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Se néo puderes ser um pinheiro, no topo de uma colina,
Sé um arbusto no vale mas sé

O melhor arbusto a margem do regato.

Sé um ramo, se ndo puderes ser uma arvore.

Se ndo puderes ser um ramo, sé um pouco de relva

E da alegria a algum caminho.

Se nédo puderes ser uma estrada,

Sé apenas uma senda,

Se nédo puderes ser 0 Sol, sé uma estrela.

N&o € pelo tamanho que teras éxito ou fracasso...

Mas sé o melhor no que quer que sejas.

Pablo Neruda
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RESUMO

Este relatorio de estagio visa descrever as praticas, tarefas e desafios do
treinador estagiario ao longo da época desportiva 2020/2021 no Clube de
Futebol de Oliveira do Douro, na equipa de Sub-16, pertencente ao campeonato
distrital da Associacdo de Futebol do Porto. Tratou-se de uma época bastante
atipica e desmotivadora devido a pandemia que enfrentamos, e que por
consequéncia fez parar o desporto coletivo por bastante tempo. O futebol de
formacéo foi um dos contextos mais atingidos, levando ao encerramento das
atividades por diversos periodos e a outras tantas condicionantes na sua retoma.

Os principais objetivos deste estagio foram, acima de tudo, aprender e
absorver o mais possivel, de forma a tornar-me um treinador melhor e mais
completo tanto ao nivel pedagdgico e dos valores humanos, como ao nivel de
tudo o que envolve o treino e o jogo. Todos 0s meus objetivos e toda a minha
aprendizagem foram enquadradas na perspetiva formativa do clube e nas
expectativas que tanto eu como 0 meu supervisor no clube delineamos para mim.

O presente relatério encontra-se estruturado em 7 capitulos: (1)
Introducao, (II) Contextualizacdo da pratica, (11l) Desenvolvimento da prética, (1)
Desenvolvimento profissional, (V) Consideracdes finais, (V1) Referéncias, e (VII)
Anexos. Ao longo deste trabalho foi possivel compreender as vivéncias do
estagiario, os seus dilemas e resolucbes, as tarefas e a forma como foram
desenvolvidas, os desafios e todas as experiéncias que foram aparecendo ao
longo do ano e tornaram este relatério uma espécie de diario. O meu trabalho
enquanto treinador estagiario foi desenvolvido como treinador-adjunto da equipa
Sub-16 do Clube de Futebol de Oliveira do Douro na Epoca Desportiva
2020/2021, participando na elaboracdo e controlo dos treinos e também tendo
um trabalho complementar junto dos guarda-redes, fazendo a ligacéo entre esse
posto especifico e o0 resto da equipa, intervindo também em diversas tarefas

associadas ao treino de forga.

Palavras-Chave: FUTEBOL, FORMACAO, GUARDA-REDES, PROCESSO DE
TREINO, TREINADOR
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ABSTRACT

This internship report aims to describe the practices, tasks and challenges
of the intern coach along the 2020/2021 season at Clube de Futebol de Oliveira
do Douro, at the Under-16 squad, which belongs to the district championship of
Associacao de Futebol do Porto. It was a very atypical and discouraging season
mainly due to the pandemic we are all facing, which made the collective sports
stop for a long time. Youth football was one of the most affected, leading to the
closing of the activities for several periods and with so many other constraints on
is return.

The main goals of this internship were, above all, to learn and to absorb
the most, so that | can become a better coach and more complete at a
pedagogical level, in terms of human values and in everything that involve training
and matches contexts. All my goals and learning were bounded on the club's
formative perspective and on the expectations that me and my supervisor defined
to me.

This report is structured in 7 chapters: (I) Introduction, (II) Practices
Background, (111) Practices Development, (1V) Professional Development, (V) Final
Considerations, (VI) References and (VII) Attachments. Along this report is
possible to understand the coach’s experiences, his dilemmas and resolutions,
tasks and how they were executed, challenges and all the problems he had to
face during the season, turning this report a kind of diary. My job as intern coach
was to play the role of the assistant coach, helping to make and controlling the
trainings and also having an extra responsibility with specific goalkeeper training,
making the connection between that specific positionand the rest of the team, also

intervening in several tasks concerning strength workouts.

Key Words: FOOTBALL, ACADEMY, GOALKEEPER, TRAINING PROCESS,
COACH
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CAPITULO | - INTRODUCAO






1. Introducéo

“Ninguém é tdo grande que ndo possa aprender, nem tao pequeno que

nao possa ensinar.”
Esopo

A formacao académica € uma das principais fontes de conhecimento que
temos ao longo da vida, fornecendo alicerces para uma pratica consciente e
marcada pela diferenca, nesta vasta e fantastica area que é o desporto. Apesar
do saber estar ao alcance de todos e a ciéncia ser muitas vezes uma base
comum a todos, o desporto, por ser tdo heterogéneo, permite-nos dar o NOSso
cunho pessoal, desenvolver pontos de vista e estratégias diferentes, obrigando-
nos a estar constantemente a aprender, a atualizar e a revolucionar. E esta ansia
de aprender, de explorar o mundo do desporto, que me levoua partir nesta
aventura: o mestrado em Treino Desportivo, com ramo de especializacdo em

treino com jovens, na vertente de futebol.

O futebol é um desporto universal, criado para todos, sendo o fenémeno
multitudinario mais importante da atualidade (Santos, 2004). E visto como o
fendmeno mais importante do final do séc. XX até aos dias de hoje (Garganta et
al., 2004). Este ndo deve ser visto meramente como um espetaculo desportivo
face a sua importante expressao nacultura, na educacéao fisica e desportiva, e
também no ramo cientifico (Garganta, 1998). Esta grandeza deve-se também a
sua influéncia em quatro dominios da sociedade, mais concretamente o dominio
Sociocultural pois estimula a cultura, ocupa os tempos livres e desenvolve
valores; o dominio Socioldgico, enaltecendo a cidadania, a identidade local e
nacional; o dominio Politico, promovendo regimes e enaltecendo
internacionalmente cada pais; e o dominio Economico, pois através do futebol

desenvolve-se a economia local e criam-se empregos (Neves, 2009).

O futebol é espetaculo, é investimento, é marketing, € moda, é pratica,
€ ensino. O futebol ndo é indiferente a quase nenhuma pessoa no mundo, sendo
o estadio, no tempo atual, o local mais popular da cultura (Silva, 2010). Sabe-se
a sua importancia mundial através das organizacdes desportivas de grande
prestigio como a FIFA e a UEFA, que organizam 0s maiores eventos desportivos.

O futebol gera milhdes, sendo uma das maiores industrias a nivel mundial

3



(Oliveira, 2004). Assim, podemos entender que o futebol exerce influéncia a nivel
sociocultural, ocupacdo dos tempos livres e desenvolvimento de valor, a nivel
sociolégico com o aumento da cidadania, a nivel politico com a promoc¢ao de
regimes e destaque internacional dos paises e a nivel economico devido ao
desenvolvimento das economias locais, restauracao e turismo, construgao civil
e criacdo de emprego (Neves, 2009). Desta forma, é normal que o futebol seja
considerado o desporto mais popular do mundo, onde os grandes eventos tém
uma audiéncia televisiva maior do que qualquer outra modalidade desportiva. De
acordo com um relatorio realizado pela FIFA em 2012, cerca de 4,1% da
populacdo no mundo na altura,0 que equivale a cerca de 265 milhdes de
pessoas, jogam futebol regularmente (Haugaasen & Jordet, 2012). Em Portugal,
de acordo com os dados fornecidos pela Federacdo Portuguesa de Futebol em
2019, estavam inscritos cerca de 215 mil atletas federados. No entanto, este
elevado numero de praticantes, torna o futebol uma das modalidades mais
competitivas da atualidade, sendo cada vez mais dificil 0 acesso ao patamar
profissional. Assim, € importante que a formacdo do jogador acompanhe as
exigéncias da modalidade, tornando-0 mais capaz para competir e para alcancar

o profissionalismo.

“A formacao é a base do futebol profissional, por isso tem de haver uma
preocupacao elevada com ela” (Frade, cit. por Silva 2009, p.5). Concordando
com a afirmacao, cada vez mais o tipo de formacdo que um jogador recebe é
fundamental para o seu futuro como profissional. Segundo o dicionario da
lingua portuguesa (Porto Editora, 2004), a definicdo de formagéo é o ato ou
efeito de formar, “dar forma a”, modelar, figurar, e transbordando para o caso
do futebol, formar é modelar e preparar os jogadores para se adaptarem a
situacOes futuras de forma independente e eficaz. Deste modo, o treino como
processo de formacao pressupde objetivos que passam por fazer do jogador
um ser pensante, que entenda o que tem de fazer nos diferentes momentos de
jogo (Silva, 2009). As metodologias de treino estdo sempre em atualizacao,
existindo uma procura incessante pela “formula magica” para a formagao de
um jogador. Apesar de cada vez mais se procurarem dar condi¢cdes ao jovem
para se desenvolver, € necessario que este processo seja de forma natural e

nao automatizado, dando liberdade ao jogador para experienciar diferentes



sensacoes e para analisar e tomar decisfes de forma autbnoma.

Para que fosse possivel eu também dar continuidade ao meu
desenvolvimento, criar novos desafios, sair da zona de conforto e partilhar em
simultdneo um novo conhecimento tedrico e pratico, iniciei 0 estagio curricular
que consequentemente me levou a escrever este relatorio. O presente relatério
resulta da iniciacdo ao estagio profissionalizante realizado, no ambito do plano
de estudos do 2° ano do Mestrado em Treino Desportivo — Treino de Jovens da
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. O estagio foi realizado no
Departamento de Formacé&o do Clube de Futebol de Oliveira do Douro, na equipa
técnica do escaldo de Juvenis Sub-16, mais concretamente como treinador-
adjunto, mas também com um trabalho complementar na area do treino de
guarda-redes, durante a época desportiva 2020/2021. Quanto a estrutura do

relatorio, este vai ser dividido nos seguintes capitulos:

e Introducéo — Introducao da temética do relatério apresentacéo do estagio
e suas diretrizes;

e Contextualizacdo da Pratica — Caracterizacdo do contexto de estagio e
dos recursos disponiveis para a realizacdo do mesmo;

e Desenvolvimento da Pratica — Apresentacdo de todo o trabalho
desenvolvido ao longo do estagio nos diferentes campos de atuacéao;

e Desenvolvimento Profissional — Reflexdo critica sobre o processo de
intervencdo ao longo do estagio e sobre o desenvolvimento pessoal e
profissional;

e Consideracdes Finais — Apresentacao de projetos futuros tendo como
base o desenvolvimento profissional adquirido ao longo do estagio;

e Bibliografia;

e Anexos — Apresentacao dos documentos que serviram de suporte para o
trabalho realizado diariamente, assim como alguns trabalhos que foram

desenvolvidos ao longo da época desportiva.

Recriando um verso de um dos maiores escritores portugueses, Luis de
Camades, o Futebol é “fogo que arde sem se ver”, capaz de nos fazer experienciar
sentimentos tdo grandes como a sua dimenséo. E foi através desta paixao, da

efusdo de emocdes que o futebol transmite, que desde cedo comecei a dar os



meus “pequenos passos na bola”, como guarda-redes, dando continuacéo a
essa jornada até aos dias de hoje. Como em todas as caminhadas encontramos
“pedras no caminho”, que muitas vezes nos levam a percorrer novos caminhos
e a seguir outras diregcdes. Devido a uma lesédo que me afastou das balizas
durante quase uma época, iniciei 0 meu percurso como treinador, mais
concretamente como treinador de guarda-redes, comecando assim uma nova
caminhada que me permitiu manter dentro dos relvados. Depois passei também
pela experiéncia de treinador-adjunto durante um ano e nos dois anos seguintes

assumi o cargo de treinador principal.

Todos nos este ano enfrentamos também uma “pedra” no nosso caminho,
o Covid-19 e toda a situacdo pandémica atual que vivemos e que nos trazem
repercussdes, quer a nivel pessoal, quer a nivel profissional. O desporto foi uma
das areas bastante afetadas, e devido a falta de competicdo, muitos jovens
comecaram a ficar desmotivados, criando muitos (e novos) problemas que os
treinadores, e nés estagiarios, temos de lidar. Apesar de contar com algumas
experiéncias como treinador, este estagio traz-me uma responsabilidade
diferente por também ser atleta sénior do clube, tornando-me assim uma
referéncia para os jovens do clube, especialmente os jogadores com quem
estarei em contacto. Por esta mesma razao, e por ja estar no clube ha 3 anos,
guer como jogador, quer como treinador, tenho expectativas elevadas quanto a
autonomia que terei no treino, bem como na relevancia da minha opinido
(principalmente no que envolve os guarda-redes) nas tomadas de decisdes do
treinador principal. Espero ainda conseguir lidar com todos os conflitos e
problemas que poderdo aparecer, tanto a nivel da gestdo de emog¢6es como a
nivel do processo de treino. Em suma, espero terminar o estagio como um
treinador mais completo que consegue analisar e trabalhar as dificuldades
individuais dos jogadores em prol do objetivo comum da equipa. Quanto aos
objetivos pessoais, 0 principal objetivo € a obtencdo do grau Il de treinador
atribuido pela Federacdo Portuguesa de Futebol bem como a obteng&o do grau
de mestre atribuido pela faculdade. A nivel mais especifico, procuro tornar-me

um treinador capaz de:

 Detetar e compreender as dificuldades de cada jogador e apresentar

uma solugéo para os resolver;



» Gerir conflitos e problemas emocionais dos jogadores (que sao mais

frequentes neste escaldo etario pois passam pelo periodo da adolescéncia);

« Manter os niveis motivacionais altos (que, por ndo existir competicao

devido ao Covid-19, s&o notoriamente mais baixos).

A nivel coletivo, os objetivos gerais da equipa técnica e do clube para este
escaldo, visando ser um ano atipico e por ser uma equipa “B” (consideramos
equipa B por ser uma equipa de primeiro ano de juvenil, enquanto a equipa
principal, composta maioritariamente por jogadores mais velhos, compete na
divisdo acima) focam-se na preparacéo e desenvolvimento dos jogadores para
a época seguinte, melhorando os seus comportamentos técnicos e taticos,
tornando-os jogadores mais competitivos e capazes. A nivel classificativo a

expectativa e o0 objetivo passam pelos 6 primeiros lugares.

