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Resumo

O presente relatorio reporta-se ao estagio desenvolvido durante a época 2021/2022
na equipa sub-16 do Futebol Clube do Porto, e surge no &mbito do Mestrado em Treino

de Alto Rendimento, da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.

A estrutura deste documento é composta por 5 capitulos (1. Introducdo; 2.
Contextualizacdo da pratica; 3. Desenvolvimento da pratica profissional; 4.
Desenvolvimento da identidade pessoal e profissional; 5. ConsideracGes finais), tendo
como principal objetivo descrever e refletir sobre o contexto experienciado, assim como

a forma como foi desenvolvido todo o processo funcional ao longo da época desportiva.

No presente relatorio sdo abordados temas como o Futebol, a importancia do
treinador na formacédo e desenvolvimento dos jogadores e 0 processo de treino com o
objetivo de desenvolver uma forma de jogar, sendo este processo assente nos principios

metodoldgicos da periodizacao tatica.

Os objetivos definidos para esta época desportiva, foram o desenvolvimento
individual de todos os jogadores e a manutencao da equipa no campeonato nacional sub-
17.

Como consideraces finais, destaco a importancia do treinador de futebol como
condutor de todo o processo, 0 modelo de jogo e os exercicios utilizados para o

desenvolver, que assumem um papel decisivo no desenvolvimento do processo de treino.

Palavras-Chave: Futebol; Treinador; Modelo de jogo; Processo de Treino; Principios de

jogo.
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Abstract

This report refers to the internship developed during the 2021/2022 season in the
under-16 team of Futebol Clube do Porto, within the scope of the Master’s Degree in

High Performance Training, from the Faculty of Sports of the University of Porto.

The structure of this document is composed of 5 chapters (1. Introduction; 2.
Contextualization of the practice; 3. Development of the professional practice; 4.
Development of personal and professional identity; 5. Final considerations), with the
main objective of describing and reflecting on the context experienced, as well as how

the whole functional process was developed throughout the sports season.

In this report are discussed topics such as Football, the importance of the coach in
the formation and development of players and the training process with the aim of
developing a way to play, being this process based on the methodological principles of
tactical periodization.

The goals set for this season were the individual development of all players and
the maintenance of the team in the national under-17 nacional championship.

As final considerations, | highlight the importance of the soccer coach as the
conductor of the whole process, the game model and the exercises used to develop it,
which assume a decisive role in the development of the training process.

Key words: Soccer; Coach; Game model; Training Process; Game principles.



CAPITULO |

Introducao



1. Introducéao

O presente relatorio foi realizado no &mbito do 2° ciclo do Mestrado em Treino de
Alto Rendimento na opgédo de Futebol da Faculdade de Desporto da Universidade do
Porto (FADEUP).

O estéagio foi realizado no Futebol Clube Porto, como treinador-adjunto, na equipa de
sub-16, que disputou o campeonato nacional de Juniores B.

O futebol é um desporto coletivo, que exige uma interacdo entre varios elementos
(jogadores), que para além de interagirem entre si, ttm a necessidade de se adaptar as
circunstancias do jogo e aos adversarios, sendo na minha opinido uma modalidade de
grande complexidade. Assim é fundamental elaborar e construir um conhecimento
alargado, cientifico e empirico, que suporte e sustente metodologicamente 0s processos
de treino, tendo em conta as diferentes areas que auxiliam o trabalho dos treinadores, tais
como a metodologia do treino, a fisiologia, a psicologia, a sociologia, as neurociéncias e
a biomecanica.

Segundo Rosado & Mesquita (2008), o treinador deve ser visto como o profissional
que tem a funcdo especifica de conduzir esse processo, o treino desportivo, fazendo-o no
quadro de um conjunto de saberes proprios, saberes esses que sustentam a capacidade de
desempenho profissional.

O treino visa a evolucao de algo, no caso especifico do futebol, o processo de treino
tem como objetivo a evolucdo dos jogadores dentro de um sistema complexo, que €
equipa. Assim, o treinador tem a necessidade de possuir um conhecimento alargado e
especifico para que os processos de ensino-aprendizagem tenham qualidade, adaptando-
se ao contexto em que esta inserido, tendo sempre em conta a especificidade de cada atleta
que tem pela frente, a cultura do clube, do pais e da cidade, adaptando as suas ideias e
convicgdes, construindo assim um modelo de jogo.

Deste modo, para obter um conhecimento aprofundado, experienciar de perto a forma
como uma equipa de alto rendimento, em todo o contexto profissional de trabalho
funciona. Assim como desenvolver competéncias pessoais e profissionais que me
permitam num futuro proximo exercer a profissao de treinador profissional, seja como
adjunto ou treinador principal, decidi realizar um estagio profissionalizante no escaldo de

Sub-16 do Futebol Clube de Porto, pois com certeza me ira possibilitar um enorme



crescimento ao nivel profissional e preparar-me para o grande desafio que € ser treinador

profissional de futebol.

1.1.  Objetivos e estrutura do relatdrio de estagio

O estagio profissionalizante é parte integrante do quadro legal das exigéncias

requeridas para a conclusdo do mestrado em Treino Desportivo no ramo de Alto

Rendimento pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.

Assim, a realizacdo deste estagio tem como grandes objetivos:

Obter um conhecimento aprofundado, experienciar de perto a forma como
uma equipa de alto rendimento, em todo o contexto profissional de
trabalho funciona

Desenvolver competéncias pessoais e profissionais que me permitam num
futuro préximo exercer a profissao de treinador profissional;

Colocar em préatica o conhecimento tedrico adquirido durante ciclo de
estudos do mestrado em treino de alto rendimento, exigindo uma constante
atitude reflexiva e de experimentacdo, de forma a desenvolver uma
aprendizagem rica dentro do préprio contexto;

Cumprir com qualidade as tarefas propostas pela instituicdo de ensino e
pelo Futebol Clube do Porto;

Desenvolver-me a nivel pessoal e profissional, adequando o meu perfil
como treinador as exigéncias impostas no contexto do treino de alto
rendimento;

Transmitir aos atletas os valores Futebol Clube do Porto;

Ajudar os atletas a crescer e a evoluir como futuros homens da sociedade

e possiveis atletas de Alto Rendimento.

Tendo por base os requisitos necessarios para a realizacdo do relatério de estagio, este

trabalho encontra-se estruturado da seguinte forma:

e Introducdo, onde consta o papel do treinador atual, bem como a sua atuacédo e

adaptacédo ao contexto, as motivagdes e 0s objetivos que me levaram a optar pela

realizacéo do estagio profissionalizante, o enquadramento legal e institucional do

estagio e a descricdo da sua estrutura basica.



Contextualizacéo da pratica, onde consta 0 macro contexto concetual, realizado
a partir da revisdo da literatura, o contexto institucional, relativamente ao
acolhimento do estagio e o contexto de natureza funcional.

Desenvolvimento da pratica, que expde o trabalho desenvolvido ao longo da
época desportiva.

Desenvolvimento pessoal e profissional, que pressupde as reflexdes criticas
sobre todo o processo vivenciado, assim como o desenvolvimento pessoal e
profissional alcangado.

Considerac0es finais, onde sera feita uma sintese das experiéncias vivenciadas,
bem como as perspetivas futuras.

Referéncias bibliogréaficas que serdo utilizadas para a sustentacao do relatério.

Anexos com documentos que suportam a elaboragéo do relatorio.



CAPITULOII

Contextualizacéo da pratica



2. Contextualizacéo da pratica

2.1. Macro Contexto

2.1.1. O Futebol

O futebol, uma das varias modalidades dos jogos desportivos, é uma atividade de
feicdo estratégico-tatica, pelo que o seu processo de treino consiste na implementacéo de
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uma “cultura de jogar” (Garganta, 2008). Esta forma de jogar “cultura de jogo” ¢
construida no treino e consiste na modelacdo de comportamentos e atitudes dos
jogadores/equipas, através de um processo orientado para o jogo/competicdo, que € 0
aferidor maximo do que se treina.

Os jogos desportivos coletivos, fornecem um contexto onde tanto a coordenacéo do
individuo como a da equipa sdo relevantes (Tavares, 1996). A sua acdo conjunta
pressupde acdes isoladas e eficazes, de cada jogador, que se coordenam entre si. Nao
obstante, cada uma destas aces tem de se basear nos pontos de vista taticos da equipa e
de ser coerentemente aplicada em acdes taticas coletivas. Elas realizam-se, sempre, em
cooperacao direta com os colegas de jogo e em oposicdo aos adversarios. Para que esta
cooperacdo se torne eficaz, é necessario um conjunto de capacidades especificas para a
organizacdo interna do desenvolvimento do jogo, para a coordenacao das acOes coletivas

e para as relacdes reciprocas de comunicacao-cooperacdo (Tavares, 1996).

2.1.2. O Treinador

A profissdo de treinador de futebol congrega diversas areas de intervencéo e envolve
uma grande abrangéncia de conhecimentos, ndo s6 ao nivel da pratica do treino, sendo
diversas as disciplinas que contribuem com as suas valéncias para a execuc¢do desta
atividade: nomeadamente a nutricdo, a metodologia do treino, a biomecéanica, a
pedagogia, a psicologia e a fisiologia, entre outras.

Diversos autores (Urbea & Garcia de Oro, 2012, Cubeiro & Gallardo, 2012;
Vasco, 2012; Pereira & Pinho, 2011) sustentam que os treinadores de sucesso fazem o0s
jogadores acreditarem em si e no processo de treino o que leva a que estes lutem pelas
ideias do treinador. Para isso, o treinador devera ser um lider e um condutor de seres
humanos (Aradjo, 1994, Curado, 1982; Rosado & Mesquita, 2007). Outros autores



(Chelladurai, 2001; Kormelink & Seeverens, 1997a; Birkinshaw & Crainer, 2005; Conaty
& Charan, 2012) explicam, corroborando o que foi supracitado, que a lideranca e tudo o
que esta envolve, faz toda a diferenca quando se trata de gerir o rendimento e a eficacia
de qualquer tipo de equipas. Conaty e Charan (2012) vao mais longe e concluem que os
bons lideres sdo recompensados em funcdo da forma como lideram as pessoas, 0 que se

traduz em bons resultados.

2.1.3. O Modelo de Jogo

Procurando no dicionéario de lingua Portuguesa, a palavra modelo vem definida como
a “imagem que representa 0 que se pretende reproduzir”. Para Le Moigne (1990),
modelos sdo cria¢cdes antecipativas fundamentadas numa concepcao da realidade. Ja para
Garganta (1996), modelo de jogo € entendido como sendo um conjunto de ideias, pontos
de referéncia fundamentais, em relagdo aos quais vamos aferir comportamentos. Frade
(1985) refere-se ao modelo de jogo como sendo o futuro enquanto elemento causal do
comportamento, afigurando-se imprescindivel na construcdo de um processo de
aprendizagem ou treino. Para concluir, Guilherme (2004) refere que este funciona como
orientador do processo de operacionalizagdo do “jogar” (forma como o treinador pretende
que a sua equipa jogue).

Tamarit (2013) define modelo de jogo como aquilo que existe em termos
estruturais e funcionais que permite que uma equipa manifeste regularidades
comportamentais nos diferentes momentos do jogo (ataque, defesa, transicdo ofensiva e
defensiva e esquemas taticos). Desta forma, o jogador deve ser capaz de passar de um
projeto individual (tatica individual) para um projeto coletivo (tatica coletiva),
expressando a forma de um jogador entender o jogo e de nele se expressar, constituindo
o que pode ser chamado de “modelo de jogo” (Garganta, 1995; Silva, 2008). Os mesmos
autores referem ainda que nao ha apenas uma forma de jogar e de treinar futebol. Treinar
implica modelar intencdes e decisdes, optando por alguns métodos e modelos.

E a partir do modelo de jogo que brota a operacionaliza¢io da concecéo de jogo
do treinador, funcionando este como orientador de todo o processo, promovendo e
gerindo toda essa operacionalizacdo (Guilherme, 2004). Silva (2008), em concomitancia
com a ideia, refere que é através do modelo de jogo que o treinador e os jogadores
desenvolvem uma forma de jogar, com determinados principios de (inter)acdo. Continua

referindo que é o treinador que concebe e cria 0 seu modelo, mas que o seu

7



desenvolvimento depende da forma como os jogadores e a equipa o assimilam e
concretizam (Silva, 2008). Queiroz (1986) e Castelo (1994) creem ser importantissima a
existéncia de modelos tatico-técnicos que definam certa concecéo de jogo, na medida em
que sdo estes que estabelecem a delineacéo exata das tarefas e dos comportamentos tatico-
técnicos necessarios em funcao da complexidade do jogo.

A construcdo do modelo de jogo faz emergir uma identidade a uma determinada
equipa, aquilo que identificamos como regularidades. S&o, entdo, o conjunto de
principios, de regras de acdo e de gestdo de jogo que preconizam a forma especifica de

uma equipa jogar (Guilherme, 2003; Garganta, 2003; Azevedo, 2011).

2.1.4. Metodologia de Treino — Periodizacédo Tatica
2.1.4.1. O Supraprincipio da Especificidade

Sendo a especificidade perspetivada como um “supraprincipio”, ¢ ela que vai
balizar e orientar a dire¢@o de todo o processo. Este “supraprincipio” rege-se pela criagdo
de contextos de propensdo durante o processo de treino que se reportem a ideia de jogo
que o treinador quer desenvolver com os seus jogadores. A acrescentar a isto, desenvolve
também, de acordo com a intencdo prévia pretendida, um padrdo motor, energético,
técnico, etc. A este processo que envolve todos estes pardmetros, chamasse

“correspondéncia dinamica”. (Tobar, 2018)

A especificidade ndo se restringe a articulacdo dos principios dos varios momentos
de jogo, ou seja, compreende igualmente a articulacdo dos principios, subprincipios e

subsubprincipios de cada momento do “jogar” que pretendemos (Silva, 2008).

O “supraprincipio” da especificidade tem a ver com a necessidade de melhoria de
todos os principios de jogo. Incide-se naquilo que é importante no sentido de se tornar
habito. No entanto, existe a necessidade de uma vivenciacao hierarquizada de todos 0s
principios que o treinador pretende trabalhar, ou seja, cada um deles devera ser trabalhado

a seu tempo (Oliveira et al., 2006).



2.1.4.2. Principios Metodoldgicos

A verdadeira especificidade assenta na preocupacdo de jogar de determinada
maneira, devendo o processo de treino ser perspetivado de acordo com essas necessidades
(Oliveira, 1991).

“Ndo é o treino que torna as coisas perfeitas, mas antes o perfeito treino (em

Especificidade, entenda-se) que permite obter a perfei¢do.” (Frade, 1985)

Reforcando esta ldgica, Faria (citado por Resende, 2002) afirma que o objetivo
fundamental do treino é desenvolver os principios de jogo dos varios momentos atraves
de exercicios especificos para que a equipa adquira os comportamentos que pretende. A
especificidade do treino implica a simulacdo, quer em termos mais gerais, quer em termos
mais particulares, dos principios do modelo de jogo (Carvalhal, 2001). Esta
especificidade permite que, ao longo de todo o processo, 0s jogadores se preparem para
competir e evidenciar uma determinada cultura de jogo, a qual quanto mais assimilada e
proxima da “perfei¢ao” se encontrar, menos vulneravel se revelara face aos problemas

que o adversario coloca (Maciel, 2008).

