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Resumo

O presente relatorio de estagio foi realizado no ambito do 2° ciclo do
Mestrado em Treino de Alto Rendimento Desportivo, da Faculdade de Desporto
da Universidade do Porto.

O estagio foi um processo bastante aquisitivo, tanto a nivel profissional
como pessoal. O trabalho desenvolvido relaciona-se maioritariamente com o
interesse em compreender e aprofundar os conhecimentos sobre o planeamento
e execucao do processo de treino, procurando promover um modelo de jogo,
adaptado as caracteristicas do plantel.

Este relatorio surge no ambito do estagio realizado no Varzim Sport Club,
mais concretamente na equipa de Juniores C, no campeonato nacional de
Iniciados (época 2021/2022).

O relatério esté dividido em 3 etapas fundamentais. A primeira parte
foca-se na revisdo de literatura, apresentacao da instituicdo, e exposicao dos
motivos da eleicdo deste clube. A segunda parte é referente as perspetivas de
desenvolvimento da pratica, mostrando as minhas expectativas e objetivos
iniciais, bem como o meu modelo de jogo e treino, caracterizacdo da equipa e
do campeonato a disputar.

Para terminar, a derradeira etapa deste relatério centra-se no
desenvolvimento da pratica, onde reflito sobre as diversas ocorréncias e etapas
durante todo o processo, expondo 0s meus pontos de vistas, e explano as

minhas melhorias como treinador ao longo da época.

PALAVRAS-CHAVE: ESTAGIO PROFISSIONAL; FUTEBOL DE FORMACAO;
VARZIM SPORT CLUB; TREINO SETORIAL; CAMPEONATO NACIONAL DE
INICIADOS.
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Abstract

This internship report was carried out on the context of the 2nd cycle of
the Master in High Performance Training, from the Faculty of Sports of the
University of Porto.

The internship was a very acquisitive process on a professional and
personal level. The work developed is mainly related to the interest in
understanding and increase knowledge about the planning and execution of the
training process, seeking to promote a game model, adapted to the
characteristics of the squad.

This report comes in the sequence of the internship held at VVarzim Sport
Club, more specifically in the Juniors C team, in the national championship of
Initiates (season 2021/2022).

The report is divided into 3 fundamental steps. The first part focuses on
the literature review, presentation of the institution, and exposition of the reasons
for the election of this club. The second part refers to the practice development
perspectives, showing my initial expectations and goals, as my game and training
model, characterization of the team and the championship to be played.

Finally, the last chapter of this report focuses on the development of
practice, where | reflect on the different occurrences and steps throughout the
process, exposing my points of view, and explaining my improvements as a

coach throughout the season.

KEYWORD: PROFESSIONAL INTERNSHIP; YOUTH FOOTBALL; VARZIM
SPORT CLUB; SECTORIAL TRAINING; NATIONAL CHAMPIONSHIP OF
BEGINNERS.
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1. Introducéo

O futebol tem vindo a suscitar uma crescente adeséo de praticantes e
agentes desportivos, 0 jogo tem cada vez mais mediatismo, acrescendo a
responsabilidade no que respeita ao imperativo de o Futebol se constituir como
um exemplo de boas praticas e de progresso do ser humano e das sociedades
(Garganta et al., 2013).

O meu relatério surge no seguimento do estagio profissional que me
permite a obtencédo do 2° ciclo de estudos, correspondente ao grau de Mestre
em Treino Desportivo de Alto Rendimento, possibilitando igualmente a
consecucgdo do grau Il de treinador via institucional, através da Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto.

As minhas fun¢Bes séo de treinador principal na equipa Juniores C do
Varzim Sport Club. A atividade de um treinador é bastante diversificada,
abrangendo diversos focos de atuacdo, nomeadamente, o treino, a competicao,
a gestao e a educacéo (Garganta, 1998).

Ser treinador de futebol de formacao € um papel que exige um profundo
saber e entendimento de duas realidades bastante especificas sendo a primeira
o préprio futebol de formacéo e a segunda, as criangas e jovens jogadores com
0S quais se contacta (Mendes, 2009).

E apanagio do lider talentoso, criar um ambiente em que as pessoas
possam desenvolver as suas competéncias, 0s seus conhecimentos, e 0 seu
caracter. Proporcionando um ambiente de aprendizagem e a uma cultura de
aperfeicoamento continuo (Silva, 2021).

E durante o estagio que a nossa formac&o é complementada, garantindo
a oportunidade de colocar em pratica os conhecimentos adquiridos ao longo da
formacdo académica bem como o desenvolvimento e aperfeicoamento da

conduta profissional.






2. Contextualizacéo da Prética

2.1.Revisao da Literatura

2.1.1. O Jogo de Futebol

Atualmente, ndo existe na sociedade portuguesa outra atividade
desportiva que ocupe um lugar tdo central nos 6érgdos de comunicacao social,
nos gostos dominantes e na ateng&o do publico, como o futebol. E um fenémeno
gue mobiliza a quase totalidade de uma sociedade e das suas instituicdes,
impondo uma centralidade social e cultural devido a sua popularidade e
universalidade. O futebol passou a ser um fendbmeno de elevada repercussao no
panorama da cultura desportiva contemporanea em todo o mundo e Portugal
nao é excecao, verificando-se a universalidade deste desporto de norte a sul e
do litoral ao interior do pais (Neves, 2013). Atendendo a este nivel de
popularidade € frequente ouvir falar de futebol, visto que de “futebol toda a gente
percebe um pouco”.

O futebol é uma das modalidades englobada, pelo conjunto de
caracteristicas que possui, nos jogos desportivos coletivos. Garganta e Pinto
(1994) referem que a relacéo de oposi¢cao e cooperacéo entre os elementos das
duas equipas em confronto, desenvolvidas no contexto de imprevisibilidade,
marcam a natureza dos jogos desportivos coletivos, classificando-o como um
jogo de oposicdo. Assim, 0 que em primeira instancia caracteriza os JDC é o
confronto entre duas formacdes, duas equipas, condicionadas pelo cumprimento
de um regulamento, que se dispdem de uma forma particular no terreno de jogo
e se movimentam, com o objetivo de vencer. Tanto no ataque como na defesa,
as sucessivas configuracdes que o jogo vai experimentando resultam da forma
como ambas as equipas geram as relacdes de cooperacdo e oposicdo em
funcdo do objetivo do jogo (Garganta, 1998).

De acordo com Gréhaigne e Guillon citados por Garganta (1998),
relatam que o problema fundamental pode ser enunciado da seguinte forma,

numa situacdo de oposicdo, os jogadores devem coordenar as acbes com a



finalidade de recuperar, conservar e fazer progredir o mobil do jogo, tendo como
objetivo, criar situacdes de finalizacdo e marcar golo ou ponto. Ao ponto que
Garganta e Gréhaigne (1999) consideram o jogo como um fendbmeno complexo,
aberto, evolutivo, adaptado as leis de jogo e a evolucao tatica. Os mesmos
autores sugerem que o jogo de futebol pode ser considerado como um sistema,
pois manifesta propriedades, e possui elementos comuns, que caracterizam os
diversos sistemas:

e Englobam processos de deciséo e decisoes;

e Garantem a possibilidades de modificacao;

e Apresenta sempre um objetivo e unidades de avaliar o0 sucesso.

Button et al. (2012) explicam que as equipas desportivas sao orientadas
pela auto-organizacao através de dois grandes principios. O primeiro refere que
o todo vai para além da soma das partes, dado que as interacfes que se
estabelecem entre as componentes do sistema permitem atingir objetivos, que
individualmente ndo seria possivel. O segundo principio diz respeito a adaptacéo
das equipas as condicdes iniciais, isto €, devido a interacdo dos elementos do
sistema, uma pequena modificacdo, pode provocar efeitos de grandes ou

pequenas dimensoes.

2.1.2. Modelo de Treino

De acordo com Azevedo (2011), ao contrario da reduzida interferéncia
que € permitida ao treinador na competicdo, o treino permite-lhe gerir e
influenciar os jogadores na construgéo de uma determinada identidade coletiva.
Neste sentido, Oliveira (2004) encara o processo de treino como a forma mais
bésica da preparacdo dos jogadores, contudo, este ndo se restringe a atividade
fisica, sendo um excelente catalisador de conhecimentos. Mesquita (2000), vai
mais longe, acrescentando que o treino é o local onde o treinador materializa as
suas ideias e intencdes, donde os atletas aprendem o conteudo do treino e do
jogo. Em suma, apetrechamos os atletas com ferramentas de maneira a

resolverem os problemas que vao surgindo tanto no treino, como no jogo, porém,



existem varias formas de solucionar os diferentes problemas, e através do treino,
quero que sejam resolvidos de uma determinada légica (Azevedo, 2011). Os
exercicios desempenham um papel relevante na metodologia de treino, uma vez
gue permitem o direcionar da adaptabilidade, para a aquisi¢ao hierarquizada dos
principios de jogo. Estes sdo preparados previamente e ao verificarmos que
tanto em treino como em competicdo, os comportamentos da equipa Sdo 0s
adequados, podemos entdo retificar e reajustar, com o objetivo de calibrar a sua
guantificacdo (Carvalho, 2006).

Desta forma, o exercicio deve adquirir uma configuracdo especifica,
representativa dos comportamentos individuais e coletivos que pretendemos
estimular e/ou consolidar, conduzindo os jogadores e a equipa a uma melhoria
qualitativa e quantitativa do desempenho (Oliveira, 2004).

Para Castelo (2009) o correto contributo de uma metodologia de treino
no desenvolvimento da organizacdo dinamica de uma equipa passa pela
focalizacdo nas necessidades reais dessa equipa e, assim sendo, denomina-se
de especifica. Deste modo, ao realizar exercicios apropriados aos problemas
identificados, otimiza-se o processo de treino, dando-lhe uma direcao precisa,
poupando tempo e esforco, conseguindo obter o maior efeito possivel.

Nesta perspetiva, e de acordo com Baptista (2015), um exercicio de
treino € considerado especifico ou ndo especifico consoante o seu grau de
semelhanca com o modelo de jogo que se pretende adotar. Castelo (2009)
acrescenta ainda que para um exercicio ser especifico, ndo chega conter
elementos do jogo, tais como a bola, o espaco e as balizas, mas sim que todos
estes elementos se relacionem e organizem de maneira a favorecerem o
aparecimento de atitudes, decisdes e acbes que vao de encontro com o0s
principios de jogo da equipa.

O treino devera de ser encarado como um meio de preparacdo para a
competicdo desportiva, embora a competicdo também se constitua, em si
mesma, como um meio de preparacdo, e neste sentido, como um treino
(Azevedo, 2011).

Resumidamente, o modelo de jogo diz respeito aos principios de jogo da
equipa para enfrentar a competicdo, enquanto o modelo de treino diz respeito a
operacionalizacdo dessas ideias ao longo das sessfes e dos exercicios de treino

(Figueiredo, 2015). Deste modo, & de extrema importancia a escolha dos



exercicios e a sua selecdo deve ser minuciosa, de acordo com o futebol que

pretendemos jogar.

2.1.3. Modelo de Jogo

Tal como referido anteriormente, o Modelo de Jogo revela ser muito
importante na conducédo de todo o processo de treino. O treino apresenta-se
como uma das principais ferramentas que o Treinador detém a sua disposicao,
de modo a sustentar a operacionalizacado de todo o processo de treino da sua
equipa, por tudo isto, € fundamental realizar uma avaliacédo cuidada do plantel,
do contexto envolvente, dos recursos a disposicado da equipa técnica, e por fim,
criar um modelo de jogo especifico que mais se adequa a nossa equipa.

A finalidade do modelo de jogo € enunciar sentido ao desenvolvimento
do processo, em face de um conjunto de regularidades que se pretende
observar, ou seja, delinear o caminho e os passos a serem dados. O jogo busca
desenvolver um processo coerente e especifico de treino, preocupado em criar
uma determinada forma de jogar e por sua vez, orientar todo o processo de treino
(Casarin et al., 2011).

Quando um clube contrata um treinador, contrata as suas ideias e o seu
modelo de jogo, uma forma de jogar (Oliveira, 2008), contudo, o treinador quando
chega a determinado clube, tem de se adaptar ao contexto, isto é, perceber onde
esté inserido, e compreender a histdria, cultura e identidade do clube, moldando
0 seu modelo de jogo e a forma como quer jogar. Ao analisarmos 0S mesmos
treinadores em clubes diferentes, observamos que o seu modelo de jogo é
diferente, possuindo nuances distintas, resultado dos diferentes executantes,
contextos, culturas e clubes. O modelo de jogo €, portanto, flexivel; moldavel; e
evolutivo (Almeida, 2020).

Ao orientarmos os principios de jogo, que sdo padrbes comportamentais
da equipa nos diferentes momentos de jogo: organizacao defensiva e ofensiva;
transicdo defensiva e ofensiva (Oliveira, 2004), conseguiremos um pensar
coletivo, originando uma resposta comum em que todos sabem qual o seu

comportamento individual no contexto coletivo.



O processo de criagdo do modelo de jogo esta representada na figura 1.

A criacdo de um MODELO DE JOGO implica:

CAP. E CARAC. T

g S
s ;’JE; TRUTURAS E',
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SUBPRINCIPIOS )

—_— I'l n
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Figura 1- O processo de construcao de um Modelo de Jogo (Oliveira, citado por Azavedo 2009)

A elaboracéo e construcdo adaptada ao grupo de trabalho, de um modelo de
jogo, traz diversas vantagens para o treinador. Castelo (2009) enumerou-as da

seguinte forma:

e Respeita os vinculos que o ligam a instituicao;

e Planeia um caminho de desenvolvimento da equipa, que lhe parece o
mais correto;

e Projeta com maior precisédo as funcdes taticas que irdo ser atribuidas e
cumpridas pelos diversos jogadores;

e Desenvolve uma melhor comunicacao interna, ou seja, uma linguagem
comum entre os jogadores e treinador;

e Atende a evolucédo do jogo de futebol, em funcdo do enquadramento

competitivo em que estéo inseridos;



e Relativiza que determinado tipo de jogadores, devido as suas
particularidades e competéncias, possam desvirtuar o préprio modelo;

e Potencia um determinado tipo de atitudes, decisbes e comportamentos
gue reproduzem as caracteristicas e particularidades do modelo de jogo;

e Responsabiliza objetivamente o incumprimento dos objetivos delineados
para a época desportiva,

e Possibilita a modificacdo pontual de pressupostos que se mostram

incompativeis com a evolucédo do rendimento desportivo da equipa.

Por fim, convém estabelecer a diferenca entre modelo e concecao de
jogo, apesar de inicialmente, poderem parecer conceitos muito idénticos e
embora tenham uma grande influéncia entre si, a verdade € que apresentam
diferencas significativas.

Para Oliveira (2004), a concecéo relaciona-se com o plano da
organizacédo das ideias, enquanto o modelo permite a operacionalizacdo dessa
mesma concecdo. O modelo de jogo é influenciado pela concecéo de jogo do

treinador, assim como pelas caracteristicas e interpretacao dos jogadores.

2.2.Enquadramento Biografico

A minha ligacéo ao futebol ndo é de hoje, levo mais de 25 anos como
praticante federado, e fui jogador profissional durante 17 épocas desportivas,
com passagens por Varzim SC, Académica OAF, FC Lorient, Rio Ave FC,
Desportivo das Aves e Leixdes SC.

Um excelente atleta nem sempre tera a garantia de possuir capacidade
para ensinar, e muito menos de ser capaz de criar ambientes de trabalho
propicios para a aprendizagem durante o treino. A experiéncia do atleta é
importante, mas para ser treinador torna-se fundamental dominar a logica
pedagdgica do ensino (Araujo, 2011).

Sem a vivéncia da pratica, ndo ha tomada de consciéncia objetiva do
conteudo geral e especifico da intervencdo desportiva a desempenhar, e sem

uma meticulosa preparacao teorica, aliada a sua aplicagédo pratica nos treinos e



competicdes, torna-se impossivel que o treinador possa evoluir e melhorar a
qualidade da sua funcéo (Ribeiro, 2014).

Ao contrario da maioria dos meus colegas de curso, que comecam na
formacao e depois passam para o futebol de alto nivel, eu percorro um caminho
inverso, com muitos anos de alto rendimento e poucos ligados a formacéo,
estarei, portanto, fora da minha zona de conforto, mas tudo farei, para
rapidamente me adaptar a esta nova realidade.

Trabalharei no sentido de proporcionar aos meus jogadores, o melhor de
mim, permitindo-lhes crescer a todos os niveis. Partindo do principio de que o
treinador € um formador, comtemplarei especial atencao ndo s6 ao crescimento
como atletas, mas também a sua evolucdo pessoal. No futebol apenas uma
minoria terd sucesso, e alcancara o patamar de jogador profissional, mas todos
eles, serdo homens no futuro.

A predilecao pela realizacdo de um relatério de estagio em detrimento
de uma dissertacdo deve-se ao facto de satisfazer as minhas necessidades

profissionais, obtencéo do grau de treinador nivel Il.

2.3.0pcéo Varzim

A escolha desta instituicdo centenéria foi algo de criterioso, que apos
algum periodo de reflexdo, optei pelo Varzim, nomeadamente pela equipa de
Juniores C.

Toda a formacao do Varzim vive um periodo de restruturacdo, depois de
um mau periodo, em que ocorreu um total desinvestimento. O clube comeca a
fazer reajustes, tentando melhorar as condicdes materiais e refinando os
recursos humanos, na procura de uma formacao de exceléncia. Apesar de ainda
estar longe dos clubes de exceléncia, a formacdo do Varzim vive com as
condicBes minimas necessarias para o desenvolvimento dos seus atletas. Elegi

esta equipa pelas seguintes razdes:

o Valores sentimentais, fiz a minha formag&o no Varzim e sou um produto

das escolas do clube, a minha ligacéo a esta instituicdo nunca sera esquecida;



o As instalacdes séo perto da minha residéncia, o que facilita a minha vida

académica e profissional,

o Possibilidade de liderar uma equipa técnica;

o Os Juniores C sdo o Unico escaldo a jogar na 12 Divisdo Nacional;

o Posso subir dentro da estrutura;

o A formacéao vive um periodo de restruturacdo e sinto que posso ajudar

neste periodo evolutivo do clube.

2.4.Contexto Funcional

A equipa técnica que lidero, € composta por 5 elementos, dos quais 2
foram convidados por mim, os restantes ja estavam na estrutura de formacao.

No quadro 1, estdo descritos 0s elementos constituintes da equipa técnica.

Quadro 1- Equipa Técnica dos Sub-15 do Varzim S.C.

Nome Funcéo
Pedro Rocha Treinador Principal
Filipe Alves Treinador Adjunto
Kevin Rajoel Treinador Adjunto
Marcos Magalhées Preparador Fisico
Jodo Marafona Treinador de Guarda-Redes

Como lider da equipa técnica as minhas funcdes sao:
e Responsavel maximo pela conducao da equipa em competicao;
e Coordenador de todos os elementos da equipa técnica;
e Responsavel por toda a planificacdo do processo de treino;
e Responsavel principal pela escolha do modelo de jogo a adotar em

competicao;

Responsavel pela convocatoria;
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e Responsavel pela comunicacdo com os elementos administrativos do
clube;

e Responsavel pela defesa do grupo de trabalho.

Filipe Alves

e Participacao/Intervencao efetiva no processo de treino;
e Presenca no banco de suplentes no dia de jogo;
e Elaboracéo do relatorio de jogo;

e Participacdo no aquecimento de jogo.

Kevin Rajoel

e Participacdo/Intervencao efetiva no processo de treino;
¢ Responsavel pelas estatisticas no dia de jogo;
e Responsavel na relacdo com o grupo de trabalho;

e Participacdo no aquecimento de jogo.

Marcos Magalhaes

e Participacdo/Intervencao efetiva no processo de treino;

e Responsavel pelo trabalho complementar fisico;

¢ Responsavel pelo trabalho de prevencéo de lesdes;

e Responsavel pelos questionarios de wellness e de perce¢éo subjetiva de
esforco (PSE);

e Participacdo no aquecimento de jogo;

e Responsavel pelos videos de analise dos comportamentos da nossa

equipa.

Joao Marafona

e Participacao/Intervencéo efetiva no processo de treino dos guarda-redes;
e Elaboracéo do relatorio individual do guarda-redes;
e Participacdo no aquecimento de jogo;

e Responsavel pela filmagem do jogo.
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3. Perspetivas de Desenvolvimento da Pratica

3.1.Expectativas Iniciais

As minhas expectativas em relacéo ao estagio sao positivas porque vou
encarar esta época como uma etapa de crescimento pessoal e profissional.
Acredito que sou hoje, melhor treinador do que ontem, e que a cada vivéncia,
vou melhorando e ajustando as minhas percec¢bes, tornando-me melhor
treinador.

Sera a minha primeira experiéncia como treinador principal, por isso as
expectativas sdo de grande crescimento e evolucao, colocando-me a prova nas
mais variadas situacdes, 0 que vai originar uma permanente evolucdo das
minhas valéncias, algo essencial ao perfil de treinador de elite.

Em relacdo ao clube onde estou inserido, tenho uma perspetiva mais
realista e sei que serei “obrigado” a fazer muito com pouco, apesar da boa
vontade dos dirigentes e funcionéarios sei das dificuldades que encaro e da
competitividade que enfrentarei no campeonato.

O plantel ainda ndo estad fechado, apesar de ndo possuir grandes
expectativas em relacéo a reforcos, reconheco as dificuldades do departamento
de scouting, ainda por cima num ano de pandemia onde se realizaram poucos
jogos, tendo sido realizados, na sua maioria a porta fechada sem a presenca de
publico. A estratégia passara pelo desenvolvimento dos nossos atletas tanto
numa perspetiva individual como coletivamente.

A falta de espacos para treinar € sem duvida a maior deficiéncia da
nossa formacao, ainda ndo senti isso na pele, pois as equipas de futebol popular
estdo paradas devido a pandemia, contudo rapidamente entrardo em atividade
e como utilizamos as mesmas instalacbes municipais, as dificuldades
aumentardo, em questdes da disponibilidade de utilizagdo do campo para treinar.

Enquanto o novo centro de formacéo, continuar a ser um mero projeto
longinquo, e o antigo campo de treino continuar sem condi¢des de utilizacdo, a
solugdo passaria por acordos com equipas do inter-freguesias que possuem
campo préprio, e que poderiam alugar os respetivos espacos ao Varzim SC, no

entanto, nem sempre € possivel pois acarreta para o clube um custo adicional.
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Penso que esta temporada poderei surpreender muita gente, pois as
expectativas em torno deste plantel sdo muito baixas, ninguém acredita nesta
geracao, a excecdo de mim e da minha equipa técnica. Sei que posso beneficiar
deste facto, apesar de achar um erro, o ato de se avaliar o trabalho desenvolvido
apenas com base nos resultados obtidos.

No contexto atual de pandemia contra o Covid-19, o isolamento e a
quarentena (formas mais extremas de distanciamento social) precipitaram a
depressao e a ansiedade nas populacdes. Podemos esperar ver efeitos
semelhantes quando pessoas confinadas sdo separadas dos seus familiares,
amigos e privadas de liberdades pessoais com implicacées na sua rotina. Estes
fendbmenos poderdo contribuir para aumentar a frustracéo, o tédio, o mau humor
e potencialmente, a depresséo (Venkatesh & Edirappuli, 2020).

Estou preparado para um contexto dificil e exigente, mas com confianca
de que sou a pessoa certa no lugar certo para ajudar a superar estes potenciais

problemas que eventualmente possam surgir.

3.1.1. Objetivos Pessoais

O meu objetivo principal este ano é obter o grau Il de treinador e terminar
0 2° Ciclo em Treino de Alto Rendimento Desportivo.

O Varzim sofre uma instabilidade de treinadores na equipa principal, e
admito que esse facto me pode ajudar a chegar a equipa A, caso necessitem de
um treinador adjunto com competéncia e habilitacdes, aliado a uma ligacdo ao
clube enquanto atleta. Na pratica este ponto atraiu-me bastante, pois conseguiria
escalar varios patamares em um ou dois anos, subindo rapidamente na estrutura
do clube.

Ser treinador principal € de facto um cargo aliciante e atrativo, quero
continuar a desenvolver-me como chefe de equipa, e aprender com cada um dos
meus adjuntos. Estou seguro de que as vivéncias desta época, nos vao tornar

mais fortes e preparados para os problemas futuros.
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3.1.2. Objetivos do Estagio

Através do estdgio concluo a minha formacdo académica e
consecutivamente o curso de treinador UEFA “B”, mas existem capacidades e

valéncias que quero continuar a desenvolver, tais como:

e Ajustar a minha comunicacao a idade dos atletas (13/14 anos);

e Melhorar a minha comunicacdo com o grupo de trabalho;

e Conceder mais autonomia aos meus adjuntos;

e Aumentar o meu poder de persuasdo com os elementos diretivos;

e Alcancgar mais credibilidade dentro da estrutura;

e Adaptar-me ao contexto;

e Ampliar a minha rede de contactos e conhecimentos através do lugar que
ocupo;

e Superar o0s objetivos pré-definidos da estrutura, que passam pela
manutencao na 12 Divisao Nacional;

e Aprofundar as ligacdes pessoais e profissionais com os elementos da
minha equipa técnica;

e Gerar um sentimento de familia e pertenca;

e Deixar um cunho pessoal nos meus atletas e na estrutura do Varzim.

3.2.A Minha Metodologia

Ao longo da minha carreira como jogador profissional fui experienciando
varias metodologias, mas sem me interessar muito pelo planeamento e
periodizacéo do treino. A medida que os anos foram passando, o interesse foi
aumentando, chegando a questionar os diferentes treinadores sobre o porqué
de certos treinos e exercicios.

A metodologia que mais se assemelha a minha forma de treinar é a
Periodizagdo Tética, originalmente desenvolvida pelo professor Vitor Frade e
popularizada por treinadores de elite tais como José Mourinho ou André Villas

Boas. E importante ressalvar que n&o sou um fundamentalista da periodizacio
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tatica, tenho o bom senso e a humildade que caracterizam uma postura
evolutiva, absorvendo o que ha de melhor em cada metodologia.

Inicialmente, e apoOs avaliacdo do nivel dos atletas, decidi fazer um
trabalho técnico-tético, divido por setores (defesas, médios e avancados), antes
da parte fundamental do treino. Este tipo de trabalho toca em subprincipios
importantes melhorando quer aspetos defensivos, como aspetos ofensivos. Os
exercicios utilizados tém o objetivo de melhorar recec¢des orientadas; orientacao
dos apoios; rodar pescoco; protecdo de bola; coberturas defensivas; entre tantos
outros aspetos.

Ficou estipulado com o preparador fisico da equipa técnica, que
passariamos a realizar um trabalho de prevencéo de lesdes antes do treino.

Inicialmente apenas os Juniores A e a nossa equipa (Juniores C)
treinavam no complexo municipal, 0 que permitia mais tempo de treino por parte
da nossa equipa. Com o inicio de atividade das restantes equipas da formacéo,
deixamos de usufruir de tanto tempo disponivel para treino o que complicou o
trabalho complementar, quer técnico-tatico, quer o de prevencao de lesdes.

Este tipo de trabalho era importante para a evolugéo e preparacao dos
atletas, contudo, com apenas 1h de treino na maioria dos dias, o foco passa a
ser a fase fundamental do treino.

E necessario um bom planeamento para tentar melhorar e abordar as
mais diversas teméticas do treino, sem deixar os atletas desmotivados. Tento
apresentar exercicios que trabalhem aspetos que eles necessitam, de uma

maneira que eles gostem.

3.3.Resultados Esperados

Os resultados que espero obter vao muito para além dos golos marcados
e sofridos ou da classificacéo final. O meu papel, ndo se finda no treinador de
futebol, estou a tentar formar jovens, transmitindo-lhes valores e principios
importantes para o futuro.

Os resultados que espero obter enquadram-se nos objetivos de

performance, de preparagdo e especificos de formacdo. Ndo tenho a menor
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duvida que os meus atletas serdao melhores jogadores com o decorrer da época,
apesar disso, a minha maior batalha passara por transformar este grupo de

jovens em melhores seres humanos.

3.4.Caracterizacao da Instituicéo

O Varzim Sport Club € o clube mais representativo da cidade da Povoa
de Varzim formado em 25 dezembro del1915. O seu emblema (ver figura 2) é
um dos mais conhecidos, com elevado niumero de participacdes nas ligas de

futebol profissional e atualmente disputa a Liga Portugal 2 SABSEG.

Varzim Sport Club

Figura 2- Emblema do Varzim Sport Club

O Varzim SC é um histérico do futebol portugués com titulos nacionais
de 32 Divisdo e 22Divido Nacional.

Em cada época desportiva, e no quadro atual, o Departamento de
Formagcdo do Varzim movimenta aproximadamente 400 atletas, sendo
distribuidos por oito escaldes (Traquinas, Petizes, Benjamins, Infantis, Iniciados,
Juvenis, Juniores e Equipa B), tendo assim em competicdo normalmente cerca
de 19 equipas.

Proporcionar uma vida ativa e saudavel aos jovens do concelho da
Povoa de Varzim, e incutir o gosto pela modalidade, e pelo Varzim, sdo os

principios bésicos deste departamento, tendo também atencdo especial sobre
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os jovens dos concelhos vizinhos, e que nos sdo de alguma forma mais
préoximos.

Quanto ao departamento de futebol Jovem, o Varzim foi sempre uma
instituicdo que se orgulha de ter contribuido para a formagéo de inUmeros atletas
tais como: Bruno Alves, Hélder Postiga, Luis Neto, Yazalde, André André,
Salvador Agra, Rafael Lopes, Francisco Ramos entre muitos outros.

O Varzim SC esta prestes a fazer 75 anos de futebol de formacéo, e

orgulha-se de todo o trajeto realizado até aqui.

Visao

O Varzim S.C. pretende voltar a ser a maior referéncia desportiva da

regido, nomeadamente na formagé&o, que deve alimentar a equipa principal.

Missao

O Varzim S.C. tem o seu foco no atleta, desde tenra idade até a idade
adulta. E por isso miss&o do clube formar atletas de acordo com a identidade e
os valores do clube, dando prioridade ao desenvolvimento global, aos niveis
desportivo, social e cultural. Devera permitir também aos jovens com maior
propenséo para o Futebol, acederem a patamares de rendimento superior.

De realcar que o Varzim S.C. é o clube mais representativo do concelho
da Povoa de Varzim, com cerca de 400 atletas, e mais de 50 colaboradores e
funcionérios, tendo assim enorme responsabilidade na formacédo dos jovens do
concelho. Por esta razao, foram criadas mais equipas nos escaldes de vertente
ltdica, de forma a podermos acolher, no nosso clube, os jovens provenientes do
nosso concelho, para treinar e vestir a nossa camisola.

Com o incremento da aposta na formacéo, pretende-se fidelizar também
mais adeptos, mais empresas, mais socios, e alargar também o raio de influéncia
do clube, tendo ainda por base o principio de que formar € muito mais do que

criar jogadores de futebol, € preparar para o futuro todas as pessoas envolvidas.
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E também miss&o do clube a formag&o dos recursos humanos, tais como
treinadores, recursos do departamento meédico, dirigentes, administrativos, team

managers, e tudo o que se relaciona com a vida do clube.

Identidade e valores

Alcancar uma identidade ganhadora, procurando desenvolver uma
atitude e ambicdo determinantes para o0 sucesso, buscando sempre, 0
compromisso e maximo do desempenho.

Ser também ambicioso, procurando sempre atingir grandes objetivos,
nao esquecendo a humildade que tem de ser a chave do sucesso.

Mas, a aspiracdo de querer chegar ao sucesso nao pode esquivar-se
das atitudes e valores que regem a sociedade, a ética desportiva e o fair-play.

Valores como a Humildade, Sacrificio, Solidariedade, Companheirismo,
Compromisso, “Alma e Racga”, devem ser a bandeira de todas as equipas dos

varios escaldes, de todos os quadros técnicos, e demais elementos.

AS nossas equipas

As equipas do Varzim S.C., tém de ser reconhecidas, em todos 0s seus
escalbes, por um estilo de jogo comum, e claramente identificado.

Ser competitivos, ambiciosos e lutar até ao fim. Ser reconhecidas por um
comportamento exemplar, dentro e fora do campo, e onde a “ALMA E RACA”
facam parte obrigatéria do ADN. Impde-se que a humildade e o respeito sejam
imperativos na afirmacéo das equipas do nosso clube.

Somos os dignos descendentes dos fundadores deste centenério clube
e temos a missdo de transportar a mistica de um povo, em todos os treinos e

jogos.

O nosso Jogador
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O nosso atleta/jogador, deve ser sempre a primeira imagem de marca
do Varzim Sport Club. Compromisso com a equipa e com a ldentidade e Valores
do Clube. Ser equilibrado e com espirito de sacrificio. Suprimir as desculpas e
ser sempre humilde. Alma e Raga, devem estar sempre presentes nas atitudes
do atleta. Ser tolerante e educado com todas as pessoas que o rodeiam. O atleta
do Varzim S.C., sabe que é representante do clube em todos os momentos,

dentro ou fora das instalacdes.

O nosso Treinador

Responsabilidade e compromisso com o Clube, mantendo uma postura
eticamente correta. Conduta exemplar ao nivel social e desportivo. O treinador
deve trabalhar com entusiasmo, ambicéo, orientando-se pelos modelos de Jogo
e treino do Clube. Obter o maximo de cada atleta, fazendo-o crescer, e

respeitando a singularidade de cada individuo.

O nosso Dirigente, e restantes elementos do Staff

Responsabilidade, dedicagdo e compromisso com o Clube, procurando
manter sempre uma postura eticamente correta. Deve ter um comportamento

exemplar a nivel social e desportivo

Obijetivos estratéqicos

* Formar atletas/jogadores de acordo com uma ideia Unica, clara e
objetiva, dando prioridade ao desenvolvimento do atleta/jogador, através de
conteldos necessarios em cada etapa nas vertentes técnicas, taticas, fisicas e
intelectuais, garantindo ao mesmo tempo, que o0s jogadores possam tambeém,
obter a alegria que pretendem ao praticar a modalidade, mas sempre dentro de
um ambiente de exigéncia adequado a idade.

» Formar fundamentalmente homens do amanh@, e atletas/jogadores de

competicdo que possam aceder a equipa profissional do clube;
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* Obter resultados desportivos que permitam conceder ao atleta/jogador
uma aprendizagem preferencialmente de topo, tendo por base a premissa -
Formar a Ganhar. Desta forma entendemos que os atletas estardo mais
preparados para atingir um patamar de exceléncia.

» Obter retorno financeiro através da venda de alguns ativos do clube
para ajudar a continuar a progredir, no panorama nacional, como referéncia na
formacdo. O retorno financeiro podera ajuda a melhorar as condi¢des estruturais
do clube para “formar melhor”, considerando que + 20% dessa verba podera ser
remetida para investimentos na formagéo do clube, visto que o ativo vendido foi
um produto da nossa formacéo.

