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Resumo

Este relatério de estagio € um documento criado com a finalidade de
concluir o Mestrado de Treino de Alto Rendimento na Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto, tendo sido realizado no Futebol Clube Pacos de Ferreira,
na equipa masculina Sub17, ao longo da época 2024/2025. A realizagdo deste
estagio num clube com usual presenga em campeonatos nacionais a nivel da
formagao, contribuiu significativamente para o meu crescimento enquanto
treinador e enquanto pessoa. Viabilizou uma oportunidade singular de integrar
uma equipa técnica experiente, competente e muito bem estruturada, estando
inserida num contexto bastante competitivo. No presente relatério € feita uma
contextualizacdo pessoal e académica, ao descrever as motivagdes e objetivos
que originaram a escolha deste estagio. Segue-se a caracterizagao institucional
do Futebol Clube Pagos de Ferreira, do contexto competitivo onde os Sub17
estavam inseridos, da composicao da equipa técnica e das fungdes atribuidas a
cada elemento e o formato competitivo. Posteriormente, efetuou-se a descricéo
dos objetivos definidos para o estagio, da composi¢ao do plantel, do Modelo de
Jogo criado pela equipa técnica e do Morfociclo Padrao implementado ao longo
da temporada. Seguiram-se os resumos dos principais acontecimentos da
temporada com os resultados e classificagcdes da equipa, onde se destaca a nao
qualificagao para a fase de subida. Nos capitulos finais do relatério sao feitas as
reflexdes criticas sobre a pratica desenvolvida. Entre os temas abordados, estao
0 guarda-redes, o aproveitamento dos jogadores para a equipa sénior, 0 uso de
jogadores de escaldes inferiores. Em particular, é de destacar o sentimento de
satisfacdo por ter estado inserido num contexto de alto rendimento onde
presenciei formas de trabalhar novas e que tanto me enriqueceram. As principais
competéncias adquiridas no estagio foram: a capacidade de dar feedback de
forma assertiva e eficaz, comunicar de forma clara e adaptada, gerir e

operacionalizar o treino, bem como observar e analisar o jogo.

PALAVRAS-CHAVE: FUTEBOL; ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE; ALTO
RENDIMENTO; PROCESSO DE TREINO; PERIODIZACAO TATICA.
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Abstract

This internship report was created as part of the requirements to complete the
Master’s Degree in High Performance Training at the Faculty of Sports of the
University of Porto. The internship was carried out at Futebol Clube Pagos de
Ferreira, with the Under-17 male team, throughout the 2024/2025 season.
Completing this internship at a club with a regular presence in national youth
competitions significantly contributed to my development both as a coach and as
a person. It provided a unique opportunity to integrate into an experienced,
competent, and well-structured coaching staff operating within a highly
competitive environment. In this report, a personal and academic
contextualization is presented, outlining the motivations and objectives that led to
the choice of this internship. This is followed by the institutional characterization
of Futebol Clube Pacgos de Ferreira, the competitive context in which the Sub17
team was involved, the composition of the coaching staff and the functions
assigned to each member, as well as the description of the competitive format.
Subsequently, the objectives defined for the internship, the squad composition,
the Game Model created by the coaching staff, and the Standard Morpho-cycle
implemented throughout the season are presented. Summaries of the main
events of the season are also provided, including the team’s results and
standings, with particular emphasis on the failure to qualify for the promotion
phase. The final chapters of the report are devoted to critical reflections on the
practice developed. Among the topics addressed are the role of the goalkeeper,
the promotion of players to the senior team, and the integration of players from
younger age groups. In particular, it is worth highlighting the sense of fulfillment
gained from being involved in a high-performance environment, where | was
exposed to new working methods that greatly enriched my academic and
professional development. The main skills acquired during the internship were:
the ability to provide assertive and effective feedback, communicate clearly and
adaptively, manage and operationalize training, as well as to observe and analyze

the game.

KEYWORDS: FOOTBALL; PROFESSIONAL  INTERNSHIP; HIGH
PERFORMANCE; TRAINING PROCESS; TACTICAL PERIODIZATION.
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1. Introducao

O presente relatorio de estagio profissionalizante tem como objetivo ultimo
absorver todo o conhecimento que uma experiéncia enriquecedora destas
aporta. Por outro lado, a obtencdo do grau Il de treinador de futebol, ou seja,
titulo UEFA B, é bastante importante para trabalhar na area do futebol. O
mestrado em Alto Rendimento com especializacdo na modalidade de futebol foi
realizado na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP). O
estagio decorreu no Futebol Clube Pacgos de Ferreira (FCPF) na equipa
masculina de Sub17 de futebol, onde desempenhei a fungcdo de treinador-
adjunto, com a fungao de auxiliar no treino e analisar e apresentar os esquemas
taticos adversarios. No decorrer da temporada acumulei fungbes como
preparador fisico devido a desisténcia do mesmo. A equipa disputou a Segunda
Divisdo do Campeonato Nacional de Juniores B da Federagdo Portuguesa de
Futebol (FPF) durante a época desportiva de 2024/2025.