A importancia do principio da especificidade no processo de treino faz com que
Ihe seja atribuido o estatuto de principio metodolégico fundamental do treino (Tavares,
2003; Oliveira, 2004).

Resumindo, a especificidade é o que viabiliza a identidade da equipa.

2.1.4.2.1. Principio das Propensoes

Este principio caracteriza-se por fazer aparecer um grande nimero de vezes 0s
comportamentos que ambicionamos que 0s nossos jogadores adquiram, provocando
assim uma repeticdo sisteméatica dos principios pretendidos (Tamarit, 2007). Maciel
(2008) refere que o propdsito do principio metodolégico das propensdes € de criar
contextos de vivenciacao ricos que permitam que os desempenhos dos jogadores ocorram

com uma elevada ocorréncia de interacbes do “jogar” que se pretende e, de modo



particular, das nuances que o “jogar” vai verificando ao longo dos varios dias do

morfociclo.

O principio das propensoes refere-se ao facto de se contextualizar os conteidos
do treino para que aquilo que se quer que aconteca emirja mais vezes, ou seja, este
principio de jogo ou a articulacdo de um principio com outro. Isto esté tudo balizado pela
ideia de jogo (intengdo prévia) que € inicialmente uma configuragcdo mental lata, porque
0 proprio processo gerido por uma determinada intervencdo € que vai possibilitar o

concretizar da sua existéncia (Campos, 2007).

Este principio metodologico parece operacionalizvel através do recurso,
devidamente ponderado, a jogos - como 0s jogos reduzidos - que se obedecerem a uma
I6gica de reducdo sem empobrecimento, permitem exponenciar e enriquecer o talento
(Maciel, 2008). O mesmo autor refere ainda que, com este entendimento de redugéo, ndo
somente que as propensdes se centrem na gestualidade prépria da modalidade, mas, mais
do que isso, que as propensdes se centrem na gestualidade, nos habitos, nos padrdes
comportamentais e de interacdo (principios de jogo) que corporalizam e permitem o

expressar de um determinado “jogar .

Pode-se, entdo, constatar que, para aprender ou desenvolver determinados
principios ou subprincipios do “jogar” que se pretende, tem que Se criar exercicios que

promovam uma alta densidade dos comportamentos desejados pelo treinador.

2.1.4.2.2. Principio da Progressdo Complexa

Tal como o nome refere, o principio da progressdo complexa reporta a necessidade
de fazer evoluir paulatinamente um determinado “jogar”, dai progressdo complexa
(Maciel, 2011).

Fala-se, assim, de uma progresséo que diz respeito a ja referida hierarquizagéo dos
principios, por um lado, e a diferenciacdo do esforgo ao longo da semana de treino, por
outro (Oliveira et al., 2006). Nesta perspetiva, Guilherme (2004), corroborando o acima
mencionado, refere que este principio metodologico apresenta dois niveis de planificacao
e periodizacdo que interagem entre si, 0 mais importante a curto prazo, ou seja, partida a

partida, e um nivel referente ao médio e longo prazo. Estes principios, em especificidade,
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promovem o desenvolvimento dos principios de jogo de forma articulada e hierarquizada
através da manipulacdo da complexidade dos contextos de pratica (escalas, exercicios)
com o objetivo de evoluir o jogo da equipa a nivel coletivo, intersectorial, setorial, grupal
e individual (Campos, 2008). Tambem Tamarit (2013) reforca que este principio orienta
0 “jogar” sobre duas perspetivas temporais: a médio-longo prazo e a curto. O mesmo
autor refere ainda que a primeira esta relacionada com a progresséo e evolucao da matriz
concetual e a segunda com as reflexdes e remodelacGes que emergem constantemente dos

contextos de treino e competigao.

Em relacdo aos exercicios de treino, Tamarit (2007), refere que estes devem ir
ganhando complexidade, crescente, conforme a compreensao dos jogadores assim como
0s principios e subprincipios necessitam ser hierarquizados na sua vivenciag¢do para que

0s problemas apresentados pela equipa se resolvam.

2.1.4.2.3. Principio da Alternancia Horizontal em Especificidade

A designacdo de alternancia horizontal (ciclo semanal) em especificidade
(complexidade de um “jogar”) tem como objetivo principal dosear para progredir e

revelar em competicdo um nivel de rendimento elevado (Oliveira et al., 2006).

O principio da alternancia horizontal em especificidade procura a adaptacdo a
variabilidade de solicitacdes decisionais, emocionais e musculares a exigéncia do plano
macro e micro do modelo de jogo (Campos, 2008). Para Maciel (2008), este principio
permite a operacionalizacdo de uma forma de jogar, respeitando o binémio
esforgo/recuperagdo e permitindo que o treino seja aquisitivo através da vivenciacdo dos
principios de jogo de um determinado modelo de jogo. Isto, fazendo-se num regime de
fadiga minimo face as pretensfes aquisitivas para cada sesséo, nao se revelando esses
niveis de fadiga contraproducentes a assimilacdo e expressao criativa de um “jogar” e dos

potenciais talentos que irdo dar vida a essa ideia.

Em termos biologicos, ndo € possivel que um organismo se esforce
constantemente no mesmo registo solicitando, todos os dias, as mesmas estruturas
musculares do “jogar” (Oliveira et al., 2006). Caso contrario, correr-se-a o perigo de

sobretreino.
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Neste sentido, Tobar (2013) refere que a operacionalizacdo é realizada

através da alternancia em 3 niveis:

e Ao nivel dos principios, subprincipios e subsubprincipios, considerando a sua
interligacdo e desenvolvimento diferenciado nas diferentes escalas de equipa;

e Ao nivel do padrdo de contracdo muscular que se divide em subdindmicas de
tensdo, duracdo e velocidade que sdo potenciadas através da manipulacdo dos
contextos de pratica do processo de treino;

e Ao nivel do bindmio aquisicao-recuperacdo consideracdo a fadiga emocional e

fisica como fatores influenciadores.

2.1.5. O processo de treino

A metodologia de treino € tudo aquilo que sustenta e direciona a eximia e dificil arte
de “treinar”. Rosado e Mesquita (2007) referem que “treinar” deve ser entendido como a
acao de ensinar e/ou de fazer evoluir capacidades. Continuam definindo como um
conjunto de acdes organizadas, direcionadas a especificidade do objetivo de estimular
intencionalmente a aprendizagem e o desenvolvimento de algo por alguém, com os meios
adequados a natureza dessa aprendizagem e desse desenvolvimento. Mesquita (1997)
explica que o treino desportivo é encarado como um processo bastante complexo, produto
de uma soma de diversos fatores e areas de conhecimento, mas também depende da “arte
e engenho” do treinador. Assim o treinador, é o principal criador e condutor do processo
de treino, é a pessoa que, através deste, orienta 0s comportamentos dos seus jogadores,
modelando as suas a¢des de acordo com a sua ideia de jogo.
Saber treinar é conseguir operacionalizar uma ideia de jogo, a ideia que o treinador
tem quando chega ao clube, o “jogar bem”. Assim a concecao de treino deve enfatizar a
assimilacdo de uma forma de jogar, ou seja, a organizacdo de jogo desejada (Oliveira et
al., 2006). Os autores acrescentam que a organizagdo do jogo € a dimensdo tatica, ndo
uma tatica abstrata, mas sim a ideia de jogo do treinador, que deve ser vista como
orientadora de todo o processo de treino, passando a ser vista como uma supradimenséo:
supradimensdo tatica.
O objetivo do treino é causar armazenamento dos contetidos das sessdes de treino
na memoria, ou seja, formar memoria a longo prazo, de forma que a ideia de jogo se torne

um habito. O rendimento desportivo estd muito dependente desta capacidade de alternar
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entre decisdes habituais, mais rapidas e com menor consumo de recursos cerebrais e por
decisbes mediadas por objetivos que acabam por ser mais especificos na resposta as
necessidades e que formardo o processo de deciséo (Sousa, 2018). S&o estas decisdes, as
quais dependem de uma espécie de corpo-habito, que esta enraizado e mais automatizado,
que leva a que as coisas saiam mais espontaneamente e sem serem propriamente
pensadas. Grande parte das vezes que um jogador tem a bola no pé e, no “calor” de um
jogo de futebol, a sua deciséo resulta, provavelmente, da intuicdo, ou seja, ele age com
naturalidade (subconscientemente). (Sousa, 2018)

Deste modo, a aprendizagem e exercitacdo de um comportamento faz com que a
sua realizacdo utilize menos recursos ao cérebro atraves da adaptacao e esse € o objetivo
do treino, ou seja, criar e desenvolver adaptacGes dos jogadores no desenvolvimento de

uma forma de jogar e, portanto, de uma organizacéo coletiva.

Durante o processo de treino, o treinador deve procurar que os jogadores adquiram
um conjunto de conceitos, intengdes, critérios e representacbes mentais relativas a uma
forma de jogar especifica e, depois, vai ser através do exercicio que este deve promover

0 aparecimento de intengdes que estejam de acordo com a sua ideia de jogo.

Com o treino, é fundamental habituar o jogador a resolver os problemas de acordo
com uma légica, mas a forma como se comporta na concretizacao dos principios nao pode
ser “mecanica”. Isto porque a concretizagdao dos principios depende dos jogadores e do
contexto. Dai ser importante, em treino, que os detalhes sejam criados pelos jogadores,

constituindo-se a acao no espaco de invencao e recriagdo,

Miguel (2021), explica que existe a necessidade de dotar a equipa de um coletivo
que expresse invariancia e identidade, mas que, por outro lado, a equipa esteja preparada
para a imprevisibilidade do jogo. O mesmo autor refere ainda que é importante que o
treinador seja capaz de resistir a tentacdo de tudo querer controlar/prever (para que o
espontaneo apare¢a) mas, a0 mesmo tempo, conseguir que a sua equipa tenha o controlo
do jogo. S6 tendo uma imagem do que Se quer para 0 jogo, que acompanhe neste processo
o treinador e os jogadores, sera possivel dar significado a tudo o que se faz. No entanto,
s6 perante alguma abertura e, dando tempo necessario para que esta ideia se
entranhe/consolide, é que a definicdo vai aparecer. apenas assim, € possivel dar vida a um

processo de aculturacdo consistente.
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Para existir tal intencdo coletiva, é determinante existir uma repeticéo sistematica ao
longo do processo. Esta repeticdo sistematica vai ser importante no que diz respeito as
porcdes da forma de jogar que se deseja vivenciar nos diferentes dias da semana, assim
como os respetivos padrdes de desempenho e configuracdes de exercicios (Maciel, 2011).

A repeticdo sistematica esté diretamente ligada a criacéo de habitos relativos a um
determinada forma de jogar, mas esta poderd tornar-se insuficiente. Ndo se pode
caraterizar a repeticao apenas pelo simples acto de repetir. Esta criacdo dos habitos, além
de depender da repeticdo sistematica, também se deve caraterizar por ser um processo
intencional e ativo (Maciel, 2011).

Assim é fundamental que exista variabilidade dentro do processo de treino, pois a
equipa e os jogadores irdo enfrentar diferentes equipas e diferentes ideias de jogo e se
todo o processo for mecanizado e previsivel, estes ndo irdo estar preparados para resolver

o0s problemas e a imprevisibilidade do prépio jogo de futebol.

2.2. Contexto Institucional

2.2.1. Futebol Clube do Porto

O Futebol Clube do Porto, fundado a 28 de setembro de 1893, por Nicolau
d’Almeida, um desportista por exceléncia e eximio comerciante de vinho do Porto, deu
inicio ao projeto.

O primeiro titulo de futebol com carécter nacional, foi disputado em 1921-1922,
em regime de eliminatéria e designado por Campeonato de Portugal e vencendo
igualmente a primeira e a segunda edicdo do Campeonato Nacional da 12 Divisdo em
1938/1939 e 1939/1940, o Futebol Clube do Porto viveu depois perto de quatro décadas
de reduzido sucesso desportivo, voltando a ganhar o Campeonato Nacional somente nas
épocas de 1955/1956 e de 1958/1959. A afirmacdo competitiva inicia-se com a conquista
dos campeonatos das épocas de 1976/1977 e 1977/1978 e consolida-se a partir da década
de 80. Dos 24 titulos de Campedo Nacional conquistados pelo Futebol Clube do Porto,
24 foram conquistados a partir de 1977, traduzindo de forma inequivoca a supremacia do
Futebol Clube do Porto nas ultimas trés decadas. A nivel interno merece destaque a

conquista de cinco titulos consecutivos de campedo entre as épocas de 1994/1995 e
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1998/1999, o que faz do Futebol Clube do Porto o Unico pentacampedo do futebol
portugués.

A afirmacdo nacional do Futebol Clube do Porto é acompanhada da projecdo
internacional do clube, o qual ndo tinha dimenséo internacional de relevo até a década de
80. Tudo comegou com a disputa da Final da Taca das Tacas em 1984 (derrota 2-1 com
a Juventus), a que se seguiu a conquista da Taca dos Campedes em 1987, em Viena, com
vitdria por 2-1 sobre o Bayern de Munique. Nessa mesma época, 0 Futebol Clube do
Porto venceu a Supertaca Europeia e na época 1987/1988 vence pela primeira vez a Taca
Intercontinental. Ja no século XXI, assistiu-se a novo ciclo de vitorias internacionais do
Futebol Clube do Porto, com a conquista da Taca UEFA em Sevilha na época 2002/2003
e com a conquista da Liga dos Campedes em Gelsenkirchen na época de 2003/2004, a
que se seguiu a conquista da Taca Intercontinental na época 2004/2005. O dltimo titulo

internacional foi a Liga Europa, conquistado em Dublin na época 2010/2011.

2.2.2. Recursos Humanos, espaciais e materiais

Relativamente aos recursos humanos, a equipa de sub-16, possui uma equipa
técnica constituida por um treinador principal, trés treinadores-adjuntos (eu inclusive),
um treinador de guarda-redes, um preparador fisico, um team manager, um fisioterapeuta,
um analista de jogo e um psicologo. A formacdo do Futebol Clube do Porto conta
também, nos seus recursos humanos, com um departamento médico e um departamento
de nutricdo.

No que diz respeito aos recursos espaciais, 0 complexo desportivo utilizado ¢é a
Constituicdo Park, situado na Rua da Constituicdo, na cidade do Porto. As infraestruturas
presentes na Constituicdo Park sdo as seguintes:

e Um campo de futebol de 11, em relva sintética, com luz artificial. Este campo

tem, ainda, marcac@es para dois campos de futebol de 7 e um de futebol de 9;

e Um campo de futebol de 7, em relva sintética, coberto, com luz artificial,

e Um campo fechado em terra batida de futebol de 5;

e Um edificio de apoio a atividade desportiva composto por: rececdo, cinco
balnearios para os atletas, trés balnearios para treinadores, dois balnearios para

arbitros, duas salas para treinadores, um departamento de fisioterapia e nutri¢éo,
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um bar, um escritorio, uma sala de arrumos e uma sala multiusos denominada de
Espaco Aberto;

e Um edificio de apoio a organizacdo e gestdo composto por: rece¢do,
escritorios/areas administrativas, uma sala para os departamentos de psicologia e
pedagogia e uma loja FC Porto.