« Complementarmente formar recursos humanos, que possam vir a

servir o clube, ou, pelos menos, que figuem com um carinho especial por ele.
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3.4.1. Organigrama do Clube

O Organigrama do Futebol de Formacéo do clube estéa representado na figura 3.

Diregdo do Varzim

Sport Clube

Futebol SDUQ DepartamentgFutebol
Formagao
1 1 | 1
2 o : o Gabinete Detegdo Marketing e Departamento 8 8
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Francisco Tobias
E—

E————— e
C. Batista Colaboradores

Coordenador Técnico Fisioterapeutas - N Psicélogo
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Nuno Rafael omas Campos
Carlos Ferreira

Gongalo Sousa

Tiago Pereira
Pedro Rocha

Antdnio Marafona

Hernani Ramos

Massagistas

Renato Pinheiro

. Treinadores Adjuntos
Francisco

Treinadores GR

Figura 3- Organigrama da Formacao do Varzim S.C.

O departamento de formacao possui neste momento 13 equipas em competicéo,
distribuidas da seguinte forma:

e 2Sub-10 e Sub-14 e Sub-18

e 2Sub-11 e Sub-15 e Sub-19

e Sub-12 e Sub-16 e EquipaB

e Sub-13 e Sub-17
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3.4.2. Instalagdes do Clube

A formacéo do Varzim utiliza as instalagbes dos complexos municipais
da Povoa de Varzim, o seu antigo e mitico pelado esté inutilizado e os treinos do
departamento de formacé&o sao realizados ao abrigo do protocolo com a camara
municipal.

Os relvados sintéticos do municipal ja possuem um grande desgaste,
foram inaugurados em 2003 e séo utilizados nao s6 pela formacédo do Varzim
S.C., mas também pelas equipas do campeonato inter-freguesias da Povoa de

Varzim.

O complexo Municipal representado na figura 4, é composto pelos seguintes

terrenos de treino:

» Campo Sintético n°1

» Campo Sintético n°2

» Campo de relva natural

Figura 4- Vista aérea do Complexo Municipal da Pévoa de Varzim
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» Campo sintético n°1

Campo de futebol 11 que integra 2 campos de futebol 7 com luz artificial, esta
representado na figura 5.

Figura 5- Sintético n°1

» Campo sintético n°2

Campo de futebol 11 que integra 2 campos de futebol 7 com luz artificial, esta
representado na figura 6.

Figura 6- Sintético n°2
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» Campo de relva natural

Campo de futebol 11 sem medidas oficiais, e que integra 2 campos de futebol 7
esta representado na figura 7.

Figura 7- Campo relvado

O edificio de apoio a atividade desportiva € composto por:
* Rececao;

* Quatro balneérios para atletas;

* Balnearios para treinadores;

* Balneario para arbitros;

+ Sala multiusos;

* Arrecadacéo;
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3.4.3. Recursos Materiais

Os materiais disponibilizados (quadro 2) para cada uma das equipas técnicas:

4 jogos de coletes
de 4 cores
diferentes

Jogo de
sinalizadores

22 bolas de futebol Fato de treino do

clube.

Quadro 2- Material de treino dos Sub-15

Existe outro tipo de material de apoio ao treino, partilhados pelas restantes
equipas técnicas, que é arrumado na arrecadacdo comum do complexo

desportivo municipal e esta representado no quadro 3.

Aros de ‘\ Cones grandes

coordenacao e F e médios

agilidade :

Sinalizadores Balizas

redondos pequenas

multicolores

Barreiras de Escadas de

pliometria e /} agilidade e

S\ coordenacao ’/ /'/ coordenacao
/

Estacas e bases Bandas de

de sintético resisténcia
elastica

Quadro 3- Material partilhado pelo departamento de formacéo
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3.5.0bjetivos

O principal objetivo definido pelo grupo para esta época é a permanéncia no
Campeonato Nacional de Iniciados
Para além deste, temos objetivos especificos de formacao, objetivos de

preparacao e objetivos de performance.

3.5.1. Objetivos de Formacao:

Enquanto pessoa, o atleta do Varzim deve cumprir 5 requisitos essenciais ao seu

desenvolvimento humano:

I. Disciplina:
Manter uma conduta de permanente respeito, obediéncia aos seus
responsaveis, tolerancia a diferenca e cordialidade nas suas acfes e na
comunicacdo verbal e ndo verbal que estabelece com treinadores,
colegas, adversérios, e restantes membros da estrutura de formacgéo,

desenvolvendo também um espirito fair-play.

. Dedicacao
Implica um empenhamento méximo em todos os treinos na procura da
superacdo, uma melhoria diaria das suas capacidades em todas as

atividades.

. Relacionamento
Visa a capacidade do atleta para se relacionar de forma empatica com
todos os intervenientes nas atividades resultando dai uma maior eficiéncia

no processo de aprendizagem.

IV. Autonomia
Contempla o esforgo individual de cada atleta em liderar as suas proprias
acOes sem necessidade permanente de intervencéo direta do treinador,

dos colegas ou de outros.
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Assiduidade

A assiduidade é um requisito fundamental para a evolucdo da
aprendizagem. Para tal existe um registo de presencas. Reflete o grau de
comprometimento do aluno/encarregado de educagdo com 0 processo.
Todas as faltas devem ser justificadas e se possivel serem comunicadas

com algum tempo de antecedéncia.

3.5.2. Objetivos de Preparacéo:

Potenciar ao maximo o rendimento dos treinos;

Clarificar e exponenciar a relagéo direta entre o rendimento de treino e de
jogo;

Habilitar a equipa para um jogo de valorizacédo da posse de bola;
Capacitar a equipa para um jogo agressivo com e sem bola, rapida a
condicionar a tomada de decisdo do adversario, rdpida a agrupar no
momento da perda de bola e a perceber quando deve pressionar para a
recuperar,;

Capacitar a equipa com um bom espirito, capaz de superar coletivamente
as irregularidades na dinamica normal de grupo;

Desenvolver um espirito vencedor, e de conquistas coletivas.

3.5.3. Objetivos de Performance:

Melhorar o rendimento da equipa em todos os momentos de jogo;

Ajudar na melhor compreensdo do jogo, que ajudarda na melhoria da
tomada de decisdo com e sem bola;

Manter a qualidade imposta em treino nos jogos;

Evoluir no processo de treino em fungcédo da nossa forma de joga,
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Tentar jogar a maioria do tempo na posse da bola, sendo 0s nossos
atletas os protagonistas ativos do jogo; com uma circulagdo sempre
progressiva e objetiva com criacéo de oportunidades de golo;

Manter sempre bloco ofensivo aberto com uma ocupacgéo racional do
espaco, e que nos permita fechar rapidamente aquando da perda da bola;
Criar uma organizacao defensiva muito coesa e organizada, capaz de
pressionar sempre o portador da bola em qualquer zona do terreno;

Ter a capacidade de jogar num bloco baixo, coeso e organizado, que nos
permita saidas rapidas e apoiadas para o ataque;

Capacitar a equipa para uma reacdo a perda da bola, forte e intensa que
nos permita recuperar a mesma no menor tempo possivel sem nos
desorganizarmos estruturalmente;

Obter rendimento otimizado na defesa e no ataque das bolas paradas.
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3.6.Juniores C VARZIM

3.6.1. Caraterizacdo da Competicdo e do Quadro Competitivo

Na temporada 2021/2022 os iniciados (Sub-15) do Varzim competiram
no campeonato nacional de iniciados organizado pela FPF. Este campeonato foi
dividido em 3 fases, sendo a 12 e a 22 fase discutidas a um nivel regional e a 32
fase (Apuramento de Campedo) discutida entre as 6 melhores equipas de
Portugal nesta época. A 12 fase (Série A) englobou 12 equipas que pertenciam
a regido Norte de Portugal. As restantes equipas foram: ADSP Vale do Conde;
GD Chaves; Merelinense, Gil Vicente, ADC Aveleda, Palmeiras FC, Vianense,
AD Barroselas, FC Famalicdo, V. Guimaraes e SC Braga. Das 12 equipas, 4
seguiam para a 22 fase e as restantes para uma fase de manutencao. Esta fase
foi disputada a uma s6 volta, em 11 jornadas. Iniciou-se a 29 agosto e teve o0 seu
término dia 14 de novembro. Todos os campos em que competimos eram de
relvado sintético, contudo na primeira fase a federacdo aceitou que 0s jogos
fossem disputados em terrenos sem as medidas oficiais o que prejudicou a
qualidade de jogo. A nossa equipa classificou-se em 9° lugar e teve de disputar
a fase de manutencéo.

A Fase de Manutencdo é disputada a duas voltas perfazendo um total
de 14 jogos. Os primeiros 4 classificados, asseguram a manutenc¢éo, juntamente
com os 2 melhores 5° classificados das restantes series, 0s restantes 5°,
juntamente com os 6° e 7° classificados descem a 22 Divisdo Nacional,
perfazendo um total de 16 equipas. Os 8° classificados descem diretamente ao
campeonato distrital. A nossa equipa classificou-se em 3° lugar na Fase de
Manutencéo.

Este campeonato nacional foi delineado para os jogos se realizarem
semanalmente aos Domingos de manha pelas 11 horas, exceto 0s jogos contra
o Palmeiras FC, Vianense e Gil Vicente (Ultimas 2 jornadas) que se disputaram
num sabado a tarde. A regularidade dos dias de jogo levaram a que néo fosse
necessario ao longo da época, grandes alteracdes no processo de treino e no

microciclo padréo.
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3.6.2. Caracterizacao do Plantel

Os elementos do plantel dos Sub-15 do Varzim S.C. foram distribuidos por

posicdes e apresentados na figura 8.

VARZIM SPORT CLUB

PLANTEL

Epoca 21/22 | Escaldo ‘ Sub-15 | Treinador ‘ Pedro Rocha

Data | Outubro

ED! Dng

PL

Continuar

; ! -

Mdef

GR

I DCE
Avaliar

Dizpensar

Contratar Figura 8- Mapa do Plantel Sub-15 Varzim SC

1%ano

Um plantel de formacdo nunca estd fechado, somos uma equipa
inclusiva e a procura de novos atletas com qualidade. Ao nivel das necessidades
do plantel, somos um grupo muito reduzido e para completar o lote de jogadores,
integramos alguns elementos dos sub-14, para ter um nuamero de atletas
necessarios ao treino, e tentar gue esses elementos mais novos prosperem mais
rapidamente, treinando no escaldo acima.

Este plantel é visto como uma das geracdes com mais limitacdes,
alcancou poucos resultados positivos nos sub-13. A época passada foi uma
temporada atipico com uma competicAo muito curta, o que ndo ajudou a
evolugéo dos atletas.

Possuiamos um elevado numero de jogadores no inicio dos trabalhos o

que dificultava a organizacao, e a prépria evolucdo da equipa. A reducao do
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namero de atletas era inevitavel, embora a dispensa de jogadores ser algo muito
complicado, ainda por cima, num escaldo onde existem grandes diferencas, quer
a nivel do desenvolvimento fisico, quer das capacidades essenciais para a
pratica do futebol, como a for¢a, velocidade ou poténcia.

Ter esta consciencializacdo da idade relativa € capital para ndo se
cometerem erros de selecdo com base na performance do momento e ndo no
potencial futuro de cada atleta.

O plantel atual é praticamente 0 mesmo da época anterior (sub-14) com
a integracao de 6 novos elementos provenientes do recrutamento efetuado na
pré-temporada. Deste grupo, importa ressalvar a saida de um elemento para o
Rio Ave. Todos 0s 6 novos atletas tiveram periodos de adaptacao e integracao
muito rapidos, fazendo claramente parte estrutural da equipa, 3 deles com maior
tempo de utilizagao.

No global o grupo tem as suas limitacbes, e apesar de alguns dos
elementos possuirem caracteristicas capazes de desempenhar varias posicdes
na equipa, o plantel & curto quer em numero, quer nas capacidades das suas
individualidades. As diferencas de rendimento entre os elementos titulares e
suplentes é grande, havendo mesmo posices sem qualquer concorréncia,
devido a discrepancia qualitativa entre os jogadores. A equipa vale
essencialmente pelo seu coletivo, e sinto que para ganhar jogos, é necessario
um grande empenho e dedicacdo, em que todos 0s elementos apresentem um
bom nivel exibicional.

A equipa a nivel macro apresenta pouca variabilidade, bem como
bastantes deficiéncias nos diferentes principios de jogo, para uma equipa do
campeonato nacional. Ao longo da época foram implementados varios sistemas
de jogo, sendo o0 GR-4-3-3 0 sistema mais vezes utilizado. Os nossos sistemas
alternativos sdo o GR-4-2-3-1 e 0 GR-4-4-2, porém os principios de jogo séo
comuns as diferentes estruturas e maneira de jogar. Apesar das nossas
limitagGes, somos fiéis aos principios de jogo que achamos serem os ideais, pois
estes promovem o desenvolvimento dos nossos atletas e facilitam na
compreensao do jogo.

Um elemento a ter em conta é o fator psicologico, noto que a equipa é
muito fragil emocionalmente e tem pouco espirito combativo, € meu dever tentar

desenvolver atletas mais resilientes e forte psicologicamente.
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Tive oportunidade de treinar, observar e selecionar os elementos que
vao integrar o plantel desta temporada dos quais apresentarei uma
caracterizacao individual. O Plantel possui 26 jogadores organizados na tabela

1 da seguinte forma:

Alcunha Posicéo Ano Pé Dominante
Baia GR 2007 Direito
Ricardo GR 2007 Direito
Rui Patricio GR 2007 Esquerdo
José Sa GR 2008 Direito
Paulo Ferreira DD/DE 2007 Direito
Cancelo DD/DC 2007 Direito
Bruno Alves DC 2007 Direito
Pepe DC/DE 2007 Esquerdo
Neto DC/DD 2007 Direito
Rubén Dias DC 2008 Direito
Rui Jorge DE 2007 Esquerdo
Fabio Coentréo DE/EE 2008 Esquerdo
Paulinho Santos MC/MI 2007 Direito
William Carvalho MC 2007 Direito
Jodéo Pinto MI/ED/PLC 2008 Direito
Adrien Silva MI/ED 2007 Direito
Moutinho MI/MO 2007 Esquerdo
Sérgio Oliveira MI/DE 2007 Esquerdo
Renato Sanches M 2007 Ambidestro
Figo ED/EE 2007 Direito
Simé&o Sabrosa ED/EE/DD 2007 Direito
Nani EE/DE 2007 Esquerdo
Quaresma ED/MI 2008 Direito
Cristiano PLC 2007 Direito
Pauleta PLC/ED/EE 2007 Direito
Postiga PLC/MO 2008 Direito

Tabela 1- Constituicdo dos Elementos do Plantel Juniores C
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3.6.3. Caracterizacao Individual dos Atletas

Nesta subdivisdo, apresentarei uma caracterizacao individual de cada atleta da

equipa de Juniores C do Varzim S.C.

%Va rzim Sport Club Jogador

www.dossierdotreinador.com Ricardo

Ficha Individual
Nimero 1

MNome Ricardo
Nacionalidade Portuguesza
Morada
E-mail
Telefone

Data de 08-0&-2007, 14 anos de idade
Nascimento

Licenca n*®

Clube anterior

RICARDO 1 Pé dominante Direito

i Posicdo
FOSICAD rda-r
habitual “42Ted=

Qutras

(::) posighes

Perfil do Jogador (1-10)

técnica de macs 7 comunicagac 10 cap. de trabalha 5
FE DOMINANTE wecnicade pés 3 coordenagdc 7 autoconfianca 6
. cardcterd |
duelos 121 & velocidade & &
personalidade
cruzamentos 6 alwura e porte atlétice 5 autoccontrolo 5
PERFIL DO JGADOR (1- 10} fora dos postes 6 agilidade & cond. fisica geral
6 Jl 7 entre os postes 7 lefitura de jogo & resistdncia 3s lesdes
dia

Figura 9- Caraterizacao Individual do Atleta

Observacdes:
¢ Excelente Capacidade de comunicacéo.
e Forte entre os postes.
¢ Dificuldades em controlar a profundidade.
e Jogo de pés deficitario, devido a baixos niveis de forca.
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iao Varzim Sport Club Jogador

www _dossierdotreinador.com Rui Patricio

Ficha Individual
Namero

Nome Rui Patricio

Nacionalidade Portuguesa
Morada
E-mail
Telefone

Data de
Nascimento
Licenca n®

Clube anterior Rioswve

RUI PATRICIO

PosIcAD Pé& dominante esguerdo

Posicao
habitual

(::) Qutras

posigbes

Guarda-redes

Perfil do Jogador (1-10)

FE DOMINANTE

técnica de mics 8 comunicagas 9 cap. de trabalho &
'l
" wecnica depés B coordenagas 9 aumoconfianca 7
duelos 1x1 9 velocidade & -:ar:acl'er.-' &
personalidade

PERFIL DO JOGADOR {1-10) cruzamentos 5 alwra e porte atlético 7 autocontrolo 9
7 8 3 fora dos postes 7 agilidade & cond. fisica geral &
" entre os postes B leitura de jogo 9 resistdncia 3z lesdes 6

média

Figura 10- Caraterizacdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Bom tecnicamente.

e Muito comunicativo.

e Boa leitura da profundidade.

e Dificuldades de posicionamento e saidas aos cruzamentos.

e Altura e porte atlético em desenvolvimento.
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iadl Varzim Sport Club Jogader

www.dossierdotreinador.com Baia

Ficha Individual

Nidmero
Nome Eaia
Nacionalidade Portuguesa
Marada
E-mail
Telefone

Data de 28-07-2007, 14 anos de idade
Mascimento

Licenga n*®
Clube anterior

Pé dominante Direito

Posicao
habitual

C:) Qutras

posighes

Guarda-redes

Perfil do Jogador (1-10)

PE DOMINANTE técnica de maos 8 comunicagioe 7 cap. detrabalho 8
“w

=, técnicade pés 9 coordenagdo 7 autoconfianca
duelos 1x1 8 velocidade B -:ar:acrer.- ]

personalidade
PERFIL DO JOGADOR {1-10) cruzamentos 9 altura e porte atlético 9 autocontralo 7
7 9 4 fora dos postes 8 agilidade & cond. fisica geral &
" entre os postes 7 leftura de joge 9 resistdncia 3s lesdes 9

média

Figura 11- Caraterizacdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Bom tecnicamente.

e Boa leitura da profundidade.

e Forte no jogo aéreo.

e Excelente altura e porte atlético.

¢ Necessita de tempo de jogo, para melhorar a sua autoconfianca.
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Lol Varzim Sport Club Jogador

| www.dossierdotreinador.com JGSé 54

Ficha Individual

Mdmero
Nome |osé 5a
Nacionalidade Portugussa
Marada
E-mail
Telefone

Data de 30-10-2007, 14 anos de idade
Mascimento

Licenca n®

JDSE SA Clube anterior

Fomchn Fé dominante Cireito

Posicao
habitual

C:) Qutras

posi¢bes

Defesa Central

Perfil do Jogador (1-10)

PE DOMIMANTE

técnica de mdocs 7 comunicagae 6 cap. detrabalho &
“w
2., técnicade pés B coordenagie 7 auroconfianga 9
duelos 121 B velocidade & car:acter.-' 7
personalidade

FERFIL DO J0GADOR (170} cruzamentos 7 alwra e porte atlétice 9 autocontrolo 9
7 2 2 fora dos postes 6 agilidade 7 cond. fisica geral 7
s entre os postes 8 leitura de joge & resistdncia 35 lesdes 9

média

Figura 12- Caraterizacdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Excelente altura e porte atlético, para um atleta de 1° ano.
e Forte entre os postes.

e Boa leitura da profundidade.

e Necessita de trabalhar o jogo de pés.

e Treina com os sub-15 e joga no escalédo abaixo.
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I%Va rzim Sport Club Jogador

www dossierdotreinador.com Bruno Alves

Ficha Individual

Mdmero
Nome Eruno Alves
Nacionalidade Portuguesa

Morada

E-mail

Telefone

Data de

20-02-2007, 14 anos de idade

Mascimento

Licenga n*®

Clube anterior

BRUMNO ALVES P& dominante Direito
= Pasicdo Defesa Central

habitual

C:) Outras

posi¢des

Perfil do Jogador (1-10)
PE DOMI . passe 6 marcacio de livres 4 cap. de trabalho 7
‘H.‘ rececdo B 121 defensive 9 agressividade 7
’ finalizagdo 7 1x¢1 ofensive 6 autoconfianca 7
. cardcter/
jogo de cabega 9 posicionaments 7 persanalidade 1
FERFIL D0 JGADOR (1-140)

t. de cruzamento 5 tomada de decisdo 7 inteligéncia em jogo 7
7 . 3 marcagdo 9 vel. de execugdo 8 autocontrolo 9
média cond. fizica geral 10

resistdncia 4s lesdes B

Figura 13- Caraterizagéo Individual do Atleta

Observacoes:

e [Forte no jogo aéreo.

¢ Fisicamente muito desenvolvido.

e Muito rapido, bom controlo da profundidade.

¢ Dificuldades de posicionamento.

e Necessita melhorar aspetos técnicos basicos como o passe; rececao e
orientacdo dos apoios.
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s Varzim Sport Club Jogador

www.dossierdotreinador.com Pepe

Ficha Individual

Nimero
Nome Pepe
Nacionalidade Portuguesa

Marada

E-mail

Telefone

Data de

21-05-2007, 14 anos de idade

Mascimento

Licenca n®

Clube anterior

PEPE Pé dominante Esquerdo
= FDS";;C' Defesa Lateral Esquerda, Defesa Central
0o habitual faerca.
C:) QOutras
posigdes
Perfil do Jogador (1-10)
— . passe B marcagdo de livres 5 cap. de trabalho 7
'.ll' rececdo 7 1x1 defensive B agressividade 9
finalizacdo 4 1%1 ofensive 5 autoconfianga 5
. cardcter!
jogo de cabeca 8 posicionaments 4 persanalidade -1
FERFIL DO JMGADOR {1- 10}

t de cruzamento & tomada de decisae & inteligéncia em jogo 5
6 . 3 marcagdo B vel. de execugde & autocontrolo 6
media cond. fisica geral 7
resistdncia 3s lesfes 6

Figura 14- Caraterizagdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Bom pé esquerdo.
e Bastante agressivo e forte defensivamente.
¢ Dificuldades no posicionamento e tomada de deciséo.

e N&o consegue manter o foco e concentracdo por muito tempo.
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iodl Varzim Sport Club Jogador

www.dossierdotreinador.com Meto

Ficha Individual

Hdmero
Mome Neto
Nacionalidade Portuguesa
Marada
E-mail
Telefone

Data de 17-08-2007, 14 anos de idade
Mascimento

Licen¢a n*®

NETO Clube anterior |
POsICAD Pé dominante Direito

Posicao
habitual

C:) QOutras

posicbes

Defesa Lateral Direito, Defesa Central

Perfil do Jogador (1-10)
PE DOMINANTE passe &
L LN

rececio B 1x1 defensive & agressividade 4
finalizagdo 5 1x%1 ofensive 6 autoconfianca 5
. caracter/
jogodecabega 5 posicionaments & §
FERFIL 0D JOGADOR (1- 1) persanalidade

marcagdo de livres 4 cap. de trabalho &

wn

5 6 t de cruzamento 5 tomada de decisao 5 inteligéncia em jogo

(=41

3 marcagdo wel. de execucio 5 autocantrolo
média

cond. fisica geral

=B - I - -

resistdncia 3s lestes

Figura 15- Caraterizagdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Débil fisicamente.
e Algumas dificuldades na relacdo com bola.
¢ Dificuldades de posicionamento.

e Nao esta preparado para a dificuldade do campeonato nacional.
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e Varzim Sport Club Jogador

www_dossierdotreinador.com Ruben Dias

Ficha Individual

Nimero

Nome Ruben Dias

Nacionalidade Portuguesa
Marada
E-mail
Telefone

Data de 19-08-2008, 13 anos de idade
Mascimento

Licenca n®
Clube anterior

RUBEN DIAS

FomIcin Fé dominante Direito
:::‘ilfl_?:: Defesa Central
C:) QOutras
posigdes
Perfil do Jogador (1-10)
FE DOMINANTE passe 7 marcacdo de livres & rap. de trabalho &
3 rececdo 7 1x1 defensive & agressividade 7
’ finalizagdo & 1%1 ofensive 5 autoconfianga 6
’ caracher/
PO 06 JOGATIOR [1-Y jogo de cabeca 8 posicionaments 7 persanalidade 7
6 8 5 t de cruzamento 5 tomada de decisae 8 inteligéncia em jogo 9
:sd B marcagdo 7 vel. de execugde & autocontrolo 8
cond. fisica geral &
resisténcia 3z lesdes &

Figura 16- Caraterizacdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Jogador inteligente.

e Evoluido tecnicamente.

e Fisicamente pouco desenvolvido.
e Jogador de 1° ano.

e Agressivo e trabalhador.
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s Varzim Sport Club Jogador

www.dossierdotreinador.com Cancelo

Ficha Individual

Mdmero
Nome |odo
Nacionalidade Portuguesa
Maorada
E-mail
Telefone

Data de 23-01-2007, 14 anos de idade
Nascimento

Licenca n®

Clube anterior

CANCELO Pé dominante Direito
= Posicao )
habitual Defesa Lateral Dirsito, Defesa Central
C:) QOutras
posigdes
* Perfil do Jogador (1-10)
PFE DOMI . passe 7 marcacio de livres 5 cap. de trabalho &
Ll rececdo 7 1x1 defensive 7 agressividade 9
n, : B
finalizagdo 7 121 ofensive & autoconfianga 7
jogo de cabega 8 posicionaments 7 £araceer/ ]

personalidade
FERFIL DO JMGADOR {1- 10}

t. de cruzamento 9 tomada de decisde 7 inteligéncia em jogo 6
7 . 3 5 marcagdo 7 vel. de execugde 7 autocontrolo 5
média cond. fizica geral 10

resistdncia 3s lesdes 10

Figura 17- Caraterizacdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Melhorou muito o seu posicionamento.

¢ Fisicamente muito forte e agressivo.

e E um exemplo e assumiu com naturalidade a bracadeira de capitéo

e Tem de melhorar o autocontrolo, direcionando o seu foco apenas para o
jogo.
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iae Varzim Sport Club Jogador

www._dossierdotreinador.com Paulo Ferreira

Ficha Individual

Nimero
Nome Paulo
Nacionalidade Portuguesa
Morada
E-malil
Telefone

Data de
Nascimento

Licenga n*

PAULO FERREIRA Clube anterlor

Pé dominante Direito

FOSICAD
FUSI';:'O Defesa Lateral Dirsito, Médio Direito
habitual
/@ (% Outras
posigies
@
Perfil do Jogador (1-10)

FE DOMIFRANTE passe 7 marcacgdo de livres 5 cap. de trabalha &
1Ll

. rececio 7 1x1 defensive 8 agressividade &
finalizagdo 7 1x¢1 ofensive B autoconfianga 7

. cardcter’
ogo de cabega 6 posicionaments 9 : " og

FERFIL DO JOGADOR (1- 10} : personalidade
7 5 t. de cruzamento 7 tomada de decisdo 7 inteligéncia em jogo 9
N marcacio 8 vel. de execucio B autoccontrolo 9

média

cond. fisica geral &
resistdncia 3s lesdes 7

Figura 18- Caraterizacao Individual do Atleta

Observacoes:

e Jogador inteligente e muito concentrado.

e Grande polivaléncia permitindo jogar em varias posicoes.

e Precisa de melhorar a técnica de cruzamento, fundamental para um
defesa lateral.

e Excelente mentalidade competitiva.
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sasl Varzim Sport Club Jogador

www.dossierdotreinador.com Rui jurge

Ficha Individual

MNdmero
Nome Fui
MNacionalidade Portuguesa
Marada
E-mail
Telefone

Data de 14-07-2007, 14 anos de idade
Nascimento

Licenga n*

RUI JDRGE Clube anterior

POTICAD Pé dominante Esquerdo

Posicdo
habitual

C:) QOutras

posighes

Defesa Lateral Esguerdo

Perfil do Jogador (1-10)
PE DOMIMANTE pasze 7
"I‘

marcagdo de livres 5 cap. de trabalha 10

recegdo 7 121 defensive 7 agressividade 7
finalizagdo 7 121 ofensive 5 aumoconfianga 7

. cardcter!
ogo de cabega B posicionaments & . &
FERFIL DO JOGADOR (1-14) : personalidade

7 1 . de cruzamento
-

° marcagio
média

o

womada de decizdoc 8 inteligéncia em jogo

ad

&

vel. de execucdo 5 autocontrolo 9
cond. fisica geral 7

&

resistdncia 3z lesdes

Figura 19- Caraterizacao Individual do Atleta

Observacoes:

e Jogador inteligente e muito concentrado.

e Grande capacidade de comunicar.

¢ Nota-se que é um atleta com “escola”.

e Excelente mentalidade competitiva

e Tem um défice de velocidade o que para um lateral, € um problema
acrescido.
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Lee| Varzim Sport Club Jogador

i www._dossierdotreinador.com Fabio Coentrao

Ficha Individual

Ndmero
MNome Fibio
Nacionalidade Portuguesa

Morada

E-mail

Telefone

Data de

27-02-2008, 13 anos de idade

Mascimento

Licenca n®

Clube anterior

FABIO COENTRAO Pé dominante Esquerdo
= Pasicao Defesa Lateral Esquerda, Extremo Esquerde
8 habitual e, a
C:) Qutras
posicbes
Perfil do Jogador (1-10)
o — . passe 7 marcacido de livres & cap. de trabalha 7
'.il. rececao 7 121 defensive & agressividade 8
finalizagdo 7 1x¢1 ofensive 8 autoconfianca 8
. cardcter/
jogodecabeca 5 posicionaments & personalidade -1
FERFIL DO JOGADGR (1- 1)

t de cruzamento & tomada de decisao 7 inteligéncia em jogo 6
6 . 7 5 marcagdo 6 vel. de execugdo 9 autocontrolo 5
media cond. fisica geral 7
resistdncia 3s lestes B

Figura 20- Caraterizagdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Jogador agressivo.

e Grande capacidade ofensiva, para um lateral.

e Tem uma grande margem de progressao, visto ainda ser de 1° ano.

e Excelente mentalidade competitiva, mas necessita de melhorar o

autocontrolo.
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iasl Varzim Sport Club Jogador

www.dossierdotreinador.com William C.

Ficha Individual

Nidmero
MNome william Carvalho
Nacionalidade Portuguesza

Morada

E-mail

Telefone

Data de

Mascimento

Licenga n*®

Clube anterior

WILLIAM C. Pé dominante Direito
= Posicdo Médio Defensiva, Médio Centro
habitual '
@ QOutras
posi¢des
Perfil do Jogador (1-10)

PE DORMIMARITE passe 6 marcagdo de livres 5 cap. de trabalho 9
.“.‘ recegdo 7 1x1 defensive 8 agressividade 9
finalizagdo 6 1x1 ofensive & autoconfianga 7
’ jogo de cabega 7 posicionaments & persa;‘:rl‘?;;:: [
iLuLe. t. decruzamento 6 womada de decisae 7 inteligéncia em jogo 6
6 N 8 marcagdo 8 vel. de execucioc 6 autocontrolo 5
media cond. fisica geral &
resisténcia 3s lesfes 8

Figura 21- Caraterizagdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Excelente capacidade de trabalho.
e Possui capacidade de lideranga.

¢ Muita vontade e agressividade, que por vezes torna-se prejudicial.

e Necessita melhorar o seu posicionamento.
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Ficha Individual

Mdmero
Nome Paulinho
Nacionalidade Portuguesa
Morada
E-mail
Telefone

Data de 0g-12-2007, 14 anos de idade
Nascimento

Licenca n*

PAULINHO Clube anterior
SANTOS Pé dominante Direito

Paosicdo
¢ Medio Defensiva, Medio Centro

POSICAD
habitual
Outras
L posicbes
Perfil do Jogador (1-10)

passe 7 marcacio de livres 8 cap. de trabalha 7
FE DOMIMANTE ) i o
" rececao 7 1x1 defensive 6 agressividade 7
»,
finalizagdo 1 1x¢1 ofensive 7 autoconfianga 6
. cardcter!
odecabega 6 psicionaments & . 1
128 & post persanalidade
PERFIL OO JH=ADQR (1140} t. de cruzamento 8 tomada de decisdo 7 inteligéncia em jogo 7
6 8 5 marcagdo 7 vel. de execucio & autocontrolo B
.
média cond. fisica geral &
resistencia 3s lestes B

Figura 22- Caraterizacao Individual do Atleta

Observacoes:

e Boa capacidade fisica.