Apesar de todos os constrangimentos atuais face a situacdo pandémica
gue nos afeta, e que afeta de forma estrondosa o desporto de formacao, as
expectativas de um desenvolvimento pessoal e profissional sdo grandes. A
época que enfrentamos, sem a previsdo de recomeco das competicdes, tem
levado a falta de motivacdo e compromisso dos jovens jogadores e também dos
seus treinadores. Desta forma, o meu desenvolvimento como treinador
estagiario € também afetado, tendo de me adaptar as consequéncias. Vendo por
um prisma positivo, esta situacdo podera desenvolver ndo sé a minha
capacidade de motivar os outros (enquanto treinador) mas também a minha
capacidade de auto motivacdo e resiliéncia. Sem a competicdo e a devida
preparacao que ela exige, poderei desenvolver a minha capacidade de relacdo
com os outros e a minha capacidade de promocao de valores e ideais de
responsabilidade social. Por outro lado, a falta de competicdo ndo permitira
desenvolver as minhas capacidades de gestéo de conflitos e de analise, pois 0s
jogadores néo serdo confrontados com as naturais adversidades criadas pela
competicdo, quer a nivel macro, quer dentro da propria equipa. Em suma, devido
a estes meses atipicos e a esta nova situacdo que enfrentamos no mundo
desportivo, torna-se mais dificil criar perspetivas, pois ndo ha uma base de
comparacdo com experiéncias passadas, tanto a nivel pessoal, como em

comparacao com outros treinadores e outros estagiarios.



A conclusdo deste segundo ano, correspondente ao ano de estagio,
levara a obtencdo do grau de Mestre que é conferido aos que, através da
aprovacao em todas as unidades curriculares, do plano de curso de mestrado e
da aprovacédo no ato publico da defesa do relatério de estagio, tenham obtido o
namero de créditos fixado, segundo o Decreto-Lei n°® 74/2006, de 24 de marco,
artigo 23°. Posteriormente, este diploma foi atualizado pelo Decreto-Lei
107/2008, de 25 de julho sem que em relacdo a este artigo tivesse havido
qualquer alteracdo. Por outro lado, a Lei n°40/2012, de 28 de agosto, diploma
legal que estabelece o regime de acesso e exercicio da atividade de treinador de
desporto,que veio revogar o Decreto-Lei n° 248-A/2008, de 31 de dezembro, ao
abrigo do qual foi criado o Programa Nacional de Formacdo de Treinadores,
define diferentes vias para a obtengéo do Titulo Profissional de Treinador de
Desporto, certificacdo obrigatéria para o exercicio da funcdo em apreco
(idesporto.pt), neste caso, treinador da modalidade de Futebol. Neste sentido, é
pela equivaléncia de estudos de ensino superior, designadamente por via de
mestrado na area de Desporto, tal como identificado pela Dire¢do-Geral do
Ensino Superior. Assim, segundo o n° 2 do art.° 6° da Lei anteriormente referida,
0S cursos superiores na area de Educacao Fisica ou de Desporto é condicéo
necessaria para a emissao do Titulo Profissional de Treinador de Desporto por
reconhecimento prévio pelo I.P.D.J., I.P. (Instituto Portugués do Desporto e
Juventude) (idesporto.pt). Através da equivaléncia e estudos de ensino superior,
estdo reconhecidas academicamente capacidades para que seja atribuido o grau
Il total apos estagio em Mestrado em Treino de Alto Rendimento Desportivo na
instituicdo de ensino superior em que o estagiario se encontra. Assim, para além
de tudo o que a obtenc&o do grau de Mestre possa oferecer a nivel cognitivo e
experimental, é-lhe reconhecido o titulo profissional de treinador de desporto —

Futebol — grau II.



CAPITULO Il - CONTEXTUALIZACAO DA
PRATICA
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2.1. Macrocontexto Concetual

2.1.1. Futebol

O jogo pode ser definido como uma atividade livre realizada dentro de
limites espaciais e temporais e regido por um conjunto de regras obrigatérias
(Huizinga, 1972). Este esta associado a trés resultados possiveis: vitéria, empate
ou derrota, sendo a procura do primeiro o principal objetivo do jogo. A incerteza
do resultado é a principal razdo pela qual o futebol é um desporto tao
emocionante, capaz de gerar emocdes e sentimentos tao intensose distintos
num curto periodo de tempo. Este € um jogo coletivo de alta intensidade, com
um esforgo intermitente e duracdo de noventa minutos (Goodall e colaboradores,
2017).

O futebol enquadra-se num grupo de modalidades com carateristicas
comuns designadas por jogos desportivos coletivos (Garganta e Pinto, 1998).
Assim, entende-se 0 jogo como uma interacdo entre dois opositores que
disputam objetivos comuns e caraterizado por momentos de colaboragéo e
oposicdo constantes. O futebol € um fenbmeno escondido assentado numa
l6gica complexa proveniente da elevada imprevisibilidade e aleatoriedade dos
acontecimentos do jogo, levando assim a dificuldade em prever o seu desfecho
(Garganta, 1997). Durante toda a partida os jogadores sédo confrontados com
inimeros problemas de elevada complexidade para os quais nao existem
solucBes unicas e predefinidas (Garganta e Pinto, 1998) pois existem diversos
constrangimentos relacionados com a execucao da tarefa (espaco, tempo, bola,
colegas, adversarios), do envolvimento (ambiente fisico, social e psicoldgico) e
de situacdes individuais (competéncias, emocdes, saberes) (David et al., 2008).

Assim, percebemos que o jogo de futebol € um fendbmeno de elevada
complexidade e com uma grande implicacdo situacional no qual os
constrangimentos de natureza tatica sdo predominantes e acontecem devido a
um conjunto de referéncias que envolvem o tipo e relacdo de forgas
(conflitualidade) entre as equipas em jogo, a variabilidade e a aleatoriedade do

contexto em que as a¢des do jogo decorrem, e as carateristicas das habilidades
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motoras especificas para os jogadores aplicarem em diferentes contextos
situacionais (Garganta, 2015). A importancia prioritdria deve ser concedida a
bola. Trata-se de uma luta constante pela posse de bola com a finalidade de a
introduzir na baliza adversaria o0 maior nimero de vezes e proteger a sua propria
baliza, evitando que esta trespasse a linha de baliza (Lobo, 2008; Castelo, 2004).
Esta finalidade esta presente do inicio ao fim do jogo devendo ser assumida com

um valor fundamental por todos os membros da equipa.

O futebol é espetaculo, € investimento, é marketing, € moda, é pratica, €
ensino. O futebol ndo é indiferente a quase nenhuma pessoa no mundo, sendo o
estadio, no tempo atual, o local mais popular da cultura (Silva, 2009). Sabe-se a
sua importancia mundial através das organizacdes desportivas de grande
prestigio como a FIFA e a UEFA, que organizam os maiores eventos desportivos.
O futebol gera milhdes, sendo uma das maiores industrias a nivel mundial
(Oliveira, 2004). Assim podemos entender que o futebol exerce influéncia a nivel
sociocultural, ocupacdo dos tempos livres e desenvolvimento de valor, a nivel
sociolégico com o aumento da cidadania, a nivel politico com a promoc¢éo de
regimes e destaque internacional dos paises e a nivel econémico devido ao
desenvolvimento das economias locais, restauragao e turismo, construcao civil
e criacado de emprego (Neves, 2009). Desta forma, é normal que o futebol seja
considerado o desporto mais popular do mundo, onde os grandes eventos tém
uma audiéncia televisiva maior do que qualquer outra modalidade desportiva.
Devido também a este grande popularismo o nimero de jovens que sonham com
o profissionalismo é elevadissimo. Desta forma é importante que o treino seja
capaz de preparar e ensinar as criangas € 0S jovens para a sua maxima

formacéo, quer como individuo quer como atleta.

2.1.2. Otreinador de futebol

E através do treino que se transmite conhecimentos, sendo este
canalizado de forma a potenciar o melhor possivel o aumento dos conhecimentos
especificos dos jogadores (Oliveira, 2004). Aqui o treinador de futebol assume-
se como uma peca fundamental para que a formacéo e o desenvolvimento do

jogador seja 0 mais completo possivel.
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No inicio do Século XX as preocupacdes do treinador focavam-se
essencialmente na organizagao do treino e na escolha da equipa (Birkinshaw &
Crainer, 2005). Atualmente, podemos constatar que sao necessarias diversas
competéncias num conjunto de diferentes areas para ser-se bem-sucedido nesta
profisséo. De forma geral e muito sucinta verifica-se que o treinador é o principal
responsavel pelo contexto desportivo do jogador, tendo um papel importante na
preparacao fisica, técnica, tatica e psicologica dos seus atletas. Assim, ele deve
ser capaz de potenciar os niveis de performance de cada jogador em prol de um
objetivo coletivo (De Marco et al., 1997; Harre, 1892; Bompa, 1983; cit. Por
Santos, 2016).

Ser treinador, para além de ser um especialista na modalidade, requer
capacidade de adaptar, de gerir, de arriscar e de inovar, mas, acima de tudo, esta
profissdo exige competéncias pedagodgicas e sociais. Este, além dos
conhecimentos de treino e areas envolvidas, deve ter a capacidade para saber
lidar e influenciar os jogadores e quaisquer outros intervenientes, ajudando-os a
saber gerir situacdes de conflito e problematicas (Santos et al., 2010). Esta
profissdo vai muito além do que apenas colocar onze jogadores em campo todas
as semanas. Antes de qualquer decisdo sobre o onze inicial no dia de jogo, o
treinador tem que desempenhar um conjunto variado e importante de funcdes
desde a idealizacao, a planificacdo e operacionalizacéo do treino, a coordenacao
de uma equipa de jogadores para um objetivo comum, o desenvolvimento de
estratégias e resolucéo de problemas, a gestao do grupo, a promoc¢ao do bem-
estar e a motivacao geral da equipa (Silva, 2019). As funcdes de um treinador sao
definidas com base num leque de competéncias consequentes da mobilizacéo,
producéo e uso dos diversos saberes necessarios (cientificos, organizacionais,
técnico-praticos, pedagodgicos, etc.), estruturados e integrados adequadamente
consoante o grau de complexidade da acdo concreta a desenvolver em cada

momento da pratica profissional (Rosado e Mesquita, 2007).

Atualmente vemos muitos clubes transformados numa espécie de
empresa (sociedades anonimas desportivas), em que os atletas sdo um ativo
com o intuito de ser valorizado no mercado. A valorizagao do jogador, na grande
maioria dos grandes clubes, passa pela apresentacdo de um espetaculo,

estando este inteiramente ligado a qualidade de jogo que, tanto os jogadores
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como a equipa conseguem desenvolver, cativando assim milhares de multiddes
pagantes (Novais, 2019). Desta forma, o treinador tem o papel de capacitar a
equipa de ferramentas para que esta tenha sucesso, assumindo-se como figura
nuclear, no sentido em que gere todo o processo de preparacdo desportiva
(Garganta, 2004). Segundoo mesmo autor, o treinador de futebol devera ser
conhecedor de tudo o que envolve a respetiva modalidade, sendo capaz de
tomar decisbes e assumir as respetivas consequéncias sobre as mais variadas
questdes, como por exemplo, técnicas, taticas e/ou logisticas. Ericsson (1996)
defende que a qualidade da pratica e do treino que pode levar alguém a
exceléncia, esta diretamente dependente da qualidade da acéo do treinador. De
um modo geral, pode-se afirmar que o processo de treino tem como uma das
principais finalidades ensinar e capacitar o0s jogadores a resolver
constrangimentos e problemas do jogo (Vasco, 2012). O treino deve ser visto
como a aprendizagem e o desenvolvimento de capacidades, isto €, um conjunto
de acdes organizadas que visam especificamente promover de forma intencional
a aprendizagem e o desenvolvimento de alguma coisa por alguém, como 0s
meios adequados a natureza dessa aprendizagem e desse desenvolvimento
(Rosado & Mesquita, 2007).

Cada vez mais, o treinador tem um papel que se estende para além do
desenvolvimento de todo o processo de treino e de jogo. O ambiente em que o
jogador esta envolvido e que condiciona a sua performance, quer a nivel social
como psicolégico, deve ser também umas das preocupacdes do treinador.
Assim, para que as suas funcdes sejam desempenhadas com a maxima
eficiéncia, o treinador moderno deve ser dotado de um vasto leque de
conhecimentos e competéncias técnicas, interpessoais e administrativas (Borrie,
1996). Em concordancia, Rosado e Mesquita (2007), afirmam que as fun¢des do
treinador séo definidas com base na juncéo de diversos saberes pertinentes que

devem ser organizados e integrados em funcéo do que a agéo exige.

E crucial saber gerir uma equipa de jogadores, ou seja, ele deve acumular
funcBes de lider, educador, gestor, motivador, conselheiro, disciplinador, deve
possuir dominio do saber/conhecimento, habilidades para ensinar e qualidades
pessoais capazes de proporcionar um clima motivado (Aradjo &

Henriques,1999). Assim, o treinador pode ser visto como o “maestro” de uma
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orquestra, dando relevancia a sua funcdo de gestdo, monotorizacdo e de
organizacédo (Jones, 2006). O papel do treinador equipara-se ao do gestor, uma
vez que este tem de gerir uma larga equipa de trabalho num ambiente em
constante mutagéo, assimilando-se assim ao ambiente de constante mudanca
que € o futebol, devido & constante oposicdo dos adversarios e a pressao
exercida pela direcdo, publico e 6rgados de informacédo (Araujo, 1997). Esta
polivaléncia de funcdes torna-se ainda mais importante quando falamos de
jovens. Um treinador de formacgdo, para além de todas as competéncias
inerentes ao treino e a preparacao do jogador, deve ter como uma das principais
preocupacdes, as capacidades e qualidades inerentes ao desenvolvimento

pessoal de um ser humanao.

2.1.3. Otreinador de formagéo

A formacao desportiva deve ser vista como um percurso a longo prazo,
de acordo com as leis de desenvolvimento pessoal e da performance atlética, no
qual a méxima eficiéncia (numa determinada idade) é o principal objetivo (Harre,
1992). Esta preparacdo desportiva a longo prazo visa aumentar
progressivamente as exigéncias do treino para obter um melhor rendimento e
por isso é fundamental construirem-se bases sélidas na preparacéo das criancas
e jovens (Neves, 2010).