Quanto aos recursos materiais, para que o processo de treino tenha qualidade e néo
falte nada aos treinadores, a Constituicdo Park tem disponivel para a equipa de Sub-16,
sinalizadores pequenos, sinalizadores grandes, cones, estacas, pesos para balizas, rodas
amoviveis para balizas, 50 bolas nike, balizas n°1 (1x1), balizas n°3 (1,5x2), balizas n.° 5
(2x3), balizas de 7, balizas de 11, coletes NB de varias cores, bosus, discos, escadas de

coordenacdo, TRX e barreiras.

2.2.3. Missdo da Entidade de Estagio

O Futebol Clube do Porto € um clube de renome a nivel nacional e internacional,
a sua filosofia assenta em quatro pilares de sucesso, a competéncia, a paixao, a ambicéo
e o rigor. Neste &mbito, no que diz respeito ao futebol de formacéo, os objetivos do clube
sdo de formar atletas e prepara-los para o futebol de alto rendimento, nomeadamente
prepara-los para a equipa principal do clube ou para possiveis transferéncias de forma a
rentabilizar o valor investido na formac&o dos atletas e para o clube seja autossustentavel.
O departamento de formacédo do Futebol Clube do Porto, define os escaldes sub-
14, sub-15, sub-16, sub-17, sub-19 como sendo o desenvolvimento do rendimento no
futebol, participando nos campeonatos nacionais da federacdo portuguesa de futebol.
A equipa de Sub-16 sera a equipa que irei acompanhar e auxiliar como treinador-
adjunto durante a época 2021/2022, este escaldo integra a primeira divisdo do campeonato

nacional de Sub-17, participando no mesmo, como Padroense Futebol Clube.

2.2.4. Contexto de natureza funcional

O inicio das minhas fun¢Ges como treinador estagiario na equipa de Sub-16 do
Futebol Clube do Porto iniciaram a 27 de julho de 2021, duas semanas apds o inicio do

periodo preparatério da equipa, visto que o processo de aceitacdo por parte da estrutura
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para a realizacdo do estagio curricular levou algum tempo a ser definida, apesar da minha
ligacdo ao clube como SubCoordenador na Dragon Force Porto a abertura para o clube
em receber treinadores estagiarios nao é habitual.

O horario dos treinos, ficou definido entre as 10:00 e as 12:30, as tercas, quartas,
quintas e sextas-feiras, sendo que os jogos do Campeonato Nacional de Juniores B,
habitualmente decorreram aos Domingos as 11:00, salvo algumas excecdes, tais como 0s
momentos existentes durante a época, como € o caso das selecdes nacionais jovens, mas
também devido a situacdo pandémica atual, em que algumas equipas, a nossa inclusive,
tiveram os atletas em isolamento profilatico, devido a casos positivos do virus “Sars Cov-
2” dentro do plantel, encontrando-se assim sem condi¢cGes para participar nas
competigoes.

Este contexto, no qual procurei realizar o estagio curricular, € um contexto adverso
e desafiante, pois imensos treinadores querem trabalhar na estrutura Futebol Clube do
Porto e sabendo que quanto maior o estatuto, maior a concorréncia e a competicao por
um lugar no clube. Assim, tendo em mente as adversidades que poderia encontrar, a
minha maior dificuldade antes de iniciar o estagio, foi como me adaptar a esta fungédo de
estagiario, dado o meu contexto profissional de SubCoordenador na Dragon Force Porto,
pois diariamente supervisiono o trabalho dos treinadores e também de treinadores
estagiarios e nunca tinha vivenciado este papel, portanto seria a partida um enorme
desafio de adaptacéo.

Quanto as tarefas que me foram atribuidas como treinador-adjunto durante,
passaram sucintamente por:

e Auxiliar o treinador principal na logistica do treino, nomeadamente na
montagem dos exercicios do treino

e Anotar as pontua¢fes nos momentos competitivos dentro do treino

e Analisar as gravacdes dos treinos e identificar os aspetos a melhorar

e Realizar a andlise quantitativa durante os jogos na plataforma “Coach ID”

e Analisar 0s jogos qualitativamente, identificar aspetos positivos e aspetos
a melhorar da ideia de jogo e discutir junto da equipa técnica

e Auxiliar e instruir individualmente os atletas
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2.2.5. Caraterizacgdo do Plantel

O plantel sub-16 do Futebol Clube do Porto na época 21/22 foi constituido por 21
atletas, destes apenas um atleta foi contratado no inicio da época, os restantes faziam parte
do escaldo sub-15 do clube na época transata.

O nivel qualitativo da equipa era homogéneo, inicialmente apresentava alguma
“cultura de jogo” com uma interpretacdo de um jogo pausado e com mais ligacdes curtas
e um estilo predominantemente apoiado e de manutencdo da posse de bola. Em
organizacao defensiva a equipa releva-se pouco “agressiva” no sentido posicional e nos
duelos defensivos. Importa realcar que a equipa obteve pouco tempo de competi¢do na
época anterior, realizando apenas sete jogos oficiais, devido a interrup¢do dos
campeonatos, dada a situacdo pandémica em que se encontrava 0 pais, 0 que na minha
opinido prejudicou na evolucdo individual e coletiva, pois 0s momentos competitivos sdo
0S mais aquisitivos para a aprendizagem e entendimento do jogo.

Tendo em conta o desempenho da equipa ao longo da época foi realizada uma
avaliacdo individual com as carateristicas de cada atleta, descritas no quadro seguinte.

Tabela 1 - Caraterizagéo do Plantel Sub-16 - Futebol Clube do Porto

Atleta Posicdo Pé Aspetos Positivos Aspetos a melhorar
Dominante
1 Guarda-redes Direito - Boa capacidade - Tomada de deciséo

para comunicar e
orientar a equipa;

- Boa capacidade na
defesa da baliza;

- Boa capacidade
nos duelos (1x1);
-Pro6-ativo nos
diversos momentos

do jogo

(sair ou ndo sair da
baliza);

- Capacidade para
atacar cruzamentos;
- Posicionamento
nas bolas paradas

defensivas.
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- Capacidade de
enquadramento
(bola-baliza);

- Capacidade para
servir de apoio
recuado a equipa e
participar na
primeira fase de
construcdo ofensiva,;
- Capacidade para
servir os colegas e
identificar o espaco
e as vantagens
(curto ou longo).

- Capacidade para
reconhecer a
vantagem no
momento de
Transi¢do Defesa
Ataque

Guarda-redes

Direito

- Boa capacidade na
defesa da baliza;

- Boa capacidade
nos duelos (1x1);

- Capacidade para
efetuar cobertura
defensiva (controlar
profundidade);

- Capacidade para
reagir a perda da
bola da equipa
(mudanca de atitude,

ajustes na posicao).

- Comunicagdo com
a equipa

- Proatividade nos
varios momentos do
jogo;

- Relagdo com bhola
(primeiro toque,
capacidade de
passe);

- Capacidade para
servir de apoio
recuado a equipa e

participar na
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primeira fase de

construcdo ofensiva,;

Guarda-redes Esquerdo | - Boa capacidade - Capacidade para
para jogar com 0s atacar cruzamentos;
pés e ser solucéo a - Capacidade para
equipa no momento | usar as maos para
de organizacéo roubar;
ofensiva; - Agressividade
- Capacidade para defensiva a sair da
reconhecer a baliza;
vantagem no - Duelos em
momento de situacOes de 1x1.
Transicdo Defesa
Ataque;

- Boa capacidade
nos duelos (1x1);
Defesa Central Direito - Capacidade de - Relagéo com bola;

antecipacéo;

- Boa capacidade no
jogo aéreo (a
defender e atacar);

- Boa capacidade de
posicionamento
defensivo;

- Capacidade para
defender situagdes
de 1x1;

- Capacidade para
defender zonas de

finalizacdo.

- Capacidade para
participar na
primeira fase de
construcao
(aumentar a
variabilidade de
acoes e identificar as
melhores decisbes
(passe curto, longo,
conduzir a bola para

atrair adversarios).
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Defesa Central Esquerdo | - Passe longo - Jogo aéreo
(variacdo de - Tomada de deciséo
corredor); (quando avancar em
- Boa capacidade conducéo ou quando
para controlar a passar)
profundidade; - Posicionamento
- Boa relagdo com defensivo
bola. (coberturas

defensivas);

- Capacidade para
fechar espaco
entrelinhas;

- Capacidade para
defender situacdes
de 1x1

Defesa Central Esquerdo | - Capacidade para - Relacdo com bola;
ser apoio ofensivo - Capacidade para
recuado; participar na
- Capacidade para primeira fase de
defender situagdes, | construcao;
de 1x1. - Jogo aéreo;

- Capacidade de
antecipagao;

- Capacidade para
controlar
profundidade.

Lateral Direito Direito - Agressividade - Capacidade para
Defensiva; ultrapassar
- Capacidade de adversario direto
desarme; (1x1);

- Tomada de decisdo
(Gerir ritmo, quando
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- Capacidade para
defender situagdes
de 1x1;

- Capacidade para
controlar a

profundidade.

atacar o espago ou
ser apoio ao portador
da bola);

- Rececoes
orientadas;

- Capacidade para se
movimentar e
relacionar no

processo ofensivo.

Lateral Esquerdo | -Capacidade para - Variabilidade
Esquerdo atacar o espacgo no (Capacidade para se

corredor lateral e se | movimentar por fora
movimentar em ou por dentro em
apoio; funcéo da dinamica
-Rececoes posicional da
orientadas com equipa);
qualidade; - Capacidade para
- Capacidade para ultrapassar
assistir para zonas adversarios em
de finalizacéo; situagdes de 1x1
- Capacidade de
lideranca e de
trabalho.

Médio Direito - Agressividade - Capacidade para
defensiva; realizar passes
- Jogo aéreo; entrelinhas;
- Capacidade de - Capacidade para
desarme; assumir a primeira

- Capacidade para
jogar a um toque ou
receber orientado

para o espaco;

fase de construgéo;
- Capacidade para
penetrar em
conducdo para criar

espaco;
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- Capacidade para
intercetar passes de
rutura;

- Capacidade para

fazer coberturas aos

- Capacidade para
ser a referéncia de

circulacéo.

colegas.

Médio Direito - Capacidade para - Capacidade para
ser a referéncia na atacar zonas de
circulacdo da finalizacdo (chegada
equipa; a érea);
- Visdo abrangente | - Capacidade para
de jogo; finalizar de meia
- Boa capacidade de | distancia;
passe (curto, médio | - Capacidade para
e longo); fazer coberturas e
- Capacidade para equilibrar a equipa.
gerir o ritmo da
equipa;
- Capacidade para
conduzir e avancgar
no campo.

Médio Direito - Boa relagdo com - Agressividade

bola;

- Capacidade para
ultrapassar
adversarios;

- Capacidade para
retirar a bola de
zonas de pressao;
- Capacidade para
gerir o ritmo do

jogo;

defensiva;

- Posicionamento em
organizacao
defensiva (fecho de
espagos);

- Capacidade para se

desmarcar em rutura.
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- Capacidade para
fazer rececdes
orientadas para

construir espacos

Médio Direito - Capacidade para - Capacidade para se
criar linhas de passe | desmarcar em rutura;
entrelinhas; - Capacidade para
- Capacidade para atacar zonas de
retirar a bola de finalizacao;
zonas de pressao; - Capacidade para
- Capacidade para fechar espacos da
criar linhas de passe | equipa em
em apoio; organizacédo
- Capacidade no 1x1 | defensiva
em momentos (posicionamento).
ofensivos.

Médio Direito - Mudanga de - Rececoes
atitude apds a perda | orientadas;
da posse de bola - Capacidade para
(reacdo forte a perda | realizar passes entre
da bola); linhas e variar o
- Agressividade centro do jogo;
defensiva - Capacidade para
- Grande gerir o ritmo da
abrangéncia para equipa;
ocupar espacos no - Capacidade para
campo. jogar a um toque;

- Posicionamento em
organizacdo ofensiva
e defensiva.

Médio Esquerdo | - Capacidade para - Capacidade para

fazer coberturas e
equilibrios;

fazer passes de

rutura e entrelinhas;
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- Capacidade para
penetrar em
conducéo;

- Capacidade para
jogar a um toque;
- Rececdes
orientadas.

- Capacidade par
atacar zonas
atrasadas para

finalizar.

Extremo/Extrem Direito - Capacidade para - Capacidade para
0 jogar entrelinhas; assumir o jogo;
- Capacidade para - Agressividade
aparecer em zonas defensiva;
de finalizacéo: - Mudanca de atitude
- Capacidade para (reacdo a perda da
finalizar. bola).
Extremo/Ala Direito - Boa relagdo com - Capacidade de
bola; decisédo em funcao
- Capacidade para do contexto (quando
ultrapassar passar, driblar ou
adversarios em jogar em apoio);
situacOes de 1x1; - Capacidade para
- Imprevisibilidade | ser solucéo a equipa
com bola. e oferecer linha de
passe;
- Capacidade par
equilibrar a equipa
em organizagdo
defensiva.
Extremo/Ala Direito - Capacidade para - Capacidade para

ultrapassar

jogar em espacos
curtos;
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adversario em
situacOes de 1x1;

- Capacidade para
cruzar para zonas de
finalizacao;

- Capacidade para se
desmarcar em
rutura;

- Capacidade para
fechar espacos e
equilibrar em equipa
em organizagéo

defensiva.

- Capacidade para
jogar de costas para
a baliza;

- Capacidade para

jogar entre linhas.

Extremo/Ala Esquerdo | - Capacidade para - Tomada de deciséo
atacar espaco no (Geriro tempo e 0
corredor lateral; espaco em funcédo da
- Agressividade circunstancia);
Defensiva; - Perceber o
- Capacidade e momento certo para
ultrapassar encarar adversarios;
adversarios em - Rececoes
situagdes 1x1; orientadas para o
- Capacidade para espaco livre;
cruzar para zonas de | - Capacidade para
finalizacdo. jogar a um toque.

Extremo Direito - Capacidade e - Posicionamento

ultrapassar
adversarios em
situacOes 1x1;

- Rececdes
orientadas para o

espaco livre;

defensivo (encurtar e
equilibrar a equipa);
- Agressividade
defensiva;
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- Capacidade para
criar linhas de passe
no corredor lateral
ou entrelinhas;

- Capacidade para
assistir para zonas
de finalizacéo;

- Capacidade para
retirar a bola de
zonas de presséo
com facilidade.

- Mudanca de atitude
apos a perda da bola
(reagdo a perda).

Avancado Esquerdo | - Boa relacdo com - Assertividade na
bola; finalizacao;
- Capacidade para - Desmarcacao para
ultrapassar criar linhas de passe
adversarios em entrelinhas;
situacOes de 1x1; - Capacidade para
- Capacidade para assistir para zonas de
realizar movimentos | finalizag&o.
de rutura;
- Rececdes
orientadas para se
enquadrar com a
baliza;
- Capacidade para
jogar de costas para
a baliza adversaria e
jogar em apoio.

Avancado Direito - Boa interpretacdo | - Jogo aéreo

dos espacos para ser
solucdo a equipa;
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- Capacidade para
finalizar;

- Capacidade para
criar linhas de passe
entrelinhas;

- Capacidade para
direcionar a pressao

da equipa.