¢ Muito volume de jogo e disponibilidade para receber a bola.

e Bom passe longo e boa longa distéancia de remate.

e Pouca agressividade defensiva.

e Tomada de decisdo deficitaria, muitos passes sao efetuados sem olhar,

diminuindo a taxa de sucesso.
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Ficha Individual

Nidmero
Mome Renato
Nacionalidade Portuguesa

Marada

E-mail

Telefone

Data de

17-01-2008, 14 anos de idade

Nascimento

Licenca n®

Clube anterior

REMNATO SANCHES Pé& dominante Ambas
FOSICAD
Posicdo
hahifu al Médio Defensivo, Médio Centro
@ Dl_.ltras
posi¢bes
Perfil do Jogador (1-10)
PE DOMINANTE passe 7 marcacdo de livres 6 cap. de trabalha 7
',.il‘. .Ilg‘ rececdo B 1x1 defensiva 7 agressividade 7
finalizagdo 7 1x¢1 ofensive 7 auroconfianca 8
. cardcter/
jogodecabeca 5 posicionaments 7 personalidade &
FERFIL DO {MGADOR (1-140)

t de cruzamenta & tomada de decisao T inteligéncia em jogo 6

=

6 . 9 marcagdo vel. de execucido 7 autocontrolo &
média

cond. fisica geral 10

resistdncia 3s lesges 7

Figura 23- Caraterizagdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Desenvolvido fisicamente.

e Boa capacidade de transporte de bola.

e Bom espirito competitivo.

e Capacidade para ser o médio de ligacéo da equipa.

e Precisa de ouvir mais os conselhos dos treinadores e falar menos em
relacédo aos colegas.

e Necessita limar algumas méas tomadas de decisdo, homeadamente no

passe.
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Ficha Individual

Nimero
Nome Sérgio Oliveira

MNacionalidade Portuguesa

Morada
E-mail
Telefone
Data de
08-02-2007. 14 anos de idade
Mascimento
Licenca n®
Clube anterior
SERGIO OLIVEIRA Pé dominante Esquerdo
= Posicdo Defesa Lateral Esquerdo, Médio Centro, Médio Esquerdo
& habitual erds: e g
Qutras
posi¢des
Perfil do Jogador (1-10)
PE DOMI . passe 6 marcagdo de livres 5 cap. de trabalha 7
'.il. recegdo 8 1¢1 defensive & agressividade 5
finalizagdo 5 1x¢1 ofensive 8 auroconfianca
jogo de cabega 6 posicionaments & caraceer E:]

personalidade
FERFIL DO J4GADOR (1-10)

t. decruzamento & womada de decisae & inteligéncia em jogo B

6 . 6 marcagdo 6 vel. de execucido 7 autocontrolo 8
media cond. fisica geral &
resistdncia as lesges 7

Figura 24- Caraterizacao Individual do Atleta

Observacoes:

e Boa relacdo com bola.

e Bom posicionamento.

e Necessita ser mais intenso e aumentar os seus niveis de agressividade.
e Tem de melhorar na sua interacdo com os colegas e jogar de uma forma

mais coletiva.
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Ficha Individual

Nidmero
Nome |odo Moutinho
Nacionalidade Portuguesa
Morada
E-mail
Telefone

Data de 23-02-2007, 14 anos de idade
Nascimento

Licenca n®

Clube anterior

]OAO MOUTINHO Pé dominante Esgquerdo
POSICAD
Posicao
hahit‘;u al Mé&dio Centro, Médio Esquerdo, Médio Ofensivo
b Ell_.ltras
posicies
Perfil do Jogador (1-10)
PE DOMI . passe 9 marcagdo de livres 8 cap. de trabalho 4
',.il'. rececdo 9 1x1 defensive 3 agressividade 4
finalizagdo 9 1x¢1 ofensive 8 auroconfianca 7
. cardcterd
jogo de cabega 6 posicionaments 5 personalidade ]
FERFIL DO JGADOR (1-10)
t. decruzamento 9 tomada de decisas 7 inteligéncia em jogo 7
6 . 7 5 marcacdo 3 vel. de execugdo 7 autocontrolo 7
media cond. fisica geral 7
resistdncia s lesdes B

Figura 25- Caraterizagdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Bom pé esquerdo.

e Excelente relacdo com bola.

e Jogador mais habilidoso da equipa.

e Pouca agressividade defensiva, dificuldades de posicionamento e falta de
compromisso nas transi¢cdes defensivas.

e Tem de melhorar a sua atitude em treino, desconcentra-se com facilidade
e distrai os colegas.
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Ficha Individual

Mdmero
Nome |odo Pinto

Nacionalidade Portuguesa

Morada
E-mail
Telefone
Data de
09-02-2008, 13 anos de idade
Mascimento
Licenca n*
Clube anterior
]OAD PINTO Pé dominante Direito
FOSICAD
Posicdo
hahifual Médio Centro, Médio Ofensivo, Extremo Direito, Avangado
C!“:) @ ljl_.ltras.
posicbes
e Perfil do Jogador (1-10)
PE DOMI . passe 8 marcacio de livres 5 cap. de trabalho &
.“.‘ rececio B 1x1 defensive 5 agressividade 7
finalizacdo 9 1%1 ofensive 8 autoconfianga 7
: caracter/
jogodecabega 7 posicionaments 7 personalidade 7
FERFIL DO JGADOR (1-10)
t de cruzamento 7 womada de decisas 7 inteligéncia em jogo 7
7 marcacio 4 vel. de execucido 7 autocontrolo 8
media cond. fisica geral &
resisidncia 3s lestes B

Figura 26- Caraterizagdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Atleta de primeiro ano.

e Bom pé direito, com excelente capacidade de drible.

e Jogador inteligente, grande interacdo com 0s colegas, coloca-se ao
servi¢o da equipa.

e Finalizagcdo acima da média.

e Tem compromisso defensivo.

¢ Necessita ter mais volume de jogo, e néo ficar largos periodos sem tocar
na bola.
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Ficha Individual

Ndmero
Nome Ricardo
Nacionalidade Portuguesza
Maorada
E-mail
Telefone

Data de 01-04-2008, 13 anos de idade
Nascimento

Licenga n*®

Clube anterior

Q UARESMA _ Pé dominante Direito

Posicao

POSICAD
habitual Médio Esquerda, Médio Dirsito, Extremo Esquerdo, Extremo Direito
Qutras
posigies
® Perfil do Jogador (1-10)

pasze 7 marcacdo de livres 6 cap. de trabalho &

PE DOMINANTE
‘ll.‘ rececdo 7 1x1 defensive 3 agressividade 4

finalizagdn 7 121 ofensive 8 autoconfianga 5

. cardcter!
ogo de cabega 4 posicionaments 7 7
o personalidade

PERFIL DO JGADOR ([1- 10}

t. de cruzamenta 7 tomada de decisédo 8 inteligéncia em jogo 9

6 . 1 5 marcacdo 3 vel. de execugdo 7 autocontrolo &
media cond. fisica geral &
resisténcia 3s lesges 5

Figura 27- Caraterizagdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Boa relacdo com bola.

e Bom ultimo passe.

e Atleta de 1° ano de Iniciado.

e Explora os espacos de forma inteligente, quer em transporte de bola quer
em passe.

e Fisicamente pouco desenvolvido.
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Ficha Individual

Jogador
Simao Sabrosa

Nimero

Morada
E-mail
Telefone

Data de
Nascimento

Licenca n*®
Clube anterior

SIMAO SABROSA

Macionalidade Portuguesa

Pé dominante Direito

Nome Simao Sabrosa

12-03-2007, 15 anos de idade

Defesa Lateral Direito, Extremo Esquerdo, Extremao Direito

= Posicao
habitual
C:) Qutras
posigies
b * Perfil do Jogador (1-10)
PE DOMINANTE passe 6
.H.‘ rececdo B
finalizagda 7
jogo de cabeca 4
PERFIL DO JGADOR (1-10)
t. de cruzamenta 7
marcagdo 4

6.15

Figura 28- Caraterizagdo Individual do Atleta

Observacoes:

marcagdo de livres
121 defensiva

1x¢1 ofensivo
posicionamento

romada de decisao

vel. de execugac

e . Grande capacidade de transporte de bola.

e Bom drible.

e Aplicado e focado no treino.

cap. de trabalho
agressividade
auroconfianca

cardcterd
personalidade

inteligéncia em jogo
autocontralo
cond. fisica geral

resisigncia as lesdes

¢ Necessita de uma maior integragdo com os elementos da equipa.
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Ficha Individual

Nimero

Mome adrien
Macionalidade Portuguesza
Morada
E-mail
Telefone

Data de 12-12-2007, 14 anos de idade
Nascimento

Licenca n®

Clube anterior

ADRIEN SILVA Pé& dominante Direito
POSICAD
Posicao
hahlfu al Médio Centro, Médio Ofensivo, BExtrema Direito
o] EII_.ItrEIS Ponta-de-langa
posi¢les
b Perfil do Jogador (1-10)
PE DOMI . passe 6 marcagdo de livres 6 cap. de trabalho &
L1 rececin B 1x1 defenszive 3 agressividade
w,
finalizagdo 8 1x%1 ofenszive 7 autoconfianca 5
jogode cabega B posicionaments 4 raracter/ 4

personalidade
FERFIL DO J:GADOR (1-10)

t. de cruzamento 8 romada de decizdo & intedigéncia em jogo &

5 . 9 5 marcagio 4 vel. de execucdo B autocontrola 2
media cond. fisica geral 7
resisténeia 3s lespes 7

Figura 29- Caraterizagdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Facilidade de remate e drible.

e Agressivo e forte no cruzamento.

e Débil posicionamento defensivo.

¢ Necessita de melhorar o seu controlo emocional, é bastante agressivo

com 0s colegas e nunca assume 0S Seus erros.
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www.dossierdotreinador.com Simao Sabrosa

Ficha Individual

Mdmero
Nome Simdo Sabrosa
Nacionalidade Portuguesa
Maorada
E-mail
Telefone

Data de 12-03-2007, 15 anos de idade
Nascimento

Licenga n*®

Clube anterior

SIMAO SABROSA Pé dominante Oireito
= Posicdo ) )
habitual Defesa Lateral Direito, Extremo Esquerdo, Extremo Direito
C) Outras
posigbes
® ® Perfil do Jogador (1-10)
o — c passe B marcacdo de livres 2 cap. de trabalho 9
‘H.‘ rececdo B 1x1 defensive 3 agressividade 7
’ finalizagdo 7 1%1 ofensive & autoconfianga 5
. caracter/
jogo de cabeca 4 posicionaments & personalidads 6
FERFIL DO J4GADOR (1-10)

t. de cruzamento 7 romada de decisde 6 inteligénciaem jogo 6
6 . 1 5 marcagio 4 vel. de execucido B autocontrolo &
media cond. fisica geral 7
resisténcia 3s lesfes &

Figura 30- Caraterizacdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Boa Capacidade de conducéo de bola
e Bom drible.

e Aplicado no treino

e Débil posicionamento defensivo

e Pouca capacidade de sofrimento e superacao
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www.dossierdotreinador.com Figo

Ficha Individual

MNdmero
Mome Luis
Nacionalidade Portuguesa
Morada
E-mail
Telefone

Data de 01-12-2007, 14 anos de idade
Mascimento

Licenga n®

Clube anterior

FIGO Fé dominante Direito
POSICAD
Fosicao
hahi:;ual Médio Ofensivo, Extremo Esquerde, Extremo Direito
C:) @ Ell_.ltras
posigbes
* Perfil do Jogador (1-10)
PE DOMI . passe 8 marcagio de livres 7 cap. de trabalha &
.Ii.‘ recegdo 7 1x1 defensive 3 agressividade 3
finalizagdo 7 1x¢1 ofensive 7 aumoconfianga 7
jogode cabega 3 posicionaments 7 Earaceen &

persanalidade
FERFIL D0 JGADGR (1-10)

t. de cruzamento 7 romada de decizae 7 intedigéncia em jogo 7
6 N 2 marcagdo 2 vel. de execucic B autoccontrolo 9
media cond. fisica geral &

resisténcia as lesdes

-

Figura 31- Caraterizacdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Boa capacidade de drible.

e Toma boas decisdes.

e Sabe jogar em espago interior.

e Tem um bom ultimo passe para servir 0s colegas.

¢ Falta-lhe consisténcia para manter o nivel durante mais tempo, fica muito
tempo desaparecido do jogo.

e Pouca agressividade defensiva.
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Ficha Individual

Nidmerao
Nome Mani
Macionalidade Portuguesza

Morada
E-mail
Telefone
Data de
Mascimento
Licenca n®
NANI Clube anterior
Fomcko Pé dominante Esguerdo
@ ::;..Ifua:; Defesa Lateral Esguerdo, Extremo Esquerdo
C:) Outras
posiges
Perfil do Jogador (1-10)
PE DOMINANTE passe 7 marcacdo de livres & cap. de trabalho @
L rececdn B 1x1 defensive 7 agressividade &
' finalizagdn 7 1x¢1 ofensive 9 auroconfianga 7
PERFIL 00 JOGADOR 1108 jogo de cabega 6 posicionaments & p-ers::'u:?;;il'-; !
7 3 5 t. decruzamentas 6 romada de decizde 7 nteligéncia em jogo 6
:'.édua marcacio 8 wvel. de execugdo 9 autocontrolo 6
cond. fizicageral 9
resisténcia 3s lesfes 9
Figura 32- Caraterizagdo Individual do Atleta
Observacoes:

e Excelente capacidade de drible.
e Jogador agressivo, com e sem bola.
e Rapido com a bola junto ao pé ganha muitas vezes a linha para cruzar.

e Tem de melhorar a sua técnica de cruzamento e 0 seu posicionamento.
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Ficha Individual

Jogador
Pauleta

Mdmero
MNome Pedro
Nacionalidade Portuguesa
Maorada
E-mail
Telefone
Nasr:[ir:::nt:z C-(2 20017, 1
Licen¢a n®

Clube anterior

PAULETA

FPOSICAD

Pé dominante Direito

Posicao
habitual

C:) QOutras

posicbes

Perfil do Jogador {1-10)

4 anos de idade

Avancado, Fonta-de-langa

pE ' c passe 6

'n.“ recegdo 6

PERFIL DO JO:GADOR (1- 10}

finalizacao

jogo de cabega

7

7

© de cruzamento & tomada de decisao
6 ‘1 5 marcagdo 5 vel. de execucao
media
Figura 33- Caraterizagdo Individual do Atleta
Observacdes:

marcacdo de livres
1x1 defensive

1x¢1 ofensiva

posicionamento

e Jogador forte fisicamente, rapido e agressivo.

e Boa finalizacao.

cap. detrabalho &

agressividade 7

auroconfianca

cardcter/
personalidade

inteligéncia em jogo
autocontrolo
cond. fisica geral

resistdncia as lesbes

e Necessita melhorar a sua relacdo com bola; agilidade e coordenacéo

motora especifica.

e Dificuldades de posicionamento, requer aprimorar a utilizagdo do corpo

que possui para proteger a bola.
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www.dossierdotreinador.com Cristiano

Ficha Individual

MNdmero
MNome Ronaldo
Nacionalidade Portuguesa
Morada
E-mail
Telefone

Data de 09-08-2007, 14 anos de idade
Mascimento

Licenca n®
Clube anterior

CRISTIANO Pé dominante Direito

POSICAD

Posicao
habitual

C:) Outras
posicies
Perfil do Jogador (1-10)

passe 7 marcagdo de livres 6 cap. de trabalha 10

Ponta-de-langa

PE DOMINANTE
.Il.‘ rececdo B 1x1 defensive 7 agressividade 7

finalizagdo 6 1x¢1 ofensive 8 auroconfianga 7

. cardcter/
ogode cabega 7 posicionamento 8 g
o persanalidade

FERFIL DO JOGADOR (1- 1)

t. de cruzamenta & tomada de decisido 8 inteligéncia em jogo

71I 5 marcacdo 7 vel. de execucio & autocontrolo

"I - -]

média cond. fisica geral

e

resistdncia as lesdes

Figura 34- Caraterizacdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Ataca bem a profundidade.

e Bons movimentos circulares de desmarcacado e pressao nos adversarios.
e Grande capacidade de trabalho.

e Imperativo melhorar a sua finalizacdo, o que para um avancado €

fundamental.
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Ficha Individual

Ndmero
Mome Hélder
Nacionalidade Portuguesa
Morada
E-mail
Telefone

Data de 09-0r3-2008, 13 anos de idade
MNascimento

Licenca n®

POSTIGA Clube anterior

romCin Pé& dominante [ireito

Posicao
habitual

C:) Outras

posigies

Ponta-de-langa

Perfil do Jogador (1-10)
PE DOMINANTE passe &
“". ) )
recegdo 7 121 defenszive 4 agressividade 5
finalizagdo & 1%1 ofensive 7 autoconfianga 6
cardcters

ode cabega 5 osicionaments 9 a9
FERFIL D0 JWGADGR (1-10) o8 & past personalidade

marcagdo de livres 5 cap. de trabalho 7

6 4 5 t decruzamentos 6 tomada de decisae 7 inteligéncia em jogo 10
dia

marcagan

vel. de execugdns & autccontrolo 9
cond. fisica geral &

resisténcia 3s lesfes 5

Figura 35- Caraterizagdo Individual do Atleta

Observacoes:

e Jogador muito inteligente.

e Excelente compreenséo do jogo.

e Grande capacidade de trabalho.

e Atleta de 1° ano, treina com os Sub-15 e joga nos Sub-14.

e Fisicamente débil, tem evoluido na forma como contorna a dimenséo

fisica, procurando outras zonas e espacos do campo.
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3.7.Modelo de jogo

No decorrer desta época a equipa foi idealizada para jogar em diferentes
estruturas, sendo a estrutura principal e mais usada o GR-4-1-2-3 (ver figura 36)
em organizacao ofensiva, podendo variar para um GR-4-2-3-1. Como estrutura
alternativa inicialmente possuiamos o GR-4-4-2, mas com o decorrer da época
acabamos por desenvolver o GR-3-4-3 que nos permitia ter uma maior
consisténcia defensiva, e olhando para as caracteristicas do nosso plantel,

acaba por ser uma alternativa viavel.

Figura 36- Estrutura preferencial GR-4-1-2-3

Ao estruturar o modelo de jogo foi importante conciliar a minha ideia de
jogo, com as carateristicas dos elementos do plantel, mas também com a cultura
do clube. Adotdmos um modelo de jogo que privilegiasse a posse da bola e que
através de um coletivo forte, promovesse um caracter agressivo na luta pelos 3

pontos em todos 0s jogos.

61



Tendo em conta o nivel do plantel e as exigéncias da estrutura de
formacéo, achamos que seria mais acessivel para os atletas jogar num sistema
de GR-4-3-3, pois é uma estrutura de simples compreensdo em que os atletas
ja estavam habituados e para além disso, esta estrutura assegura uma ocupacgao

equilibrada do espacgo, tanto em largura como em profundidade.

Organizacao Ofensiva

No momento de Organizacdo Ofensiva (OO) da equipa, o grande
principio de jogo passava por procurar 0s espacos entre jogadores adversarios
e aproveitar para progredir com a bola até existir a possibilidade de finalizar,
através de um jogo apoiado e objetivo, requerendo uma grande mobilidade dos
jogadores, procurando dar linhas de passe ao portador.

Para este propdésito, era importante haver uma rapida circulacdo de bola
de forma a tentar desequilibrar a equipa adversaria e aproveitar 0s espacos que
nos eram concedidos. A circulagdo da bola é fundamental para desorganizar os
adversarios tentando atrair opositores para junto da bola de maneira a encontrar

espaco no corredor contrario (largura) ou nas costas da defesa (profundidade).

Grandes Principios de Jogo Ofensivos:

e Jogo apoiado;

e Circulagdo Objetiva da Bola;

e Procurar Manter a Superioridade Numérica

e Ocupacao Racional do Espaco privilegiando sobretudo o corredor em que

a bola se encontra
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1° Submomento de OO — Construcdo das acdes ofensivas

/\
Subprincipios
. " Mobilidade constante Jogo apoiado, procura da Saida curta do GR na
Equipa "larga" e . g ..
" " Jogo Interior para receber a bola e superioridade na zona da primeira fase de
profunda ‘ St
ocupar espagos livres bola construgao

Esquema 1- Subprincipios do Primeiro Submomento da Organizacdo Ofensiva

Subprincipio: Equipa “larga” e “profunda”

Aquando da reposic¢ao de bola pelo GR no pontapé de baliza, ou com a
bola mais a frente, queremos sempre que a equipa esteja a dar largura e
profundidade de forma a alongar ao maximo a equipa adversaria e abrir espacos
para sair a jogar.

Este subprincipio tem de ser adaptado a zona do campo e ao
posicionamento dos adversarios, requerendo mobilidade por parte dos atletas
para oferecerem varias opc¢oes de passe proximas ao portador da bola (ver figura
37 e 38).

Figura 37- Saida curta do Guarda-redes. Equipa “larga e “profunda”
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Figura 38- Saida a 3, com a equipa "aberta™ e "profunda”

Subprincipio: Saida curta do GR na primeira fase de construcédo

Na primeira fase de construcao, treinamos 3 saidas de bola, uma curta,
uma média, e uma mais longa quando estamos a ser pressionados, e 0S
adversarios estdo em igualdade numérica com 0s nossos atacantes, contudo,
aguela que mais favorece o nosso jogo e que privilegiamos, € a saida curta.

Na saida curta, o objetivo € comecar uma constru¢do apoiada e em
seguranca. A saida € iniciada através do GR que coloca a bola no DC e este

inicia a progressao mais adequada ao momento (ver figura 39, 40 e 41).

Figura 39- Saida curta pelo DC Figura 41- Saida média pelo DL Figura 40- Saida longa com entrada dos AVC
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Subprincipio: Jogo interior

Neste submomento de construgéo o nosso pivot defensivo (MCD) entra
no meio dos DC e inicia uma constru¢cdo a 3, os DL sobem no terreno e dao
largura maxima ao jogo, os MI aproximam da zona de construcdo criando
superioridade numérica, e os EXT comecam a jogar por dentro para criar dividas
nos laterais opositores e poderem receber entrelinhas.

Com uma saida de 3 (DC+MCD) + 2 (MI), pretendemos construir em
seguranca e em superioridade, atraindo os adversarios e consequentemente
aproveitar os espacos deixados por eles aguando da sua aproximacao a zona
da bola. Esta construcdo, assegura uma superioridade numérica perto da bola,
0 que permite possuir mais opcoes de passe ao portador da mesma, inclusive
estamos seguros defensivamente com 3 defesas a assegurar os equilibrios

defensivos (ver figura 42).

Figura 42- Jogo interior saida a 3

Subprincipio: Jogo apoiado, procura da superioridade na zona da bola

No corredor da bola, onde se encontra o portador da mesma é
necessario mobilidade para oferecer varias linhas de passe. O objetivo é criar
superioridade numérica para poder progredir em seguranca (ver figura 43).
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Figura 43- Jogo apoiado, procura da superioridade do lado da bola

Subprincipio: Mobilidade constante para receber bola e ocupar espacos livres

Com este subprincipio pretendemos que 0s nossos jogadores procurem
receber a bola em espacos livres, tendo em conta 0 seu posicionamento em
relacdo ao portador, ao adversario, e ao espaco ocupado pelos colegas.

Queremos que 0s nossos atletas recebam entrelinhas, nas costas dos
jogadores adversarios (ver figura 44).

Figura 44- Mobilidade constante para receber a bola; criar e aproveitar espagos.
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2° Submomento de OO — Criacao das acdes de finalizacdo

RN

Subprincipios

~
S N T

L Jogo apoiado, procura da Mobilidade constante
. . . Variacao entre Jogo g
Subir a Linha Defensiva . . superioridade na zona da parareceber a bolae
Interior e Jogo Exterior .
bola ocupar espagos livres

Esquema 2- Subprincipios do 2° Submomento de Organizagdo Ofensiva

Subprincipio: Subir a linha defensiva

Neste submomento do jogo uma das nossas preocupacodes € que a linha
defensiva juntamente com o GR suba a medida que a bola se afasta da nossa

baliza (ver figura 45).

Figura 45- Subir linha defensiva
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Subprincipio: Variacao entre jogo interior e exterior

Sendo este subprincipio de extrema importancia para 0 nosso jogo, 0
que é pedido a equipa é gue esta tente variar o centro de jogo, o que desta forma
vai obrigar os adversarios a cederem espacos que podemos aproveitar
(especialmente entrelinhas). Com esta variacdo de jogo, pretendemos atrair a
equipa adversaria a zona da bola, tentando rapidamente mudar de corredor e
aproveitar a superioridade/igualdade numérica noutro corredor do campo.

A bola vai “fora” para vir “dentro” para seguir para “fora” novamente.
Habitualmente queremos criar superioridade no corredor central e pretendemos
apenas um jogador aberto no corredor lateral, sendo que se o DL esta por dentro

0 EXT esta por fora, ou vice-versa (ver figura 46 e 47).

Figura 46- Variagéo jogo interior e exterior Figura 47- Variacdo jogo interior e exterior
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Subprincipio: Jogo apoiado, procura da superioridade na zona da bola

Através de um jogo apoiado procuramos estar em superioridade na zona
da bola com o intuito de criar o desequilibrio, para tal acontecer, é de extrema
importancia que os atletas estejam constantemente a dar opcfes de passe ao
portador. Caso o adversario consiga contrariar a nossa superioridade numérica,
devemos mudar rapidamente de corredor, através de um jogo apoiado, a fim de

para encontrar novamente a superioridade numérica (ver figura 48).

Figura 48- Jogo apoiado com procura da superioridade na zona da bola.

Subprincipio: Mobilidade constante para receber a bola e ocupar espacos livres

Constante mobilidade nas relagbes grupais, entre DL e EXT; entre EXT,
PL e MI. O objetivo € criar espacos e receber a bola entrelinhas. Sempre que &
“eliminada” uma linha de presséo, a progressao no terreno da-se através da
conducao ou de passe.

Pedimos ao portador, caso ndo tenha pressao sobre ele, que continue
a progredir com a bola até que algum adversario seja atraido, libertando espago
para ser aproveitado (ver figura 49,50 e 51).
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Figura 49- Mobilidade constante. Figura 50- Mobilidade constante.

Figura 51- Mobilidade constante.

70



3° Submomento da Organizacdo Ofensiva — Finalizacdo

RN

Subprincipios

-

N S —~

Aproveitar os Espagos Aproveitar Espago nos

Subir a Linha Defensiva em Frente a Baliza, para
N Corredores para Cruzar
Finalizar
N4 N N

Esquema 3- Subprincipios do 3° Submomento da Organizacdo Ofensiva

Subprincipio: Subir a Linha Defensiva

—~

Ocupar Zonas de
Finalizagao

N

Neste submomento do jogo uma das nossas preocupacdes € que a linha

defensiva suba a medida que a bola se afasta da nossa baliza (ver figura 52).

Figura 52- Subir a linha defensiva
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Subprincipio: Aproveitar os Espacos em Frente a Baliza para Finalizar

Sempre que as condi¢cdes sejam favoraveis (espaco e tempo), temos
como objetivo, o remate a baliza na tentativa de marcar golo. Os atacantes que
estejam mais perto da baliza, estdo atentos a uma possivel recarga (ver figura

53).

Figura 53- Aproveitar os espacos em frente a baliza para finalizar

Subprincipio: Aproveitar Espaco nos Corredores para Cruzar

Quando conseguimos chegar aos corredores e o desequilibrio esta
criado, isto €, estamos em igualdade ou superioridade numérica, tentamos
através do 1X1 ou de 2X1 ganhar espaco para colocar a bola na area com

qualidade.
E fundamental existirem movimentos padronizados dos DL ou dos Ml na

criacao de superioridade nos corredores (ver figura 54 e 55).
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Figura 54- Desequilibrio atraves do DL Figura 55- Desequilibrio através do Ml

Subprincipio: Ocupar Zonas de Finalizacdo

No momento do cruzamento pretendemos que as 3 zonas de finalizagéo
estejam ocupadas. Habitualmente o PL faz um movimento ao 1° poste, o0 EXT
do lado contrario entra no 2° poste e o Ml do lado contrario ao cruzamento ocupa

a zona do penalti (ver figura 56).

Figura 56- Zonas de finalizagéo ocupadas
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Transicao Defensiva

Os momentos que se seguem a perda da posse da bola, sdo de extrema
importancia e podem ter um caracter decisivo para o decurso do jogo, é
fundamental que cada jogador saiba o que tem de fazer no preciso momento de
perda da bola de forma a fechar espagos e condicionar o ataque da equipa
adversaria.

O objetivo principal € tentar ganhar a bola o mais rapidamente possivel,
contudo, sabemos que nem sempre € possivel, e por isso temos de condicionar
0s adversarios a tomarem decisfes que sejam desfavoraveis para podermos

reorganizar defensivamente.

VRN

Subprincipios

Pessionar portador da bola e

fechar linhas de passe mais
préximas

N S N S N S

Equilibrar equipa, fechar espago Definir zonas e momentos de
interior pressao

Esquema 4- Subprincipios da Transi¢ao Defensiva

Subprincipio: Pressionar portador da bola e fechar linhas de passe mais proximas

Apos a perda da bola, pretendemos que 0s jogadores mais proximos
reajam rapidamente e tentem recuperar a bola, pressionando o portador e

fechando as linhas de passe mais proximas, evitando o passe para a frente do
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adversario. Esta rdpida e forte mudanca de atitude € importantissima, porque a
equipa adversaria ainda ndo esta organizada para poder atacar (ver figura 57).

Figura 57- Pressionar portador da bola e fechar linhas de passe mais proximas

Subprincipio: Equilibrar a equipa, fechar espaco interior

Na tentativa de recuperar a bola, com a pressao no portador por parte
do jogador mais proximo, ganhamos tempo para equilibrar a equipa.
Pretendemos estar sempre organizados, com o MCD a equilibrar no corredor da
bola, e o MI do lado contrario surge rapidamente a fazer cobertura defensiva ao
MCD.

Pretendemos estar sempre organizados com 3 defensores atras. O DL
do lado oposto a bola tem de se posicionar rapidamente ao lado do DC (ver figura
58).

Figura 58- Pressionar portador e equilibrar equipa
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Subprincipio: Definir zonas e momentos de pressio

Possuimos zonas de pressao predefinidas (corredores laterais), como zonas
preferenciais para encaminhar os adversarios de maneira a tentarmos ganhar a bola
com maior brevidade (ver figura 59). Momentos em que estamos em superioridade
numerica ou o adversario esta desconfortavel (de costas para a nossa baliza; mas

rececOes) sdo ideais para intensificar a pressao e ganhar a bola.

Figura 59- Definir zonas e momentos de pressao

Organizacao Defensiva

No que respeita a Organizagdo Defensiva (OD), € um momento muito
importante para o resultado de um jogo de futebol, visto que quando né&o
detemos a posse da bola, possuimos menos iniciativa na tomada de deciséo de
cada jogada. Neste momento do jogo é fundamental sermos organizados e
coesos evitando o0 aparecimento de espacos, para tal os atletas devem de saber
quais as zonas a ocupar e qguando devem pressionar, de maneira a recuperarem
a posse da bola novamente.

A nossa forma de defender sustenta-se numa defesa pressionante, em
que todos os atletas tém um papel importante no processo defensivo, quer na

pressao ao portador como nas coberturas defensivas e equilibrios da equipa.
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Além do mais pretendemos jogar com um bloco alto, tentando ganhar a bola o
mais proximo possivel da baliza adversaria, ou condicionando o adversario a
jogar em zonas permitindo a igualdade ou inferioridade numérica, facilitando a

recuperacéo da bola.

1° Submomento da Organizacdo Defensiva -Impedir a Construcdo Acdes

Ofensivas

VR
Subprincipios

~—

i 1 1
/J\ /J\ Con/dilcihar Pro’njlﬁer

CondicionarSaida  Equipa Compacta Bloco Defensivo Adversirio a logar Superioridade ou
Curta do GR e Organizada Alto o [ lgualdade

Esquema 5- Subprincipios do 1° Submomento da Organizacao Defensiva

Subprincipio: Condicionar a saida curta do GR adversario

Pretendemos condicionar o jogo curto do GR adversario através do
movimento circular do PL cortando a linha de passe no outro DC evitando que o

jogo volte a mudar de zona e obrigando a jogar no corredor (ver figura 60).

77

Baixdr Bloco com

ameaga de passe

na P@dade



Figura 60- Condicionar a saida curta do GR adversario

Subprincipio: Condicionar Adversario a Jogar pelos Corredores Laterais

Interligando o subprincipio anterior, definimos como zona de presséo os
corredores laterais, assim, pretendemos que os adversarios mudem o centro do
jogo para os corredores, permitindo um rapido ajuste do nosso posicionamento

para podermos pressionar em conjunto (ver figura 61).

Figura 61- Condicionar adversarios a jogar pelos corredores laterais
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Subprincipio: Promover a Igualdade ou Superioridade Numérica

Ao convidarmos os adversarios a jogarem pelos corredores,
tencionamos promover a superioridade ou a igualdade numérica, condicionando
sempre o portador da bola. Queremos que neste momento a equipa esteja
posicionado em apenas 2 corredores, no corredor da bola, e no corredor central
(ver figura 62).

Figura 62- Promover a superioridade ou a igualdade numérica

Subprincipio: Equipa Compacta e Organizada

Pretendemos que a nossa equipa esteja sempre compacta e organizada,
nao permitindo aos adversarios jogar entrelinhas, para tal era importante manter

uma distancia de 30/40 metros entre os DC e o PL (ver figura 63).

Figura 63- Equipa compacta e organizada
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Subprincipio: Bloco Defensivo Alto

Pretendemos manter a equipa compacta e com um bloco alto, néo
permitindo espagos entrelinhas aos adversarios, e condicionando a sua saida de
bola. E fundamental os nossos defesas estarem orientados para poderem tirar
profundidade e o GR estar fora da baliza encurtando o espaco nas costas da

defesa (ver figura 64).

Figura 64- Bloco defensivo alto

Subprincipio: Baixar Bloco com ameaca na Profundidade

Assim que o portador da bola tenha espaco e tempo para colocar a bola
nas costas da nossa defesa, pretendemos que estes estejam orientados para
tirar profundidade na dire¢cdo da nossa baliza protegendo o espac¢o nas costas.
E de ressalvar a importancia dos MC em voltarem rapidamente para manterem

a equipa equilibrada e compacta (ver figura 65).
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Figura 65- Baixar bloco com a ameaca de passe na profundidade

2° Submomento da Organizacdo Defensiva — Impedir a Criacdo de Acdes

de Finalizacao

VRN
Subprincipios

-
A I L L

Equipa Compacta e Bloco Defensivo Condicionar Adversario Pro.mc.:)ver a
Organizada Médio a Jogar pelos Superioridade ou
g Corredores Igualdade Numérica
N N

Esquema 6- Subprincipios do 2° Submomento da Organizagdo Ofensiva

Subprincipio: Bloco Defensivo Médio

N

Fechar Corredor
Central

N S

Pretendemos ter a equipa compacta e ndo permitir jogo interior aos

adversarios, contudo sabemos que ndo é possivel impedir todas as jogadas e
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guando o adversério consegue explorar esse espaco entrelinhas temos de

ajustar o bloco e recuar a nossa linha defensiva (ver figura 66).

Figura 66- Bloco defensivo médio

Subprincipio: Equipa Compacta e Organizada

Na sequéncia dos principios anteriores, quando somos obrigados a
baixar a linha defensiva € importante que o facamos de forma compacta e
organizada através de todos os elementos, mantendo a equipa hum bloco em 40
metro. Conseguindo estar organizados e compactos néo permitimos a libertacéo
de espacos, deste modo, podermos recuperar a bola mais facilmente (ver figura
67).

Figura 67- Equipa compacta e organizada
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Subprincipio: Condicionar Adverséario a Jogar pelos Corredores

Definimos como zona de pressdo os corredores laterais, por
conseguinte, pretendemos que os adversarios mudem o centro do jogo para
estes corredores, ajustando rapidamente 0 nosso posicionamento para

podermos conseguir pressionar em conjunto (ver figura 68).

Figura 68- Condicionar adversario a jogar pelos corredores laterais

Subprincipio: Promover Superioridade ou Ilgualdade Numérica

Ao convidarmos o0s adversarios a jogarem pelos corredores,
tencionamos promover a superioridade ou a igualdade numérica e
condicionamos a acao do portador da bola. Pretendemos que neste momento a
equipa esteja posicionado em apenas 2 corredores, o da bola e no corredor
central (ver figura 67).
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Figura 69- Promover a superioridade ou igualdade numérica

Subprincipio: Fechar Corredor Central

E imperativo estarmos em superioridade numérica e compactos no
corredor central, ndo permitindo espacos entrelinhas aos adversarios.
Enfatizando o papel dos EXT ao posicionarem-se ao lado do MI para ajudar a
fechar o corredor central e equilibrar a equipa (ver figuras 70 e 71).

