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Resumo

Este documento diz respeito ao estagio profissionalizante realizado no ambito
do 22 Ciclo em Treino Desportivo com especializagao em Alto Rendimento na temporada
2021/202, realizado na equipa de Sub-19 do Sport Clube Beira-Mar.

Com a realizagdao do presente documento pretende-se, através das reflexdes
realizadas e das experiéncias vividas, compreender todos os aspetos que exercem
influéncia no desempenho individual e coletivo da equipa, bem como a influéncia dos
processos de treino e competitivo utilizados na construgao de uma ideia coletiva
especifica. Pretende-se igualmente compreender qual a importancia da criacdo de
objetivos de transi¢cao durante a ultima etapa de formagao dos jogadores.

Tendo em conta o contexto de Treino Desportivo vivenciado durante a época
desportiva, o relatério apresenta uma contextualizagdo da pratica vivenciada,
abordando aspetos como a construcdo de um modelo e ideia de jogo, o
desenvolvimento e operacionalizagdao do processo de treino como base fundamental do
crescimento das ideias pretendidas, a importancia da criacdo e definicdo de estratégias
de transicdo do contexto de juniores para o contexto sénior e ainda a importancia da
analise da performance desportiva individual e coletiva da equipa.

Devido a reflexdo constante, interligada com a literatura pesquisada e abordada
conclui-se que: i) A criacdo de uma ideia de jogo, auxilia os jogadores nas constantes
tarefas e compreensdo do jogo; ii) A aproximagdo dos exercicios de treino aos
momentos que o jogo proporciona facilita a melhor compreensdo do jogo e
consequentemente melhora a performance dos jogadores em contexto competitivo; iii)
Deve existir um método de ligacdo entre escaldes que permita aos jogadores com maior
potencial jogar nos escaldes acima, com objetivo de preparar da melhor forma todos os
processos de transicdo; iv) A andlise coletiva e individual, do treino e do processo
competitivo, assumem-se como ferramentas fundamentais para a obtencdo dum
melhor rendimento desportivo, bem como no auxilio do processo reflexivo de todo o

processo.

Palavras-Chave: FUTEBOL, TREINO, JOGO, ANALISE, ESTAGIO, TRANSIGAO.
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Abstract

This paper pertains to the professionalizing internship which took place in the
light of the second cycle of Sports Training with specialization in High Performance
during the 2021/2022 season, involving Sport Clube Beira-Mar’s Under-19 team.

The present document’s goal is to comprehend every aspect that influences the
team’s individual and collective performance based on reflections and experiences that
took place throughout the year, as well as understand how the utilized training and
competitive processes influenced the construction of a specific collective idea. There is
equally the aim of comprehending the importance of creating transitioning objectives
during the athlete’s last youth academy stage.

Considering the Sports Training context experienced throughout the sports
season, the paper contextualizes aspects that were put into practice, touching on
themes such as the construction of a model and idea of play, the development and
deployment of training processes as a basis to support the ambitioned play style, the
importance of creating and defining strategies for the transition between the Junior and
Senior age levels and also the relevance of the individual and collective analysis of the
team’s performance.

As a result of continuous reflection interconnected with a study and review of
related literature, it was concluded that: i) The creation of an idea of play aids players in
the fulfilment of their roles and comprehension of the game; ii) The approximation of
training exercises to moments provided by the game facilitates better comprehension
of the game and, as a consequence, improves the athlete’s performance in a sports
context; iii) There must be a connection mechanism between age levels that allows high
potential athletes to play in age levels above them, with the goal of having a more
seamless transition process; iv) The individual and collective analysis of training and
competitive processes stand out as fundamental tools for obtaining higher sports

performance as well as aiding the process of reflection.

Keywords: FOOTBALL, TRAINING, GAME, ANALYSIS, STAGE, TRANSITION.
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1. Introducao
1.1. Ambito do relatério de Estagio

Desde muito cedo que o Futebol é uma paixao para mim. Comegou por ser um
simples desporto para um miludo de 5 anos libertar as suas energias e rapidamente
passou a ser um modo de vida por toda a parte emocional que lhe esta associada. O
futebol representa o jogo sendo caraterizado e personificado pela complexidade de
relacdes criadas durante o mesmo, de oposicao e de cooperacdo, que decorrem dos
objetivos dos jogadores e das equipas, assim como do conhecimento que possuem do
jogo, de si proprios e dos adversarios (Oliveira & Tavares, 1996). A complexa interagao
e o modo de como se constréi o futebol, fez-me ganhar uma paixao indescritivel sobre
o mesmo. Esta foi uma das maiores motivagdes para a escolha da realizagdo de um
estagio profissionalizante onde fosse possivel crescer num contexto de pratica, bem
como poder moldar o contexto onde me vou inserir durante o meu ano de estagio a
toda esta complexidade que é o futebol. Mais do que inserir-me apenas no contexto, é
procurar criar e encontrar estratégias de desenvolvimento do processo que possam

levar a equipa ao rendimento desejado.

Com o passar dos anos e com a entrada para a Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto, deixei de jogar e apaixonei-me pelo treino, mantendo a ligagao
emocional que me faz viver sobre o Futebol. O processo de treino, surge como a base
fundamental de um processo continuo e que é controlado por alguém capacitado para
responder as suas exigéncias, é algo complexo, que visa desenvolver capacidades e
competéncias, promovendo intencionalmente a aprendizagem e o desenvolvimento de
algo (Rosado & Mesquita, 2014). Treinar é essencialmente orquestrar ambientes
complexos e dinamicos repletos de ambiguidade. E, é neste ambito, que considero que
o treino é apaixonante em todos os sentidos, uma vez que enquanto treinadores
lidamos constantemente com a aprendizagem e trabalhamos para um crescimento
comum e sustentado, procurando estabelecer pontes com a complexidade do jogo e da

modalidade em causa.
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Esta ligacao com o Futebol e com o treino, interligada com a paixao que estes
representam para mim, fez com que iniciasse um percurso desde muito cedo nas
escolinhas do Sporting em filiagdo com o Sporting Clube da Vista-Alegre. O iniciar de
uma caminhada que se adivinha longa, permitiu-me perceber as barreiras que vou ter
de ultrapassar para atingir os objetivos a que me proponho no Futebol. Apds um ano de
treino ingressei no Sport Clube Beira-Mar, clube onde me encontro atualmente e onde
passei maior parte da minha vida. Atualmente encontro-me a frequentar o 22 Ciclo de
Treino Desportivo: Treino de Alto Rendimento, curso este que me tem fornecido um
conhecimento vasto que me auxilia na pratica proposta para o presente relatério de
estagio. Estagiarei na equipa de Juniores “A” do Sport Clube Beira-Mar (inserido na 22
Divisdo Nacional de Juniores) exercendo tarefas de treinador-adjunto, num contexto de
pratica altamente competitivo e motivador por toda a exigéncia que é o Campeonato
Nacional de Juniores, bem com os objetivos a que o clube se propde. Desta forma, trata-
se de uma oportunidade de crescimento, dentro de um contexto favoravel e onde
espero crescer enquanto profissional e pessoa, dignificando da melhor forma o nome

da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto e do Sport Clube Beira-Mar.

1.2. Exigéncias e objetivos do Estagio

O relatdrio de estagio serve como transmissdao da informagdo de todas as
praticas vivenciadas e experienciadas ao longo da época desportiva, inserida num
contexto de Alto Rendimento criado pelo clube (Sport Clube Beira-Mar), auxiliando a
conexdo entre a aprendizagem e a pratica profissional. Desta forma, com a realizagao
do mesmo, é importante estabelecermos objetivos para que a pratica desportiva seja
realizada de uma forma sustentada de forma a alcancar os objetivos definidos quando
iniciamos um relatério desta dimensao.

Sendo um relatério realizado no ambito do Treino Desportivo de Alto
Rendimento, a exigéncia proporcionada é grande, havendo uma responsabilidade
acrescida durante a realizacdo do relatdorio de estdgio e da pratica desportiva
relacionada. Contudo toda esta responsabilidade esta diretamente relacionada com o

compromisso que devemos ter durante a tarefa. Com a realizagao do estagio um dos
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pressupostos implicito na criagdo dos objetivos, é o profissionalismo a que nos
propomos durante a realizacdo e atuacdo durante todo o processo. Este
profissionalismo sera definido por quem realiza a tarefa e os objetivos do relatdrio serdo
definidos de acordo com a nossa predisposicao para com a pratica realizada. Desta
forma, o meu maior objetivo sera criar uma rotina de trabalho que me permita ser
exigente com o meu préprio trabalho, critico das minhas decisdes, aplicando rigor,
compromisso e profissionalismo durante a época desportiva. Apenas através desta
premissa, podemos corresponder as exigéncias colocadas pelo ano de estdgio.

O relatorio deve ser descritivo e reflexivo, seguindo um carater organizado de
ideias. Este caracter reflexivo € um dos maiores desafios ao longo de todo o processo.
Todas as vivéncias e experiéncias vao ser alvos de reflexdo com o objetivo de melhoria
e crescimento constante, bem como na procura de solugdes e adaptagdes ao longo de
todo o processo. Desta forma este relatério inicia com uma breve introdugdo sobre
guem eu sou, as minhas ideias e ideais e sobre os objetivos propostos para a
consolidacao da pratica desportiva. Segue com uma breve introducdo aos vdrios temas
gue considero de extrema importancia dentro do contexto do Treino Desportivo através
de uma revisao de literatura cuidada, como a importancia do treino e influéncia que o
mesmo tem no processo, a importancia da criacdo de um modelo de jogo assente em
ideias bem definidas e construidas, a importancia das avaliagdes e reflexdes através da
analise do processo e ainda, a importancia da preocupacdo com a transicao do escaldo
de juniores para séniores. De seguida o relatdrio apresenta os objetivos e as expetativas
propostas para o inicio da época desportiva e as estratégias definidas para alcancarmos
esses mesmos objetivos, explicando e demonstrando a estratégia de operacionalizagao
dos varios momentos do processo desportivo. Uma vez que durante a realizacdo da
pratica vao surgindo vdrios constrangimentos com os quais devemos saber lidar e
encontrar solucdes, apresento algumas das barreiras encontradas ao longo do caminho.
Por fim o relatério apresenta alguns resultados ao nivel profissional e do meu
crescimento enquanto Treinador Desportivo, bem como do crescimento enquanto
profissional do Futebol e as conclusdes retiradas através da realizagao do contexto de
pratica interligada ao contexto académico de aprendizagem que fui obtendo ao longo

dos anos de estudo.
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1.2.1. Objetivos pessoais e profissionais

- Obtengao do titulo de Mestre em Treino de Alto Rendimento;

- Obtencdo do Grau Il de Treinador Desportivo;

- Crescer num contexto de pratica positivo, auxiliando o meu crescimento
enquanto profissional de exceléncia que almejo atingir;

- Desenvolver e aumentar o meu conhecimento cientifico sobre a area do Treino
Desportivo, de forma a aumentar a minha bagagem enquanto profissional do
Desporto;

- Procurar definir, alcangar e redefinir objetivos durante a realizagdo do relatdrio
de estagio;

- Desenvolver todas as areas subjacentes ao Treino desportivo (Tecnhicamente,
Taticamente, Lideranca, Comunicacdo, Organizacado e Reflexao);

- Contribuir positivamente no planeamento e operacionalizacdo do processo;

- Crescer e fazer crescer a equipa técnica, através da partilha de conhecimento e
experiéncias;

- Melhoria e desenvolvimento da minha capacidade de andlise de todo o
processo (Jogo, treino, pds jogo e pds treino);

- Ajudar o clube e os jogadores a alcancar os objetivos propostos.

1.2.2. Objetivos académicos

- Realizar o relatdrio de estagio com distingdo e exceléncia;

- Cumprir com todas as tarefas que vao ser impostas para o desenvolvimento do
relatdrio de estagio;

- Desenvolver e aumentar o meu conhecimento cientifico sobre a area do Treino
Desportivo para poder aplicar no contexto de pratica;

- Aumentar a minha capacidade de procura e interesse pela teoria que sustenta

a pratica;
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1.3. Motivagao, expectativas e ambigao pessoal

Com a realizagao do relatério de estagio e pelo facto do mesmo se desenvolver
em conciliagdo com duas instituicdes de enorme valor, tenho em mim um conjunto de
expetativas, motivagdes e ambigdes que procuro corresponder com o desenvolvimento
da pratica desportiva e com a realizagao do relatério de estagio.

Uma das maiores motivagdes que procuro com a realizagao deste ano de estagio,
€ que 0 mesmo possa contribuir positivamente para o meu crescimento enquanto
profissional da area do Treino Desportivo, para que um dia, possa atingir o patamar mais
alto do Futebol Profissional e seja capaz de corresponder as exigéncias propostas pelo
mesmo. A caminhada serd complexa e longa, mas tera de ser realizada através do
alcance de varios patamares, para que o crescimento seja realizado de uma forma
sustentada e ajustada a realidade. E com esta motivacdo que vivo intensamente cada
momento que vivencio durante a pratica do Treino Desportivo.

Uma vez que ao inserir-me num contexto de um clube como o Sport Clube Beira-
Mar, um clube que todas as épocas desportivas assumem objetivos de obtencdo de
exceléncia e de alcance de patamares desportivos elevados, tenho a expetativa de poder
ser mais um elemento dentro da estrutura a fazer crescer o clube e a procurar alcangar
0s objetivos propostos. Acredito que a simbiose entre o conhecimento que tenho e o
contexto existente no clube, possa crescer da forma sustentada mencionada em cima.

Sabendo que o meu papel no presente ano de estagio se destina ao treino
desportivo de jogadores de futebol, espero poder contribuir positivamente para o
crescimento dos jogadores a nivel futebolistico e a nivel pessoal. Tenho ainda a
motivagdo de fazer crescer a equipa técnica, ajudando no crescimento de todos a nivel
individual e coletivo, para que no futuro possamos solidificar a equipa de forma a poder
dar seguimento para futuros projetos desportivos.

Em termos académicos espero desenvolver o relatério de estagio com vista a
obtencdo da exceléncia, procurando que toda a aprendizagem faca parte do meu
desenvolvimento enquanto profissional da area do Desporto. Almejo desenvolver o
conhecimento dentro da drea de estudo em causa, através da investigacdo e pesquisa
de conteudo cientifico que oriente a minha realizacdo do relatério de estagio e pratica

profissional. Espero ainda ser capaz de, através do meu conhecimento, esclarecer
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duvidas e ajudar os intervenientes no meu contexto de pratica a desenvolverem as suas
capacidades. Tudo isto, procurando representar e elevar o nome da Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto, sendo um elemento util dentro do clube através de
toda a bagagem que a Faculdade me forneceu ao longo dos anos que frequentei a
mesma.

Pessoalmente para além de ter a expetativa de chegar o mais longe possivel
dentro do Futebol Profissional, espero poder ser capaz de corresponder a todas as
exigéncias propostas pelo Sport Clube Beira-Mar e pela Faculdade de Desporto da
Faculdade do Porto. Espero poder crescer e fazer crescer as instituicdes que me ajudam
a ser melhor profissional e melhor pessoa. Tudo isto através do trabalho e da reflexao
didria, dando de mim tudo o que estiver ao meu alcance, para que os objetivos

propostos sejam alcangados.

1.4 Enquadramento Legal

1.4.1. Caracter Legal, Institucional e Formativo

A realizagdo do estagio referente ao segundo ano do 2.2 Ciclo em Treino
Desportivo- Treino de Alto Rendimento, foi realizado no escaldo de Juniores A- Sub-19,
no Sport Clube Beira-Mar. O estdagio iniciou em meados de Julho de 2021 e decorreu
durante toda a época desportiva até meados de Junho de 2022.

O estdgio foi realizado no Sport Clube Beira-Mar, dando seguimento ao trabalho
que tinha sido iniciado no clube, no ano anterior. No presente ano, os propdsitos dentro
dos pressupostos do relatdrio de estdgio passaram pela criagdo de um contexto positivo
para a realizagdao de um trabalho em contexto de Alto Rendimento. Uma vez que o
projeto solicitado foi ao encontro com o projeto apresentado pelo clube, permitiu-me
prosseguir o trabalho no clube com objetivos diferentes associados.

O Sport Clube Beira-Mar é um clube em crescimento, contudo no escaldo de
Juniores A- Sub-19 apresenta condi¢des favoraveis para um bom contexto de estagio,
servindo desta forma como base para me inserir num contexto de pratica em conciliagao

com o contexto académico proposto pela Faculdade de Desporto da Universidade do
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Porto. Através da experiéncia obtida, é importante fazer uma comparagdao com aquilo
que vou procurando consolidar ao longo da realizagao do relatdrio para poder criar
propostas e desafios que me permitam crescer enquanto profissional da area do Treino
de Alto Rendimento, bem como a ajudar o clube a atingir os objetivos internos e a
crescer. Para além disso, devido a toda a historia e profissionalismo que o clube
apresenta, a realidade institucional possui as condi¢gdes necessdrias para um
crescimento sustentado e positivo.

De forma geral este ano permitira o contacto, vivéncias e experiéncias com varios
jogadores e profissionais do treino de Alto Rendimento, em conciliagdo com a vida

académica e o desporto, de forma integral e total.

1.4.2. Graull de Treinador

Com a realizacdo do relatério de estagio e através da avaliacdo e creditacdo por
parte do IPDJ, o mesmo confere o Grau Il de Treinador que consente aos treinadores a
possibilidade de exercerem o papel de treinador de treino desportivo, de forma
autdénoma, a praticantes em todas as etapas da carreira desportiva. A obtengao do Grau
Il através da via académica permite aos estudantes do ensino superior em Ciéncias do
Desporto a obtengao de equivaléncia a alguns graus de treinador desportivo. Esta
equivaléncia é concedida através do reconhecimento por parte do IPDJ e via
reconhecimento, validagao e certificagdo das competéncias do treinador.

O Nivel Il de Treinador é um nivel decisivo para consolidar a base de
subordinagdo e compromisso com a atividade profissional em causa, exigindo a
aquisi¢ao das competéncias profissionais minimas exigidas para o exercicio profissional

autéonomo, enquanto tende a otimizar o nivel para formacgdes posteriores.
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2. Contextualizacao da pratica

2.1. Macro Contexto

2.1.1. O jogo de Futebol- Introdugdo

O Futebol é um Desporto apaixonante que tem vindo a suscitar uma crescente
adesdo de participantes e de espetadores disseminados por todo o mundo (Garganta,
2013). O jogo consiste no confronto entre 2 equipas, cada uma com 11 elementos e uma
equipa de arbitragem que aplica um conjunto de regras propostas. Assim, as equipas
interagem com objetivos opostos (Guilherme 2004; Garganta, 1997). O objetivo da
equipa que tem bola é o de ultrapassar a oposicdo e chegar ao golo, interagindo os
jogadores da mesma equipa através de relaces de cooperacdo. Por outro lado, a equipa
gue ndo tem a bola tem o objetivo contrdrio que é impedir que o opositor avance e

marque golo (Oliveira, 2021).

O jogo de futebol também assenta na progressdo em funcdo dos espacos e do
tempo, de modo a garantir as melhores solu¢des com vista a resolugdo dos problemas

impostos pelo adversario de modo a garantir o alcangar dos seus objetivos (Oliveira,

2021).

A literatura procura descrever o futebol de varias formas, sendo que a maioria
dos autores vé o jogo de uma forma idéntica. Segundo Pinto (2007) o Futebol baseia-se
na ideologia de como um desporto de cooperacdo/oposigdo com espagos comuns e agao
simultdnea, de cardcter aberto, que se realiza em ambientes em que predomina a
incerteza e a impressibilidade.

Para Garganta e Oliveira (1996) o jogo é caracterizado e personificado pela
complexidade de relagdes criadas durante o mesmo, de oposicao e de cooperacao, que
decorrem dos objetivos dos jogadores e das equipas, assim como do conhecimento que
possuem do jogo, de si proprios e dos adversarios. Segundo Gréhaine, Bouthier e David
(1997), esta complexidade entre as equipas, o contexto e as interacdes dos jogadores

devem ser abordadas como um sistema complexo, na medida em que os elementos que

13
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o constituem, pelas suas profusas inter-relacdes, o tornam altamente elaborado e,
portanto, com elevado grau de inteligibilidade (Garganta & Gréhaine, 1999).

Dada a complexidade do jogo, nas varias fases, as competéncias para jogar
decorrem dos imperativos ditados pela necessidade de, face a descontinuidade e
aleatoriedade das acbes, encontrar as respostas mais adequadas a diferentes
configuragGes (Garganta, 1997).

Sendo o futebol uma modalidade de caracter competitivo, regida por regras,
regulamentos, principios e prescricdes, assume-se como um Jogo Desportivo Coletivo
(JDC) (Teodorescu, 1984; Garganta, 2008). Os Jogos Desportivos Coletivos (JDC) ocupam
um lugar importante no quadro da cultura desportiva contemporanea, uma vez que, na
sua expressao multitudindria, ndo sao apenas um espetaculo desportivo, mas também
um meio de educagao fisica e desportiva e um campo de aplicagdo de ciéncia (Da Silva,

1998).

Segundo Graga (2013) os jogos desportivos sdo compostos por certos pilares
integrantes, como a complexidade e a exigéncia de diversos aspetos/agdes, suscitando
nos jogadores uma aprendizagem baseada em aspetos como a coordenagdo,
colaboragdo, comunicagao, lealdade e afiliagdo, refletindo-se no espirito da equipa e no
respetivo processo vivenciado. Esse processo, nos Jogos Desportivos, é regido pelo
processo de treino que procura induzir alteracdes positivas observaveis na performance

dos jogadores e das equipas (Garganta, 2015).

A especializagdo dos Jogos Desportivos, que decorre das maiores e mais
refinadas exigéncias no ambito dos contextos de treino e de competicao, tem vindo a
testemunhar a imprescindibilidade da racionalizacdo dos processos conducentes a
eficcia da preparacgdo e orientagdo dos jogadores e das equipas (Garganta, 2015). Em
atividades de caracter estratégico-tatica, como é o caso dos Jogos desportivos, o
processo de treino consiste na implementacdo de uma “cultura para jogar” que se
traduz num estado dinamico de prontiddao, com referéncia a conceitos e a principios

(Garganta, 2015).

A evolugdao do futebol caracteriza-se por uma alta exigéncia fisica, técnica e

psicoldgica, para além do aspeto tatico que constitui um fator decisivo para a obtengao
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de sucesso (Fernandes, 1994). O jogo existe na confluéncia de uma dimensdo mais
previsivel, induzida pelas leis e principios do jogo, com outra menos previsivel,
materializada a partir da autonomia dos jogadores, que fomentam a diversidade e a
singularidade dos acontecimentos, a partir do confronto entre sistemas concorrentes,
caracterizados pela alternancia de circunstancias de ordem e desordem, estabilidade e

instabilidade, uniformidade e variedade (Garganta, 2008).

O conhecimento acerca da proficiéncia com que os atores desportivos realizam
as respetivas tarefas de jogo, tem-se revelado fundamental para aferir a congruéncia do
desempenho em relacdo aos modelos de jogo e de treino preceituados (Teoldo et al.,
2015). Assim, admite-se que o entendimento da ldgica dos Jogos desportivos e,
nomeadamente, dos designios que a governam, tenha implicagBes relevantes nos
dominios do treino e do controlo da prestagao desportiva, e influa na concegao e na
escolha dos procedimentos metodolégicos adequados para otimizar a performance

(Teoldo et al., 2015).

Para um melhor conhecimento acerca da complexidade do jogo e da légica dos
jogos desportivos, bem como uma melhor adaptagao dos intervenientes desportivos
para corresponderem as exigéncias que o jogo lhes coloca, surge a necessidade da
procura de um desempenho tatico que funcione como regulador da atividade dos
jogadores e como referenciais importantes para a intervencao dos treinadores (Teoldo
et al., 2015). Para alem disso, surge a importancia da analise do jogo, ferramenta da qual
os treinadores e os investigadores, procuram beneficios para aumentarem os
conhecimentos acerca do jogo e melhorarem a qualidade da prestacdo desportiva dos

jogadores e das equipas (Garganta, 2001).

2.1.2. Criagao do Modelo - Dimensao tatica

O jogo de futebol, tal como enunciado anteriormente, é um sistema complexo
de relacdes entre equipas, jogadores e o meio envolvente. Toda esta complexidade tem
vindo a ser vista como a maior preocupagao dos treinadores que marcaram a evolugao

do futebol, bem como com os atuais pensadores do mesmo (Teoldo et al., 2015). Com
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o passar dos anos, os treinadores foram percebendo a importancia da definicdo de uma
estratégia, para que as equipas pudessem estar preparadas para as exigéncias que o
jogo colocava, bem como para o alcance do sucesso e da vitéria desportiva.

A estratégia assenta numa inseparabilidade entre a organizacdo e o meio
envolvente (Nicolau, 2001). No caso do futebol, a estratégia é vista como sendo algo
individual e coletivo que condiciona as decisdes implicitas e explicitas, tomadas com o
intuito de levar de vencida o adversdrio (Garganda & Gréhaine, 1999). Assim, na
aparéncia simples de um jogo de futebol esconde-se um fendmeno que assenta numa
l6gica complexa, a qual é responsavel pela opacidade de que o jogo se reveste quando
perspetivado como objeto de conhecimento cientifico, nomeadamente no que diz
respeito a sua expressao tatica (Garganta & Gréhaine, 1999).

Atualmente, nos jogos desportivos coletivos como é o caso do futebol, a procura
de modelos de desempenho tatico que funcionem como reguladores da atividade dos
jogadores e como referenciais importantes na intervengao dos treinadores, € uma
guestdo central que abre as vias de investigacdo e de reflexao proficuas na demanda da
exceléncia desportiva (Garganta, 2015). Com o surgimento de vdrios modelos,
estratégias e taticas no jogo de futebol, surgiu a necessidade de cada treinador ter o seu
proprio modelo de jogo. O modelo inclui os principios e as condi¢cdes que regem o
desempenho dos jogadores e da equipa, de modo que tendam para um modo de jogo
pretendido e assumam uma determinada identidade (Teoldo et al., 2015). Cada
treinador confere a sua equipa um caracter pessoal, construindo uma identidade
propria, pela qual os jogadores se regem e se identificam em contexto de jogo e de
treino.

O modelo de jogo, segundo Garganta (2013) deve consistir em um conjunto de
referéncias transversais a vdrias culturas, que traduzem, em sintese, as tendéncias do
futebol jogado ao mais alto nivel. Corresponde a forma de conceber um modo de jogar
para uma equipa em concreto. Esta conceg¢dao de jogo, é condicionada por varios
constrangimentos, tais como a cultura e a histéria do clube/pais/regido, as
caracteristicas e os objetivos delineados para a equipa e para os jogadores, as condi¢des
materiais e humanas disponiveis e a politica de contratagdes, entre outros fatores (Pinto
& Garganta, 1989). Figueiredo (2015), vai ao encontro da definicdo descrita

anteriormente, afirmando que o modelo de jogo corresponde a uma ideia de jogo, a
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gual é baseada num conjunto de principios, regras de acdo e gestdo de jogo. Assim, o
modelo de jogo é um processo dinamico nao linear, que envolve os principios
fundamentais do futebol (ofensivos e defensivos), a individualidade, o nivel em que vai
ser aplicado, as caracteristicas dos jogadores e do contexto, sendo tudo isto alicer¢cado
nas ideias do treinador (Guilherme, 2019).

Esta ideia de modelo, concebe 2 planos, o plano Macro, representado pela
equipa onde prevalecem as ideias do treinador e que é parcialmente previsivel e o plano
Micro, representado pelo jogador, sendo o lado imprevisivel do modelo de jogo
(Guilherme, 2019). Este processo, é definido pelo treinador que procura organizar as
gualidades e as competéncias dos jogadores que tem a disposi¢ao para dar o seu cunho
pessoal e dar um caracter préprio a dimensdo tatica e estratégica do jogo de futebol.

A dimensao tatica do futebol, € uma dimensao complexa que se manifesta pela
interagdo da organizagdo das outras dimensdes (técnica, tomada de decisdo,
organizativa, fisica, psicoldgica) e uma construcdo Unica em permanente dinamismo
(Guilherme, 2019). Deve ser entendida como a dimensdo unificadora que da sentido e
l6gica a todas as outras (Costa et al., 2010). Em virtude desse facto a dimensao tatica
deve ser entendida através da otica da complexidade, dando coeréncia construtiva aos
comportamentos e interagdes dos jogadores, conectando-os com as outras dimensdes
do jogo e desenvolvendo uma dinamica coletiva. Nesta perspetiva, é fundamental que
todos os intervenientes do processo delineado para a equipa, estejam identificados com
o modelo. A tdtica também pode ser considerada como uma capacidade senso-
cognitiva, baseada em processos psicofisioldgicos de recegdo, transmissdo, analise de
informacdes, elaboragdo de uma resposta até a execugdao da agao motora, concretizada
com o emprego de uma técnica especifica, na qual se reflete a acdo do jogador (Costa
et al., 2010).