N&o obstante, € importante percebermos que a idade cronolégica (nUmero
de anos e dias de vida ocorridos apds o0 nascimento) nem sempre corresponde
a idade biolégica (maturidade do organismo, do sistema hormonal, do
esqueleto), isto €, as carateristicas descritas ou esperadas para uma
determinada idade nem sempre tém uma correspondéncia absoluta com a
realidade (Pacheco, 2001). E essencial para um treinador de futebol de
formacao, conhecer e compreender a forma como os jovens desenvolvem as
suas capacidades e carateristicas ao longo dos anos, quer a nivel do
crescimento, da maturacdo e do desenvolvimento fisico e psicologico (Stratton,
2004). Ser treinador de formacéo € muito diferente de treinar adultos. O papel do
treinador ndo se deve limitar a funcdo de instrutor, este deve ser capaz de
controlar o processo global de evolucdo dos seus jogadores, quer a nivel

desportivo, quer a nivel do desenvolvimento pessoal e coletivo (Garganta, 2004).
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Costa (2006), acrescenta ainda que o treinador deve possuir grandes
conhecimentos nos campos psicopedagdgicos, psicossociais e psicofisiolégicos,
de forma a dar resposta as necessidades dos jovens praticantes, uma vez que
estes iniciam a sua préatica em diferentes idades.

O treinador de jovens deve-se focar em formar o jogador com as maiores
competéncias possiveis para que este futuramente seja capaz e esteja
preparado para integrar a equipa sénior e para se adaptar e reagir as dificuldades
que lhe serdo apresentadas. O importante nestas idades é competir, crescer e
aprender, é preciso dar tempo e ndo procurar incessantemente a vitoria/troféu
No entanto, é necessario encontrar um equilibrio entre a ideia de que na
formacdo o que importa é competir (descartando a vitéria) versus a atitude que
faz com que a formacao de jogadores dependa dos resultados imediatos, isto
porque a dedicacdo para chegar a vitéria € também um fator preponderante no
futebol (Pacheco, 2001). Os resultados ndo devem ser vistos como um fim em si
mesmo, mas sim como um meio para atingir um fim, sendo este fim a formacéo na

integrado jogador (Moita, 2008).

Um principio para a formacdo de um jogador de futebol,
independentemente da sua posicdo, deve ser hum contexto onde este sinta
prazer pela préatica e a realize com muita frequéncia (Pereira, 2009). O futebol
de rua € um excelente meio proporcionador neste aspeto. Por outro lado, a
pratica de futebol de rua tem vindo a diminuir (Frade, 2001). Devido a esta
diminuicao, Cruyff (cit. por Pereira, 2009, p.14) afirma que atualmente, o0s jovens,
na maioria das vezes, sO jogam futebol nos seus clubes e, consequentemente é

necessario dar muita mais importancia ao trabalho de base.

2.1.4. O guarda-redes e o treino especifico

Tal como outra posi¢do e tendo em conta o que foi referido, pode-se
verificar que a formacgé&o inicial do guarda-redes ter4 de incluir situagbes de
incerteza e que permitam o seu desenvolvimento individual a partir do jogo.
Assim, de acordo com Sainz de Baranda (cit. por Pereira, 2009, p.15), o treino

de guarda-redes devera ser composto por situacfes que permitam a realizacao
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das trés fases do comportamento motor: percecdo, tomada de decisdo e

execucao.

O treino especifico do guarda-redes de futebol deve-se aproximar o
maximo possivel das situacdes de jogo a que o guarda-redes estad sujeito
(Morais, 2014). Exercicios enquadrados com as experiéncias vivenciadas pelo
guarda-redes durante o0 jogo sao as que melhor preparam e previnem o guarda-
redes para responder de forma eficaz e positiva (Freitas, 2014). Quando o
cérebro encontra situacdes no jogo semelhantes as que experienciou no treino
anteriormente, e que foram incorporadas como automatismos, reage perante
certos estimulos ja conhecidos de forma inconsciente, permitindo reduzir o
tempo de descodificacdo das informacdes existentes (Tamarit, 2007). Desta
forma, cada exercicio tem de estar relacionado com o modelo de jogo e com a

forma de jogar da equipa.

Nos guarda-redes mais jovens deve-se dar especial énfase ao treino das
técnicas principais de defesa, ensinando progressivamente o gesto técnico.
“‘Nenhum gesto técnico se aperfeicoa numa semana. Portanto, é de extrema
importancia a repeticdo de exercicios (tentando introduzir sempre novas
condicionantes/variantes para motivar os guarda-redes), para que o guarda-
redes va assimilando da melhor forma as técnicas e os principios.” (Freitas, 2014,
p.19). Por outro lado, de acordo com o mesmo autor, nos guarda-redes dos
escalfes mais avancados, deve-se realizar um trabalho de maximizacdo de
situacdes de jogo, dando mais importancia a eficacia das acdes de cada guarda-
redes (partindo do pressuposto que as técnicas de defesa estdo devidamente
assimiladas). Assim, exercicios de repeticdo excessiva de remates, de utilizacdo
excessiva de cones e sinalizadores, de gestos técnicos, sdo totalmente

dispensaveis pois néo se irdo verificar em situacdo de jogo.

Atualmente pode-se afirmar que o guarda-redes tem muita mais
preponderancia na sua equipa, sendo um elemento fundamental no seu modo
de jogar. Ja ndo se ouve dizer que uma determinada equipa joga num sistema
tatico de 4-3-3 ou 4-4-2, mas sim em 1-4-3-3 ou 1-4-4-2, dando relevancia ao
papel do guarda-redes. Neste sentido, Cruyff, um dos melhores intérpretes
destes ideais, definiu fungbes muito particulares para o seu guarda-redes na

equipa do Ajax de 1987. As ideias de Cruyff sdo bem explicitas por Barend &
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Van Dorp (cit.por Pereira, 2009, p.9/10) que referem o seguinte: “O papel do
guarda-redes Stanley Menzo € bem conhecido. Menzo é um guarda-redes
jogador que joga como parte da equipa. Nao lhe é permitido esperar
estaticamente na linha de baliza, mas sim jogar bem longe dela. O pensamento
por detrds deste posicionamento € tdo l6gico como um mais um ser dois. Se
Menzo ficasse estatico na linha de baliza, seria muito menos ativo do que aquilo
que € jogando com o resto da equipa. Atuando como jogador de campo, Menzo
d& ao Ajax um jogador extra contra os seus oponentes. Na realidade, o Ajax joga
com 11 jogadores de campo — os opositores com 10 e meio. A filosofia por detras
disto e a sua necessidade faz parte da cultura do Futebol de ataque do Ajax.
Quando a equipa defende no seu meio-campo defensivo, o guarda-redes pode

posicionar-se junto a linha de baliza”.

Hoje em dia, o guarda-redes esta obrigado a ser parte integrante ndo sé
da organizacédo defensiva como também da organizacéo ofensiva da sua equipa.
O guarda-redes € mais um jogador decampo quando a sua equipa tem a bola
(Lobo, 2006). E no momento em que esta a perde, é ele que protege as costas
da sua defesa, estando pronto para sair da sua area quando necessario. Desta
forma conclui-se que o guarda-redes € cada vez mais um jogador de equipa de
corpo inteiro. O guarda-redes do futuro, e ja hoje, esté obrigado a intervir técnica
e taticamente na organizagao coletiva do jogo em ataque e em defesa, a jogar
com 0s pés e a antecipar as decisdes dos seus companheiros e a pressao do
adversario e a sair fora da sua area para antecipar bolas nas “costas” da sua linha
defensiva, como consequéncia das diretrizes do futebol moderno de achar
espacos para pressionar e/ou jogar com a “armadilha” defensiva de fora de jogo
(Cabezon, 2001).

Atualmente o guarda-redes é considerado também um libero, e por isso
as equipas quando se formam tém de ter em consideracdo que tem um jogador
recuado, posicionado atras da sua linha defensiva de forma a proteger o espaco
nas costas da defesa (Silva, 2009). Segundo 0 mesmo autor, 0 aumento do
namero de cruzamentos no decorrer do jogo faz com que o guarda-redes tenha

de ser forte no jogo aéreo.
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2.2. Contexto Institucional

O Clube de Futebol de Oliveira do Douro é um clube portugués localizado
na freguesia de Oliveira do Douro, concelho de Vila Nova de Gaia, distrito do
Porto. O clube foi fundado em 15 de maio de 1932 e o seu atual presidente é
Joao Paulo Correia. Hoje, os jogos em casa sao disputados no Estadio do C.F.
Oliveira do Douro, apds uma década no Estadio da Lavandeira e cerca de 70
anos no mitico campo de Santiago. A equipa de futebol sénior esta inserida na
Divisdo de Elite Pr6 Nacional da Associacdo de Futebol do Porto. E um clube
gue merece muito respeito no concelho de Vila Nova de Gaia. A sua histéria esta
repleta de éxitos e conquistas em diversas modalidades, sendo o futebol a Unica
modalidade ativa desde a fundacgéo. Ciclismo, atletismo, andebol feminino,
voleibol, ténis de mesa e futsal sdo as modalidades que, para além do futebol,
fazem parte dos 85 anos da histéria do clube. Presentemente o clube promove
para além do futebol masculino e feminino, a modalidade de atletismo, que tem
conquistado inuUmeros titulos regionais e nacionais.

O Clube de Futebol de Oliveira do Douro situa-se na Ruados Autarcas
Oliveirenses, n° 6, 4430-698 na freguesia de Oliveira do Douro do concelho de
Vila Nova de Gaia. Localiza-se numa zona rodeada por outras entidades: Policia
de Seguranca Publica de Oliveira do Douro, Unidade de Saude de Oliveira do
Douro, Junta de Freguesia de Oliveira do Douro, Supermercado Pingo Doce
Oliveira do Douro e Igreja Paroquial Oliveira do Douro. Como podemos constatar
na figura 1, enquanto instituicédo, o clube esta dividido em varios departamentos:
Atletismo (Atletismo Adaptado e Competicdo); Futebol Sénior (Masculino,
Feminino e Masters) e Futebol Juvenil (Futebol de 11 — dos 11 aos 18 anos de

idade e Futebol de 7 e 5 — dos 5 aos 10 anos de idade).
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Figura 1 - organigrama do clube

Recentemente, o clube introduziu um departamento de comunicacao cujo
objetivo € publicitar e dinamizar ao maximo as redes sociais do clube, dado que
nos dias de hoje sdo a melhor forma de comunicar, partilhar e expor ideias dos
diferentes colaboradores. A instituicdo pretende uma maior visibilidade para
mostrar que acompanha a evolucdo do tempo, modernizando-se. O clube

também dispde de um site onde se encontra a sua respetiva historia:

> Facebook: https://www.facebook.com/Clube-de-Futebol-de-Oliveira-
doDouro-322458636657/

> Instagram: https://www.instagram.com/c.f.oliveiradodouro/

> Site Oficial: https://www.cfoliveiradouro.pt/
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A equipa de futebol masculina do clube tem projetado ao longo dos anos
atletas para o panorama nacional, tais como: Jodo Pinto (ex-capitdo do Futebol
Clube do Porto e da Selecdo Nacional), Tavares (Futebol Clube do Porto,
Boavista Futebol Clube, Sport Lisboa e Benfica e Sele¢cdo Nacional) e Fernando
Oliveira (Varzim Sport Club, CUF e atual Presidente do Vitéria Futebol Clube
Setabal).

A principal missédo do clube é promover e difundir a préatica desportiva em
geral e o futebol em patrticular, a jovens dos 4 aos 23 anos, proporcionando a
todos os jogadores uma educacao civica e desportiva de qualidade, ministrada
por técnicos qualificados, seguindo um programa de aprendizagem/treino préprio
e de complexidade crescente. Desta forma, procura permitir uma melhor e mais
salutar ocupacdo dos tempos livres, assim como o desenvolvimento das
competéncias necessarias para a pratica do futebol, criando condi¢des para que
0s jogadores, que demonstrem maior competéncia para a préatica do futebol,
possam ascender a equipa sénior do clube.

Quanto a viséo do clube e principalmente do departamento de formacéao,
0 objetivo é tornar-se a instituicdo de referéncia do concelho, no que diz respeito
ao ensino/treino do futebol, despertando nos jovens jogadores o desejo de se
juntarem ao clube, beneficiando da qualidade do programa de treino, ministrado
por técnicos qualificados e que tornara o clube uma das instituices lideres na
formacdo de jovens futebolistas na regido. O clube pretende essencialmente
formar jogadores, envolvendo com relevancia a promocéao da pratica desportiva.
Nas camadas jovens é fundamental que todo o jogador evolua e que atinja 0s
seus objetivos pessoais. A obtencdo de melhores resultados € importante uma
vez que oferece prestigio a instituicdo e a sua formacédo, embora néo seja o foco
principal. Em idades mais inferiores, torna-se essencial a transmisséao de valores

e no desenvolvimento do atleta enquanto ser humano.

No que concerne a criacdo de equipas “B”, maioritariamente compostas
por jogadores de primeiro ano, a nossa idealizacdo enquanto clube, € preparar
a equipa para competir e dar garantias na divisdo acima. Aquiinsere-se o escalao
de Sub-16 que visa preparar os jogadores para competir no ano seguinte nos
Sub-17.
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Observando as figuras 2 a 6, o clube tem como infraestruturas um estadio
com relva sintética, onde sao realizados todos os treinos e todos 0s jogos em
casa de todos os escaldes. O estadio tem capacidade para 1500 lugares
sentados.

Figura 2 - entrada do clube

Figura 3 - relvado sintético do estadio
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Figura 4 - acesso aos balnearios

!

Figura 5 - bancada coberta
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Figura 6 - equipamento principal e bola de jogo
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Dentro das instalagdes do estadio os jogadores podem contar com apoio
meédico e de um centro de fisioterapia. Dispde ainda de uma sala de reunides,
sala de diretores, zona de troféus, lavandaria, balnedarios para atletas,
treinadores e arbitros, bem como duas arrecadacdes para arrumo do material.
Para a realizagao das sessfes de treino, temos ao nosso dispor por vezes Ya,
outras vezes metade, de campo de futebol de 11. O material de treino que o clube
dispbe para as equipas técnicas poderem montar 0s seus exercicios de treino é
de grande variedade, como por exemplo: sinalizadores de cores (amarelos,
verdes, brancos, azuis e vermelhos), cones, coletes (verdes e laranjas), bolas
apropriadas para cada escaldo, sendo que o escaldo de Sub-16 conta com 16
bolas, 4 mini balizas, 4 balizas de futebol de 7, arcos, escadas de agilidade e 2
balizas de futebol de 11 amoviveis. A utilizagdodo material € devidamente
estruturada e organizada por escaldo/equipa, permitindo que todos os
treinadores tenham ao seu dispor 0s materiais necessarios a sua sessao de

treino.