Figura 70- Fechar corredor central Figura 71- Fechar corredor central
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3° Submomento da Organizacdo Defensiva — Impedir a Finalizacdo

RN

Subprincipios
Procurar a Superioridade ou Igualdade Ocupar as Zonas l?efensivas na Grande Promover Pressdo no Portador da Bola
Numérica Area em Zonas Préximas da Baliza

N N N S

Esquema 7- Subprincipios do 3° Submomento da Organizacao Defensiva

Subprincipio: Procurar a Superioridade ou Ilgualdade Numérica

De maneira a criar superioridade nos corredores, e na tentativa de
evitar cruzamentos, preferencialmente o Ml do corredor lateral do lado da bola,
faz uma cobertura defensiva ao DL e EXT (ver figura 72).

Figura 72- Promover a superioridade ou igualdade numérica
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Subprincipio: Ocupar as Zonas Defensivas na Grande Area

Em situacdes de cruzamentos pretendemos que 0S nossos jogadores
sempre que possivel, ganhem posi¢do e estejam em superioridade na grande
area. O DC do lado da bola fecha o 1° poste; o outro DC a zona central; o DL
ocupa o 2° poste; a zona de penalti é preenchida pelo MD, sendo que o Ml e

EXT do lado contrario ficam a entrada da area (ver figura 73).

Figura 73- Ocupar zonas defensivas na grande area

Subprincipio: Promover Pressdo no Portador da Bola em Zonas Proximas da
Baliza

De maneira a reduzir as taxas de sucesso dos adversarios, é
fundamental estar préximo e obrigar o portador da bola a jogar sob pressao,
sempre que este esteja a uma distancia que lhe permita finalizar (ver figura 74).
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Figura 74- Pressdo no portador da bola em zonas proximas da baliza

Transicao Ofensiva

O momento de Transi¢cdo Ofensiva (TO) pode ter um papel decisivo no
decorrer do jogo de futebol. Para que tal aconteca temos de perceber, aguando
da recuperacao da bola, se a equipa adversaria esta desorganizada, e dessa
forma, impulsionar uma forte mudanca de atitude e comportamento de maneira
a explorarmos as debilidades e espacos do oponente (profundidade e largura).
O grande objetivo neste submomento € retirar a bola da zona de presséo,
tentando ser o mais vertical possivel.

Devemos recomecar a fase de construgdo, caso ndo encontremos
referéncias de ligacdo para contra-ataque ou ataque rapido, procurando assim

um ataque posicional.
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VRN

Subprincipios

N

I/
TN VRN

Explorar os Espagos Existentes na
Equipa Adversaria

N S N N S

7N yan

Tirar a Bola da Zona de Pressao Dar Largura e Profundidade

Esquema 8- Subprincipios da Transi¢do Ofensiva

Subprincipio: Tirar a Bola da Pressao

Ap6s o ganho da bola, pretendemos retirar a bola da zona de maior
pressdo, de maneira a podermos explorar a desorganizacdo dos adversarios.
Sempre que possivel devemos procurar o passe vertical eliminando varias linhas
de pressdo. Caso ndo seja possivel, devemos tentar uma linha de passe em
seguranca para uma zona de menor aglomeracado de adversarios e comecar o

ataque em Organizagéo Ofensiva (ver figura 75).

Figura 75- Tirar a bola de pressao
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Subprincipio: Dar Largura e Profundidade

ApoOs recuperarmos a bola é importante que os alguns dos nossos
jogadores abram junto a linha lateral e outros perto da linha defensiva adverséria,
de forma a criar mais espagos na sua organizacao defensiva adverséria (ver
figura 76).

Figura 76- Dar "largura” e "profundidade™

Subprincipio: Explorar os Espacos Existentes na Equipa Adverséaria

A nossa primeira opgdo apos recuperar a bola é ser o mais vertical
possivel, quer em conducdo, quer em passe, aproveitando 0s espacos
existentes na equipa adversaria. Quanto mais rapido conseguirmos abrir, mais
facilmente encontraremos solu¢des para progredir. Quando 0s nossos médios
estdo de frente para o jogo, pedimos que haja pelo menos uma linha de passe
em profundidade (ver figura 77).
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Figura 77- Explorar espacos na equipa adversaria

Esquemas Taticos

Apesar de ser reconhecida a preponderancia dos esquemas taticos no
decurso do jogo de futebol, de todos os 5 momentos do jogo, este € aquele que
menos tempo efetivo de treino despendemos. Para obtermos sucesso neste

momento, aquando do treino, € necessario muita concentracdo por parte de

todos os elementos.

Esgquemas Taticos Ofensivos

Pontapés de Canto: Preferencialmente queremos que os pontapés de
canto sejam marcados de forma “fechados” ou seja do lado direito marcados com
0 pé esquerdo e vice-versa. Os cantos apresentados sao idénticos para ambos
os lados.

Canto curto:1 jogador a bater, 1 jogador no primeiro poste, 1 na frente

do GR, 1 na entrada da area,1 na linha da pequena area no meio da baliza, 2 no
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segundo poste, 3 na linha do meio campo. A bola é tocada para o jogador que
vem do poste que passa para trds, para um jogador do meio campo que,

entretanto, se aproximou para cruzar ao 2° poste (ver figura 78).

Figura 78- Pontapé de canto curto

Canto no 1° poste: 1 jogador a bater, 4 no primeiro poste dentro da
pequena area, 1 vai ao segundo poste, 2 a entrada da area e 2 no circulo central
do meio campo. Aglomeramos 4 jogadores ao primeiro poste procurando criar

inquietacao e surpresa nos adversarios (ver figura 79).

Figura 79- Pontapé de canto no 1° poste
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Canto para a area:1 jogador a bater, 1 no primeiro poste a arrastar, 4
dentro da area a entrarem em diferentes zonas, 2 a entrada da area e 2 no circulo

central do meio campo (ver figura 80).

Figura 80- Pontapé de canto para a area

Pontapé-Livre: Dividimos os pontapés-livres em frontais e laterais. Nos
frontais pretendemos rematar direto a baliza. Nos livres laterais, tal como
acontece nos pontapés de canto queremos que sejam batidos de maneira
“fechada” pé esquerdo marca do lado direito e vice-versa. Pedimos que batam

na direcdo da baliza.

Pontapé-Livre Frontal: Estimulamos a rematar diretamente a baliza,
porque temos bons executantes, 2 jogadores estao perto da bola, 2 de um lado
da barreira e 1 do outro lado, preparados para uma possivel recarga caso o GR
defenda a bola para a frente, os restantes jogadores equilibram a equipa (ver
figura 81).
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Figura 81- Pontapé-livre frontal ofensivo

Pontapé-Livre Lateral: 1 jogador a bater, 5 na grande area a atacarem
diferentes zonas, 2 a entrada da area para uma segunda bola e evitar contra-

ataques e 2 no circulo central do meio campo (ver figura 82).

Figura 82- Pontapé-livre lateral ofensivo

Lancamento Lateral: Os arremessos de linha lateral s&o normalmente
efetuados pelo DL e pedimos que existam trocas posicionais entre o Ml e 0 EXT,

para encontrarem espago para receber a bola. Langamentos do lado direito perto
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da area, determinamos subir o DC e pedimos que o DL lance a bola para o

interior da area, procurando o desvio e a 22 bola (ver figura 83).

Figura 83- Langamentos de linha lateral, lado direito perto da area

Esquemas Taticos Defensivos

Pontapé de Canto: Optamos por fazer uma marcacdo mista em que
protegemos a zona do primeiro poste com 3 jogadores, 2 posicionam-se na
marca de penalti e 1 a entrada da area. Os restantes elementos marcam

individualmente, distribuidos de maneira racional por alturas (ver figura 84).

AT
i em

Figura 84- Pontapé de canto defensivo
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Pontapeé-Livre Lateral: 2 jogadores na barreira,1 jogador livre de
marcacgao no primeiro poste, 2 a entrada da area e os restantes 5, na marcacéao
individual (ver figura 85).

Figura 85- Pontapé-livre lateral defensivo

Pontapé-Livre Frontal: O GR tem autonomia para decidir quantos
elementos quer na barreira, 4/5 consoante a proximidade do livre, 3 elementos
protegem a baliza caso a bola seja rechacada para a frente, habitualmente o DL,
MC e DC. Os restantes elementos ficam a entrada da area ou posicionam-se

consoante as necessidades de marcacao (ver figura 86).

& 4

A & 4

DI MG DC

Figura 86- Pontapé livre frontal defensivo
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3.8.Semanade Trabalho

A semana de trabalho tem de ser adaptada aos dias de treino e espacos
para treinar, sdo realizados quatro treinos semanais e a disposi¢cao das cargas

de trabalho é ilustrada no morfociclo representado na figura 87.

Domingo 2% feira 32feira 42 feira 52 feira 62 feira Sébado

Recuperaca

Sub-Dinadmica

Jogo

Te SN Tensdo Folga

Figura 87- Morfociclo Semanal

O planeamento do microciclo é liderado por mim, como treinador
principal, e tenho como base um cruzamento entre a periodizacao tatica e uma
preparacdo analitica especifica, que admito ser importante para o
desenvolvimento dos atletas e da equipa. Acredito na especificidade de um treino
em fungdo de um modo de “jogar’, mas também acredito nos exercicios
complementares, que desconstroem a parte fisica, técnico, tatica e psicolégica
de maneira a serem potenciadas em contextos nao reais ao jogo.

Renuncio o fundamentalismo, quer da periodizacdo tatica, quer da
preparacao tradicional, planejo tirar o melhor de cada ideologia e construir uma
forma de jogar simples e eficaz, tendo em consideracdo o desenvolvimento de

cada atleta enquanto individualidade e na sua interagdo com a estrutura coletiva.
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Esta concecdo é baseada em vérios principios desde principios
fisiologicos, que determinam cargas internas/externas, bem como tempos de
recuperacdo, passando por principios gerais do treino orientados pela
periodizacdo tética, que influenciam a planificacdo de cada de treino, tendo
especial atencdo ao encadeamento de cada exercicio, ndo descorando, a sua
complexidade e as diferentes escalas. O principal objetivo do treino, € criar
contextos aproximados as condicdes reais de jogo.

Nos diferentes treinos encontram-se padrfes ldgicos e sequenciais
desde o inicio da época.

A ativacao é feita habitualmente com exercicios de passe ou contacto
com bola. O foco prende-se em trabalhar certos movimentos corporais
especificos da modalidade, tendo em vista melhorar a coordenacgéo especifica
dos jogadores, aumentando a temperatura corporal e a sua predisposi¢céo para
o resto da sessdo. De seguida, executam-se 0s exercicios fundamentais, e
posteriormente, segue-se um 11x11 condicionado pelo espaco (jogo reduzido,
nunca formal).

O processo de treino é bastante completo e segue o propdésito de dar
aos atletas ferramentas necessarias para a resolucao de problemas que poderéo
surgir durante a competicdo, visamos mais o crescimento individual e coletivo,

do que propriamente os resultados desportivos.
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A nossa semana de trabalho era composta por 4 treino e 2 folgas. O

planeamento semanal (microciclo) esta representado no quadro 4.

ALMA RACA ORGULHO E VIDA

VARZIM SPORT CLUB

Epoca 2021/2022

Equipa | Iniciados A
S Outub Seg (18) Ter (19) Qua (20) Qui (21) Sex (22) Sab (23) | Dom (24)
a5 utubro - - - - — —
Dia pf jogo: [+1)-6 Dia p/f jogo: Dia p/ jogo: (-4 Dia pf jogo: [-3) Dia pf jogoc(- 2) Dia p/ jogo: {-1) |Dia pf jogo: o
Hora: 19:30 Hora: Hora:19:30 Hora:13:30 Hora: 18H30 Hora: Hora: 11
Microciclo 12
Loal: sintético 2 Local: Local: sintétice 2 Local: Sintético 2 Local: sintético 2 Lacal: Local: sintético 1
Trabalhar os nossos principios Melhaorar a mobilidade Treinar o5 nossos pricipios em | Treinar as transigbes
de jogo no 10w, passe curto ofensiva, pressdo no situagio de joge. MPE 3 equipas, |ofensivas, importantes
rasteiro & apoiado. Posse em portador. +Tomada de transigio defensiva forte. para o proxime jogo.+
Conteudos e |estrutura, sob pressdo. decis3o sob pressio.+ Forte  |Holandés + organizagio variabilidade de Varzim VS
Principios Taticos |Finalizacio variada, aposs reacg3o a perda. defensiva, + saidas para o finalizagao Braga
Cruzameto. 6x6 competitivo atagque, circulacdo de bola até
ENCONTTar o espaco para entrar
3 Recuperago fisica dos atletas Forca especifica_(Foco na Resisténda especifica velocidade especifica e
- que mais jogaram no condic3a fisica) velocidade de
1 Heg.lme e domingo,aproximar os menos resisténcia.
@ Capacidade(s) |utilizados dos niveis fisicos das
o) Motara (5] colegas (Resiséncia + Forga)
S
U Trabalho especifico por Pressionar portador, dar Conseguir jogar mesmo estando |Parte estratégica do

Ohbjetives (Tecnico-
taticos, Fisicos,
Psicoldgicos)

setores: * Defesas
|alinhamento defensivo)
*medios(coberturas
defensivas)
*avancados(Finalizacio
depois de 1x1).

linhas de passe e tomar as
melhores decisbes para
manter a pesse da bola. +
(Competitividade entre
atletas. Forte mudanca de
‘comportamenta, na
transicio defensiva.

sob pressdo, melhorar a tomada
de decisdo. Subir niveis de
agressividade. Ser rigorosos nos
processos defensivos.

jogo, melhorar a
pressio na zona
intermedia.Dar
+feedbacks positivos,
maotivar e incentivar.

Quadro 4- Microciclo Semanal

Segunda-feira (+1):

Este dia é o primeiro apdés competicdo, em que se opta por uma

recuperacado ativa dos jogadores, procurando uma regeneracdo muscular, dos

atletas utilizados no jogo anterior e de um trabalho que visa os elementos que

jogaram menos tempo, aproximando fisicamente os dois grupos de jogadores.

Neste primeiro treino ap0s 0 jogo, conseguimos detetar pequenas

lesdes, e identificar os atletas mais fatigados, podendo assim gerir a sua

recuperacao.
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As criangas recuperam do esfor¢co fisico mais rapidamente que o0s
adultos, particularmente de exercicios de alta intensidade (Falk & Dotan, 2006).
Argumenta-se que qualitativamente, isto se deve as diferencas dimensionais dos
seus segmentos corporais, mas em boa verdade trata-se de uma diferenca
quantitativa, decorre do menor poder relativo que as criangas possuem para
gerar energia em contraste com a que necessitam para recuperarem. Pensa-se
gue a menor capacidade de gerar poténcia por parte das criangas, ocorre pelas
diferencas neuromotoras, dependentes da maturacéo (Falk & Dotan, 2006).

Em virtude do cenario atual, optamos por um treino de baixa intensidade,
pois treinamos no dia a seguir & competicdo, e reconhecemos a importancia de
uma recuperacao ativa, comprovando as bases cientificas que apontam no
sentido de haver beneficios fisiolégicos provenientes desta pratica, em oposicao
com uma recuperacéao passiva (Andersson et al., 2008).

No primeiro treino da semana temos a possibilidade de utilizar metade
do campo de futebol 11 com balizas nas laterais, equivalente a um campo de
futebol 7 (ver figura 88), por um periodo de 1h30, contudo, os treinos neste dia

nao ultrapassam a 1h15.

Figura 88- Meio campo de futebol 11 com balizas a largura
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Palestra e Video

Antes do inicio do primeiro treino da semana realizamos uma pequena
palestra, com apresentacdo de video, destacando algumas das acdes mais
importantes do jogo anterior. As palestras realizadas neste dia, habitualmente,
tém uma duracdo até 15 minutos, dependendo daquilo que pretendiamos
mostrar.

A apresentacdo tem como propdésito mostrar aos atletas aquilo que a
nossa equipa conseguiu ou néo fazer (tanto positiva como negativamente), e
explicar o que pretendemos nos diferentes momentos do jogo.

Consideramos a opcéo de analisar por video o jogo anterior, visto captar
a atencao dos jogadores, e porque nestas idades, é fundamental mostrar videos
dos proéprios jogos em detrimento de jogos profissionais. Os jovens atletas tém
dificuldade em se reverem noutras situacdes, parecendo uma realidade
inatingivel. A filmagem do préprio jogo é sem dulvida, uma mais valia para a

compreensao do nosso jogar (ver figura 89).

"Lateral dentro, extremo fora" \ NS
—— e - \\ PLAY

Figura 89- Exemplo de corre¢des mostradas em video
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Posicao

Aquecimento

Optei por implementar um trabalho técnico-tatico especifico, dividido por

setores (defesas, médios e avancados), sem grande intensidade e com uma

elevada componente pedagdgica, explicando os objetivos pretendidos com os

exercicios apresentados, e a importancia do trabalho técnico-tatico para a

melhoria individual e consequentemente coletiva da equipa.

Neste trabalho sdo abordados conteddos importantes (ver quadro 5)

para o desenvolvimento dos atletas nas suas posic¢oes.

Quadro 5- Contetdos Técnico-Taticos a abordar

Conteudos

Defesas

Centrais

Defesas

Laterais

Médios

Extremos

Avancgados

Posicdo | Alinhamento Jogo Jogo Aéreo 1x1 Livres/Penaltis | Passe Longo
Defensiva | Defensivo Aéreo Ofensivo
Defensivo
Posicdo | Alinhamento Jogo 1x1 Cruzamentos Orientagoes Passe Longo
Defensiva | Defensivo Aéreo Livres/Penaltis dos Apoios
defensivo
Posicdo | Alinhamento Jogo Jogo aéreo Orientacdes | Livres/Penaltis | Passe Longo
Defensiva | Defensivo aéreo ofensivo dos apoios
defensivo
Posicao Jogo Aéreo 1x1 Cruzamentos Orientagoes Finalizacao Desmarcacao
Defensiva Ofensivo Drible Livres/Penaltis dos Apoios Parte Interna | Apoio/Rutura
Parte Externa
Peito pé
Vélei
Posigao Jogo Aéreo 1x1 Orientagdes | Livres/Penaltis Finalizagao Desmarcagao
Defensiva Ofensivo Drible dos Apoios Parte Interna | Apoio/Rutura

Parte Externa
Peito pé

Volei
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Parte Fundamental

Habitualmente comecamos por um exercicio estandardizado de passe e
rececao, em que promovemos um nuamero elevado de toques na bola, ou um
exercicio de organizacdo ofensiva, em que desenvolvemos movimentos
padronizados sem oposicéo (10x1).

Em seguida realizamos uma MPB em que os atletas que tiveram mais
tempo de utilizagcdo no dia anterior, jogam de apoio, ou em superioridade
numeérica e os atletas que jogaram menos tempo, acabam por trabalhar de uma

forma mais vigorosa (ver figura 90).

Figura 90-Exercicio MPB em estrutura 10x3 (30”)

Posteriormente realizamos um exercicio de finalizacéo (ver figura 91).
com deslocamento nunca acima dos 60% da velocidade maxima, que potencia
a regeneracdo muscular e o aperfeicoamento técnico de passe, cruzamento e
remate. E pedido a quem n&o jogou uma maior intensidade e velocidade na

realizacdo dos seus movimentos
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Figura 91-Exercicio de finalizagdo por vagas

Por fim, terminamos com um jogo reduzido (GR+6XGR+6) entre os
atletas menos utilizados no dia anterior. As duas equipas defrontam-se num
espaco de jogo reduzido (2 grandes areas), promovendo muitas mudancas de
direcdo e uma frequente interacdo com a bola, os jogadores estéo
sistematicamente no centro do jogo (ver figura 92). Os restantes atletas servem
de apoios, ou fazem futevélei. Apés concluirem os jogos, todos os elementos

realizam um trabalho de prevencéao de lesdes com o preparador fisico.

Figura 92- Jogo reduzido GR+6 X GR+6
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Terca-feira (+2):

Neste dia, atendendo ao planeamento semanal e organizacional do
departamento de formacdo, optamos por uma recuperacao passiva dos
jogadores, procurando uma regeneracdo muscular e um repouso a nivel
psicolégico.

Devemos dar tanta atencdo ao descanso quanto a exercitagcao, pois
sabe-se que juntamente com a alimentacdo constituem o0s principais
fundamentos para um processo de treino produtivo e saudavel.

No dia seguinte é esperado uma recuperacdo completa por parte dos
atletas e treinadores, estando todo o grupo de trabalho focado no treino e

conseguentemente no préximo jogo.

Quarta-feira (-4):

O que tentamos reproduzir neste dia é promover acdes intensas do jogo,
com uma predominancia da for¢a especifica (travagens, aceleracdes, mudancas
de direcdo, rotacdes). O espaco para a realizacdo dos exercicios € reduzido para
promover esse numero de acoes.

O aquecimento é especifico para o trabalho de forga, possuindo jogos
reduzidos com principios basicos do nosso jogar (homeadamente da mobilidade
ofensiva, pressao ao portador e coberturas defensivas), pretendo sempre que 0s
exercicios sejam progressivos ao nivel da intensidade, e que no final do primeiro

exercicio os atletas estejam predispostos para uma carga de treino superior.

Figura 93- Exercicio bola capitao 2X2+(2)
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Na parte fundamental do treino, realizamos exercicios de forca
especifica, com muitas reacdes a perda da bola, promovendo uma mudanca
rapida de comportamento ofensivo para defensivo e vice-versa, na tentativa de
tirar rapidamente a bola da zona da pressao e fazer “campo grande” facilitando
a posse da mesma (ver figura 94).

Figura 94- Exercicio 5 passes muda de zona

Nos ultimos 15 min da parte fundamental é habitual dividir o grupo de
trabalho. Um grupo realiza um jogo reduzido (GR+6XGR+6 ou GR+2XGR+2),
este ultimo exercicio € bastante violento, desta forma temos de prestar atencao
ao seu tempo de duragéo sendo que, ndo ultrapassamos os 30” (ver figura 95).

Os restantes atletas, realizam exercicios de finalizacdo com mudancas
de direcao e pliometria. Com este trabalho pretendemos, para além de uma
melhoria das capacidades fisicas, uma finalizagdo com elevados niveis de
fadiga, procurando reproduzir o que muitas vezes acontece durante a

competicao.
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Figura 95-Exercicio Jogo reduzido GR+2 X GR+2

Quinta Feira (-3):

Este é dia em que habitualmente treinamos num plano macro (escala
intersetorial e de equipa) em superficies maiores, ocorrendo uma menor
descontinuidade no treino, temos como finalidade trabalhar segundo um regime
de resisténcia especifica.

Comecamos habitualmente por um aquecimento de passe em estrutura
com circulacdo de bola, passando todos os atletas por todas as posi¢des, apos
0 aquecimento entramos num exercicio de posse de bola de 3 equipas ou numa
situacdo jogada, vulgarmente denominado por exercicio holandés em que uma
equipa treina o ataque organizado quando tem bola, e a organizagédo defensiva

quando esta a defender (ver figura 96).

106



Figura 96- Exercicio Holandés

No final destes exercicios passamos para o jogo de 11x11, em campo
de futebol de 7, com algumas imposi¢des estratégicas, ou temos de mudar a
bola de corredor a fim de 5 passes, ou tocar em dois apoios posicionados a
largura antes de atacar a baliza. Durante este treino ha uma permanente
avaliacao de posicionamentos e comportamentos, porém tentamos que o treino
nao perca a intensidade, corrigindo maioritariamente as situagdes mais graves e

erros transversais a varios elementos do plantel.

Sexta-feira (-2):

Este é o dia em que treinamos mais de forma analitica, e no qual existe
maior descontinuidade, havendo mais tempos de recuperagdo, procuramos
trabalhar num regime de velocidade explosiva e especifica.

A sesséo de treino comega com um aquecimento padrdo, orientado pelo
preparador fisico, mais voltado para exercicios de velocidade. Ap6s um bom
aguecimento comecamos com exercicios competitivos de estafetas de 10
metros, e para finalizar realizamos 2 sprints de 30 metros onde tencionamos

chegar perto da velocidade maxima.
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Depois da velocidade, realiza-se um exercicio de passe e deslocamento,
habitualmente o deslocamento realizado neste dia € a uma velocidade superior
aos dos dias anteriores.

Em seguida é costume a introducdo de um exercicio de transi¢cdes, com
uma forte mudanca de comportamento, defensivo/ofensivo e vice-versa a grande
intensidade e por periodos bem curtos, tentando sempre respeitar os tempos de
recuperacao (ver figura 97). Por vezes optamos por exercicios de transi¢cao por
posicdes, onde 0s avancados fazem transicéo ofensiva e os defesas, transicéo
defensiva.

Figura 97- Exercicio de transi¢es com finalizacdo

Antes de terminar, executamos um exercicio de dinamicas ofensivas ou
defensivas em que estimulamos os jogadores a cumprirem 0 nosso plano de
jogo. O objetivo do exercicio ofensivamente € transmitir a forma como nos iremos
organizar com a bola, e onde podemos explorar as debilidades do adversério.
Do ponto de vista defensivo, o foco € na nossa organizacdo defensiva, e onde
comecar a pressao para rapidamente recuperarmos a posse da bola.

Para finalizar a sessdo de treino, realizamos alguns cantos e livres
laterais de maneira a preparar a equipa para o jogo. Concedemos que alguns
dos executantes habituais pratiquem a marcacao livres diretos e penaltis antes
do término da sessao.

No final do treino h& a leitura da convocatodria.
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Varzim Sport Club
Iniciados Sub-15

Joco: VARZIM SC x Palmeiras FC
COMPETIGAO: Fase Manutengéo

JORNADA: Jornada 8

DATA: 26/03/2022 (Sébado) as 15h 00

Convocatoria
Epoca 2021/22

PONTO DE ENCONTRO: Estadio Municipal da PVZ HORA
DE ENCONTRO: 13h00
CHEGADA AO JOGO: 13

# | Nr | Nome Assinatura Observacgdes
1 Baia
2 Rui Patricio
3 Cancelo
4 Pepe
5 Rui Jorge
6 Paulo Ferreira
7 Bruno Alves
8 Sérgio Oliveira
9 William Carvalho
10 Paulinho Santos
11 Renato Sanches
12 Figo
13 Jo&o Pinto
14 Cristiano R.
15 Pauleta
16 Sim&o Sabrosa
17 Nani
18 Quaresma
19
20

Pedro Rocha

(treinador)

Informacgao adicional

Observagdes

PROXIMO TREINO: 28/03/2022 (Segunda-feira)
HORA: 19:30

LocAL: CDM - Sintético 2
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Sabado (-1):

Por indisponibilidade de espacos para treinar, optamos por folgar no dia
anterior ao jogo, contudo, em partidas que se realizaram ao sabado no dia (-1),
realizamos um treino de baixa tensdo, com muita descontinuidade, optando por
exercicios mais ludicos e descontraidos. Aproveitamos inclusivamente para

treinar esquemas taticos, defensivos e ofensivos com maior detalhe.

Domingo: Dia de jogo

O dia de jogo € um dia em que 0os comportamentos sdo por norma
padronizados, a chegada ao terreno do jogo verifica-se 1h30 antes do inicio da
partida, e a palestra é realizada por mim, 30min depois. A saida para o
aquecimento da-se 40 minutos antes do apito inicial e tem a duracdo de 30

minutos.

Relatério de jogo

Apbs a realizacdo de cada partida, é preenchido um relatério do jogo,
que sera arquivado na plataforma on-line, ficando disponivel na base de dados
do clube, podendo ser consultado a posteriori. O relatério é composto pela ficha
de jogo, com todos os dados relativos a partida; estrutura tatica inicial/final;
resumo do jogo; descricdo dos 5 momentos do jogo por parte do treinador;
caracterizacao individual com nota (1-10); scouting dos elementos adversarios

gue se destacaram na partida e descri¢cdo dos golos marcados.
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ESCALAO
COMPETICAO

JOGO

Sub-15

Nacional (Fase de Manutencdao)

Varzim SC

JORNADA:

Palmeiras

88.

DATA

05/02/2022

HO_RA 15h

Estadio Municipal

CLIMA:

Sol

Relvado

RELATORIO DE JOGO

VARZIM SPORT CLUB

POS ‘ TEMP AA \% ‘ GS

1 Baia GR 80 13
2 Cancelo DD 79 RESULTADO
3 Pepe DC 80 16 12 PARTE

a
4 Bruno Alves DC 80 2" PARTE 0

FINAL 1
5 Paulo Ferreira DE 80
6 Paulinho Santos MC 80
7 Jodo Pinto ED 72
8 William Carvalho MC 80 30
VARZIM SC

9 Cristiano PLC 79

TREINADOR Pedro Rocha
10 Renato Sanches MC 80 a4

T. ADJUNTO Filipe Alves
11 Figo EXT 40 T. EST4AGIO
12 Rui Patricio GR DELEGADO Artur Rodrigues

FISIO Rafa Carneiro
13 Rui Jorge DE
14 Nani DEE | 4o CAPITAO Cancelo
E S. CAPITAO Jodo Pinto

15 Quaresma MC
16 Sérgio Oliveira ED 5
17 Simé&o Sabrosa EDD/D 13
18 Pauleta PLC 5
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VARZIM SPORT CLUB

BREVE RESUMO
Jogo intenso, com duas partes distintas. Primeira parte muito apatica da nossa parte, sem chama e
a “ver” o que o jogo ia dar, Setores muito afastados, a dar muito espaco quer em largura, como em
profundidade. Muitas dificuldades em pressionar o adversario. Uma 22parte completamente
diferente com uma grande atitude, a empolgar o publico presente, acabou por ser um resultado
justo, mas com um sabor amargo, tudo fizemos para conseguir a vitdria (na segunda parte), talvez
o melhor jogo em casa até ao momento.

ORGANIZACAO OFENSIVA

Na primeira parte fomos muito timidos e pouco esclarecidos, muitas dificuldades em ter a bola, na
primeira fase faltou confiang¢a para o nossos MC se mostrarem ao portador, muita precipitacdo com
bola, éramos obrigados a jogar longo por ndo haver linhas de passe seguras. Raramente os nossos
jogadores tiveram tempo e espaco para poderem decidir e estar de frente para o jogo. No segundo
tempo jogamos a maioria do tempo no meio-campo adversario criando muito jogo, houve mais
disponibilidade para ter bola e encontramos espacos nas costas dos médios adversarios, faltou ser
mais acutilante no ultimo terco e teriamos marcado, faltou ocupar as zonas de finaliza¢do, quando
encontradvamos espaco nos corredores.

TRANSICAO OFENSIVA
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Na primeira parte tivemos dificuldades em sair, apesar de conseguirmos ganhar algumas bolas no
meio campo contrario, contudo as rece¢des foram sempre mal efetuadas, e raramente conseguimos
tirar a bola da pressao com passes verticais, ndo permitindo uma maior acutilancia e objetividade
no nosso jogo. No segundo tempo conseguimos retirar adversarios do caminho com esses passes
verticais que tanto pediamos, criamos algumas situa¢des de finalizacdo apo6s o ganho da bola, e
muitas dificuldades ao adversario em gerir a profundidade.

ORGANIZACAO DEFENSIVA

Primeira parte com muitas dificuldades em pressionar, o nosso bloco estava demasiado baixo,
muita distancia entre os atletas e entre os setores, que o Palmeiras aproveitou bem, para circular a
bola e demoramos a encaixar no adversario, as situagdes de posse do adversario davam origem a
possibilidades de remate Os nossos defesas, ndo foram tao esclarecidos a resolver os problemas
quanto gostariamos e aliviaram a bola umas quantas vezes para o pé dos adversarios, permitindo-
os continuar a atacar. Na 22 parte, estabelecemos um bloco mais subido, permitindo uma grande
pressdo no ultimo terco com um rapido ganho da 12 e 22 bola, muito fortes nos duelos.

TRANSICAO DEFENSIVA

Na primeira parte como estavamos mais baixos ndo houve grandes momentos de transicdo
defensiva. Apds o intervalo, o adversario consegui aproveitar 2 momentos de transicdo e causou
muito perigo, estava muito dificil entrar na nossa defesa, e na tentativa de explorar as nossas costas
tentaram colocar bolas em profundidade, resolvemos a maioria das situag¢des, contudo, o jogo esteve
frenético e os momentos de transicao sucederam-se de parte a parte. Poderia ter custado caro, mas
felizmente o nosso GR resolveu por 2 vezes.

BOLAS PARADAS

Ofensivamente

Criamos perigo na sequéncia de um canto em que a bola fica dentro da area e o Bruno Alves chutou
por cima, contudo, a maioria dos lances foram desperdigados por serem mal batidos. Talvez a falta
de treino em relva natural tenha feito a diferenca.

Defensivamente
Dominamos o jogo aéreo defensivo, cortamos quase todos os lances, sem dificuldade.

2019/2020

VARZIM SPORT CLUB

APRECIAGAO INDIVIDUAL

Nota

Atleta Apreciacdo
preciac (0-10)

Teve alguma culpa no golo sofrido, porque faltou-lhe o apoio que se enterrou
Baia na areia, contudo esteve muito bem ao negar o golo adversario por 2 vezes 8
em intervengdes de extrema dificuldade.

Jogo enorme, principalmente na segunda parte, sobe e desce com relativa
Cancelo facilidade pelo corredor, ganhou muitos duelos quer defensiva como 9
ofensivamente. Entrega brutal saiu esgotado.
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Um ou outro percalco na primeira parte, com os alivios a sairem mal, mas na
Bruno Alves segunda parte foi inexcedivel, ndo deu um palmo, varias dobras importantes, 9
€ muito rapido a retirar profundidade.

Estd em grande forma, certinho na marcacgao, na primeira parte teve um pouco
Pepe em baixo, com problemas de adaptacdo ao terreno foi subindo de rendimento 8
a medida que o jogo foi decorrendo.

Leitura de jogo incrivel, mais uma vez ndo deu chance ao marcador direto.
Paulo Ferreira | Grande assisténcia na sequéncia de um cruzamento no ultimo minuto, mas 8
nao foi aproveitada. Como esta a jogar no lado esquerdo teve uma ou outra
ma abordagem com o pé contrario.

O miudo tem vindo a trabalhar bem e mereceu a titularidade, sempre
William combativo, ndo dd uma bola como perdida, foi o impulsionador da nossa 9

Carvalho segunda parte.

Primeira parte preguicosa a ndo querer ter bola no pé, muito escondido do

Renato jogo. Na segunda parte transportou mais a bola, é isso o que nds lhe pedimos, 9
Sanches € muito dificil de o pararem quando esta de frente para o jogo.
Paulinho Sabe gerir o ritmo do jogo, ganhou algumas segundas bola. Teve mais volume

Santos de jogo na segunda. )

E inteligente taticamente, mas neste jogo principalmente na primeira parte,
Jo3o Pinto nao esteve muito bem a nivel ofensivo, quando havia de estar por dentro 8
estava por fora e vice-versa. Faltou maior ligacdo e complementaridade com
o lateral. Defensivamente esteve bem.

Completamente desaparecido pouco agressivo, esteve bem posicionado e
Figo ganhou 2 ou 3 bolas, mas as umas suas recec¢des de bola ndo permitiram o 5
contra-ataque.