- Contramovimentos
para criar espagos
para ser solucéo;

- Capacidade para
ultrapassar
adversarios em

situacOes de 1x1.
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CAPITULO Il

Desenvolvimento da pratica profissional
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3. Desenvolvimento da pratica profissional

3.1. Objetivos

Os objetivos de formacéo, basearam-se na transmissdo de valores importantes
aos atletas, para a sua formacéo pessoal e profissional, foram estimulados valores como
a lealdade, o rigor, 0 compromisso, a superacao e a entreajuda, tendo em conta que se
estes trabalhassem unidos e como equipa os objetivos desportivos seriam mais facilmente
alcancados. O mais importante objetivo de formacdo, que tentamos transmitir no clube
ao longo da época, foram a vontade de vencer e o espirito de sacrificio pelos colegas de
equipa. Estas mensagens foram transmitidas no primeiro treino da época, de forma que
desde cedo os atletas interiorizassem a importancia que 0s mesmos teriam na sua evolucéo
individual, mas principalmente na evolucdo da equipa, estas mensagens foram
transmitidas constantemente pelo treinador principal, em treino, mas também nas
palestras antes dos jogos.

A definicdo de objetivos de performance foi estabelecida pela equipa de
Coordenacdo e pela equipa técnica, considerando o histérico do clube, pois é um clube
que para além de pretender formar os seus atletas, pretende que as suas equipas assegurem
a conquistas de titulos. Tendo em conta, que a equipa de Sub-16 competiu contra equipas
mais velhas, num escaldo de Sub-17, o objetivo proposto para a época desportiva foi
assegurar a manutencdo no campeonato nacional de juniores B, objetivo este que foi
cumprido com o apuramento, na posicao de 2.° classificado, a segunda fase de campeéo
da série norte.

Para além do objetivo competitivo, foram propostos objetivos de preparacao,
tais como a ambicg&o de incluir o maior nimero possivel de atletas na Selecdo Nacional
de Sub-16, objetivo alcangado com quatro atletas convocados, mas também valorizar os
atletas dentro da equipa, melhorando e potenciando as suas capacidades técnicas, fisicas,
mentais e taticas, assegurando que todos subissem de escaldo dentro do clube na préxima
época.

No que diz respeito a nossa forma de jogar, a principal intencéo foi apresentar um
jogo muito pragmatico, eficaz e com pouco risco, que obtivesse resultados, deixando em

segundo plano a estética do jogo.
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3.2. O nosso Modelo de Jogo

A elabora¢do do nosso Modelo de Jogo, resultou da intengéo prévia do treinador
principal, nomeadamente da sua ideia de jogo, tendo sempre em conta o passado e as
vivéncias dos atletas, assim como o contexto competitivo e a cultura do clube. Importa
aqui realcar que o modelo de jogo é algo que estd em constante evolugdo, mas uma
evolucdo que ndo é linear, algo utdpico, que um treinador visa alcancar. O treinador
devera proceder a adaptaces e ajustes face a especificidade dos jogadores (Castelo, 1996;
Oliveira, 2003), isto ¢, o0 modelo de jogo deverd adaptar-se as reais capacidades dos
jogadores e as suas possibilidades de evolucdo num futuro préximo (Castelo, 1994).
Deverd, no fundo, constituir-se como um importante utensilio (Garganta, 1997), ja que
procura maximizar as potencialidades individuais dos jogadores, procurando tirar o maior
proveito possivel destes e da interacdo que pode existir entre eles (Guilherme, 2003).

A construcdo do Modelo de jogo é um processo a longo prazo, pois esta sempre
dependente da interpretagdo dos atletas e o desenvolvimento do “jogar” pretendido, o que
levou a que a operacionalizacdo dos treinos tivesse em conta a aquisi¢cdo dos principios
de jogo propostos pela equipa técnica, havendo a necessidade de hierarquizar a forma
como de abordavam as semanas de treino.

Nos primeiros treinos da época foram transmitidos os grandes principios ou macro
referenciais aos atletas em suporte de video, com o objetivo de criar uma passagem mental
e tornar consciente a forma como a equipa técnica pretendia que a equipa jogasse. Esta
abordagem facilitou na aquisicdo dos principios durante o processo de treino, pois ao
colocar em préatica, em campo, possibilitou aos atletas terem uma referéncia visual dos
comportamentos que deveriam adotar.

De forma que esta transmissdo da ideia de jogo aos atletas seja eficaz, é essencial
que exista uma coordenacdo coletiva e isto, s6 é possivel a treinar, mais propriamente a
jogar dentro do treino, quero com isto dizer que o tipo de exercicios que o treinador € a
equipa técnica operacionalizavam, eram situacdes jogadas, fundamentalmente com
escalas grandes (11x11, 10x10 ou 8x8), ndo querendo com isto dizer que o treino foi
sempre 11x11 no campo inteiro. O objetivo do treinador era claramente que todos 0s
atletas pensassem no mesmo ao mesmo tempo no decorrer dos jogos, para isso usava
escalas grandes, transmitindo critérios globais, posicionais e funcionais a equipa,

respeitando sempre a individualidade de cada um e dando espaco para que o seu potencial
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emergisse ao servico do coletivo. No decorrer dos exercicios existiam varias paragens
para corrigir posicionamentos e comportamentos, pois sé assim a equipa vai agir como

um todo e ndo como a soma das partes.

3.3. Dispositivo tatico de Jogo

Ao longo da época foram adotados e trabalhados dois sistemas de jogo, um

principal (1-4-3-3) e um alternativo (1-3-4-3).

6p 1 o1

Figura 1 - 1x4x3x3

Fam
e
¢
P

Figura 2 - 1x3x4x3

Estas estruturas de jogo sao dinamicas, sendo apenas um ponto de partida, visto
gue os contextos de jogo sdo imprevisiveis, 0 mais importante e o que nos definiu como
equipa, foram sempre o respeito pelos critérios coletivos e pelos principios orientadores

que a equipa técnica propos e foi desenvolvendo ao longo do processo.
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3.4. Macro Principios — Intencéo Prévia

O nosso processo manteve as linhas orientadoras fundamentais das nossas equipas

da formacdo do Futebol Clube do Porto, mantendo sempre como pressupostos a

identidade e os Macro Referenciais do clube, no entanto o modelo de jogo foi contruido

em funcéo das ideias da equipa técnica.

Foram definidos pela equipa técnica principios balizadores que serviram de referéncia

ao longo de todo o processo, sem nunca abdicarmos das nossas ideias independentemente

dos resultados desportivos. Apresento os principios estabelecidos previamente:

Equipa com alma, agressiva, intensa e combativa;

Com bola, equipa profunda e larga, ocupando todo o campo de jogo, com
formacdo de tridngulos e losangos e com intengdes de chegar o mais rapido
possivel a baliza adversaria (ndo ter a “posse pela posse”), desde cedo que o
treinador principal transmitiu que pretendia uma equipa bastante pragmatica e
vertical, com constantes movimentos de rutura e procura da profundidade nas
costas das linhas defensivas adversarias, com alternancia entre o jogar curto e
longo. Umas das grandes preocupagdes foi o facto de em anos transatos a equipa
jogar com intencdes claras e obsessivas de ter muita posse de bola, o que levou a
que a aquisicao destes novos principios levasse algum tempo a estar consolidado;
Apo6s perda da bola, pretendia-se uma reacdo forte a perda da bola de bola no
momento e no espago da perda, este momento foi facilmente transmitido e
absorvido pela equipa, visto que faz parte da identidade do clube, sendo
transversal a todas as equipas.

Sem bola, equipa em bloco alto muito pressionante (defender no meio-campo
ofensivo), que condicionasse o comportamento ofensivo do adversario e nos
permitisse recuperar a posse da bola o mais perto da baliza adversaria. Toda a
equipa teria que ser muito comprometida e agressiva, mantendo-se sempre
compacta, permitindo pouco espaco entre setores e acelerando a pressdo sempre
gue possivel.

Apos recuperacdo da bola, procura dos desequilibrios na equipa adversaria,

aproveitando a superioridade e 0 espago, com 0 objetivo se sermos verticais
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sempre que possivel com tomadas de decisao rapidas, ndo sendo possivel retirar

a bola da zona de pressdo com variagdes do centro do jogo.

De forma geral os principios propostos para a nossa ideia de jogo foram
alcancados, um dos maiores desafios foi a capacidade de estabelecer prioridades, ou seja,
hierarquizar, face ao que se pretendia como identidade e a relacéo dessa inten¢do com as
necessidades circunstanciais que emergem do processo. ldentificar prioridades
respeitando a nossa identidade, o “nosso jogar”, foi o objetivo principal da equipa técnica,
tendo em conta a evolucgéo da equipa, com o intuito de que, em competi¢do, a mesma
fosse capaz de concretizar uma intencionalidade partilhada, “o nosso jogar”, e que o

desempenho individual dos jogadores fosse potenciado dentro desta ideia de jogo.

3.5. Principios do nosso jogo

O desenvolvimento da ideia de jogo compreende a organizacdo comportamental
em momento defensivo, ofensivo, transicdo defesa-ataque e transi¢cdo ataque-defesa. No
entanto, apesar de ser possivel diferencia-los, estes sucedem-se continuamente numa
ordem nao sequencial, ou seja, sem uma ordem definida, o jogo é constituido pelos varios

momentos, mas estes sdo indissociaveis.

Posto isto, torna-se fundamental definir os diferentes momentos de jogo pois sao
eles a base de qualquer ideia de jogo. Guilherme, (2004) e Ventura, (2013) séo explicitos
ao distinguir os quatro momentos de jogo: o momento de organizacdo ofensiva €
caraterizado pelos comportamentos assumidos pela equipa aquando da posse de bola, com
0 objetivo de preparar e criar situacdes de finalizacdo para marcar golo; 0 momento de
transicdo ataque-defesa € caraterizado pelos comportamentos que se devem assumir
durante os segundos ap0ds a perda da posse da bola (mudanca de atitude ofensiva para
defensiva), e que coincidem com uma desorganizacdo momentanea de ambas as equipas
para as novas funcbes que tém que assumir, tentando, simultaneamente, aproveitar as
desorganizacdes adversarias; 0 momento de organizacdo defensiva carateriza-se pelos
comportamentos assumidos pela equipa quando ndo tem a posse de bola, procurando

organizar-se de forma a impedir o adversario de preparar e criar situacdes de golo,
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evitando-0; 0 momento de transicdo defesa-ataque € caracterizado pelos comportamentos
a adotar durante os segundos imediatos a conquista da posse da bola (mudanca de atitude
defensiva para ofensiva), estando as equipas desorganizadas para as novas funcées, sendo
0 objetivo aproveitar a desorganizacdo adversaria arranjando espaco para proveito

préprio.

Os momentos de jogo podem assumir vérias escalas de manifestacdo, individual
(comportamentos de um jogador), setorial ou grupal (comportamentos de um setor ou
grupo de jogadores), intersectorial (comportamentos referentes a interligacdo entre

diferentes setores e coletiva (comportamentos de toda a equipa em todos 0s momentos de
jogo).

Assim construimos o0 nosso Modelo de Jogo, assente nos quatro momentos de jogo
(Organizacdo Ofensiva, Organizagdo Defensiva, Transicdo Defesa-Ataque e Transi¢do
Ataque — Defesa) em associacdo com os esquemas taticos (bolas paradas). Como foi
referenciado anteriormente, o jogo de futebol € indivisivel, no entanto abordamos os
momentos de jogo em treino de forma fracionada em momentos e em varias escalas, para

que a aquisicao dos principios por parte dos atletas fosse eficaz.

Como exemplo pratico segue abaixo a forma como sdo divididos e subdivididos

os diferentes momentos de jogo na formacéo do Futebol Clube do Porto:

e Organizacgdo Ofensiva (OO): quando temos a posse da bola;
o 1°submomento — Saidas do Gr/reposicao;
o 2°submomento — Identificacdo e criacdo de espagos;
o 3°submomento — Entrada nos espacos;
o 4°submomento — Finalizag&o.

e Organizagdo Defensiva (OD): quando o adversario tem a posse da bola;
o 1°submomento — Fecho dos espacos interiores/condicionamento;
o 2°submomento — Criacdo de zona de presséo;
o 3°submomento — Recuperagéo de bola.

e Transicdo Defesa-Ataque — (TDA): quando recuperamos a posse da bola;
o Transicdo para 1° ou 2° submomento em posse;
o Transicdo para 3° ou 4° submomento em posse.

e Transicdo Ataque-Defesa — (TAD): quando perdemos a posse da bola;

o Transicdo para 1° ou 2° submomento sem posse;
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o Transicdo para 3° submomento sem posse.
e Bolas Paradas:

o Cantos;

o Livres;

o Langcamentos de linha lateral;

Apos referir os varios momentos do jogo, torna-se fundamental reforcar os
principios de jogo, porquanto estes se constituem como aspetos fundamentais para a

construcdo da forma de jogar.

Se o grande objetivo é desenvolver uma dada forma de jogar, € necessario
estabelecer um conjunto de principios para a equipa (Silva, 2008). Este principios de jogo
que ddo vida a ideia do treinador, podem dividir-se em trés grupos: os grandes principios
de jogo, que sdo os padrbes gerais que caraterizam a equipa, que lhe ddo a identidade
(Macro principios, mencionados anteriormente); os subprincipios de jogo, correspondem
a padrdes de jogo intermédios que ddo vida aos padrdes gerais (identidade da equipa —
plano meso) e os subprincipios dos subprincipios de jogo (ou subsubprincipios),
caraterizam-se como padrdes mais micro, relacionados com 0s pormenores que dédo

“imprevisibilidade a previsibilidade” mas que surgem em funcdo das dindmicas dos

principios e dos subprincipios (Guilherme, 2012).

Estes principios representam-se na préatica, nos varios momentos de jogo e a forma
como se articulam caraterizam a identidade de uma equipa, manifestando uma

organizagao muito propria, sendo possiveis de identificar pelo padréo do jogo.

De forma a operacionalizar os principios de jogo pretendidos, a equipa técnica
teve a necessidade de os hierarquizar, tendo em conta 0 que era prioritario em cada
momento do processo de treino e hierarquizando em funcao disso. Inicialmente, face ao
contexto competitivo, aos objetivos desportivos e as carateristicas dos atletas disponiveis,
a equipa técnica estabeleceu prioridades relativamente & abordagem inicial, comegando
por dar mais enfase a0 momento de organizacao defensiva. O objetivo da equipa técnica
para iniciar por este momento de jogo, foi o facto de que os atletas serem mais novos do
que os atletas que iriam defrontar e a partida iriam estar mais tempo sem a posse da bola,
mas também porque a operacionaliza¢cdo do momento de organizacdo defensiva permite

transmitir mais facilmente o critério posicional pretendido para o0 nosso “jogar”.
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3.5.1. Momento de Organizacédo Defensiva

Como referido anteriormente o objetivo da equipa seria recuperar a bola o0 mais a
frente possivel. Foi definido como 1° submomento — fecho dos espacos interiores/
condicionamento do adversario. Neste submomento a equipa pretendia fechar o espaco
em profundidade e em largura, sempre com um bloco alto, junto e coeso e com o gr
acompanhar a equipa para controlar o espaco entre a linha defensiva e a nossa baliza. A
nossa primeira intencdo era de convidar a equipa adversaria a jogar curto para os centrais,
posicionando-nos num sistema de 1x4x4x2, subindo um dos médios interiores (10) para
o0 lado do nosso avancgado.