2.3. Contexto de Natureza Funcional

A equipa técnica do plantel de Sub-16 foi constituida por quatro membros,
sendo um deles o treinador principal, responsavel por toda a gestdo e
organizacdo dos treinos e jogos, sendo auxiliado por trés treinadores-adjuntos
(onde eu me inseria). Um dos treinadores-adjuntos estava também a estagiar,
através de uma escola profissional, tendo um papel menos ativo, sendo a sua
funcdo mais de auxilio na montagem dos exercicios e no controlo do treino
enquanto o outro treinador-adjunto ja acompanhava o treinador principal ha dois
anos, tendo um papel mais ativo na elaboragcédo dos exercicios, principalmente

na fase inicial do treino e na realiza¢ao dos treinos presenciais individuais.

Nesta equipa, desempenhei o papel de treinador-adjunto e tive como
trabalho complementar o treino de guarda-redes. Visto o treinador principal ja
conhecer o meu trabalho, tive alguma participagdo na elaboracao do plano de

treino com maior enfase na fase inicial. Aqui também tive total autonomia na
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organizagdo e gestdo do treino especifico de guarda-redes de acordo com o
planeamento do treino geral da equipa. Fui também responsével pela andlise do
comportamento dos guarda-redes em jogo, no entanto, com a indefinicdo quanto
ao inicio da competicao, esta tarefa ficou em standby. No planeamento do treino
tive maioritariamente a tarefa de organizar a fase inicial do treino, principalmente
no que concerne a ativacdo, trabalho de forca e prevencéo de lesdes treino.
Também tive o trabalho especifico de guarda-redes em funcéo daquilo que sdo
as ideias do treinador e da organizacdo do micro e macro ciclo geral. Durante o
treino propriamente dito foi-me também delegado auxiliar na montagem dos
exercicios e supervisiona-los. Em varios momentos foi dividir o treino em
estacdes de trabalho diferentes, tendo ficado mais responséavel pelo treino de
forca e pela gestdo do retorno ao treino por parte dos jogadores lesionados. No
trabalho complementar com os guarda-redes tinha como principal funcéo instrui-
los e dotar-lhes de ferramentas, através dos exercicios do treino, para que estes
estivessem o mais preparados possivel para as exigéncias que iriam encontrar
no futuro. Aquando da integracdo dos guarda-redes no treino coletivo, em
exercicios conjuntos com o resto do plantel, avaliei as diferentes acfes e, através

de feedback, dei orientacdes, fiz corre¢cdes e motivei os guarda-redes.
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CAPITULO Il - DESENVOLVIMENTO DA

PRATICA
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3. Desenvolvimento da Pratica

3.1. Diéario da Préatica

3.1.1. Contexto Geral

O estagio profissionalizante foi realizado no escaldo Sub-16 do Clube de
Futebol de Oliveira do Douro durante a atipica época de 2020/2021. Devido a
situacdo pandémica que vivemos, as provas do futebol de formacdo foram
canceladas e os treinos sofreram imensas alteracdes. Além do inicio mais tardio
dos treinos, estes decorreram maioritariamente de forma individual e em grupos
reduzidos e online. Para se compreender o contexto e as dificuldades vividas, é
importante referir que apenas 7 jogos oficiais foram realizados numa mini prova
realizada pela Associacdo de Futebol do Porto, e que apenas teve inicio em
meados de maio de 2021 (data em que habitualmente os campeonatos ja
estariam quase a terminar). O planeamento foi constantemente alterado face as
inUmeras incertezas que existiam no pais, principalmente no que concerne ao

desporto de formacéo.

Estou no clube ha 3 anos, tendo ja sido treinador principal dos Sub-9 e dos
Sub-10, e fuiacompanhando o progresso que a escola de formacéao foi tendo com
a eleicdo deste novo coordenador. Houve vérias alteracbes nas equipas
técnicas, bem como na exigéncia, sendo hoje em dia um clube muito mais
organizado e muito mais capacitado. Também, devido a candidatura a entidade
formadora, a exigéncia e o controlo foram maiores, fazendo o clube evoluir
visivelmente, ndo s6 ao nivel qualitativo dos treinos, como também ao nivel do
namero de jogadores que o clube conseguiu captar. No meu escaldo, os Sub-
16, como ha duas equipas a competir no escalao de Juvenis (Sub-16 e Sub-17),
e sendo a nossa o escaldo mais novo, o principal objetivo € formar os jogadores
e deixa-los capacitados para apresentarem um bom nivel no ano seguinte. A
nossa equipa, considerada equipa “B”, compete na segunda divisao distrital da
Associacdo de Futebol do Porto, enquanto a equipa “A” compete na primeira
divisdo distrital. Desta forma, a maior preocupacdo e exigéncia com O0s
resultados recai sobre a equipa Sub-17. N&o obstante, procuramos sempre
exigir o maximo de cada jogador de forma que eles levem uma aprendizagem o

mais completa possivel.
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Este ano no plantel iniciamos a época com vinte e dois jogadores de
campo e trés guarda-redes, sendo dois deles provenientes da formacé&o do clube
e um terceiro proveniente do Clube Unido Desportiva Leverense. Foi a primeira
vez que trabalhei com eles, tendo como principal objetivo transmitir-lhes um

pouco daquilo que aprendi e que vivi no futebol e preparar-lhes para o futuro.

3.1.2. O “eu” enquanto treinador

Quanto a minha forma de trabalhar, visto ser jogador e ter trabalhado com
diversos treinadores, pude observar diferentes métodos e absorver um pouco de
cada um. Ser treinador de também ndo € uma experiéncia nova para mim pois
desde os meus 16 anos que ja passei por esse papel, tendo trabalhado com
todas as faixas etarias. Como treinador-adjunto gosto de estar mais ligado ao
plantel, percebendo mais os pensamentos dos jogadores e fazendo a ponte entre
eles e o treinador. Sou um treinador ativo que gosta de intervir no desenrolar dos
treinos, para explicar ndo s6 o como fazer, mas também o porqué de pedir
determinado comportamento. Como treinador de guarda-redes, e visto sermos
um grupo menor e mais especifico, sou um treinador exigente, que da espaco
ao didlogo e que gosta de enquadrar nos exercicios tanto a vertente mais técnica
e mais fisica, como uma componente ludica e mais competitiva, que também va
ao encontro daquilo que é o meu grupo de trabalho, das suas especificidades e

dos seus gostos.

Sendo treinador-adjunto e tendo um papel bastante ativo na fase de
ativacdo e nos exercicios ditos mais “fisicos”, pude aplicar os meus
conhecimentos como personal trainer e realizar um trabalho diferenciado do que
eles estavam habituados. Ja com os guarda-redes, visto ser essa a minha
posic¢ao, procurei mostrar-lhes um pouco do que é o treino de guarda-redes a um
nivel profissional e também passar-lhes as minhas experiéncias como guarda-
redes que possam ser uma mais-valia para eles no futuro. Nos anos anteriores
de formacdo eles ndo tinham tido um acompanhamento muito proximo e
individualizado no que concerne a sua posi¢cdo especifica e por isso fiquei

encorajado com a novidade e entusiasmo que lhes poderia causar.
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3.1.3. Objetivos

Em consonancia com a restante equipa técnica, definimos o objetivo em
termos classificativos com vista a terminar pelo menos a meio da tabela
classificativa (ver Anexo 1). Definimos também em termos coletivos, terminar
como uma das defesas menos batidas do campeonato e que todos os jogadores

jogassem pelo menos 20% dos jogos a titulares.

Face as minhas funcfes mais ligadas a componente fisica tracei como
objetivos dotar os atletas de capacidades para estarem mais aptos nas suas
tarefas, recuperar e integrar os jogadores lesionados e conseguir manter uma
épocasem lesbes graves, principalmente musculares. Para os guarda-redes, e
visto serem bastantes diferentes uns dos outros, defini como principal objetivo
trabalhar as suas dificuldades de forma que fossem guarda-redes mais
completos. Tracei grandes expectativas quanto a evolucdo deles pois percebi

gue eram jovens com vontade de trabalhar e aprender.

Devido ao covid, os objetivos tiveram de ser reajustados pois todo o
planeamento da época acabou por se modificar. Com todas as restricdes que
regiam o desporto, os treinos inicialmente tinham de ser realizados de forma
individual, ndo podendo haver contacto entre jogadores, o que condicionou

bastante os treinos e trouxe graves consequéncias a nivel motivacional.

3.1.4. Desafios e Dificuldades

Um dos grandes desafios foi realmente manter os jogadores motivados,
poissem jogos e mesmo dentro dos treinos ndo poder haver contacto e ter de
haver distanciamento, deixou-os bastante desmotivados chegando a existir
algumas desisténcias e auséncias mais prolongadas. Todas estas restricoes
dificultaram-nos o planeamento dos treinos pois a parte competitiva, a parte
tatica, e alguma da imprevisibilidade foram retiradas, tornando-se treinos mais
técnicos, menos desafiantes e mais mondétonos. Face a isto, foi também
umas das minhas fungcbes procurar e desenvolver exercicios novos e que

pudessem trazer algum animo e alguma competitividade aos treinos.

Na é&rea do treino dos guarda-redes, visto ser uma posi¢cdo bastante
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individual, o treino ndo teve de sofrer grandes alteracbes, apenas certos
cuidados com a aproximacdo entre jogadores e a gestdo do material. Visto
termos apenas disponivel uma baliza, e os guarda-redes ndo poderem estar
muito préximos, optei por criar estagdes que envolvessem na mesma todos 0s
guarda-redes, ou, realizando exercicios que pudessem trabalhar cada um no seu
espaco e nao necessitassem de outra pessoa, ou, colocando um guarda redes
na baliza e os outros dois a chutar/passar para esse guarda-redes (revezando a
funcdo depois de um determinado numero de repeticdes). Procurei sempre
realizar exercicios que se pudessem assemelhar a situacdes que eles pudessem
encontrar no jogo, bem como exercicios que requisitassem a¢des em que eles
tinham mais dificuldades para também compreender como eles lidavam com o
erro. Foi também uma grande preocupacdo minha tentad-los manter o mais
motivados possivel pois o0s jogos retardavam em ser autorizados e o
cancelamento das provas e encerramento da época era cada vez mais uma

hipétese real.

ApG6s umas semanas de treinos presencias condicionados, tivemos
novamente de enfrentar uma nova realidade e iniciar os trabalhos a distancia,
com treinos online. Tudo o que haveriamos expectado teria de ser alterado. Para
nés treinadores foi um momento muito desapontante pois 0 nosso trabalho ficava
bastante condicionado. Para conseguirmos manter os jogadores ativos, e visto
gueo treino teria de ser online, optamos por treinar maioritariamente a parte fisica
pois € algo que ndo requer muito espaco nem muito material. Para também
tentarmos motivar mais um pouco 0s nossos atletas fomos criando desafios
técnicos com bola em que eles tinham de os realizar fora da sesséo de treino
online. Por eu também trabalhar como personal trainer, foi-me atribuido um papel
muito ativo na planificacdo geral do treino da equipa visto serem treinos mais
fisicos. Quanto aos guarda-redes, eles foram maioritariamente incluidos no
trabalho e desafios da equipa pois as condicionantes ndo permitiam trabalhar de
forma tdo especifica quanto o seu posto requer. Todavia, tentei dentro das
dificuldades, como por exemplo a falta de espaco ou de material, criar alguns

exercicios mais direcionados para a sua posi¢ao.
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3.2. Modelo de Jogo

O futebol compara-se a um filme, onde o realizador tem uma ideia para um
filme & semelhanca da ideia do treinador para o modelo de jogo da sua equipa,
onde tanto os jogadores como a equipa vao realizando o filme em conjunto com
o realizador/treinador (Garganta, 2004). E a procura de algo impossivel, mas
necessario, isto é, o treinador concebe um plano ideal, mas que depois na prética
nao se consegue reproduzir da forma idealizada, pois ao nivel do pormenor ele
vai assumir contornos unicos resultantes da interacdo com o que envolve
(Maciel, 2011).

Face a falta de tempo para criar rotinas de treino de forma coletiva,
optamos por utilizar um modelo de jogo que a maioria dos jogadores ja
reconheciam da época transata e que ja se identificavam (€ importante referir que
o treinador acompanhou os atletas na subida de escaldo). As capacidades e
carateristicas dos jogadores que compfe o plantel de uma equipa € um fator
importante na criacdo de um modelo de jogo, e dessa forma torna-se
indispensavel que o treinador tenha conhecimento do perfil dos seus jogadores
(Santos, 2016).

Outro aspeto importante para a criagdo de um modelo de jogo sédo os
principios de jogo e que, quanto melhor a equipa os dominar, mais proximo estara
0 éxito desportivo (Ferreira, 2003). O jogo de futebol pode ser dividido em quatro
momentos, sendo eles o momento de organizacdo defensiva, 0 momentode
transicdo defesa-ataque, 0 momento de organizacédo ofensiva e o0 momento de
transicdo defesa-ataque: o momento de organizacédo defensiva € representado
pelos comportamentos que a equipa deve apresentar quando ndo tem a posse de
bola de modo a impedir a criacéo de situacdes de finalizacao por parte da equipa
adversaria; o momento de transicdo defesa-ataque € assinalado pelos
comportamentos que a equipa deve adotar nos momentos instantes a ganharem
a posse de bola; o momento de organizacédo ofensiva € compreendido pelos
comportamentos que a equipa deve ter quando tem a bola em seu poder de forma
a criar perigo e situacdes de golo; o momento de transicdo ataque defesa diz
respeito aos comportamentos que a equipa deve apresentar nos segundos logo

apos a perda de posse de bola (Oliveira, 2004).
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O sistema tatico maioritariamente utilizado foi o 1-4-4-2, caraterizado por
duas linhas de quatro formadas pelos defesas e pelos médios e uma linha de

dois formada pelos dois avancados, como se pode observar na figura 7.