Para o que joga deve ter mais ajuda muito, pensa bem o jogo, ou vem pedir
Cristiano no pé ou pede na profundidade, exatamente o que sabe fazer. 8

Que entrada do Nani, galvanizou a equipa para uma segunda parte de grande
Nani nivel. Muito forte no ataque a profundidade e no transporte de bola, ganhou 9
faltas e impos sempre um ritmo forte do lado esquerdo.

Muito rapido sempre pronto para mostrar servico, ainda teve duas arrancadas
Sim3o Sabrosa | de grande nivel. Deveria ter entrado mais cedo. Ajudou ma parte final. 8

Entrou perto do final, cumpriu o que lhe foi pedido
Sérgio Oliveira 7

Entrou para ajudar, quase fazia golo no ultimo lance do jogo.
Pauleta 7

SCOUTING

Nome Ano Nasc. Posicao | Observagdes
Excelente relacdo com bola, bom pé esquerdo, saida de
Bernardo 2009 DE pressdo com qualidade. Muito jovem e franzino, mas bate-
Mariano se bem, varias arrancadas no corredor, boa leitura das
jogadas.
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Bom jogador, bom sentido posicional, agressivo e bom passe,

Jodo Lopes 2008 MC sem muitas precipitacbes, teve excelentes tomadas de
decisdo.
Elemento mais desequilibrador da equipa do Palmeiras, quer
Duarte Sim&es 2008 EXT | no ataque a profundidade quer em movimentos para receber
em espaco interior entrelinhas. Pode jogar nos dois
corredores.

DESCRICAO GOLOS

44’
Renato Sanches

Cruzamento da direita do Cancelo e a bola sobra para o Renato Sanches que de
primeira e de fora da area remata em jeito fazendo a bola entrar no angulo
superior esquerdo da baliza, um golo de levantar o estadio.
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4. Desenvolvimento da Pratica

Neste capitulo irei descrever todas as minhas reflexdes praticas, durante
os diferentes periodos da época desportiva.

Irei recorrer as minhas reflexdes por microciclos ou mesociclos,
registando todos os problemas diérios e possiveis solugdes, tal como a reflexao,
a partilha de conhecimento e experiéncias, € essencial a competéncia e ao
progresso. A pratica reflexiva é algo vital e comum a muitos treinadores de elite.
Esta consciencializacdo da importancia da pratica reflexiva € indispensavel para
uma procura constante de evolugéo.

Através das praticas reflexivas consigo ver em que ponto e sentido esta
o desenvolvimento da equipa, podendo reajustar e modificar alguns dos
conteudos, de maneira a retirar mais rendimento quer individual como coletivo.

A formacao de treinadores tem como objetivo central, a preparagéao de
técnicos com “mente de qualidade” auxiliando, os seus formandos a:

¢ Refletir para obterem concecdes, ideias proprias;

¢ Questionar-se e autoavaliar-se para evoluir, sendo o principal critico de si
mesmo.

e Antecipar 0os possiveis problemas que possam surgir, surpreender € nao

ser surpreendido.

O aprender fazendo é de extrema importancia, contudo € também
relevante possuir um conjunto de ferramentas baseadas na teoria. A teoria s6
tem valor se for a teoria de uma determinada pratica, em suma, quem so teoriza

nao sabe e quem so pratica, repete (Sérgio, 2019).



Reflex&o pré-temporada

“O futebol é a coisa mais importante das menos importantes”

Arrigo Sacchi

Quando aceitei ser treinador dos iniciados, ouvia falar da falta de
condicBes e da desorganizacao da estrutura de formacéao, entretanto, uma nova
direcdo tomou posse e a tendéncia € melhorar, e pelo que sei, muito tem sido
feito. Porventura o grande problema encontra-se em mim. Como atleta, estive
ligado ao futebol profissional e sempre me deram as melhores condi¢cdes para
desenvolver as minhas capacidades. Reconheco o esforco da administracéo,
mas aceito que a falta de verbas para o departamento de formacdo é neste
momento 0 maior entrave, na tentativa de resolver a maioria dos problemas.

Costumo afirmar, que para ser organizado ndo é necessario dinheiro, no
entanto faltam recursos humanos no clube para uma maior organizacdo. Os
préprios diretores estdo sobrecarregados com enumeras funcées, acabando por
ocupar muito do seu tempo a tratar de papelada e burocracia (que tem de ser
tratada forcosamente), possuindo menos tempo para perceber as reais
dificuldades de quem esta no terreno.

A pré-época teve inicio a 19 de julho, e como é tipico comecamos com
a avaliacdo dos elementos do plantel e de alguns atletas que chegaram a
experiéncia, tarefa que ndo é nada facil e tremendamente injusta. Durante
semanas chegavam 2/3 atletas para treinar com o grupo, contudo apenas 3
destes jogadores conseguiram uma vaga no plantel.

Um dos momentos mais marcantes da pré-temporada foi a dispensa de
atletas, confesso que n&do tenho muito jeito para dar este tipo de mas noticias. O
coordenador passou a bola para nés treinadores, de maneira que coube-me a
mim, e principalmente o meu adjunto Filipe, transmitirmos a mensagem de uma
forma mais suave aos miudos, primeiramente, e aos seus encarregados de

educacdo em seguida. Possuimos uma grande heterogeneidade atlética entre
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os elementos, e obviamente ndo pretendemos discriminar ninguém (nem os mais
débeis nem os mais desenvolvidos), apenas tomamos em consideracao a forma
como os atletas resolvem os problemas no treino. Tentaremos perceber se os
mais fortes resolvem através das dimensdes fisicas, da for¢a, da velocidade, ou
possuem também qualidade técnica, e continuardo a evoluir. Em relacdo aos
mais frageis, é importante perceber a sua idade relativa, em situacdes extremas
seria importante coloca-los no escaldo da sua idade relativa melhorando o seu
desenvolvimento, mas tal situagdo nédo € possivel no clube.

Dispensar atletas nestas idades pode ser extremamente injusto e com
uma elevada margem de erro, contudo, para melhorar a qualidade do treino e
assegurar uma evolucao mais rapida da maioria dos atletas € importante nivelar
0 grupo por cima. Ter a consciencializacdo do conceito de idade relativa na
selecdo de jovens atletas € de extrema importancia, para que as escolhas sejam
0 mais acertadas possivel.

Senti que as conversas com 0s pais, fizeram-me crescer como treinador
e sobretudo como pessoa, dizer a verdade aos atletas e aos pais custa, mas
ouvir a verdade podera custar ainda mais, porém, como dizia Arrigo Sacchi “o
futebol € a coisa mais importante das menos importantes” e temos de seguir em
frente.

A pré-época correu bastante bem, através de uma rapida implementacéo
da nossa ideia de jogo, contudo a equipa, possui limitagcbes nas diferentes
dimensdes do jogo de futebol, compreendendo que o jogo € constituido por
quatro dimensdes que interagem entre si, mas que podem ser reconhecidas
separadamente: tatica, técnica, fisica e psicoldgica (Carvalhal et al. 2014).

Pelo que observei em treino, e em comparagcédo com atletas da mesma
idade, penso que as limitagcdes prendem-se mais sobre a dimensao tatica e
técnica, como as dimensdes estdo relacionadas e interagem, uma influencia a
outra, isto €, para eu trabalhar outros aspetos taticos, era necessario que 0s
jogadores possuissem um reportorio técnico elevado, o que ndo € o caso, entao
nestes ultimos meses estive a treinar mais aspetos técnicos, que deveriam de ja
estar cimentados. A nivel tatico os conceitos revistos foram mais gerais, sem
grandes especificacdes, embora ja saberem como quero que se disponham em
campo nos diversos momentos do jogo. A dimensé&o psicoldgica € de extrema

importancia e muitas das vezes descurada (contra mim falo), pois esta equipa
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vinha de um campeonato de infantis com poucos resultados positivos, passando
por um campeonato de retoma da competicdo com jogos no escaldo acima, é
natural ndo possuirem, uma dinamica de vitoria e estarem fragilizados
psicologicamente, diria mesmo, que estava instalado um sentimento de
acomodacéo generalizado, aceitando a derrota com naturalidade.

Revendo os factos, consigo perceber agora, que o0s jogos de pré-
temporada deveriam ter sido planeados de maneira diferente, comecando por
adversarios mais acessiveis e paulatinamente aumentando a dificuldade. O
grande problema € que o campeonato distrital apenas comegava em setembro
e nao existiam adversario de nivel inferior a treinar. Todos os adversarios da pré-
temporada disputaram o Campeonato Nacional de Iniciados. De modo a gravar
0 cenario, estdvamos com excesso de jogadores e tinhamos o dever moral de
colocar todos a jogar. Claro que os resultados, ndo foram os melhores (zero
vitérias) e a derrota pesadissima contra o Vitéria de Guimaraes foi a gota de
agua que fez transbordar o copo, nessa semana dispensamos 4 atletas.

Na pré-temporada chegou um talento, daqueles que ndo engana, era de
longe o melhor jogador da nossa equipa e no seu primeiro treino, juntamente
com o coordenador, abordamos o atleta e o respetivo encarregado de educacéo,
no sentido de ficar no clube, apesar de se mostrarem de acordo, algo de errado
se passava. Quando eu perguntava ao jogador se ja tinha assinado, a sua
resposta era sempre negativa. Tentamos de todas as maneiras persuadir o
atleta, inclusivamente, irilamos assinar com o0 seu irmao e mais dois jogadores
do seu anterior clube, de maneira a facilitar a sua integracdo e assegurar
rapidamente 0s seus servicos.

A faltar uma semana para o inicio do campeonato, houve um volte-face
e 0 jovem jogador comunicou-me que iria continuar na sua anterior equipa. Falei
com o coordenador para tentar uma “pequena loucura”, um contrato de
formacao, ou uma ajuda financeira no sentido de ajudar nas deslocacdes. O caso
foi proposto a direcdo, mas infelizmente o parecer foi negativo.

Olhando para tras, vejo que a falta de resultados positivos na pré-
temporada contribuiu para aumentar a frustracdo e desanimo, desacreditando o
atleta, levando-o a procurar conforto no seu anterior clube, desperdigcando assim,
uma excelente oportunidade de evolucdo no campeonato nacional. A

administracdo detém a sua cota de culpa, desvalorizando todo o processo.
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Acabamos por perder um excelente jogador, e um excelente investimento para
o futuro. Continuamos a seguir de perto o jogador e as informacdes mais
recentes, sdo que este foi prestar provas ao Seixal, e ao que parece deve
integrar o plantel do Benfica na préxima temporada.

N&o adianta ser uma entidade formadora, com possibilidade de realizar

contratos de formacéo, e nunca exercer tal direito.
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Reflexao 4 primeiros jogos

“Para conseguir alcancar todos 0s nossos objetivos, a equipa técnica e 0s
jogadores devem incorporar e abracar uma nova mentalidade, a qual é
caracterizada pela devogéo, compromisso, diligéncia, humildade, coragem,

abertura da mente e tenacidade.”

Tomas Tuchel

Quadro 6- Campeonato Nacional de Iniciados, resultados das 4 primeiras jornadas

Campeonato Nacional Iniciados Campeonato Nacional Iniciados
Jornada 1 Jornada 2
£322/08/2021 © 11:00 £ 29/08/2021 © 11:00

Q- Q Complexo Desportivo Municipal

! -

Vale do Conde P P A =9
a 1vs2 k’ﬂl Varzim SC Varzim SC &\“ TvsO i(haves
- >
Terminado
Terminado
Campeonato Nacional Iniciados Campeonato Nacional Iniciados
Jornada 3 Jornada 4
2 04/09/2021 @ 17:00 £12/09/2021 © 11:00
Q- Q Complexo Desportivo Municipal
) P oo
iras (AW AogyR i v
Palmeiras [g\¥ 1vs 2 &!*VarZIm sC Varzim SC &'-G Ovs4 @ FC Famalicao
~ =
-
Terminado
Terminado

Comecgamos o campeonato da melhor maneira, com vitdrias importantes
e uma qualidade de jogo acima do esperado, até a propria administracéo ficou
surpreendida e ndo esperavam tais resultados. Desde o primeiro dia que
acreditei no trabalho dos miudos e sinto que apesar das nossas limitacdes temos
equipa para levar o barco a bom porto. As vitorias sdo o barémetro que nos
dizem se estamos no bom caminho, contudo, um aspeto a ter em conta foram
as exibicbes sempre em crescendo até a 32 jornada. Durante esta fase vitoriosa
nao notei que tivesse relaxado, nem fui menos criterioso no planeamento, ou
escolha dos jogadores para o 11 titular. A meu ver, alguns atletas querem dar o

seu contributo e tém treinado muito bem, “alimentando” o treino, assim sendo,

122



estdo muito mais proximos de jogar. Estou consciente das limitagdes do plantel,
todos sdo necessarios, e terdo oportunidade de jogar.

As nossas vitorias apesar de justas, foram muito dificeis de obter. Tenho
a nogao que nao podemos cometer qualquer erro e temos de nos apresentar a
um nivel exibicional elevado para poder vencer um jogo.

Depois de 3 vitorias consecutivas, a 42 jornada era contra um candidato
a 22 fase, internamente pensamos que também podemos alcancar o
apuramento, depois de um arranque tdo prometedor (ver tabela 2).

O Famalicdo foi demasiado forte para nds, e nunca nos encontramos,
nao sei se a abordagem ao jogo por parte dos nossos atletas foi a mais correta,
notei alguma sobranceria perante um Famalicdo muito reforcado em
comparacao com o ano anterior. Fui obrigado a substituir jogadores ainda no
decorrer da primeira parte, algo que habitualmente ndo o faco, mas a falta de
compromisso defensivo era evidente.

No final do jogo, disse-lhes a verdade, como sempre o faco, apesar de
nao ter gostado do jogo, sentia um orgulho enorme no grupo. Seria de facto muito
incoerente da minha parte, mudar o meu discurso de uma semana para a outra.

Advinham-se tempos dificeis, neste Ultimo jogo expusemos muitas
fragilidades. Cometemos alguns erros que pensei que ja estariam erradicados,
apesar disso, percebo que nestas idades temos devemos relembrar
frequentemente, reforcando com estimulos positivos quando os comportamentos
sdo os desejados e chamando atencdo quando ndo o fazem de acordo com o
gue lhes é pedido.

O meu vocabulario com 0s meus jogadores caracteriza-se por possuir
uma grande componente pedagdgica, tento-me controlar e ser ponderado nas
correcdes, ainda ndo adaptei o meu discurso a idade dos praticantes, talvez
esteja a ser um grande erro, mas 0 meu objetivo, era que eles se familiarizassem
com alguns termos do futebol. O melhor € ir introduzindo aos poucos e ir
explicando por outras palavras, para mais tarde desenvolver. Tento explicar os
exercicios com calma e lucidez, clarificando quais os objetivos dos exercicios e
de que modo ocorre o transfere para o jogo. Procuro com isto mostrar a minha
intencionalidade no processo de treino, para que percebam que as acgles
decorridas no treino visam ocorrer com a maior veracidade, o mais aproximado

possivel do contexto de jogo.
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CLASSIFICACAD

P J v E D GM GS DG

1 SC Braga 12 4 4 0 0 36 3 +33 +
2 Vitoria SC 9 4 2 0 1 9 5 +# 1
3 Varzim 9 4 3 0 1 ] [ -1 +
4 Vianense 8 4 2 2 0 9 2 +7 4+
] FC Famalicdo 7 4 2 1 1 8 4 +H 4+
[ ADC Aveleda 7 4 2 1 1 8 15 7 +
7 Palmeiras FC ] 4 1 2 1 K 7 0 +
8 Gil Vicente 3 4 1 0 3 4 7 -3 +
9 Merelinense 3 4 1 0 3 4 18 14 +
10 GD Chaves 2 4 0 2 2 2 5 -3 +
Lh AD Barroselas 2 4 0 2 2 B 13 7 +
12 ADSF Vale do Conde 0 4 0 0 4 1 14 13 +

Tabela 2- Classificacéo apos as 4 primeiras Jornadas da Primeira Fase
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Reflexdo da 42 a 82 Jornada

“Qualidade sem resultados € inutil. Resultados sem qualidade é entediante.’

Johan Cruiff

Quadro 7- Campeonato Nacional Iniciados, resultados da 5% a 82 jornada

Campeonato Nacional Iniciados

lornada 5
o Jornada 6

0. £01/10/2021 @ 11:00
@ Complexa Desportivo Municipal

Campeonato Nacional Iniciados

Vitéria SC

-
el 7vs 0 &l varzim SC
<

- :
varzimsC gl O vs 1 . AD Barroselas
~»

Terminado
Terminado
Campeonato Nacional Iniciados Campeonato Nacional Iniciados
Jornada 7 Jornada 8
£210/10/2021 @11:00 £224/10/2021 ©11:00
Q- @ Complexo Desportivo Municipal
- - ,
Gil Vicente FC @ 4vs1 Q@ varzim SC Varzim SC ;’j Ovs5 § ScBraga

- -

Terminado Terminado

O encontro contra o Vitoria de Guimarées foi uma péssima exibicdo da
nossa parte, foi 0 jogo em que me senti mais impotente, e sem forcas para alterar
a incapacidade generalizada. A equipa esteve irreconheciveis.

Mudei algumas pecas dos habituais titulares, pois os que entravam a
partir do banco estavam a acrescentar, e mereciam essa oportunidade. O
problema é mais profundo e dificil de resolver do que aparenta. Da minha
experiéncia como atleta, ao jogarmos contra equipas de topo, ou em ambientes
hostis, podemos reagir de diferentes maneiras, ou € uma motivacao extra e nos
da confianca para enfrentar os adversarios, ou ficamos “presos” e ndo nos
conseguimos libertar desta pressao de “jogo grande”.

Este tipo de jogos, tal como aconteceu na 32 jornada na visita a nova

academia do Sporting de Braga, ajudam 0s nossos jogadores a crescer, estas
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experiéncias e vivéncias, obrigam-nos a sair da zona de conforto, criando
ambientes de evolucéo Unicos, e que apesar dos desaires, sdo importantes para
a formacéao dos atletas e dos homens de amanha.

Obviamente ndo estamos preparados para discutir o jogo contra estas
equipas, fruto das nossas vivencias passadas ou neste caso, da falta de
oportunidades de jogar este tipo de jogos. O resultado foi pesado, e para além
disso, cometemos inumeros erros individuais e coletivos. O Vitoria de Guimaraes
nem teve de acelerar muito o seu jogo, e apesar das varias oportunidades que
nos concederam, ndao fomos capazes de finalizar.

No final do encontro mostrei 0 meu desagrado, mais pela atitude e falta
de compromisso demonstrado. Ja o tinha expressado ao intervalo, e apesar de
ocorrerem melhorias da primeira para a segunda parte, ndo chegou ao nivel que
pretendo para a nossa equipa. Prezo por ser um treinador exigente, sendo que,
a atitude; a concentracdo; a combatividade; o coletivismo, aos meus olhos, sédo
valores inegociaveis.

O coordenador pediu para falar no final apelando a concentracédo e
dedicacédo a 100% de todo o grupo, na tentativa de invertermos rapidamente a
situacdo. Do meu ponto de vista, ndo achei de mau tom tal pedido, apesar de
ser dificil para os atletas interiorizarem alguma coisa, imediatamente apds o
desaire. Necessitamos de dar tempo e fazer passar a mensagem apos ter
ocorrido uma reflexdo sobre o0 jogo, quer da nossa parte (treinadores/dirigentes),
qguer da parte dos atletas, promovendo a autocritica.

Embora a derrota fosse praticamente certa, a nossa postura e exibicédo
foi 0 que mais me desagradou, talvez o jogo de pré-temporada realizado contra
este adversario (derrota pesadissima) tenha condicionado a exibi¢cdo da maioria
dos nossos atletas.

Depois deste jogo, pedi uma grande resposta contra o Barroselas, um
jogo ao nosso alcance contra uma equipa que apresentava bons resultados,
estando na luta pelos lugares de acesso a fase de subida.

Se contra o Vitoria de Guimaraes a exibicdo foi ma, contra o Barroselas,
acabamos por fazer um bom jogo. Perdemos de forma injusta, com o golo a ser
apontado na sequéncia de um pontapé de canto que entrou diretamente. Fomos
dominadores, com mais qualidade de jogo, embora sem oportunidades claras

para marcar, porém com um grande ascendente, em que a bola rondava com
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algum perigo a baliza adversaria. O adversario aproveitou a primeira
oportunidade para marcar de bola parada, acabando por defender o resultado
com unhas e dentes até ao final.

Senti que deveria dar uma oportunidade ao GR suplente, esta a treinar
bem e este golo sofrido acabou por precipitar a troca, ndo o queria culpabilizar
pela derrota pesada com o Vitéria de Guimaraes, por isso aguardei mais um
jogo, contudo néo esteve bem, e o mais correto a fazer, € mudar.

Na semana que antecedeu o jogo contra o Barroselas, houve uma
mudanca na equipa técnica. O episddio ocorreu numa quarta-feira, como é
habitual realizamos muitos exercicios reduzidos sem a presenca dos GR, que
estdo a treinar especificamente com o seu treinador.

Estive focado no treino da equipa nesse dia, contudo, ouvia uns berros
vindos da direcao da baliza que me chamavam atencéo, levantei a cabeca para
perceber 0 que se estava a passar, apesar de ser uma pratica comum no
treinador de GR, era algo que me desagradava profundamente, porque nao acho
que seja a maneira mais didatica de ensinar os mitudos. O treinador de GR tinha
a necessidade de chamar a atencéo sobre si. Cheguei a dialogar com ele, na
tentativa de o convencer a utilizar uma linguagem mais pedagogica e tentar
perceber se o problema estava na compreensdo dos atletas ou na sua
explicacdo dos exercicios.

Nessa quarta-feira o Ultimo exercicio era um jogo reduzido que
necessitava dos 2 GR e foi quando os chamei, que o treinador disse que o
“Ricardo” estava dispensado e que iria para o banho, visto ndo querer treinar.
Ninguém me tinha informado nada até entdo, chamei o GR e perguntei 0 que se
passava, estava com as lagrimas nos olhos, mas respondeu que estava tudo
bem. Pedi-lhe para ir para a baliza até terminar o treino e assim foi, da parte do
treinador de GR nem uma palavra.

Apbs o treino, e depois da saida dos jogadores, questionei-o sobre o
acontecido, respondeu que ndo se passou nada, sendo sempre evasivo,
recusando-se a falar sobre o sucedido. No dia seguinte recebi uma mensagem
a comunicar a sua saida da equipa técnica.

Como treinador principal € minha missdo coordenar toda a equipa
técnica, sou a ponta desta piramide hierarquica, tenho de ter conhecimento dos
problemas e dificuldades que afetam tanto dos atletas, como os treinadores. O
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adjunto em questdo estava a ser acompanhado pelo coordenador de GR no
sentido de melhorar o seu processo de treino, mas penso que algo falhou na sua
formacéo pessoal, muito mais importante, que na questao profissional.

Estivemos sem treinador de GR durante 1 semana, entretanto a vaga foi
ocupada por um novo treinador, que conheco como ex-atleta da formacao do
Varzim. Comparando as duas personalidades e maneira de lidar com os GR,
ficamos claramente a ganhar, para nao falar no conhecimento sobre o processo
de treino do GR.

Chegamos ao jogo contra o Gil Vicente com ambicdo e vontade
redobrada para inverter a situacdo, o Gil Vicente ndo apresentava resultados
condizentes com a sua qualidade. Estdvamos convencidos que poderiamos
jogar com a intranquilidade do lugar ocupado na tabela classificativa, para
dominar o jogo e sair com os 3 pontos. O jogo saiu totalmente ao lado, o Gil
Vicente foi claramente superior em todos os momentos, e senti mais uma vez
uma impoténcia tremenda, lancei o “Rui Jorge” como titular devido a varias
auséncias, € verdade que nédo foi por ali, contudo acabei por substitui-lo ao
intervalo e ajustar a linha defensiva.

Temos sentido muitas dificuldades em contrariar equipas que joguem no
esquema tatico de GR-3-5-2, ndo sei se € pela falta de treino ou pela forma que
tentamos pressionar a linha de 3, quero que um dos médios interiores se junte
ao ponta para pressionar e o extremo do lado da bola, tenha um compromisso
de lateral acompanhando o ala.

O Gil Vicente teve uma atitude competitiva forte e ndo fomos capazes de
os contrariar. Na minha opinido o Gil Vicente em termos de qualidade individual,
tem plantel para andar nos lugares cimeiros da tabela.

ApoOs a falta de atitude e personalidade da nossa parte, tinhamos um
jogo extremamente dificil contra um candidato a campe&o nacional. Ap6s muito
refletir e conversa com outros treinadores, decidi dar oportunidade aos jogadores
menos utilizados no jogo contra o Braga, a partida € um jogo em que muito
dificilmente conseguiremos pontuar, a ideia era tentar motivar quem ainda néo
jogou, tendo uma oportunidade de se mostrar e logo num jogo grande,
tentaremos jogar com esta motivagdo dos menos utilizados, e se o resultado for
demasiado pesado, ndo ira desmoraliza os restantes elementos da equipa para

0 proximo jogo, hovamente em casa contra o Vianense.
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O encontro com o Braga correu muito bem, apesar do resultado de 5-0
a favor dos Bracarenses, gostei de muitos aspetos do nosso jogo e da forma
como conseguimos contrariar o GR-3-5-2 do adversario algo que nao tinhamos
conseguido até aqui. Fiquei muito satisfeito com elementos menos utilizados e
consegui ver com quem posso contar para os préximos jogos. No intervalo do
jogo e com o resultado em 0-2 tivemos a presenca do Presidente do clube no
balneario, algo pouco habitual, pediu para dar uma palavrinha e apelou a
superacdo de todos, achei importante ter a presenca de alguém tao relevante
dentro da estrutura, ndo obstante, muitos dos nossos atletas nao o
reconhecerem e de certa forma desvalorizarem a sua aparicao.

Temos caido paulatinamente na classificacéo (ver tabela 3), algo que me
inquieta, pois falta-nos alguma qualidade quer individual quer coletiva, 0s jogos
sdo bastantes disputados e mesmo as vitorias que possuimos séo todas pela
margem minima. Entramos numa espiral negativa, onde é complicado sair, ndo
constato mentalidade e capacidade nos meus atletas para sairem desta
situacdo. O campeonato € longo e ha& muito para jogar, mas sinto-me
desmotivado e muitas vezes desapoiado por parte de toda a estrutura, jA ndo me

recordo da ultima presenca de um dirigente no nosso treino.

129



CLASSIFICACAQ

1 SC Braga 24 B 8 0 0 70 4 466 +
2 Vitoria SC 21 8 7 0 1 34 PR VR
3 FC Famalicdo 17 B8 3 2 1 19 6 +13 +
4 Palmeiras FC 14 B 4 2 2 12 9 +3 +
5 Vianense 12 8 2 2 2 16 9 + o+
3] AD Barroselas 11 8 2 2 2 o 17 7 +
7 ADC Aveleda 10 B 4 1 4 13 21 8 +
8 Varzim 9 8 ] 0 5 5] 23 17+
9 Merelinense 7 8 2 1 ] 7 33 -6 +
10 Gil Vicente 6 8 2 0 (] 9 20 -1 +
11 GD Chaves 6 8 1 2 4 7 12 -5 +
12 ADSP Vale do Conde 1] 8 0 0 a 1 43 42+

Tabela 3- Classificagéo ao fim das 8 primeiras Jornadas da Primeira Fase
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Reflexao do final da primeira fase

“O que vocé tem de fazer, ganhando ou perdendo é manter a racionalidade, a
reflexdo constante. Tenha sentido critico, mantenha humildade sistematica

para que o trabalho que é feito, tenha uma evolucéo”

Carlos Queiroz

Quadro 8- Resultados da 92,102 e 112 jornadas da Primeira Fase

Campeonato Nacional Iniciados Campeonato Nacional Iniciados
Jornada 9 Jornada 10

0/10/2021 @ 11:00 8 07/11/2021 © 11:00

exo Desportivo Municipal e-

@ Comp

P ‘»%q S
Varzim SC “’; Ovs1 PorY SCVianense Aveleda 1vs0 89:g Varzim 5C
~5 ”@’ -

Terminado Terminado

Campeonato Nacional Iniciados
Jornada 11
B214/11/2021 ©11:00
9 Complexo Desportivo Municipal

- s
Varzim SC “'_’; 2vs 2 ,ﬁa Merelinense FC
-

Terminado

O embate contra o Vianense foi uma tremenda injustica, ainda
possuiamos uma réstia de esperanca em poder seguir para a fase de
apuramento de campedo, mas apos a partida tudo se dissipou. Fizemos um jogo
bastante competente contra um adversario que lutava pelos lugares cimeiros.
Fomos superiores, contudo falhamos inimeras oportunidades de golo. O
Vianense acabou por marcar de livre direto ja para la do tempo regulamentar.
Antes do jogo estive a conversa com 0 coordenador que nos passou a
mensagem que agora era hora de vencer, sendo que os chamados “grandes” do
grupo ja haviamos defrontado.

Apbs o apito final, o grupo estava devastado e para agravar a situacao,

um dos pais, mais problematicos, em vez de acarinhar os miados depois de um
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bom jogo, em que apenas falhamos no resultado, continuou a criticar alguns
colegas do filho, criando um ambiente desconfortavel dentro do proprio grupo de
trabalho e no seio dos pais. Na minha opinido, penso que o coordenador deveria
ter dado uma imagem de for¢a, colocando um travéo na situacdo, como ja o fez
e muito bem, na pré-temporada, numa situacdo idéntica com 0 mesmo
protagonista. Tratando-se de um reincidente ainda € mais grave. Felizmente o
miudo tem um comportamento irrepreensivel, e € dos elementos que mais tem
evoluido individualmente, absorvendo muitos dos conhecimentos e
comportamentos que pretendemos para a sua posicao.

Na semana que antecedia o encontro com o Aveleda tivemos uma leséo
muscular, que me fez refletir sobre todo o processo de treino. A lesdo ocorreu
numa sexta-feira, precisamente o dia da velocidade, num exercicio de transicao,
descartei 0 aquecimento, pois ocorreu no 3° exercicio do treino, mas de facto
estava uma noite fria. Tento sempre respeitar os tempos de recuperacao entre
exercicios de velocidade, sendo com intensidade maxima e até 10 segundos, a
recuperacao deve ser superior a 5 vezes, a duracao do exercicio (Bagsbo et al.
2006).

Comecamos a apresentar varias baixas por leséo, apesar deste caso ser
a primeira rotura muscular, todos os outros casos sao de lesGes traumaticas ou
entorses algo que pode acontecer dado que ndo conseguimos controlar. Como
possuo apenas 60 minutos de treino, tento focar-me mais na parte fundamental,
colocando de lado o trabalho de prevencédo de lesdes, primordial para evitar
estas situacoes.

Depois de muito refletir penso que descobri o motivo do aparecimento
da lesdo, como promovemos uma rotatividade no plantel, os jogadores que néo
estavam com ritmo de jogo, passaram do 8 ao 80, ou seja, hdo estavam a jogar
e houve um incremento de carga fisica proveniente do jogo. Fui rever os valores
de percecdo subjetiva de esforco (PSE), contudo os valores ndo estavam
significativamente alterados.

Os mais recentes estudos apontam para um aumento significativo da
probabilidade de ocorréncia de lesdo, quando hd um aumento consideravel da
carga, algo que apesar de conhecer, negligenciei, talvez por saber que a
recuperacao fisica nas criangas e jovens se dar muito mais rapidamente do que

nos adultos.
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Os jogos com o Aveleda e Merelinense, foram uma frustracdo enorme,
em Aveleda apesar de conseguirmos anular o adversario e ter muitas
oportunidades, ndo conseguimos finalizar, sofremos o golo de penalti, resultado
de um erro individual, guando estavamos em superioridade numérica. Sinto-me
frustrado e cansado de repetir as mesmas coisas. Os jogadores ou ndo me
ouvem, ou a mensagem nao esta a passar.

A nivel emocional sinto-me desgastado e muito preocupado com a
situacdo que vivemos, a possibilidade de descida de divisao atormenta-me. Nao
me revejo na qualidade de jogo apresentada e ndo descortino uma mentalidade
forte por parte do grupo, para inverter a situagao.

Em boa verdade, duvido de mim e das minhas capacidades em poder
inverter esta situacao.

O jogo contra o Merelinense, foi um misto de sensagdes, uma primeira
parte que apesar de nédo ter sido bem jogada, fomos superiores e conseguimos
uma vantagem de 2-0. No intervalo alertei, “o resultado de 2-0 € o mais perigoso
no futebol”, esperava uma entrada forte no jogo, mas a equipa esta abalada e s6
pensa no resultado, ndo conseguimos jogar e apenas defendemos.

Ocorreram baixas de Ultima hora e neste tipo de jogos em que
necessitamos de apelar a superacdo dos atletas, ressentimos a falta de
maturidade dos elementos com menor tempo de jogo. S6 ndo perdemos o jogo,
porque o adversario ndo conseguiu converter um pontapé de penalti em cima da
hora.

Acabei o jogo devastado e revoltado, estava incomodado comigo
mesmo. N&o consegui alterar o rumo do jogo, mesmo estando consciente que 0
jogo me estava a fugir, as mudancas que operei nada acrescentaram e senti que
por isso, também perdi o jogo no banco, ndo detinha grandes solucdes, é
verdade, mas eram 17 jogadores, sendo que banco um deles ndo estava ilegivel
por estar lesionado. Estas lesdes, tém criado muitas dificuldades na planificacéo
e execucao dos treinos, ultimamente, temos adaptado o treino ao nuamero
reduzido de atletas, e ndo poucas vezes, peco aos meus adjuntos para jogarem.

O Panorama atual esta muito complicado e ja nos veem como uma
equipa moribunda (ver tabela 4). Dentro da estrutura de formacéo vejo que néo
acreditam que os objetivos a que nos propusemos serao alcancados, eu proprio

tenho duvidas e sinto que estamos mais longe, tento manter o foco apenas na
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minha equipa, mas os problemas atrapalham a nosso planeamento e gestéo,
nao existe uma semana em que 0s treinadores estejam apenas concentrados no
treino e no jogo, existem sempre elementos perturbadores que nos desviam do

eixo.

CLASSIFICACAQ
P J v E D G6M 65 DG
1 SC Braga 23 N n 1] 0 a8 6 +B2 +
2 Vitoria SC 30 11 10 0 1 53 9 +44 +
3 FC Famalicdo 23 N 7 2 2 232 7 +l86 +
4 AD Barroselas 20 N & 2 3 24 17+ +
5 Vianense L ] 3 3 21 21 0 +
6 Palmeiras FC 14 11 4 2 5 14 22 8 +
7 ADC Avelada 14 11 4 2 5 19 27 -8 +
8 Gil Vicente 13 1 4 1 6 21 24 -3 +
9 Varzim 0 1 2 1 7 a 2y 19 +
10 Merelinense 8 1 2 2 7 10 39 -9 4+
11 GD Chaves 6 11 1 3 7 8 21 13 +
12 ADSP Vale do Conde 0 11 o 0 m 1 0 -89 4+

Tabela 4- Classificacdo Final da 12 Fase do Campeonato Nacional Sub-15
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Reflex&o de Inicio da Fase de Manutenc¢éo

“Nao é s6 o jogador que deve entender o treinador.
O treinador também deve entender o jogador.”