Atualmente, no mundo do futebol, muita gente confunde esta dimensao tatica
com os sistemas de jogo. No futebol moderno, ndo existem sistemas estritos e rigidos
(Garganta 2013). Desta forma, cabe aos treinadores conferirem aos seus sistemas os
seus principios, subprincipios e dinamicas, para os quatro momentos (Organizagdo
ofensiva e defensiva e transi¢cao ofensiva e defensiva) que o jogo apresenta, propondo
assim o seu modelo de jogo. Este modelo ira ser a base fundamental para a

operacionalizacdo do processo de treino e da competicdo (Teoldo et al., 2015).
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2.1.3. Aimportancia do Treino

“E o treino que deve criar a competicdo. Necessariamente. Mas segundo o meu modo
de pensar, a competicGo também jd é o treino (...) os jogos é que sdo o referencial para
a utilizagdo acertada daquilo que tem de estar antes e daquilo que tem de estar

depois”

Vitor Frade (2018)

O processo de treino surge como a base fundamental de um processo continuo
e que é controlado por alguém capacitado para responder as suas exigéncias, sendo algo
complexo que visa desenvolver competéncias e capacidades, promovendo
intencionalmente a aprendizagem e o desenvolvimento de algo (Rosado & Mesquita,
2014). Treinar é essencialmente orquestrar ambientes complexos e dinamicos repletos
de ambiguidade. Devido a isto, os treinadores devem desenvolver uma sustentada
bagagem de conhecimento para se adaptarem aos contextos em causa (Nash & Collins,
2006). Devem fomentar a diversidade e o desenvolvimento, tendo em conta as
carateristicas atualizaveis dos intérpretes desportivos, através do recurso a
conhecimentos que possam disponibilizar informagao importante para melhor treinar e

jogar (Garganta et al., 2013).

A complexidade do jogo de Futebol, originada pelas relacdes de cooperacado e de
oposigcao entre os jogadores, pela extensao do espago de jogo e pela aleatoriedade dos
acontecimentos (Dunning, 1994; Garganta, 1997) coloca um conjunto de problemas que
devem ser equacionados de modo a apontar os caminhos mais racionais para o
desenvolvimento do processo de ensino e aprendizagem dos jogadores (Garganta et al.,
2013). O que se pretende é que haja uma transferéncia entre o efeito de ensino e de
treino e as competéncias para jogar sejam as mais ajustadas. Desta forma, é importante
a criagao de situagOes-problemas que reproduzam as varidveis caracteristicas dos

cendrios de jogo (Garganta et al., 2013).
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Uma vez que o jogo de Futebol se desenvolve em situa¢des de participacado
simultanea e espago comum, propiciando atividades férteis em acontecimentos cuja
frequéncia, ordem cronoldgica e complexidade ndo podem ser antecipadas, torna-se
importante desenvolver competéncias que transcendam a execugao propriamente dita
e valorizem as capacidades relacionadas com as estratégias que guiam a captacdo da
informacdo, a tomada de decisdo e a execucdo (Garganta, 2005). Esta
representatividade das tarefas experimentais implica que os jogadores possam agir
sobre o envolvimento no sentido de explorar as affordances (i.e., as possibilidades de
acdo) que lhes permita guiar o seu comportamento rumo ao objetivo momentaneo da

sua tarefa (Araujo et al., 2006; David set al., 2006).

Com a finalidade de orientar as suas acdes durante o jogo, os jogadores devem
ser capazes de percecionar de diversas formas a situacao que lhes é proporcionada pelo
meio envolvente e relaciond-la com a sua propria atividade, isto é, perante as solugdes
diversas proporcionadas pela dindmica do jogo. O jogador devera escolher a solucao
mais adequada no menor tempo possivel (Tavares, 1998). Para compreender o jogo, 0s
jogadores devem ser capazes de organizar as acées em funcdo do contexto (Garganta et

al., 2013).

O conceito de tomada de decisdao é considerado uma agdo eminentemente tatica
(Oliveira & Tico, 1992). Desta forma, existe uma forte relagcdo entre o modelo de jogo
gue o treinador quer aplicar na sua equipa e o processo de treino. Segundo Oliveira
1991) o jogo é o espelho exequivel do treino. O processo de ensino do Futebol assume
um papel cada vez mais relevante, nomeadamente no que diz respeito a influéncia
decisiva que exerce na formagdo dos praticantes e na preparagao destes para lidarem

com a competicdo desportiva (Garganta et al., 2013).

Oliveira (2004) refere que o modelo de jogo assume um caracter fundamental na
construcdo do processo de treino bem como na sua operacionalizacdo. Importa entao
elaborar um mapeamento do jogo que conduza a construcdo e aplicacdo de exercicios
para o aprender, respeitando-se sistematicamente os principios fundamentais e os
principios especificos do jogo de Futebol, e a especificidade dos principios do modelo de

jogo que se pretende adotar (Garganta et al., 2013). Assim, as modelacdes dos exercicios
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em treino devem ter como objetivo potenciar relagdes de interacdo entre os jogadores,
direcionados pelas ideias do treinador, com o propdsito de resolver os problemas do
jogo, procurando direcionar as decisdes individuais e coletivas em fungdo de referéncias,
como, também, experienciar contextos de interacdo especificos e representativos

(Guilherme, 2018).

A representatividade, segundo Brunswik (1956), pressupde que para se estudar
as interacdes dos individuos com o meio envolvente importa que sejam contemplados
constrangimentos do ambiente especifico dos individuos, de forma que estes sejam
representativos dos estimulos ambientais originais e para os quais o seu
comportamento sera generalizado. O treino tem como objetivo replicar
adequadamente o ambiente de pratica permitindo que sejam detetados por parte dos
atletas os recursos para a agao, de modo a unir as agdes a fontes de informagdo dentro

das configuragdes especificas (Pinder et al., 2011).

O treino deve adotar igualmente um caracter de especificidade. O conceito de
especificidade descrito por Gibson citado por Pacheco (2015) é definido como conceito
gualificador de uma relagdo entre varidveis que comportam a informacao carateristica
de determinado contexto. Para atenuar a imprevisibilidade evidenciada no futebol,
existe uma necessaria articulagao da especificidade requerida pelo modelo de jogo, de
forma que se tenha um maior grau de dominio e controlo dos diferentes contextos

(Piveti, 2020).

Segundo Oliveira (2004) a especificidade é um conceito que orienta tudo o que
se passa nho processo de treino, apresentando um grau elevado de complementaridade
com as multiplas formas de manifestacdo de conhecimento especifico dos jogadores.
Trata-se de um SupraPrincipio, ou seja, uma condi¢do de base para o processo que |lhe
confere sentido e funciona como um garante para a cultura de jogo que aspiramos
(Carvalhal et al., 2014). Torna- se fulcral que o treinador tenha a capacidade de intervir
de forma permanente nas situacdes de treino de modo a direcionar os comportamentos
em fung¢dao do pretendido, contribuindo para que o processo ganhe um grau de
congruéncia total, promovendo a aquisicdo de conhecimentos especificos relativos a

forma de jogar pretendida para a equipa (Ferraz, 2005).

20



B§PORTO

.
FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

As habilidades técnicas também deverdo ser equacionadas em interacdo com a
organizagdo tdtica (Garganta et al.,, 2013). Nos jogos desportivos coletivos, as
habilidades técnicas constituem estruturas especificas de atos motores integrados, que
auxiliam o jogador na resolugdo dos problemas do jogo (Mesquita et al., 2001). A
verdadeira dimensdo da técnica repousa, entdo, na sua utilidade para servir a
inteligéncia e a capacidade de decisdo tdtica dos jogadores e das equipas. Um bom
executante é, antes de mais, um individuo capaz de eleger as técnicas mais adequadas,
para responder as sucessivas configuracdes do jogo e para as condicionar em favor da

sua equipa (Garganta et al., 2013).

O processo de treino tanto no plano conceptual, bem como no plano operacional
deve patentear a caracteristica da “organizacdo fratal” (Teoldo et al., 2015). O fratal
representa toda uma constituicdo genética idéntica ao todo que representa ou onde foi

III

observado (Teoldo et al., 2015). A “organizacao fratal” do processo de treino surge com
a necessidade didatica-metodoldgica de se fraturar o jogo e o treino para que de uma
forma mais facilitada haja uma intervengao mais adequada e um maior controlo no
respetivo processo de desenvolvimento (Teoldo et al., 2015). Esta perspetiva devera
estar patente de forma transversal em todo o processo conceitual e operacional do

treino (Teoldo et al., 2015).

Nao obstante, devido ao facto de todo o processo complexo que o treino exige,
€ importante que os treinadores saibam periodizar da melhor forma o processo de
treino. A periodizagao de treino pressupde a aproximacgdo sistematica, sequencial e
progressiva ao plano e organizac¢do do treino de todas as qualidades motoras dentro de
uma estrutura ciclica para a obtengao do rendimento 6timo de um jogador ou de uma

equipa (Minozzo et al., 2008).

A periodizagdo do treino, no futebol, esta relacionada ao espago temporal que é
necessario para construir uma determinada forma de jogar (Teoldo et al., 2015). Logo,
segundo os autores, periodizar significa dividir o processo de treino em periodos mais
ou menos alargados, com objetivos especificos que facilitem a construgao e a evolugao
do treino, do jogo e do jogador e, simultaneamente, permita um controlo desse

processo.
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2.1.4. Analise da performance desportiva

Atualmente, a analise da performance desportiva assume um papel importante
na prestagdo desportiva dos jogadores e das equipas assumindo-se como um dos
métodos fulcral para a obten¢dao de rendimento desportivo, sendo utilizada pelos
treinadores e investigadores da atualidade de forma a encontrarem beneficios para
aumentarem o seu conhecimento acerca do jogo e melhorarem a prestacado desportiva

dos seus jogadores e equipas (Garganta, 2001).

Deste modo, a denominada andlise da performance em Futebol, sobretudo no
gue diz respeito a analise do jogo e do treino, torna-se essencial na preparacdao dos
jogadores e das equipas, uma vez que através das informag¢des que s3o obtidas é
possivel aprimorar a eficacia dos jogadores e das suas decisdes, bem como também

assumir um destaque no planeamento e controlo do treino (Matias & Greco, 2009).

O processo de analise da performance desportiva é visto como um fator de
grande importancia para os treinadores regularem o treino e as competicGes (Afonso,
et al., 2017). Trata-se de recolher informacdo nos contextos de treino e de competicao,
com vista a ser utilizada para a obtengao de uma melhor performance desportiva
individual e coletiva a varios niveis, permitindo a configuracdo de modelos da atividade
dos jogadores, identificar os tracos da atividade que se associam a eficacia de processos
e a obtengdo de resultados positivos e, ainda, para promover o desenvolvimento de
métodos de treino que garantam uma maior especificidade (Garganta, 2001).

Tal como foi referido anteriormente, o processo de treino surge como a
modelagdo dos comportamentos e atitudes de jogadores/equipas, através dum projeto
orientado para o conceito de jogo/competicdo (Garganta, 2008), existindo atualmente
uma necessidade extrema que os treinadores tenham como objetivo durante o controlo
do processo a quantificacdo de tudo o que acontece no treino (Pefias, 2020) surgindo

assim a necessidade da andlise de treino.

A importancia que a componente tatica assumiu no futebol nos ultimos anos, fez
crescer entre os treinadores o interesse por formas de avaliagdo tatica que auxiliam a

direcionar o treino em func¢ao das caracteristicas dos jogadores e das potencialidades
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da equipa (Teoldo et al., 2015). Um dos principais objetivos da avaliacdo e controlo do
treino em futebol é obter dados que permitam ao treinador intervir de forma a induzir
0 aumento ou manuten¢do da performance desportiva dos jogadores e da equipa
(Natal, 2016). Segundo Pimenta (2019) esta avaliacdo de treino pode ser muito valiosa,

pois possibilita um melhor conhecimento acerca da equipa.

Segundo S4 (2019) a observacdo do treino consiste na verificacdo da coeréncia
entre os comportamentos pretendidos relacionados com os principios da ideia de jogo,
estratégia para o jogo e os comportamentos que emergem durante a pratica desses
contextos. Desta forma, é extremamente importante que diariamente e ao longo de
toda a época o treinador reflita se os comportamentos pretendidos emergem no

decorrer das sessoes de treino (Tamarit, 2013).

A andlise de jogo surge igualmente como uma necessidade de melhor se
perceber os constrangimentos que promovem o sucesso desportivo (Garganta, 2008).
O conhecimento acerca da proficiéncia com que os jogadores e as equipas realizam as
diferentes tarefas tem-se revelado fundamental para aferir a congruéncia da sua
prestacdo em relacdo aos modelos de jogo e de treino preconizados (Garganta, 2001).
Segundo Moutinho (1991), a andlise e observagdo do jogo tem sido referida
unanimemente pela literatura especializada como importante e decisiva no processo de

preparacao desportiva nos Jogos Desportivos Coletivos.

A andlise do jogo deve permitir descrever a performance realizada em contexto
de jogo, codificando agdes individuais, grupais ou coletivas, de modo a sintetizar
informagdo importante relevante para transformar, positivamente o processo de

aprendizagem/treino (Garganta, 2008).

Os treinadores tém dificuldade de memorizar e relembrar de forma precisa as
sequéncias de acontecimentos complexos que ocorrem durante um longo periodo de
tempo (Garganta, 1997), dai surgir uma a necessidade de diferenciar a observac¢do que

é realizada durante o jogo e a analise realizada pelos treinadores depois do jogo.

Segundo Bacconi & Marella (1997) existe diferenciacdo entre a observacido do
jogo e a analise do jogo. A observacdo do jogo reporta determinados aspetos recolhidos
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e registados com o decorrer da partida em tempo real, enquanto a andlise de jogo tem
que ver com a os dados recolhidos apds a partida. Esta valéncia que é a analise de jogo,
tem vindo a constituir um argumento de crescente importancia no ambito dos jogos

desportivo coletivos (Garganta, 1997).

Com a necessidade subjacente a andlise do jogo, surgem varias formas de analise
disponiveis atualmente e utilizadas pelos treinadores. Segundo Vazquez (2012) existem
quatro formas de andlise diferentes. A analise visual, que surge como o método mais
antigo e basico da analise de jogo no futebol, tornando-se uma analise de caracter
subjetivo e influenciada por crengas (Afonso et al., 2017), prejuizos e perce¢des pessoais
do observador. A analise notacional, que pressupde numa anotagao em tempo real do
gue estd a acontecer no jogo para que depois possam ser utilizadas de uma forma mais
detalhada no final do mesmo. A analise de video, que promove um aumento no poder
observacional (Afonso et al., 2017) e baseia-se numa analise do jogo a partir da gravagao
prévia do jogo, possibilitando os treinadores de verem vdrias vezes os varios momentos
do jogo. Por fim, a analise baseada na tecnologia informatica, que surge com a
profissionalizagdo das praticas de alta competicdo e com o aumento financeiro
disponivel (Garganta, 2001), que pressupde uma analise mais pormenorizada, avangada
e objetiva do jogo, permitindo obter informacdo do mesmo, tanto de natureza
qualitativa como quantitativa. Este método de avaliagao requer pessoas especializadas
e familiarizadas com os softwares em causa, bem como uma mdaxima exploracao dos

recursos que este tipo de tecnologias oferece.

A andlise pode ser quantitativa quando a validade é a caracteristica mais
importante e tem como objetivo a construcdo de, por exemplo, testes de medicao de
acordo com procedimentos que assegurem maior validade, fiabilidade e objetividade
nos resultados. A andlise também pode ser qualitativa quando os treinadores se servem
prioritariamente de avaliagdes baseadas em andlises subjetivas no decurso da atuagao
pedagdgica (Knidson & Morrison, 1997). Neste tipo de andlise é importante os
intervenientes no processo identificarem os tipos de andlise qualitativa da performance
desportiva, reconhecendo a importancia da pluralidade de procedimentos na

otimizagao de recursos, bem como reconhecer os métodos que se apresentam mais
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adequados as necessidades das particularidades do contexto de treino e competitivo

(Afonso et al., 2017).

Segundo Knudson e Morrison (1997), existe um modelo de quatro fases no
contexto da andlise qualitativa da performance desportiva. A fase preparatodria, que
consiste na construgao de um profundo conhecimento da atividade, identificando
aspetos criticos e definindo os objetivos do movimento, bem como conhecer
profundamente os praticantes (Afonso et al., 2017). A fase de observacdo, considerada
a forma mais primitiva para aquisicdo de conhecimentos, mas que continua a ser um
meio privilegiado a que o ser humano tem recorrido para aceder ao conhecimento, bem
como um importante guia para a a¢do (Garganta, 2011). Nesta fase implementam-se
estratégias observacionais, que devem ser sistematicas e pertinentes, pressupondo a
existéncia de expetativas, sendo através dela que as mesmas se confirmam ou infirmam
(Afonso et al., 2017). A fase da avaliacdo e diagnéstica, definida como a competéncia
em determinar a amplitude de variagdo na descricdo do movimento, para que os
treinadores possam estabelecer as prioridades de intervencdo (Afonso et al., 2017). E,
por fim, a fase da intervencdo, também identificada como prescricdo (Afonso et al.,
2017) daquilo que os treinadores acham necessario de acordo com todo o processo

descrito anteriormente.
2.1.5. Transig¢ao Junior para Sénior

O conceito de transigdo estd relacionado com a ocorréncia de um evento que
promova mudangas na pessoa e no seu envolvimento, o que requer alteragdes no
comportamento e nas relagdes que se estabelecem (Dias, 2020; Dias & Massuaga, 2021).

No contexto desportivo as transigdes podem ser normativas, como é o caso da
transicdo de junior para sénior (facilmente previsiveis) e ndo normativas (imprevisiveis
e involuntarias), tal como as lesdes que afetam o contexto desportivo (Torregrossa,
2016). Segundo Stambulova (2003), as exigéncias da transicdo desportiva geram um
conflito interno entre o que o jogador é e o que ele quer ou deveria ser, estimulando-os
a mobilizar recursos para superar esta etapa. A superagao das transicdes depende das
caracteristicas da pessoa, da percecdo da transicdo e das caracteristicas do ambiente

antes e depois da transi¢do (apoio familiar e institucional) (Lorenzo et al., 2009).
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Vicente del Bosque, Ex. selecionador da selecao espanhola afirmou que os
jogadores da geragao de lker Casillas tinham quase todos condigdes para chegar ao mais
alto nivel, mas que nem todos conseguiram uma vez que chegar a elite ndo é facil,
contudo, esta afirmacdo resume perfeitamente o que acontece com quase todas as
geracoes de futebolistas jovens com talento (Torregrossa et al., 2016). Os jogadores
deparam-se com grandes diferencas de jogo/treino entre juniores e séniores, sendo que
as concecgdes de jogo ndo sdo muito diferentes, contudo, a qualidade, a velocidade, a
forca e a resisténcia sdo bastante diferentes (Ledo, 2011).

Ledo (2011) afirma que a preparagao futebolistica que os jovens vao tendo esta
muito direcionada para o imediato. A aprendizagem, por vezes, é formatada para o que
o treinador pede, em vez de estimular a inteligéncia do jogador, sendo que essa
inteligéncia se revela fundamental nesta fase de transi¢do (Ledo, 2011).

Com isto, a literatura e os treinadores da atualidade, procuram perceber quais
sdo os fatores que fazem com que alguns jogadores promissores durante a sua transicao
consigam atingir o alto nivel e outros ndo (Torregrossa et al.; 2016; Folle et al., 2016;
Grossmann & Lames, 2015).

Drew e colaboradores (2019) permitiram identificar um conjunto de fatores
influentes no sucesso ou insucesso da transicdo junior-sénior, tais como fatores
individuais (percecdo da transicdo, fatores psicolégicos, desenvolvimento pessoal),
fatores externos (fatores de desenvolvimento de performance, apoio social, motivacao,
fontes de stress, exigéncias fisicas), fatores culturais (valores e organizacdo cultural,
valores e cultura juvenil) e estratégias de intervencdo (estratégias para lidar com os
acontecimentos, existéncia de mentores ou modelos a seguir, programas educacionais).

Segundo Folle e colaboradores (2016) concluiram que o ambiente fisico e social
onde as transicdes ocorrem exercem efeito sobre o desenvolvimento do atleta, dando
verdadeira importancia aos recursos materiais e humanos. Os factos dos atletas nao
atingiram os objetivos, acaba por ser outra causa que afeta o desenvolvimento da
carreia desportiva na fase de transicdo (Folle et al., 2016).

A transigdo de junior para sénior é mais vantajosa quando realizada dentro do
mesmo contexto, existindo uma continuidade do desenvolvimento realizado pelo clube
(Silva, 2020). E importante encontrar solugdes para que esta transicdo seja mais

facilitada, deixando de existir uma série de fatores que contribuam para o sucesso
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desportivo na fase transitoria dos atletas. Desta forma, Oliveira (2003) afirma que seria
benéfico existir uma relagao entre os escaldes de formagdo e a equipa sénior. Segundo
Almeida (2020), seria importante consciencializar os dirigentes desportivos de que a
transicdo desportiva € uma etapa extremamente complexa e que se torna ainda mais
complicada se ndo houver uma ligacdo entre as ideologias e padrdes de jogo entre a
equipa sénior e a formacao do clube.

Existem determinadas agdes que podem facilitar transi¢ao de junior para sénior,
bem como ajudar os jovens jogadores a sobressairem no contexto superior. Para Ledo
(2011) os clubes, para colmatar esta dificuldade de transicdo, devem chamar jogadores
juniores e juvenis aos treinos dos seniores, implementar um modelo transversal a todos
os escaldes de formagdo, consciencializar os treinadores e familias que a vitdria deve ser
uma consequéncia da aprendizagem, por oposi¢ao ao resultado imediato, fomentar a
inteligéncia do jogar, procurar, durante a transi¢ao, definir exercicios que visem
trabalhar a reducdo do espago-tempo, inserir varios jogadores jovens em grupos de
jogadores mais experientes e fomentar a formacdao do jogador jovem, ao nivel da

compreensao do jogo.

Para Torregrossa (2016), os treinadores devem ser capazes de incluir elementos
educativos para os desportistas com talento, baseados em desafios idénticos aos quais
o atleta se ird deparar no nivel sénior. Para além disso, o autor salienta a importancia de
haver um acompanhamento psicolégico e parental para evitar condutas que se
revertam numa pressao excessiva para o atleta. Lorenzo (2009), afirma que a seriedade
dos treinadores no contexto de treino, a alteracdo do relacionamento com os jogadores
de caracter pessoal para um caracter mais profissional sdo condutas fundamentais no

processo de transi¢cdo de junior para sénior.

Tal como a maioria dos autores e investigadores, também acredito piamente de
gue o processo de transicdo de junior para sénior é algo que deva ser tratado de uma
forma bem pensada e estruturada pelos clubes e pelos seus dirigentes. E importante
tragar objetivos e delinear estratégias durante o percurso dos jovens atletas, de forma

gue a ligacdo com o plantel sénior seja feita de uma forma natural, sem que haja um
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grande impacto no jogador. No contexto onde estou inserido procuramos trabalhar esta

mesma transicdao de uma forma cuidada, que sera abordada no presente trabalho.

2.2. Contexto institucional

2.2.1. Oclube- Sport Clube Beira-Mar

O Clube onde irei realizar o meu estagio sera o Sport Clube Beira-Mar (SCBM).
Clube da regido de Aveiro, fundando em 1922 e que conta com uma vasta historia dentro
do futebol portugués, sendo um dos clubes mais emblematicos do nosso futebol e
contado com vdrias presencas na Primeira Liga portuguesa. O maior feito da equipa
Sénior do clube, foi na época de 1998/1999, com a conquista da Taca de Portugal. Ao
nivel da formacdo, o Sport Clube Beira-Mar assume-se com uma das maiores referéncias
da regido de Aveiro, bem como uma das referéncias nos campeonatos nacionais nos
escaldes de Futebol de 11. Atualmente, apenas a equipa de Sub-19 se encontra a
disputar o campeonato nacional organizado pela Federacdo Portuguesa de Futebol

(FPF).

Dentro do clube e tendo em conta as fungdes atribuidas para o ano de relatério
de estagio, assumirei funcdes de Treinador-Adjunto da equipa de Sub-19, equipa que
atualmente disputa a 22 Divisdao Nacional de Juniores. O escaldo de Juniores “A” (Sub-
19) esta inserido nos campeonatos nacionais ha 15 anos, contando com 3 subidas a

principal competi¢ao do escaldao e 3 participagdes na mesma competigao.

O Sport Clube Beira-Mar, desde a época 2015-2016, vive sobre um projeto de
reestruturacdo devido a queda nos campeonatos distritais. O cendrio de queda da
equipa sénior e da passagem do profissionalismo para o amadorismo, trouxe algumas
implicagdes ndo s6 ao nivel do escaldo maximo do clube, mas também para a formagao
do mesmo. O clube acabou por perder varios atletas na formacdo e desceu para a
distrital da Associacdo de Futebol de Aveiro (AFA) os escalGes de Iniciados (sub-15) e
juvenis (sub-17). Atualmente, o clube tem vindo a preparar a subida da equipa sénior

aos escaldes profissionais, assentando na profissionalizagdao das estruturas da diregao.
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Na formagao, o Sport Clube Beira-Mar tem como principal objetivo afirmar-se
como principal referéncia desportiva da regido de Aveiro, procurando atingir uma
dimensao nacional, prosseguindo uma formacgao desportiva de exceléncia de todos os
atletas em todas as suas dimensdées (Fisica, Psiquica e Social). Procura promover e
difundir a pratica desportiva, proporcionando a todos os seus atletas uma educagao
civica e desportiva de qualidade, alicergada nos mais nobres valores sociais, fomentando
a ligagdo afetiva dos desportistas com o clube e assumindo-se como principal referéncia
desportiva na regido de Aveiro. Desportivamente, o principal objetivo do clube passa
por subir as equipas de Iniciados e Juvenis e na manutengdo dos Juniores nos
campeonatos nacionais, sustentando todos os sucessos desportivos numa base
formativa e de continuidade, para que futuramente a equipa Sénior possa ter varios

jogadores oriundos da formacao.

A Academia de Futebol de Formagao do Sport Clube Beira-Mar, procura alternar
a sua filosofia para as varias etapas da formagdo. Desta forma, o clube divide a formagao
em 3 etapas. A etapa 1 consiste no culto do gosto pela modalidade e espaco a
criatividade e desenvolvimento da técnica individual (sub-5 a sub-9). A etapa 2 consiste
num nivel de exigéncia maxima nos treinos, jogos e foco na assimilagao de conteudos
do jogo com vista a transicdo para o futebol de 11 (sub-10 a sub-14). Nesta etapa o clube
procura que os atletas tenham um comportamento diferenciado em treino e em
contexto de competi¢ao, contudo, salienta a importancia de os atletas manterem o
gosto pela prdatica desportiva e pela modalidade, ndo elevando a exigéncia para o
maximo, mas sim, para um nivel superior onde os atletas percebam que vai haver uma
futura transicdo para o futebol de 11 e onde a filosofia do clube nessa etapa de
formacao, é mais rigida do que nas etapas anteriores. Na ultima etapa, o clube assume
o trabalho ja orientado para o alto rendimento (sub-15 a sub-19), onde o principal
objetivo passa pelo desenvolvimento sustentando dos jogadores, bem como do
trabalho coletivo. Uma vez que o clube tem 2 escalGes nos campeonatos distritais (Sub-
15 e Sub-17) o objetivo do mesmo passa por colocar ambos nos campeonatos nacionais.
Para os Sub-19, o clube tem como principal objetivo criar condi¢des para que a equipa
possa lutar pelos lugares cimeiros da 22 Divisdo Nacional de Juniores e, se possivel, lutar

pela subida de Divisdao. Nao esquecendo que este é o ultimo escalao de formagdo do
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clube e onde a ligacdo com a equipa sénior é igualmente um dos grandes objetivos do
mesmo, quer seja na presente época desportiva, quer seja na préoxima temporada. Desta
forma, o Sport Clube Beira-Mar quer ter envolvidos 6 a 8 atletas oriundos da formagao
na equipa sénior até 2024/2025. Tendo em conta que sera nesta ultima fase onde me
irei inserir dentro do clube, acredito que o contexto criado pela Academia de Futebol,
bem como a exigéncia da equipa técnica, vai ao encontro de todos os objetivos do clube.
A Filosofia do mesmo, obriga que neste escalao haja uma constante exigéncia para que
seja possivel alcancar o sucesso e o melhor rendimento desportivo coletivo e individual.
Nesta perspetiva, sinto-me inteiramente identificado com os valores e objetivos do
clube e acredito que o mesmo terd um ambiente favordvel para que eu, enquanto
estagiario, possa desenvolver um bom trabalho bem como crescer enquanto treinador

e profissional.

Tendo em conta o nivel formativo e social, o clube procura formar
desportivamente atletas, ndo esquecendo a parte humana. A instituicao procura que os
atletas crescam enquanto jogadores de futebol num contexto dotado de valores e num
ambiente onde o bem-estar e a educacdo sejam a base do sucesso. Desta forma, O Beira-
mar procura formar e informar ao maximo os formadores dos varios escaldes, através
de pequenas formagdes internas, onde procuram transmitir estes mesmos valores para
que todos os intervenientes estejam identificados com a melhor forma de criar o

ambiente pretendido pelo clube.