-

|
Figura 3 - Posicionamento com bola no
GR adversario

A partir do momento que a equipa adversaria saia a jogar curto, o jogador do lado
da bola condiciona a pressdo de fora para dentro, fechando a linhas de passe para o lateral,
restante equipa ajusta aos adversarios, os jogadores do lado da bola com esta tapada
marcavam individualmente, os jogadores do lado contréario faziam uma rotacdo sobre o
lado da bola, controlando os espacos e equilibrando a equipa. fechando os espacos e as
linhas de passe. O motivo de condicionarmos a pressdo para dentro, foi porque tinhamos

médios muito abrangentes e fortes na recuperacdo da bola.
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Figura 4 - Saida curta do adversario
através do central

Caso a equipa adversaria jogasse longo, o jogador mais proximo para onde esta
era jogada, atacava a bola aérea e os restantes trés da linha média ou defensiva
(dependendo da direcdo da bola) serviam de cobertura e equilibrio.

Neste submomento pretendiamos que os jogadores a nivel individual estivessem
sempre com uma postura ativa e agressiva, colocando sempre 0s apoios (pés) de forma a
condicionar o jogo do adversario, mas também, para estarem preparados caso 0 adversario
atacasse a profundidade (espaco entre a linha defensiva e o Guarda-redes). Importa
referenciar ainda a enorme vontade e disponibilidade que os jogadores tinham de ter para
recuperar a posse de bola o mais perto da baliza adversaria possivel, pois esta forma de
pressionar era arriscada e desgastante, caso ndo conseguissemos recuperar a bola

rapidamente.

Como 2.° submomento — criagdo da zona de pressdo, de forma a fechar os
caminhos para a nossa baliza foi definido como critério coletivo que o jogador mais perto
deveria tapar a bola e condicionar a pressao para os corredores laterais, caso a bola
estivesse destapada a equipa deveria recuar para se organizar até haver um momento para

acelerar a presséo.

Se a bola entrasse no lateral adversario, pretendia-se uma forte pressdo do nosso
extremo, os avangados condicionavam para ndo existir circulagdo, médio mais proximo
e lateral chegavam perto (cobertura) e a restante equipa ajustava fechando os espacos para

a nossa baliza.
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Figura 5 - Bola no lateral adversario

Caso a bola estivesse nos interiores adversarios, 0 médio mais proximo saia a
pressionar, e os restantes médios formavam uma linha de trés para fechar os espacos,

equilibrando a equipa.
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Figura 6 — Bola no interior adversario

Quando a bola estava no extremo adversario, pretendia-se uma rapida presséo do
lateral, com o central do lado da bola ou 0 médio mais préximo a servirem de cobertura,
caso fosse o central a efetuar esta cobertura 0 médio baixava para a linha defensiva com
0 objetivo de fechar o espaco libertado pelo central, os restantes jogadores faziam uma
rotacdo total sobre o lado da bola para equilibrar a equipa e fechar o espago entra a bola
e a baliza. No caso de a bola estar destapada no corredor lateral com possibilidade de
cruzamento para area, a linha defensiva fechava o espaco em frente & nossa baliza,
controlando as referéncias do adversario que estavam na area e 0os médios controlavam o

espaco a entrada da area.
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Figura 6 - Bola no extremo adversario

Com abola no avancado adversario, o central mais proximo deveria fazer uma pressdo
imediata e os restantes defesas formavam uma linha de trés nas suas costas controlando

0 espaco e 0s possiveis movimentos de rutura dos adversarios.

Relativamente ao 3.° submomento - recuperacdo da bola, dependia da zona do
campo onde acontecesse, mas ap0s recuperamos a bola entrariamos no momento de

transicdo ofensiva, que serd abordado de seguida.

Importa ainda referir dentro do momento de organizacdo defensiva, que foram
transmitidos aos jogadores para estarem preparados para a interpretacdo das referéncias
de pressdo (corredores laterais) mas também dos indicadores de pressdo (jogador de
costas, mas rececdes, bola a saltar ou passe atrasado). Assim como a interpretacdo da bola
tapada/destapada, de forma que aproximassem caso estivesse coberta para servir de
cobertura, uma vez descoberta o jogador mais perto deveria chegar 0 mais rapido possivel
para pressionar enquanto 0s restantes orientavam 0s apoios para estarem preparados para
o0 ataque a profundidade por parte do adversario. No caso de ndo ser possivel recuperar a
bola no corredor lateral, os jogadores deviam evitar a progressdo da equipa adversaria e

obrigar a jogar para tras ou fazer falta se assim fosse necessario.

3.5.2. Momento de Transi¢do Ofensiva

Neste momento do jogo, tinhamos como prioridade ser verticais sempre que

possivel, com tomadas de decisdo rapidas, aproveitando a superioridade e o espago livre,
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ou seja, efetuar rapidamente para 0 3° ou 4° submomento em posse, ndo sendo possivel,
0 critério seria retirar a bola da zona de pressdo adversaria os jogadores deviam dar
seguimento para 0 1° ou 2° submomento em posse, € de realcar que a equipa ao longo da
época revelou dificuldades para dar seguimento a este momento, tendo dificuldade em
manter a posse da bola e gerir os ritmos de jogo, talvez porque o que lhes foi sendo

transmitido durante o processo de treino que a prioridade seria jogar para a frente.

De forma a transmitir o nosso “jogar” dentro deste momento de forma clara, foram
transmitidas a equipa algumas referéncias, local do campo onde recuperamos, contexto

do jogo e o contexto onde o jogador recuperou a bola.

Se recuperassemos a bola no meio-campo defensivo e de costas para 0 jogo,
tinhamos como principio “guardar” a bola no apoio frontal e tirar rapidamente da pressao
para quem estd de frente. caso recuperdssemos a bola e estivéssemos de frente para o
jogo, se houvesse desequilibrio e espaco em profundidade, assim como jogadores
preparados para atacar a profundidade o objetivo seria ataca-la rapidamente, se isso nao
fosse possivel o objetivo seria jogar no pé da nossa referéncia mais a frente. na

impossibilidade de estas hipdteses serem vidveis o critério seria entrar no

Se recuperassemos a bola no meio-campo ofensivo e de costas para 0 jogo, 0
critério global seria jogar no apoio frontal e procurar rapidamente a profundidade, no caso
de ndo ser possivel a equipa deveria entrar no momento de organizacdo ofensiva. se a
bola fosse recuperada com o jogador de frente para o jogo o principio seria sempre atacar

0 espaco em profundidade.

3.5.3. Momento de Organizac¢édo Ofensiva

Como 1.° submomento — saida do Guarda-redes/reposicao, foi definida a
primeira fase construcdo, nesta situagéo foi incutido na equipa que o risco deveria ser
nulo, para ndo comprometer o resultado. a primeira inten¢do caso ndo houvesse pressao
do adversario, ou este decidisse pressionar com apenas um jogador, seria de sair curto
pelos defesas-centrais. a intencdo da equipa seria atrair o adversario para libertar espaco
no corredor contrario, sendo um padrdo da nossa equipa quando a bola entrava no nosso

central, este fazer um passe longo e diagonal para o extremo contrario.
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No caso de pressao adversaria aos defesas centrais, um interior baixava entre eles

para criar vantagem e sair curto.
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Figura 7 - Presséao alta com dois
adversarios

Na eventualidade de, ndo haver confianca ou condi¢des para sair curto, o critério seria
jogar longo através dos defesas-laterais se existisse espaco fora ou para a zona do
avancando, se a bola fosse colocada no avancado, 0s extremos procuravam 0O espaco

libertado na profundidade.
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Figura 9 - Bola na zona do avangado Figura 8 - Bola na nos laterais

Em qualquer uma das saidas na 12 fase de construcdo, a equipa tinha que estar
preparada para interpretar os espacos e desequilibrios adversarios, para poder adequar a
sua saida, de forma a chegar a baliza adversaria 0 mais depressa possivel, sem
fundamentalismos, ou seja, se, por exemplo, houvesse espaco entre setores, defensivo e
médio adversario, o critério seria procurar jogar longo entre posicdes do avangado e do
médio interior mais ofensivo. assim como a equipa tinha intengdes de adequar a forma de

construir, a0 momento do jogo (se estamos a ganhar, a perder, etc.).

Como 2° submomento — criagdo de espacos, pretendia-se uma ocupacao racional

dos espagos, dentro e fora com os jogadores a ocupar linhas diferentes perto e longe
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para ser solucdo, para garantir uma circulacdo por todo o campo com a equipa a garantir

uma amplitude méaxima, em largura e em profundidade.

Figura 10 - ocupac&o posicional da equipa

A prioridade neste submomento era chegar a baliza adversaria o mais rapido possivel,
sendo pedido aos jogadores que a preferéncia seria jogar para a frente no espaco entre a
linha a defensiva e o guarda-redes, para isso havia um critério global, se a bola estivesse
destapada (sem adversarios a frente do portador da bola) os nossos jogadores mais
avancados faziam constantes movimentos na procura desse espaco, sendo que o jogador
gue marcava esta posi¢ao seria 0 nosso jogador mais a frente, se este identificasse que o
espaco estava entre as linhas defensiva e média, baixava e 0s extremos ou 0 médio
ofensivo (10) atacam o espaco em profundidade. o objetivo seria de criar
imprevisibilidade e divida no adversario, de forma a atrai-los para libertar espacos, atrair
dentro para ir fora e vice-versa, mas de preferéncia atrair para chegar ao corredor contrario

ou as costas dos defesas.

Figura 11 - Bola destapada, fazer
movimento na profundidade

Para assegurar sempre solucGes era necessaria uma grande disponibilidade por

parte dos jogadores, com formacdes constantes de triangulos com linhas de passe ao
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portador da bola e constantes movimentos para criar vantagem espacial. por exemplo se
a bola estivesse no lateral esquerdo, 0 extremo esquerdo fixava e pedia por dentro a frente,
0 interior contrario ocupa posi¢do de médio de ligacdo (6), o interior do lado da bola
chegava perto para ser solucdo em apoio e 0 médio ofensivo (10) ocupava o0 espago
entrelinhas, o central do lado da bola ajustava por trds com o central contrario a equilibrar,

assim como o lateral contrario formando “linha” de trés.
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Figura 12 - Atrair por fora

Quanto a articulacdo da linha média prendia-se muita mobilidade por parte dos
sempre em linhas diferentes. por exemplo se um dos interiores tivesse a bola, o outro
pedia do lado contrario a frente e 0 médio mais ofensivo pedia entre linhas do lado

contrario ao médio interior sem bola.

i 0

Figura 13 - Dinamica dos médios

No 3° submomento — entrada no espaco, pretendia-se uma circulagdo mais
rapida e agressiva da posse de bola com linhas de passe perto e longe, alternando entre

jogar curto e longo e maior objetividade e rapidez na procura da baliza adversaria, com
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constantes ataques a profundidade (para entrar no espago ou arrastar adversarios). neste
submomento o nosso médio mais ofensivo juntava-se perto do avancado e os laterais

asseguravam a maxima largura (1x4x4x2).

Figura 14 - Equipa instalada no meio-
campo ofensivo

Neste submomento, quando a bola estava por fora pretendiamos ruturas constantes
do avancado, do médio ofensivo e do extremo contréario ao lado da bola, sendo que a
referéncia de rutura na profundidade como foi mencionado anteriormente seria o portador
da bola de frente para o jogo e sem oposi¢do (bola destapada). no caso de 0s nossos
jogadores mais avangados receberem de costas para a baliza adversaria, deviam procurar

de jogadores dentro de frente para o jogo (interiores e extremos).
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Figura 15 - Bola destapada, movimentos de
rutura

No 4° submomento — finalizacdo, pretendiamos ruturas constantes do avangado, do
médio ofensivo ¢ do extremo contrario, assim como ruturas pelo “lado cego” dos

adversarios.
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Como 1?2 rutura prendiamos o jogador mais perto da bola, avancado ou médio
ofensivo, e entrar entre lateral e central adversario, na 22 rutura o avangado ou 0 medio
ofensivo, entravam entre centrais e a 32 rutura era feita pelo jogador mais longe, o extremo

do lado contrario, que se movimentava entre central e lateral.
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Figura 16 - Ruturas dos jogadores mais avancados

Quando a bola entrava em zonas de cruzamento, em condigdes 0 pressuposto seria
cruzar para a area adversaria, as zonas de finalizacdo que foram definidas eram as

seguintes:

e 1°poste: avangado ou médio ofensivo, o que estivesse do lado da bola;
e Pendlti: avancado ou médio ofensivo, o que estivesse do lado contrario a bola;
e 2°poste: extremo do lado contréario;

e Entrada da area: interior lado contrario

i

Figura 17 - Zonas de finalizacio
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3.5.4. Momento de Transigdo Defensiva

Este momento de jogo foi muito exercitado, visto o que distingue as equipas futebol
clube do Porto € uma répida e agressiva reacao a perda da bola. Apés a perda da posse da
bola foi incutido aos jogadores que a primeira coisa a fazer seria dar passos a frente em
vez de recuar, com uma forte reacdo no local da perda e uma pressdo imediata na bola,
com o jogador mais proximo rapidamente a pressionar o portador da bola e os restantes
jogadores perto do centro do jogo a tapar as linhas de passe proximas, sendo que 0s

restantes tinham gue encurtar o campo.

No caso de ndo ser possivel recuperar imediatamente a bola, o critério seria evitar que
a equipa adversaria progredisse na direcdao da nossa baliza, condicionando-a a jogar para

trds ou para o lado e entrar no momento de organizacdo defensiva

W = (o]

Figura 18 - Mudanga de atitude apos perda da bola

3.5.5. Bolas Paradas

As situagOes de bola parada, eram encarados pela equipa técnica, por momentos
muito importantes, pois podem definir o resultado final de um jogo. O nosso objetivo era
potenciar ao maximo todas as situacdes para poder fazer golo e ndo sofrer, assim era dada

a divida importancia a este momento de jogo.

As nossas bolas paradas apresentavam uma organizagao estrutural, tendo em conta
as ideias da equipa técnica e tendo em conta o adversario que iriamos defrontar. Nas bolas
paradas ofensivas, pretendiamos ser imprevisiveis com jogadas previamente estudadas

em treino, nas bolas paradas defensivas, pretendiamos que a equipa fosse bastante
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agressiva e pro-ativa e que estivesse sempre preparada para a possibilidade de

rapidamente transitar ofensivamente.

3.5.5.1. Cantos

e Cantos Defensivos

Nos cantos defensivos, se 0 adversario ndo colocasse nenhum jogador perto do
batedor do canto, para a possibilidade de iniciar o jogo com um passe curto, colocavamos
todos 0s nossos jogadores no corredor central para proteger a nossa baliza, formando
quatro linhas, a primeira mais préxima da nossa baliza, com o lateral do lado da bola a
proteger o primeiro poste e o lateral contrario o segundo poste, a segunda linha era
constituida pelo nosso avancado, os dois defesas centrais e um médio defensivo, na
terceira linha ficavam os médios interiores e um dos extremos, estes estavam encarregues
pela marcagdo individual, com o intuito de realizar bloqueios e evitar que os adversarios
fizessem movimentos de ataque a nossa baliza sem qualquer tipo de oposi¢do, na quarta
e ultima linha, na entrada da érea, ficava um extremo preparado para o ganho da “2* bola”.
Se a equipa recuperasse bola, 0 objetivo seria rapidamente procurar a transicao ofensiva,

com movimentos a largura e passes exteriores.