Diego Simeone

Quadro 9- Resultados das primeiras 3 jornadas da Fase de Manutencéo

Fase Manutencao Fase Manutengéo
Jornada 1 Jornada 2
£504/12/2021 ©17:00 212/12/2021 © 11:00
9- @ Complexo Despartivo Municipal
Palmeiras (34 2 VSO &%’g‘@\/arzwm 5C Varzim Scﬁ_’% Ovs3 @ Merelinense FC
.

Terminado Terminado

Fase Manutengéo

Jornada 3
£19/12/2021 @-
Q-
s
Va{e do Conde O vs 0 k't Varzim SC
-~
Terminado

No final da primeira fase, com apenas 10 pontos, e em lugar de descida
advinha-se um campeonato dificil, com muito trabalho pela frente. Neste periodo
gue antecede a fase de manutencdo aproveitei para refletir um pouco sobre o
sistema tatico da equipa, optei por jogar num GR-4-3-3 por ser um sistema que
possui uma boa ocupacéo e distribuicdo espacial por parte dos atletas, além de
ser um sistema de facil compreenséo, muitas vezes utilizado na iniciacdo ao
futebol 11, por estas razdes, esperava uma maior familiarizacao por parte dos

jogadores.
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Atendendo as caracteristicas dos meus pupilos, vejo capacidade para
poder jogar em GR-3-5-2 ou no GR-3-4-3, temos 3 Defesas Centrais com boa
capacidade fisica e velocidade para garantirem a seguranca da profundidade, e
dois alas que conseguem defender e atacar com a mesma intensidade, o Unico
sendo, seria jogar em inferioridade numeérica no centro do terreno, se opta-se por
implementar o GR-3-4-3. Ao garantir a largura com a presenca dos alas no
momento defensivo, acabava por ter mais presenca na defesa, criando mais
estabilidade defensiva. Foi com naturalidade que comecei a introduzir este
sistema no treino, e na verdade, foi bem aceite pelos jogadores, mostraram-se
recetivos e disponiveis para aprender. A minha ideia passa por jogar neste
sistema contra equipas mais fortes, que controlam a posse da bola. Muitas das
equipas que temos defrontado ja jogam em sistemas de 3 ou 5 defesas, a meu
ver, € 0 “sistema da moda”, catapultado pelo sucesso do Ruben Amorim no
Sporting. Para se poder jogar neste sistema, € necessario possuir um maior
conhecimento do jogo, noto, que a maioria dos treinadores se preocupam
demasiado em ensinar uma forma de jogar e demonstram pouca ou nenhuma
preocupagao em ensinar o jogo.

As nossas condicdes de treino, como referido anteriormente, nunca
foram as melhores, e depois de muito insistir (eu e restante equipa técnica) com
0 grupo dos treinadores da formacao, conseguimos com que 0s treinadores e
atletas, usufruissemos de um balneario para podermos tomar banho e trocar de
roupa, algo essencial, particularmente no inverno e que sé foi possivel nesta
altura do campeonato. O balneéario € um local importantissimo para fomentar
brincadeiras e convivios que sdo a base para o companheirismo, amizade e
espirito de grupo. Os nossos atletas até entdo, reuniam-se no campo para treinar
e saiam rapidamente apds o treino para junto dos pais que 0s esperavam ja no
interior das viaturas. Nao existindo qualquer tipo de brincadeira/convivio extra
treino.

Durante a pré-temporada e numa das pausas do campeonato fiz treinos
na praia, com uma grande componente ludica, precisamente para um convivio
fora do contexto formal do treino, mas dois treinos ndo sdo suficientes para
colmatar um défice de convivio diario no balneério.

Tenho refletido um pouco sobre a minha equipa, tentando perceber o

porqué de ndo conseguirmos resultados positivos, sabendo sempre que o
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resultado € uma consequéncia do jogo e nao um objetivo. Temos treinado com
poucos elementos e nunca tenho a possibilidade de trabalhar no campo todo,
treinamos em % de campo e em Y de campo, impossibilitando treinar em
superficies maiores. Observo que os meus atletas estdo formatados para esta
forma de jogar e praticamente ndo tém de correr para estarem no centro do jogo,
algo que nao acontece durante os jogos de campeonato. As desconcentracdes
dos elementos mais distantes da bola sdo uma constante, tenho consciéncia do
problema e preciso de contrariar rapidamente esta tendéncia. Estou convicto que
nao me vao disponibilizar mais espaco para realizar o treino, por isso, a mudanca
tem de partir de mim. Aumentando os alertas constantes durante a pratica,
apelando a concentracdo, e dentro das limitacbes de espaco, tentar criar
oportunidades evolutivas destas dificuldades, através de exercicios
direcionados, aumentando a area dos exercicios ou reduzindo no namero de
elementos.

Iniciamos a fase de manutencdo com um jogo ha cidade desportiva de
Braga contra o Palmeiras, um campo que nos traz boas memdarias, visto termos
vencido na primeira fase. Apesar da qualidade de jogo apresentada ter sido
superior aos jogos anteriores, e ainda termos criado oportunidades claras para
marcar, perdemos o jogo (2-0). O ponto negativo, depreendeu-se num problema
antigo, acusamos uma vez mais, a importancia do jogo. Ao desenrolar-se num
ambiente impactante, como s&o todos 0s jogos contra as equipas “grandes’, e
jogado num sabado as 17h, com auxilio de iluminacéo artificial, algo que nao
estdvamos habituados, acabou por agravar a situacao. Senti alguns jogadores
mais retraidos, ou condicionados, ndo se conseguiram soltar. As lesdes de
alguns elementos importantes, que habitualmente sédo titulares acabam por
complicar o cenario. Falhamos oportunidades claras de golo, que parece ser uma
constante, mas o mais importante foi voltar a ser competitivos.

Apés um jogo em crescendo, o embate com o Merelinense que a priori
€ um adversario direto na luta pela manutencéo, possuia espectativas elevadas
em relagé@o a nossa prestagao. O adversario vinha de uma derrota caseira contra
o Ultimo classificado, estavam feridos e queriamos muito aproveitar essa
fragilidade, apesar disso o que aconteceu, foi precisamente o contrario.

Saimos derrotados (0-3), e o pior de tudo, foi ndo ter conseguido
melhorar a nossa qualidade de jogo. Assumo a minha cota parte de culpa,
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promovi demasiadas mexidas de um jogo para o outro, colocando um dos DC
gque tem pé esquerdo a jogar a DE e o DD a jogar a DC colocando um outro DD
gue voltou de lesdo. Pensei que ficariamos mais estaveis defensivamente, mas
a falta de rotinas criou desconfianca nos jogadores e consecutivamente na
equipa.

O adversario marcou 2 golos de canto direto, e outro de contra-ataque
ja na reta final do jogo, contudo o que mais me desagradou foi a falta de fio de
jogo. No fim do jogo, estava inconsolavel e bastante fragilizado, caminhamos a
passos largos para a descida de divisdo e nédo consigo mudar o rumo dos
acontecimentos. Os atletas estavam tristes e frustrados, muitos deles a chorar
no fim do jogo, ajudei-os a levantarem-se e obriguei-os a cumprimentarem o0s
adversarios, temos de saber perder, e reconhecer o valor do adversario no final
do jogo. Aquando o apito do arbitro para o fim do jogo, tudo termina, nada pode
ser alterado.

No treino apds o jogo, pedi que se reunissem no balneério para falarmos,
queria saber da parte dos jogadores o0 que estavam a sentir e a pensar. No final
da reunido fico com a sensacao que ja deveria ter sido realizada ha muito tempo,
chamei atencéo de alguns pontos que noto que estavam a ser negligenciados,
tais como as questdes dos horarios de chegada aos treinos e assiduidade.
Destaquei a falta de controle emocional, por parte de muitos atletas e pedi uma
maior concentracdo nos treinos para melhorar a classificacao geral (ver tabela
5). Prometi que ndo vou desistir da equipa e do processo, porque a meu ver,
esse é o caminho correto para inverter a situacdo. O pequeno entrave no
transfere para o jogo, que nos tem impedido de apresentar melhores resultados,
gue tem de ser ultrapassado.

Esta frontalidade entre equipa técnica e jogadores € benéfica para uma
maior compreensao e ligacao entre treinadores e atletas. A descida atormenta-
me a mim e aos miudos, mas tentei tranquiliza-los, pois ainda vamos muito a
tempo de reverter a situacédo. Estou muito descrente em relagdo a manutencao,
contudo, tudo farei para atingir o nosso objetivo. Prometo focar-me mais no meu
trabalho e em tudo o que posso controlar, no treino e no jogo, € menos nos
problemas da formacdo ou do clube. Tenho-me desgastado com pequenos

problemas diarios que sinceramente ndo me tém levado a nenhum lugar.
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O ultimo jogo do ano de 2021 foi contra o0 Vale do Conde, que estava em
altimo na classificacédo geral, contudo conseguiram obter a primeira vitéria neste
campeonato e perderam o ultimo jogo pela margem minima (1-2), contra o
Vianense que esteve na luta pela fase de campeao. Fizemos uma boa exibicao
contra 0 Vale do Conde, o resultado € injusto pois criamos iniUmeras ocasiées
para marcar e s6 ndo o fizemos por mero acaso. Preocupa-me o facto de ndo
materializarmos em golo as oportunidades, pois na maioria dos treinos incluimos
exercicios de finalizacdo. Aceito o argumento de ndo existir a carga emocional
do jogo nestes exercicios e neste momento penso que seja iSSO que esta a
protelar as melhorias na finalizacdo. Acabamos por perder 2 pontos numa partida
em que claramente, fomos superiores. Na final do jogo, ainda dentro do campo,
disse aos atletas que acreditava em cada um deles, mas eles proprios tém de
acreditar neles mesmos e nas suas capacidades, acrescentei que o trabalho vai

compensar e que “agua mole em pedra dura tanto bate até que fura”.

CLASSIFICACAD
P J v E D GM G5 DG
1 Vianense 24 3 2 0 1 3 3 0 -
2 ADC Aveleda 23 2 2] ] ] ] 1 +5 +
3 Gil Vicente 19 2 2 ] 1 7 2 +5 +
4 Palmeiras FC 18 3 1 1 1 2 1 +1 +
5 Merelinense 11 3 1 0 2 3 4 -1 --
& Varzim 11 2 0 1 2 0 5 -5 +
7 GD Chaves 7 2 0 1 2 0 5 -5 +
8 ADSP Vale do Conde 4 3 1 1 1 2 2 0 --

Tabela 5- Classificacao ao fim das primeiras 3 jornadas da Fase de Manutencao
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Reflexdo da 4% a 72 jornada — Fase de Manutencao

“Quem duvida de tudo é quem tem sucesso.”

Pep Guardiola

Quadro 10- Resultados da 42,5262 e 72 jornadas da Fase de Manutencao

Fase Manutengao
Jornada 4

#409/01/2022 O-
Q-

-~
Ave\eda@ Ovs4 .“;"‘%Varzim sC
-

Terminado

Fase Manutengao

Jornada 6
#423/01/2022 ©11:00
Q-

]

& oA
sCVianense #5% 0 vs 4 95 Varzim SC
e

Terminado

Fase Manutengéo

Jornada 5
E216/01/2022 ©11:00
@ Complexo Desportivo Municipal

P =
Varzim SC gl OvsO ﬁ Chaves
~-»

Terminado

Fase Manutengdo
Jornada 7

#430/01/2022 -
@ Complexa Despartivo Municipal

-~
Varzim SC g TvsO @Gn\ﬂcente FC

-

Terminado

A pausa de Natal e Ano Novo, ndo correu como esperado, pedi ao

coordenador para jogar com adversarios de um nivel mais baixo, para a equipa

ganhar confianca e melhorar o “bloqueio mental” na finalizagdo, contudo néo

encontramos adversarios disponiveis para jogar. Estava agendado um encontro

com uma equipa da 22 divisao distrital, mas foi desmarcado a ultima hora devido

ao aparecimento de casos positivos a Covid-19, ao que se juntou algum receio

por parte dos pais, numa fase em que aumentam exponencialmente o niumero

de infetados e nos acercamos das festividades natalicias.

Para compensar a falta de jogos, achei por bem treinar a condicao fisica

dos meus atletas, através de uns exercicios de poténcia aerdbia.



Nas aulas de psicologia aprendi que um dos “segredos” do futebol & “dar
0 que os jogadores precisam de uma maneira que eles gostem”. Esforco-me
para seguir maxima ao longo da temporada. A unanimidade dos atletas tem
gostado e correspondido com empenho durante os treinos. Quem possui atletas
destas idades a contragosto, vai desmotiva-los, e podera levar a um abandono
precoce do clube ou da modalidade. Apesar de achar que a relacdo com bola
importante e 0s jogos reduzidos ajudarem no treino da poténcia aerébia, a
melhor maneira de evoluir esta capacidade, é correr sem bola. Ao retirarmos a
bola, acabamos por focalizar naquilo que queremos treinar, eliminando variaveis
dispersoras do objetivo do exercicio.

A especificidade assumida pela Periodizacdo Tatica distingue-se da
“especificidade” de esforgo que a teoria e metodologia do treino convencional
desenvolveu (Silva, 2008), apesar de estar ciente das diferencas, é importante
retirar o melhor de cada uma das metodologias para o desenvolvimento do nosso
modelo de treino e de jogo. Do mesmo jeito que Pep Guardiola, ndo se considera
um génio criativo, um inventor, mas se revé mais como um “ladrao de ideias”,
alguém que como jogador experienciou e principalmente aprendeu, também eu,
me enquadro nesta metodologia, utilizando exercicios e ideias que me podem
ser Uteis e que encaixam no meu modelo de jogo, acrescentando-me como
treinador.

Finalmente comecamos a obter resultados positivos e acima de tudo,
elevamos a nossa qualidade de jogo. Os resultados séo o barémetro do trabalho
desenvolvido, ndo é o mais importante, mas é o que da sentido ao esforco diario
e semanal da equipa. O crescimento dos jogadores com os resultados positivos
€ mais acentuado, o nivel de confianca e motivacdo aumentam e nota-se uma
maior “aceitacao” as ideias do treinador.

Sinto uma maior conexdo com os jogadores, gosto de brincar com eles
apesar de evidenciar sempre a distancia de treinador e jogadores. Noto que 0s
restantes elementos da equipa técnica sdo mais proximos fisicamente dos
atletas, mas a minha opinido, o meu carinho, e a minha brincadeira € mais
valorizada, talvez por ocorrer com menos frequéncia.

A vitéria com o Aveleda foi fantastica, com um resultado expressivo,
apesar disso continuamos a ser perdularios na finalizagdo, conseguimos finalizar

com éxito por 4 vezes, mas perdemos oportunidades claras de golo. O bloqueio
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psicoldégico e emocional da competicdo, que muito nos afetava parece ter cada
vez menos influencia na equipa. Apresentamo-nos num excelente nivel quer
defensivamente como ofensivamente, mas para nos treinadores que lidamos
diariamente com os atletas, sabemos que este é o nivel deles no treino, com
qualidade de jogo, personalidade, e vontade de vencer. Nos momentos
antecedentes a partida, estava apreensivo, mas nha palestra demonstrei
confianca e transmiti boas energias para os atletas.

O meu discurso e a-vontade tem melhorado, sinto-me bastante
descontraido e apesar de preparar os temas que tenho de abordar antes do jogo,
ndo quero que o discurso pareca demasiado estudado, aprecio a
espontaneidade, pois transmite emocéo a palestra.

O jogo contra o Chaves era importante para nds, sabiamos que uma
vitoria nos colocaria numa posicao favoravel em relagéo ao opositor e seguiamos
na senda das vitérias. O jogo foi dificil e ndo conseguimos marcar, apesar de
uma boa estabilidade defensiva, faltou-nos o golo no plano ofensivo. Voltamos a
nao sofrer golos, apesar de ser um trabalho de todos, tenho de destacar a nossa
linha defensiva que tem evoluido muito e apresenta-se como o setor mais forte.

Alteramos ligeiramente a nossa abordagem no plano defensivo, sendo
mais praticos e simples, peco para néao facilitarem quando ndo ha possibilidades
de jogar, e o certo € que tem resultado. Os nossos jogadores sentem-se mais
confortaveis.

O empate (0-0) acaba por premiar o futebol defensivo do Chaves que
soube sofrer e criou-nos dificuldades. Fomos incapazes de encontrar 0s espacos
nas costas dos defesas pois jogaram com um bloco defensivo baixo. Como nao
alteramos a nossa forma de jogar, apresentamos dificuldades em explorar o
espaco interior através dos médios e dos extremos, em suma, ndo aproveitamos
0 espaco existente entre a defesa e a linha média.

O jogo contra o Vianense ficou marcado ndo pelas melhores razoes,
apesar do resultado fantastico. Na semana do jogo, eu e mais trés atletas
testamos positivos a Covid-19, ndo podendo dar o nosso contributo fisicamente
no jogo. Agradec¢o a minha equipa técnica por terem conseguido gerir os treinos
e 0 jogo. Tenho de realcar o comportamento dos atletas, pois foram
compreensivos e aceitaram com naturalidade e seriedade a minha auséncia. Fui

o orador das diversas palestras (antes, intervalo e final do jogo) a partir de casa,
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e consegui acompanhar a partida em direto. Apesar de ter sido uma experiéncia
diferente, onde foi conseguido minimizar a minha auséncia, € extremamente
complicado substituir as funcdes de um treinador no local, onde pode intervir
instantaneamente, quando as jogadas ocorrem.

Este acontecimento levou-me a refletir sobre um tépico que vinha a
trabalhar ha muito tempo, a autonomia dos atletas. Através dos exercicios; com
mais observacdo e menos feedback; ou por meio de pequenas
responsabilidades como arrumar o material, tudo tenho feito para desenvolver a
autonomia dos jovens jogadores. Noto que estdo mais crescidos e responsaveis
e ultimamente ndo necessito de estar sempre em “cima” deles. Durante os
treinos continuo atento e quando vejo situacdes que nao me agradam, tenho de
intervir. Sinto-me realizado por contribuir para o desenvolvimento das diferentes
capacidades essenciais para o futuro destes jovens.

Quando os atletas percebem que o0s seus treinadores criam uma
atmosfera de autonomia desde o inicio da temporada, estdo mais propensos a
se sentirem os autores do seu préprio comportamento com maior competéncia
no seu desporto e desenvolvem sentimentos de pertenga ao grupo (Balaguer et
al., 2018).

No seguimento desta tematica tenho alternado capitdes de equipa.
Quando ca cheguei os capitdes ja estavam determinados, contudo para mim, ser
capitdo ndo se destina apenas ao uso a bracadeira e dar o grito no balneério.
Para se ser capitdo, é necessario liderar, ser uma extensao do treinador dentro
do campo, um exemplo para os outros atletas. Através desta rotatividade além
de fazer muitos deles passarem pela experiéncia de encabecar o grupo, também
estou a selecionar quais 0os mais habilitados para desempenhar essa fungéo.

O encontro com o Gil Vicente, foi exigente e mostrou que estamos huma
fase fantastica, de confianca e espirito de grupo. Era um jogo muito importante
para as nossas aspiracoes, de continuar a subir na classificacao (ver tabela 6).
Foi uma partida equilibrada e a nossa passou por comegar com uma equipa
titular e no decorrer da segunda-parte colocar em campo dois atletas, que pelas
suas caracteristicas iram acelerar 0 jogo e ajudar a vencer. O plano correu na
perfeicéo e os atletas que entraram, acabaram por estar implicados no golo da
vitoria (1-0).
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Optei por ndo mexer no ultimo 11, a equipa vinha de uma excelente
vitéria e apesar do regresso as opcdes, de alguns atletas importantes na
manobra da equipa, seria tremendamente injusto. O futebol € isto mesmo, um
mundo de oportunidades, e quem treinar bem e estiver preparado vai agarrar a

sua, quando esta surgir.

CLASSIFICACAQD
P J v E D GM GS DG
1 Vianense 0 7 4 0 3 M 1z A -
2 ADC Aveleda 29 7 5 0 2 11 g +3 +
3 Gil Vicente 28 7 ] 0 2 26 4 +22 +
4 Palmeiras FC 21 7 2 1 4 10 9+ +
5 Varzim A | 7 3 2 2 9 5 +4 +
il GD Chaves 17 7 3 2 2 5] 5] 0 +
7 Merelinense 14 7 2 0 5 5 20 15 +
g ADSP Vale do Conde 4 7 1 1 5 4 128 14 +

Tabela 6- Classificacédo apés a 72 Jornada da Fase de Manutencéo
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Reflexdo da 8% a 112 jornada — Fase de Manutencéo

“Pensa-se no resultado como se 0s golos caissem das arvores e nao fossem

consequéncia do jogo”

Jorge Valdano

Quadro 11- Resultados da 82,92,10% e 112 jornadas da Fase de Manutencéo

Fase Manutengao .
Fase Manutencao

Jornada 8

- Jornada 9
£201/02/2022 ©15:00 A 1205790 1100
9 Estddio Municipal da Pdvoa de Varzim = SPULZU:Z o
for 1vs1 (W S e
Varzim SC ‘%* Vs Palmeiras Merelinense FC (@] Tvs2 &_‘%Varzwm SC
~»
Terminado Terminada

Fase Manutengao
Fase Manutengao

Jornada 10
£27/022022 © 11:00 Jornada 11
Q- 4 06/03/2022 -
@ Complexo Desportivo Municipal
go2 3vso W/
Varzim SC &y VS - v Vale do P
‘%;‘ » Varzim SC ‘&.-;: 1wvs 0 Aveleda
Conde -~
Terminado Terminade

De algum tempo para ca, e para tentar colmatar a falta de concretizacéo
no ultimo terco, fiz uma pequena variacdo de um exercicio que ao meu ver, tem
feito a diferenca. No jogo reduzido GR+6 VS GR+6, que € um exercicio bastante
completo e do agrado de todos, posicionavamos atletas na linha de fundo como
apoios frontais, obrigando a quem esta a atacar, ap0s passe com estes
elementos, ir rapidamente no apoio. Ultimamente quero que 0s meus jogadores

sejam mais objetivos no ultimo tergo, ocupando as zonas de finalizacdo quando

145



hé cruzamento. No mesmo exercicio de jogo reduzido GR+6 VS GR+6 (ver figura
98), coloquei os apoios laterais e promovi 0s cruzamentos, valorizando o golo a
partir do cruzamento (vale 2). Noto que somos mais objetivos e exploramos
melhor a superioridade numérica no corredor, e estamos a conseguir preencher
melhor as zonas de finalizagdo. Os efeitos praticos tem sido cada vez mais

visiveis em competicdo com a obtencéo de golos através do cruzamento.

Figura 98- Exercicio jogo reduzido com apoios a largura

O jogo contra o Palmeiras foi antecipado pelo nosso coordenador para
um sabado de maneira a alguns dos meus atletas poderem estar disponiveis
para jogar pelos sub-14 no domingo, pois estes estdo na luta pela subida de
divisédo a 12 Distrital.

Sem disponibilidade de campos, e sem podermos jogar no complexo
municipal (local habitual dos jogos em casa), tinhamos duas possibilidades, jogar
no estadio municipal (relvado) ou em Agugadoura (sintético) uma freguesia da
Pévoa de Varzim. Pesando os prés e contras, preferi jogar no estadio municipal,
sendo no centro da cidade, teria mais apoio do nosso publico, outro fator a ter
em conta era a motivacdo dos nossos jogadores para uma partida no estadio
Municipal. Existem diferencas da pratica no relvado natural, as condi¢cdes

atmosfeéricas influenciam a prética na relva, encharcando o campo, tornando-o
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mais instavel e exaustivo, por outro lado, o sol intenso pode seca-lo, tornando-o
menos aderente aumentando o risco da ocorréncia de lesdes (Roberts et al.,
2014).

Foi incluido no planeamento um treino de adaptagéo a relva no ervado
municipal, um campo de relva natural existente complexo municipal sendo
apenas utilizado pela equipa sénior.

A alegria e excitacéo dos atletas ao treinarem no relvado foi contagiante,
chegaram para treinar, muito antes do inicio do treino.

O treino estava a decorrer normalmente, até que o “Jodo Moutinho” num
lance casual, caiu e levou uma pancada na garganta, entrando em panico com
muitas dificuldades respiratorias. Foi um tremendo susto para todos nos,
mostrando o quanto ndo estamos preparados para uma situacdo de leséo, o
clube nédo possui um fisioterapeuta a tempo integral no treino, algo
imprescindivel, valeu o sangue frio dos meus adjuntos para ligar rapidamente
para o 112 e pedir auxilio. Foram vividos momentos de terror naquela altura. Os
meus adjuntos transportaram o atleta até a entrada do complexo, enquanto eu
fiqguei com o resto do grupo. O treino continuou, mas com toda a preocupagao
do momento vivido, a exigéncia e intensidade baixou drasticamente.

Os treinadores retornaram com boas noticias, o avb estava na porta de
entrada do complexo e por sinal era médico, disse-lhes que foi sé um susto,
contudo ia transportar o neto ao hospital para realizar exames complementares.

Depois de chegar a casa, liguei aos pais do atleta, para perceber o seu
estado de saude, como € habitual em situacdes desta natureza. O “Moutinho”
estava bem, contudo seria baixa para o jogo de sabado.

Este episddio evidenciou, a falta de meios de socorro no complexo
municipal e a dificuldade na chegada de um veiculo de emergéncia médica ao
local.

Na pratica, esta ocorréncia colocou-me em apuros, numa situacado de
stress. Admito que fiquei sem reacao para poder ajudar o atleta, alias durante
aguele periodo, demorei a perceber qual a lesdo, e o que teria ocorrido. O atleta
disse que ndo conseguia respirar, mas reparei que nao estava roxo nem palido,
apenas respirava com dificuldade, esse facto tranquilizou-me, ainda assim,

aguela aflicdo do atleta, € algo que néo quero voltar a ver.
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Agradeco aos meus adjuntos que mantiveram a calma, conseguindo
acalmar o miudo, e seguir o protocolo para casos de lesdo mais grave.

O meu proximo passo sera tirar um curso de primeiros socorros, dado
nao saber como proceder em caso de leséo grave.

O jogo com o Palmeiras teve duas partes distintas, ndo estivemos ao
nosso nivel na primeira parte, acusando uma vez mais, o ambiente em torno do
jogo. O simples facto de se ter realizado num local e hora diferente do habitual,
mexe com 0s meus atletas. Sei que estes jogos ficam marcados na meméria dos
atletas, portanto, gostaria que tivessem um resultado positiva para que fossem
estimuladas boas sensacfes. A segunda parte foi de grande intensidade e ficou
a sensacdo de que poderiamos ter vencido, adorei o facto de o futebol praticado
ter conseguido estimular o publico presente.

No decorrer da semana, alguns dos dirigentes e adeptos vieram-me
felicitar e mostrar o quanto gostaram do nosso jogo, enchendo-me de orgulho. O
objetivo esta longe de ser alcancado, mas sinto que vamos conseguir. Estou
mais motivado, e deposito mais confianca nos meus atletas. Nos ultimos jogos
evidenciamos melhorias significativa, e os atletas apresentaram uma evolugéo
mais acentuada, porventura, da consequéncia de bons resultados.

A consisténcia defensiva é algo que tem feito a diferenca nesta fase do
campeonato, vinhamos de 5 jogos consecutivos sem sofrer golos, algo muito
dificil de alcangar num campeonato extremamente competitivo. Acredito que o
trabalho complementar especifico, aliado a analise de video, tem ajudado na
evolucdo individual e coletiva da equipa.

O jogo contra o Merelinense era um jogo que tinhamos obrigatoriamente
de ganhar, mas o que mais me agradou foi o facto de o termos conseguido,
depois de estarmos a perder.

O Merelinense ganhou vantagem de penalti, contra a corrente do jogo,
mas apoOs o intervalo conseguimos materializar em golos 0 nosso dominio, a
partir da vantagem (1-2), foi saber defender com um grande espirito coletivo.

Noto que agora somos um verdadeiro grupo, a maneira como festejamos
0 2° golo retrata isso mesmo, 0s suplentes entraram dentro de campo para
festejar o golo. Todos estao envolvidos no objetivo principal, mesmo aqueles que
tém jogado menos. Sinto que posso contar com todos, e sei que vao ter um papel

importante até ao final de campeonato. Tenho dado muita aten¢éo aos jogadores
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suplentes, talvez mais do que aqueles que jogam, esses estdo motivados por
natureza.

Ao analisar o calendario, e possuindo um plantel bastante curto, pensei
em aproveitar para pedir aos atletas que estavam em risco de cumprir castigo,
levarem o 5° amarelo, aproveitando o jogo contra o Vale do Conde (Ultimo
classificado) para ficarem de fora e voltavam no jogo seguinte. Resolvi ndo o
fazer, pois achei que seria uma imoralidade pedir tal coisa a miudos tdo novos.
Como formador quero transmitir-lhes valores éticos e morais, entao preferi pedir
para terem cuidado, tentando evitar o cartdo (apenas em extrema necessidade).
Um dos jogadores em risco levou mesmo o cartdo amarelo, devido as
circunstancias do jogo.

Contra o Vale do Conde, que a partida era a equipa mais acessivel, pedi
uma entrada forte. Através da minha experiéncia como ex-atleta, sei que quando
uma equipa esta constantemente a perder e os adversarios marcam primeiro 0s
atletas naturalmente vao desmotivar e desacreditar na luta pela vitéria.

Marcamos cedo, e em 20 minutos, 0 jogo poderia estar resolvido com
um placar mais alargado, contudo, foram-nos anulados 2 golos, e ficou um
penalti escandaloso por assinalar. Senti muita frustracdo dos meus atletas em
relacdo ao arbitro. Apesar de ndo estar a apreciar a arbitragem, nunca me
manifesto, deixo isso para os adeptos, e para outros elementos externos ao jogo.
A minha maior preocupacéo era evitar a expulsdo dos nossos jogadores, ficando
privados de jogar os préoximos desafios. No balneéario pedi mais tranquilidade
emociona a equipa, € na segunda parte comecei a gerir 0 jogo, substituindo
alguns elementos que estavam em risco de serem admoestados com cartdes.

A vitoria foi justa apesar de achar que poderiamos ter marcado mais
golos, contudo o0 mais importante era vencer e manter a nossa posicao na tabela
classificativa.

Depois do Palmeiras ter empatado no dia anterior contra o Vianense,
acrescentou importancia ao jogo que nos opunha ao Aveleda. Uma vitoria nossa,
permitiria aumentar a vantagem para 5 pontos em relacdo a linha de agua (ver
tabela 7). O jogo foi dificil muito equilibrado e chegamos ao intervalo empatados
a 0. A caminho do balneario, observo que tenho jogadores a chorar de frustragéo,
apercebi-me que se devia a opinides vindas da bancada. Chegados ao balneario,
contei uma historia, da autoria do Mister Rui Quinta.
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Era uma vez, um rapaz que andava muito preocupado com a opinido dos
outros. Entdo o amigo mais velho disse-lhe: -Tenho aqui um anel, e preciso que
vas a feira e vendas o anel por duas moedas de ouro. Por menos do que isso,
nao o podes vender. Quando voltou, disse com um ar triste:

-N&o consegui. O melhor que me deram foi duas moedas de prata.
Entdo o amigo disse-lhe para ele ir ao ourives s6 para avaliar o anel e saber ao
certo quanto é que aquilo valia. Quando chegou do ourives disse:

-O amigo, sabe o0 que ele disse? O anel vale 65 moedas de ouro! - 0
amigo responde:

-Aprendeste a licdo? Quando tu valorizaste a opiniao daqueles que nao
percebem nada disto, eles s6 davam duas moedas de prata. Mas quando
consultaste o especialista, que sabe e conhece, ele ja deu 65 moedas de ouro.
Portanto valoriza a opinido de quem tu reconheces importancia. Nao percas
tempo com o0s outros.

Ao comecar a palestra por este ponto de vista, quis-lhes transmitir
confianga e mostrar que estava satisfeito com a exibicdo. Tinha a nocao que
seria um jogo muito equilibrado, muito diferente do jogo da primeira volta, talvez
as espectativas iniciais dos atletas estavam desajustadas. Voltamos para a
segunda parte revigorados, e um dos atletas que estava a chorar marcou o golo
da vitéria.

O jogo ocorreu no dia do meu aniversario e a vitéria foi a melhor prenda
gue me poderiam dar. Passei no “tunel” a fim de levar uns “cachacos”, pratica
comum no grupo, disponibilizei-me a passar voluntariamente, mostrando que as

regras sdo iguais para todos, incluindo treinadores.
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CLASSIFICACAQ

1 Gil Vicente

2 Vianense

3 ADC Aveleda

4 Varzim

5 Palmeiras FC

B GD Chaves

7 Merelinense

8 ADSF Vale do Conde

35

32

31

26

18

1

1

1

1

1

1

1

1

GM

18

12

16

14

16

GS

19

13

12

12

24

42

Tabela 7- Classificacédo apos a 112 Jornada da Fase de Manutencéo
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Reflexdo da 122 a 142 jornada — Fase de Manutencéo

“Um dia ouvi Benitez dizer que ndo conseguia transmitir tudo o que queria em
inglés, e isso surpreendeu-me porgue ele fala perfeitamente, mas faltou uma
pequena percentagem para se conectar totalmente com os seus jogadores.

|”

Estou a falar sobre conexdo emociona

Unay Emery

Quadro 12- Resultados da 122, 132 e 142 jornadas da Fase de Manutencao

Fase Manutencgdo Fase Manutengao

Jornada 13
£919/03/2022 O-
@ Complexo Desportivo Municipal

Jornada 12
#13/03/2022 @ 11:00
9-

o, P Varzmsc g 1Vs 0 Y
Chaves 1vs3 ‘i‘. Varzim SC arzim ‘f"" R ianense

erm do
Terminado Terminado

Fase Manutengéo
Jornada 14

8 26/03/2022 @-
Q-

-
Gil Vicente FC@ Ovs 2 R Varzim SC
~-

Terminado

Ao caminhamos para o final do campeonato, noto que a nossa equipa ja
nao é vista como um jogo facil, olham-nos com respeito, e apesar de nédo
possuirmos um jogo de grande circulacao, atrativo a quem assiste, praticAmos
um futebol mais objetivo, muito pressionante e intenso. Reforcei durante a
semana que ao vencermos o Chaves, garantiriamos a manutengdo, ndo queria

com isto colocar uma pressao excessiva no grupo, quero que se mantenham

152



focados e tranquilos, iguais a eles préprios, humildes e com grande capacidade
de trabalho.