O clube assume ainda a responsabilidade de manter uma ligagao entre todas as
equipas. Desta forma as equipas consideradas de rendimento (fase 3) devem ser
reconhecidas em todos os seus escaldes por um estilo de jogo comum e claramente
identificado, bem como, todos os escaldes assumirem uma capacidade competitiva,
ambicdo e forte resisténcia a adversidade, pautando sempre a conduta pelos valores de
fair-play e do respeito por todos os intervenientes no fendmeno desportivo. Nesta fase,
o clube procura formar os treinadores dos varios escaldes e transmite os objetivos
requeridos pelo clube para cada fase de aprendizagem, de forma a manter uma

sequéncia légica na transmissdao de conteudos nos varios escaldes de formagao, para
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gue os atletas possam crescer de uma forma ldgica e sustentada, dentro dos objetivos

do clube e do ADN que o Sport Clube Beira-Mar pretende para os seus atletas.

2.2.2. Infraestruturas e recursos

Ao nivel de infraestruturas, o Sport Clube Beira-Mar, no presente ano, comecou
a preparar a nova época no novo complexo desportivo (Figura 1). O mesmo, que
pertence a Aldeia do Futebol de Aveiro (ligacdo dos campos da Associacdo de Futebol
de Aveiro com os campos do Sport Clube Beira-Mar), conta com 2 campos de futebol de
11 de relva sintética, 1 campo de futebol de 7 de relva sintética e 1 campo de futebol de
9 de relva natural. Para além dos campos do complexo de treinos, o clube utiliza o
Estadio Municipal de Aveiro cedido pela CAmara Municipal de Aveiro. O complexo conta
ainda com uma infraestrutura central, onde se concentram os varios departamentos que
auxiliam os varios escalGes de formacao e equipa sénior. Conta com 2 departamentos
de fisioterapia (Figura 2), 1 departamento de otimizacdo da performance desportiva

(Figura 3), 1 auditério, 1 gabinete de coordenagdo, 1 sala de para treinadores e diretores

Figura 1- Complexo De Treinos Mdrio Duarte
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e varios balnearios utilizados pelos jogadores, treinadores e arbitros. Interligado a esta

estrutura, faz parte um bar que funciona como cantina para os varios escaldes.

Figura 2- Fisioterapia Sport Clube Beira-Mar

Figura 3- Gindsio Sport Clube Beira-Mar
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O clube conta ainda com uma plataforma (EmJogo) (Figura 4) que auxilia o
trabalho dos treinadores e das equipas técnicas na planificacdo e organizacdo do
processo, onde existe um espaco para que os treinadores possam inserir os microciclos,
mesociclos, unidades de treinos, avaliagdes individuais, relatdrios de jogo, informacdes
dos atletas, avaliagdes nutricionais, etc. Através desta plataforma, os coordenadores da
Academia de Futebol, através de reuniGes mensais com todos os treinadores fazem uma
avaliacdo construtiva daquilo que sdo os objetivos do clube nas varias fases formativas
e de tudo o que esta a ser realizado pelos treinadores. Desta forma, o clube consegue

manter uma sequéncia ldgica de conteldos de aprendizagem, bem como o crescimento
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Para o trabalho de andlise da performance, o clube tem um auditério (Figura 5)
munido de um projetor, uma tela e um quadro tatico onde é possivel reunir, discutir e
transmitir aos atletas as ideias pretendidas e retiradas em video. Durante a recolha do
video o clube possui um telemdvel para a gravacao dos jogos e um tripé que auxilia a

filmagem.

Figura 6- Auditdrio de reunibes
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2.3. Contexto de natureza funcional

2.3.1. Objetivos grau de Mestre Treino Desportivo- Alto Rendimento

O desenvolvimento do presente relatério de estagio e a participagdo num
contexto desportivo referente a este mesmo relatério de estagio, enquadra-se no 22
Ciclo em Treino Desportivo- Treino de Alto Rendimento e Treino de Jovens da Faculdade
de Desporto da Universidade do Porto. O 22 Ciclo em Treino Desportivo da Faculdade
de Desporto da Universidade do Porto constitui um ciclo de estudos aprofundados na
area do treino desportivo. Este ciclo de estudos oferece aos estudantes a aquisicdo de
conhecimentos e competéncias em matéria de treino desportivo, com o intuito de
formar profissionais com um perfil de excegao, habilitados para o exercicio profissional
da atividade de Treinador de Desporto, coordenacdo de equipas técnicas
pluridisciplinares e formagao de treinadores. Acrescenta-se ainda o dominio de
conhecimentos potenciadores da adogdo de uma atitude investigativa no desempenho
profissional, da capacidade de reflexdao critica e proactiva em ambientes profissionais
exigentes e plurais.

Desta forma, a obteng¢ao do grau de Mestre em Treino Desportivo no ramo
Treino de Alto Rendimento tem como objetivos centrais, elevar a qualificagao cientifica,
pedagdgica e técnico-profissional de licenciados que intervém no Treino Desportivo em
gualquer nivel e contexto de pratica, disponibilizar aos estudantes conhecimentos que
Ihes permitem liderar os processos de orientagao de equipas e atletas, centrados na
organizacao, planeamento, conducdo, avaliacdo e controlo de processos de treino e de
competicdo em contextos e niveis de pratica desportiva diferenciadas e, ainda,
proporcionar aos futuros treinadores conhecimentos e competéncias que lhes
permitam coordenar equipas de especialistas de diferentes dominios disciplinares no

apoio ao desenvolvimento da prestacao desportiva e do Desporto em geral.

2.3.2. Definicdo de tarefas e atuacao no processo

No inicio da preparagdo do ano de estagio, é fundamental perceber quais as

ideias que queremos implementar durante a realizagdo do mesmo, bem como fazer a
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nossa escolha com base nessas mesmas ideias e ideais. Com isto, é importante estarmos
inteiramente identificados com o local onde vamos estagiar, com as pessoas com quem
vamos trabalhar o processo ao longo da época desportiva e procurar adaptarmos todas
as nossas ideias, as ideias propostas pelo contexto onde nos vamos inserir.

Durante a definicdo de tarefas e, tendo em conta, que este serd o meu ano de
estdgio, foi importante o didlogo com o treinador principal para que este percebesse o
que era exigido durante a execugao da minha tarefa dentro da equipa técnica e fungdes
a desempenhar ao longo do processo. E igualmente importante o didlogo inicial para
gue também eu, enquanto treinador estagidrio, esteja identificado com aquilo que o
treinador principal e a restante equipa técnica procuram implementar nas suas épocas
desportivas.

Para a definicdo das tarefas exercidas, juntamente com a equipa técnica, foi
realizada uma reunido prévia antes do inicio da época para que todos os elementos da
mesma estivessem identificados com cada uma das fungdes atribuidas para o controlo
do processo ao longo do ano. Previamente foram definidas tarefas relacionadas com a
preparacdao do microciclo, atuacdo e feedback em treino, preparacdo, atuacdo e
feedback em jogo, preparacdo da carga e do controlo do treino, bem como a gestdo dos
programas de prevencdo de lesdes.

Tendo em conta o controlo do microciclo, o0 mesmo é planeado por todos na
reunido semanal realizada antes do primeiro treino semanal e que engloba o didlogo a
cerca do jogo anterior, do microciclo anterior, do jogo que se segue e da preparacao
prévia do macrociclo geral. Neste momento, tenho a fun¢do de auxiliar o treinador
principal na analise de video (andlise Organizagdo Ofensiva da nossa equipa) e
tratamento das unidades de treino para o microciclo semanal. A parte da gestdo de
carga também esta relacionada nesta preparagdo e é dialogada entre todos, mas
definida pelo preparador fisico e treinador principal.

Quanto a atuagdo em treino, esta foi definida desde inicio que cada treinador
teria a sua funcdo, contribuindo com os varios feedbacks ao longo da execuc¢do dos
exercicios. Assim, a minha fun¢do dentro deste capitulo passa por estar responsavel pelo
momento ofensivo da equipa, em exercicios mais especificos do nosso jogo e no
feedback dos principios ofensivos, estando atento a aspetos como a largura no

momento do ganho da bola, da procura e ocupacdo dos espacos, da profundidade e
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apoios para exploracdo da mesma, da ocupacao de espacos em zonas de finalizacao, etc.
Um dos outros treinadores-adjuntos esta focado na parte mais defensiva, focando-se
nos equilibrios, na primeira fase de pressdo, nos apoios defensivos, etc. O outro
treinador esta mais focado nos momentos de transicdo, dando um feedback mais
agressivo na prepara¢ao da reagao a perda e ganho da bola, etc. Com tudo isto, o
treinador principal controla os exercicios através de uma visao mais geral e focado em
toda a acdo. O treinador de guarda-redes dirige o treino especifico de guarda-redes e o
preparador fisico controla os tempos e cargas dos exercicios, bem como o trabalho com
os jogadores que estdo em fase de recuperacao.

Quanto a preparagao, atuagao e feedback em jogo, os treinadores-adjuntos e o
preparador fisico participam na preparacado e atuacao do aquecimento. O mesmo esta
dividido, sendo que na parte de adaptagao neuromuscular e ativagao é da
responsabilidade do preparador fisico. A adaptagdao ao jogo com bola é da
responsabilidade dos treinadores-adjuntos. A minha tarefa neste momento, esta focada
novamente na Organizagao Ofensiva da equipa, sendo que estou sempre mais atento a
este momento no momento da posse de bola antes do jogo, bem como na prépria
finalizagdo. Os outros treinadores estao focados nas tarefas referidas acima no capitulo
do treino. Em jogo, tenho a fungao de analisar o adversario nos primeiros instantes do
jogo, tentar encontrar os espagos que podemos explorar e focado novamente na nossa
Organizacdo Ofensiva. Estou ainda envolvido com a analise da bola parada ofensiva,
percebendo os espacos que podemos explorar na mesma. Por fim, juntamente com o
treinador principal e dialogando com o mesmo sobre o pretendido, passo a informagao
a todos os possiveis suplentes utilizados sobre o que é pretendido para o jogo.

A preparagao e controlo da carga de treino é definida pelo preparador fisico em
consonancia com a equipa técnica, sendo que o trabalho de resisténcia, poténcia,
reforco muscular e prevencdo de lesdes é direcionado para o preparador fisico que
trabalha com os jogadores em contexto de treino ou fora do mesmo. Por vezes, hd uma
articulagdo com o departamento de fisioterapia para que o trabalho de preparacao fisica

seja complementado com o respetivo departamento em caso de reabilitagdo e/ou les3o.
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2.3.3. Caracterizagdo equipa técnica

A equipa técnica é constituida por um treinador principal, que possui o Grau Il
de treinador, contando ainda com uma vasta carreira de jogador profissional, trés
treinadores-adjuntos, um deles que possui o Grau | de treinador e ainda a licenciatura
em Ciéncias do Desporto, outro que foi jogador do clube e jogador profissional durante
varios anos, por mim, treinador estagiario Grau ll, por um treinador de guarda-redes
formado na drea do respetivo treino especifico, um preparador fisico Licenciado em
Ciéncias do Desporto e por dois diretores que tratam da logistica envolvente do

processo.

2.3.4. Objetivos enquanto treinador estagiario

Enquanto treinador estagidrio procuro dar auxilio ao treinador principal nas
tarefas estabelecidas, mas também em estar atento a questdes mais direcionadas com
a gestdo do grupo de trabalho, nas decisdes tomadas para cada semana, bem como na
corregao da propria comunicagdo que o mesmo tem para com a equipa. Por outro lado,
tentar ao mdaximo perceber juntamente do mesmo e da equipa técnica o que posso
melhorar e refletir acerca de cada atuacdo em contexto de treino, jogo e de preparacao

dos mesmos.

Como treinador estagiario da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
e treinador de uma instituigdo como o Sport Clube Beira-Mar, uma vez que ambas as
instituicdes representam uma grandiosidade extrema, espero ser capaz de dignificar
cada uma delas, dignificando as mesmas através do maior profissionalismo possivel,
evoluindo com tudo aquilo que as instituicdes me forem fornecendo ao longo do

percurso, procurando igualmente sucesso desportivo, coletivo e pessoal.

Espero ser capaz de adquirir qualidades e diferentes formas de resolucao de
problemas dentro do contexto profissional que é o Treino desportivo de Alto
Rendimento, adaptando essas mesmas qualidades ao contexto competitivo exigido pelo

decorrer da presente época desportiva.
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Quanto a nivel académico, espero responder a todos os pressupostos colocados
pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, demonstrando capacidade para
a aquisicao de competéncias de orientagdo pedagogica e técnica na area do treino
desportivo, possuir competéncias de investigacdo e resolucdo de problemas nesta
mesma area, ser capaz de integrar conhecimentos, lidar com questdes complexas,
desenvolver e criar solugdes em situagdes de informacgdo limitada, saber aplicar os
conhecimentos, ser capaz de comunicar as conclusdes retiradas das experiéncias

adquiridas e ainda, possuir competéncias de aprendizagem auténoma.

Por fim, espero aproximar ao maximo a minha experiéncia enquanto treinador
estagiario, a realidade profissional que é exigida no Treino Desportivo de Alto
Rendimento. Vivenciar ao maximo os problemas que vamos sendo expostos durante
todo o processo, debater os mesmos com as pessoas que me irdo acompanhar ao longo
do mesmo, de forma a podermos chegar a conclusdes que nos levem ao sucesso
desportivo. Sendo que é importante ver este sucesso desportivo como um conjunto de

todas as partes intervenientes do processo.

2.3.5. Caracterizagdo do plantel

O Plantel é constituido por 26 jogadores (3 Guarda-Redes e 23 jogadores de
campo) (Tabela 1). A equipa foi construida através da base que o clube ja tinha do plantel
de sub-18 e complementada com jogadores vindos de outros clubes. Na preparac¢do do
plantel, a equipa técnica reuniu-se para que construissemos o mesmo com base nas
ideias pretendidas para o nosso estilo de jogo, bem como de acordo com as ideias
futuras do clube. Uma das maiores preocupacdes na construcdao do mesmo, passou pela
procura da criacdo de uma base solida de jogadores de primeiro ano, que fossem

capazes de ser a base para a préxima época desportiva.
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Ex-Clube

Jogador 1

Guarda-Redes

2003

Feirense

Jogador 2

Guarda-Redes

2004

Beira-Mar

Jogador 3

Guarda-Redes

2004

Feirense

Jogador 4

Defesa Central

2003

Beira-Mar

Jogador 5

Defesa Central

2003

Beira-Mar

Jogador 6

Defesa Central

2003

Agueda

Jogador 7

Defesa Central

2004

Beira-Mar

Jogador 8

Defesa Direito

2003

Beira-Mar

Jogador 9

Defesa Direito

2003

Beira-Mar

Jogador 10

Defesa Esquerdo

2003

Taboeira

Jogador 11

Defesa Esquerdo

2003

Beira-Mar

Jogador 12

Médio Centro

2003

Beira-Mar

Jogador 13

Médio Centro

2004

Anadia

Jogador 14

Médio Centro

2003

Académica

Jogador 15

Médio Centro

2003

Avanca

Jogador 16

Médio Centro

2004

Feirense

Jogador 17

Médio Centro

2003

Beira-Mar

Jogador 18

Médio Centro

2003

Esmoriz

Jogador 19

Extremo

2003

Beira-Mar

Jogador 20

Extremo

2003

Beira-Mar

Jogador 21

Extremo

2003

Beira-Mar

Jogador 22

Extremo

2003

Motor Clube

Jogador 23

Extremo

2004

Besiktas

Jogador 24

Extremo

2004

Beira-Mar

Jogador 25

Avangado

2003

Brasilis

Jogador 26

Avangado

Tabela 1- Plantel Juniores A- Sub-19
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2.3.6. Caracterizacdo da competicdo

No presente ano, os Juniores A (Sub-19) do Sport Clube Beira-Mar participaram
no campeonato da 22 Divisdo Nacional de Juniores, na série C (Figura 7). A prova esta
estruturada em 2 fases. A primeira fase é constituida por 5 séries de 10 equipas cada,
estando o Sport Clube Beira-Mar integrado no lote de equipas da serie C. Nesta primeira
fase apuram-se os 2 primeiros classificados para a fase de subida e os restantes jogam
o apuramento de manutencdo e descidas de divisdo. A fase de subida é dividida em 2
séries distribuidas geograficamente, onde serdo inseridas em cada 1 dos representantes
da Associacao dos Acores e da Associacao da Madeira. O primeiro classificado de cada
série ira disputar o campedo da 22 Divisdao Nacional, sendo que os 3 primeiros de cada
série sobem de divisdo. Quanto a fase de manutencdo e descidas, os grupos sao
formados pelas 8 restantes equipas que ndo foram promovidas para o apuramento de
subida de divisao, mantendo as 5 séries da primeira fase e as mesmas equipas, com a
excecdo das duas que irdo disputar a fase de subida. Nesta fase, descem os 3 ultimos

classificados e os 3 piores quintos pontuados entre todas as séries.
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Figura 7- Quadro competitivo 2021/2022
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3. Desenvolvimento da Pratica

3.1. Formulag¢ao de Objetivos

3.1.1. Objetivos de performance coletiva

No escaldo de Juniores A (sub-19), o Sport Clube Beira-Mar define todos os anos
como principal objetivo procurar alcangar a manutengdo do clube nos campeonatos
nacionais onde o estimulo competitivo é claramente superior, bem como aproveitar o
maior numero de jogadores para transitarem de juniores para seniores.

Enquanto equipa técnica e tendo em conta os objetivos do clube, quisemos
definir objetivos dentro daquilo que o clube pretende e ainda, procurar alcancar algo
mais. Desta forma, os objetivos coletivos propostos foram:

- Lutar pelos 2 primeiros lugares da 12 Fase, assegurando o acesso ao play-off de
subida a 1.2 Divisdao Nacional de Juniores e lutar pela respetiva subida de divisao;

- Em caso de ndo alcangarmos os 2 primeiros classificados, ficar em primeiro na
fase de manutengdo assegurando a manutengdo no campeonato nacional;

- Vencer a Taca e a Supertaca de Aveiro;

- Colocar jogadores dos Sub-19 na equipa sénior na presente época de forma que
possam transitar na proxima;

- Dar especial atengdo aos escaldes inferiores do clube e integra-los no grupo dos
sub-19.

Todos os objetivos propostos foram definidos numa perspetiva de ambigdo que
o proprio clube tem, devido a todo o seu historial e com a consciéncia da qualidade que
o plantel apresenta. Acreditamos que a criagdo de objetivos altos, auxiliam o
crescimento de todos os membros da equipa e faz com que todos se queiram superar a
cada dia que vai passando ao longo da época.

Engquanto equipa técnica, temos nogao de que ao longo da época hd uma grande
possibilidade de se redefinir objetivos e aproxima-los aos contextos onde nos vamos

direcionando ao longo da época desportiva.
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3.1.2. Objetivos de performance individual

Os objetivos individuais foram estruturados em fung¢dao da avaliagao de cada
jogador e tendo em conta os aspetos taticos, técnicos e fisicos que a equipa técnica
valoriza em cada jogador. Para além disso, a posicao influencia a avaliagdo dos varios
parametros, bem como o estilo de jogo adotado.

No inicio da época foi realizada uma avaliagao criteriosa aos jogadores que fazem
parte do plantel, para que ao longo da época, juntamente com todos os departamentos
(técnico, fisico, psicoldgico) pudéssemos trabalhar ao longo das varias sessdes de treino
e extra treino. Foram realizadas trés avalizacdes ao longo da época desportiva (Inicio da
época, meio e fim). Dentro da parte técnica, depois de avaliarmos as lacunas de cada
jogador, propusemos a cada um trabalhar com o objetivo de melhorar a cada treino. O
feedback corretivo e o constante didlogo acerca dos objetivos propostos foi algo que
ajudou os jogadores a atingirem os objetivos propostos. Nesta perspetiva é importante
gue todos os elementos da equipa técnica estejam identificados com os momentos de
avalizagao realizados, de forma a poderem fornecer o melhor feedback possivel, bem
como auxiliar na preparagao dos exercicios mais direcionados para a vertente individual,
com o objetivo de melhorar a performance.

Os objetivos de performance individual sdo fundamentais para o sucesso
coletivo, ajudando os jogadores a manterem os niveis de compromisso coletivo a um
nivel elevado e estando inteiramente identificados com os objetivos coletivos da equipa.

A equipa técnica definiu algumas caracteristicas individuais que auxiliam no
trabalho de andlise individual de cada jogador, bem como na definicdo de objetivos para
cada jogador. O objetivo tendo em conta a parte técnica que compete a equipa técnica

€ aproximar todos os jogadores as caracteristicas que lhes compete em cada posigao.
As caracteristicas definidas foram as seguintes:

Guarda-Redes (Definidas pelo treinador de Guarda-Redes)

- Técnica que apresenta nas acdes que executa com as maos;

- Técnica com os pés e como participa na fase de construgao;
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- SituacOes de 1x1;

- Como se posiciona, antecipa, |1é e aborda as situa¢cdes de cruzamento;

- Como se posiciona e atua entre os postes (bolas longas, curtas, médias);

- A comunicagdao com a equipa;

- A sua coordenagao de movimentos na baliza e movimento dos pés;

- A sua velocidade de execucao e de reacao;

- Controlo da profundidade e apoios;

- Ocupacdo das zonas na baliza, face ao tipo de bola que |he serd proporcionada
(Leitura);

- Poténcia e explosao;

- Agilidade;

- Capacidade de trabalho.

Defesas Centrais:

Aspetos taticos/técnicos gerais:

- Cobertura defensiva e ofensiva;

- Passe longo, médio e curto;

- Comunicacgao;

- Encurtamentos de espaco e sobre a bola;

- Rececdo simples e orientada;

- Marcacdo, desarme e agressividade em momentos defensivos;

- Duelos 1x1 defensivo;

- Capacidade de antecipacao;

- Controlo da profundidade;

- Posicionamento nos vdrios momentos de jogo (apoios, postura corporal,
espacos, etc);

- Tomada de decisdo;

- Velocidade de execucdo das agoes;

- Capacidade de trabalho;

- Jogo aéreo;
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- Vérios tipos de marcagdo (zona e individual);
- Ataque e entradas nas bolas paradas ofensivas;
- Forte nas bolas paradas defensivas (capacidade de controlar o espago, forte no

jogo aéreo para disputar a bola).

Avaliagdo em momentos de organizacao ofensiva:

- Participagao em momentos de construgao;

- Adaptagdo as varias formas de saida (Construgdo a 2 e a 3);

- Capacidade em colocar intensidade na circulacdo da bola;

- Capacidade de sair pelo corredor lateral e central;

- Capacidade de progredir com bola para fixagao do adversario atraido;
- Capacidade de progressao para ultrapassar linhas de pressao;

- Capacidade de ligar o jogo com zonas de criagao;

- Leitura e ligagao com 22 Linhas;

- Leitura e ligagao entrelinhas;

- Capacidade de ligar diretamente em zonas de finalizagdo.

Avaliagdo em momentos de organizacao defensiva:

- Capacidade de lideranga e comando da linha defensiva;

- Retirar profundidade no momento de bola descoberta do adversario;

- Adaptagdo as varias formas de pressdo (condicionando o jogo interior ou
exterior);

- Saber pressionar fechando espacos;

- Capacidade de condicionar o adversario para as zonas pretendidas (importancia
dos apoios);

- Fecho dos espagos e concentragao da equipa;

- Capacidade de equilibrar a equipa em varias zonas do terreno;

Avaliacdo em momentos de transicdo ofensiva;
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- Capacidade de leitura dos espagos a serem atacados em momentos de
transicdo ofensiva;

- Ataque ao espago vazio em transigao ofensiva;

- Largura e profundidade imediatas no momento da recuperacao da posse;

- Percegdo e leitura do momento (se € momento para transitar ou para iniciar o
momento de organizacdo ofensiva);

- Percecdo da superioridade existente para iniciar a transicao;

- Capacidade de condugdo sobre o espago para atrair e fixar o defensor

adversario.

Avaliacdo em momentos de transicdo defensiva;

- Capacidade em reagir em momentos de transicao defensiva, concentragao e
ocupacado dos espacos rapida;

- Leitura se é necessdrio encurtar ou retirar profundidade em caso de bola
coberta ou descoberta no momento da perda;

- Reacdo rapida a perda da bola.

Defesas laterais:

Aspetos taticos/técnicos gerais:

- Cobertura defensiva e ofensiva;

- Passe longo, médio e curto;

- Comunicacgao;

- Rececdo (normal e orientada);

- Marcacdo, desarme e agressividade em momentos defensivos;

- Duelos 1x1 defensivo e ofensivo;

- Capacidade de antecipacao;

- Posicionamento nos varios momentos de jogo (apoios, corpo, espacos, etc);
- Tomada de decisdo;

- Velocidade de execugao das agoes;
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- Capacidade de trabalho;
- Jogo aéreo;
- Varios tipos de marcagao;

- Capacidade de progressao pelo corredor e controlo defensivo do mesmo.

Avaliagdo em momentos de organizacao ofensiva:

- Participagdo em momentos de construcdo (adaptacdo a construcdo em zonas
mais baixas do terreno, projetados quando existe constru¢do a 3 ou participacdo na
construcdo a 3);

- Intensidade da circulacdo para variacdo rapida do centro de jogo;

- Saidas pelo corredor lateral e central;

- Capacidade de solicitar jogo interior e trabalhar por dentro;

- Capacidade de conducdo com bola e progressdao sobre os espacos vazios,
projetando a equipa no terreno;

- Capacidade em ligar o jogo com zonas de criagao e procura de segundas linhas;

- Fornecer largura e profundidade a equipa;

- Capacidade em ligar com zonas de finalizagao em profundidade.

Avaliagdo em momentos de organizacao defensiva:

- Defender o seu corredor defensivo e procurar direcionar o adversario para
zonas definidas (apoios e posicionamento do corpo);

- Evitar cruzamentos e bola descoberta em zonas laterais;

- Capacidade de condicionar o adversario para as zonas pretendidas (importancia
dos apoios);

- Fecho dos espacos e concentracdo da equipa;

- Capacidade de equilibrar a equipa em varias zonas do terreno;

- Capacidade de retirar profundidade em momento de bola descoberta do

adversario.
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Avaliagao em momentos de transicao ofensiva:

- Capacidade de leitura dos espagos a serem atacados em momentos de
transicdo ofensiva;

- Capacidade de dar projegao em momentos de transi¢ao;

- Tirar a bola da zona de pressao e ser solucdo imediata;

- Capacidade de decisao rapida no momento do ganho da bola.

Avaliacdo em momentos de transicdo defensiva:

- Capacidade de reagir em momentos de transicao defensiva, concentragao e
ocupacado dos espacos rapida;
- Capacidade de ajustar em funcao da zona do campo onde a equipa perdeu a

bola;

Médios Defensivos:

Aspetos taticos/técnicos gerais:

- Cobertura defensiva e ofensiva;

- Passe longo, médio e curto;

- Comunicacgao;

- Rececdo (normal e orientada);

- Marcacdo, desarme e agressividade em momentos defensivos;
- Duelos 1x1 defensivo e ofensivo;

- Capacidade de antecipacao;

- Posicionamento nos varios momentos de jogo (apoios, corpo, espacos, etc);
- Tomada de decisdo;

- Velocidade de execucdo das acoes;

- Capacidade de trabalho;

- Jogo aéreo;

- Varios tipos de marcagao;
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- Capacidade de colocar intensidade no jogo;

- Criatividade com bola.

Avaliagado em momentos de organizacao ofensiva;

- Participagdo nos vdrios momentos de construgdo (constru¢do a 2 e a 3);

- Intensidade da circulacao fazendo com que a bola chegue rapidamente a um
corredor ou ao outro;

- Saidas pelo corredor lateral e central;

- Capacidade de condugao e progressao com bola;

- Capacidade em ser o elo de zonas de construgdo para zonas de criagdo, bem
como, de zonas de criagdo para zonas de finalizagao;

- Capacidade em efetuar trocas posicionais com os médios caso seja necessario
(correta movimentacdo dos apoios);

- Fornecer linha de passe para que as ligagdes entre setores sejam facilitadas;

- Ataque e entradas nas bolas paradas;

- Capacidade de ler os espacos e a ocupar e ajustar os apoios em funcdo da
pressdo adversaria;

- Capacidade de ligar diretamente com zonas de finalizagao em profundidade.