Se o adversario colocasse dois jogadores perto da bola, o extremo que se encontrava
na quarta linha e o médio interior do lado da bola, aproximavam para a possibilidade de

existir um canto curto.
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Figura 19 - Cantos defensivos (1 Adversario na bola)

Figura 20 - Cantos defensivos (2 Adversarios na bola)

e Cantos Ofensivos

Nos cantos ofensivos, 0 nosso objetivo era criar divida no adversario, sendo
imprevisiveis e tendo em conta a estrutura adversaria. Assim tinhamos duas opcoes, a
primeira era cruzar diretamente para a area, com movimentos de tras para frente dos
nossos defesas centrais e do no médio defensivo, e um movimento ao primeiro poste do

nosso avancado que se posicionava inicialmente junto do guarda-redes. Na entrada da
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area, preparado para uma possivel “2? bola” colocavamos um médio interior, a suportar e

a equilibrar a equipa colocavamos trés jogadores.

A segunda opcéo era jogar curto para o jogador proximo da bola, que poderia assumir
a vantagem e atacar a baliza, cruzar ou passar para um jogador mais atras para que fosse

este a realizar o cruzamento para a area.

Se adversario nao deixa
ninguém na frente:

@ pode entrar no
penalti

@D ovanga entrada
da area

Figura 21 - Canto ofensivo

3.5.5.2. Livres

e Livres Defensivos

Nos livres defensivos laterais préoximos da linha de baliza, colocAvamos dois
jogadores na barreira, uma linha de cinco jogadores dentro da nossa area para proteger a
nossa baliza, este na linha da barreira, de forma a colocar os adversarios em fora de jogo
e uma linha de trés a frente realizando marcacdo individual, estes tinham o mesmo
objetivo que nos cantos defensivos.

Nos livres laterais mais afastados da linha de baliza, colocdvamos dois jogadores na
barreira, com uma condicdo, se o adversario colocasse dois jogadores perto da bola, um
dos jogadores da barreira tinha a funcdo de acompanhar um possivel movimento no
corredor lateral. Dentro da area colocdvamos 8 jogadores na linha da grande area e um

jogador fora preparada para uma “2? bola”.
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Figura 22 - Livre lateral (Linha de fundo)

Contra-ataque

COMUNICAGAO a
baixar e atacar
bola

Se adversario
tem 1 na bola:

@D harreira e
. s

Figura 23 - Livre lateral

e Livres ofensivos

Nos livres ofensivos laterais 0 nosso objetivo era criar uma dindmica imprevisivel
entre trés jogadores, o nimero 5, 7 e 11 como se pode visualizar na figura abaixo, sendo
que destas combinagdes poderiam acontecer um cruzamento diretamente para a area, ou

ap06s uma combinacdo existir um passe interior, ou um passe de rutura no corredor lateral.
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Dentro da area e preparados para atacar a baliza adversaria, colocdvamos 4 jogadores e

um jogador fora da area preparado para possivel “2* bola”.

Quanto aos livres ofensivos frontais, queriamos no mesmo registo criar
imprevisibilidade, para isso os jogadores tinham a liberdade para decidir se rematavam
diretamente, ou cruzavam, mas também havia a possibilidade de executar uma dindmica
com o numero 7 (Figura 25), que realizava um movimento circular por tras da barreira
adversaria, para receber um passe curto do batedor do livre e assim decidir o que fazer

em funcédo do espaco e dos adversarios.

Se adversario ndao Lado contrario:
CE t:bém na bola

deixa ninguém na
frente:

@D pode entrar no
penalti

@D 3vanga entrada

da area

Figura 24 - Livres laterais

Apos sinal:

fazer
movimento circular

Servir @ no 2° poste
ou remate direto na
baliza

Figura 25 - Livres frontais
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3.6. Planificacdo semanal — morfociclo padréo

O Morfociclo Padrao é aquele periodo (ou aquele ciclo) que se identifica pela
presenca de dois jogos separados, no espaco de uma semana (tendo, por exemplo, jogos
de domingo a domingo) que, ao ser respeitado ininterruptamente, todas as semanas
afigura-se como um padrdo (Frade, 2003). O mesmo autor salienta que ¢ “Morfo”
(“forma”, da lingua Grega) porque o que se quer ¢ que acontecam determinadas formas,
configuracBes geométricas, em funcdo do modo como se quer que os jogadores se
relacionem para levarem a cabo a ideia de jogo. “Padrdo” porque se deve garantir, sempre

e a todos os instantes, a presenca da mesma (ideia de jogo como padrao).

Entende-se que os morfociclos se devem manter idénticos ao longo do processo,
no sentido de criar determinadas regularidades comportamentais porque é reconhecido
que é preciso tempo para que os principios da ideia de jogo se assumam como habitos.

A grande diferenca entre o morfociclo e microciclo € a capacidade de adaptacao
as necessidades da equipa semana a semana. Enquanto, no morfociclo, se consegue
trabalhar com base naquilo que foi o0 jogo anterior e aquilo que podera ser 0 jogo seguinte,
no microciclo ja ndo é assim. O microciclo € estruturado com base num macrociclo
definido para a equipa (planeamento da época desportiva) onde, em cada semana, 0
treinador quer ver trabalhado certos e determinados conteidos previamente definidos.
Este tipo de enquadramento pode néo fazer sentido numa modalidade como o futebol,

pois a evolugdo da equipa é um processo nao € linear.

Nesta forma de entender o treino, ndo se procuram os “picos de forma”, mas antes,
niveis de desempenho elevados, ou seja, patamares de rendibilidade que permitam que a
equipa mantenha um nivel de funcionalidade, de adaptabilidade e de interac&o eficaz e
eficiente, ndo hipotecando a manifestacdo da matriz que identifica como equipa, mas
fazendo-o com sucesso. Deseja-se, deste modo, que uma determinada intencionalidade

seja regular, estabilize e ndo oscile ao longo da época (Maciel, 2008).
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3.6.1. O nosso morfociclo padréo

O nosso morfociclo era composto por quatro treinos (terca-feira, quarta-feira,

quinta-feira e sexta-feira) e um jogo (domingo).

DOMINGO 2*FEIRA 3*FEIRA 4* FEIRA 5*FERRA 6* FEIRA SABADO DOMINGO

FOLGA. RECUPERACAO SUB DINAMICA SUB DINAMICA SUB DINAMICA FOLGA. JOGO
TENSAO DURAGAO VELOCIDADE

Figura 26 - Morfociclo Padréo Sub-16 FC Porto

A Segunda-feira, expressa a recuperacdo passiva dos jogadores e equipa, neste

dia a equipa técnica decidiu dar folga aos jogadores.

Normalmente, sugere-se o dia de folga, 2 dias ap6s competicéo de forma a existir
um treino de recuperacao entre competicdo e folga. Isto porque é sabido que atividade
fisica de baixa intensidade, aumenta a oxigenagcdo muscular, permite a metabolizagdo do
lactato, restauracéo das reservas de glicogénio e oxidacdo dos metabolitos (acido latico
que atua para inibigdo da contracdo muscular). No entanto, do ponto de vista mental, é
facilmente compreensivel que treinar no dia a seguir ao jogo pode ser saturante e
desmotivante. A acrescentar a isto, os jogadores e treinadores normalmente ficam
fatigados e excitados apds jogo o que faz com que o descanso ndo seja bom porque
dormem mal. Assim, é necessario fornecer tempo para que exista uma somatizagdo do

que se passou no jogo por parte dos treinadores e jogadores.

Na Terca-feira, dois dias apds a competicdo, as preocupagdes assentavam na
recuperacdo ativa dos jogadores. Neste dia habitualmente era realizada uma reunido
técnica com o objetivo de fazer uma andlise ao jogo anterior, no qual cada elemento da
equipa técnica transmitia o seu parecer relativamente aos aspetos positivos do jogar da

equipa e aos aspetos a melhorar. Importa aqui referir que ndo era realizado um relatorio
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de jogo formal, em vez disso cada elemento da equipa técnica analisava o jogo em
formato video e o analista da equipa realizava cortes que achava pertinentes analisar e
mostrar aos atletas, de forma que os erros cometidos fossem corrigidos durante a semana
de treinos. No momento de reunido com os atletas, s6 estavam presentes o treinador
principal e o analista, os restantes elementos da equipa técnica, eu inclusive, realizavam
a montagem dos exercicios do treino, preparando toda a logistica necessaria

atempadamente.

Neste treino, abordava-se uma dimensdo muito mais parcelar da ideia de jogo, ou
seja, ao nivel dos subprincipios e dos subsubprincipios. Pretendia-se que as solicitacdes
fossem diferentes das que predominam na competi¢do, com contragdes musculares de

tensdo, duracdo e velocidade reduzida.

Este treino foi padrdo ao longo da época, onde era utilizado o formato de circuito,
com trés estacbes (jogo reduzido (3x3), fut-volei e trabalho de alongamentos e
abdominais). O jogo reduzido era realizado com uma intensidade elevada, mas tempos de
exercitacdo muito curtos (3 a 6 x 1°30-2’), intercalados com periodos longos de
recuperacdo, numa proporcdo de um tempo para 5/6 tempos de intervalo. Reis (2020)
refere que tendo em conta que “o cansaco dos jogadores surge em fun¢éo de um padrao
de resposta, implicando um padrdo de metabolismo (com um padrdo de implicacao
inerente as demais dimensdes), intervindo sobre esse padréo, através da estimulacéo do
que esta cansado, servindo de certa forma de “empurrdo acelerador” como garante que
a curva de exaltacdo” (Lei de Roux Arnodt-Schultz), “se cumpra nos moldes que
desejamos, “rememorizando” assim aquilo que esteve implicado no cansago, mas sem

cansar’’.

Para além disso, existia pouca intervencao dos treinadores para que o desgaste

emocional fosse baixo, evitando a fadiga.

O fut-volei era realizado durante os periodos de recuperacdo do jogo reduzido, 0
objetivo do tinha que ver com a promog¢&o do aumento dos graus de liberdade os membros
inferiores, de forma a acrescentar e a preparar 0s jogadores para todos os tipos de jogo,
pois este exercicio promovia que a bola fosse jogada no ar e com variedade de trajetorias
distintas ao padrdo de jogo da equipa, tendo em conta que a esta jogava preferencialmente

pelo solo.
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De forma geral, este treino pretendia promover o ludico e o divertido que ajudam

a recuperacao psico-emocional e, por isso, fisica também.

Importa ainda referir que os jogadores que tinham menos minutos ou que nao
jogavam no jogo anterior, faziam um jogo extra, para fosse possivel igualar as cargas

entre todos.

3.Circuito de recuperagio
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Figura 27 - Treino de Recuperacéo

Neste treino, a meu ver poder-se-ia comtemplar, ndo somente, a ideia de jogo da
equipa, mas, também, a competicdo que se seguiu e a seguinte, abordando a dimensdo
estratégica do proximo jogo, de forma a ganhar tempo e a preparar os treinos seguintes,
criando no primeiro dia da semana uma paisagem mental do que poderia eventualmente

ser 0 jogo seguinte.

Na quarta-feira, ja se trabalhava numa dimensdo maior da forma de jogar da

equipa, ou seja, ao nivel de subprincipios ou da articulagéo entre subprincipios.

Neste dia do morfociclo existia uma grande incidéncia no individual, com
situagdes que propiciam a extensibilidade maxima. Os exercicios eram caraterizados por
uma elevada ocorréncia de contracfes excéntricas (agdes como saltar, mudar de direcéo,
acelerar e travar). Habitualmente estes exercicios eram realizados em formato de estafeta
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com varios obstaculos e em formato de competicéo, visto que, era mais facil controlar
individualmente o que os atletas faziam neste tipo de situacdes analiticas, assim como,
que eles fossem ao méaximo das suas capacidades, para que fosse possivel haver evolugdo
de igual forma para cada um dos jogadores.

O objetivo destas contragdes, era intervir sobre as variadas situacdes que o proprio
jogo exige, de formar a otimizar a capacidade individual dos jogadores para dar respostas
a exigéncia do jogo. Estes exercicios de elevada tensdo individual, eram intercalados por
situacOes jogadas com foco em partes da forma de jogar da equipa, habitualmente, estas
situacbes eram realizadas em espago reduzido, para aumentar a intensidade de
exercitacdo, assim como o tempo de recuperacdo era longo e o tempo de exercitagdo
reduzida (3* a 4’).

Na quinta-feira, passados quatro dias ap6s o jogo anterior, as exigéncias deste
treino eram similares as da competicdo, pela dimensdo em que se trabalha e, portanto,
com grande desgaste emocional. Era o dia de treino em que 0s jogadores vivenciam maior
complexidade. “Lei dos 4 dias”’: 0 tempo que demora, do ponto de vista da recuperacdo
coletiva (“parabiose coletiva” — sobrecompensacédo e glicogénio muscular), ou seja, de
toda a equipa, a atingir o mesmo nivel funcional apds um jogo de exigéncia maxima
(Miguel, C., 2021; Reis, 2020; Maciel, 2011).

Assim a exercitagdo dos macro referenciais da ideia de jogo, ja eram possiveis de
treinar visto a equipa ja estar totalmente recuperada do jogo anterior e 0 mais afastado
temporalmente possivel do jogo que se segue, mantendo a possibilidade de recuperagédo

total da equipa até ao dia do jogo seguinte.

Neste dia de treino, habitualmente a dimenséo trabalhada era a coletiva, da forma
de jogar da equipa. Os exercicios tinham maior continuidade (mais tempo de exercitacdo
(7°-8), menos tempo de recuperacgdo), mais complexidade e o espaco a utilizar era maior

(mais préximo do espaco formal do jogo).

Na sexta-feira, existia uma grande incidéncia no individual, com situagdes que
propiciavam a velocidade maxima, normalmente eram realizados exercicios em formato
de perseguicdo (1x0 + 1 (com um defensor a perseguir)), ou até mesmo de forma analitica
em formato de estafeta de velocidade com distancias entre os 25 e os 30 metros. Este dia

era operacionalizado mais perto da competicdo, pois o substrato energético da dominéncia
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deste tipo de contragcdo muscular é a fosfocreatina, este substrato energético € caraterizado
por uma duracao curtissima (cerca de 10 segundos) mas uma ressintese muito rapida (ao
contrario do sistema anaerobio lactico — dominéncia da tensdo da contracdo muscular
(exercitado na quarta-feira) e do sistema oxidativo — dominéncia da duragdo da contracao
muscular (exercitado a quinta-feira), evitando assim, que se acumulasse fadiga e os

jogadores chegassem frescos ao jogo.

Estas situacdes eram alternadas com formas mais jogadas, sendo o Gltimo treino
antes da competicdo, era direcionado para a dimensdo mais individual, grupal, setorial e
intersectorial. Habitualmente, reduzia-se em partes mais pequenas as relagdes dos
exercicios, com solicitagcdes diferentes do dia anterior e menos exigentes, permitindo
assim, também recuperar para a competicdo, de forma, a que existisse um menor desgaste
emocional Pretendia-se que o0s exercicios, nesta unidade de treino, tivessem pouco
estorvo, pouca interferéncia contextual, dura¢ao reduzida (3’-4’) e regime descontinuo
(com vérias paragens) assim, 0s espagos eram relativamente maiores do que os de quarta-
feira, para que a oposi¢do ndo fosse muito significativa, mas menores que os do dia
anterior, para que ndo existisse grandes deslocamentos para ndo acumular fadiga

muscular.