Sistema 1-4-4-2

Figura 7 - sistema tatico utilizado

3.2.1. Organizacao Defensiva

No momento da organizacdo defensiva apresentavamos trés diferentes
situacdes que podiam ser alteradas consoante a estratégia para o jogo ou até
mesmo facilmente aplicadas no decorrer do jogo. Os jogadores estavam
identificados com trés tipos de blocos: médio-baixo; médio-alto; alto ou presséo
alta.

3.2.1.1. Bloco Médio-Baixo

Neste tipo de organizacdo, apresentada na figura 8, pretende-se ocupar
zonas do terreno mais baixas, maioritariamente o nosso meio-campo defensivo,
com muitas solugbes de cobertura defensiva, onde os jogadores defendem a
zona para rejeitar inferioridade numéricas, encurtando assim o espaco de jogo
ofensivo para a oposicéo e a entrada no nosso bloco.
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Esquema em bloco médio-baixo

Figura 8 - organizagéo em bloco médio-baixo

Aqui é visivel um dos avancados estar mais proximo da zona dos defesas
adversarios e 0 outro baixar para uma zona a frente dos nossos médios,
igualando ou criando superioridade numérica, impedindo maioritariamente a
construgdo de jogo na zona central (normalmente efetuada por um médio mais
defensivo da equipa adversaria). Os médios e os defesas formam duas linhas
compactas de quatro retirando profundidade e espaco central livre ao adversario.

Observando a figura 9 e usando uma representacao real do nosso jogo
contra o SC Coimbrbes é possivel constatar o comportamento da equipa em
bloco médio-baixo numa situagdo em que a bola ja estava no nosso meio-campo
defensivo. Aqui vemos uma situacao em que 0 nosso ala direito esta a pressionar
o defesa esquerdo adversario e 0 nosso lateral esta a fazer cobertura, havendo
um reajuste de toda a equipa enquadrado com o objetivo pretendido neste tipo
de organizacéao.
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Situacao de jogo em bloco médio-baixo

Figura 9 - situacdo de bloco médio-baixo em jogo vs SC Coimbrées

3.2.1.2. Bloco Médio-Alto

Nesta organizagdo (ilustrada na figura 10 e 11) procura-se uma maior
ocupacgao do terreno central de jogo, permitindo uma circulagdo de bola numa
zona recuada da equipa adversaria (maioritariamente a troca de bola entre
centrais) de forma que em momentos predefinidos possa existir uma maior
pressdo sobre o portador da bola. O controlo da profundidade deve ser gerido
pelo avanco do guarda-redesou pelo recuo dos defesas (numa situagéo clara de
bola descoberta). Aqui € pretendido duas linhas de quatro realizadas pelos
médios e pelos defesas e uma linha de dois a frente dos médios centros, pelos
dois avancados. Em algumas situa¢des os avancados podem posicionar-se em
diagonal ou vertical & semelhanca do bloco médio-baixo (com a diferenca de
estarem mais avancados no terreno). Esta organizacao é também muitas vezes
utilizada ap6s um momento de pressdo alta em que a bola ndo tenha sido

recuperada ou apés uma falta numa zona mais ofensiva.
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Organizacdo em Bloco Médio-Alto

Figura 10 - organizacao em bloco médio-alto

Situacdo de Jogo em estrutura Média-Alta

Figura 11 — situacao em bloco médio-alto no jogo vs Vila FC
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3.2.1.3. Bloco Alto ou Pressao Alta

Na pressao alta a equipa é muitas vezes dividida em dois blocos, um de
seis jogadores, composto pelo guarda-redes, os defesas e um dos médio-centro,
e um de cinco jogadores, composto pelo outro médio centro, os alas e os
avancados. Este € um momento de alto risco pois pretende-se que toda a equipa

(com excec¢do do guarda-redes) esteja no meio-campo adversario.

Organizacédo em Bloco Alto

Figura 12 - sistema de triangulos protetor

Esta organizacdo podera provocar algum espaco entre blocos que tentara ser
colmatado pelo ajuste e equilibrio de um dos médios centros e da ligeira subida
dos defesas laterais, formando um “sistema de triangulos protetor”, ilustrado na
figura 12. Neste sistema podemos observar trés diferentes zonas de triangulos
que representamas diferentes ameacas para a nossa equipa. O triangulo mais
recuado (a vermelho), formado pelos defesas centrais e pelo guarda-redes, é
definido como o tridngulo do “resolver como possivel sem recorrer a falta” por ser
uma zona de elevado perigo composta pelos nossos ultimos jogadores. Numa
zona intermédia do sistema observamos os trés triangulos (a laranja) de
“‘intercegao ou falta urgente”, onde se espera uma analise e tomada de deciséo
assertiva fundamental. Na zona mais avangcada, composta pelos nossos alas,
avancados e um dos médio centros, pretende-se que a pressao seja mais
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intensa e de “recuperagao urgente”. Este tipo de bloco é apenas usado em
situagdes circunstanciais durante o jogo devido ao alto desgaste provocado e ao
risco apresentado. Muitas vezes € usado para impedir a saida de jogo controlada

num pontapé de baliza adversério (como apresentado na figura 13).

Pressao Alta

Figura 13 - organizagdo em bloco alto: evitar saida curta de um pontapé de baliza

Na figura 13 é possivel ver um momento de presséao alta realizada no jogo com
o Panther Force com o intuito de roubar a bola numa zona avancada do terreno,
beneficiando assim da insisténcia da equipa adversaria em sair a jogar em posse

sob presséo e também da sua pouca procura de jogo em profundidade.

3.2.2. Transicao Defesa-Ataque

O momento da transicao defesa-ataque, representado na figura 14, seria
maioritariamente definido de acordo com os fatores tempo de jogo, resultado e
condicao fisica dos jogadores. Apos a andlise do portador da bola e da equipa,

as solucdes no momento da transicéo poderiam ser:

» Contra-Ataque Rapido — que pode ser desenvolvido com muitos ou

poucos jogadores consoante a fase do jogo (por exemplo, se o
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resultado fosse positivo e houvesse uma clara oportunidade de contra-
ataque, a equipa seria ligeiramente “partida” de forma a garantir o
equilibrio defensivo);

» Conservacao da Posse de Bola — muitas vezes usado numa fase onde
se pretendia maior controlo sobre o jogo e sobre o adversario;

» Mudanca Rapida de Flanco — quando a equipa adversaria concentrava
muitos jogadores num dos lados do terreno, deixando o outro
desprotegido;

» Bola Longa- Varias vezes usado apds recuperacao de bola por parte
do guarda-redes numa bola parada defensiva ou em algumas
situacdes de grande pressdo da equipa adversaria com o intuito de
explorar as costas da linha defensiva.

Transicdo Defesa - Atague

Figura 14 - momento de transi¢cdo defesa-ataque em zona ofensiva

Apbs uma recuperacao de bola no dltimo terco do terreno o comportamento da
equipa devera ser de rapida aproximagcdo a area, sobrecarregando a zona
ofensiva com opc¢des de finalizacdo e, com um dos médios centros e os defesas
a garantirem a organizacdo defensiva e a superioridade numérica, de forma a

encurtarem espacos e a proteger a baliza em caso de perda de bola.
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Transicdo Defesa-Ataque

Figura 15 - momento de transi¢éo defesa-ataque em zona defensiva

Na figura 15 é possivel verificar um exemplo de organizacdo da equipa num
momento de recuperacao de bola contra o Vilanovense FC. Aqui vemos 0 N0SSo
ala direito com bola apés a recuperar e 0os movimentos da restante equipa
(representado pelas setas) onde se constata o equilibrio dado por um dos médios

centros e dos centrais, e a projecdo dos defesas laterais.

3.2.3. Organizacgao Ofensiva

Na organizacdo ofensiva da equipa procurdmos uma grande envolvéncia
ofensiva dos nossos laterais (pelo menos de um) variando o sistema de um 1-4-4-2
para um 1-3-5-2 ou algumas vezes para um 1-3-4-3. Como vemos na figura 16, na
tatica em 3-5-2 (sistema preferencialmente usado em fase ofensiva) o equilibrio
defensivo devera ser dado pelos dois defesas centrais e por um dos laterais (devido
a nao termos nenhum ala esquerdino, o lateral esquerdo subia mais frequentemente
com o lateral direito a dar o equilibrio), com um dos médios centros ligeiramente
mais recuado para oferecer mais equilibrio e para permitir circular a bola por tras,
sendo o lateral oposto e o0 ala os dois elementos que garantem a largura da equipa.
Para o outro médio centro e o ala invertido, pretendia-se que estes jogassem numa

41



zona mais ofensiva e mais interior do terreno, procurando espagos nas costas dos
meédios adversarios. Os dois avancados funcionavam de forma sincronizada onde
um procurava uma solugcdo mais no pé e o outro mais na profundidade, obrigando a
defesa adversaria a baixar as suas linhas, criando assim espaco para a nossa

equipa ter mais bola ou criando uma oportunidade de golo.

Organizacéao Ofensiva

Figura 16 - sistema maioritariamente utilizado em organizacao ofensiva

3.2.4. Transicao Ataque-Defesa

A transicdo ataque-defesa representada na figura 17, principalmente em
situacdes de contra ataque por parte da equipa adversaria, devia ser efetuada com
grande rapidez de reacao a perda recorrendo muitas vezes a uma falta estratégia
para permitir a equipa organizar no seu 1-4-4-2. Era também de elevada
importancia a criacdo de uma linha de trés defesas na zona mais proxima da
baliza (ajustada a zona da bola e maioritariamente efetuada pelos dois centrais
e pelo lateral do lado contrario da bola) e se possivel por um dos meédios centros
a frente desta linha. Os alas tinham por base acompanhar os laterais adversarios,
com o lateral do lado da bola a fazer a cobertura a este. Os avangados tinham
como objetivo fechar rapidamente a linha de passe para o médio mais recuado

ou para o central e em alguns casos ajudar os meédios a cobrir uma zona mais
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central do terreno.

Transicdo Ataque-Defesa

Figura 17 - momento de transicao ataque-defesa apés perda de bola em zona ofensiva

3.2.5. Bolas Paradas

3.2.5.1. Canto Defensivo

Figura 18- Organizacéo no canto defensivo

Em situacdo de canto defensivo, como exemplificado na figura 18,
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procuramos fazer uma defesa mista, com uma linha de cinco jogadores mais um
jogador no poste (preferencialmente o lateral do lado onde o canto é batido) e
um ou dois jogadores marcando os melhores cabeceadores adversarios. Caso
apenas um esteja a marcar, o outro médio procurar ocupar o espago a entrada
da area, com ajuda do ala (caso necessario), para recuperar segundas bolas e
evitar remates de fora da area. Um dos avancados (preferencialmente o jogador

mais rapido) fica no meio-campo para ser uma solugéo de transicao rapida.

3.2.5.2. Livre Lateral Defensivo

Figura 19 - Organizagéo defensiva num livre lateral

No livre lateral defensivo, representado na figura 19, em situacdo de
possivel cruzamento (zona mais distante para um remate direto), colocamos um
ou dois jogadores na barreira (consoante o nimero de batedores da falta), um
jogador para transicdo rapida, e uma linha de 6 jogadores com um dos médios a
entrada da area.
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3.2.5.3. Livre Lateral Ofensivo

Figura 20 - Organizag&o ofensiva num livre lateral

Observando a figura 20, no livre lateral ofensivo procuramos manter o
equilibrio da equipa, tendo mais um jogador no meio-campo do que o adversario
(habitualmente uma situacdo de 2 para 1) e um médio a entrada da area para
ganhar as segundas bolas e evitar o contra-ataque adversario. O outro médio
centro fica na zona da marca de pénalti ou aparece atras do Gltimo homem, para
aproveitar desvios ou segundas bolas para finalizar. Dentro de area atacamos
com quatro jogadores, entrando um ao primeiro poste e outro logo atras dele,

outro jogador na zona central e outro jogador na zona do segundo poste.

3.25.4. Canto Ofensivo

No canto ofensivo, por padréo, a organizacdo e o plano utilizado é igual
ao dos livres laterais ofensivos, sendo ilustrado na figura 21.
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Figura 21 - organizag&o ofensiva num canto

3.3. Modelo de Treino

Antes de explicarmos o modelo de treino devemos perceber que nao
existe uma formula magica para vencer no futebol. Ao analisarmos as
competicdes ao longo da histéria podemos constatar que varios treinadores ja
sairam vencedores com Vvariadas ideologias de treino e de jogo. Podemos
verificar no futebol a existéncia de trés grandes tendéncias do treino: a tendéncia
originaria do norte da europa e da américa do norte — grande enfase na dimenséao
fisica aliada ao jogo, que coordena o desempenho do jogador e performance da
equipa; a tendéncia originaria do leste da europa — foco na dimensdo fisica de
forma abstrata, preparando a equipa sem ligacéo a forma de jogar, perspetivando
picos de forma planeados; a tendéncia latino-americana — treino integrado,
incorporando mais dimensfes e tendo em conta exigéncias reais do jogo
(Martins, 2003).

Num passado recente, e ainda nos dias de hoje, outra concec¢éo de treino
tem sido bastante falada, sendo ela a periodizacdo tatica. Margarido (2015)
compreende a periodizacdo tatica como uma concec¢do de treino que engloba

um vasto conjunto de areas cientificas tais como as neurociéncias, a teoria do
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caos, a teoria da complexidade, a modelacao sistematica, a teoria dos sistemas
dindmicos e a geometria fratal. Esta concecdo da relevancia ao processo de
ensino/aprendizagem com o objetivo de dotar os jogadores e a equipa de
conhecimentos e competéncias, coletas e individuais, através de experiéncias
reais, para que assim se va construindo uma forma de jogar especifica. No
entanto, a planificacdo de um programa de treino inserido num Micro, Meso ou
Macrociclo, s6 sera eficaz se for aplicado de forma ponderada e com uma

elaboracao cautelosa do exercicio de treino (Araujo, 2005).

O modelo de jogo idealizado necessita de um modelo de treino adequado e
especifico que o operacionalize. Assim, € essencial treinar-se como se se
estivesse em competicao, isto é, recriar cenarios aproximados aos que ocorrem
na competicdo ao nivel das componentes estruturais (volume, intensidade,
frequéncia e densidade) e ao nivel das condicionantes estruturais (regulamento,
espaco, tatico-técnica, tempo, nimero e instrumentos) (Castelo, 1996). E no
treino que se da o principal meio de transmissédo de conhecimentos, sendo fulcral
este ser guiado para potenciar o melhor possivel o aumento dos conhecimentos

especificos dos jogadores (Oliveira, 2004).