Avaliagdo em momentos de organizacao defensiva;

- Capacidade de lideranga dentro de campo e principalmente no meio-campo
(tendo em conta a zona central que ocupa em campo);

- Capacidade de condicionar o adversario para as zonas pretendidas (importancia
dos apoios);

- Fecho dos espagos e concentragao da equipa;

- Capacidade de equilibrar a equipa em varias zonas do terreno;

- Capacidade para diminuir o espago entre linhas;

- Capacidade em encaixar numa linha a 3 com os centrais;

- Capacidade de dar coberturas aos laterias, centrais e médios interiores;
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Avaliacdo em momentos de transicdo ofensiva:

- Capacidade de leitura dos espagos a serem atacados em momentos de
transicdo ofensiva;

- Capacidade de decisdao rapida no momento do ganho da bola seja em
progressao sobre o espago vazio ou em passe;

- Capacidade de retirar rapidamente a bola das zonas de pressao no momento
do ganho da bola;

- Tirar a bola da zona de pressao e ser solugdo imediata.

Avaliacdo em momentos de transicdo defensiva:

- Capacidade em reagir em momentos de transi¢ao defensiva, concentragao e
ocupagao dos espacgos rapida;

- Capacidade de ajustar a posi¢ao em fungao da zona onde a equipa perdeu a
bola;

- Recuperacgdo rapida e ajuste da bola descoberta adversaria.

Médios Interiores:

Aspetos taticos/técnicos gerais:

- Cobertura defensiva e ofensiva;

- Passe longo, médio e curto (passe longo apenas em certos momentos);

- Comunicacgao;

- Recegdao normal e orientada (principalmente para zonas de finalizagdo ou
conquista da bola descoberta);

- Trabalho da bola descoberta (em progressao ou passe);

- Finalizagao de média e longa distancia;

- Marcagdo, desarme e agressividade em momentos defensivos;

- Duelos 1x1 defensivo e ofensivo;

- Capacidade de antecipacao;
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- Posicionamento nos varios momentos de jogo (apoios, corpo, espacos, etc);
- Tomada de decisdo;

- Velocidade de execugao das agoes;

- Capacidade de trabalho;

- Jogo aéreo;

- Vdrios tipos de marcacao.

Avaliagdo em momentos de organizacao ofensiva:

- Capacidade de se envolverem na 1.2 fase de construgao (solicitando linha de
passe entrelinhas, perceg¢ao do tipo de construgao e encaixe em zonas mais baixas do
terreno, permutas com o médio defensivo);

- Capacidade em ligar zonas de criagao com zonas de finalizagao;

- Intensidade da circulacao;

- Variar o tipo de jogo (por dentro e por fora);

- Capacidade em procurar espacos entre linhas e de executar permutas
posicionais com os médios (movimentacdo dos apoios);

- Capacidade em variar o centro de jogo;

- Capacidade efetuar passes de rotura;

- Capacidade de perceber o momento de bola descoberta, orientando a rece¢ao
de forma a explorar a mesma;

- Capacidade de progressao com bola no momento de bola descoberta;

- Fornecer linha de passe para que as ligacdes entre setores sejam facilitadas;

- Ataque a zonas de finalizacdo (percecdo da zona a atacar em fungdo do espaco,
adversario e colegas de equipa);

- Ataque aos espacos e a bola no momento da bola parada e execuc¢ao da mesma.

Avaliagdo em momentos de organizacao defensiva:

- Comandar o Meio Campo ajustando o posicionamento defensivo pretendido;
- Capacidade de condicionar o adversario para as zonas pretendidas (importancia

dos apoios);
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- Fecho dos espagos e concentragao da equipa;

- Capacidade de equilibrar a equipa em varias zonas do terreno;

- Capacidade de participar no momento de pressao coletiva;

- Evitar bola descoberta no centro do terreno;

- Forte no ataque da primeira bola e capacidade de preparar o ganho de

segundas bolas.

Avaliacdo em momentos de transicdo ofensiva:

- Capacidade de leitura dos espagos a serem atacados em momentos de
transicdo ofensiva;

- Tirar a bola da zona de pressao e ser solugdo imediata;

- Ocupagao rapida dos 3 corredores e capacidade em progredir com bola no

momento de transicdo.

Avaliacdo em momentos de transicdo defensiva:

- Capacidade em reagir em momentos de transicao defensiva, concentragdo e
ocupagao dos espacgos rapida;
- Ocupacdo do espaco em funcdo da zona de perda da bola;

- Reacdo rapida no momento da perda.

Extremos:

Aspetos taticos/técnicos gerais:

- Cobertura defensiva e ofensiva;

- Passe curto, médio e longo (principalmente em zonas de finalizagdo);

- Comunicacgao;

- Rececdo orientada para momentos de finalizacdo, em largura e quando
solicitado em profundidade;

- Finalizagdao de média, longa e curta distancia;
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- Pressao, desarme e agressividade em momentos defensivos;

- Duelos 1x1 defensivo e ofensivo;

- Posicionamento nos varios momentos de jogo (apoios, corpo, espacos, etc);
- Tomada de decisdo;

- Velocidade de execugao das agoes;

- Capacidade de trabalho;

- Jogo aéreo;

- Criatividade em zonas de finalizacao.

Avaliagdo em momentos de organizacao ofensiva:

- Em construgado, ter capacidade para fornecer uma 22 linha de apoio (zona mais
recuada do terreno);

- Capacidade em ligar zonas de criagao com zonas de finalizagao;

- Capacidade de ganhar duelos 1x1 ofensivo para ganhar situacdes de
cruzamento ou de finalizagao;

- Capacidade de penetragdao em zonas de finalizagdo (com e sem bola);

- Variar o tipo de jogo (por dentro e por fora);

- Capacidade de procurar e explorar profundidade;

- Entradas em zonas de finalizacdo (tendo em conta o adversdrio, a bola e os
colegas de equipa);

- Capacidade em procurar espacos entre linhas e de executar permutas
posicionais com os médios (movimentacdo dos apoios);

- Capacidade de efetuar passes de rotura;

- Capacidade de progressao com bola e aproveitamento de situagdes de
superioridade numérica;

- Fornecer linha de passe para que as ligacdes entre setores sejam facilitadas;

- Ataque, entradas e execucdo de bolas paradas.

Avaliagado em momentos de organizacao defensiva:

- Capacidade de participacdo na pressao coletiva;
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- Capacidade de condicionar o adversario para as zonas pretendidas (importancia
dos apoios);

- Fecho dos espacos e concentracdo da equipa;

- Forte no ataque da primeira e preparacao de segundas bolas;

- Capacidade em orientar a pressao por fora e por dentro.

Avaliagao em momentos de transicao ofensiva:

- Capacidade de leitura dos espagos a serem atacados em momentos de
transicdo ofensiva;

- Capacidade em atacar os espacos e aceleracdo para momentos de contra-
ataque (com e sem bola);

- Capacidade em ocupar os 3 corredores para melhor aproveitamento destas

situagoes.

Avaliacdo em momentos de transicdo defensiva:

- Capacidade em reagir em momentos de transicao defensiva, concentragdo e
ocupacado dos espacos rapida;

- Capacidade de ajustar posicionamento em fungao da zona de perda da bola.

Pontas-de-Lanca:

Aspetos taticos/técnicos gerais:

- Cobertura defensiva e ofensiva;

- Passe curto em zonas de finalizagao;

- Comunicacgao;

- Criatividade;

- Recegdo orientada para momentos de finalizagao;
- Finalizagdao de média, longa e curta distancia;

- Pressao, desarme e agressividade em momentos defensivos;
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- Duelos 1x1 defensivo e ofensivo;

- Posicionamento nos varios momentos de jogo (apoios, corpo, espacos, etc);
- Tomada de decisdo;

- Velocidade de execugao das agoes;

- Capacidade de trabalho;

- Jogo aéreo;

- Criatividade em zonas de finalizacao.

Avaliagdo em momentos de organizacao ofensiva:

- Capacidade de trabalho em zonas de finalizacdo (movimentacgGes, entradas em
rotura, rececdo orientada para finalizar, etc);

- Capacidade em ligar zonas de criagao com zonas de finalizagao;

- Capacidade de ganhar duelos 1x1 ofensivos para ganhar situacdes de
finalizagao;

- Capacidade de penetragdao em zonas de finalizagdo (com e sem bola);

- Variar o tipo de jogo (por dentro e por fora);

- Procurar bolas em profundidade;

- Entradas em zonas de finalizacdo e antecipacao aos defesas adversarios;

- Capacidade de finalizagao através de jogo aéreo;

- Capacidade em procurar espacos entre linhas e de executar permutas
posicionais com os médios (movimentacdo dos apoios);

- Capacidade para efetuar passes de rotura;

- Fornecer linhas de passe para que as ligacbes entre setores sejam facilitadas;

- Ataque, entradas e execucdo de bolas paradas;

- Apoios para tabelar e aparecer nos espagos pretendidos;

- Capacidade em arrastar adversdrios para criacdo de espacos a serem

aproveitados por outros jogadores.

Avaliagado em momentos de organizacao defensiva:

- Capacidade de participacdo na pressao coletiva;
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- Capacidade de condicionar o adversario para as zonas pretendidas (importancia
dos apoios);

- Fecho dos espacos e concentracdo da equipa;

- Forte nas segundas bolas;

- Colaborar em acdes defensivas com o Ponta-de-lanca, com os médios e com os
laterais;

- Evitar que a equipa adversaria inicie construgdao com facilidade ou que mude o
centro de jogo para iniciar construgdo do lado contrario;

- Capacidade de pressionar fechando linhas de passe mesmo que liberte jogador
adversario;

- Capacidade em pressionar o adversario orientado o jogo para dentro ou para

fora.

Avaliagao em momentos de transicao ofensiva:

- Capacidade de leitura dos espagos a serem atacados em momentos de
transicdo ofensiva;

- Capacidade em atacar os espacos e acelerar para momentos de contra-ataque;

- Capacidade em ocupar os 3 corredores para melhor aproveitamento destas
situagdes;

- Capacidade de progressao com bola e fixagao da equipa adversaria para libertar

no jogador livre.

Avaliacdo em momentos de transicdo defensiva:

- Capacidade em reagir em momentos de transicao defensiva, concentragao e
ocupacado dos espacos rapida;
- Capacidade de reagir noutras zonas do campo em func¢do da zona da perda da

bola.

Para controlarmos e avaliarmos individualmente cada jogador, a equipa técnica

criou uma ficha de avaliacdo onde regista as caracteristicas de todos os jogadores. A
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ficha contém uma breve introducdo sobre o jogador (tracos gerais), uma avaliagcdo do

seu perfil fisico que é tracado e descrito pelo preparador fisico de acordo com os testes

gue o mesmo executa com os jogadores, uma andlise sobre a capacidade de cada

jogador nos varios momentos do jogo (ilustrado com imagens quando temos informacao

para 0 mesmo) e uma avaliacio de alguns aspetos técnicos que consideramos

importantes para o jogador de Futebol.

As fichas individuais (Figura 8 e 9) sdo desenvolvidas pelos elementos da equipa

técnica sdo realizadas em 3 fases da época (inicio, meio e fim). O objetivo é avaliar e

comparar a evolucdo de cada jogador, para que possamos falar individualmente com

cada um de forma a projetar objetivos futuros, com vista a melhor a performance

desportiva em todos os aspetos.

N -

REIATOmO DE OBSERVAGAD:

Avaliagho gersl do jogador

Comgonamentos nos Véno& Momento do /Jgo

Compartamentas nos Virios Momento do jogo 0

Comportamentos nos Vados Momento do jogo 0

“

N ouf |
@

PERFIL DO JOGADOR @

Fisionomia

Comportamentos nos Vanovs Momento do )ogo

Comportamentas msvmv Maomento do joge @

SPORT CLUSE BEIRA-MAR

Figura 8- Relatdrio individual 1
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AVALIACAO DE PARAMETROS (0-100%)

FICHA INDIVIDUAL DO JOGADOR

| Observagbes Data: _/_/__
PASSE-__ 1x1 OFENSIVO-__ AUTO-CONFIANGA-__ ADAPTACAO DOS APOIOS-__

RECECAO-__ POSICIONAMENTO-__ CONDICAD FISICA-__ COMUNICACAD-__
FINALZACAD- TOMADA DE DECISAO- OGO AERED-__ CAPACIDADE DE TRABALHO-
MARCACAD-__ VELOCIDADE DE EXECUCAO-__  PROGRESSAO COM BOLA- _

UVRES-__ CAPACIDADE DE TRABALHO-__ COBERTURA OFENSIVA-__

1x1 DEFENSIVO-_ AGRESSIVIDADE:_ COBERTURA DEFENSIVA.__

| Aspetos a melhorar/Potenciar Data: _J_J__

Figura 9- Avaliagdo individual 2
3.1.3. Objetivos de formagao

No escaldo de sub-19 os objetivos formativos terdo de ser estruturados de forma
cuidada e com especial atengdao, uma vez que é o ultimo ano de formagdo dos jogadores
e um ano de transicdo para o escaldo sénior. Desta forma, é inteiramente importante
termos nocdo do contexto formativo de cada jogador e perceber o que serd realmente
importante trabalhar nesta ultima fase de formagao para que o jogador possa atingir o
nivel sénior o mais preparado possivel.

Tendo em conta o contexto da equipa de sub-19 do Sport Clube Beira-Mar, os
objetivos do clube e os objetivos da equipa técnica enquanto profissionais formadores,
propusemo-nos a cumprir os seguintes objetivos formativos:

- Criagao de rotinas e habitos de trabalho idénticos ao contexto sénior;

- Fazer com que os jogadores sintam gosto pela pratica da modalidade, pelo jogo
e pelo processo da equipa;

- Transmitir o maior conhecimento do jogo possivel;

- Transmitir a esséncia do clube e criacdo de um compromisso total com o clube
e com os seus valores;

- Compromisso total com a equipa;
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- Gosto pelo treino e percecdo da importancia que este tem para os varios
momentos do jogo;

- Criagdo e constante reformulagao de objetivos de forma a que todos os
intervenientes estejam motivados com algo;

- Adaptar o treino e o feedback as necessidades taticas, técnicas e fisicas de cada

jogador.

3.1.4. Objetivos de transi¢do (clube e equipa)

Tendo em conta a perspetiva do clube, os ideais da equipa técnica e o contexto
de ultimo ano formativo antes do contexto sénior, a equipa técnica juntamente com a
dire¢ao da academia de futebol e do clube decidiu criar um contexto de transi¢ao que
permita aos jogadores experienciar contextos diferentes, mais competitivos e com a
possibilidade de lidar com jogadores mais experientes.

Acreditamos que os projetos devem ser continuos e que a interligagdo dos
escaldes pode ser uma forma de aproveitamento de jogadores para a equipa sénior do
clube, uma vez que o grande objetivo do Sport Clube Beira-Mar passa exatamente por
isso.

Uma vez que estamos envolvidos com os sub-19 do clube, achamos por bem
olhar ndo sé para a transicdo dos juniores (sub-19 e sub-18) para os séniores, mas
também para a transi¢cdo dos juvenis (sub-16 e sub-17) para os juniores.

Dos juniores para os séniores, o objetivo passa por tentar fazer com que todos
os jogadores de segundo ano possam treinar vdrias vezes com a equipa sénior, tendo
em conta as necessidades da mesma e a meritocracia dos jogadores na equipa de
juniores. Ao longo da época, perceber quais os jogadores com mais potencial para
atingir o patamar sénior do clube e a partir dai, comegar a dar-lhes varias oportunidades
de trabalhar com a equipa sénior. Quanto aos guarda-redes, o clube optou por ter
apenas 2 guarda-redes na equipa sénior, dando sempre oportunidade aos guarda-redes
dos juniores integrarem o plantel como terceiros guarda-redes, treinando regularmente
com a equipa sénior. Para além dos jogadores de segundo ano, qualquer jogador na
equipa que tenha capacidade para integrar o trabalho com a equipa sénior, serd
referenciado e no momento certo integra o trabalho com a mesma.
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Durante o ano a equipa técnica, dentro do objetivo de transi¢ao definido,
aproveitou o treino de quarta-feira (duracdo) para realizar jogos de treino contra
equipas séniores do distrito de Aveiro, de forma a haver uma aproximagdo dos
patamares pretendidos no nivel sénior.

Dos juvenis para os juniores, existe uma constante observagdo dos jogos da
equipa de juvenis, bem como uma ligacdo de informacdo entre a equipa técnica dos
juvenis com a nossa equipa técnica de forma a percebermos quais os jogadores com
capacidade de comegarem a integrar o trabalho no escaldo acima. Desta forma, dentro
dos momentos da época, a meritocracia e as necessidades da equipa, os jogadores dos

juvenis vao integrando os treinos e serao possiveis escolhas para os jogos dos juniores.

3.1.4.1. Resultados da integracao

Com o objetivo de transi¢cdo dos jogadores dentro dos varios escaldes do clube,
esperavamos ter resultados a longo, médio e curto prazo. Acreditamos que pelo facto
de os atletas se inserirem num contexto mais desafiante, fornece aos jogadores um
estimulo diferente que Ihes permita serem mais competitivos e consequentemente lhes
obrigue a encontrar estratégias mais complexas para resolver os problemas que o
escaldo superior apresenta.

Desta forma, maior parte dos jogadores que tiveram a oportunidade de integrar
o escaldo seguinte apresentaram um nivel de performance e crescimento bastante
positivos. Foi notdria a capacidade que foram tendo ao longo do tempo em adaptarem-
se ao contexto. Por vezes a maior dificuldade apresentada pelos jogadores do escalao
abaixo era a intensidade e a velocidade imposta em contexto de treino, obrigando os
mesmos a pensarem mais rapido para que pudessem agir mais rapido. Desta forma, com
0 passar do tempo e com a insercdao dos jogadores em varios treinos, estes foram-se
adaptando ao contexto e rapidamente conseguiram ter a oportunidade de ser inseridos
nas convocatorias para jogo. No contexto competitivo, os atletas tiveram a
oportunidade de lidar com niveis de stress diferentes e com niveis de intensidade
diferentes daqueles a que estavam habituados. Uma vez que ja estavam inseridos no
contexto ha mais tempo, ndo apresentaram desniveis de performance para com os

outros jogadores do escaldo, sendo que todos os jogadores que tiveram a oportunidade
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de se estrear pelos respetivos escaldes superiores apresentaram niveis exibicionais e de
performance bastante positivos.

Por outro lado, quando regressavam ao seu escaldo, os jogadores vinham com
niveis de intensidade superiores aos dos outros jogadores. Desta forma, para além de
conseguirmos trabalhar na evolucdo individual dos jogadores, sabiamos que a qualidade
coletiva ia melhorar e consequentemente iria obrigar os jogadores que ndo tinham a
oportunidade de integrar o trabalho com o escaldo superior, a serem mais competitivos

para atingir niveis idénticos.

3.2. Processo competitivo e de treino

3.2.1. Modelo de jogo

O “sistema tatico” preferencialmente é1-4-3-3

Mais importante que o “sistema” sao as nossas ideias e a nossa filosofia de jogo.
Obviamente queremos que todos os jogadores estejam identificados com a organizacao
estrutural, mas ndo formatados Unica e exclusivamente a esse “sistema tatico”.

A capacidade do jogador/equipa se adaptar a varias circunstancias,
condicionantes e variantes ao longo do jogo faz com que a nossa equipa tenha a
capacidade e conhecimento adequado para adaptar/alterar o sistema tatico, mantendo
o seu conhecimento e as mesmas ideias.

Com bola podemos ter 2 variantes na construgao a 3 com o Médio Defensivo ou
a 3 com o lateral contrario. Importancia extrema para as coberturas ofensivas e
equilibrios defensivos. Além da construcado a 4.

Sem bola, defensivamente, 1-4-1-4-1 como organizagdo estrutural preferida,
mas a equipa tera de ter a capacidade de alterar a sua forma de defender em fungao do

sistema adversario e/ou ideias de jogo deles.
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Organizagao Ofensiva

Caracteriza-se pelos comportamentos que a equipa assume quando tem posse
de bola, tendo sempre como objetivo a preparacdo e a criacdo de situacdes ofensivas
com o objetivo de marcar golo na baliza adversaria. Neste momento, é importante saber
os espacos a explorar e a forma de como os vamos explorar, tendo em conta todas as
condicionantes que o adversario impde durante o seu processo defensivo. Com isto, é
importante fornecer aos jogadores varias alternativas de resolver os variadissimos
problemas do jogo, criando um sistema dindmico e capaz de responder a todas as

exigéncias do jogo.

No processo ofensivo existem 3 fases:
- Primeira fase de construgao;
- Fase de Criacao;

- Fase de Finalizagao.

Por norma, a nossa equipa ird sempre optar pela construgdo curta, pois somos
da opinido que até a fase de criagdo e de finalizagao se deve falhar o menos possivel e é
mais facil falhar 1 passe a 20 metros do que a 2 metros. Para além de que um estilo
baseado no jogo longo assenta na légica do duelo individual que traz sempre incerteza
a quem ficara com a bola. Quem tem a bola controla o jogo e por norma esta mais perto
de fazer golo e ndo sofrer. Em virtude desse facto, a mobilidade de todo um coletivo é
muito importante: perceber as zonas que devemos ocupar quando o colega tem a bola
(coberturas ofensivas), procurar espacos livres dentro da estrutura adversaria,
principalmente entrelinhas, mas também os espagos entre Central e Lateral, por
exemplo. Essencialmente ter a preocupacdo de passar a bola procurando nova posicao
(mobilidade) e a constante criagdo de linhas de passe (triangulos e losangulos), sempre
assente na disponibilidade para jogar e ter bola.

Quanto mais mobilidade a nossa equipa apresentar, mais linhas de passe vamos
ter, obrigando, com isso, a equipa contraria a constantes trocas de posi¢oes, fator que
nos vai permitir abrir os espagos que tencionamos explorar. Importante perceber que a

posse de bola tem sempre como objetivo o golo e, por isso, sempre que as condigdes
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forem favoraveis, devemos procurar a baliza de forma objetiva (tanto por dentro como
por fora). Por norma, procuraremos atrair dentro para abrir espago por fora o que ndo
guer dizer que o contrdrio também n3o possa acontecer.

Nesta fase definimos alguns principios que devem caracterizar as 3 fases do

nosso momento de organizagao defensiva.

12 Fase de Construcdo

- Equilibrio posicional com centrais abertos e equipa estruturada de forma a fornecer

largura e profundidade;

- Preferencialmente saida curta desde o guarda-redes e linha defensiva;

- Variagao entre a construgdo a trés ou a quatro, em fung¢ao do momento do jogo;

- Utilizacdo de guarda-redes sempre que for necessario;

- Dindmica do corredor central com Médios como referéncia para ligacdo de jogo

interior (diferentes movimentos de aproximacdo, construcao e profundidade);

- Avancados com movimentos de apoio em zonas interiores, procura dos espacos
entrelinhas, bem como de procura da profundidade com o objetivo de aproveitar os

espacos nas costas e arrastando defesas;

- Caso seja necessario, alternar com construcdo longa a partir do guarda-redes
ou linha defensiva. Neste momento os jogadores mais avangados passam a ser as nossas

principais referéncias.

Zonas de criacdo

- Campo grande de modo a garantir largura e profundidade;

- Procurar criar superioridade em zonas interiores, com os extremos e médios;

- Variagao rapida do centro de jogo, para aproveitamento da superioridade numérica

do lado contrério;
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- Conquista da bola descoberta através da variacdo ou da progressao no espaco, para

podermos atrair marcacdes, libertando espacos para serem explorados;
- Laterais e extremos como solucdes em linhas diferentes;
- Criagdo e aproveitamento de situagdes de igualdade numérica;

- Avancados como referéncias de jogo interior e jogadores de rotura e/ou

profundidade.

Zonas de Finalizacao

- Jogadores com capacidade de procurar duelos de 1x1;

- Jogadores com capacidade de procurar jogo em zonas interiores e em

profundidade;

- Capacidade de rematar a longa, meia e curta distancia, nas varias situagdes que

Ihes sdo proporcionadas nos varios momentos de finalizagao;

- Garantir forte presenga na area no momento do cruzamento, bem como perceber

0s espacgos a atacar em fungao do adversario e dos colegas de equipa;

- Capacidade para jogar de costas para a baliza, podendo ser jogadores importantes

na criagao de entradas em zonas de finalizagao.

1.2 Variante 1-3-4-3 (Figura 10)

1.2 Fase de Construgao

Nesta primeira variante, o Médio Defensivo baixa entre os centrais e funciona
com 3.2 elemento na construgao da equipa, permitindo uma construgdo a 3, a libertagao
dos laterais em profundidade, fazendo com que os extremos funcionem como apoios
por dentro (entrelinhas) e os dois médios interiores baixem como médios de apoio.
Nesta fase é muito importante que o Ponta-de-Langa seja capaz de jogar o mais

profundo possivel de modo a fixar a linha defensiva adversaria.
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Figura 10- Sistema 1-3-4-3

Quando a bola se encontra no guarda-redes, em zonas mais recuadas:

- O guarda-redes funciona como 3.2 elemento na construcdo a 3, libertando o
médio defensivo na linha a frente dos centrais;

- O guarda-redes deve fornecer linhas de passe seguras em fungdao do momento
de jogo, tentando sempre jogar curto;

- A 1.2 opcdo passa por tentar jogar curto com os Centrais ou Médios. A 2.2 opgao
deve ser a procura dos Laterais que estdo projetados. A 3.2 opc¢do (se todas as outras
ficarem inviabilizadas) passa por procurar as zonas de referéncia (a definir em funcdo
dos jogadores em campo), fechando e subindo a equipa de modo a preparar o ganho da
1.2 e 2.2 bolas. Importante controlar ritmos de jogo com bola na mdo ou em pontapés
de baliza. Mais seguranga ou mais risco em funcdo do momento de jogo e estratégia

adotada (Figura 11).
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Figura 11- Possibilidades 12 Fase de Construgéo GR

Quando a bola se encontra nos Defesas Centrais, em zonas de construcdo (Figura

12):

- Os mesmos devem procurar linhas de passe seguras, sendo que a primeira
opcao serda sempre o Médio de apoio ou a lateralizacdo do Lateral em largura. Para além
dessas 2 op¢des, se for possivel, o Central pode procurar os dois Extremos por dentro,
sendo que o Extremo do lado da bola é sempre a opcao mais segura caso o Central
gueira procurar o jogo entrelinhas;

- Caso seja necessario retirar a bola da zona de pressao, evitar jogar com o
Central mais proximo (neste caso Médio Defensivo que baixou a 3), sempre o Central
mais longe. Importante o Médio Defensivo que esta a fazer de 3.2 Central jogar numa
linha mais recuada para ndo cortar linhas de passe;

- Os Centrais tém um papel fundamental na criacdo de desequilibrios numa 2.2 e
até mesmo na 3.2 fase, através da conducdo de bola e procura da melhor solucao;

- A tomada de decisdo tem uma grande importancia assim como medir a

seguranca e o risco de cada tomada de decisao;
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- Por vezes, podem explorar uma variacdo longa com o Lateral do lado contrério.

Figura 12- Possibilidades 19 Fase construgdo DCD

Quando a bola entra no Médio Defensivo (quando funciona como 3.2 Central)

(Figura 13):

- Deve procurar ter paciéncia, juntamente com os Centrais, variando o centro de
jogo de forma a libertar espagos para ligagdes com os jogadores que participam em
zonas de criacao;

- A primeira opgao passa por procurar o jogo interior com os Médios de apoio ou
a lateralizagcdo com os Laterais;

- Caso a equipa esteja em situacdes de pressdao extrema, deve procurar as
segundas linhas com os Extremos por dentro ou com o Ponta-de-Lanca;

- Em Ultimo caso e apenas se for seguro, pode progredir por dentro (os Centrais
devem ajustar imediatamente) para atrair adversdrio, libertando espacos para possiveis

ligacdes com zonas de criagao.

70



[APORTO

FACULDADE DE DESPORTO
} UNIVERSIDADE DO PORTO

Figura 13- Possibilidades 12 Fase de Construgéo MCD

Quando a bola entra nos Laterais (em zonas mais recuadas do terreno, antes de

ultrapassarmos a primeira fase de pressido adversaria) (Figura 14):

- Os Laterais, numa primeira fase, devem perceber se é possivel ligarmos com
zonas de criacdo ou até mesmo ultrapassarem a primeira fase de pressao através da
progressdao com bola;

- Como prioridade, o Lateral deve procurar os Médios de apoio ou o Extremo por
dentro do lado da bola;

- Caso todas estas solugdes ndo sejam possiveis, o Lateral deve procurar variar o
centro de jogo com os Centrais ou Médio Defensivo que se encontra em zonas recuadas
no meio dos Centrais;

- Em Jdltimo caso, o Extremo do lado oposto também fornece um apoio
entrelinhas em jogo interior, sendo mais uma opc¢ao para o Lateral poder ler durante a

primeira fase de construcao.
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Figura 14- Possibilidades 12 Fase Construgéo Lateral

Zonas de criagao

Quando a equipa consegue ultrapassar a primeira fase de pressdo do adversario,
passa para a fase de criacdo. Nesta fase, é importante que os Médios de apoio, os
Extremos e os Laterais (em caso de entrarem nesta fase) consigam ultrapassar a 2.2 Fase

de pressao do adversario, conseguindo chegar a zonas de finalizacao.