Neste ultimo dia da semana, também se realizavam exercicios de finaliza¢do sem
oposicao e também se contemplavam os sistemas taticos (bolas paradas), tendo em conta

0 adversario e a estratégia para 0 jogo seguinte.

3.7. O exercicio como veiculo da construgdo do modelo de Jogo

O treinador, & semelhanca dos jogadores, deve compreender a esséncia do jogo, e
com a mesma criatividade dos jogadores criar contextos de exercitacdo que permitam

potenciar a Aprendizagem dos jogadores (Maciel, 2011).

“Fundamentalmente temos que perceber que o exercicio quando surge ja
tem que estar configurado de modo que 0s «comportamentos» que pretendemos em
termos de principio, de objetivo, se evidenciem, ou seja quando o estruturamos ja criamos
condicBes para que o que pretendemos surja com frequéncia. Isto € o mais importante, é

a Especificidade do exercicio e nds como treinadores, em funcéo das nossas necessidades
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¢é que vamos elaborar o exercicio de acordo com determinado objetivo.” (Faria, In.

Campos, 2007)

O exercicio de treino é a forma que o treinador utiliza para transmitir a equipa 0s
principios especificos do modelo de jogo que quer implementar. A especificidade de cada
exercicio é definida pela forma como os principios estdo inseridos no mesmo, pelo

contexto em que se pretende implementé-los e pelo grau de complexidade dos mesmos.

De forma geral, 0 exercicio é o suporte onde o treinador transmite a equipa a

melhor forma de resolver os problemas que o jogo traz.

Durante a época desportiva, o treinador e a restante equipa técnica, com o objetivo
de desenvolver o modelo de jogo pretendido, construiram e operacionalizaram exercicios
especificos que fossem propensos e adaptados a forma de jogar que se pretendia, tendo
em conta as carateristicas dos jogadores e a sua evolugdo no tempo, sendo a competicdo

o aferidor deste processo de treino.

No segundo dia do morfociclo (quarta-feira), como referido anteriormente, a
incidéncia era mais ao nivel dos subprincipios e das partes da ideia de jogo (dimenséao

intersectorial, setorial e individual).

Habitualmente o exercicio “meios de transicao” era operacionalizado neste dia,
apos a ativacdo analitica, sendo que o objetivo deste, para além da elevada densidade de
contracdes excéntricas, era desenvolver os momentos de jogo de transi¢do defesa-ataque

e ataque-defesa.

Este exercicio era trabalhado com trés equipas, onde uma delas defendia, com a
intencdo de recuperar a bola o mais rapido possivel (Macro Principio do modelo de jogo
da equipa), ap0s recuperacao esta equipa poderia fazer golo em trés balizas (2 tamanho 3
e 1 de tamanho 11), ou retirar a bola da presséo e passar para a equipa no meio-campo

contrario, passando a equipa que perdia a bola a defender.

Para que existisse uma maior propensao, ou seja, que acontecesse mais vezes 0 que

se pretendia. definiam-se regras, tais como:

e Retirar a bola da presséo ap6s recuperar a bola para o lado contrério - 1 golo
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O objetivo desta valorizacao era para que a equipa tivesse capacidade para retirar
a bola da pressao adversaria ap0s recuperacao da bola, identificado a vantagem
numerica ou espacial,

e Passar para a equipa no meio-campo contrario — 1 golo

Com esta valorizacdo o objetivo era que a equipa tivesse capacidade para manter
a posse de bola, identificando os jogadores livres;

e Recuperar e finalizar (Balizas 3 — 2 golos / Baliza 11 — 3 golos):

Apds recuperar a bola, a equipa pretendia ser pragmatica e rapida na procura da
baliza adversaria, esta valorizacdo propensiava que iSso acontecesse mais vezes;

e Recuperar a bola ap6s perda — 5 golos:

Apds a perda da bola, pretendia-se que a equipa tivesse uma forte reacao a perda
da bola, pressionando rapidamente o portador da bola e fechando as possiveis

linhas de passe, assim esta valorizacdo potenciava esses de comportamento.

Na minha perspetiva, este exercicio adequava-se a especificidade da ideia de jogar
da equipa, no entanto o que senti ao longo da época, foi de que o facto de existirem tantas
formas de pontuar, os jogadores perdiam por vezes o foco do objetivo, ou seja,
preocupando-se apenas nas formas de pontuar e ndo em jogarem o jogo, tendo em conta

0s macro referenciais coletivos.
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Figura 28 - Meios de Transi¢do

O exercicio da “pressdo alta” era também padrdo neste dia da semana, tinha como
objetivo exercitar e colocar em préatica a forma de pressionar da equipa, ou seja, 0 primeiro
submomento de organizacdo defensiva, visto que era nossa pretensao, recuperar a bola o

mais perto da baliza adversario e 0 mais rapido possivel.

Para que existisse uma maior probabilidade de acontecer o que a equipa técnica
pretendia, a bola iniciava sempre em pontapé de baliza e 0 comprimento do exercicio era
reduzido para que tornasse possivel recuperar mais vezes a bola, para além disso criavam-

se regras e valorizagdes:

e Recuperar a bola no meio-campo ofensivo e finalizar em 5 sequndos (baliza

tamanho 3 — valia 2 golos / baliza tamanho 11 — valia 3 golos):

A equipa pretendia recuperar o0 mais a frente possivel, mas também ser rapida na
procura da baliza adverséria, e esta valorizagdo aumentava a probabilidade disso
acontecer,

e (Golo em organizacdo ofensiva — 1 golo.

Este exercicio, ainda que ndo fosse o foco da equipa técnica também possibilitava que
se desenvolvesse a capacidade para jogar curto a partir do nosso guarda-redes, no entanto

esse ndo era uma prioridade da equipa técnica quando a pressao adversaria era alta.
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Figura 29 - Presséo Alta

O “jogo de apoios”, também era padrio neste dia, ainda que o momento de jogo a
trabalhar pudesse ser diferente, o objetivo, normalmente era desenvolver a organizagédo
defensiva, mais propriamente a defesa de cruzamento adversario, para que existisse uma
maior quantidade de cruzamentos o golo através de cruzamento dos apoios valia por trés
golos, com esta valorizacdo a densidade de cruzamentos era naturalmente superior, assim

a probabilidade de defender cruzamentos era maior.

Este exercicio pela sua forma (espaco) e pela superioridade nos corredores

laterais, propensiava também que a equipa melhorasse o seu jogo exterior.
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Figura 30 - Jogo de Apoios

Na quinta-feira, os exercicios tinham por norma a maxima relacdo numeérica,
sendo o treino mais idéntico a competicdo, onde se exercitavam os macro referenciais da
ideia de jogo numa dimens&o coletiva. Este era o dia da semana em que 0s jogadores
vivenciam maior complexidade, maior duracdo e os espacos eram de exercicio eram

parecidos ao do jogo, havendo assim um maior desgaste por parte dos atletas.

O exercicio “Intersetorial” era realizado neste dia, para exercitar o 1.°
submomento de organizagéo ofensiva, assim como a ligacao entre setores. O objetivo era
de que a equipa tivesse a capacidade para identificar o espaco e criar a vantagem
numérica, com a criacao de superioridade, com movimentos de apoio e com a criacao da

vantagem de tras para a frente.

Assim para a propensdo de isso acontecer ser mais elevada, eram criadas algumas

regras:

e Cada equipa estava dividida em duas partes, uma em cada meio-campo (analisar
figura abaixo);

e Para potenciar a criagdo de vantagem de trés para a frente, um lateral e um médio
centro podiam avancar para 0 meio-campo ofensivo, criando assim uma
superioridade numérica;

e Para existir a criagdo de vantagem no momento de contrucdo (1.° submomento

ofensivo), um “ALA” poderia baixar em apoio para criar vantagem numérica.
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Este exercicio, a meu ver, potenciava imenso a identificacdo e a criacdo de vantagem
numérica e espacial, no entanto, o que senti, por vezes, era de que a equipa por vezes se
partia em partes (setores), isso foi também visivel em alguns jogos, pois 0 que se pretende
é que todos 0s jogadores pensem no Mesmo ao mesmo tempo e Se movimentem no campo

juntos, em funcéo da bola, dos colegas, dos adversarios e do espaco.
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Figura 31 - Intersetorial

O “jogo de ataque ao espago”, era padrao neste dia, sendo um dos pressupostos da
ideia de jogo que se pretendia para a equipa em organizacdo ofensiva, que fosse muito
vertical, com constantes movimentos de ataque ao espaco nas costas das linhas defensivas

adversarias.

O proprio formato do exercicio, bastante mais comprido do que largo, promovia
gue os jogadores vissem e jogassem mais vezes para a frente, acontecendo muitas vezes
0 que se pretendia (ruturas e passes em profundidade). Para reforgar que acontecesse mais

vezes 0s comportamentos desejados dentro do exercicio, a bola sempre que saisse do
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terreno de jogo, iniciava fora da area do futebol de 11, na linha tracejada, como se pode

verificar na figura abaixo, para além disso o0 golo com entrada no espaco valia por 2.

Habitualmente a minha tarefa dentro deste exercicio era controlar os fora de jogo.

0 0 0
TR ! o : o R
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Figura 32 - "Ataque ao espago"

Ainda neste dia, realizava-se um jogo formal como ultimo exercicio do treino,
sem valorizagcBes e com as regras iguais a competi¢do. O que fui sentindo ao longo do
tempo, foi de que os jogadores neste momento do treino, ja se encontravam bastante
cansados, cometendo imensos erros e jogando o “jogo deles” e ndo o jogo da equipa, ou
seja, por vezes estavam a “treinar o erro”. Visto que, na minha opinido, sé é possivel que
eles executem o que se pretende de forma correta, tendo em conta o seu cansaco fisico e
mental, ou seja, estando “frescos” e se 0 objetivo é que os atletas evoluam as suas
capacidades e aprendam uma forma de jogar, eles ndo irdo executar corretamente quando
estdo extremamente cansados. O cansago fard com que eles executem mal os gestos
técnicos e taticos, levando a que adquiram comportamentos incorretos e diferentes dos

principios da equipa.
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SO depois de muito pratica, € que os atletas deixam de pensar em todos 0s
movimentos que necessitam de fazer e passam a ser automaticos. Mas para isso, € preciso
repetir muitas vezes e de forma correta e para que que isso aconteca € importante respeitar
a recuperacao dos atletas.

O treinador deve possuir a capacidade para dosear o tempo de
exercitacdo/desempenho ou manipular o exercicio (por exemplo, reduzindo o espaco,
para haver menos deslocamentos ao longo do treino), respeitando a recuperacdo dos
atletas, de forma que eles consigam executar novamente e com a méxima eficacia o que
se pretende, repetindo os comportamentos pretendido para a ideia de jogo de forma
correta.

Em suma na minha opinido, os exercicios ditos mais importantes devem ser
realizados no inicio, quando os jogadores estdo “frescos”, fisica e mentalmente, prontos
para absorver a informacédo e executar mais vezes, corretamente, 0 que pretende para a
forma de jogar da equipa.

Na sexta-feira, ultimo dia de treinos da semana, 0s exercicios, tinham por norma,
pouco contato e 0s espagos eram mais reduzidos em relacdo ao dia anterior, pois, 0 que
se pretendia era evitar que os atletas fizessem grandes deslocamentos e acumulassem
fadiga que ndo fosse possivel recuperar até ao dia de jogo (Domingo), dois dias depois.
Neste o dia, os exercicios tinham por norma pouca complexidade, sendo exercicios mais
espontaneos, onde os jogadores ndo tinham que pensar muito, ndo se desgastando

mentalmente.

O exercicio “Matraquilhos” era realizado neste dia, para articular o jogo
posicional da equipa, estando dividido em varios setores, ao nivel defensivo, o objetivo
seria que o jogador mais perto do portador da bola saisse a pressionar no setor a sua frente,
respeitado o principio especifico da contencdo, sendo que 0s seus colegas de setor
ficavam a realizar coberturas defensivas e a equilibrar a equipa. Ao nivel ofensivo, o
objetivo deste exercicio era que o primeiro olhar dos jogadores fosse para frente (macro
principio da equipa) e que ultrapassassem as varias linhas defensivas adversarias até a sua
baliza, para isso os jogadores, dentro do seu proprio setor, deviam estar em constante
mobilidade para criar espacos, de forma a serem solucdo ao portador da bola ou atrair

adversarios para libertar os seus colegas de setor.

Este exercicio permitia aos jogadores estarem organizados posicionalmente e

evitava grandes deslocamentos que pudessem causar fadiga muscular. No entanto, por
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vezes, 0s jogadores dos setores mais afastados, do setor onde estava a bola, tinham
tendéncia a perder a concentracdo, por exemplo, quando a bola estava nos avangados, 0s
defesas dessa equipa, habitualmente ndo se relacionavam com equipa. Como referido
anteriormente, pretendia-se que todos os jogadores funcionassem como um coletivo, que
andassem juntos no campo em func¢édo do contexto e em todos os momentos do jogo, algo

que por vezes ndo acontecia durante as competicoes.

ol o

..................

0 o 0
]

Figura 33 - Matraquilhos

Como referido anteriormente, a sexta-feira, era o dia escolhido para abordar as
bolas paradas (esquemas taticos), assim realizavamos um exercicio que consistia num
jogo, gque iniciava sempre com uma bola parada, com uma sequéncia de dois cantos, dois

livres e um penalty, por equipa.

O objetivo seria criar competicdo e manter o foco de atencdo e a motivacdo dos
jogadores, visto que normalmente quando se realiza exercicios de bola parada
descontextualizados do jogo, os jogadores tendem a desmotivar e a desconcentrar,

principalmente os que estdo a simular o adversario seguinte. Assim, este exercicio era
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jogado até a bola sair do terreno de jogo, iniciando sempre com uma bola parada, na

sequéncia referida.

Importa aqui salientar, que as bolas paradas ofensivas, foram um momento
importante durante as competi¢des, pois, uma percentagem significativa dos nossos golos

durante a época foram desta forma.
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Figura 34 - Jogo com Bolas Paradas

Neste dia, habitualmente também eram realizados dois exercicios de finalizacéo,
0 “Bobby” e a finalizacdo em superioridade numérica “5x3”. O “Bobby” era realizado
em formato competitivo, com duas equipas, este exercicio promovia a espontaneidade na
finalizagdo, os jogadores nos corredores laterais realizavam cruzamento para 0S Seus
colegas de equipa, sendo que estes teriam que finalizar com um toque apenas, estimulando
varias formas de remate, que poderiam ser necessarias em jogo, Vvisto que a equipa
pretendia os laterais e os extremos/alas bem largos, para que estivessem muitas vezes, em

situacOes para cruzar sempre houvesse condigdes para finalizar.