A nossa metodologia de treino teve sempre em conta a nossa forma de
jogar e o melhor desenvolvimento do jogador, tanto nas suas capacidades taticas
e técnicas, como nas suas capacidades fisicas. Esta época, devido as
condicionantes do treino e as constantes alteracdes da sua realizacao, a equipa
técnica optou por ndo realizar um macrociclo anual,dividindo em morfociclos que
muitas vezes tinham de ser alterados (ou pela mudanca das regras ou pela falta
de atletas). Este ano a época foi alternando entre fases de treinos online, fases
de treinos presencias individuais, e numa reta final tivemos os treinos presenciais
“normais” e competicao durante pouco mais de um més (o primeiro jogo oficial
realizou-se dia 16 de maio e o ultimo dia 27 de junho). Para a fase de treinos
online e a fase de treinos individuais optou-se por nao realizar um mesociclo

mensal.

3.3.1. Periodo de Treinos Presenciais Individuais

Esta foi a primeira fase da época onde 0s treinos podiam ser presenciais,

no entanto tinhamos de garantir o distanciamento entre os jogadores, 0 que
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condicionou bastante o espaco disponivel para treinar, bem como a planificacao
dos treinos. Aqui tivemos de descartar qualquer trabalho coletivo e
consequentemente ndo conseguimos trabalhar questbes mais taticas ou de
operacionalizacdo do nosso modelo de jogo. Devido ao baixo numero de
jogadores e a vérios treinadores de férias, numa fase inicial, a planificacao
destes treinos foi dividida em futebol de 7, futebol de 9 e futebol de 11, sendo o
tipo de treino padronizado para cada categoria independentemente do escaldo
(ver Anexo 3). Apds o aumento da adesdo aos treinos e com o planeamento a
ficar responséavel a cada equipa técnica, focamos essencialmente no trabalho
técnico e na preparacao fisica do jogador e de seguida, com o desenrolar dos
treinos, comecamos a englobar mais jogadores nos exercicios, com algumas
componentes taticas, tentando sempre evitar situa¢cdes que provocassem muito

contacto entre eles.

0 CF Oliveira do Douro
& ;‘ Retorno aos treinos 2020/2021
PLANEAMENTO DE TREINO
Treino N°: 1 Objetivos: Condugao de bola e drible; recegao | Material necessario: 1 bola por atleta; sinalizadores;
06/07/2020 (23f) onentada e passe; capacidades motoras arcos; escada
07/07/2020 (3%f)
08/07/2020 (4°f)
FASE INICIAL
Ativacdo geral duracdo organizacdo
Todos os atletas a largura do campo: 5
- Exercicios de izacao geral (Ml essenc 1te) i
- Alongamentos

[ FASE FUNDAMENTAL |
I 4 estagdes I 4x9min (2min entre exercicios) |

Estacdo 1 duragdo organiza¢do

Conducdo de bola / drible;
Varios cones espalhados no chao (2 ou 3 espagos para exercicio — 8x1min
2 atletas em cada espago — 1 faz, o outro descansa)
> Jogador que vai realizar o exercicio, bola: Condugao / drible

entre sinalizadores

> 15seg lento - 15seg rapido — 15seg lento — 15seg rapido
> 1 min de exercicio e troca de jogador

Obs.: alternar pé

Estacdo 2 duragdo organizacdo
Conducdo de bola / drible; resisténcia especifica

> 2 jogadores posicionam-se nos cones e fazem apoio ao A
exercicio
> 2 jogadores realizam o exercicio 8x1min

B
1) Jogadores B fazem o percurso em condugao de bola / A ‘A
drible (num dos lados, fazem zig-zag e no outro passam a >
bola por um lado e vao busca por outro). No fim do
percurso, fazem tabela com jogadores A e fazem percurso
contrério
2) Jogadores A fazem apoio — tabelam com B

Ao fim de 1min, trocam de fungbes
Fazer sempre em velocidade maxima
2 x num sentido e 2 x em sentido inverso A

v

Alternar pé dominante em cada repeticao

YYvy

Figura 22 - inicio dos treinos condicionados: plano de treino n°1
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Como se pode constatar nas figuras 22 e 23, nesta fase abordamos
essencialmente a técnica individual com bola, algumas capacidades motoras e
algum trabalho de resisténcia. ApOs a ativacao geral, o treino foi divido em 4
estacdes, passando todos os jogadores por cada uma delas. Na primeira e
segunda estag&o procuramos trabalhar mais o drible e o controlo da bola, usando
cones como obstaculos. Na terceira estacao o foco foi o passe e a rececéo, e 0
trabalho de velocidade com bola, componentes importantes no jogo de futebol.
Por fim na quarta estacdo a intencdo foi trabalhar as capacidades
motoras/fisicas dos jogadores sem bola, com sprints, mudancas de direcao,

coordenacao, pliometria e resisténcia.

Este trabalho mais analitico também €& importante pois, facilmente
entendemos que, para a mesma acdo podem existir diferentes formas de a
executar. Guilherme (2014, p.21) refere mesmo que “um passe pode ser
executado de diferentes formas, com a parte interna do p€, com a parte externa,
com a parte dorsal, com a parte plantar ou até com o calcanhar. Todas estas
variantes da habilidade motora especifica do passe apresentam padrbes de
movimento diferenciados”. Se durante o treino nao for inserido a exploracao dos
diferentes padrdes, o reportério motor dessa habilidade motora especifica sera
muito limitado, ndo estando o jogador preparado para resolver problemas criados
em jogo (Tani, 2008). Desta forma percebemos que as habilidades motoras
especificas sdo 0os meios para os jogadores resolverem os problemas do jogo
(Guilherme, 2014). Tani (2008), completa afirmando que habilidades motoras

especificas assumem uma importancia extrema no decurso do jogo.
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3 CF Oliiveira do Douro
[ ;';‘ Retorno aos treinos 2020/2021

Estacdo 3 duracdo organizagio
Passe e recegdo de bola; ri
especifica
2 jogadores (A) em apoio
1 jogador (B) realiza o exercicio AA
12x30seg A
1) Jog B conduz bola, e cada vez que chega ao meio ou A
pontas, tabela com jogadores A
2) Jogadores A fazem apoio e tabelam com B B

vY

Ao fim de 30segundos, trocam de funcdes

Fazer sempre em velocidade maxima

2 x num sentido e 2 x em sentido inverso
Alternar pé dominante em cada repeticao

vYYvyy

Estacdo 4 duracdo organizacdo
Capacidades motoras
1 jogador em cada estacgao:

3

1)  Sprint com mudanga de dire¢ao brusca no cone oposto 8x45 seg
2) Multi saltos na diagonal (arcos) com sprint A
3) Coordenacgao / Skipping na “Escada” + Sprint com zigzag X
4) Corrida vai e vem de frente e costas (regresso ao cone A
anterior, de costas) A

9)
O

a0 Orn
S T SN

Faz em velocidade e recupera em corrida lenta
Ao fim de 45min, rodam

30seg descanso entre cada estagio

2 séries v

Yvvyy

>
P
>
L

FASE FINAL
Exercicio duracdo organizacdo

Alongamentos
- Cada treinador dd os alongamentos ao grupo com gue terminou 3min
otreino

OBSERVACOES

- Nos treinos em que houver treino especifico de GR, neste plano de treino, ficam todo o tempo em treino especifico
- Conforme o nivel e/ou idade, a intensidade do exercicio deve ser maior

- Muita atencdio a forma de execucdo. Se estiver a realizar mal tecnicamente (especialmente a rece¢do orientada — toque e/ou
posi¢do do corpo — devem corrigir quando esse atleta termina o exercicio)

Figura 23 - continuacéo do plano de treino n°1

3.3.2. Periodo de Treinos Online

Devido as restricdes ou a casos de covid no plantel, passamos varias
vezes por momentos de treinos online. Nesta fase optamos essencialmente por
trabalhar a componente fisica devido a falta de espaco e material dos jogadores
emcasa. Para tentarmos contornar a monotonia dos treinos online, fomos
criando desafios para, fizemos algumas apresentacdes para os atletas
compreenderem o nosso modelo de jogo e por 3 vezes, convidamos jogadores
profissionais a falarem um pouco da sua carreira e a responderem as questoes
dos nossos atletas. Apés um periodo em que cada equipa técnica assumia 0s

encargos dos treinos online, o clube optou por padronizar os treinos devido a
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pouca adesédo dos jogadores e dividiu apenas em futebol de 7, de 9 e de 11,

atribuindo niveis de dificuldade, como é possivel verificar nas figuras 24 e 25.

CLUBE DE FUTEBOL DE OLIVEIRA DO DOURO
DAPARTAMENTO DE FUTEBOL JUVENIL

; Fase fundamental
EPOCA 2019-2020 NIVEL1
2 séries de cada exercicio
PLANO TREINO n® 2
1) Flexdes de bragos, com joelhos
e 2) Agachamento 3) Elevagio péivica
Instrugdes T
« Na ativagio geral devem realizar apenas 1 série de cad: durante d -
« Na fase fundamental do treino, podem escolher entre 3 niveis de dificuldade (neste plano, é para fazerem ¢
apens o execcios dool. o8
« Sugiro realizar no 19 dia o nivel 1 (0s que tém feit egular pod nivel 4 s
2). Se se revelar ficil, no 29 treino realizam os do nivel seguinte. Se se revelar dificil, no treino seguinte realizam P
o mesmo nivel, mas tentam realizar mais repeticdes de cada exercicio.
« Durags: icios continuam a ter a duragio de 30 segundos, mas o tempo de intervalo entre exercicios é ‘,
diferente, por isso tomem atengdo a0 plano.
* Devem realizar o plano de aula / treino, no minimo 3 vezes por semana e no maximo 6 vezes na semana. N3o — — .
fiquem mais de 2 dias seguidos sem realizar exercicio. 30segs 30segs 30sege1s
« s alongamentos s3o para realizar na fase final do treino e sempre que precisarem de alongar. 1min descanso
@) Mountain _ciimbers | 5) Burpee sem salto e sem flex3o de R ST
—— Cosiaae | ek onls 6) Abdominais (“crunch”)
umping Jac inelol R
{atec e fechar) Skipping alto Skipping nadegueiro
o
¢ A
(% o § ; | (i
3|
( o E ‘ ((‘!’ .&'ﬁ g’ | )
2 (| ¥ \ { f\j} ‘ \
p MLF Lela Va5 N
AW s e e

1min descanso

1x30 segundos 1x30 segundos 1x30 segundos 7) Afundo (alternar pernadta/ | 8 'Supeu::mem' es;:::,glo:::']; :l 'In'(;'p: ':.‘ao(l:::‘sa :)mﬂ :aﬁ::isr: oﬁ
esquerda) tempo esticadas e pés apoiados no chio _|
Fase final (retorno & calma)
‘Alongamentos para os varios grupos musculares: 10-15 segundos em cada posicio °
Ca

irde — g

30seg+ 15 30seg+15 30seg+

Q

1min descanso e recomeca no
exercicio 1

Obs.: No final da 27 série, realiza alongamentos

Figura 24 - plano de treino padronizado
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Fase fundamental
NiVEL2
2 séries de cada exercicio

1) Flexes de bragos

2) Lunge segurando garrafa /

3) Prancha, tocando alternadamente
com a mo no ombro contrério

o
e

30 seg + 15 seg descanso

1min descanso

4) Sobe e desce para dma da
cadeira /caixa / sofé, com uma
perna de cada vez (alternar a perna

5) Burpee com salto e sem flexio de
bragos

6) Mountain climbers cruzados
(levar alternadamenteo joelho na
direg3o do ombro oposto)

que sobe 19) |
“ % ’ « :St
: k 4N 4 m .

' 2 T L
30 5eg + 15 seg descanso 30 508 + 15 seg descanso J0seg+ 15

1min descanso

7) Press de ombros (com uma

cada m3o)

garrafa de 4gua / pacote arroz em

8) “Super-homem” alternado
(lombar) - sobe mio dta e pé
esquerda -m3o esquerda - pé dto - ..

9) Remada dorsal (com uma garrafa
de 4gua / pacote arroz em cada
m3o)

30 seg + 15 seg descanso

30 seg + 15 seg descanso

Obs.: No final da 29 série, realiza

1min descanso e recomega no
exercicio 1

Fase fundamental
NIVEL3
2 séries de cada exercicio

1) Flexes de bragos com m30s e pés,
apoiados em plano superior

2) Agachamentos com salto

L8N

3) Prancha apoiado nas maos, com

__| elevagiio alternada de uma perna

30 seg + 15 seg descanso

30 seg + 15 seg descanso

30 seg + 15 seg descanso

1min descanso

4) sprint Skipping (“corrida rapida” /
em skipping baixo no mesmo sitio)

5) Burpee com salto e flexdo de
bragos

6) Mountain climbers lateral (levar
alternadamente o joelho na direcio
do ombro do mesmo lado)

30 seg + 15 seg descanso

30seg+15

1min descanso

7) Triceps, com m30s € pés apoiados
em plano elevado

8) Abdominal em “V*

5) Remada dorsal (com uma garrafa
de gua / pacote arroz em cada m3o)

30seg+15

30 5eg + 15 seg descanso

1min descanso e recomeca no
exercicio 1

Obs.: No final da 23 série, realiza alongamentos

Toordenagio

Departaments g Futebol Tovenl

Figura 25 - plano de treino padronizado: continuagéo

Sendo cada vez menos a adesao dos jogadores, a falta de pagamentos

associada, e a incerteza do inicio das competicdes, o clube optou por encerrar

as atividades. Para minimizar os danos, a hossa equipa técnica optou por enviar

um plano de treino, apresentado na figura 26, para que os atletas pudessem

realizar em casa de forma auténoma. Aqui o principal objetivo foi minimizar as

perdas associadas a esta paragem, mantendo os jogadores ativos. Para que

houvesse uma maior adesédo, optamos por um treino mais curto e intenso, em

circuito, denominado de treino HIIT (High Intensity Interval Training). Procuramos

trabalhar grande parte dos grupos musculares, de forma a melhorar o

condicionamento geral e a capacidade respiratdria, aspetos relevantes num jogo

de futebol.
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Plano de Treino

CIRCUITO FULL BODY
Sit Ups .&’-
Flexdes
|y
Agachamento é
. L
15s entre %
Moutain exercicios L g 4 | r:;:::rl\zr:e
Climbers 4 40s 1min30 o
entre repeticoes em
séries cada exercicio
Glute Bridge
Lunge
alternado i A
Skipping % ) ﬁ
Prancha
Frontal
15s entre Manter a
5 s | exercicios, A lombar alinhada
1min entre e 0s musculos
Prancha séries bem contraidos
Lateral Dir
*
1

Figura 26 - exemplo de um plano de treino para uma sesséo online
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3.3.3. Periodo Competitivo

A preparacao para este periodo foi curta pois apdés uma grande pausa 0s
treinos retomaram e pouco tempo depois iniciou-se a competicdo. A equipa
técnica optou por trabalhar aspetos mais gerais que podiam estar menos
enraizados na equipa (relembrando que eles ja conheciam 0s processos do ano
anterior). O nosso morfociclo padrdo nesta época carateriza-se por 3 treinos
semanais, terca, quarta e sexta-feira, com jogo ao domingo (ver Anexo 2). Visto
ser um periodo curto de competicdo e apds uma longa época de treinos mais
técnicos e fisicos, optamos por dar mais enfase as componentes taticas e aos
pontos mais essenciais do nosso modelo de jogo, descurando um pouco a parte
da recuperacdo e das sub-dindmicas ou cargas fisicas habitualmente

padronizadas na periodizacao tatica.