Chegamos cedo a Chaves, e connosco bastante apoios dos pais dos
atletas, alguns deles pernoitaram juntamente com os filhos na cidade. Nao sou
muito apologista de grandes mudangas no padrao comportamental dos atletas
antes dos jogos, contudo ndo me opus. No balneario, os meus adjuntos
colocaram frases motivacionais da autoria de alguns jogadores famosos, algo
que foi apreciado pelos atletas.

Antes de cada jogo, convém relembrar a estratégia a apresentar,
comeco por brincar um pouco com eles, pois é importante baixar a tensédo e a
ansiedade no seio da equipa, para além disso, transmito muita confianca falando
de alguns pontos marcantes nos jogos anteriores.

A nivel de conexao emocional estdo muito ligados, ndo sé comigo, mas
com todos os elementos da equipa técnica, os atletas participam ativamente
neste momento, e sinto que gostam destes minutos e € um sentimento reciproco,
porque também nds nos divertimos. O facto de possuirmos um grupo pequeno,
acabou por ser benéfico neste aspeto, todos estdo envolvidos e motivados, muito
préximos uns dos outros, e com um espirito coletivo forte, vejo que as
individualidades ndo querem resolver os problemas sozinhos, apenas estao
focados em ajudar o grupo.

O jogo foi intenso, e a vitéria foi justa, apesar de muito apertada. A
primeira parte foi de sentido Unico e estavamos a ganhar 1-0, na segunda parte
e apos algumas oportunidades falhadas, o Chaves comecou a subir no terreno
e acabou por marcar a 5 minutos do final, através de um pontapé de canto
quando estavamos com 10 elementos porque um dos atletas, que por sinal um
dos mais altos estava a ser assistido fora do campo. Foi um balde de agua fria
este golo do adversario, porém, mudei rapidamente de estratégia, retirei um
médio e coloquei um ponta de lanca jogando com 2 avancados na frente. Tentei
passar a mensagem que queria ganhar o jogo, e sabia que uma bola entrando
no corredor central poderiamos marcar. Na primeira jogada que participa, o
avancado que tinha acabado de entrar, recebe um passe na profundidade e fica
na cara do GR, atirando a marcar. Foi uma exploséo de alegria, ainda acabamos
por marcar mais um golo, pelo mesmo jogador. Apés o jogo, disse-lhes o quanto

estava orgulhoso do nosso grupo, s6 uma equipa com um grande “coragao” para
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conseguir voltar & vantagem na partida, e a mentalidade de vencedor que
possuimos hoje, nada tem haver com aquela que encontrei no inicio da
temporada, se este jogo tivesse sido realizado 2/3 meses atras néao
conseguiriamos ganhar.

Os nossos adversarios diretos também venceram, por isso apesar da
vitéria, ndo garantimos matematicamente a manutencdo, estamos muito
préximos, contudo ainda falta 1 ponto.

A confianca com que abordamos os jogos enche-me de orgulho,
jogamos de igual para igual diante qualquer adversério, e quando me descuido
ao falar do proximo jogo, dizendo que “se ganharmos...”, sou imediatamente
corrigido pelos jogadores, “mister, vamos ganhar!”.

O jogo foi alterado para sdbado, o nosso coordenador pediu antecipacao
porque os sub-14 precisam de ganhar o seu Uultimo jogo para jogarem o
apuramento de subida de divisédo e alguns dos meus atletas vao reforcar o plantel
de sub-14. Durante a semana troquei algumas mensagens com o coordenador
para ver a melhor forma de gerir o meu plantel, mas como ainda nao temos a
manutencdo assegurada, resolvemos apresentarmo-nos na maxima forca.
Temos uma baixa por cartdbes amarelos, e como € um atleta influente, causa-me
alguma apreensao, pedi ao meu adjunto para falar com o jogador que o vai
substituir na equipa, ao fim de lhe transmitir confianga e dizer-lhe que vai jogar.
Gosto muito deste miudo, € muito educado, aplicado e tem evoluido bastante,
sabendo das suas debilidades, joga com os seus pontos fortes, escondendo os
pontos fracos, nunca baixou os bracos no treino e vai ter mais oportunidades.

Depois da jornada com o Merelinense, em que levei os trés Guarda-
Redes disponiveis para o banco, um deles como jogador, tenho sempre
convocado os 3 GR. Tenho deixado um de fora, que habitualmente vamos
alternando a cada duas jornadas, embora para estas ultimas jornadas resolvi,
dar tempo de jogo aos dois suplentes. Confio nos trés, e as diferencas entre eles
sdo minimas, apesar de tecnicamente achar que um deles € o mais evoluido,
mas nao estava a jogar titular porque um dos suplentes agarrou a oportunidade
e os resultados foram positivos. Falei individualmente com os guarda-redes e

estipulei que nas duas ultimas jornadas seriam os suplentes a jogar.
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Quando jogava, gostava de saber antecipadamente que ia jogar, para
me preparar mentalmente para o jogo, é por isso que gosto de comunicar aos
atletas que vao entrar de inicio.

No decorrer da época néo treinei o onze titular contra um onze suplente,
pois a diferenca de qualidade nas duas equipas era muito grande e a melhor
solucdo para evoluir o grupo passou por mesclar as equipas, criando um
ambiente mais competitivo. Os treinadores necessitam de aprender a monitorizar
0 grau de dificuldade da tarefa, desenvolvendo a cultura da qualidade. Se o
treinador faz transparecer ao atleta que algo ndo € exequivel, certamente vai
desmotiva-lo, porém uma tarefa demasiado facil € identicamente desmotivante
(Lourenco, 2010).

O jogo era decisivo contra 0 Vianense e com um ponto garantiamos a
manutencdo, contudo queriamos muito vencer. Tal como esperado, foi uma
partida muito estratégica e equilibrada, marcamos na segunda-parte e ndo houve
mais alteracdes no marcador, apesar das oportunidades de parte a parte. Devido
a dificuldade e equilibrio no jogo ndo consegui gerir os jogadores de maneira a
poder poupé-los para o dia seguinte, o objetivo principal era a manutencdo no
campeonato nacional, e foi alcancado.

No final da partida estava emocionado e dei um abraco a todos os
atletas, felicitando-os pelo feito alcangcado, na “roda” apés o jogo disse-lhes que
era um orgulho enorme ser o treinador deles e que tinham conseguido o objetivo
da época mesmo quando ninguém acreditava. Alguns elementos da direcdo do
clube, vieram-me felicitar pelo trabalho desenvolvido, mas sinceramente,
desconsiderei as palavras dos dirigentes, porque na verdade, nunca senti grande
apoio, nem estiveram presentes durante todo processo. Em suma é muito facil
mostrar-se nos bons momentos, e sair na “foto”, quando existe um final feliz.

Os jogadores estavam em éxtase, e ainda tiveram tempo para molhar os
treinadores, demonstrando a nossa flexibilidade e o quanto estavamos
envolvidos no objetivo, que era garantir a manutencéo. Hoje era dia de festejar.

Pedi aos pais presentes para entrarem no relvado e tirarem uma foto
com os filhos, foi apenas um miminho na celebracdo do dia do Pai (19 marco).
Os pais, deixaram de ser um problema, e passaram a ser um aliado importante
colaborando com a equipa técnica e clube, em toda a logistica necessaria. A

maneira como acabei por lidar com os pais, foi mudando ao longo da época e

155



mostrei que estava para ajudar os seus educandos a evoluir como jogadores e
como pessoas. Mostrei sempre frontalidade em relacdo a cada um dos atletas e
estou melhor preparado para lidar com os problemas que poderdo surgir no
futuro.

Alguns atletas estavam convocados para jogar pelos sub-14 no dia
seguinte, conseguiram vencer, alcancando o objetivo, foi um fim-de-semana em
grande.

O ultimo jogo da época, apesar de nao mudar nada na classificacao (ver
tabela 8), tinha o objetivo de mostrar qual seria a equipa a fazer mais pontos na
fase de manutencdo, a disputa era entre nos e o Gil Vicente. Foi com este
discurso que tentei motivar os atletas para o ultimo jogo. Ja tinha decidido, alterar
algumas pecas no onze titular, mas avisei “ndo dou oportunidades a ninguém,
vou colocar a jogar atletas que merecem jogar, porque trabalharam muito
durante este periodo e finalmente chegou a hora de jogarem”.

O jogo terminou com uma vitéria da nossa equipa e com os atletas a
mostrarem qualidade e confianca contra um adversario que para mim, era o0 mais
dificil da fase de manutencgéo. O crescimento a nivel técnico e tatico € percetivel
a olho nu, contudo, a dimensdo do jogo em que noto maior evolucdo € sem
duvida alguma, na parte psicolégica. Possuimos hoje uma mentalidade forte,
muito mais confiantes, positivos e competitivos.

Conseguimos outro dos objetivos que passava por conhecer o sabor da
derrota até ao fim do campeonato, e terminamos com uma sequéncia de 6
vitérias consecutivas, 12 jogos sem perder, dos quais 9 sem sofrer golos.

Podemos claramente dividir o campeonato em duas partes distintas
sendo a fase regular marcada por muitas derrotas e uma enorme frustragcao, e a

fase de manutencao, por um periodo de vitérias, evolucéo e sucesso.
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CLASSIFICACAD

1 Gil Vicente

2 ADC Aveleda

3 Varzim

4 Vianense

5 Palmeiras FC

B GD Chaves

7 Merelinense

B ADSP Vale do Conde

Tabela 8-Tabela classificativa final da Fase de Manutencao
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Sistema de Avaliacao e Controlo do Treino

Como sistema de avaliacao e controlo do treino, procediamos a um questionario
diario de Wellness. O questionério englobava 3 perguntas, de resposta rapida e

objetiva antes do treino.

Qual o teu estado de recuperacgéo antes do treino?

Quantas horas de sono dormiste?

Sentes algum tipo de dor?

Quadro 13- Questionario antes do treino

ApOs o questionario aos atletas, e partindo do principio de que os feedbacks
dados eram verdadeiros, procediamos a analise das respostas. Poderia haver
uma gestédo da carga de treino de certos atletas, ou até de uma alteracdo e
adaptacao do treino programado caso se justificasse.

Depois de decorrida a prética, era colocada uma questédo sobre o nivel de

exigéncia fisica da sessao de treino.

Classifica a intensidade do treino?

1- Muito Leve -I 4156 10- Exaustivo

Quadro 14- Questionario apos treino

7

O controle da carga de treino € um dos procedimentos fundamentais para
otimizar o rendimento. Conhecer a carga e seus efeitos nos atletas permitira
avaliar a fadiga, antecipando excessos, minimizando o risco de les&o. Estudos
recentes mostram uma relacdo emergente entre a carga de treino aplicada e a

incidéncia de lesbes ou doencas (Drew & Finch, 2016).
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Quadro 15- Respostas ao questionario de Wellness e PSE

24 de janeiro 26 de janeiro 27 de janeiro 28 de janeiro Média
O] o e | sown | SR o [fanp | s | (| oo (enee| s | S0 | oo |pagp| swp | P RS0 R
recuperado) recuperado) recuperado) recuperado)
Ricardo Guarda-Redes 5 9 8 5 9 8 8 7 3 8 8 85 78
Rui Patricio | Guarda-Redes 5 9 8 9 7 4 8 7 8.7 73
José S& Guarda-Redes 5 9 8 5 9 9 9.0 85
Baia Guarda-Redes 5 9 7 5 9 7 9 8 3 9 7 9.0 73
Pepe Defesa Central 5 8 8 5 8.0 8.0
Bruno Alves  |Defesa Central 4 8 8 5 8 9 8 8 5 8 8 8.0 83
Luis Neto Defesa Central 5
RubénDias  |Defesa Central 5
Siméo Sabrosa | Defesa Lateral 5 8 9 Gémeo 8 8 4 10 8 8.7 83
Paulo Ferreira | Defesa Lateral 4 9 7 5 9 - 8 - 5 75 - 8.4 6.8
J. Cancelo Defesa Lateral 3 10 7 5 8 8 9 8 5 8 8 8.8 78
F.Coentrdo | Defesa Lateral 3 95 8 5 10 9 8 8 9.2 8.3
Rui Jorge Defesa Lateral 5 8 7 5 8 8 9 9 5 9 7 85 78
Paulinho S. Meédio 4 8 8 4 8 8 8 5 8 9 8.0 8.0
William C. Médio 3 10 7 4 10 10 - 5 10 7 100 70
Sérgio Oliveira Médio 5 9 7 5 9 8 9 8 5 9 8 9.0 78
Renato Sanches Médio 5 10 9 7 9 4 7 8 8.0 8.7
J. Moutinho Médio 5 9 8 5 9 9 9 - 5 9 7 9.0 78
Quaresma Médio 4 9 7 5 8 8 85 75
Jodo Pinto Médio 4 9 8 5 8 8 8 9 5 9 8 85 83
Adrien Silva Médio 5 8 7 5 8 - 9 9 8.3 7.7
Figo Extremo 4 9 7 5 9 8 10 8 5 9 7 93 75
Nani Extremo 5 8 7 5 8 8 8 - 5 8 7 8.0 73
Cristiano R. Avancado 4 7 7 5 9 9 9 8 5 9 8 85 8.0
Pauleta Avancado 5 8 8 8 8 4 9 9
Postiga Avancado 5 8 10
Ligeiramente acima do Media Total 86 1
esperado
- Muito acima do esperado
Abaixo do esperado 159
Muito abaixo do esperado




Avaliacao Fisica

Procedimentos da aplicacdo dos testes

A aplicacéo dos testes fisicos foi realizada no inicio da temporada e no final da
época desportiva, nas respetivas instalacées de treino do clube. A aplicacao
dos testes foi precedida do registo dos valores antropométricos de cada um
dos atletas. Através dos valores do peso e da altura concluiu-se o IMC. Foi
aplicada uma bateria de 5 testes. Para cada um destes, fez-se apenas uma
repeticéo, existindo uma explicacéo prévia do pretendido e demonstracao

sempre que necessaria.

Antropometria

Os parametros antropomeétricos que foram utilizados foram o peso corporal,
altura e o IMC, sendo este ultimo calculado através da formula p/h2 (p=peso;

h=altura).

Avaliacédo do Peso Corporal

Para a avaliacdo do peso corporal foi utilizada a balanca de bioimpedancia,
mostrando o valor de formato digital (Hoffen BDCC-H017). Os atletas subiram
para a balanca com os pés descalcos e paralelos, bracos ao longo do corpo e a
olhar em frente (sem baixar a cabeca), onde permaneceram até a estabilizacéo

dos digitos. O peso foi expresso em Kg (quilogramas).

Avaliagcao da Altura

Para a avaliagéo da altura foi utilizada uma fita métrica. Os atletas estavam
descalcos, permanecendo encostados a parede e foi retirada a altura. Esta foi

expressa em centimetros (cm).

160



indice de Massa Corporal (IMC)

O calculo do IMC foi determinado pela divisdo do peso corporal de cada sujeito
pela sua altura ao quadrado, e expresso em kg/mz2. O peso corporal foi

expresso em quilogramas e a altura em metros.

Composicao Corporal

O calcula da percentagem de massa muscular e massa gorda foi determinado
através da balanca de bioimpedancia (Hoffen BDCC-HO017). Os valores obtidos

foram expressos em percentagem.

O quadro 16 mostra a comparacao dos valores obtidos no inicio da
temporada e no final da época. Apenas serdo apresentados os valores dos
atletas que completaram os dois periodos de avaliacéo fisica. Os métodos
utilizados foram os mais razoaveis, de maneira a efetuar uma recolha de dados
célere e eficaz, contudo, estou consciente das fragilidades e das margens de

erro que poderdo existir através dos instrumentos utilizados.
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Quadro 16- Comparativo dos dados Antropométricos dos atletas

Nome Pesol | Peso?2 Altura 1 Altura 2 | Massa Muscular | Massa Muscular | Massa Gorda | Massa Gorda IMC 1 IMC 2
(ka) (k) (cm) (cm) 1 (%) 2 (%) 1(%) 2 (%)
Ricardo 65.4 68.1 168 46.6 45.8 14.1 14.3 232 | 236
Rui Patricio | 58.7 61.6 167 49.2 49 10.6 211 | 206
José Sa 77.3 74.9 178 44.5 16.7 244 | 226
Pepe 61.9 59.6 176 49.5 8.2 20 18.8
Bruno Alves 70 71 185 47.9 9.1 10.2 205 | 207
Si'g:gga 50.6 51.1 160 51.1 8 198 | 192
Paulo Ferreira 47 49.8 160 54.3 5.5 18.4 17.6
J. Cancelo 71.3 69.7 170 44.7 16.2 247 | 241
Rui Jorge 53 54.6 160 50.6 50.5 9.4 20.7 | 201
P;‘;‘r']'tnohso 632 | 67.7 175 175 48.8 46.9 9.7 11.8 206 | 221
wiliamC. | 547 | 584 165 165 50.7 48.6 84 | 215 | 201 | 215
Sérgio Oliveira| 58.5 61.3 178 178 51.6 50 5.6 6.7 185 | 19.4
Renato S. 62.3 66.9 176 49.4 48 8.4 8.9 201 | 207
Moutinho | 58.7 54 167 52.3 | 525 | 63 | 586 | 211 | 185
Jo&o Pinto 48.5 53.1 165 54.6 52.8 5 5.5 178 | 184
Figo 45.9 51.4 160 54.8 51.7 5.2 6.5 179 | 189
Nani 57.7 61.1 165 49.3 47.2 10.7 13.3 212 | 173
Cristiano R. | 54.7 60.5 172 52.3 49.8 5.6 8.2 185 20
Pauleta 65.2 70.6 175 47.9 46.4 10.4 11.1 21.3 22
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Como forma de complementar a avaliag&o, foi pedido um registo
fotografico do tronco, e membros inferiores dos atletas, para uma comparacao

posterior. Nos quadros 17, 18 e 19 estéo representados 3 exemplos.

Figo

Inicio de Temporada Final de temporada

Quadro 17- Comparacdo muscular com recurso a fotografias
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Cristiano R.

Inicio de Temporada

Final de temporada

Quadro 18- Comparacgao muscular com recurso a fotografias
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Bruno Alves

Inicio de Temporada

Final de temporada

Quadro 19- Comparacao muscular com recurso a fotografias.
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Bateria de testes referéncia:

Os testes foram realizados no mesmo dia e na seguinte sequéncia. Foram
sempre respeitados os intervalos de descanso entre testes.

A bateria de testes a realizar foi selecionada pelo responsavel do departamento
fisico do clube juntamente com o coordenador.

Todos os dados retirados foram submetidos na plataforma EMJOGO.

I. Triple Hop Test
Objetivo: Avaliacdo da forca explosiva dos membros inferiores. Averiguar
possiveis assimetrias entre membros.
Material: Cones, fita métrica.
Procedimentos: Colocar 1 cone nhum ponto de partida. O atleta devera realizar
3 saltos consecutivos e interruptos longitudinalmente. O treinador devera
utilizar a ponta do pé como referéncia inicial e final, marcando a distancia total,
tanto para a perna direita como para a perna esquerda. Se possivel, realizar

pelo menos 2 tentativas por atleta e retirar a melhor distancia.

[I. Impulséo vertical (CMJ e SJ)

Objetivo: Avaliacao da forca explosiva dos membros inferiores. Averiguar forca
concéntrica e capacidade reativa do atleta

Material: Camara de telemdével para filmar

Procedimentos: CMJ: o atleta devera comecar numa posicédo vertical, com as
maos na cintura. ApGs o sinal do treinador, devera realizar um movimento
rapido e explosivo de agachamento saltando o maximo que conseguir. SJ: 0
atleta devera comecar numa posi¢cao de meio agachamento, com as maos na

cintura, saltando o méximo que conseguir.
[ll.  Sprint 10m e Sprint 30m

Objetivo: Avaliacéo da aceleracéo e velocidade

Material: Cones, fita métrica, cronémetro.
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Procedimentos: Colocar 1 cone a 10 metros e outro a 30 metros. A sinal o
atleta devera percorrer no menor tempo possivel a distancia até ao cone de 10
metros. O atleta devera recuperar, no minimo, 1 minuto até proceder ao sprint
de 30 metros. Se possivel, realizar pelo menos 2 tentativas por atleta e retirar

o melhor tempo.

T test —Agilidade

Objetivo: Teste para averiguar a agilidade dos atletas.

Material: Cones (4), Fita métrica, cronémetro.

Procedimentos: Deverao ser definidos quatro cones, como a figura acima
demonstra (5 yards = 4,57m; 10 yards = 9,14m). O atleta comeca no cone A
dirigindo-se ao cone B, tocando-o, mudando de direcdo a esquerda em
direcdo ao cone C. Apds tocar no cone C, dirige-se para o cone D, voltando
novamente para o cone B, onde apds tocar, deverd terminar passando o

cone inicial (A).

(C) (D)

@
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~———— 10yards —————— =
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V. Yo-yo test

Objetivo: Avaliacdo da poténcia aerobica (VO2 maximo)

Material: Cones, Fita métrica, cronémetro, CD audio com 0s sinais sonoros,
aparelho de som.

Procedimentos: O Atleta mediante velocidade estabelecida pelos sinais
sonoros percorre 20m (ida) e mais 20m (volta), completando isso o atleta tera
10 segundos de descanso. A cada percurso a velocidade de corrida é
aumentada. O teste termina quando o atleta ndo consegue chegar ao final do
percurso antes do sinal sonoro ou por fadiga. O treinador devera contar a
distancia total que o atleta realizou. Exemplo: Se completar 10 sequéncias de

20 metros, ira ter feito totalmente 200 metros.

O quadro 20 mostra a comparacao dos valores obtidos no inicio da temporada
e no final da época. Apenas serédo apresentados os valores dos atletas que

completaram os dois periodos de avaliacéo fisica.
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Quadro 20- Comparagao dos testes fisicos de referéncia

Triple Hop Test (m) Impulséo Vertical (cm) Sprint (s) T-erst T Test | Yo Test) Yo Test
o1 | ©@2 | M1 ] m2
Dlrlelta DII’28Ita Esqulerda Esqgerda cMI1 cMI2 | s31 sy2 1(im 1(;m S(im 30m 2
5.23 5.55 29.56 | 27.2 | 27.09 2.32 5.33 10 1000
5.85 5.66 34.84 | 30.53 | 34.97 | 28.02 | 2.22 | 258 | 5.38 | 548 | 9.38 9.4 1400
5.24 5.05 20.11 18.08 2.34 5.69 10.6 360
6.58 6.58 6.1 6.1 29.56 | 27.2 | 22.25 206 | 216 | 522 | 525 | 94 9.59 960
6.01 7.24 37.77 | 29.92 | 27.09 | 22.25 | 1.94 | 253 | 4.87 9.22 | 9.74 1840
5.09 5.45 22.25 | 22.25 | 10.96 193 | 235 | 5.1 9.29 | 9.54 760
5.53 5.74 5.32 29.44 | 27.32 | 24.61 2.39 496 | 5.09 | 9.56 2800
5.93 5.61 26.97 32.15 1.97 | 242 | 5.06 9.03 1280
5.64 6.22 6.17 20.21 20.21 | 12.09 | 2.5 5.6 9.8 | 10.16 720
5.8 6.05 6.03 22.25 22.36 | 20.01 | 2.31 5.13 | 5.24 9.18 9.7 1520
4.9 4.83 4.85 49.13 2236 | 1789 | 209 | 23 | 538 | 5.39  9.97 1280
5.41 5.52 26.97 2225 | 22.25 | 219 | 2.37 | 5.38 9.93 | 9.98 2080
5.33 6.01 32.65 | 29.8 | 29.56 | 20.01 | 2.22 5.5 10 2040
6.13 5.46 34.84 | 29.92 | 34.84 209 | 225 | 494 | 51 | 9.12 | 9.85 2080
5.39 6.03 5.91 27.09 | 20.01 | 10.96 219 | 246 | 5.22 | 5.39 | 9.97 2040
5.2 5.26 37.77 37.64 2.03 | 2.48 5 534 | 9.37 | 9.47 2360
5.02 5.66 26.97 | 24.72 | 32.15 213 | 249 | 5.07 | 5.21 | 9.16 | 9.33 1080
6.49 6.61 29.56 | 27.2 | 34.84 | 27.2 | 2.03 | 2.03 | 5.19 9.66 1680
6.89 6.19 5.78 40.68 | 35.63 | 37.77 204 | 2.24 | 497 9.5 | 10.01 | 2440
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5. Desenvolvimento Pessoal

“Um bom treinador pode mudar um jogo. Um excelente treinador pode

transformar uma vida.”

Jonh Wooden

O desafio mais dificil e aliciante que tive como treinador e como
estudante, numa época desportiva com muitas dificuldades, em que sé foi
possivel alcancar os nossos objetivos com a dedicacdo de todos os
intervenientes. Talvez seja esta a melhor forma de descrever, muito
superficialmente, a época desportiva que agora termina.

No contexto nacional, o futebol juvenil é frequentemente tratado como
um parente pobre, ndo obstante a qualidade que internacionalmente |Ihe é
reconhecida. O atleta e treinador portugués, esta bastante valorizado la fora,
fruto da quantidade e qualidade dos profissionais que tém saido do nosso pais
e alcangcam o sucesso no estrangeiro. Na minha opinido devemos de considerar
o papel do treinador de formacao, pois na maioria das vezes o seu trabalho é
desvalorizado, oferecendo-lhe condi¢cdes pouco dignas para o desenvolvimento
das suas fungdes. Estou ao corrente do que a FPF tem solicitado aos clubes com
o intuito de melhorar as condi¢des dos treinadores, exigindo o grau Il de treinador
(campeonato nacional) e contrato com o clube, porém os dirigentes conseguem
contornar a lei, sendo 0s contratos e 0s pagamentos apenas uma formalidade,
com valores ficticios, muito distantes dos valores reais praticados em Portugal.

O Treinador de Formagéao quando comparado ao Treinador Profissional,
apresenta maior preocupacao com a componente humana e com as relacdes
interpessoais que estabelece com os seus jogadores, procura que o seu trabalho
e 0s seus métodos permitam ndo s6 a formacgéao desportiva dos seus jogadores,

mas também o desenvolvimento de competéncias pessoais, sociais e humanas,
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sendo elas: a Superacdo Individual, a Disciplina, o Caracter, a Lideranca, a
Responsabilidade, a Inteligéncia, a Coeréncia e Capacidade de Comunicacao,
entre outros; (Mendes, 2009).

Em suma os dirigentes no futebol em geral, e no departamento de
formacg&o em particular, devem continuar o seu processo de formagéo continua,
tornando-se conscientes da realidade, alargando os horizontes em relacdo ao
futebol e ao clube. O futebol portugués ndo pode competir com a maioria dos
mercados europeus, apenas competimos com mercados secundarios, por iSso
0 nosso futuro para combater a crise econémica do futebol Portugués, e dos
seus clubes, passa por um investimento na formacdo, s6 assim €& possivel
conseguir jogadores de qualidade a baixo custo.

Falando especificamente da minha realidade (Varzim SC), o futuro
desportivo e econdmico do clube tem de passar pela reestruturacdo do futebol
de formacdo, com um projeto desportivo de investimento em infraestruturas,
oferecendo condi¢cdes de treino adequadas para a formacao de atletas mais
capazes, sendo depois inseridos na equipa sénior. Obviamente que uma aposta
na formacg&o, € um processo moroso e muitos clubes necessitam de dividendos
a curto prazo, contudo, para muitas instituicbes esta € a Unica solucdo para
evitarem a bancarrota.

A nivel pessoal esta época foi uma fantastica experiéncia, que me levou
a um amadurecimento e desenvolvimento pessoal e profissional. O papel de
treinador principal € muito exigente e apesar de ter tido uma longa carreira como
jogador profissional, os problemas com que me deparava diariamente, levaram-
me sempre a refletir como deveria contornar as adversidades e manter-me
focado no trabalho diério.

Aprendi muito com a minha equipa técnica, que ndo se limitaram a dizer
sim a tudo que propus, mas tiveram uma opinido ativa no processo de
desenvolvimento do modelo de jogo adaptado e consequentemente no
crescimento da equipa. Entregaram-se de corpo e alma a este projeto e
abracaram a minha metodologia de treino, tentando melhorar e perceber o
porqué deste ou daquele exercicio. Apercebi-me do crescimento e afirmac¢ao dos
meus adjuntos com o decorrer da época, foi sem davida inspirador e um enorme
orgulho acompanhar de perto a evolucdo e proatividade de cada um deles e

conseguentemente como equipa técnica.
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Foram muitas as experiéncias e situacdes de aprendizagem, que
ocorreram de maneira formal e principalmente informal, os treinadores
profissionais ndo s6 mencionam a importancia do conhecimento formal durante
0os programas de certificacdo de treinadores, mas também a aprendizagem
informal que ocorre na partilha de ideias e probleméticas (Mesquita et al., 2014).
Expus os meus problemas e dificuldades ndo s6é aos meus adjuntos, mas
também a outros treinadores do clube, esta partiiha € essencial e muito
proveitosa no desenvolvimento diario da atividade de treinador.

O que tentei fazer foi reconhecer-me a mim préprio, percebendo as
minhas fragilidades e necessidades, no sentido de estabelecer um plano de
atuacao e desenvolvimento na busca da exceléncia profissional, obviamente que
0 percurso é longo e sinuoso, talvez até seja utépico, contudo tenho de continuar
a trilhar este caminho acreditando no processo.

A reflexdo sobre a pratica, e sobre o desempenho do treinador é de
extrema importancia para a resolucao de problemas diarios (Mesquita & Farias,
2021), fui adaptando estratégias de maneira a que as limitaces e problematicas
fossem cada vez menores e nao prejudicassem o decurso normal do treino e
seus objetivos. Para Mesquita (2018), a capacidade de descobrir, inovar e
melhorar praticas anteriores em praticas melhoradas, distingue dois conceitos
importantes:

» Ativismo pratico- anos consecutivos de atividade profissional,
caracterizada pela aplicacdo acritica das mesmas estratégias,
exercicios de treino, entre outros aspetos, mas sem ter em conta

a especificidade do contexto.

» Experiéncia profissional com mestria- refinamento continuado de
concecOes e praticas profissionais, com base na analise critica da
prépria atuacdo e consequente impacto nas aprendizagens e

formacao dos praticantes.

Durante a pratica, preocupei-me com o tempo de empenhamento motor
dos meus atletas, isto €, com o tempo em que efetivamente estavam a praticar.
Com apenas 4 horas semanais de treino, e para jogar de uma forma intensa,

tentei maximizar o tempo de pratica, tentando respeitar ao maximo os tempos de
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recuperacdo de cada exercicio. O método que utilizei para balizar a intensidade
do treino foi a PSE (Percecéo Subjetiva de Esforco). A intensidade prevista para
cada treino, salvo certas excecles, esteve sempre aproximada dos valores
referidos por parte dos jogadores (ver anexos).

No fundo procurei proporcionar aos atletas um ambiente estimulante e
saudavel que permitisse a evolucdo e o sucesso. Nao devemos negligenciar o
tempo efetivo de pratica dirigida de qualidade, e a importancia de ambientes de
aprendizagem estimulantes (Williams & Reilly, 2000).

Procurei encarar os erros como um aprendizado, um marco que me
permitiu refletir e aperfeicoar, de maneira a reduzir a sua repercussao, ou até
mesmo a sua erradicacao.

N&o poucas vezes, perante os meus atletas, referi que o futebol é um
jogo de erros, e que o erro advém da prépria pratica, tentando liberta-los do medo
de errar. Mostrei muitas vezes aos jogadores que também errava e expus 0s
meus sentimentos diante deles, revelando o meu lado mais humano. O modo
como o treinador encara o erro tem uma influéncia direta, no modo como 0s
praticantes o percebem (Mesquita, 2003), e é na tentativa de humanizar o
futebol, que se pode entender o que de mais verdadeiro o futebol tem, e 0 que
de mais auténtico o futebol é (Sérgio, 2020).

Ao compilarmos todos estes fatores, aliado ao facto de os atletas
apreciarem os exercicios de treino, com uma prética diversificada, intensa e
exigente, levou a uma conexdo emocional entre treinadores e atletas. Atendendo
a minha experiéncia como ex-jogador profissional, este estado de vinculo é
extremamente dificil de ser alcangado.

Os problemas ao longo da época desportiva, foram uma constante,
desde a escassez de reforcos do plantel; falta de meios de transporte para os
jogos e treinos; caréncia de equipamentos e material desportivos; insuficiéncia
de espacos para treinar e incumprimento salarial. Nao obstante das dificuldades,
ia para o treino com vontade e alegria, evitando que os atletas se apercebessem
de algo de errado se passava. Em boa verdade, pensei em sair do comando
técnico da equipa por diversas vezes, e ap6s discutirmos no seio da equipa
técnica, achamos por bem, continuar até ao fim do campeonato. Esta deciséao foi

fundamentada no processo de treino implementado desde o inicio (algo que
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acreditAvamos que ia dar certo) e a fim de evitarmos que os atletas ficassem
desamparados a meio do campeonato.

Ao fazer uma retrospetiva sobre os resultados obtidos, evolucdo
individual e coletiva da equipa, e ao somatério dos momentos vividos em
conjunto, termos permanecido como treinadores dos sub-15, foi sem duvida a
decisédo acertada. Sou hoje melhor treinador e melhor pessoa do que era no
inicio do campeonato. Todas estas aprendizagens devem-se aos jogadores que,
de forma consciente e/ou inconsciente, me obrigaram a refletir sobre as minhas
acoOes e posteriormente a tomar decisdes, elevando paulatinamente o meu nivel.

O campeonato teve altos e baixos e ficou marcado por duas partes
completamente antagonicas. A primeira fase, foi marcada pelas derrotas
consecutivas, e muitas davidas em relagdo ao processo e a equipa. O objetivo
coletivo de alcancar a manutencdo parecia inatingivel. Sendo a segunda fase
completamente distinta, acreditamos no trabalho e no processo que vinha a ser
desenvolvido e com um espirito coletivo forte, fomos a equipa com mais pontos
na fase de manutencdo. Quem anda no futebol, tem por habito escutar uma frase
iconica que retrata a nossa temporada “Isto ndo é como comega, é como acaba’.

O nosso campeonato foi uma licdo de vida para 0s nossos jogadores,
gue numa situacdo de descredito total por parte dos adeptos e dirigentes,
conseguiram se unir e semana ap0s semana mostraram que estavam todos
equivocados em relagdo ao real valor da geragao 2007.

Considerando as minhas expectativas iniciais em relacdo aos reforgos,
sabia que ndo chegariam muitos mais jogadores do que aqueles que estavam
no ano anterior, tinhamos de trabalhar e aperfeicoar os elementos existente no
plantel e assim o fizemos. Os treinos setoriais, foram a meu ver primordiais para
aprimorar aspetos técnicos e taticos do jogo, sendo estes exercicios mais
especificos e pormenorizados do que em contexto coletivo.