Quando a bola estd nos Médios Interiores (funcionando como Médios de apoio)

(Figura 15):

- Tém varias op¢des de passe, sendo vista como prioritdria a procura do jogo

interior no Extremo do lado da bola que faz jogo interior entrelinhas;

- Depois destas opc¢des todas, as outras sdo da mesma validade, podendo
procurar a profundidade do Extremo do lado oposto, procurar largura e/ou
profundidade do Lateral do lado oposto e/ou rodar a bola com seguranga pelo Central
do lado oposto;

- Para além das tarefas nas coberturas para variar centro de jogo, tém uma

grande importancia na criatividade que podem trazer ao nosso processo ofensivo,
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jogando de frente para o jogo, na forma como leem o jogo e decidem a melhor linha de
passe;
- Em funcdo da zona e do momento do jogo, podem e devem procurar atacar

espacos, criar desequilibrios e dar variabilidade e criatividade ao seu jogo.

Figura 15- Possibilidades criagéo MCI

Quando a bola esta nos Extremos (Figura 16):

- Quando a bola entra nos Extremos, o principal objetivo passa por conquistar a
bola descoberta em zonas interiores do terreno. Para isso, o Extremo deve ter a
capacidade de ler o espaco no momento em que vai receber a bola, tentando analisar a
possibilidade de receber orientado para entrar em zonas de finalizacao;

- Em caso de ndo ter espago para conquistar a bola descoberta, tem como
possibilidades jogar de apoio frontal com os Médios de apoio ou lateralizar com o Lateral
gue se projeta sobre o seu lado;

- Em Ultimo caso, o Extremo deve procurar ficar com bola e manter a sua posse,
recomec¢ando jogo com os Centrais ou Médios, fazendo com que a equipa procure

novamente os espagos necessarios para progredir em zonas de criacao.
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Figura 16- Possibilidades criagéo Extremos

Quando a bola estas nos Laterais (subidos em zonas de criacdo) (Figura 17):

- Os Laterais quando entram em zonas de criagdo tém como principal referéncia
a conquista dos corredores, caso seja possivel entrar em zonas de finalizacdo através
dos mesmos. Caso o Extremo procure entrar em rotura (sem bola) no corredor, o Lateral
deve procurar entrar em progressao por zonas interiores;

- Caso nao seja possivel a entrada em progressdao em zonas de finalizacdo, tém
como possibilidade procurar o Extremo por dentro, sobre o lado da bola, os Médios de
apoio e ainda o PL com o intuito de variar rapidamente o centro de jogo com os
jogadores que trabalham em zonas interiores;

- Tem ainda a possibilidade de recomecar o jogo com a cobertura do Central mais
proximo da bola ou até mesmo com o Médio que baixa na construcdo e com o outro

Central, sendo esta uma opc¢ado de maior risco, contudo, possivel.
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Figura 17- Possibilidades criagdo laterais + Equilibrio Defensivo

Quando a bola estd no Ponta de Lanca (Figura 18):

- Deve ter a capacidade de perceber que é um jogador de referéncia da equipa e
guando for solicitado deve procurar, na maioria das vezes, segurar jogo e procurar
apoios frontais fornecidos pelos Extremos ou Médios de apoio;

- Tem, também, a possibilidade de lateralizar com os Laterais, embora seja algo
menos provavel, uma vez que os Laterias podem estar demasiado baixos para dar
seguimento ao jogo em zonas de criacao;

- Tentar jogar de forma mais simples possivel para ndo se desgastar e aparecer
na zona certa, entrando na fase de criacdo no espaco aberto para dar seguimento ao

jogo.
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Figura 18- Possibilidades criagéo PL

Zonas de finalizacao

Em zonas de finalizagdo privilegiamos, acima de tudo, a capacidade criativa dos
nossos jogadores. Apenas definimos alguns comportamentos no momento do
cruzamento em zonas de finaliza¢do, tendo em consideracao o jogador que vai cruzar.
Por vezes, em fun¢do dos momentos do jogo, existe uma alteracdo do pretendido para
as zonas de finalizacdo. Acreditamos que é importante os jogadores perceberem as
zonas a atacar, tendo em consideragao o seu posicionamento no momento do jogo em

gue vai existir o cruzamento.

Desta forma, algumas dindmicas gue definimos no momento de cruzamento em

zona de finalizacdo sdo:

- Quando o Defesa Lateral conquista a zona de cruzamento, o Extremo mais
proximo deve dar uma solugcdo de cobertura numa diagonal de apoio. O Ponta de Langa
deve atacar a zona do primeiro poste, na frente do primeiro defensor. O Extremo do
lado contrario deve atacar o segundo poste, caso seja um dos Médios de apoio a

aparecerem na zona de penalti. Caso o Lateral contrario esteja projetado, é este que
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ataca o segundo poste e o Extremo do lado contrdrio ataca a segunda bola. Os Médios
de apoio funcionam em func¢do do equilibrio pretendido, sendo que um ataca a entrada
da drea e o outro fica como jogador de equilibrio, ou ataca a zona de penalti e o outro a

entrada da area (Figura 19).

Figura 19- Zonas de Finalizagdo + Equilibrio Defensivo

- Quando é o Extremo a conquistar a zona de cruzamento, é o Lateral desse
mesmo lado que da a linha de cobertura por tras e as zonas de finalizacdo sao definidas
da mesma forma descrita acima;

- Quando existe superioridade numérica e conquista da bola descoberta,
definimos sempre que o jogador portador da bola deve conquistar o espaco em
progressdao com bola, para poder atrair o adversdrio, fixando-o, para depois poder
decidir através do jogador livre ou através do espaco conquistado. Os restantes

jogadores atacam a profundidade da linha defensiva adversaria (Figura 20).
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Figura 20- Defini¢do em zonas de finalizagéo MCI

2.2 Variante - 1-4-3-3

Tendo em conta a disposicdo tatica ou as necessidades de cada jogo, achamos
importante adaptarmos a equipa em funcdo dessas mesmas necessidades. Com isto,
definimos a criacdo de 2 variantes diferentes, dentro da mesma disposicao tatica,
existindo alguns ajustes posicionais e diferentes formas de explorar os espacos por parte

de cada posicdo (Figura 21).

Figura 21- Sistema 1-4-3-3
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1.2 Fase de construgao

Nesta variante pretendemos que o nosso Médio Defensivo seja o homem
principal da construgao de jogo. Fixando-se como elo de ligagao entre a primeira fase de
construgao e zonas de criagao.

A construcdo é definida preferencialmente pelos centrais com os nossos Laterais
em largura, mas fornecendo pouca profundidade a equipa numa primeira fase. O nosso
Médio Defensivo nunca baixa entre Centrais, o que obriga na 3.2 e 4.2 fases apenas 1
dos nossos Laterias atacar (preferencialmente o Defesa Lateral do lado da bola). O outro
Lateral fica sempre em equilibrio defensivo, alinhado numa linha de 3 (2 defesas centrais
+ lateral) juntamente com o Médio Defensivo ou entdo 2 + 2 (em que ficam os 2 Centrais
mais por tras e o Defesa Lateral contrario ao ataque fica quase na mesma linha do MD).

Os nossos Defesas Laterais terdao que possuir uma excelente interpretagao de
jogo, pois podemos estar a atacar por um corredor e o Lateral contrdrio estar atento
para fornecer o equilibrio defensivo, mas rapidamente na variacdo de jogo o Lateral
contrario terd que se projetar para atacar e o Defesa Lateral que estava a atacar terd

gue baixar para o equilibrio defensivo.

Na primeira fase (zonas recuadas do terreno ou pontapé de baliza) quando o

guarda-redes tem bola no pontapé de baliza ou em zonas recuadas do terreno, o mesmo

tem varias opcoes de saida (Figura 22):

- Pode sair através de passe curto através dos 2 Defesas Centrais que se
encontram abertos ao lado ou dentro da grande area;

- Pelo Médio Defensivo que vem buscar jogo pelo corredor central, criando uma
linha a 3 em conjunto com os 2 DC;

- Pelo Médio Interior, caso o Médio Defensivo esteja com pressao nas costas,
sendo que este escolhe um lado para arrastar a marcacao, criando espaco para entrada
de um dos Médios Interiores para sair curto;

- Saida média através dos nossos Defesas Laterais que se encontram bem largos
e projetados;

- Quando o adversario condiciona bem alto e ndo temos alternativa para sair a

jogar, juntamos em unidade e procuramos a nossa referéncia (por norma o nosso PL).
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Neste momento os Médios devem estar préoximos da disputa de bola do PL para

segundas bolas e os Extremos preparados para o desvio do PL.

Figura 22-Possibilidades 12 Fase Construgdo GR (outro sistema)

Quando os Centrais tém bola em zonas de construcdo (zonas mais recuadas do

terreno) (Figura 23):

- Estes devem orientar o jogo para a frente (os apoios devem estar preparados
para esta mesma orientacdo) e o Defesa Central contrario comeca a fechar quando o
Defesa Central com bola orienta para a frente. O Defesa Lateral contrdrio também deve
comecar a fechar por dentro. O Extremo do lado da bola procura jogo entre linhas e o
Extremo contrdrio dd largura ao jogo. Os Médios criam movimentacdes e dindamicas para
dar linhas de passes limpas e seguras (zonas interiores do terreno). Enquanto ndo temos
a bola direcionada para a frente, o Defesa Central contrdrio continua aberto para
rotacao de jogo;

- O Defesa Lateral do lado da bola deve estar bem largo e numa posicao que dé
linha de passe curta, mas mais a frente do seu jogador de marcagao. O Defesa Lateral
contrdrio deve estar um pouco fechado, mas a controlar a largura. O Extremo contrdrio

fornece largura maxima para possivel variacao de jogo, enquanto o Extremo do lado da
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bola deve procurar jogo em largura ou por dentro (depende sempre do posicionamento
do Lateral e da equipa adversadria). Os jogadores do Meio Campo devem procurar criar
movimentar-se procurando os espacos livres entrelinhas ou em cobertura para possivel

variagao.

Figura 23- Possibilidades 12 Fase Construgéo DC (outro sistema)

Quando os Laterais tém bola (Figura 24):

- O lateral do lado contrario define a linha a 3, alinhado com os Defesas Centrais,
mas sempre preparado para possivel variacao de jogo, dando logo largura caso o centro
de jogo seja variado através dos Centrais ou Médios, ocupando o corredor;

- O Extremo contrario deve estar em largura sobre a linha lateral, preparado para
uma possivel variacdo rapida do centro de jogo, para criagcdo de espaco para explorar o
lado contrario;

- Os Médios devem criar dinamica e alternancia dos movimentos juntamente
com o Extremo do lado da bola, procurando ocupar os espagos em zonas de equilibrio e

entrelinhas, para possivel conquista de bola descoberta e/ou variacdo de jogo.

81



[APORTO

FACULDADE DE DESPORTO
} UNIVERSIDADE DO PORTO

Figura 24- Possibilidades 19 Fase Construgdo Laterais (outro sistema)

Zonas de Criacao

Em zonas de criacdo o Médio Defensivo deve manter um forte jogo posicional,
contudo, deve criar dindmicas criando linhas de passe para ser um elo de ligacdo em
zonas de criagdo e, principalmente, sendo muito importante na variagdao do centro de

jogo caso a equipa ndo consiga progredir para zonas de finalizacao.

Quando o Médio Defensivo tem a bola (Figura 25):

- Os Médios Interiores, preferencialmente, fornecem linhas de passe entrelinhas
em zonas interiores do terreno. Em caso de os Extremos procurarem receber dentro e
entrelinhas, o Médio Interior do lado do Extremo que realizou essa a¢do, pode criar
dinamica entrando em rotura no espaco deixado pelo Extremo (caso o Central contrario
seja arrastado pelo Extremo) ou pode dar uma cobertura ofensiva mais préoxima ao

Médio Defensivo, procurando atrair adversdrios para encontrar espacos interiores;
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Figura 25- Possibilidades Criagdo MCD (outro sistemay)

- Este tem a possibilidade de explorar profundidade pelos corredores através dos
Extremos em largura. Caso os Extremos procurem trabalhar por dentro (se o Lateral
adversdrio for atraido pelo movimento do nosso Extremo) os laterias devem dar
projecdo sobre o lado onde o Extremo procurou ser solugdo por dentro, sendo que neste
momento a profundidade podera ser lida por este mesmo lateral;

- Podem, ainda, procurar o Ponta-de-lanca que estard preparado para jogar de
apoio frontal com os Médios Interiores. E muito importante que o Ponta-de-lanca esteja
preparado para ser uma referéncia quando todas as outras solu¢cdes estao fechadas. O
Ponta-de-lanca serd igualmente uma referéncia de profundidade juntamente com os

Extremos, procurando as costas da linha defensiva adversaria;

- Tém ainda a possibilidade de procurar os Laterais em largura, que podem entrar
em zonas de criacdo (sendo que um deles deve manter sempre o equilibrio em funcdo
do lado da bola) proporcionando situacdes de superioridade numérica nos corredores
com o Extremo ou entdo para atrair o adversario a um corredor para rapidamente

variarmos jogo para o corredor contrario.
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Quando os Médios Interiores tém a bola (Figura 26):

- Chegamos, normalmente, a fase de transi¢cdo de zonas de criacdo para zonas de
finalizacdo. Desta forma, privilegiamos a capacidade criativa dos jogadores, permitindo
estes terem liberdade no poder da decisdo. Contudo, dentro do modelo apresentado,
os Médios Interiores tém linhas de passe em largura com os Extremos ou os Laterias,
em fung¢do do posicionamento dos mesmos, em rotura com os Extremos e/ou Avangado,
tendo em conta o posicionamento e a movimentacdo dos jogadores em causa;

- Tém ainda como opc¢do o remate de meia distancia ou até mesmo o duelo

individual.

Figura 26- Possibilidades Criagdo MCI + Equilibrios Defensivos (outro sistema)

Quando os Laterais tém a bola (Figura 27):

- O Lateral do lado contrdrio deve ajustar numa linha a 3 com os Centrais e o
Médio Defensivo, deve fixar-se como jogador de equilibrio bem como elo de ligacdo para
possivel variacdo do centro de jogo;

- O Extremo do lado contrario, dd4 sempre largura ao jogo, para possiveis

variacoes rapidas em futebol apoiado ou passe longo;
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- Os Médios Interiores devem procurar criar dinamica entre linhas para possiveis
variacdes ou para receberem com espaco para possivel conquista da bola descoberta;
- O Extremo do lado da bola deve, preferencialmente, fornecer largura ao jogo,
dando a possibilidade de o Lateral procurar o mesmo em profundidade sobre o corredor
desse mesmo lado ou entdo através de jogo apoiado, ambos devem criarem situacdes
de superioridade no corredor, com o Lateral a poder envolver-se tanto por dentro, como

por fora (Overlap).

Figura 27- Possibilidades Criagdo Laterais (outro sistema)

Quando os Extremos tém bola (Figura 28):

- Os Laterais do lado da bola podem fornecer apoio por tras, como linha de passe
segura ou entdo envolverem-se pelo corredor com o Extremo para criagdo de uma
possivel superioridade numérica no corredor;

- Uma vez que participam numa fase de transi¢cdo entre zonas de criagdo e zonas
de finalizacdo, permitimos que sejam criativos e que tenham a capacidade de decidir o
ultimo momento antes da entrada em zonas de finalizacao, quer seja em passe curto ou

longo e/ou através do drible individual.
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Figura 28- Possibilidades criagéo Extremos (outro sistema)

Quando o Ponta-de-lanca tem a bola (Figura 29):

- Deve ter a capacidade de perceber que é um jogador de referéncia da equipa e
no momento em que for solicitado, deve procurar, na maioria das vezes, segurar jogo e

procurar apoios frontais fornecidos pelos Médios Interiores;

Figura 29- Possibilidades Criagdo PL (outro sistema)
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- Tem, também, a possibilidade de lateralizar com os Extremos ou Laterais que
se encontram a fornecer largura ao nosso jogo;

- Tentar jogar de forma mais simples possivel para ndo se desgastar e aparecer
na zona certa, entrando na fase de criacdo no espaco oportuno para dar seguimento ao

jogo.

Zonas de Finalizagao

Em zonas de finalizagao privilegiamos acima de tudo a capacidade criativa dos
nossos jogadores. Apenas definimos alguns comportamentos no momento do
cruzamento em zonas de finaliza¢do, tendo em consideracao o jogador que vai cruzar.
Por vezes, em fun¢do dos momentos do jogo, existe uma alteracdo do pretendido para
as zonas de finalizacdo. Acreditamos que é importante os jogadores perceberem as
zonas a atacar, tendo em consideracdo o seu posicionamento no momento do jogo em

que vai existir um cruzamento.

Desta forma, algumas dindmicas que definimos no momento de cruzamento em

zona de finalizacdo sdo (Figura 30):

- Quando o Defesa Lateral conquista a zona de cruzamento, o Extremo mais
proximo deve dar uma solugao de cobertura em largura. O Ponta-de-langa deve atacar
a zona do primeiro poste, na frente do primeiro defensor. O Extremo do lado contrario
deve atacar o segundo poste. Um dos Médios Interior deve aparecerem na zona de
penalti e o outro na entrada da area. O equilibrio defensivo é definido pelos Centrais,
pelo Lateral do lado contrario a bola e pelo Médio Defensivo;

- Quando é o Extremo a conquistar a zona de cruzamento, é o Lateral desse
mesmo lado que da a linha de cobertura por tras e as zonas de finalizacdo sao definidas

da mesma forma descrita acima;
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Figura 30- Zonas de Finalizagdo + Equilibrios Defensivos (outro sistema)

- Quando existe superioridade numérica e a bola esta descoberta, definimos que o
jogador de progressao deve conquistar o espaco em profundidade, para poder atrair o
adversario, fixando-o, para depois poder decidir através do jogador livre ou através do

espaco conquistado (Figura 31).

Figura 31- Bola Descoberta MCI + Entradas em Zonas de Finalizagdo (outro sistema)
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Organizagao Defensiva

Este momento é caracterizado quando a nossa equipa nao tem a posse de bola,
sendo definido como um dos momentos mais importante do jogo, uma vez que o
principal objetivo é evitar que ao adversario consiga marcar golo.

Neste momento é importante a definicdo de principios defensivos que queremos
gue a nossa equipa adote ao longo de todo o jogo, bem como algumas dindmicas em
funcdo da zona onde a bola se encontra, se o adversario tem bola descoberta ou bola

coberta e ainda pela forma de jogar do adversario.

1.2 Fase — Pressao em Bloco Alto

Nesta primeira fase de pressdao a equipa esta preparada para realizar 3 tipos de

pressdo diferente, em funcdo do adversario:

.2 - Médio orienta a pressdo sobre os centrais juntamente com o Ponta-de-lanca

(1-4-4-2) (Figura 32):

- Neste tipo de pressdao é importante que o Médio que pressiona oriente a
pressao de forma a fechar a linha de passe do Médio livre;

- A pressdo deve ser orientada de forma a levar o adversario para um dos
corredores (o corredor a orientar pode ser definido na estratégia do jogo, em fungao do
lado mais debilitado do adversario);

- O Ponta-de-lanca deve estar preparado para fechar a linha de passe do Central
e estar atento a um possivel passe para o Guarda-redes na tentativa de variacao de jogo
do adversario;

- O Extremo do lado oposto deve fechar o corredor central, libertando o Lateral
contrario;

- O Defesa Central do lado da bola deve orientar a linha defensiva (comunicagao),
mantendo a equipa subida em bola coberta;

- Os outros Médios fornecem a cobertura e o equilibrio defensivo sobre o lado

da bola.
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Figura 32- 19 Fase de Pressdo- MCl e PL a dividir a press@o sobre centrais + Extremos dentro

2.2 - Apenas o Ponta-de-lanca define a pressdo dos centrais (1-4-1-4-1),

normalmente utilizada guando o adversario constrdi com uma linha de 4, mais 2 Médios

de construcdo (Figura 33):

- Neste tipo de pressdo é o Ponta-de-lanca que define a pressdo sobre os
Centrais, procurando orientar o adversario para o corredor. Quando decide comecar a
pressionar um dos Centrais, deve libertar o outro Central fechando a linha de passe do
mesmo;

- Os Médios devem marcar os Médios adversarios em zonas interiores. Caso o
Central adversario consiga jogar com o Central livre, o Médio Interior do lado da bola
deve sair na pressao e o Ponta-de-lanca deve, imediatamente, ajustar na zona libertada
pelo Médio;

- Quando o adversdrio orientar a bola para o corredor, o Extremo do lado
contrdrio deve preocupar-se com o Central livre;

- O Defesa Central do lado da bola deve orientar a linha defensiva (comunicagao),

mantendo a equipa subida em bola coberta.
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Figura 33- 19 Fase de Pressdo- PL divide os centrais (1-4-1-4-1)

.2 - Os Extremos pressionam os Centrais juntamente com o Ponta-de-lanca

(quando o adversario constréi o seu jogo com 3 centrais) (Figura 34):

- Os Extremos devem orientar a pressdo, fechando a linha de passe do Ala
adversario. O Extremo do lado contrdrio deve preocupar-se com o Ala, mas preparado
para saltar na pressdo do Central caso o adversdrio varie o centro de jogo;

- O Ponta-de-langa deve preocupar-se com o Central do meio, pressionando o
mesmo quando este tem bola. Quando ndo tem bola, deve fechar linhas de passe
interiores;

- Os Médios devem-se ajustar em funcdo do lado da bola e do adversario. Se o
adversario se apresentar com 3 Médios, os nossos 3 Médios devem fazer a marcac¢ao
aos 3 Médios adversarios. Se o adversario apenas tiver 2 Médios, o Médio defensivo fica
como jogador de equilibrio, preparado para possiveis ajustes interiores ou exteriores;

- O Lateral do lado da bola deve pressionar o Ala que o Extremo deixou livre. O
Lateral do lado contrdrio deve ajustar em zonas interiores definindo a linha defensiva

com os Centrais;
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Figura 34- 19 Fase de Pressdo- Extremos a Pressionar de fora para dentro e PL pressiona zona central

- Os Centrais ajustam em funcdo do Lateral que saltou. Caso o adversario
mantenha dois jogadores em largura, um dos Centrais fecha o corredor lateral e o Médio
defensivo ajusta numa linha a 5 com os 2 Centrais, juntamente com o Lateral do lado

contrdrio (Figura 35).

Figura 35- Ajuste da linha defensiva em fungdo do lado da bola + Ajuste MCD
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2.2 Fase — Press3ao em Bloco Médio Alto

Neste momento devemos procurar direcionar equipa adversaria para zonas de
pressdo previamente definidas. A principal prioridade é orientar a equipa adversaria
para o corredor lateral, evitando que a mesma consiga variar o centro de jogo. Neste
momento é importante cumprir alguns principios defensivos gerais como a pressao
coletiva, o encurtamento de espacos, a manutencao de linhas juntas e a comunicac¢do

intersectorial.

Bola coberta (Figura 36):

A bola estd coberta quando um jogador da nossa equipa esta préximo do
adversario com bola e o deixa sem possibilidade de a jogar em profundidade.

Nessa situacdo, os jogadores das linhas mais recuadas devem estar mais
preocupados com a protecdo do espaco entrelinhas, uma vez que nao é facil colocar a
bola nas suas costas. Desse modo, o encurtamento do jogador que se encontra mais
proximo e a comunicacdo de toda a equipa assume-se de extrema importancia.

E igualmente relevante estar atento a rapidas mudancas de situacio que possam
tornar favoravel o envio da bola para a profundidade por parte do adversario (passar a

bola descoberta e/ou movimentos de rutura e sinal de passe longo).

Figura 36- Bola coberta + Subida linha defensiva
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Bola descoberta (Figura 37):

A bola esta descoberta quando o portador da bola ndo tem oposicdo perto e esta
a vontade para a poder colocar em profundidade ou para avancar com a mesma.

Neste momento os jogadores das linhas mais recuadas devem preparar os seus
apoios de forma a acompanharem uma eventual entrada dos adversarios no espaco
existente nas suas costas (controlo da profundidade e comunica¢do). Este recuo deve
ser efetuado rapidamente, principalmente quando o portador faz o Ultimo apoio antes

de fazer o passe.

Figura 37- Bola Descoberta + Recuo da linha defensiva

Passe curto atrasado:

Quando a bola é atrasada por um adversario para um colega préximo, a bola
mantém-se quase na mesma zona, os jogadores mais recuados devem manter as
posicdes e ter cuidado com alguma bola colocada nas suas costas (bola coberta ou
descoberta, comunicacdo, apoios, movimentos de rutura do adversario e possibilidade

de passe longo).
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Passe longo atrasado:

Quando a bola é atrasada por um adversario para um colega afastado, a bola
viaja para outra zona, os jogadores mais recuados devem subir as suas posicdes no
campo (“empurrando” os seus colegas mais adiantados para a frente), de forma a
ganharem terreno e restringirem o espaco de jogo para a equipa contraria
(encurtamento de linhas e comunicagao).

Outros referenciais para subir no campo para além de a bola atrasada sdo (sinais
de pressdo):

- Rececdo de costas do adversario ou ma rececdo (ficar fora de controlo);

- Conducdo de bola para trés;

- Bola longa horizontal.

Coberturas defensivas:

Quando a equipa adversaria se encontra sem solucdes para ultrapassar a pressao
intensa que lhe é colocada, a reacdo natural é comecar a enviar a bola longa para o
desvio do seu Ponta-de-langa.

A disputa aérea deverad ser realizada pelo Defesa Central mais préximo da zona
de queda da bola. No momento da disputa os outros 3 defesas devem fornecer
cobertura defensiva ao jogador que disputa e preparar a segunda bola. Todos os outros
setores, neste momento, deverdo manter os setores préximos entre si para facilitar a

recuperacao da bola (figura 38).

Figura 38- Coberturas defensivas
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3.2 Fase — Pressao em bloco Médio Baixo

Bola nas imediacdes da grande area junto aos corredores:

E importante evitar que algum Extremo ou Lateral da equipa adversdria consiga
conduzir a bola sem pressdao principalmente sobre o lateral do lado da bola. Neste
momento:

-0 Lateral tem de encurtar e pressionar o portador da bola adversario (1.2 linha
pressdo), enquanto os outros 3 jogadores da linha defensiva deverdo colocar-se mais
recuados, dando sempre a cobertura necessaria ao seu colega (2.2 linha de cobertura
posicionada na linha do Defesa Central mais préximo da bola e com os apoios bem

orientados) (Figura 39):

Figura 39- Cobertura MCD junto ao corredor

Bola junto a linha lateral com Lateral batido:

Quando o Lateral é batido e o jogador da equipa adversdria consegue espaco
para cruzar ou progredir é extremamente importante que a linha defensiva tenha
atencdo aos apoios defensivos entre a bola e o portador da bola, ao encurtamento no
portador da bola e respetivos ajustes posicionais dos restantes jogadores, a ocupagao
dos espacos pretendidos neste tipo de situacdes (Centrais e Lateral do lado oposto

devem manter linhas diferentes entre eles e o médio na zona de penalti) (Figura 40).
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Figura 40- Ocupagdo defensiva zonas de
finalizagdo

Transigao Ofensiva

Caracteriza-se pelo momento de recuperacao de bola. Devemos procurar varios
comportamentos em funcdo da zona do terreno em que a recuperacao da bola for feita.
No momento de transicdo ofensiva, a equipa segue alguns principios definidos:

- Mudanca imediata de atitude no momento do ganho da posse de bola;

- Se houver condicdes favordveis de ataque a baliza adversaria (superioridade
numérica, desorganizacdo adversaria, espaco a explorar e/ou jogadores da nossa equipa
em posicoes favoraveis) devemos de o procurar fazer;

- Quanto mais perto da baliza adversdria for a recuperacdo da bola mais a
procura da baliza deve acontecer, tanto devido a proximidade da baliza adversdria como
a, certamente, existirem menos jogadores adversarios a ultrapassar;

- Entender o posicionamento adversdrio e a sua desorganizacao é fundamental
para percebermos os momentos mais favoraveis apds a recuperacao de bola para atacar
a baliza adversaria. Quando existem condicdes favoraveis a procura da baliza adversaria
devemos ser o mais verticais e objetivos possiveis. Se em qualquer momento estas
condigdes nao se verificarem devemos manter a posse da bola;

- A importancia das mudancas de velocidade e ritmo num jogo de futebol e os

varios diferentes tipos de ataque: posicional, rapido e/ou contra-ataque;
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- Perceber os espacos a explorar, tanto em largura como em profundidade;

- Com bola descoberta, procurar progredir com bola para atrair pressao
adversaria e libertar espacos diferentes;

- Procurar os jogadores mais avangados que, neste momento, servem como

referéncias para saidas rapidas.