No primeiro treino da semana, terca-feira, procura-se dar a introducéo ao
conteudo semanal pretendido, ajustando a intensidade ao feedback e ao
cansaco dos jogadores. Sendo que na maioria das situacdes ja tinham tido cerca
de 48h de recuperagcdo, o foco seria realizar exercicios com uma maior
intensidade. Uma outra preocupacdo para este dia é aumentar os indices
competitivos da equipa e realizar exercicios com espa¢os mais curtos. No fim
sera utilizado bastantes vezes um jogo reduzido, que pode ter algumas
condicionantes de acordo com o objetivo pretendido, de forma a se observar e
ajustar os comportamentos treinados nos exercicios anteriores. Na quinta-feira,
o treino direciona-se para a introducdo de novos conteudos e foco na preparacao
daquilo que sera o jogo. Face a termos disponivel um espaco maior de treino a
preocupacao sera em usar a largura, aumento assim a intensidade do treino ao
nivel da resisténcia. Por norma serdo usados exercicios que promovam mais
finalizacdes de acordo com o0 modelo de jogo. Em ultimo, aproveitando o espago
disponivel, sera realizado jogo 11x11 para aplicar e corrigir situacées em
contexto de jogo. O ultimo treino da semana, sexta-feira, sera um treino mais
ludico e competitivo para nao existir uma grande tensdo muscular e para
aumentar os indices competitivos para o jogo. Inicialmente sera dado mais foco
a velocidade, em distancias curtas, a reacdo e ao trabalho de equipa. Podera
também ser utilizado para treinar alguma situagdo que possa ser necessaria

reforcar para a estratégia de jogo. Habitualmente seréo utilizados exercicios de
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finalizagdo mais analiticos com um contexto competitivo. Por fim, de acordo com
o dia de jogo, trabalhar-se-a bolas paradas (caso o0 jogo seja sabado) ou, mais
uma vez, procurar-se-4 aumentar os indices competitivos com torneios num

espaco mais reduzido e num curto periodo de tempo.

: CF OUVEIRA do DOURD

é\ 2020-2021
PLANEAMENTO DE TREINO
Escaldo: __SUB16, Objetivos: Jogo Interior Material necessario: 2 balizas;
Treino N* _7__ Organizagdo Ofensiva clenvolvéncia lateral | Sinalizadores; coletes e bolas
Data: ___i___ | Finalizagao Combinada
Hordrio: __h___
FASE INICIAL
Exercicio Duraao Organ
5 Diapastos em lnha

Mobilidade  Geral: Mobilizagso  Articular;  Alongamentos  Ativos ~

Meinhos 3+1 x 2:

3 pgadores por fora do quadrade; 1 joker dentro + 2 ac maio |20' o
10 passes ou bola no k @ rotago para o lado contrério — 1 ponto w -+
Recuperagao de bola - 1 pontn 230" %6 x

FASE FUNDAMENTAL
Exercicio Duragao [
20

a) Jogo 6x6 + 2 GR:
Campo dividido em 3 onde nas zonas laterals s6 entram os laterals | 10°+10°
(1 por fora, outro tem de estar por dentro)

Em momento ofensivo s6 pode entrar 1apés o passe adversario
sair

Em posse de bola em zona defensiva os 2 laterals podem abrir
Gaolo eruzamento- 3 pontos

Passar com bola controlada pela linha final - 1 ponto

B) Finalizagao em Cruzamenio:
Jogada combinada 1° ponta ao primeiro; 2° ponta ao segundo | 10°'+10
poste

Laleral passa por fora e cruza

x
x
FASE FINAL
Exercicio Duragas Organizagao
a)Jogo 7x7 : Procurar dindmicas de lateral ou ala * o o
X

b)Trabalho de forga a0 x O xo ® D

x [¢]

o

OBSERVAGOES

20 atletas + 3gr

Figura 27 - plano de treino n° 7

Observando a figura 27, vemos uma unidade de treino referente ao
primeiro treino (terga-feira) da terceira semana de competi¢do. Iniciamos o treino
com uma mobilizacao articular e uns alongamentos ativos para preparar o0 corpo
para suportar as tensfées do treino. De seguida iniciamos os meinhos com trés
jogadores por fora do quadrado, mais um dentro a servir de apoio contra 2 dentro
do quadrado a tentar intercetar os passes e a evitar a ligacao por dentro, sendo

um exercicio num espago curto e bastante intenso. Passamos para dois
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exercicios a0 mesmo tempo, com o intuito de trabalhar a nossa organizacao
ofensiva, sendo um mais focado na envolvéncia do lateral no ataque, e o outro
mais focado no trabalho de finalizac&o, com jogadas combinadas entre os pontas
de lanca e os alas. Para a dinamica dos laterais pretende-se que um suba e dé
bastante profundida e largura a equipa (preferencialmente o direito) enquanto o
outro equilibra formando uma linha a trés atras. Na zona de finalizacao pretende-
se gue os pontas estejam em linhas diferentes, preferencialmente um ao primeiro
poste e outro ao segundo. Por fim, de forma a aplicar o trabalhado em contexto
de jogo, terminamos com um 7x7, enquanto os jogadores que ficaram de fora,

realizaram um trabalho de forca.

Nesta unidade de treino, o segundo treino da semana, em que 0 espaco
de treino é maior, focamo-nos essencialmente em aproveitar a largura do terreno
para trabalhar dindmicas ofensivas e dar continuidade ao objetivo semanal (figura
28). Para iniciar, realizamos meinhos com todos o0s jogadores dentro do
guadrado, com 5 jogadores em posse e dois a tentar recuperar a bola. De
seguida, realizamos dois exercicios, onde um consistia em trabalhar a dinamica
ofensiva dos pontas e o preenchimento da zona de finalizacdo e o outro tinha
como objetivo incentivar ao jogo interior (passe e desmarcacgéo) e a situacdes de
cruzamento (que poderiam ser vantajosas no jogo). Para a dinamica dos pontas
de lanca, pretende-se que estes estejam sincronizados nas suas a¢fes, onde um
baixa para dar apoio frontal e o outro procura 0 espa¢co nas costas da defesa
adverséria para arrastar a sua linha defensiva ou até mesmo colocar-se em
situacao de finalizagdo. No fim encerramos o treino com jogo 11x11 de forma a
aplicar as dinamicas trabalhadas nesta semana e a corrigir aspetos fulcrais.
Utilizar a dindmica de jogo torna-se bastante importante para ser possivel
observar se os jogadores compreenderam e, acima de tudo, se conseguem
aplicar as diferentes rotinas pretendidas essenciais ao nosso modelo de jogo e a

nossa estratégia para o jogo desse fim de semana.
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: CF OLIVEIRA do DOURO
& ,‘7\ 2020-2021

PLANEAMENTO DE TREINO
Escalao. __SUB16_ Objetivos: O 30 Ofensiva; 30 | Material 2 balzas;
Treino N _8__ Sinalizadores: coletes e bolas
Data: __/__/
Horério: _h
FASE INICIAL
Exercicio Duracdo
10
Meinhos 5 x 2 x X
Todos dentro do espago; Jogador que esta ha mais tempo sai x o
O
x x
FASE FUNDAMENTAL
Exercicio Duracdo Organizacdo
Organizag3o 5x4 + Gr. .
Procurar espago nas costas da defesa; Movimentagdo 15
sincronizada dos pontas; zona de finalizagao preenchida; 5 .
jogadores em estrutura ofensiva procuram desmarcagio nas
costas para finalizar; 1 defesa pode entrar no espaco defensivo; 0/0 o
Apés bola entrar no espaco o ponta pode finalizar ou o ala cruzar x x
(ocupar zonas de finalizagio- 1° e 2° poste e penalti) x o x
Jogo 4x4 + 2Gr com 2 apoios: 15 x
Golo cruzamento vale 2
Apoios jogam a 2 toques x4
Promover passe e desmarca +
x
o
Al % |a
x
)
FASE FINAL
Exercicio Duragdo O i
a)Jogo 11 x 11: procurar dinamicas treinadas
12412 x x
x X x
X x
x x
OBSERVACOES
20 atletas + 3 gr

Figura 28 - plano de treino n°8

No ultimo treino da semana, e visto 0 jogo ser domingo, procuramos
diminuir a carga fisica e aumentar os niveis de competitividade (figura 29). Para
isso iniciamos com uma pequena mobilidade articular para predispor o corpo
para o resto do treino e de seguida realizamos o jogo do galo, incentivando a
velocidade e a reacdo. O segundo exercicio teve como objetivo promover o0 jogo
interior, com a inclusao de duas “portas” para incentivar o passe interior, sendo
uma das estratégias do nosso modelo de jogo. O exercicio seguinte foi uma
pequena competicdo de finalizacdo entre duas equipas, promovendo o
posicionamento na area, os cruzamentos e a finalizacdo de primeira. Por fim,
acabamos com um torneio entre 3 equipas, exercicio com bastante adesao e
foco por parte dos jogadores, com vista a deixa-los com os indices competitivos
e motivacionais no maximo. A escolha de exercicios que englobam grande
competitividade € uma excelente forma de combater a desconcentragao ou falta

de objetividade por parte de alguns jogadores, tornando assim o treino mais
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intenso e aumentando o seu rendimento.

CF OLIVEIRA do DOURO
\ 2020-2021
PLANEAMENTO DE TREINO
Objetivos:  Jogo  Curto,  Finalizagao, | Material _ necessario: 2  balzas
Competigao Sinalizadores: coletes e bolas
FASE INICIAL
Exercicio Duracdo
Dispostos em linha
Mobilidade Articular 5
Velocidade e Reagao:
Jogo do galo — pousar colete no espago; jogador s6 arranca quando colega
toca na mao 15
x O
§ o
(¢]
FASE FUNDAMENTAL
Exercicio Duragao Organizagao
Organizagao 5x5 + JK: x
Espago curto com duas portas dentro do quadrado 12 X o
Jogar rapido
10 passes - 1 ponto - o)
Passar pela porta - 1 ponto o A
X O X
Finalizagao:
2 equipas; 2 jogadores de cada equipa a cruzar e 2 15
altemadamente a finalizar x x
bola ndo pode bater no chao ax3 o x
1 toque por jogador (o) fe)

Cada dupla finaliza 1x e troca; entra dupla da equipa adversaria
Ao fim de 3 mins troca os jogadores e as posigoes de
cruzamento % o]

FASE FINAL
Exercicio Duracdo
20
Tomeio 3 equipas s A A

A o A

o
ox 00©
oo

A

A
OBSERVACOES

22 atletas + 3 gr

Figura 29 - plano de treino n°9
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CAPITULO IV — DESENVOLVIMENTO

PROFISSIONAL
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4. Desenvolvimento Profissional

Para esta época, se tivesse de escolher uma palavra para a descrever
seria “adaptabilidade”. Foi um ano bastante frustrante, com diversas restricoes e
constantes mudancas que me obrigou a estar constantemente a adaptar e a
encontrar formas de me auto motivar bem como de motivar os jogadores. Nao
obstante foi um ano de aprendizagem pois € nas dificuldades que conseguimos

crescer e desenvolver novas capacidades.

Numa fase inicial, os treinos eram presenciais e apesar de serem de forma
mais restringida e individual e da incerteza quanto ao inicio da competicdo, a
motivacdo estava em alta pois tanto nés treinadores como 0s jogadores queriam
desfrutar da “liberdade” de fazerem o que mais gostam. Como eu também estava
encarregue do treino de guarda-redes e do treino da componente mais fisica, e
visto estes ja serem por natureza mais individualizados, ndo senti tanta diferenca
guanto a planificacdo e realizacdo dos treinos. Felizmente o treinador principal
deu-me bastante autonomia e liberdade de expressdo o que me permitiu
trabalhar mais préximo com os jogadores e ajudou-me a compreender mais um
pouco as suas frustracdes. Esta liberdade para intervir nos treinos fez-me ganhar
mais confianca e aos poucos ir criando mais capacidades de comunicacao,
conseguindo adaptar a linguagem ao contexto e aos diferentes jogadores. Uma
das grandes dificuldades que senti foi a parte do controlo da intensidade dos
treinos. Por estes serem mais individuais, mais técnicos, sem competitividade e
por ndo existirem provas oficiais que provoca aquela presséo de querer jogar ou
guerer “agarrar” o lugar no onze inicial, muitos jogadores acabavam por se
desleixar e ndo aplicar a intensidade devida nos treinos. Por eles estarem
desmotivados, e em certos momentos por eu também estar desmotivado,
tornou-se dificil exigir e conseguir que eles elevassem 0s seus niveis de
intensidade e de seriedade. Para tentar solucionar este problema procurei
dialogar ndo s6 com o treinador principal, mas principalmente com os jogadores
(muitas vezes de forma individual), para compreender as suas frustracfese

motiva-los em prol do seu objetivo.