Através da realizacdo e comparacao dos testes fisicos foi possivel
observar uma grande evolucédo na maioria dos atletas (ver quadro 17), contudo
a maior mudancga que consegui realizar foi na mentalidade destes atletas. Eram
jovens que vinham de uma fase negativa, aceitavam a derrota com naturalidade,
e nao encaravam o treino como um momento de evolucdo. Hoje sédo atletas
focados, vencedores que ndo viram a cara a luta, mostrando-se extremamente

competitivos.
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Era meu objetivo deixar no clube e nos meus atletas o0 meu cunho
pessoal, tentei fazé-lo quer com o meu discurso aberto e verdadeiro, quer
através dos meus meétodos de treino. O bom treinador, comunica e faz passar a
mensagem para dentro do balneério, dentro do clube e n&o raras vezes para fora
do clube (Silva, 2021).

Estou convicto de que aquilo que alcancamos este ano, aliado a
mudanca interna produzida em mim e nos outros, permanecera na memoria de
todos. O campeonato terminou com o objetivo principal alcangado e o sentimento
de dever cumprido, sei que o meu trabalho saiu bastante valorizado.

Acredito que a consciencializacdo e a reflexdo sobre as mudancas que
se verificaram, funcionam como catalisadores de um processo transformacional

enquanto pessoa, lider e treinador.
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6. Consideragcdes Finais

“A crise, em muitos departamentos de futebol, deve-se, em grande parte uma

293

auséncia de referéncia a valores

Manuel Sérgio

Com a finalizacao deste relatério posso dizer que tenho a sensacéo de
dever cumprido, com muitas aprendizagens na bagagem e ainda posso retirar
varias conclusdes a partir dos diversos momentos reflexivos que fui fazendo.

O estagio é caraterizado por um processo continuo de aprendizagem,
em que vivenciei contextos, e experienciei dificuldades que nunca tinha vivido.
Relativamente ao meu testemunho como treinador principal, posso concluir que
o meu desenvolvimento profissional foi assinalavel, potenciando as minhas
gualidades e competéncias profissionais, académicas e pessoais.

Com a época que findou ficou clara a ideia, de que os resultados
desportivos sdo mais importantes para os dirigentes do que a formacao integral
dos atletas. Senti presséo por parte da administracdo, adeptos e até dos pais
dos atletas, para ganhar os jogos, no entanto, tenho plena consciéncia que os
resultados serdo sempre uma consequéncia do nosso jogar e nao o objetivo final.

A competéncia do treinador, ndo é avaliada pelo trabalho desenvolvido
nas diferentes areas de atuacdo, mas sim, exclusivamente, pelos resultados
desportivos alcancados.

Numa perspetiva de futuro, gostaria de treinar atletas mais velhos, com
outro nivel de conhecimento, pois em determinados momentos, ndo pude
aumentar a complexidade dos contetdos, porque senti limitagfes técnico-taticas
por parte dos atletas, estas acfes sao definidas por Castelo (1996), como meios

gue os jogadores utilizam para resolver as situacdes de jogo.
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Se por um lado quando os resultados ndo sao condizentes com 0s
objetivos propostos, assistimos a uma quebra de lagos e da ligagéo de estreita
confianca, que deve existir entre a direcdo do clube e treinador (Neto, 2015), por
outro lado, quando as promessas e compromissos assumidos por parte da
administracdo do clube, ndo sdo cumpridos, processa-se a deterioracdo da
relacdo entre as partes intervenientes. Foi esta rutura de confianca, associada a
falta de organizacdo de todo o setor do futebol, sem a existéncia de um plano
desportivo para as proximas épocas, que me levou a tomar a deciséo, de ndo
continuar na estrutura de futebol do Varzim SC.

Tenho consciéncia que ainda possuo algumas debilidades, e o percurso
para me tornar treinador de elite é longo e vagaroso. Em consequéncia, nédo
implica que néo esteja no caminho certo, apenas necessito do “meu” tempo para
l& chegar.

Atendendo a época que findou ndo posso negar que a minha experiéncia
como ex-jogador profissional, revelou-se uma mais valia, no entanto, ndo estava
totalmente preparado para os diferentes desafios que foram surgindo, e me
obrigaram a refletir. Nesse sentido esta temporada apetrechou-me com
experiéncias unicas, que me ajudaram a desenvolver capacidades pessoais e
profissionais, que naturalmente me vao servir para a resolucdo de dilemas

futuros.
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8. Anexos

Estatistica de época

Jogos

ME203-26 1500

20220319 1700

202240313 1100

20220306 1100

202240227 1100

20220213 1100

I3 20224205 1500

202240130 11:00
2022401-23 1100
I3 z0224n46 11:00
20220109 11:00

{3 20214219 1100

[) zo211212 1100
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3 20211194 1100
B zo211107 1100
[) zo211030 11:00
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[) zo210912 1100
20210304 17:45
20210829 1100

20210822 1100
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Classificacdo 12 Fase

CLASSIFICACAO
P J v E D GM GS DG
1 SC Braga 24 8 8 0 0 70 4 +66 +
2 Vitéria SC 21 8 7 0 1 34 7 +27 +
3 FC Famalicdo 17 8 5 2 1 19 6 +13 +
4 Palmeiras FC 14 8 4 2 2 12 9 +3 +
5 Vianense 12 8 3 3 2 16 9 +7 +
6 AD Barroselas 1 8 3 2 3 10 17 7 +
7 ADC Aveleda 10 8 3 1 4 13 21 8 +
8 Varzim 9 8 3 0 5 6 23 -17 +
9 Merelinense 7 8 2 1 5 7 33 -26 +
10 Gil Vicente 6 8 2 0 6 9 20 11 +
1 GD Chaves 6 8 1 3 4 7 12 5 +
12 ADSP Vale do Conde 0 8 0 0 8 1 43 42 +

Classificacao final da Fase de Manutencao

CAMPEONATO
CLASSIFICACAQ
P J v B D GM GS DG
1 Gil Vicente 41 14 9 1 < 46 13 +33 +
2 ADC Aveleda 41 14 9 0 5 27 16 +11 +
3 Varzim 40 14 9 3 2 22 8 +14 +
4 Vianense 35 14 5 2 7 20 26 -6 +
5 Palmeiras FC 35 14 6 3 5§ 23 15 +8 +
6 GD Chaves 23 14 4 5 5 11 21 -10 +
7 Merelinense 2 14 4 2 8 21 29 8 +
8 ADSP Vale do Conde 5 14 1 2 11 10 52 -42 +
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Dados Finais

FACTOS

20

Jogos

FORMA

VVVVV 6 Jogos

TOTAIS

60 % Jogos

Em que marcou
+ Info

Estatisticas Individuais

12 Vitorias
I ¢
4 Empates
16% Golos
9 Derrotas
36% 3 5
Golos
Sofridos
FORMA FORMA FORMA
1 2 Jogos 8 Vitorias
A vencer Sem perder Uttimos 9 Jogos
na melhor série na melhor série
TOTAIS MAXIMO MAXIMO
60 % Jogos 1 1 Jogos 7 Jogos
Em que sofreu Sem vencer A perder
+ Info + Info + Info

FORMA

1 Derrotas
(itimos 13 Jogos

FORMA

g Jogos

A marcar

O anexo seguinte contém dados estatisticos relativos ao somatorio dos

jogos do campeonato, 12 fase regular e 22 fase de manutencéo.

S&o aprepresentados dados como numero de jogos; golos marcados,

golos sofridos; titularidade, suplente utilizado, minutos jogados,cartos amarelos,

duplo amarelo e vermelhos.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Estatisticas Individuais

Bruno Alves

Ex
Pepe
o
Figo
Ex

Paulinho Santos

Jodo Pinto

Nani

Renato Sanches

Cancelo

Paulo Ferreira

Cristiano R.

William Carvalho

Simao Sabrosa

Jodo Moutinho

(@ |
Sérgio Oliveira
[ |

Pauleta

Rui Patricio

Adrien Silva

[ ® |
V. Baia

Defesa

Defesa

Médio

Médio

Avancado

Médio

Médio

Médio

Médio

Médio

Médio

Médio

Médio

Médio

Avancado

Guarda Redes

Médio

Guarda Redes

Médio

24

24

24

23

23

22

22

21

21

21

21

18

17

17

17

11

10
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GM

MG

0.00

0.08

0.12

0.04

0.09

0.09

0.09

0.14

0.00

0.38

0.00

0.06

0.06

0.06

0.12

0.00

0.00

0.00

0.00

24

24

15

22

19

18

17

21

17

17

13

11

10

SuU

15

10

13

1920

1918

1117

1724

1303

1490

1437

1616

1417

1361

1235

288

726

547

420

818

237

567

560

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES


https://www.zerozero.pt/team_players.php?id=7048&compet_id_jogos=0&pais=0&epoca_stats_id=151&pos=0&o=j
https://www.zerozero.pt/team_players.php?id=7048&compet_id_jogos=0&pais=0&epoca_stats_id=151&pos=0&o=gm
https://www.zerozero.pt/team_players.php?id=7048&compet_id_jogos=0&pais=0&epoca_stats_id=151&pos=0&o=mgm
https://www.zerozero.pt/team_players.php?id=7048&compet_id_jogos=0&pais=0&epoca_stats_id=151&pos=0&o=t
https://www.zerozero.pt/team_players.php?id=7048&compet_id_jogos=0&pais=0&epoca_stats_id=151&pos=0&o=su
https://www.zerozero.pt/team_players.php?id=7048&compet_id_jogos=0&pais=0&epoca_stats_id=151&pos=0&o=min
https://www.zerozero.pt/team_players.php?id=7048&compet_id_jogos=0&pais=0&epoca_stats_id=151&pos=0&o=ca
https://www.zerozero.pt/team_players.php?id=7048&compet_id_jogos=0&pais=0&epoca_stats_id=151&pos=0&o=2a
https://www.zerozero.pt/team_players.php?id=7048&compet_id_jogos=0&pais=0&epoca_stats_id=151&pos=0&o=cv
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916113&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916109
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916109&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916121
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916121&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916117
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916117&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=870015
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=870015&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916120
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916120&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916105
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916105&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916112
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916112&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916122
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916122&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916123
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916123&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916108
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916108&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916118
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916118&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916114
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916114&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916125
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916125&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916124
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916124&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=872103
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=872103&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916119
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916119&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=922666
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=922666&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916116&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1

20.

21.

22.

23.

24.

Ricardo

Ex
Rui Jorge

Fabio Coentrao

Neto

Quaresma

Rubén Dias

Médio

Defesa

Médio

Médio

Defesa
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0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

339

63

12

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES

DETALHES


https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916116
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916110
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916110&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=671627
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=671627&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=916107
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=916107&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=610505
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=610505&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/jogador.php?id=610593
https://www.zerozero.pt/xray.php?jogador_na_equipa_id=7048&jogador_id=610593&epoca_id=151
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1
https://www.zerozero.pt/pais.php?id=1

Testes Fisicos

Testes Fisicos
Nome Posico fotsggg:s? Idade Peso(kg) | Alra(cm) Massa(i\/:;J Scle Mass(e; A]()Borda MC Sg?;r:l Agua (%) Di:iie il Te; o oSt Veral ) Ry TTest(s) |YoYoTest(m)
querda M SJ 10m 30m

Ricardo | Guarda-Redes Sim 13 654 168 466 141 232 2 679 523 595 29.56 2109 232 533 10 1000
Rui Patricio | Guarda-Redes Sim 13 58.7 167 492 106 211 2 70.6 585 5.66 34.84 3497 222 538 938 1400
José S& | Guarda-Redes Sim 12 73 178 445 16.7 244 2 66 524 505 20.11 18.08 2.34 569 106 360
Pepe  |DefesaCenral|  Sim 14 619 176 495 82 2 2 724 6.24 531 2956 2.25 2.06 5.22 94 960
Bruno Alves  |Defesa Central| ~ Sim 14 10 185 419 9.1 205 2 716 6.01 124 kil 21.09 1.94 487 922 1840
Neto Defesa Central| ~ Sim 13 403 162 604 5 154 1 49 509 487 3 22.25 209 522 956 1640
RubénDias  [DefesaCentral| ~ Sim 13 478 155 526 85 199 2 723 504 541 25.21 2299 23 53 99 600
Siméo Sabrosa | Defesa Lateral| ~ Sim 14 506 160 511 8 198 2 725 509 545 2225 10.96 193 51 929 760
PauoF.  |Defesalateral|  Sim 14 47 160 543 55 184 1 45 553 574 2944 2461 239 4.96 9.56 2800
Cancelo | Defesa Lateral Sim 14 713 170 447 162 241 2 66 593 561 26.97 32.15 197 506 903 1280
Coenrdo | Defesa Lateral Sim 13 45 155 546 6.7 188 2 737 532 51 26.97 29.44 26 51 9.7 520
RuiJorge  |Defesa Lateral Sim 14 53 160 506 94 2.7 2 714 564 6.22 20.21 2021 25 56 98 720
Paulinho S. Médio Sim 13 632 175 488 9.7 206 2 713 58 6.05 225 2.36 231 5.13 9.18 1520
William C. Médio Sim 14 547 165 50.7 84 201 2 722 49 485 2913 2236 209 5.38 9.97 1280
Sérgio 0. Médio Sim 14 585 178 516 56 185 2 744 541 552 26.97 22.25 219 538 993 2080
R. Sanches Médio Sim 14 623 176 494 84 2.1 2 722 533 6.01 32.65 29.56 222 55 10 2040
J. Moutinho Médio Sim 14 58.7 167 523 6.3 21 2 706 6.13 546 34.84 3484 2.09 494 9.12 2080
Jodo Pinto Médio Sim 13 485 165 5456 5 178 1 51 5.39 6.03 21.09 10.9 219 5.22 9.97 2040
Figo Extremo Sim 13 459 160 548 52 179 1 749 52 526 3 31,64 203 5 937 2360
Nani Extremo Sim 13 517 165 493 107 212 2 70.6 502 5.66 26.97 32.15 213 507 916 1080
Rafael Avancado Sim 14 b4.7 mn 523 56 185 2 44 6.49 6.61 29.56 3484 203 5.19 9.66 1680
Pauleta Avangado Sim 14 65.2 175 479 104 213 2 70.6 6.89 578 40,68 3 204 497 95 2440
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Testes Fisicos

Nome Posicéo fotEgn:n;i;s? Idade Peso(kg) | Atura (cm) Massa([l;:l] ;J St Mass(z: A)?orda MC Sg?;g Di:iie il TeEs: l okl Veva o) Rl TTest(s) | Yo Yo Test(m)
(uerda cM SJ 10m 30m

Guherme  |GuardaRedes|  Sim 14 68.1 170 458 143 236 2 6.75 678 212 299 228 5.05 9.24 2040
Avaro | Guarda-Redes Sim 14 753 178 448 147 238 2 6.15 5% 3563 212 217 509 951 2120
Rui Patricio ~ | Guarda-Redes Sim 14 616 173 49 92 206 2 6.21 6.14 30.53 28.02 258 548 94 3160
Sjosé S& | Guarda-Redes N&o 13 749 182 458 131 226 2 6.01 6.19 2132 2132 215 526 9.64 1520
Pepe Defesa Central Sim 14 59.6 178 511 6.2 188 2 6.58 6.1 212 212 216 525 959 3360
Bruno Alves | Defesa Central Sim 14 71 183 472 102 212 2 6.19 759 2992 22.25 253 485 9.74 3280
SimdoS.  [Defesa Lateral Sim 14 511 163 524 6.8 192 2 556 641 2225 15.72 235 496 9.54 3040
Paulo Ferreira | Defesa Lateral Sim 14 498 168 544 5 176 1 6.11 532 2132 21.32 208 509 949 4060
Cancelo  |Defesa Lateral Sim 15 69.7 170 451 147 241 2 6.38 6.72 212 22.36 242 487 8.98 3580
Coentrdo | DefesaLateral| ~ Sim 6.43 6.73 21.09 20.11 2.25 535 1004 1280
Rui Jorge | Defesa Lateral Sim 14 546 165 505 84 20.1 2 5.68 6.17 24.83 12.09 234 556 10.16 2480
Paulinho S. Médio Sim 14 67.7 175 469 118 221 2 597 6.03 22.36 20.01 209 524 9.7 3280
Willam C. Médio Sim 15 584 165 486 215 215 2 483 528 29.92 1789 2.3 539 947 2680
Sérgio 0. Médio Sim 15 61.3 178 50 6.7 194 2 6.91 641 2709 22.25 237 523 9.98 3560
Quaresma Médio Nao 6.17 6.17 2001 10.46 218 517 999 2440
Adrien'S. Médio Nao 14 529 163 513 8 199 2 492 509 22.25 21.32 232 479 9.63 1920
R. Sanches Médio Sim 15 66.9 180 48 89 20.7 2 6.25 6.82 298 2001 216 499 912 3400
J. Moutinho Médio Nao 14 54 m 525 56 185 2 6.76 6.34 2992 2001 225 51 985 4060
J.Pinto Médio Sim 14 531 170 528 55 184 1 556 591 2001 20.01 246 539 9.64 4060
Figo Extremo Sim 14 514 165 5L7 6.5 189 2 5.68 571 298 22.25 248 534 947 4060
Nani Extremo Sim 14 61.1 163 472 133 23 2 595 582 29.92 22.36 249 521 933 2440
Cristiano Avancado Sim 14 60.5 174 498 8.2 20 2 6.79 701 212 212 203 495 934 2500
Postiga Avancado Nao 2001 2001 9.64 1440
Pauleta Avangado Sim 15 706 179 464 111 22 2 6.19 6.23 3563 1401 224 41 1001 4060
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- Pesol | Peso2 Massa Muscular 1 | Massa Muscular2 | Massa Gorda 1 | Massa Gorda 2 Gordura Visceral | Gordura Visceral
Nome Posicao kg) kg) Altura 1 (cm) [Altura 2 (cm) %) %) %) %) MC1 | IMC2 1 )
Ricardo G;Jfr:‘:f 654 | 681 168 166 158 141 143 232 | 236 2 2
Rui Patticio G;‘j:‘ii 587 | 616 167 192 19 106 11 | 206 2 2
JoséSa | R e g 178 145 ua | 26 2 2
Befass
Pepe - 61.9 59.6 176 495 20 188 2 2
entral
Defesa
Bruno Alves 70 71 185 479 205 21.2 2 2
fettal
Simdo S. | atogal 50.6 51.1 160 51.1 198 19.2 2 2
Paulo F. IDEfesa 17 | 198 160 543 184 | 176 1 1
ateral
Defesa
Cancelo L atoral 71.3 69.7 170 447 24.7 24.1 2 2
Rui Jorge IDefesa 53 | 546 160 506 207 | 201 2 2
ateral
Paulinho S. Médio 63.2 67.7 175 488 46.9 9.7 20.6 22.1 2 2
William C. Médio 54.7 58.4 165 165 50.7 48.6 84 20.1 215 2 2
Sérgio O. Médio 585 61.3 178 516 50 56 185 194 2 2
R. Sanches Médio 62.3 66.9 176 494 48 84 89 20.1 20.7 2 2
Towro | Wedo | w1 | w0 | 1 2 | ws | 2 :
J. Pinto Médio 485 53.1 165 54.6 528 5 5.5 178 184 1 1
Figo Extremo 459 514 160 54.8 51.7 5.2 6.5 179 18.9 1 2
Nani Extremo 57.7 61.1 165 49.3 472 10.7 13.3 212 23 2 2
Cristiano Avancado 547 60.5 172 52.3 498 5.6 8.2 185 20 2 2
Pauletal Avancado 65.2 70.6 175 479 46.4 104 111 21.3 22 2 2




Triple Hop Test (m)

Impulséo Vertical (cm)

Sprint (s)

TTest(s) | T Test(s)

Esquerda [ Esquerda

Direita 1 | Direita 2
5.23
5.85
524
6.58
6.01
5.09
5.53
5.93
5.64

5.55
5.66
5.05
71.24
5.45

o
[

5.74
561
6.22

6.17

CMJ1

CMJ 2 SJ1

29.56

271.2 27.09

34.84

30.53

20.21

SJ2 10m1

10m 2

30m1

34.97 28.02 2.22 2.58 5.38 5.48 9.38 9.4 1400
60

30m 2

1

9.59

Yo Yo Test (m) | Yo Yo Test (m)
2

IH

1000

3
960

9.74

1840

6.05
4.85
5.52
6.01
5.46
6.03
5.26
5.66
6.61
5.78

5.8
49
541
5.33
6.13
5.39
52
5.02
6.49
6.89

9.54

760

2800
1280
720

9.98

1520
1280
2080

9.85 2080
2.19 2.46 5.22 5.39 9.97
2.03 2.48 5 5.34 9.37 9.47 2360
2.13 2.49 5.07 521 9.16 9.33 1080
2.03 2.03 5.19
2.04 2.24 497 10.01 2440




6 de dezembro 8 de dezembro 9 de dezembro 10 de dezembro Védia
e | P o eS| smm | 2 | ow |Gagean | swom | S0 | ow | ageam | swm | P o | Wahen | smp | e [WORSO) Fre
recuperado) recuperado) recuperado) recuperado)
Ricardo Guarda-Redes 5 8 7 5 8 7 5 8 8 4 8 7 8.0 73
Rui Patricio Guarda-Redes 4 8 6 5 8 6 3 9 6 4 8 5 83 58
José S& Guarda-Redes 4 10 8 5 10 7 4 8 8 93 177
Baia Guarda-Redes 5 8 7 5 8 6 5 8 7 5 8 8 8.0 7.0
Pepe Defesa Central 5 8 8 5 7 7 5 8 8 5 7 8 75 7.8
Bruno Alves Defesa Central 3 8 8 5 8 8 5 8 8 4 8 6 8.0 75
Neto Defesa Central - -
Rubén Dias Defesa Central 5 8 7 4 9 8 85 75
Simédo Sabrosa | Defesa Lateral 5 8 6 5 8 7 5 8 7 8.0 7.0
Paulo Ferreira | Defesa Lateral 5 85 8 5 8 8 5 85 6 - - -
Cancelo Defesa Lateral 3 8 6 5 8 7 3 7 8 3 10 7 83 70
Fabio Coentrdo | Defesa Lateral 1 85 6 5 9 8 5 8 7 85 7.0
Rui Jorge Defesa Lateral 4 9 8 5 8 8 4 8 7 4 9 7 85 75
Paulinho Santos Médio 4 12 8 5 8 7 4 8 7 4 8 6 9.0 70
William Carvalho Médio 5 7 8 5 8 8 3 9 7 3 9 - 8.3 7.0
Sérgio Oliveira Médio 4 8 7 5 7 8 4 8 7 5 9 7 8.0 7.3
Renato Sanchez Médio 4 6 8 5 10 8 5 8 7 8.0 77
Jodo Moutinho Médio 4 8 6 5 8 7 4 8 8 4 11 8 8.8 7.3
Quaresma Médio - -
Jo&o Pinto Médio 5 8 7 5 8 8 5 9 6 83 70
Figo Extremo 3 8 7 5 8 8 5 9 8 5 8 7 8.3 75
Nani Extremo 5 8 7 5 7 8 5 8 7 5 8 8 7.8 75
Adrian Silva Extremo 5 7 8 5 8 9 4 9 8 5 10 7 85 8.0
Cristiano Avancado 5 - -
André Silva Avancado 5 9 _ 5 8
Pauletal Avancado 3 7 7 8 8 5 8 7 3 85 7 79 7.3
Postiga Avancado 5 7 6 8 7 4 8 8 77 7.0
Ligeiramente acima do Objetivo semanal Avancados (Cele) Médios LR Defesas | Golos sofridos Golos Sofridos Ve Tota 82 &
esperado marcados Of.
Muito acima do esperado Avangados | Golos marcados Pepe
Abaixo do esperado Recuperacdes Nani 1 Moutinho 3 Cancelo
- - Médios  |de bola no meio-
Muito abaixo do esperado campo ofensivo Pauleta 1 Sérgio O. 4
Defesas Golos sofridos Simédo S. 0 Paulinho S 6 Coentréo 3
GR Golos sofridos André Silva 0 R. Sanches 7 Bruno A. 6
Postiga 0 Adrien S 4 Paulo F 4
Jo&o Pinto 3 RibenD. 3

XXX



21 de fevereiro 23 de fevereiro 24 de fevereiro 25 de fevereiro Viédia
Nome Posicio Recuperagéo x Recuperagéo " Recuperagéo " Recuperagéo =0 |MédiaSono (h)| Percecio
Dor (1a5) (5=tot. Sono (h) Percegdo Dor (1a5) (5=tot. Sono (h) Percegdo Dor (La5)(5=tot.| Sono (h) Percecdo Dor (1a5) (5=tot. Sono (h) Percecdo Esforco
Esforco (8) Esforco (8) Esforco (8) Esforco (7)
recuperado) recuperado) recuperado) recuperado)

Ricardo Guarda-Redes 5 8 7 5 8 8 5 8 7 5 8 8 8.0 75
Rui Patricio Guarda-Redes 5 9 8 5 9 7 5 10 6 5 9 6 93 6.8
José Sa Guarda-Redes 4 9 8 5 9 8 9.0 8.0
Baia Guarda-Redes 5 9 8 4 8 7 5 8 8 5 9 7 85 75
Pepe Defesa Central 5 8 7 5 8 8 5 8 7 5 8 7 8.0 73
Bruno Alves Defesa Central 5 8 8 5 8 9 5 8 8 5 8 8 8.0 83

Neto Defesa Central

Riben Dias Defesa Central
Sim&o Sabrosa | Defesa Lateral 5 8 8 5 8 8 5 8 7 5 8 7 8.0 75
Pulo Ferreira | Defesa Lateral 5 85 - 5 8 8 5 9 7 5 85 8 85 73
Cancelo Defesa Lateral 5 9 7 5 8 8 9 85 75
Coentrao Defesa Lateral 5 8 8 5 85 9 83 85
Rui Jorge Defesa Lateral 3 8 8 4 9 7 5 9 8 5 85 8 8.6 78
Paulinho S Médio 4 8 7 5 8 7 5 7 8 5 8 8 78 75
William C Médio 5 9 7 5 9 10 5 9 8 5 10 6 9.3 78
Sérgio Oliveira Médio 5 8 7 5 8 5 8 8 5 9 7 83 75
Renato Sanches Médio 5 8 - 5 6 7 5 7 7 5 8 - 73 6.3
Moutinho Médio 5 8 9 5 8 9 5 8 8 5 8 7 8.0 83
Quaresma Médio 3 9 9 9.0 9.0

Jodo Pinto Médio
Adrien Silva Médio 5 8 7 5 9 8 5 8 7 83 73
Figo Extremo 5 9 7 5 7 8 5 9 8 4 7 6 8.0 73
Nani Extremo 5 8 7 5 8 8 5 7 8 5 8 6 78 73
Cristiano Avancado 5 9 7 5 9 8 5 9 8 5 9 8 9.0 78
André S. Avancado 5 9 7 5 9 8 5 8 8 87 77
Pauleta Avancado 5 75 9 5 8 8 5 8 8 78 83
Postiga Avancado 3 8 8 5 75 8 78 8.0
Ligeiramente acima do Meédia Total 83 a
esperado
Muito acima do esperado
Abaixo do esperado
Muito abaixo do esperado
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Microciclo Semanal

ALMA RACA ORGULHO E VIDA

VARZIM SPORT

Epoca 2021/2022
FtD Iniciados
A
" . Seg (03) Ter (04) Qua (05) Qui (05) Sex (06) |Sab (07) | Dom (08) |
Mes Janeiro
Dia p/ jogo: -6 Dia p/ jogo: | Dia p/ jogo: -3 Dia p/ jogo: -2 Dia p/ jogo: -1 Dia p/ jogo: | Dia p/ jogo: 0
Hora: 19:30 Hora: Hora: 19:30 Hora: 19:30 Hora: 19H30 Hora: 15h Hora:11h
Microciclo 23 Local:
Local: Sintético 2 Local: Local: Sintético 2 Local: Sintético 2 Local: Sintético 2 Barcelos Local: Tadim
Trabalhar os nossos Melhorar a mobilidade Passe em estrutura, na Aquecimento + JOGO
principios ofensiva, pressdo no nossa finalizagdo em
de jogo e jogadas padrdo portador. +Tomada de ideia de jogo. Reagdo a velocidade com AVELEDA
10*0. +alternancia de decisdo sob pressdo. + perda, cruzamento. VS
Contetidos e | €@MPO, Forte reacdo aperda. | grande mudanga de Finalizagdo e
Principios + fortls?dre;gao a ;Lerlda. {og.o Znallcon; nlwharczc;ao atitude. reagdo a perda. VARZIM
Taticos +Qua idade com bola. individual trabalhando Organizacso Hladico. + T
+Finalizagdo com resisténcia e +1x1 . . . .
. Defensiva/Ofensiva. defensiva +jogo
abertura. +conetividade X :
¢ . +jogo 10x10 reduzido + BP
ornelo
Forga Forga especifica. Resisténcia Especifica Velocidade
especifica/Resisténcia Especifica
8 (potencia aerdbia)
_c Regime e
Capacidade(s)
\
3 Motora (S)
d
c
U Melhorar resisténcia, Melhorar o 1x1 e 2x1 + | Reagdo a perda, Aperfeigoar a
melhorar indices fisicos, criatividade individual | pressionar finalizagdo, bom
recuperar a confianga. e a competitividade + portador e coberturas ambiente de
agressividade. defensivas. Treinar o 4-3-3 | evolugao.
e Melhorar finalizagdo. e o sistema alternativoo | Transigdo com
ObIJEt'_VOS (3-5-2.) finalizagdo em
(Tfec.mco— Melhorar a qualidade da superioridade.
té}t.ICOS, saida de bola e ocupagdo | + destaque aos
[EnEEs; das zonas de finalizagdo. | golos de
Psicoldgicos) cruzamento
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10*0 5 passes lado contrario finalizagcdo por vagas

10 3x3=9 4AX4+2 15x30 15 24 meio-
campo
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) | Objetivo(s) especifico(s)
Circulagdo e automatizacao de jogadas.. pressao forte no portador, mudar de zona | Passe para a frente;
rapidamente para ganhar vantagem | Desmarcacgao;
numeérica no lado contrario. | Recepcdo orientada.
| Ocupacgdo de zonas de finalizagao;
) | | Finalizacao. B
Descrigdo e Organizacdo Metodolégica | Descricdo e Organizacdao Metodolégica |Descrigdo e Organizagao Metodolégica
Circulagao de bola e finalizagdo contra o uma equipa joga em posse, com ajuda dos | Estremo esquerdo passa a bola para o
redes. apoios, aos 5 passes vao procurar o apoio do| medio esquerdo, que recebe orientado e
lado contrario.. | passa para o medio direito, que recebe
|orientado e coloca a bola na linha de fundo
| para o estremo direito cruzar. O estremo
| esquerdo ataca o 1° poste, o médio
| esquerdo ataca o 2° poste e o médio direito
| fica fora da area.

3 equipas torneio @ Aberturas

3*5=15 26 linhas, até
jogadores 1/2 camp
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Passe, cone e entra

10 24 20*20

3*1 muda zona

10 25

Plano de Treino
91

Posse em estrutura

45"+45"+4
o

20

Objetivo(s) especifico(s)
Passe tenso e preciso;
Desmarcacao.

Objetivo(s) especifico(s)

Posse de bola, qualidade de passe, tomada
de decisao;
Pressdo intensa

Objetivo(s) especifico(s)

Posse de bola, circulagdo rapida da bola.
Pressao dos 3 atletas no maximo.

Descricdo e Organizagao Metodolégica
O Jogador que inicia o exercicio faz passe
para o meio do quadrado e faz uma
desmarcacao por um dos sinalizadores ao
lado e vai para o meio do quadrado. O
jo%ador que esta dentro do quadrado passa
a bola para qualquer dos pontos do
quadrado e desmarca-se directamente.

jogo reduzido 2*2

Descricdo e Organizacao Metodolégica
Os 3 jogadores realizam posse de bola
contra um defensor. Apés 10 passe mudam
a bola de zona. Quando perder a bola vai
defender e quem recupera a bola vai atacar.

Descricdo e Organizacao Metodolégica
11x3 45" no maximo a ver quantas bolas
conseguem recuperar.

Finalizacdo com estac¢ao forcga
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Circulagao org. Posse 3 equipas Organizacdo off/ transigao
aquecimento defensiva

10 | : 15 | 21 | 25%35 20 | 22 '\ meio
campo

Objetivo(s) éépecifico(s) - "Objetivo(s) éspecifico(s) VEVObjetivo(s) eépecifico(s)
Reaccdo a perda, pressao organizada com | Organizacdo ofensiva; Transi¢cdo defensiva.
um na bola e 3 nas coberturas

Descricdo e Organizagdo Metodolégica |Descrigdo e Organizagdo Metodolégica |Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
3 equipas, a equipa que perde a bola vai ao | Uma equipa comeca a fase de construcdo e
meio, as outras fazem posse tem que terminar a jogada marcando golo
numa das 3 mini balizas. A equipa que
defende ap6s recuperacao da bola tem de
marcar golo na baliza grande onde tem
guarda redes fazendo uma transicao
ofensiva agressiva.

10*10 campo horizontal

Objetivo(s) especifico(s) 30'

Organizac¢ao Ofensiva;
Transi¢ao Defensiva;
Organizagao Defensiva;
Transicao Ofensiva;
Bolas Paradas.

Descricdo e Organizagdao Metodolégica a2
Jogo 2 equipas em 3/4 do campo. Lancamentos laterais e
pontapés de canto.
jokeres.
campo
lateral
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Exercicio de finalizagao
em velocidade

T mINNIN D

15 24 60*50

Objetivo(s) especifico(s)
Passe curto;

Passe longo;

Cruzamento;

Finalizacao;

Velocidade.

marca e defende
competitivo

20%15

V;;'brbj'et'irvo(é)ﬁespec'ifrvicor('s;')r )
| Velocidade de execucgao e reacgao

| Objetivo(s) especifico(s)

Plano de Treino
93

Transicao Ofensiva vs
Defensiva

Transitar régido, chegando a zonas de
finalizagdo. bom passe rasteiro e em
progressao.

Descrigdo e Organizagdao Metodolégica
O jogador que inicia o exercicio faz
conducao de bola até ao sinalizador, onde
faz um passe para o jogador mais proximo,
que faz uma recepgdo de bola orientada e
vira o jogo para o estremo cruzar do lado
contrario e ataca a zona de finalizagdao em
velocidade.

@ Saida de bola, estratégia jogo

'Descrigao e Organizagao Metodolégica
| Sai um jogador da fila e fica uma situacao
|de 1vs1 o jogador que ataca
|independentemente se marca ou nao golo

| na mini baliza tem de reagir rapido e ir

| cobrir a outra baliza da forma que

| conseguir, o que esta defender vai para a
|fila e assim sucessivamente.

| Golo 1 ponto

| Corte 2 pontos

Descricdo e Organizacdao Metodolégica
Passe no Ponta de lanca, e este ou roda e
joga nos avangados ou entdo passa para o
medio e este serve os extremos, de seguida
distribuicdo na area.

@ Bolas paradas
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