Transigao Defensiva

Este momento caracteriza-se pelo momento imediato apds a perda da posse de
bola. Neste momento, cada jogador deve procurar reagir imediatamente a perda da
bola, procurando recuperar a sua posse o mais rapidamente possivel, bem como fechar
espacos para evitar possiveis transicdes adversarias. Neste momento, a equipa segue
alguns principios fundamentais:

- Mudanca imediata de atitude, com o objetivo de reagir rapido a perda da bola
para a recuperacdo da mesma;

- Regra dos “7 segundos”, em que toda a equipa tem a tarefa de reagir,
pressionar o portador da bola e procurar fechar espacos, de acordo com a zona da perda
da bola e os jogadores envolvidos na zona da mesma;

- Pressdo imediata ao portador da bola, procurando fazer com que a bola se
mantenha o mais distante da nossa baliza (encurtamento imediato);

- Tentar orientar o adversario para os corredores;

- Definir estrutura movel de pressdo (por exemplo: Extremos, Ponta-de-lanca,
Médios e Interiores e Lateral do lado da bola como jogadores de pressdo) e uma
estrutura fixa de equilibrio (por exemplo: Centrais, Médio Defensivo e Lateral do lado
contrario como jogadores de equilibrio);

- Se a pressdo for ultrapassada a equipa reorganiza-se rapidamente sendo
essencial a recomposicdo da linha defensiva a 4 (contencao defensiva).

- Os jogadores da estrutura fixa de equilibrio devem vigiar o espago nas costas
da estrutura movel de pressdo, principalmente o Médio Defensivo, mas
fundamentalmente devem procurar proteger os espacos em profundidade;

- Caso algum adversario ultrapasse a estrutura moével de pressao com a bola

controlada e a conduza na direcdo da linha defensiva os defesas (3 ou 4) devem ir
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recuando para proteger a profundidade ganhando tempo na recuperagao defensiva de
equilibrio dos seus colegas (contencdo), até perto da sua grande drea sendo que nessa
altura um deles deve sair na contengdo (pressdo/duelo) ao portador da bola com os

restantes a dar cobertura defensiva.

Esquemas taticos

Sao considerados os momentos de jogo em que a bola é resposta através da bola
parada (exemplo em anexos*). O objetivo neste momento passa por tentar procurar
adaptar a marcagao e a defesa deste momento em fungdao do adversario, tendo uma
base definida em termos ofensivos e defensivos.

Uma vez que é um momento ajustado em cada microciclo, definimos objetivos
fundamentais, ofensivos e defensivos, para cumprir neste momento do jogo.

Principios ofensivos:

-Ataque das zonas definidas em fungao do sinal;

-Percegdo do espacgo existente para bater curto;

-Atacar a primeira bola e procurar preparar a segunda bola;

-Definir os jogadores de equilibrio (em funcdo do jogo);

-Distribuir os jogadores pelas varias zonas (primeiro poste, segundo poste, zona
de penalti e entrada da area.

Principios defensivos:

-Defesa mista (jogadores de marcagao individual ajustados em fun¢do do
adversario);

-Preparados para ganhar a primeira bola e a segunda bola;

-Apoios orientados de forma a controlarem o espaco, a bola e o adversario;

-Distribuir os jogadores pelas varias zonas da area (primeiro poste, segundo
poste, zona de penalti e entrada da area;

-Ajustar as linhas em fungao do posicionamento do guarda-redes e da zona onde
a bola vai ser batida;

-Preparar jogadores para o momento de transigao;

-Procurar atacar a bola no ponto mais alto de uma forma agressiva.
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O Microciclo é uma ferramenta de trabalho que nos ajuda a organizar e a

controlar de uma forma mais cuidada as tarefas a desempenhar ao longo da semana de

trabalho tendo em conta as necessidades da equipa e o perspetivado para a semana de

trabalho. Desta forma consideramos importante definir tarefas, durante o microciclo

padrdo, para os elementos da equipa técnica servindo como base para a construcao do

microciclo da equipa.

A adocdo de métodos de trabalho acaba por se revelar umas das partes mais

essenciais da profissdao, visto que se demonstra como a capacidade de transpor os

principios da equipa técnica, em pratica, servindo como estrutura fundamental de uma

época desportiva (Almeida, 2020).

3.2.2.1. Microciclo equipa técnica

O Microciclo da equipa técnica (Tabela 2) é definido no final de cada jogo tendo

em conta o microciclo semanal. Foi construido um microciclo padrdao tendo em conta as

funcdes de cada elemento da equipa técnica, contudo o mesmo pode ser ajustado as

necessidades de cada semana.

MICROCICLO PADRAO- EQUIPA TECNICA

contexto de

jogo (antes,
durante e
apos jogo)

dos objetivos
semanais.

-Preparagao
de recortes
(em caso de
necessidade);

-Preparacdo
da Unidade de
treino;

-Unidade de
Treino.

estratégia a
ser utilizada
no jogo
seguinte (Em
caso de
existir video
para andlise,
a analise do
adversario é
feita neste
dia);

-Reflexdo da
Unidade de
treino
anterior;

-Preparacao
da Unidade
de treino;

-Unidade de
treino.

-Reflexdo da
Unidade de
treino
anterior;

-Preparagio
da Unidade
de treino;

-Unidade de
treino.

para o jogo;

-Reflexdo
sobre a
Unidade de
treino
anterior;

-Preparacgdo
da Unidade
de treino;

-Unidade de
treino.

Sabado Domingo Segunda-feira Terga-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Sabado
-Tarefas -Andlise do -Debate sobre -Debate -Preparacio e | -Reflexdo -Decisdo final | -Tarefas
habituais jogo. a analise do sobre o demonstragao | sobre a da estratégia | habituais
para cada jogo; adversario e do video; estratégia a aser para cada
elemento em | -Preparacdo possivel ser utilizada utilizada. elemento em

contexto de
jogo (antes,
durante e
apos jogo).

Tabela 2- Microciclo Equipa técnica
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3.2.2.2. Microciclo padrao- Equipa

O microciclo da equipa (Tabela 3) é uma ferramenta de trabalho que nos ajuda a

organizar e a controlar as necessidades da equipa. Neste momento de avaliacdo é

importante ter em atencdo o relatério de analise realizado no jogo passado, mantendo

sempre em foco as necessidades para o préximo jogo. Para além disso, devemos

organizar o microciclo tendo em conta o volume a intensidade de cada treino de forma

a gerir a carga e o esforco da equipa. Desta forma, é importante trabalhar em conjunto

com o departamento de otimizagdo e preparador fisico.

Com o microciclo, pretendemos descrever os conteldos e objetivos pretendidos,

bem como no final de cada semana, fazer uma reflexdo sobre aquilo que aconteceu.

O objetivo da equipa técnica passa por reunir todas as semanas, antes da

preparacao do microciclo e depois de cessar o microciclo anterior.

MICROCICLO PADRAO - EQUIPA

Padrédo de Folga Recuperacdo Velocidade + Folga
contracdo Ativa + Duragdo Reacdo (Recuperagdo)
muscular
Sub-principios e Principios e sub- | Sub-principios e sub
Principios Principios Gerais sub dos sub- principios dos sub-principios
principios
Nivel de Grupal, setorial, Intersetorial, Grupal, Intersetorial,
Organizagdo individual setorial, grupal, intersetorial setorial, grupal,
individual individual Dar liberdade
Complexidade Baixo + Alta Moderada Alta Moderada/Baixa aos jogadores
(quem ndo jogou) para
Duragdo Reduzida + aproveitarem
exercicios Elevada para Reduzida Elevada Muito reduzida a vida social
quem ndo jogou de forma
Sistema Aerdbio Anaerdbio Alatico e Aerdbio + Anaerdbio Aldtico consciente.
Energético latico Anaerdbio Alético
Feedbacks Os Feedbacks devem ser ajustados em funcdo do objetivo que queremos paraa UT e
de acordo com o tipo de exercicio
Espacos
Dimensdo dos reduzidos + Espagos reduzidos | Dimensdes campo | Espagos reduzidos
exercicios Dimensdes grande
campo grande

Tabela 3- Microciclo Padrdo- Equipa
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Jogo +2

No dia “Jogo +2” do microciclo semanal definimos como o primeiro dia de
trabalho apds o jogo. A respetiva unidade de treino tem como principal objetivo a
recuperacao ativa dos jogadores que jogaram mais minutos no jogo anterior, a
aproximacao da carga fisica solicitada em jogo para os jogadores que nao jogaram e a
iniciacdo de uma nova semana, em funcdo do jogo passado e do préximo jogo (Figura

41).

@Sc Beira-Mar Plano de Treino
www.dossierdotreinador.com 53
Plano de Treino

N°® Jogadores Microciclo 13 Mesociclo 3 Periodo Competitivo

Data 11-10-2021, segunda-feira Hora 16:30 Clima Quente sem chuva Volume %0

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

BOlas Transigio defensiva. Reagdo & perda.

Sinalizadores Jogos competitivos

Coletes.

@ Guy Sauce - Resisténcia

Objetivo(s) especifico(s) 15

Recuperagdo ativa para quem Jogou
Resistencla para quem ndo jogou

Descrigio e Organizagdo Metodolégica todos

Atva- 15
um ritmo & vontade dos atietas - 10 min de mobilidade &

alongamento dndmico,

Para quem ndo [ogou: Poténeia sertt (8 min) Dersidade
de 21 G & 5. vl

e curta

distincis curts & de oarto Intervaio. 8x (20" répido + 10" lento),
Potbnga Araerdbia Altica (5 min) - Intarvalado curte com intervalo
Reacao 3 perda 8vs 4 e descanso longo: Bx (sprirt de 50 m com 100 metro de recuperacio

Objetivo(s) especifico(s) 44

Manutencao de posse de bola
Reagdo & perda

— e

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica B V‘." rd
Os azuis em superioridade numérica ter3o que efetuar 15 Y
passes sem o adversaro tocar na bola = 1 Ponto

Os amarelos terdo que impedir os 15 passes @ no momento
da conquista da posse de bola, térdo que jogar com o 3poios 30mx30m
fora e este devolverem dentro @ um qualquer amarelo = 1 pt 3

@ Competicao Jogo + Futvoley

Objetivols) especificols) 3minx4
Competitividade interna + principlos do jogo em espagos periodos
reduzidos

Descrigao e Organizagio Metodolégica 8wsd
Integragio de todos os jogadores na parte final do treino.
Espagos reduzidos + Jogo competitivo. Metade da aquipa
faz um jogo ce futvolei e 3 outra metade jogo 5x5 em Meio

espago reduzido. campo

Aequipa que perde tem castigo,

Observacdes/balanco

Figura 41- UT Jogo +2

Tendo em conta os jogadores que jogaram mais minutos no jogo passado, o
treino deve ser orientado para a recuperacao ativa muscular. Desta forma, os exercicios
devem ser pouco complexos, sendo valorizado o trabalho de consolidacdo de alguns
principios basicos, alguns momentos de jogo de organizacdo grupal sem grande carga
associada ou de melhoramento de técnica individual de acordo com as caréncias dos

jogadores em causa.
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Os jogadores que jogaram menos tempo, para que possam corresponder as
exigéncias do jogo da mesma forma que os jogadores que jogaram mais tempo e para
igualarem os patamares fisicos destes mesmos jogadores, trabalham num regime de

carga idéntico ao de um jogo.

Sendo este dia a iniciacdo de um microciclo de treino, para além da gestdo de
cargas para todos os jogadores, devemos iniciar a semana de treinos de forma que todos
estejam envolvidos e motivados com a mesma. Desta forma, é importante aproveitar

este dia para a introducdo de alguns jogos ludicos (coletivos).

E igualmente importante que os indices competitivos sejam estimulados neste
dia de treino, procurando aproximar todos os jogadores do mesmo patamar em todas

as vertentes que o jogo proporciona.

Jogo -4

Neste dia de treino (Jogo -4) o treino passa a ter uma vertente aquisitiva
moderada. O trabalho é orientado num regime de forga, onde comegamos a introduzir
no microciclo semanal o trabalho dos subprincipios e dos sub dos subprincipios,
procurando orientar os exercicios para uma escala intersetorial, setorial, grupal e
individual. Para este tipo de treino, a complexidade ja deve ser mais elevada que o dia
anterior, os exercicios devem ser realizados em espagos mais reduzidos apresentando
um elevando nimero de aceleragdes, travagens e mudancas de direcdo, bem como uma
duracdo de exercicio curta realizado com intensidade maxima, de forma a solicitar

predominantemente o sistema energético anaerdbio alatico e latico (Figura 42).

Os jogos reduzidos sdo o tipo de exercicio mais utilizado neste dia, uma vez que
é o tipo de jogo que melhor aproxima os aspetos fisiolégicas requeridos com os objetivos
especificos do treino. Cada vez mais a utilizagdao de jogos reduzidos no Futebol é
reconhecida como uma metodologia de treino que oferece ao Modelo de Treino outras
formas de operacionalizar o Modelo de jogo pretendido (Alves, 2018). Desta forma

através deste tipo de jogos conseguimos repetir varias vezes, num curto espago de
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tempo, os varios subprincipios e sub dos subprincipios que definimos para o nosso

Modelo de jogo.

@ SC Beira-Mar Plano de Treino
54

www. dossierdotreinados com

Plano de Treino

N* Jogadores Microciclo 13 Mesociclo 3 Periodo Competitivo
Data 12-10-2021, terga-feira Hora 1830 Clima Quente sem chuva Volume 50
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Manutencio da posse de bala - Reagdo & perda
Sinalizadores Ioges competitivos - Manter 8 bola sobre pressio,
Coletas
Balizas

@ Aquecimento Guy

Objetivols) especificols) 10
Atvacao dos membros Inferiares e superiores
Descrigdo e Organizagio Metodoldgica

3vs1

©Objetivo(s) especificols) Tmint4*
Press3o om rogime de resisténcia 2
Fosse de bola
e Or I
Num espaca de § por Sm , temas 3 contra 1
quem esté com bola 33 pode dar no méxnmo de 1 toques.
Quern e5td no meio tem © objetrvo de fazer 0 maor numero
de recuperacles, Conta CoMo recuperasies se interceptar a
bola e esta sair, se recuperar aboia e ficar comelacuseas 5o
que mantem 2 posse de bola colocarem a bala fora._ Se
Guem esta no meic colocar 3 bola fora de proposito nao
conta,

2vs 2+ 2 (Duelos )

Objetivo(s) especificols) 2 minutos *
Manutensdo de pusse de bols 4 pe 8
Dueles
Desmarcaons

. v P
2 contra 2 ¢Entro 4o eSpaga, COm apoics da pripna equipa
mas dentro dos seus espaces sem poderem sair deles & sem
poderem ser pressicnados dentro.
0Os apoics tem apenas 2 toques, restante @ lvre. 26%28
Objetiva & 3 equipa que tiver bola ficar o miximo de tempa
possivel com biola no seu poder

@ 1vs 1-Bota fora

4vs 2+ 1-Reagdo a perda vs Ligagdo

S minutes 1v81 3020 2 minutos 4us24 20m x 20m
*3p=1s 6
Objetiva(s) especiticofs) Objativeis) especifico(s)
Técnica indnidual Ligac3o entre linhas
Dusios Reagdc & porda
« Organizagd @ Organizagd 2
1 contra 1, quem marca fica dentro, guern sofre sal. Os armarelos terdo que ter paciencia para no momento certo
ligareim com o apaio HrANCE & £5te voltar & ligar (om o5 amarelcs ( =
Quam entra comeqa com bola 1 Ponte
Semgre om grandes Intensidades. tem 30 segundos para fazer 05 vormelhos ter o Gue Pressionar @ o cutro dar caberura

golos, se ndo quem comess com bola sl
Se ganharem a beta, terdo o Joker aue também joga nor eles. para
fazer gobo nas mini balizas,

@ torneio 3 equipas

Objetivo(s) especificols) 15
Esirito vencedor,

® Org ¢ 3
Tornelo de 3 equipas
Guem sofre sal e [10ca (e Campa (Sempre )
Bola 531 dn quem entra
2 minutes sem goios, troca quem st A mals tempo.

a5x30

Observagoes/balango

Figura 42- UT Jogo -4
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No dia “Jogo -3” procu
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ramos aproximar ao maximo a Unidade de Treino as

exigéncias do jogo. Neste dia trabalhamos num regime de resisténcia, onde o principal

padrdo de contracdo muscular é a duracdo. Desta forma procuramos desenvolver

exercicios de longa duracdo, aumentando as dimensdes espaciais, procurando estimular

preferencialmente o sistema energético aerdbio. Neste dia os exercicios sao realizados

sobre uma dimensdo coletiva, introduzindo padrdes de acdo intersetoriais e coletivos

(Figura 43).
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N° Jogadores 23 Microc

Data 20-10-2021, quarta-feira

Material

iclo 13 Mesociclo 3 Periodo Competitivo

Hora 16:30 Clima Ameno sem chuva Volume 90

Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas
Sinalizadores
Coletes

@ Conjunto

Meiinho SIMEONE - Atlético

Modelo de jogo Organizagdo ofensiva

Organizagao defensiva

Objetivo(s) especifico(s)
Posse de bola

Variag3o de jogo

Pressdo

Descrigdo e Organizagao Metodoldgica

Num espago de 16m por & metros, dividido em 2 quadrados
de 8 por 8 m. Cada atleta azul ocupa um lado de fora do
quadrade e apenas 1 azul pode andar dentro dos quadrados.
Dentro dos quadrados andam 2 homens a pressionar com
colete na mao. Quem perder 2 bola vai ao meio.

2 periodos de 4 minutos e o ultimo periodo é atraves de
passes. 50 passes e quem tiver no meio leva castigo.

16m xBm

Objetivo(s) especifico(s)

Coordenagao
Velocidade e analitica

Descrigdo e Organizagao Metodoldgica todos

Trabalho com o PT - Guy Sauce.

2 a 4 sérles Impulsdo Vertical a 1 apoio com saida em
sprint méximo de 20 m

2 a 4 sérles Impulsdo Horizontal 4 saltos sempre com a
mesma perna (hop Jump) e de seguida sprint de 30 m
1a2Sprintde S0 m linear

Objetivo(s) especifico(s)

Organizagao Ofensiva
Organizacao defensiva

3*20=60

Descrigdo e Organizac3o Metodoldgica nxn

3 periodos de 20 minutos

Ob)envo é preparar a equipa no seu processo ofensivo e

defensivo para o que iremos encontrar ne fim de semana.

campo

Vermelhos jogam no mesmo processo da equipa adversaria. intelro
1

Figura 43- UT Jogo -3
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Esta Unidade de Treino serve principalmente para o trabalho dos principios e dos
subprincipios requeridos, onde existe um maior foco sobre o0 nosso Modelo de jogo. Por
se situar a mesma distancia temporal entre o jogo anterior e 0 jogo seguinte, a unidade
de treino requer um maior nivel de complexidade e exigéncia. Para além disso é neste
dia que comecamos a trabalhar a parte estratégica para o jogo seguinte. Depois da
analise do adversario e da analise do nosso jogo anterior, procuramos definir exercicios
que representem aquilo que vamos procurar fazer nos varios momentos do jogo

seguinte.

Jogo -2

No dia de “Jogo -2” dividimos o foco do treino em 2 partes. Uma parte com um

grau de complexidade menos elevado e outro mais elevado.

Por um lado, procuramos preparar a primeira parte do treino em regime de
velocidade. Nesta parte do treino os exercicios devem ter uma duragdao curta e um
elevado tempo de recuperacdo, para que as acdes sejam realizadas na mdaxima

velocidade, solicitando preferencialmente o sistema energético anaerébio aldtico.

Por outro lado, uma vez que no dia “Jogo -1” ndo temos treino, estabelecemos
gue neste dia devemos manter a complexidade elevada tal como no dia anterior,
mantendo o trabalho dos subprincipios e dos sub dos subprincipios, preparando os
exercicios numa escala intersetorial, setorial, coletiva e individual. Os exercicios sdo
preparados seguindo o principio de tentativa da replicagdao daquilo que achamos que vai
acontecer no jogo seguinte, sendo que neste dia procuramos transmitir mais feedback
explicativo e uma redugdo da oposi¢ao, focando principalmente naquilo que vamos
fazer nos varios momentos do jogo. Aproveitamos ainda para trabalhar os esquemas

taticos ofensivos e defensivos (Figura 44).
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N° Jogadores 22 Microciclo 13

Data 19-10-2021, terca-felra Hora 1830

Mesociclo 3 Periodo Competitvo

Clima Quente sem chuva Volume 90

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Stnalizadores Organizagao Ofensiva Técnica individual ofensiva.
Coletes Finalizagao Organizagao ofensiva.
Bolas

Meiinho

Objetivo(s) especifico(s) 10

Manutencio de posse de bola « recreativo

Descrigao » Organizagao Metodol dgica todos
2 grupos gue divide o grupo de trabalho.
Em cada grupo 2 v3o ao meio,
1 toque. .
Quem perde vai ao meio.
Bmx 8m
@ Aquecimento + Velocidade de rea¢do
Objetivo(s) especifico(s) 15
uecimento
Velocidade de reagao
Descrigdo e Organizagao Metodol6gica todos
Exercicios dado pelo o preparador fisico
Exercicio de reagdo o atleta 1 tem de reagir 2o atleta 2.0
atleta 2 tem de ir 20s sinalizadores 4 sua vontade e o atleta
1tem de o acompanhar, guando o treinador disser
vermelho ou azul os atletas devern realizar sprint até o
cone. Objetivo reagdo visual e auditiva
(4 repeticdes).
Rui Sampaio -Curso
Objetivo(s) especifico(s) 15m +15m
Manutengio da posse de bola,
Penetragio de jogo Inteiro
Finalizagao
1Mx1

Finalizagdo 3 dimensdes

@ Bolas Paradas

Observagdes/balango

Descrigio e Organizacio Metodolégica

2 equipas em estrutura a jogarem entre 0s espagos
Ar5/6/17/8/9.

Amarelos saem sempre com bola e tem o objetivo de manter
a posse de bola, conseguir jogar nos 3 corredores e sé depols
@ que podem atacar a baliza com a condicionante de ser em 3/4
penetragdo entre as varas no corredor central ( penetragio do
jogo intericr ). Se 0 amarelo conseguir o objetivo faz
finalizagdio 1x0 ( sem oposicio contra apenas o GR)

Os laranjas limitam-se a defender o objetivo do amarelo,
conseguindo ganhar a bola atacam de forma sem restri¢des a
baliza amarela.

Variantes para o exercicio!

-> Em vez de ir acs 3 corredores, colocar um limite de toque
minimo para que a equipa faga para depois fazer a
penetragio.

Condicionantes:

-» Limite de toques por atletas,

-> Limites nas ocupacdes dos espagos definidos ( Exemplo:
Zona 4/5/6 - apenas pode jogar a linha defensiva + MD + 1

dos médios centros. - 1*Fase de construcao ).

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

A : Médio passa ao PL e este d& ao lado para o outro Médio
chutar.

B: Lateral tabela com extremo e este cruza. PL 1* poste, 2
Poste extremo € 0 médio que rematou penalti.

C: Extremo que foi finalizar baixa rapido para tabelar com
lateral e cruza

PL 1 Poste, extremo contrdrio 2 poste, médio penalti.

Objetivo(s) especifico(s) 15
Técnica remate

Técnica finalizagio

Técnica Cruzamento

todos

Meilo
campo

Objetivo(s) especifico(s)

Descri¢3o e Organizacdo Metodolégica

Figura 44- UT Jogo -2
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Jogo -1

No dia “Jogo -1” a equipa técnica optou por dar folga aos jogadores. Neste dia
do microciclo, uma vez que é o dia que antecede o jogo, o principal padrdo de contracao
muscular é a recuperagao. A recuperagao é realizada de uma forma passiva, contudo a
equipa técnica consciencializa os jogadores para a adogao de habitos de vida saudaveis,
alertando para a importancia da recuperagdao muscular na prevengao de possiveis lesdes

e manutencdo dos indices fisicos trabalhados durante o microciclo.

Para além disso, uma vez que os jogadores ainda sdo adolescentes e maior parte
deles tem de se dedicar aos estudos, este dia serve para que eles se possam libertar um
pouco da exigéncia semanal que a escola e o futebol Ihes proporcionam, libertando um

dia de folga que Ihes permita aproveitar o dia da forma que cada um pretende.

Dia de Jogo

Neste dia chegamos ao verdadeiro desafio que fez com que todos os envolvidos
trabalhassem durante a semana na obtengdo dos objetivos propostos para o microciclo
semanal. No dia de jogo procuramos que todos os jogadores estejam preparados para
as exigéncias que o mesmo lhes vai colocar, quer a nivel fisico, tatico, técnico e

psicoldgico.

Antes do jogo procuramos que todos se sintam confortaveis, libertando qualquer
tipo de pressdo que possa existir, questionando como foi o descanso de todos e se existe

algum desconforto que os impossibilite de dar o melhor rendimento possivel.

Acreditamos que antes do jogo o convivio entre os colegas ajude na preparagao
para o mesmo, sendo que desta forma procuramos criar momentos que permitam o
convivio entre os jogadores antes do jogo, definindo hordrios a cumprir para a
concentracao, palestra e subida para o terreno de jogo para aquecimento. Cada jogador

deve ser responsavel por todos os momentos definidos.

108



[APORTO

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

3.2.2.3. Unidade de treino

Unidade utilizada para planear o treino em funcdo dos objetivos propostos para
cada unidade de treino definida pela equipa técnica. As mesmas deverao ser refletidas
em fungdo do jogo anterior e do jogo seguinte. De acordo com a definicao de conteudos
para a semana de trabalho, durante a preparagdo de cada unidade de treino, devemos

ter consideragdo os seguintes fatores:

Principios desejados:

Na preparagao da unidade de treino devemos ter em consideragao os objetivos
definidos para o microciclo semanal. Dentro dos objetivos definidos para cada unidade
de treino devemos refletir acerca dos principios que vamos querer introduzir, em funcao
das necessidades da equipa e do planeamento anual. Os principios vao sendo
introduzidos semana apds semana, numa sequéncia légica de progressdo e
complexidade. Desta forma devemos ter em conta a introducdo dos principios gerias,

dos subprincipios e dos sub dos subprincipios.

Dimensoes:

Uma vez que o jogo de futebol apresenta diversas dimensdes de jogo em cada
momento do mesmo, é importante gerirmos o trabalho as varias dimensdes em fungao
das necessidades do jogo. As dimensdes podem ser individuais, coletivas, setoriais e
intersetoriais. Dentro das mesmas, é importante que na definicdo de cada exercicio

todas sejam orientadas para a metodologia de trabalho da equipa técnica.

Numero de jogadores para cada exercicio:

Durante o planeamento de cada unidade de treino a equipa técnica deve ter em
conta o numero total de jogadores para cada treino e o numero de jogadores ideal para
cada exercicio. O numero de jogadores é importante na definicdo dos objetivos
propostos, na gestdo das cargas do treino e deve ter em consideracdo as dimensdes

propostas para cada exercicio e o espaco utilizado.
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Duragdo / Espaco:

A relagdo entre Duragdo/Espago é um dos temas mais debatidos durante a
preparagao da unidade de treino, uma vez que deve ser definida em fungdo da gestdao
de cargas preparada para cada dia de trabalho e de acordo com os objetivos especificos
de cada exercicio e o foco pretendido (trabalho em regime de forga, resisténcia,
velocidade ou recuperacdo).

Para a definigdo dos tempos de exercicio temos de definir o tempo total de
exercicio, o tempo de cada série e o tempo de recuperacdo entre cada série e exercicio.
O espaco deve ter em conta o numero de atletas, o volume e a intensidade pretendidos

para a sessao de treino e o espago disponivel em fungao dos recursos do clube.

Definigao de Feedbacks:

A definicdo de feedbacks é definida pelo treinador principal de acordo com o tipo
e complexidade do exercicio. Os varios feedbacks podem ser transmitidos antes,
durante e apos a execugao dos exercicios. Dentro da equipa técnica, tendo em conta os
objetivos definidos para cada exercicio, cada treinador deve-se focar num objetivo
diferente, fornecendo diferentes tipos de feedback. Por vezes ha exercicios que nao
necessitam de feedback por parte do treinador, sendo importante que os jogadores
sejam capazes de identificar os erros e adaptarem-se aos mesmos de uma forma positiva

e autonoma.

Definicao de equipas:

A definigdo das equipas é algo que faz parte do planeamento do treino e que
deve ter em conta a metodologia do treinador. A escolha de equipas tem que ver com
o nivel de complexidade e objetivo do exercicio. Devemos ter em conta se o exercicio
tem uma vertente competitiva ou ndo, de modo a manter o equilibrio entre equipas,
bem como procurar perceber o objetivo do exercicio. Por vezes as equipas devem ter

em conta a estratégia que foi definida para o jogo seguinte.

Montagens e Desmontagens:
Durante a preparagao e montagem da unidade de treino é importante perceber

0s espacos que temos para treinar e aproveitar ao maximo os mesmos de forma que
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cada transigdo seja feita da forma mais eficiente possivel. Neste momento, podemos
adotar estratégias como a divisdo de tarefas entre elementos da equipa técnica, através
da montagem prévia dos exercicios utilizando cores diferentes de cones e procurar
antecipar as paragens preparando o material necessario previamente para a montagem

dos exercicios seguintes.

Tempos de paragem/transicdo:

Os tempos de paragem/transicdo devem ser definidos na preparacdo da unidade
de treino. Normalmente sdo momentos “mortos” e que se ndao forem bem geridos
poderao retirar o foco dos jogadores para os exercicios seguintes. Devemos aproveitar
este tipo de paragens para momentos de hidratagdao dos jogadores ou até mesmo para

introduzir algum tipo e feedback.