Outro problema encontrado e que para mim foi uma grande frustracéo, foi

o facto de alguns atletas se “desligarem” do futebol, faltando varias vezes aos
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treinos, chegando a haver quatro casos de desisténcia definitiva. A punicao
inerente a faltar aos treinos muitas vezes é a ndo convocatoria para 0 jogo, mas
face a auséncia de competicdo ndo podiamos usar esse método. Atendendo a
situacdao, foi dificil gerir esta situacdo e compreender a melhor solucéo. A solucéo
encontrada pela equipa técnica foi a de ndo punir os jogadores por faltarem pois
devido a desmotivacdo que se sentia, uma punicdo poderia levar os jogadores
a sentirem-se ainda mais desmotivados e a abandonar ou trocar de clube. Com
esta situacdo pude perceber que um treinador muitas vezes tem de colocar o
psicolégico do jogador a frente de determinadas pretensdes ou do objetivo do
treino. Por esta falta de compromisso que sentimos, muitas vezes 0s treinos
planeados tinham de ser alterados no momento devido a um menor numero de
atletas. Esta necessidade de reajustar constantemente exercicios, ou por muitas
vezes de escolher novos, ajudou-me a melhorar as minhas capacidades de
adaptacao, de improviso e em alguns casos, ajudou-me a refletir sobre o porqué
de realizar determinado exercicio e a descobrir novas formas para trabalhar

determinada agcdo ou comportamento.

No treino complementar com os guarda-redes inicialmente existiu uma
pequena dificuldade quanto a exigéncia e intensidade dos treinos pois 0os guarda-
redes ndo estavam habituados a ter um treino tdo individualizado, com um
treinador destacado apenas para o escaldo deles. Este problema foi resolvido
rapidamente com o desenrolar dos treinos e apds algumas conversas em gue eu
tentei explicar o nivel que pretendia deles e fazé-los ver a importancia de se
treinar sempre com foco e com exigéncia. Nesta fase a maior dificuldade revelou-
se ser a falta de jogos pois o contexto de um jogo € sempre diferente. Além da
ligeira desmotivacdo que é ndo competir, também ndo os pude observar sob
presséao e ver as evolugdes que eles tinham tido em contexto de jogo. Para tentar
contrariar um pouco esta falta de motivacao, procurei em certos exercicios criar
uma pequena competicao entre eles. Neste periodo foi possivel dar importancia
a aspetos mais técnicos e por um lado também foi positivo pois como os treinos
nao podiam ser coletivos, poucas vezes eram necessarios guarda-redes nos

exercicios da equipa, passando assim mais tempo com eles.

Na fase em que ficamos confinados a maior dificuldade, mais uma vez, foi

motivar os jogadores a comparecer aos treinos. Aqui o treinador principal deu-
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me mais autonomia por os treinos serem treinos fisicos. Numa fase inicial foi uma
tarefa simples e motivadora de se realizar, pois, consegui manter os jogadores
empenhados. Apés alguns tempos de treinos online tornou-se dificil criar novas
dindmicas e os atletas comecaram a faltar a alguns treinos. Pelo numero de
jogadores ser reduzido, optamos por diminuir o nimero de treinos semanais e
enviar tarefas para que eles realizassem durante a semana de forma livre. Nesta
fase foi bastante dificil também para mim pois muitas vezes via-me sem vontade
de continuar a realizar o meu trabalho e de concluir o estagio. Foi uma época
desgastante psicologicamente pois fomos constantemente condicionados, o0 que
também se refletiu no meu desenvolvimento. Existiram varias semanas em que
apenas podiamos treinar duas vezes por semana e muitas vezes com um espaco
mais reduzido. Também, devido a proibicdo de se realizarem atividades
desportivas de alto e médio risco (onde estava incluido o futebol), e devido a
desmotivacdo e auséncias aos treinos, os treinos estiveram encerrados durante
bastante tempo. Tudo isto condicionou a aprendizagem do estagio pois existiram
muitos entraves que retiraram muitas experiéncias e desafios que acontecem

numa época “normal” de futebol.

Em suma, foi um ano muito dificil em que me senti frustrado e desmotivado
muitas vezes, no entanto serviu para crescer e aprender a lidar com essas
emocdes de forma a continuar a realizar o meu trabalho e a ndo deixar trespassar
para os jogadores o que eu sentia. Aprendi que no futebol os treinadores muitas
vezes tém de conseguir trabalhar e encontrar forcas interiores para ultrapassar
certos momentos menos bons ou desmotivadores e n&o deixar passar iSso para

a equipa, e este ano serviu principalmente para melhorar essa ferramenta.
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CAPITULO V — CONSIDERACOES

FINAIS
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5. Consideracdes Finais

Dado por encerrado este capitulo, € o momento de fazer uma reflexdo e
organizar as ideias e as aprendizagens obtidas ao longo da época. De uma forma
geral, sinto que o objetivo de aprendizagem néo foi cumprido na sua plenitude
devido as grandes condicionantes que esta época teve. A oportunidade de
integrar esta equipa técnica e participar ativamente nas mais diversas foi algo
muito positivo para o0 meu desenvolvimento pessoal e profissional, onde procurei
retirar 0 maior conhecimento possivel em cada acdo.Foi também um ano
importante para aprender a lidar com algumas frustracdes e conseguir controlar
0 meu psicoldgico para tentar extrair o melhor de cada jogador. A chance de
trabalhar préximo dos jogadores permitiu-me estar mais ligado ao seu lado
emocional e pessoal e muitas vezes ajudar nos seus problemas, o que também
me permitiu desenvolver as minhas capacidades de compreender e gerir as
emoc0des do atleta. De facto, é importante percebermos que do outro lado estédo
jovens, ainda para mais nesta fase do inicio da adolescéncia que por muitas

vezes € complicada.

E muito gratificante para mim enquanto treinador ver a evolucdo dos
jogadores e perceber que algo mudou de forma positiva gragas ao meu trabalho.
O trabalhar proximo dos jovens, o ajudar a superar dificuldades, ver melhorias
quer a nivel de jogo, quer a nivel pessoal, dar-lhes mais conselhos que podem
ser uteis no seu futuro, sdo um dos grandes motivos que me fazem gostar da
area do treino e principalmente de trabalhar com jovens. Este estagio profissional
foi uma excelente oportunidade para dar continuidade ao meu desenvolvimento
iniciado neste mestrado, colocando-me constantes desafios e consequentes
reflexdes e partilhas que contribuem para conhecer diferentes formas e ideias de

ver determinadas situacoes.

Quanto ao meu futuro, este estagio foi pertinente para perceber a posicao
que quero ocupar no mundo do treino e no mundo do futebol. Assim, pretendo
continuar a expandir a minha panodplia de conhecimentos, através de novas
experiéncias e novas aventuras, quer a nivel mais teodrico/académico, quer a

nivel do terreno/campo de treinos.
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CAPITULO VII - ANEXOS






7. Anexos

Anexo 1 — Tabela Classificativa Final

AF Porto JunB 22D 20/21
AF Porto 22 Divisao Série 2 - Retoma
Jun.B S17 2020/21

« Portugal | UEFA

PAGINA INICIAL  ESTATIiSTICAS  CALENDARIO  NOTICIAS

CAMPEONATO | Escolha uma jornada v
CAMPEONATO
CLASSIFICAGAQ
P J v E D GM GS DG
1 CD Candal E 19 7 6 1 0 41 5 +36 +
2 Panther Force B 16 7 5 1 1 36 5 +31 +
3 SC Coimbrdes 15 7 5 0 2 29 17 +12 +
4 Aguias de Gaia 12 7 4 0 3 21 22 A +
5 Serzedo 9 7 3 0 B 15 19 -4 +
6 Oliv. Douro E 7 7 2 1 4 12 18 -6 +
7 Vilanovense FC 4 7 1 1 5 13 22 9 +
8 Canelas 2010 0 7 0 0 7 6 65 -59 +

Ver classificacdo detalhada »



Anexo 2 — Exemplo do Mapa Semanal de Treinos da Formagé&o

Clube de Futebol de Oliveira do Douro
Epoca Desportiva 2020/2021

Iy,
T, @
N8

Mapa Semanal de Treinos RN
SETEMBRO 2020 - GERAL
Seniores 1 (Seniores) 1 Seniores
Seniores 1 Seniores 1
Sub23 3 Sub23 3 Sub23
Sub?7 2 Sub7 2 Sub7 2
Sub8 2 Sub8 2 Sub12 4 Sub8 2 Sub14
Sub9 2 Sub9 2 Sub9 2
Sub10 4 Sub10 4 Sub13 4 Sub10 4 Sub15 Fem
Sub11 4 Sub11 4 Sub11 4
Sub15 Fem (1/4) | 3 | Sub15Fem (1/4) | 3 Sub14 5 Sub12 5 Sub15
Sub12 (1/4) 5 Sub14 (1/4) 5
Sub13 (1/2) 5 Sub15 (1/2) 5 Sub15 5 Sub13 5 Sub17
Juniores 4 Sub16 a4 Sub16 3 Sub17 2 Sub16
Sen Feminino 1 Sub17 2 Juniores 2 Juniores 5 | Sen Feminino
Masters a4 Sen Feminino 1

B - Balneario

OBSERVACOES: ESTE MAPA DE TREINOS PODERA SOFRER REFORMULAGOES EM VIRTUDE DE MOTIVOS DE FORGA MAIOR




Anexo 3 — Exemplo de Unidade de Treino na fase de Treinos Individuais

CF Ofiveira do Douro.
Retomo aos treinos 2020/2021

PLANEAMENTO DE TREINO
Treino N°: 4
27/07/2020 a
01/08/2020
Ativagio geral

Fut 9/11
1 bola para cada atleta: “brincar com bola” (toques, condugao
e bola,

circulagio de bola: organzagio ofensiva e | cones; 1 baliza amovivel; arcos; escad:
defensiva; condigao flsica

FASE INICIAL
T duracio |
Smin |

organizago

Objetivos: Recegio orentada o passe:| Material necessario: 1 bola por alleta; sinalizadores;
a
de , etc) - comegar & medida que chegam

Passe o desmarcagao | Groulagao de bola

> 2 jogadores na posicao A & 2 na posigao B pelo menos (para
poder colocar mais do que 1 bola em jogo)

Circulago de jogadores: A-B-C-D-E-F-G-H-A (vio para onde
fazem 0 1° passe) Smin para

Circulago de bola: tado direito
- A tabela com B e passa para C (A vai para B & B vai para C)

v

v

-G tabela com H e passa para A (G vai para H e H vai para A) | Sminlado
- Recomega o exercicio esquerdo

v

Ir colocando mais bolas simultaneamente

[ FASE FUNDAMENTAL |
OU SE FAZEM 2 GRUPOS / EQUIPAS, QUE FAZEM O EXERCICIO 1 E NO FINAL O EXERCICIO 2, OU FAZEMOS 3
GRUPOS, EM QUE 2 FAZEM O EXERCICIO 1 E O OUTRO FAZ O EXERCICIO 2 (E EM CADA 10min RODA UM DOS GRUPOS)

Estagio 1 duragio organizacao
setorial defensiva / ofens bola
N
2 5+GR x 5+GR 3x10mi GR
> 2 equipas: 5+GRx x10min
3 Swes Def B
«  Os jogadores A / B podem trocar bola entre si (pretende- Atac A Atac A

se passe entre inhas) e tentam marcar golo na baliza
‘adverséria, protegida por um defesa adversdrio + GR

Méd B Méd B
+  De2em2min,os} rodam e trocam de fungoes / PO OO .7 A
lado (no final, todos devem ter passado por vdrias
posictes) Méd A Méd A
+ Ao fim de Tmin, ou se as equipas estiverem muito
desiquilibradas, misturam novamente Atac B A Atac B
+  ANTES DE FINALIZAR. A EQUIPA TEM DE FAZER NO GR
MINIMO 5 PASSES ENTRE SI (E PASSANDO PELOS
VARIOS SETORES)
NIVEL AVANCADO
> 2 6+GRx 6+GR 3xtomi OR
equipas: 6+GR x x10min
> Def B
*  Os jogadores A / B podem trocar bola entre si (pretende- Atac A Atac A
se passe entre inhas) e tentam marcar golo na baliza - - - o =

‘adversania, protegida por um defesa adversario + GR

+  De2em2min, os jogadores rodam e trocam de fungdes /

lado (no fina, todos devem ter passado por vrias
posigdes) Méd A Méd A
« Ao fim de 7min, ou se as equipss estiveram muito
desiquilbradas, misturam novamente equpas Méd B Méd B
«  ANTES DE FINALIZAR. A EQUIPA TEM DE FAZER NO i o
MINIMO 5 PASSES ENTRE SI (E PASSANDO PELOS
VARIOS SETORES) Atac B AtacB
DefA
GR

ESCOLHER O NIVEL QUE SE ADAPTE AO NUMERO E NIVEL

F Oliveira do Douro
Retomo acs treinos 2020/2021
Estagiod duragio organizagao
Capacidades motoras
7 Jogador em cada estagao: 1 2 s P
A PO i
1)  Sprint com mudanga de direg8o brusca no cone oposto 245 seg % 0, 4
2)  Mult saltos na diagonal (arcos) com sprint cada 4 (3) VAl
3) Coordenagao / Skipping na *Escada’ + Sprint com zigzag | estaco (2 » [¢) ry
4) Comda vai e vem de frente e costas (regresso ao cone | rotagoes) | A O
anterior, de costas) A O ¢
— A “
> Faz em velockdade e recupera em comida lenta t ¥
> Ao fim de 45min. rodam A A &
> 30seq descanso entre cada estagao
> 2séries
FASE FINAL
Exercicio duragio organizagao
‘Alongamentos
- Cada treinador da 0s alongamentos 20 grupo com que terminou | 3min
otreino
OBSERVACOE!
maior
- Muita atengso 3 forma de execugBo. Se estivera gy




Anexo 4 — Exemplo de Plano de Treino

CF OLIVEIRA do DOURD

2020-2021

PLANEAMENTQ DE TREINO

Escaldo: Objetivos: Material necessario:
Treino N°:
Data: _ /_
Horario: __h
FASE INICIAL
Exercicio Duragdo Orpanizagdo
FASE FUNDAMENTAL
Exercicio Duragdo Organizagio
FASE FINAL
Exercicio Duragdo Organizagdo
OBSERVACOES

VI



