo em

espacos reduzidos.

Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodoldégica Descricdo e Organizacao Metodolégica

Campos de ‘futevolei' tendo em conta o Este exercicio consiste num circuito em que Posse de bola dentro da grande area para

nGmero de atletas para de maneira lidica  da esquerda para a direita no exemplo a dificultar sendo um espaco reduzido obriga

irmos ao encontro dos objetivos especificos. bola através de combinacdes indiretas a pensar mais rapido e a reagir aos diversos
chegar a zonas de cruzamento para impulsos, perdas, ganhos, passe e pressao.
posteriormente a bola chegar a zonas de A medida que as séries terminam sdo
finalizacdo. implementadas novas condicionantes para

mudar os objetivos.

@ 4° Exercicio

Objetivo(s) especifico(s) Restante
Melhorar as reacdes (perda e ganho), passe, finalizacéo,

criacdo de oportunidades, presséo, retirar a bola da zona de

pressdo, pensar rapido, executar rapido.

Descricao e Organizacao Metodologica (4vs 410

Jogo reduzido de 4 contra 4 com 2 GR, equipa com mais golos
ganha.

Grande
area
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Anexo 6 Plano de Treino 3 (Pré-Epoca) — Sexta-feira

Clube Futebol Canelas2.. Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 3

Plano de Treino

N° Jogadores 13 Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 28-08-2020, sexta-feira Hora 18:30 Clima Quente sem chuva Volume
@ Exercicio 1 @ Exercicio 2 @ Exercicio 3

15'a 13 Meio- 3 séries de na Quadrado 35'min 14 Campo de
20'min Campo 5'min 15m por 7 reduzido
15m
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Organizagao Defensiva e Desmarcacdo, reagdo, primeiro toque, Aumento da intensidade e das dinamicas
Oscilagdo/Basculagdo marcagdo homem a homem criadas em espaco reduzido para criar

dificuldades e consequentemente solugdes

Descricdo e Organizagdo Metodolégica Descri¢cdo e Organizacdo Metodolégica Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Organizamos os atletas consoante a Dentro do espaco delimitado definimos Jogo reduzido 6 v 6
disposigdo tatica que queremos duplas em que um defende e outro procura

implementar e o objetivo é usando os cones fazer tabela com o colega que esté fora do

como referencia de uma linha defensiva quadrado. E um exercicio de intensidade

adversaria, consoante o lado da bola oscilar alta em que a procura de linhas de passe e

e ajustar cada posicdo para impedir a acerto de passe é enorme e exigente para

suposta progressao adversaria. Com bola quem defende pois tem como objetivo

treinar também os movimentos de rotura interceptar o passe ndo largando o atleta

dos atacantes e as combinagdes com os que esta a marcar

médios alas e laterais.
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