Adaptacao:

Um dos grandes desafios que o treinador tem diariamente é a capacidade de
adaptagao as varias situagdes que lhe sdao colocadas durante todo o processo. Por vezes
durante o decorrer de cada exercicio planeado, surgem constrangimentos que desfocam
o objetivo do exercicio de acordo com aquilo que foi definido pela equipa técnica
durante a preparagao do mesmo. Desta forma é importante o treinador conseguir
avaliar, adaptar, ou até mesmo, alterar o exercicio no momento, de forma a orientar o

mesmo para o foco definido para a unidade de treino.

Reflexao final do treino:

A reflexao final é realizada no final de cada treino através duma reunido entre
todos os treinadores. A reflexdo tinha que ver principalmente se os objetivos
estabelecidos para a unidade de treino tinham sido cumpridos ou ndo, de forma a
aprimorar as sessoes de treino futuras.

Quando os exercicios apresentavam um nivel de complexidade elevado e exista
uma divisdo de tarefas (direcionado para o modelo de jogo), cada elemento da equipa
técnica devia expor os pontos positivos e negativos a tirar de cada exercicio e se tinham

sido cumpridos os objetivos taticos e técnicos propostos para determinado exercicio.
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Por vezes, devido a falta de tempo por parte de alguns elementos da equipa
técnica, a reunido nao podia ser feita no final do treino. Desta forma, estabelecemos o
dia seguinte para debater a sessao de treino ou através de meios de comunicagao

alternativos.

3.3. Observacgao

O momento de observagao é um dos recursos mais utilizados pela equipa técnica
para a avaliagdo da nossa equipa e das equipas adversarias. Para além disso serve como
base na preparagdo da formulagdo de objetivos para os microciclos semanais, bem como
na construgao dos exercicios para as varias unidades de treino.

Enquanto equipa técnica achamos importante a observagao coletiva e individual da
nossa equipa, da equipa adversaria e ainda no controlo dos nossos treinos, podendo
fazer uma comparagdo apds a unidade de treino com os objetivos propostos e com os

objetivos obtidos. Esta observacao é realizada com o auxilio de imagens audiovisuais.

3.3.1. Andlise do adversario

A andlise do adversario apenas é realizada quando conseguiamos obter videos
dos jogos anteriores do mesmo. Desta forma apenas em alguns jogos é possivel realizar
a na analise do adversario e aplicagdo da mesma em contexto de treino.

A analise do adversario contribui principalmente para fornecermos bases
orientadoras aos jogadores da nossa equipa, sobre as principais dinamicas e formas de
jogar do nosso adversario. Através desta analise consideramos importante a recriagao,
durante o microciclo, daquilo que foi observado. Desta forma os jogadores terdao uma
linha orientadora que Ihes permitira antecipar a impressibilidade adversaria.

Durante a analise definimos alguns aspetos que consideramos importantes

avaliar durante a analise dos varios momentos do adversario.
Organizagao Ofensiva:

12 Fase de construgao:
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- Quais as vias de saida através do guarda-redes? (Bola longa, saida curta pelos
centrais, exploragdo de segundas linhas com os médios, saida pelos laterais);

- Quantos médios baixam na construcdo de jogo?

- Preferem iniciar a primeira fase de construcdo pelo corredor central ou pelos
corredores laterais?

- Quando nao tém opcdes de saida curta, procuram referéncias? Quais?

- Procurar variar o centro de jogo nesta fase?

- Os centrais, com bola descoberta, tenta progredir? Por onde? Procuram atrair
adversario para fixar?

- Mantém a equipa equilibrada para possiveis perdas de bolas?

Zonas de criacdo:

- Quantos jogadores procuram entrelinhas?

- Preferem jogar pelo corredor central ou pelos corredores laterais?

- Em caso de ndo terem zonas de criacdo, procuram referéncias? Quais?

- Procuram definir jogadores de apoio e jogadores de rotura?

- Tentam efetuar permutas posicionais? Quais?

- Com bola descoberta procuram profundidade, progredir com bola ou jogar com
os jogadores de cobertura ofensiva?

- Tentam variar o centro de jogo?

- Mantém a equipa equilibrada para possiveis perdas de bolas?

Zonas de finalizacao:

- Quem ataca as zonas de finalizagdo? Com quantos jogadores atacam as zonas
de finalizagao? Quais as zonas que privilegiam?

- Procuram agdes individuais no ultimo ter¢o? Ou preferem combinagdes
coletivas?

- Definem jogadores de rotura? Quais?

- Procuram o remate de longa/meia distancia?
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- Preferem entrar pelo corredor central ou pelos corredores laterias?

- Mantém a equipa equilibrada para possiveis perdas de bolas?

Organizagao defensiva:

Pressdo bloco alto:

- Com quantos jogadores definem a primeira fase de pressao?

- Preferem pressionar fechando as linhas de passe dos centrais de fora para
dentro ou de dentro para fora?

- Orientam o jogo para os corredores laterais ou para o corredor central?

- Mantém os setores proximos?

- Procuram dividir espagos ou definem marcagao homem-a-homem?

- Conseguem-se adaptar a varias saidas em construgao diferentes?

- O guarda-redes retira profundidade, procurando jogar subido no terreno?

Pressdo bloco médio:

- Onde concedem mais espaco? No corredor central ou nos corredores laterias?

- Quem fornece as coberturas defensivas nos corredores laterias e no corredor
central?

- Com bola descoberta, procuram retirar profundidade?

- O setor defensivo esta mais preparado para os encurtamentos ou para retirar
profundidade?

- Os jogadores mais avangados tém disponibilidade para ajudar neste momento?

- O guarda-redes retira profundidade, procurando jogar subido no terreno?

Pressao bloco baixo:

- Como definem a defesa das zonas de finalizagdo? Ocupam espag¢os ou marcam

homem-a-homem?
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- Tém mais dificuldades em defender no corredor central ou nos corredores
laterias?

- Quem fornece as coberturas defensivas no corredor central e nos corredores
laterias?

- Permitem remates de longa/meia distancia?

- Tém dificuldades na defesa de ag¢des individuais? Quais os jogadores mais
vulneraveis?

- Quais os jogadores mais lentos?
Transig¢ao ofensiva:

- Definem jogadores para a transigao? Quais?

- Procuram definir jogadores de referéncia e jogadores de aceleragao?

- Tentam ocupar os 3 corredores?

- Com que velocidade sao capazes de retirar a bola da zona de pressdo para
iniciar a transigao?

- Procuram variar o lado para transitar?
Transi¢ao defensiva:

- Procuram reagir sobre o portador da bola no momento da perda?

- S3o agressivos na reacdo a perda?

- Procuram orientar o adversario para onde no momento da perda?

- Ajustam rapidamente o posicionamento caso nao consigam recuperar a bola
apos a reagao?

- Onde concedem mais espagos para transigao?

- Os setores procuram juntar no momento da perda? Ou existe grandes

distancias de uns para os outros?

Bolas Paradas:

- Quais as zonas que procuram atacar na bola parada;
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- Como defendem (marcacdo a zona, individual ou mista) e quais as zonas mais
vulneraveis;

- Tipos de sinais que executam antes da marcagao da bola parada;

- Sdo agressivos ofensivamente e defensivamente no momento dos duelos;

- Quais as principais referéncias (marcadores e finalizadores).

3.3.2. Anadlise da nossa equipa

A analise da nossa equipa é realizada através da perspetiva coletiva e individual.
A analise é sempre realizada em fungdo do nosso modelo e ideias e ajustada em fungao
da estratégia definida para o jogo. Coletivamente procuramos analisar os varios
momentos de jogo (Organizacdo ofensiva e defensiva, transicao ofensiva e defensiva e
bolas paradas). Individualmente fazemos uma analise de acordo com aquilo que foi
observado durante e apds o jogo, procurando fazer pequenas reflexdes acerca daquilo
que foi produzido por cada jogador durante o jogo. Os indicadores acima descritos
(ponto 3.3.1- Andlise do Adversario) ajudam-nos durante a analise da nossa equipa, uma
vez que sdo indicadores que nos orientam nos vdrios momentos do jogo e que
relacionam os objetivos pretendidos pela equipa técnica.

A analise coletiva é transmitida aos jogadores no inicio de cada microciclo
durante a sessdo de video. Esta analise tem como principal objetivo identificar erros
coletivos e individuais ocorridos durante o jogo e expostos a equipa para realizarmos as
corre¢des devidas. E extramente importante na preparagio do Microciclo semanal, bem
como na construcdo das unidades de treino. A informacdo transmitida aos jogadores

ajuda-os a ter uma perspetiva diferente daquela que experienciaram no proprio jogo.

3.3.3. Andlise Treino

A analise de treino é uma ferramenta que nos auxilia na observagdo de possiveis
erros que possam existir durante o treino para que de uma forma aquisitiva, possamos

melhorar o rendimento coletivo e individual. Para além disso ajuda-nos a perceber se os
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exercicios planeados cumprem com os objetivos pretendidos para cada treino do
microciclo semanal.

A andlise é feita através da combinagdo da reflexao final realizada pelos
treinadores na reunido no dia seguinte ao treino e da gravacao dos varios exercicios de
treino e consequente reflexao.

A gravagao dos exercicios nao é realizada em todos os treinos. Apenas é realizada
guando definida na preparacdo de cada unidade de treino, de acordo com o nivel de
complexidade e importancia do exercicio para os objetivos pretendidos.

No fim de cada unidade de treino a equipa técnica relune-se e procuramos avaliar
se os objetivos propostos para os varios exercicios foram cumpridos ou ndo. Caso sejam
necessarias corre¢des de alguns aspetos taticos, recortamos os varios momentos e
transmitimos a equipa.

A analise também é direcionada para os varios fatores que influenciam o objetivo
pretendido do exercicio, como a duracdo, espaco, numero de jogadores, feedback
fornecido, etc. Desta forma permite-nos perceber se poderemos fazer ajustes no
exercicio para voltar a aplicd-lo, melhorando a performance do mesmo.

Por vezes, durante a realizagdo do mesmo, podemos tentar coordenar entre a
equipa técnica para a visualizagdo de possiveis erros para transmitir para o campo as

corregdes necessarias.

3.4. Barreiras

3.4.1. Definigdo do plantel

Na presente época desportiva uma das maiores dificuldades associadas a todo o
processo foi a definigdo tardia do plantel.

No passado, com a queda do clube nos campeonatos distritais e devido a ma
gestdo da academia de futebol do clube, 0 mesmo acabou por sofrer com vdrias perdas
de jogadores na formagdo. Em causa este escalao foi um dos mais afetados, nunca

conseguindo formar uma base que desse garantias de sucesso nos campeonatos
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nacionais. Desta forma, foi necessario reestruturar o plantel e recorrer a contratacoes
de jogadores vindos de outros clubes. As contratacdes tiveram de ser realizadas através
de informagdo obtida pela equipa técnica, uma vez que o clube ndao possuia de um
Gabinete de Scouting devidamente preparado para identificar jogadores.

O objetivo inicial era tentar recuperar alguns jogadores que outrora tinham
deixado o clube, contudo apesar de alguns regressos nem todas as contratagdes
desejadas foram conseguidas.

Uma vez que o clube ndo tem capacidade financeira para suportar estadia para
atletas vindos de fora, foi necessario procurar solugdes na regido de Aveiro e nas
proximidades.

Face a tudo isto, a definicdo do plantel apenas foi estabilizada em inicios de
Setembro, quando o campeonato ja estava a decorrer. Fruto deste inicio atribulado, as
ideias desejadas nao foram trabalhadas nem transmitidas da mesma forma para todos
os jogadores, fazendo com que o coletivo saisse lesado por isso. Acabamos por perder
alguns pontos na fase inicial do campeonato e demoramos a estabilizar as ideias

pretendidas, contribuindo negativamente para os objetivos propostos.

3.4.2. Era Pés-Covid

Enquanto equipa técnica acreditamos que a coesao e unido de todos os
elementos do grupo é uma das chaves de sucesso para a formagdao de uma grande
equipa e que aliado ao trabalho realizado em campo, estamos mais proximos de ter
sucesso nos objetivos propostos.

Desta forma durante a preparagdo da pré-época, consideramos importante a
definicao de algumas atividades grupais como forma de facilitar o entrosamento entre
todos os jogadores. Contudo tivemos algumas dificuldades associadas a esta
preparagao.

No inicio da pré-temporada, em Portugal, ainda tinhamos algumas restrigdes que
nao permitia haver grandes aglomerados. Para além disso, varios atletas, por razdes
proprias, ndo queriam correr riscos de contrair a doenca. Todas estes problemas
associados condicionaram a preparagao de momentos de grupo que tinhamos
propostos para o inicio da época desportiva. Contudo procuramos arranjar alternativas
gue pudessem colmatar este tipo de problemas. Durante a pré-época, em contexto de
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treino, adaptamos a preparacdo dos exercicios numa vertente mais Iudica que
envolvesse o jogo em equipa. Desta forma os jogadores eram obrigados a interagir uns
com os outros, com o objetivo de se ajudarem mutuamente a conseguir alcangar o
objetivo proposto. Para além disso, sempre que havia treinos bi-didrios, sugeriamos que
todos almogassemos juntos, dentro das restrigdes permitidas, fazendo com que os
jogadores fossem contactando fora do contexto de treino.

Outro problema associado e que fomos notando ao longo do tempo, foi a nivel
de treino. Em Portugal, na época 2020/2021, os campeonatos foram cancelados e em
certos momentos os treinos tiveram de ser condicionados de forma que ndo houvesse
contacto entre jogadores. Desta forma, alguns atletas apresentaram bastantes
dificuldades na percegdao dos objetivos propostos para os exercicios, na velocidade de
decisdo devido a falta de oposicdo constante na época passada, bem como na condi¢cdo
fisica desejada. Por muito que fosse possivel os atletas treinarem de forma a nao perder
nogdes de jogo e forma fisica, o futebol é um jogo de contacto e, assim sendo, retirando
a esséncia do jogo, os jogadores naturalmente acabaram por perder a motivagao pela
pratica. Neste momento foi extramente importante voltarmos a recriar exercicios que
Ihes permitissem ter um gosto especial pelo jogo. Acreditamos que a introdugao da
vertente competitiva, da recriacdo do jogo de futebol e da libertacdo do jogador durante
a pratica dos exercicios (pouco feedback) contribuia positivamente para que o jogador
voltasse a sentir o gosto pela pratica e ao mesmo tempo recuperasse algumas no¢des
de oposi¢ao que foram retiradas no passado. Com o tempo, foi importante voltar a
introduzir feedback e perceber os momentos importantes para dar os mesmos de forma

a corrigirmos e ajudarmos os atletas a crescer.

3.4.3. Adaptagdao do modelo de jogo ao contexto

A definicdo do modelo de jogo e aplicacdo das ideias parte sempre dos objetivos
propostos pela equipa técnica e da combinacdo de ideias no inicio da época desportiva,
contudo terd de ser ajustada ao contexto desportivo e ao plantel apresentado. Desta
forma na fase inicial da época e com o decorrer da pré-época as ideias foram debatidas

e definidas tendo em conta os indicadores apresentados acima.
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O modelo de jogo (descrito em cima de uma forma mais pormenorizada)
assentava principalmente, com bola, em comportamentos de manutencao da posse da
mesma e na progressao no terreno de jogo através de um futebol apoiado ao longo dos
varios setores. Para além da assimilagdo de ideias e capacidade de corresponder as
mesmas por parte dos jogadores, as condi¢des e dimensdes do terreno de jogo também
sdo um fator decisivo para este tipo de proposta de jogo.

Uma vez que na presente época desportiva o clube estreou um complexo novo,
a equipa dispunha das melhores condi¢cbes possiveis para a pratica do modelo proposto
pela equipa técnica.

Com o decorrer do campeonato fomos percebendo que para além de queremos
trabalhar sobre as nossas ideias, também seria de extrema importancia percebermos
até que ponto teriamos de ser mais praticos em certos momentos do jogo, procurando
por vezes segundas linhas de saida ou até mesmo as nossas referéncias através do passe
longo, em zonas mais pressionadas do terreno. Em vdrias ocasides, tivemos dificuldades
em manter a qualidade de jogo desejada, devido a diferenga abismal dos varios terrenos
de jogo apresentados pelos adversarios tendo em conta o nosso.

Por um lado, sabiamos que eramos uma das melhores equipas do campeonato e
gue tinhamos de assumir o jogo na maioria das vezes, contudo também sabiamos que
os adversarios iriam adotar uma postura mais defensiva procurando vdrias vezes
momentos de transicdo, erros defensivos cometidos pela nossa equipa e bolas paradas.
Ao longo da época sentimos varias vezes algum desconforto, principalmente quando
tinhamos a posse de bola, por ndo conseguirmos aplicar o estilo de jogo desejado e
trabalhado, levando a equipa a cometer varios erros que nos custaram varios pontos ao
longo da época. Certamente que as condi¢cdes dos varios terrenos de jogo, ndo foram
exclusivamente o principal fator do desconforto de jogo e dos erros cometidos, contudo
ao longo da época a nossa equipa apenas empatou um jogo em casa e venceu todos os
restantes.

Com o objetivo de colmatar este tipo de constrangimento, optamos por repensar
os objetivos de alguns exercicios propostos, bem como as ideias inicialmente propostas.
Por vezes na preparacdo do microciclo, ajustamos os objetivos tendo em conta a
estratégia que iriamos definir para o jogo e as condi¢des que sabiamos que poderiamos

ter. As estratégias de remediagao passaram pelo feedback e ajuste de alguns momentos
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de treino quando tinhamos bola, procurando recriar situagdes de maior pressdo para
gue a nossa equipa soubesse que por vezes teriamos de procurar segundas linhas ou
referéncias na frente em vez de sairmos em construgdo curta desde tras e ainda através
da tentativa de marcagdo de jogos de treino (preferencialmente contra equipas
seniores) em campos cujas medidas e condi¢Ges de jogo fossem diferentes daquelas que
tinhamos ao nosso dispor. Ao nivel da comunicacdo também procuramos direcionar a
mesma para uma variacdo positiva entre saidas curtas e saidas médias/longas, sem
alterar a nossa filosofia de jogo. Para além das dificuldades que apresentamos em
condicbes debilitadas dos terrenos, penso que numa fase inicial enquanto equipa
técnica insistimos bastante no trabalho sobre saidas curtas e futebol apoiado, sendo
algo que com o tempo tivemos de ir retificando, tendo em conta os varios erros que

fomos cometendo ao longo da época.

3.4.4. Transicao de jogadores: Gestao de expetativas

Durante a época desportiva, para além de todas as questdes adjacentes ao
processo em que a equipa técnica esta envolvida, surgem outros problemas com os
guais temos de estar preparados para lidar.

Sendo este escaldo a ultima etapa de formagao para a maioria dos atletas, todos
guerem ter o maximo de oportunidades possiveis de forma a destacarem-se para que
surjam boas possibilidades de se inserirem num contexto sénior positivo. Com isto, a
equipa técnica tem de saber gerir egos, emocdes e frustracdes que vao surgindo ao
longo da época.

Tendo em conta os objetivos tragados pelo clube e pela equipa técnica de
transicao de atletas nos varios escaldes de formacdo, com o intuito de aproveitar ao
maximo jogadores da formagao para a equipa sénior, sabiamos que ia ser um ano
repleto de oportunidades e desafios para os atletas do clube, principalmente os atletas
de segundo ano junior que iam ter oportunidade de integrar o plantel sénior em certos
momentos da época. Contudo, também sabiamos que alguns atletas iam estar mais
capazes de corresponder as exigéncias do plantel sénior e que dessa forma teriam mais

oportunidades de trabalhar com o mesmo. Desta forma, sabiamos que estavamos a lidar
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com varias formas de estar na presente época. Por um lado sabiamos que era
importante fazer entender aos jogadores que tinham mais oportunidades de trabalhar
no plantel sénior, de que teriam de olhar para a sua participacdo no contexto como um
conjunto de oportunidades, sabendo sempre de que teriam de ter os pés bem assentes
no chdo, pois ainda pertenciam ao contexto junior e que eram iguais a todos os outros,
por outro sabiamos que tinhamos de manter os outros jogadores o mais motivados
possiveis para que encontrassem no contexto junior as ferramentas que
correspondessem as necessidades para evoluirem enquanto jogadores.

Para gerirmos as varias formas de estar no contexto junior, sabiamos que a
coeréncia das escolhas teria de partir através do trabalho diario de todos e que todos se
encontravam num patamar idéntico. Era importante que os jogadores sentissem que o
trabalho era recompensado e que as escolhas recaiam sempre em fungao das
necessidades inerentes a cada jogo, mas que todos os escolhidos tivessem
correspondido as exigéncias do microciclo semanal.

A transigdo que propusemos entre a equipa de sub-18 e sub-17 com a equipa de
sub-19, também gerou algumas preocupacdes ao longo da época na gestdo do grupo de
trabalho. Durante a época, em varios jogos, optamos por levar jogadores dos escaldes
abaixo referidos acima, ao invés de jogadores que faziam parte do grupo de trabalho
nos sub-19. E importante que o jogador perceba que a qualidade e capacidade de
resposta durante o jogo, nesta fase da formagao, ja ndo vai depender da idade, mas sim
da capacidade do mesmo em integrar-se com o contexto. Com isto, procuramos fazer
as escolhas de acordo com a estratégia adotada para o jogo e tendo em conta a
meritocracia apresentada durante a semana de trabalho. Todos os jogadores que eram
convocados para o contexto sub-19, tinham de fazer a semana completa de treinos, para
além de terem de apresentar um rendimento superior no escaldao onde estavam
inseridos.

A gestdo de expetativas nesta etapa de formagao tem de ser vista de uma forma
bastante cuidada, uma vez que os jogadores ja apresentam um espirito critico e uma
maturidade diferente de outras etapas da formacgdo. Sempre que foram surgindo este
tipo de questdes de gestdo do grupo, a equipa técnica debatia o problema e tentdvamos
encontrar uma solugdo conjunta, dentro das questdes da coeréncia que fomos

apresentando ao longo de todo o processo. Para isto, acreditamos que a frontalidade
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para com os jogadores era a melhor forma de fazermos perceber as decisdes tomadas
relativas a cada problema, tendo sempre um papel educativo para com os jogadores
com o objetivo de os mesmos perceberem como deveriam lidar com os problemas, para
poderem crescer enquanto jogadores. Maior parte das vezes, liddvamos com este tipo
de questdes a frente do grupo de trabalho, expondo o nosso ponto de vista e ouvindo o
ponto de vista de todos os envolvidos. Através deste clima de partilha, conseguimos
aprender com os erros que fomos cometendo ao longo dos varios problemas que foram
surgindo e conseguimos manter o grupo de trabalho integrado de uma forma ativa na

resolucdo dos mesmos.
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Desenvolvimento
Profissional
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4. Desenvolvimento Profissional

O ser humano é um ser em constante crescimento e todas as experiéncias que
vai adquirindo ao longo do tempo servem como aprendizagens futuras, de modo a
adquirir variadissimas formas para a resolugao dos diversos problemas que a vida
proporciona. Tal como na vida, o Futebol também nos fornece um conjunto de
experiéncias que nos enriquecem ao longo do tempo e nos ajudam a crescer tanto a
nivel pessoal, como a nivel profissional.

Na perspetiva apresentada acima e tendo em conta o contexto de estagio que
me foi proporcionado, este foi um ano bastante positivo no meu crescimento pessoal e
profissional. Tive o prazer de trabalhar com profissionais de exceléncia, que me
auxiliaram e ajudaram ao longo de toda a época desportiva, com o intuito de me tornar
melhor profissional e melhor pessoa face a todas as experiéncias e contactos que fomos
tendo ao longo do ano desportivo.

Durante a época, o erro foi uma constante ferramenta de ajuda para o meu
processo evolutivo e de aprendizagem. Foi através do erro que fui tendo a capacidade
de melhorar ao longo do tempo e de perceber quais as minhas maiores lacunas, fazendo
com que apresentasse estratégias que permitissem ajustar e remediar as minhas agdes
de modo a constituir esses mesmos erros num processo evolutivo constante.

A nivel profissional sinto que a presente época desportiva me ajudou a
desenvolver e a melhorar varias capacidades ao nivel organizacional, reflexivo e de
adaptagao aos varios contextos inerentes do processo. Tendo sido um ano desgastante,
onde me encontrava inserido em dois contextos dentro do clube (Treinador principal
sub-16 e treinador-adjunto sub-19), tive de adotar um perfil organizacional que me
permitisse corresponder a todas as exigéncias inerentes as minhas fun¢des dentro do
clube. Ao nivel do meu percurso enquanto treinador estagiario nos juniores do clube, a
organizagdo entre todos os elementos da equipa técnica foi estabelecida desde inicio e
importante para o bom funcionamento de todas as tarefas adjacentes ao processo em
gue todos estdvamos envolvidos. Desta forma, o facto de ter de me relacionar com
ambas as partes para formar um todo, ajudou-me a ser o mais organizado possivel na

execucdo das minhas tarefas, tanto a nivel da construcdao dos microciclos semanais, na
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analise dos momentos de jogo e de treino, no trabalho em campo e na divisdo de tarefas
ao longo dos treinos e dos jogos. Ao longo do tempo fui aprendendo que todas as tarefas
gue me estavam delegadas deveriam ser realizadas com antecedéncia e que o facto de
guerermos deixar acumular apenas ia retardar a conclusdo das mesmas e tornar o
trabalho mais desorganizado e com menos qualidade.

Uma vez que foi um ano onde a capacidade reflexiva foi uma constante ao longo
de todos os momentos da época (construcdo e avaliacdo das unidades de treino; criacdo
e avaliagdo dos microciclos; momentos antes, durante e apds o jogo; anadlise do jogo e
do treino; gestdo do grupo de trabalho, etc.), sinto que hoje sou capaz de selecionar
melhor a informacdo relacionada com cada momento que pretendemos refletir. Desta
forma, a nivel profissional sinto que sou capaz de apresentar um espirito reflexivo e
critico muito mais pormenorizado, objetivo e com capacidade de apresentar problemas
inerentes ao processo que possam servir como base de progressao e de melhoramento
do rendimento desportivo. Esta capacidade reflexiva foi bastante importante ao longo
da época, uma vez que era 0 momento em que debatiamos e discutiamos ideias daquilo
gue perspetivavamos fazer e daquilo que foi o produto final. Este constante debate,
ajudou-nos a obter varias perspetivas, uma vez que por vezes nem sempre conseguimos
ver tudo. Sinto que para uma melhor capacidade de reflexao, é importante que cada
elemento da equipa técnica seja capaz de manter o foco em momentos diferentes do
processo, ndo deixando de ter uma visao geral de tudo, para que quando surja o debate
de ideias, sejamos capazes de obter um espetro muito maior sobre aquilo que fizemos.

Ao longo de todo o processo, sabemos que este é dindmico e que tudo o que
acontece, ndo acontece de uma forma linear. Desta forma, os treinadores devem ter a
capacidade de se adaptar rapidamente quando ha algo que sai fora do controlo dos
mesmos. Com isto, ao longo da época fui capaz de crescer sobre este processo de
adaptacgado. Por vezes, perspetivdvamos objetivos e exercicios para a unidade de treino,
qgue durante a realizagdo dos mesmos n3ao cumpriam os requisitos que tinhamos
propostos. Assim, a capacidade de sermos capazes de num curto espaco de tempo
pensar em solugbes para que os exercicios cumprissem os objetivos propostos
evidenciou-se de extrema importancia. Ao longo destes momentos, fui adotando varias
estratégias que me ajudavam no auxilio do treinador principal, sendo que para mim o

mais importante, seria antecipar estes possiveis problemas, para que no momento fosse
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mais facil de resolver os mesmos. Ao longo da construcdo da unidade de treino,
procurava encontrar possiveis indicadores que pudessem estar desajustados
(dimensdes do campo, numero de jogadores, tempo de duracdo dos exercicios, etc.) e
definia solugdes na prépria unidade de treino que pudessem ser benéficas para
adaptagao no terreno.

Tendo em conta o profissionalismo proporcionado pela equipa técnica e pelo ano
de estagio, uma das capacidades que considero ter evoluido bastante profissionalmente
foi a leitura e analise do jogo e do treino, no exato momento em que 0os mesmos
aconteciam. Por vezes, as emogdes ndao nos permitem captar a informagdo necessaria
para as tarefas que nos estdo destinadas. Contudo, este ano foi um ano muito
importante neste aspeto e que me ajudou bastante a adotar uma postura diferente
durante a andlise ao vivo do momento do jogo e do treino. Desta forma, constitui varias
formas de analisar o adversdrio e a nossa equipa, definindo indicadores para cada
momento do jogo/exercicio de acordo com o que a equipa técnica tinha perspetivado.
Mais do que analisar no imediato é passar as ideias de uma forma geral para o treinador
principal e até mesmo para os jogadores. Neste aspeto, sinto que hoje em dia sou capaz
de deixar de lado as emoc¢des adjacentes ao jogo e contribuir eficazmente para um
melhor rendimento da equipa. Nesta vertente, sinto que a possibilidade de trabalhar
com profissionais de exceléncia, contribuiu positivamente para o meu crescimento
neste aspeto. As tarefas para cada jogo e para cada treino foram estabelecidas
previamente e cada elemento da equipa técnica tinha a missdo de contribuir com a sua
parte para completar um todo.