O exercicio de “5x3” para além de estimular a finalizacdo e trabalhar o nosso 4°
submomento ofensivo, permitia que pudéssemos articular as posi¢cdes e as zonas que
pretendiamos que 0s nossos jogadores, em situagdes de cruzamento ocupassem, como foi

referido anteriormente:

e 1°poste: avangado ou médio ofensivo, o que estivesse do lado da bola;
e Penalti: avancado ou médio ofensivo, o que estivesse do lado contrério a bola;
e 2°poste: extremo do lado contrério;

e Entrada da &rea: interior lado contrério.
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Para além disso, este exercicio permitia exercitar a defesa de cruzamento, com um

foco mais individual por parte dos treinadores, eu inclusive, para corrigir 0s

posicionamentos e a colocagdo dos apoios por parte dos defesas.
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Figura 35 - Finalizacéo "Bobby"

Figura 36 - Finalizag&o 5x3

De forma geral, os exercicios de treino tinham transferéncia para o jogo, as ideias
estavam assentes nos macro referenciais, no entanto, sentimos algumas dificuldades em
nos adaptar a alguns jogos, pois todas as equipas eram diferentes e apresentavam ideias

de jogo diversificadas.
A variabilidade, que inevitavelmente emerge do jogo de futebol, por ser um

contexto imprevisivel, pode ser antecipada em treino, na escolha dos exercicios de forma
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aberta, para que a equipa esteja, por exemplo, preparada para defender em bloco alto
pressionante, bloco intermédio ou bloco baixo se as circunstancias do jogo o solicitarem.
Assim como, se as equipas adversarias apresentarem um bloco baixo e ndo existir espaco
entre a linha defensiva e guarda-redes, mesmo sendo principal pretensdo colocar a bola
nessa zona, a nossa equipa deve ser capaz de arranjar solugdes para desbloguear e criar
outro tipo de espacos para atacar. Assim é fundamental que exista variabilidade dentro

do processo de treino, mas sempre assente numa matriz de jogo que identifique a equipa.
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CAPITULO IV

Desenvolvimento da identidade pessoal e profissional
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4. Desenvolvimento da identidade pessoal e profissional

Terminada a época e fazendo um balango ao meu percurso como estagiério na equipa
de sub-16 do Futebol Clube do Porto, posso dizer que foi um caminho longo e adverso,

no entanto foi uma experiéncia bastante enriquecedora, em todos 0s aspetos.

A minha escolha por este clube, deveu-se ao facto de ja fazer parte da estrutura do
clube, como coordenador técnico na Dragon Force Porto, facilitando na minha integracéo
e na logistica profissional, permitindo assim conciliar todas as minhas funcdes. Para além
disto, o motivo desta escolha, prendeu-se com o0 meu crescimento pessoal e profissional,
dentro do clube e como treinador, pois o contexto Futebol Clube do Porto, é um contexto
préximo da realidade do alto rendimento no mundo do futebol, algo que pretendo alcancar

no futuro.

Inicialmente tinha a nocdo que iria ser um processo dificil, pois sendo trabalhador-
estudante, a minha capacidade de organizacdo teria que ser quase perfeita de modo que
fosse produtivo em todas as areas, pois para além das funcGes de coordenador técnico,
acumulava func¢des de treinador principal em dois escaldes (sub-9 e sub-12) e também a
funcdo de professor de educacdo fisica. Aqui realco a capacidade de resiliéncia que tive
ao longo deste percurso, sendo a falta de tempo um handicap, senti a necessidade de
deixar para segundo plano a vertente mais pessoal e social da minha vida, para que

conseguisse dar resposta positiva nas varias areas profissionais e académica inclusive.

Ao nivel pessoal, tendo em conta as minhas expetativas e objetivos iniciais, era
expetavel que fosse bem recebido e integrado dentro do grupo de trabalho, sendo mais
um elemento para ajudar em todo o processo, algo que levou algum tempo a concretizar.
Na minha opinido a relacdo entre os treinadores e 0s restantes elementos da equipa
técnica, devem ser de respeito muatuo e de partilha de ideias em prol do melhor para a

equipa e para o clube.

Apo0s terminar a época, fico com a certeza de que me tornei uma pessoa mais bem
formada e preparada, para integrar qualquer contexto, que a vida me proporcione, fruto

desta experiéncia, num contexto de grande exigéncia e rigor como é apanagio neste clube.
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Ao nivel profissional as minhas expetativas iniciais, passavam por ter um papel ativo
dentro da equipa técnica, onde tinha intengdes de ajudar no planeamento das unidades de
treino, sendo algo que me apaixona, isso ndo foi possivel numa fase inicial, no entanto ao
longo do tempo fui conquistando 0 meu espaco e tive a oportunidade de transmitir
algumas sugestoes, algo que me fez crescer, pois foi a primeira experiéncia numa equipa
que disputava o campeonato nacional. Perspetivava também poder ter alguma liberdade
durante o decorrer do treino, nomeadamente corrigir e dar feedback aos atletas quando
assim fosse necessario e de acordo com a ideia de jogo do treinador. Numa fase inicial
foi me pedido que ficasse apenas a observar para me identificar com a ideia e
posteriormente quando estivesse identificado e o treinador principal assim o entendesse,
poderia entdo intervir, isto fez-me entender mais rapidamente toda a logistica de treino
da equipa, visto que estando a observar, permitia estar atento a todos os pormenores,
melhorando na minha capacidade de resolucdo de problemas e no controlo operacional

do treino.

As minhas tarefas inicialmente, passavam por auxiliar na operacionaliza¢do (montar
0S exercicios e anotar as pontuacdes dos mesmos), realizei estas tarefas com o maximo
de rigor, para que as transi¢coes entre exercicios fossem rapidas e nunca faltasse material
nos exercicios, facilitando toda a dindmica técnica e fundamental. Posteriormente, ap6s

ter a confianca do staff técnico fui sendo mais ativo no processo.

Para além disto tencionava poder avaliar e analisar a equipa adversaria no decorrer
dos jogos, transmitindo a minha visdo ao treinador principal acerca das dificuldades que
estes nos estavam a causar, de forma a melhorar e a resolver os problemas causados.
Rapidamente entendi que o treinador principal estava muito concentrado no decorrer dos
jogos, vivendo estes de forma intensa, assim a solucdo que encontrei foi transmitir estas
informacdes aos treinadores-adjuntos para estes fazerem a ponte com o treinador
principal. Ao longo da época foi-me pedido que realizasse uma analise quantitativa
durante os jogos, no programa “Coach ID”, esta fungdo foi uma novidade na minha
experiéncia como treinador e revelou-se de grande exigéncia, pois tinha que anotar
comportamentos individuais em segundos, no entanto, encarei esta tarefa com
entusiasmo, porque se tornou em mais uma ferramenta para ajudar no crescimento da
equipa, pois as informacdes retiradas da analise foram importantes para auxiliar a equipa
técnica e 0s jogadores, nos processos de sucesso e insucesso fazendo um transfere com a

analise qualitativa realizada pelo analista da equipa.
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Como treinador, ao longo deste processo de aprendizagem profissional, senti que as
minhas competéncias melhoraram significativamente, onde destacaria a capacidade para
entender o jogo, identificando as debilidades dos adversarios e as possiveis solucbes para
explorar as mesmas. Melhorei também a capacidade para operacionalizar uma unidade
de treino e uma ideia de jogo, assim como a minha capacidade de lideranca para lidar

com jogadores do alto rendimento.

No fim deste processo, reforcei a meu entendimento sobre o processo de evolugéo de
uma equipa, percebendo que para a construcdo de uma forma de jogar, € fundamental que
o treinador para além de ter uma ideia de jogo bem definida, precisa de respeitar o
contexto, ou seja, respeitar as carateristicas do clube e de todos os jogadores, aproveitando
as suas potencialidades na construcdo do modelo de jogo, para que estas estejam em
sintonia com a forma de jogar pretendida. Algo que por vezes ndo senti ao longo desta
época desportiva, visto que o treinador principal, ndo teve abertura para respeitar as
individualidades dos atletas, pois pretendia que a equipa jogasse a sua maneira € nao
enquadrou/potenciou as carateristicas de cada um ao servico do coletivo. Para alem das
capacidades técnicas, percebi que é essencial que o treinador, seja um forte gestor de
grupos, com uma grande capacidade de lideranca, onde a transparéncia, a honestidade e
a relacdo interpessoal, sdo fulcrais para que a evolugdo da equipa seja sustentada e todos
se sintam parte integrante do grupo de trabalho.

Analisando a prestacao da equipa e tendo em conta os objetivos propostos, estes foram
alcancados com sucesso, tendo em conta que os jogadores eram sub-16, conquistando a
qualificacdo para a segunda fase do campeonato nacional sub-17 e por conseguinte
assegurando a manutencédo. Para além disso e sendo este clube, um clube que aposta na
sua formacdo e na potenciacdo dos seus atletas, conseguimos colocar quatro jogadores na
selecdo nacional portuguesa de sub-16. Além do campeonato, a equipa consagrou-se

camped no torneio maritimo centenario 8, no escaldo de sub-17.

Em suma, posso dizer que foi uma etapa de grandes aprendizagens e de grande
exigéncia, pela capacidade que tive para me organizar e transcender, devido a todas as
areas que tive de conciliar. No entanto, acredito que é na adversidade e fora da zona de
conforto que o ser humano cresce e evolui, como foi o caso. Tenho plena nogdo que

ultrapassada mais uma etapa da minha vida pessoal e profissional, estou mais preparado
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para os desafios que seguem, encarando o futuro com grande ambicé&o e resiliéncia, algo

que me identifica como pessoa.
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CAPITULO V

Consideracoes finais
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5. Consideracdes finais

A conclusdo deste estagio profissionalizante, traca o fim de mais uma etapa

académica, colocando-me mais perto dos meus objetivos profissionais.

De forma geral, a minha experiéncia como treinador estagiario na equipa de sub-16
do Futebol Clube do Porto, foi bastante enriquecedora, acrescentando-me valores
enquanto pessoa e treinador. As conclusdes que retiro sdo de que os valores como a
humildade e o respeito interpessoal devem estar acima de tudo, valores estes que séo a
base para qualquer atividade profissional.

A humildade e o rigor, com que encarei este estagio, permitiu 0 meu desenvolvimento
profissional, tendo a certeza de que o conhecimento adquirido nunca é suficiente e nunca
tem fim. Assim, irei continuar com sede de conhecimento, tentando ser melhor dia ap6s
dia, ndo s6 ao nivel profissional, mas também como pessoa, sabendo que pelo longo
caminho que é a vida, irei cometer muitos erros, com a certeza de que através de uma

mentalidade aberta e reflexiva, irei aprender e crescer com eles.

Relativamente as minhas perspetivas futuras, na proxima época pretendo continuar a
desempenhar as funcdes de treinador, seja como treinador-adjunto ou treinador principal,
dentro da estrutura Futebol Clube do Porto, pretendo continuar a servir o clube com o
maior profissionalismo, humildade e rigor, valores estes, que me acompanham sempre na

minha atividade profissional.

No final deste processo, sinto que me tornei num treinador mais preparado,
principalmente ao nivel de adaptacdo aos diversos contextos, algo que considero

fundamental para ter sucesso.

Concluo este documento, agradecendo a todos que estiverem presentes nesta longa

caminhada.
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ANnexos

Unidade de treino n.° 43 (Terca-feira)

Treino n° 43 Terca-feira  21/09/2021 11h00m
Semana 11 Recuperacao ativa
SUB 16

1. Ativacdo | Corrida 12’

2. Meios 6’

3.Circuito de recuperacdo 4x3’ (2 voltas 30°)

4. Jogo GR+3x3+GR+Jk 2x5" com 2'

2. Meios

3.Circuito de recuperagéo

3.1) Jogo reduzido GR+4x4+GR

3.2) Sustentacdo

3.4) Trabalho propriocecao, 0 0 ‘ I I)

mobilidade e coordenacao o o
o W
00

1.3) Finalizacdo

%o o°°o
el

TR TR

Jogadores:

16 + 3 GR

ausentes: JP, Issa (lesao);
Paiva (vacina).

Constituicao Park

K
gm
=
=

Quem jogou saf apés o circuito

4.Jogo GR+3x3+GR+JK
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Unidade de treino n.° 110 (Quarta-feira)

Treino n° 110 Quarta-feira 19/01/2022
Semana 28 Tensao
Sub 16
1. Ativacdo '
2.Passe com finalizagdo 3x2'com 1’
3.Meio transicdo 3x2’ com 2'
4. Jogo apoios 3x3’com 1’
5.Defesa de cruzamento 4x1
3x3" com 1"

6.Pressdo alta

Especifico DL: Issa; Paolo | Pontas: Sousa; Galeiras; Guga

2. Passe com finalizacdo

Passe curto

Remate definicdo

Passe longo

2° bola cabeceamento

|

) /6‘
(]
i

4.Jogo apoios

o
W

B
£y

o>

O%.—;Ob
(\
R
—

8

*Golo cruzamento vale 3

Jogadores: Constituicao Park
15+3GR
- ausentes:JP (condicionado);
Venas (covid); Vasco?; Paiva ?
3.Meios transicao
* reagdo d perda 5
—
(I R [
0 0 9
0o 0
0
0
0
00
0 0
0 0
0
=} 6R -
I
- Tirar da pressdo | ponto:

- Ganhar bola e finalizar baliza pequena, 2 pontos:
- Ganhar bola e finalizar baliza grande, 3 pontos.

aR /—_\

Golo cruzamento vale 3
Corte do defesa vale 3
0
0 0 —a 0 0
a—n a2 &a—n a—=a
A a a
a

5.Ataque a area | Defesa de cruzamento

6.Pressao alta
- No ganho de bola apés pressdo alta, finalizar em 5°: baliza grande vale 3:
- No ganho de bola apés pressdo alta, finalizar em 3™: baliza pequena vale 2.

e ,
- T [
R

GR
0 ooo 0
o O
0
o 0
o hehE e °
GR

= . o ooo o 6olo meia
Equipa de fora : -
trabalho de core o o disténcia 5
& 0
0
G6R
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Unidade de treino n.° 15 (Quinta-feira)

Treino n® 15 Quinta-feira  05/08/2021 Jogadores: Constituicao Park
17 +3GR
ausentes: JP; Issa.
Semana 4 Duracao
SUB 16
1. Ativacao 8
2. Meios L4 4.Pressao alta
3. Inter-setorial 2x7'com 1’
4. Pressdo alta 2x7’ com 1"
5. Construcdo 1° fase 7
6. Jogo GR+9x9+GR 2x7" com 1"
el o =
2. Meios us
o) L)
- Wi
5.Construcéo 1°* fase
| o ™
=
- -
== Qup
o
3. Inter-Setorial
4 e 6.Jogo GR+9x9+GR
2.Momento 6x5: baixa o MC
—1
6R
bC 1
DD DE
AV
ALA MC ALA
MC JK
*
MC
mc
ALA ALA
AV ¢
. (1
DE DD
DC
GR
P

Construgdo também pode baixar o ALA
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Unidade de treino n.° 155 (Sexta-feira)

Treino n° 155 Sexta-feira  08/04/2022 11h00m Jogadores: Constituicao Park
16 + 3GR
Semana 39 Velocidade
1. Ativacdo 12
2. Meios - N “\_/1
3.Passe velocidade 2x2" :

5. Finalizacdo cruzamento velocidade

4. Matraquilhos 2x3 com 1 /\‘ \

=1
6.Cantos 2x4" com 1’ 6.Cantos
7. Jogo 2x4' com 1’
2. Meios 3. Passe velocidade
‘_
0 . a0
A /
1 toque \
A a
0 «——— 0
4. Matraquilhos GR 7. Jogo
0 0
o % o -
0 o
0 0 0
o o o0
GR GR+8x8+GR
5. Finalizacdo
TR
0
v L1

2x2