Durante a presente época, uma vez que toda a equipa técnica interagia num
clima de abertura positivo onde todas as escolhas e decisdes eram debatidas por todos
e cada elemento se sentia parte integrante do processo, sinto-me muito mais auténomo
e capaz de tomar decisdes de uma forma mais ponderada e eficaz. Para além disso, uma
vez que durante as unidades de treino e jogos tinha um papel bastante ativo durante a
realizacdo dos mesmos, melhorei a capacidade de intervencao e de fornecer feedbacks
para melhorar o desempenho dos jogadores e da equipa. Tendo em conta a participacdo
ativa que tinha durante a realizagao das atividades, fui crescendo ao longo do tempo em
termos comunicativos. Para comunicarmos temos de perceber que n3o estamos a

comunicar para nés préprios, mas sim para outras pessoas que associam muitas vezes a
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nossa comunicagao a multiplas interpretagdes. Desta forma, a comunicagao deve ser o
mais objetiva e clara possivel para que possamos transmitir a mensagem da mesma
forma para todos os jogadores. Inicialmente, tinha algumas dificuldades em comunicar
de uma forma clara, sendo que muitas vezes acabava por achar que estava a comunicar
da forma mais correta, uma vez que para mim fazia sentido. Durante esta evolugao, foi
muito importante o feedback externo por parte dos jogadores e elementos da equipa
técnica.

Quando trabalhamos em equipa, por vezes, nem todas as opinides sao idénticas,
havendo varias divergéncias e diversas formas de interpretar e lidar com os problemas.
Numa primeira fase da época, fui adotando uma postura critica muito mais reservada,
limitando-me exclusivamente a ir debatendo o que o treinador principal pedia para
debatermos e realizando as tarefas que me tinham sido atribuidas. Com o passar do
tempo, e também devido a posigao que fui tendo dentro da equipa técnica, percebi que
era de extrema importancia adotarmos um espirito critico, muito para além daquilo que
o lider via acerca de todos os momentos do processo. E impossivel uma pessoa
conseguir estar atenta a tudo e muito menos estar correta em tudo aquilo que pensa e
executa. Dessa forma, é importante que quem esta do seu lado exponha as suas ideias,
sabendo que por vezes vao acabar por completar e ajudar o lider a ver as diversas
situacdes em perspetivas diferentes.

Em termos taticos-técnicos foi um ano bastante positivo e enriquecedor para o
meu crescimento enquanto treinador. Tive a oportunidade de trabalhar com
profissionais bastante cultos nesta matéria e que me ajudaram a ver o jogo de uma
forma diferente. Para além disso, consegui conciliar tudo o que ia vivenciando no
contexto onde estava inserido, com varias formacgdes e jogos que fui assistindo durante
a presente época. A simbiose da teoria com a pratica assume um papel fundamental no
crescimento profissional e no conhecimento do jogo. Consegui ajustar muito daquilo
gue fui aprendendo com outros profissionais ao contexto de treino onde estive inserido,
conseguindo melhorar e diversificar a minha forma de pensar sobre o jogo. Para além
de todo conhecimento acerca do jogo e do treino, a capacidade organizacional é
importantissima ao longo de toda a operacionalizagdao do processo. Para conseguirmos
transpor as ideias pretendidas para o jogo, é importante sermos capazes de pensar,

preparar, aplicar e replicar exercicios de treino que representem ao maximo aquilo que
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vamos querer que aconteca no jogo. Neste capitulo, uma vez que o processo é algo
dinamico e em constante mudanca, a equipa técnica teve que, por vezes, sair da zona
de conforto e adaptar-se as circunstancias (diferentes formas de jogar dos adversarios,
varios terrenos de jogo, lesdes ao longo da época, falta de jogadores para algumas
posicoes, etc.) que a época desportiva nos proporcionou. O facto de me obrigar a sair
da zona de conforto, para além do crescimento natural que abordei acima por todo o
contexto criado durante a época, ajudou-me a crescer ao nivel cognitivo e de adaptacao
aos contextos de jogo e de treino que tinham de ser recriados, obrigando-me a pensar
em vdarias formas de resolucdo de problemas. Tudo isto acabou por fazer com que a
minha visdo acerca do jogo e do treino, fosse completamente diferente. Hoje vejo o jogo
como um jogo de espagos, onde a constante procura dos espagos vazios e da criagdo de
superioridades numéricas ao longo do terreno de jogo, contribui para um melhor
desempenho da equipa e em contrapartida, com melhores niveis de rendimento e
resultado. Para além disso, é importante percebermos que as ideias e modelos de jogo,
todos os treinadores sdao capazes de ter, contudo, a forma de como trabalhamos essas
mesmas ideias é que esta na base do sucesso e faz com que esta missdo que é o treino,
seja tao apaixonante.

Em termos de relacionamento e formas de lidar com as pessoas envolvidas no
processo, foi importante perceber que devemos olhar para cada jogador como uma
individualidade distinta de todos os outros. Por vezes, nds, treinadores, cometemos o
erro de achar que tudo aquilo que estamos a aplicar, em termos coletivos, vai ser
correspondido de uma forma padronizada por todos os jogadores da mesma forma.
Temos de ter nocdo de que o mesmo tipo de trabalho realizado por varios jogadores,
vai apresentar variadissimas formas de resposta por parte de cada um, bem como
despertar diferentes tipos de emoc¢des em cada jogador. Existem jogadores que toleram
um certo tipo de brincadeiras, de postura mais rigida, de diferentes formas de falar, etc,
gue outros ndo. E, nesta perspetiva, devemos ser capazes de conhecer o melhor possivel
cada jogador, para que possamos obter o melhor rendimento dele. Tudo isto é aplicado
no contexto de treino e jogo, como num simples feedback fornecido e ainda na forma
de lidar com os varios problemas que a época acarreta (expetativas, desilusdes, castigos,
lesGes, etc.). Tendo em conta esta forma de olhar para cada jogador na sua

individualidade, sinto que hoje sou mais capaz de saber ler o tipo de pessoa que o
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jogador é, moldando a minha forma de estar e trabalhar com cada um. Considero que
este ano foi mais um passo neste capitulo de relacionamento com os outros e de
percecao de cada forma diferente de estar e lidar com o mesmo contexto, sendo que
todos os anos transatos facilitaram este meu crescimento, uma vez que ja lido com
varios grupos de trabalho ha bastantes anos. Para além disso, é importante
percebermos que o futebol é um constante desafio e que todos os anos vamos
encontrar formas de estar diferentes que nos vao obrigar a diversificar a nossa forma de
estar ao longo dos anos.

Por fim, em termos académicos, sinto que cresci bastante com a realiza¢do do
presente ano de estagio. O facto de me propor a realizar um trabalho desta dimensao,
tendo em conta a exigéncia que é trabalhar no Alto Rendimento, ajudou-me a saber
dividir o tempo da melhor forma para que pudesse realizar tudo aquilo que foi proposto
dentro dos prazos impostos. Uma das maiores dificuldades que fui tendo ao longo do
tempo foi a conciliagao do estagio, com o trabalho e com os treinos. Contudo, toda esta
conciliagao ajudou-me a crescer na divisao e criagao de rotinas de trabalho, ajustando a
vida social que também é necessario para o bem-estar de uma pessoa. Em termos
académicos ajudou-me, também, a saber procurar e identificar melhor a informagao
gue queremos estudar em relacdo aos vdrios temas de interesse, permitindo que
surgissem varias questdes e duvidas ao longo da realizagdo do trabalho que nos obrigam
a pensar para além dos problemas. E através desta constante busca de conhecimento
gue nos torna mais sabios acerca das varias matérias e mais interessados naquilo que
pretendemos fazer. Hoje em dia sabemos que ndao vamos conseguir ser bons em tudo,
mas devemos procurar ser os melhores naquilo que fazemos e, quanto maior for a nossa
bagagem de conhecimento e de vivéncias, melhor sera a nossa resposta face aos
problemas que vamos ter de enfrentar e melhores profissionais vamos ser.

Todas as adversidades e barreiras descritas acima que fui tendo ao longo deste ano de
estagio, bem como toda a partilha de experiéncias com todos os intervenientes ao longo
deste ano, contribuiram positivamente para o meu crescimento profissional e pessoal.
Fico ciente de que ainda ha um caminho longo de crescimento pela frente, mas que este
ano foi mais um passo importante para esse mesmo crescimento. E importante
gueremos ser melhores a cada dia que passa, definirmos e redefinirmos objetivos

constantemente e sermos eternos insatisfeitos com tudo aquilo que vamos alcancando.
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Capitulo 5

Consideracoes Finais

133



[APORTO

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

134



[APORTO

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

5. Consideracgdes finais

Durante este complexo e exigente ano de estagio, a capacidade de reflexao e
adaptagao ao longo de tudo aquilo que fomos construindo e executando durante a
época desportiva foi um aspeto fundamental para o meu crescimento profissional e
pessoal. O ano de estagio permitiu-me experienciar momentos de grande diversidade e
adversidade, que se constituiram pilares fundamentais para o meu desenvolvimento
dentro do projeto de alto rendimento em que estive inserido no contexto de Juniores
(sub-19) do Sport Clube Beira-Mar. Aliado a todas as vivéncias e experiéncias
interligadas ao contexto de estagio em causa, foi importante estabelecer pontes entre
a teoria aprendida ao longo dos anos de aprendizagem e a pratica realizada. Esta
simbiose entre a teoria e a pratica foi igualmente um processo fundamental de
aprendizagem, auxiliando-me na procura de solugdes e adaptacdes para as diversas
adversidades que foram surgindo ao longo do processo, bem como na criagdao de novas
ideias e estratégias de implementagdo, com o objetivo de melhoraria da performance
em todos os momentos do processo.

Com a conclusao da pratica e do ano de estagio em causa, é importante salientar
gue fui construindo um perfil profissional através de vdarios aspetos que foram surgindo
ao longo do ano e que fizeram parte de todo o processo. Entre eles devo evidenciar a
importancia das sessdes de treino como base fundamental de todo o processo. Foi
através das mesmas que fomos evoluindo, melhorando, criando e controlando tudo o
que envolve o processo de alto rendimento. E extremamente importante haver um
planeamento cuidado e pensado sobre cada unidade de treino, para que as ideias
propostas sejam implementadas, bem como a sua reflexdao e analise final como forma
de avaliacdo da conclusdo dos objetivos propostos.

Outro aspeto que foi fundamental ao longo de todo o ano foi a gestao grupal.
Por vezes, podemos preparar as melhores sessOes de treino, ter as ideias mais
inovadoras e eficazes possiveis, controlar as cargas da melhor maneira e fazer a melhor
analise possivel, mas se ndao formos capazes de gerir as pessoas que vao executar na
pratica, de nada nos serve sermos os melhores nos aspetos referidos anteriormente. A
forma de como comunicamos e vamos gerindo as diversas situagdes de conflito que vao

surgindo ao longo do ano, também é um dos fatores fulcral na obtengao de sucesso
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durante uma época desportiva. Se conseguirmos criar um bom ambiente de trabalho,
onde todos os intervenientes se sintam confortaveis e motivados, vamos conseguir
muito mais facilmente que as nossas ideias e formas de trabalhar sejam incutidas,
conseguindo ter todos os intervenientes a procurar alcangar os mesmos objetivos.

A criagdao de um modelo de jogo e de ideias de jogo também assume um papel
fundamental como forma de guiar todo o trabalho que vamos querer executar ao longo
da época. O modelo de jogo deve ser ajustado em funcdo das ideias da equipa técnica,
das caracteristicas dos jogadores e das condicionantes que a uma época desportiva vai
apresentando, sendo fundamental o treinador ser capaz de se adaptar ao longo da
época em funcdo daquilo que a mesma vai proporcionando. Contudo, de uma forma
geral, o modelo é linear ao longo da época e serve como base para todo o processo. Esta
proposta de modelo de jogo é transmitida aos jogadores principalmente através do
treino e dos exercicios propostos para cada unidade de treino. E importante que cada
jogador esteja identificado com a mesma, sendo um dos grandes objetivos da equipa
técnica, conseguir que cada jogador retire o melhor rendimento possivel ao longo da
época desportiva.

A importancia da analise também se constituiu como um fator importante ao
longo da época desportiva, sendo uma das ferramentas mais utilizadas e aproveitadas
no controlo e reflexdao das unidades de treino e jogos. Através da analise foi possivel
ajustarmos o nosso trabalho ao longo do ano, de acordo com os erros que fomos
identificando. As correcdes para além de facilitarem o controlo do que a equipa técnica
vai executando ao longo do processo, também ajudam os jogadores a evoluirem
tecnicamente nas suas ac¢Oes e taticamente naquilo que o treinador lhes pede. A
percegdo visual em video auxilia o treinador a visualizar o jogo e o treino numa
perspetiva diferente da realidade. Para além da importancia que a analise tem para o
controlo do processo, também foi importante perceber a forma de como comunicamos
enquanto equipa técnica. O posicionamento em treino, a forma de como transitamos
de exercicio para exercicio, a forma de como atuamos em jogo e a forma de como
fornecemos feedback, sdo fatores importantes a ser analisados, com o objetivo de
melhorarmos a nossa performance enquanto treinadores e controladores do processo

de treino e de jogo.
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Por fim, sendo este relatério desenvolvido num contexto de transicdo, a
importancia de transicdes entre escalGes assumiu uma das principais preocupacdes ao
longo do ano. Estudar estratégias e identificar o perfil ideal pretendido pelo clube para
gue o jogador atingisse o plantel sénior, foi um dos maiores desafios ao longo da época.
Desta forma, a conjugagao dos nossos objetivos com os objetivos do clube, assumiu um
papel preponderante na preparagao da nossa estratégia para a época desportiva, tendo
como base a preparagao dos jogadores para um contexto semiprofissional, do qual o
clube apresenta, sabendo as diferengas que existem inerentes do contexto formativo
em comparagdo com o contexto sénior.

Com a realizagao do relatério tive a oportunidade de integrar um contexto de
pratica que me permitiu crescer e refletir acerca das varias experiéncias e vivéncias
proporcionadas pelo mesmo. Estar no terreno e interligar a aprendizagem adquirida ao
longo dos anos enquanto estudante serviu como base fundamental ao longo deste ano
de estagio. A percecdo da importancia da nossa metodologia de trabalho, das nossas
ideias, do nosso modelo de jogo e de todo o trabalho realizado ao longo da época
desportiva foi a base principal deste trabalho e todos os fatores constituintes do
processo foram refletidos e debatidos ao longo do presente relatério. O mesmo foi
desenvolvido e baseado através de um caracter reflexivo ao longo de todo o ano e de
acordo com todas as temdticas que englobaram a tarefa proposta. Uma vez que nos
encontramos em constante evolucdo, esta foi mais uma etapa da minha evolucdo
enquanto profissional e serve como linha orientadora para o futuro que o Mundo do
Futebol reserva. Um Mundo de desafios constantes, onde nos devemos adaptar a todos
esses desafios, com o objetivo de arranjar estratégias diversas para a obtengdo de

sucesso desportivo.
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7. Anexos

Anexo i — Documento Bola parada

Saida de Bola

Defensivas
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| Cantos Defensivos

COMUNICAGAO
ATITUDE
CONCENTRAGAO
AGRESSIVIDADE

COMUNICACAO
ATITUDE
CONCENTRAGAO
AGRESSIVIDADE

Cantos Defensivos
Se colocarem 2Hs

COMUNICAGAO
ATITUDE
CONCENTRAGAO
AGRESSIVIDADE
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‘

COMUNICAGAO
ATITUDE
CONCENTRAGAO
AGRESSIVIDADE

“ [ Livres Defensivos :

i Se for PERTO
5 Motta Barreira
{ como 5 Homem.

<

Ofensivas
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Canto 2 Bracos - 1° Poste
Do outro lado - ( ia bate

CANTO 1
» *a linha dentro.
C la abre fora

Vi
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Livres Ofensivos ¥ :
Bate quem NAO levanta brago -
Se for costa mais cortado 1 Poste |

:

Livres Ofensivos
Iremos fazer sempre.
tem que analisar o que faz!

:
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Anexo ii- Planeamento Pré-epoca

Planificagdo Pré-época + inicio da época
Julho
19 20 21 22 24 25 | 26 27 28 29 30
MANHA | 10H - 11130 | 10H - 11H30 | 10H- 11430 | 10H - 11H30 10H - 11H30 | 10H - 11H30 | 10H - 11H30 | 10H - 11430 | 10H - 11H30
TARDE 17H - 18H30 17H - 18H30 17H - 18H3
1 2 9 10 11 12 13
MANHA 10H-11H30 10H-11H30 | 10H-11H30 T0H-TIH30 [ 10H-11H30 [ 00 g | T0H-11H30 | 10H-11H30
Treino-
TARDE 17H - 18H30 17H - 18H30 Salgueiros ??
Agosto
16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
10H-11H30 | 10H-11H30 10H- 11H30 | 10H-11H30
1*Jomada
17H- 18H30 | 17H-18H30 | 17H-18H30 17H-18H30 | 17H-18H30 | 17H-18H30
Agosto/Setembro
27 28 29 30 31 1 2 3 4 5 6 7 8
MANHA ey y =
Apresentacso N
TARDE 17TH- 18H29 | 17H - 18H30 | 17H-18H30 | 17H-18H30 17H - 18H30 | 17H - 18430 | 17H-18H30 | 17H-18H30
Anexao iii- Historico de lesoes
Nome Idade Escaldo Posigdo Historial de Lesdes
Atleta 1 18 Sub19 medio
Atleta 2 18 Sub19 medio
Atleta 3 18 Sub19 medio Anca esquerda,
Estiramento perna esquerda (ano passado), estiramento quadricep,
Atleta 4 17 Sub19 medio costas, adutores
Atleta 5 17 Sub19 medio Estir to no joelho - 1 més ter atengao |
Atleta 6 17 Subl19. avancado | No estaleiro néo me apanham
Atleta 7 16 Sub19 laretal Entorse pe direito - 3 semanas, dores constantes no tendao de aquiles
Atleta 8 17 Sub20 ponta
| Atletad 16 Sub21 central
Atleta 10 18 Sub19 Lateral adutor Direito
Atleta 11 17 Sub19 medio
Atleta 12 17 Sub19 central
Atleta 13 18 Sub19 ponta Rutura coxa direita - 6 meses
Atleta 14 18 Sub19 Central
Atleta 15 17 Sub19 GR
Atleta 16 17 Sub19 extremo
Atleta 17 17 Sub19 lateral
| Atleta18 16 Sub19 medio
Atleta 19 17 Sub19 avangado Entorse pe direito
Tend3o rotuliano, tenddo de aquiles, microrotura isquiosemimembranoso) ‘
Atleta 20 18 Sub19 medio direito
Atleta 21 17 Sub19 lateral
Atleta 22 17 Sub19 central Entorse pé esquerdo
Atleta 23 18 Sub19 central Costas lombar - 2 meses
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Anexo iv- Dados Antropométricos

Dados Antopométricos
Nome Altura Peso IMC %MG %MM

Atleta 1 1.83 75.8 22.6 17 41.9
Atleta 2 1.7 58.6 20.3 10.4 46.9
Atleta 3 1.8 76 271 254 38.5
Atleta 4 1.65 63.8 23.4 199 41.1
Atleta 5 1.67 59.5 213 10.9 45.8
Atleta 6 125 68.1 22.2 17.6 41.5
Atleta 7 1.7 72.2 25 194 40
Atleta 8
Atleta 9 1.84 82.7 244 16.4 40.7
Atleta 10
Atleta 11 1.76 711 231 15.1 42.4
Atleta 12 178 60.1 19 9.7 45.2
Atleta 13 1.92 76.8 20.8 14 42.8
Atleta 14 1.755 68.5 228 131 45
Atleta 15 1.8 75.2 23.2 18.4 40.8
Atleta 16 1.7 70 24.2 195 40.9
Atleta 17 1.66 63.4 23 184 41.8
Atleta 18 1.648 54.6 20.2 11.8 45.5
Atleta 19 1.77 68.8 22 126 44
Atleta 20 1.68 65.7 23.3 18 42.8
_A}_leia 21 19 75.3 20.9 8.7 45.1
Atleta 22 1.86 95.8 27.5 224 37.9
Atleta 23 1.81 724 221 15.7 42.8

Legenda:

Vermelho Valores que ndo sdo recomendados;

IMC (indice de massa corporal) - 0 peso em comparagdo 3 altura; % Gordura corporal- a quantidade de gordura que o atleta tem no corpo; % Musculo Esquelético-

quantidade de massa muscular que o atleta tem no corpo;

Anexo v- Tabela Mobilidade e Qualidade do movimento

Atleta 1 10 12 17% 2 2 2 2 1
Atleta 2 10 9.5 5% 2 3 3 2 2
Atleta 3 15.5 17 9% 3 2 3 2 1
Atleta 4 7 s 7% 2 2 2 2 2
Atleta 5 12.5 15 17% 1 1 1 1 2
Atleta 6 13 12.5 4% 2 3 2 1 2
Atleta 7 10.2 115 11% 1 2 2 2 2
Atleta 8 g 9.5 5% 2 2 3 2 3
Atleta 9 14.4 125 13% 3 3 3 2 2
Atleta 10 11 13 15% 2 2 2 1 2
Atleta 11 15 15 0% 2 3 3 2 2
Atleta 12 11 12 8% 3 2 3 1 2
Atleta 13 8 9 11% 2 2 2 2 2
Atleta 14 9 7 22% 2 2 3 1 14
Atleta 15 16 13.5 16% 2 2 3 3 3
Atleta 16 6.5 9.5 32% 2 2 2 3 2
Atleta 17 85 7.5 12% 3 2 2 1 1
Atleta 18 14 13 7% 3 3 2 2 2
Atleta 19 9.5 8.5 11% 2 2 2 1 2
Atleta 20 7 10 30% 2 3 3 2 2
Atleta 21 11.5 125 8% 2 2 3 2 2
Atleta 22 3 6.5 54% 1 il 3 2 2
Atleta 23 12 11 8% 2 3 2
Legenda: Vermelho- Valor que deve melhorar / - Valor aceitdvel / Verde — Valor Positivo
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Anexo vi- Valores Poténcia (Tabela + Grdfico)

Atleta 1 3.6 | Pliometria
At 3 | 3. % 10 metria
Atleta 4 28.2 29.5 36| 26.1 27.2 Pliometria |
Atleta 5 33.0 29.5 3.6| 345 27.2 Pliometria
Atleta 6 31.2 29.5 36| 31.2 27.2 Pliometria
Atleta 7 28.6 29.5 36| 248 27.2 Forga
Atleta 8 |
Atleta 9 |
Atleta 10 |
Atleta 11 32.2 29.5 3.6| 239 27.2 32| 0.34 | Forga
Atleta 12 289 295 36 270 272 73| 0,07 |Pliometria_
Atleta 13 32.6 29.5 36| 303 27.2 7.8| 0.07 | Pliometria
Atleta 14 25.4 29.5 3.6| 25.4 27.2 7.6 0.00 | Pliometria
Atleta 15 |
Atleta 16 29.6 29.5 36| 27.3 27.2 9.6 0.09 | Pliometria
Atleta 17 30.2 29.5 3.6| 281 27.2 9.4 0.07 | Pliometria
Atleta 18 30.0 29.5 3.6| 305 27.2 9.8 -0.02 | Pliometria
Atleta 19 326 29.5 3.6| 308 27.2 10.1 0.06 | Pliometria
Atleta 20 26.3 29.5 36| 232 27.2 10.2 0.13 | Forca
Atleta 21
Atleta 22 30.7 29.5 3.6| 24.9 27.2 11.0 0.23 | Forca
Atleta 23 223 29.5 3.6| 20.2 27.2 11.0 0.10 | Forca
Legenda: Vermelho- Valor que deve melhorar / - Valor dentro da média da equipa / Verde — Valor Positivo em relagdo a média equipa
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Anexo vii- Valores de Velocidade (Tabela + Grdfico)

Velocidade
Nome 20m 20m/s Média Desvio Padrio 40m 40 m (m/s) média Desvio Padrdo2
Atleta 1 3.1 6.45 6.33 0.27 5.63 3.55 3.55 0.11
Atleta 2 3.33 6.01 6.33 0.27 5.90 3.39 3.55 0.11
Atleta 3 3.17 6.31 6.33 0.27 5.46 3.66 3.55 0.11
Atleta 4 0.00 6.33 0.27 0.00 3.55 0.11
Atleta 5 3.33 6.01 6.33 0.27 5.64 3.55 3.55 0.11
Atleta 6 0.00 6.33 0.27 0.00 3.55 0.11
Atleta 7 0.00 6.33 0.27 0.00 3.55 0.11
Atleta 8 | 303 | 660 | 633 0.27 | 563 | 355 355 0.11
Atleta 9 3.27 6.12 6.33 027 5.82 3.44 | 355 | 0.11
Atleta 10 3.33 6.01 6.33 0.27 5.90 3.39 3.55 0.11
Atleta 11 3.02 6.62 6.33 0.27 5.57 3.59 3.55 0.11
Atleta 12 3.02 6.62 6.33 0.27 5.74 3.48 3.55 0.11
Atleta 13 3.12 6.41 6.33 0.27 5.34 3.75 3.55 0.11
Atleta 14 0.00 6.33 0.27 0.00 3.55 0.11
Atleta 15 3.07 6.51 6.33 0.27 5.74 3.48 3.55 0.11
Atleta 16 3.25 6.15 6.33 0.27 5.55 3.60 3.55 0.11
Atleta 17 2.96 6.76 6.33 0.27 5.40 3.70 3.55 0.11
Atleta 18 3.22 6.21 6.33 0.27 5.66 3.53 3.55 0.11
Atleta 19 3.33 6.01 6.33 0.27 5.62 3.56 3.55 0.11
Atleta 20 2.98 6.71 6.33 0.27 5.51 3.63 3.55 0.11
Atleta 21 3.34 5.99 6.33 0.27 5.99 3.34 355 0.11
Atleta 22 3.21 6.23 6.33 0.27 5.65 3.54 3.55 0.11
Atleta 23 3.03 6.60 6.33 0.27 5.32 3.76 3.55 0.11

20 m (m/s)

1 2 3 4 5 6 17 18 19 20 21 22 23

20 m (m/s)

40 m (m/s)

= - l
1 2 3 4 5 6 7 8 g 10 11 12 13

40 m (m/s)
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Anexao viii- Valores de Resisténcia (Tabela + Grdfico)

Atleta 1 4.4 0.4
Atleta 2 4.37 273 4.7 44 04
Atleta 3 5.45 345 37 4.4 0.4
Atleta 4 4.29 269 4.8 4.4 0.4
Atleta 5 4.58 298 43 44 0.4
Atleta 6 4.56 296 4.4 4.4 0.4
Atleta 7 5.15 315 4.1 44 0.4
Atleta 8 4.56 296 4.4 4.4 0.4
Atleta 9 4.29 269 4.8 4.4 0.4
Atleta 10 4.55 295 44 4.4 0.4
Atleta 11 5.15 315 4.1 4.4 0.4
Atleta 12 4.57 297 43 4.4 0.4
Atleta 13 5.28 328 3.9 4.4 0.4
Atleta 14 442 282 4.6 4.4 0.4
Atleta 15 5.4 340 38 44 0.4
Atleta 16 5 300 43 44 0.4
Atleta 17 5.58 358 36 44 0.4
Atleta 18 4.43 289 4.5 44 0.4
Atleta 19 4.31 271 4.8 4.4 0.4
Atleta 20 4.36 276 4.7 44 0.4
Atleta 21 4.43 283 4.6 4.4 0.4
Atleta 22 44 0.4
Atleta 23 4.26 266 49 44 0.4
Legenda: Vermelho- Valor que deve melhorar / - Valor dentro da média da equipa / Verde — Valor Positivo em relagdo 4 média equipa

Resisténcia (Bronco Teste)

Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atieta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
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Anexo ix- Exemplo relatdrio individual
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Exemplo de um relatdrio individual

- @
NOME Atleta18 IDADE v Iaullol Subl9 lMﬂu medio
Gordura Khuodo
650 546 16 | mc | 202 18 4550
et Corporal (%) Esquelético
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g Atleta com bans indicies
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aumento de massa muscular ¢ peso
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Toinatel Active Leg Raise Soist SLSquat
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Assimetria |
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¢ qualidade de
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forma complementar
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2 | 62
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[
[_win_ ]

Bronco Teste
4.9 Mas | 435 |

Resist 11
Acele 1.2
Sprint 0.1
fForga 0.2
Forga 0.1

oo o0 o

Observagdes Finais:

Necessita de melhorar a sua capacidade explosiva (tanto a nivel vertical como horizontal)
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