1.1 Contextualizagao da pratica

O meu nome é Claudio Jorge Leal da Silva e nasci a 26 de agosto do ano
2000. Desde tenra idade “apresentei sintomas” de uma crianca bastante
irrequieta. Sempre gostei de brincar no recreio da escola, andar de bicicleta,
jogar as escondidas, jogar a macaca, entre muitas outras atividades. Em tom de
brincadeira, sempre dei muito trabalho aos meus pais. A medida que fui
crescendo, este meu prazer de praticar desporto nunca desapareceu. Comecei
por praticar futebol federado, depois passei pela natagdo, pratiquei também
basquetebol, desportos de combate e voltei ao futebol. A minha segunda
passagem pelo futebol foi a mais longa e durou cerca de 7 a 8 anos. Tantos anos
no futebol criaram em mim uma paixao por esta modalidade magica. Visto que
nunca fui grande jogador de futebol, tive de redirecionar a minha paixao pelo
mesmo. Foi ai que surgiu a ideia de “passar para o outro lado” e enveredar pelo

caminho de treinador.

Candidatei-me a FADEUP e consegui completar a licenciatura em
Ciéncias do Desporto e, posteriormente, frequentar o mestrado em Treino
1



Desportivo — Treino de Alto Rendimento na modalidade de futebol. A minha
primeira experiéncia como treinador foi na licenciatura, onde estagiei nos Sub11
do Unido Sport Club de Paredes e, por esse motivo, detenho o grau | de
treinador. Com o término do estagio e da licenciatura, decidi fazer uma pausa de
um ano na minha caminhada como treinador e dedicar-me totalmente ao
mestrado que frequento atualmente. Apds a conclusdo bem-sucedida do
primeiro ano de mestrado, foi-me dada uma pandplia de opgdes de clubes para
estagiar e a minha escolha recaiu sobre o FCPF. Optei por este clube por ser
uma referéncia na regido do Vale do Sousa. Ja a nivel nacional, o FCPF é
respeitado e visto como um clube sélido, tanto na formagdo como no futebol
sénior. E uma entidade formadora de elevado valor. A relativa proximidade das
instalagdes do clube também ajudou na tomada de deciséo, visto que os estagios
nao sao remunerados. No clube, fui adjudicado a equipa técnica dos Sub17 para
realizar o estagio. Paralelamente, fui também escolhido para desempenhar a

funcao de treinador-adjunto nos Sub11 masculinos.

Falando agora do treinador de futebol, esta € uma profisséo altamente
exigente e desgastante. E a peca central do puzzle. Arrisco-me a dizer que o
treinador e sua equipa técnica estdo para a equipa, como o sol esta para o
sistema solar. Tudo gira em torno dele, tanto no plano desportivo como no plano
financeiro. Por exemplo, € ele, em conjunto com a equipa técnica, que estrutura
e operacionaliza o processo de treino, dotando os jogadores de competéncias
para jogar futebol, promovendo a sua evoluam e valorizagdo. E ele que se
responsabiliza quando algo de negativo acontece. Dada a magnitude desta
profissdo, € de suma importancia que o treinador seja uma pessoa capaz em
varios planos (desportivo, social, psicolégico, gestao, etc.). Para que tal seja
possivel, tem de haver uma formagao continua, maturacdo de ideias e
experiéncias variadas em multiplos contextos. Tudo isto para dizer que a minha
caminhada esta s6 a comecar e ainda tenho de percorrer muitos quilémetros

para alcangar o topo.



1.2 Razobes e expectativas para o estagio

Decidi optar pelo estagio em detrimento da dissertagdo, por ser a opgao
com a vertente mais pratica no ambito do percurso académico. Desta forma
tenho um papel mais ativo na modalidade, ha uma maior relagao entre jogador-
treinador, que é o que eu procuro para o meu desenvolvimento a longo prazo.
Ha também o contacto com outros treinadores e as suas diferentes concecodes e
abordagens. Da para experienciar na pratica as nossas ideias de jogo e que
mudangas devem ser operacionalizadas. Optei pela vertente académica pois
quero alcancgar o topo do futebol o mais rapidamente possivel, sem hipotecar o
meu desenvolvimento como treinador. Desta forma, consigo adquirir os
conhecimentos tedricos provenientes do meu percurso académico enquanto
estudante de licenciatura e mestrado, aliando a isso as vivéncias e o0s
conhecimentos adquiridos nos estagios, onde a componente pratica esta mais
presente. Na minha humilde opinido, € o melhor dos dois mundos. Sera um
desafio lidar com jovens de dezasseis e dezassete anos porque a minha unica
experiéncia como treinador foi com criancas de dez anos. Com isto, o FCPF sera
a minha porta de entrada no mundo do futebol num contexto mais competitivo e
dar-me-a uma base de progressao que nao teria em clubes de menor dimenséo.
Visto que sempre estive inserido em contextos distritais, estou com imensas
expectativas para iniciar este projeto porque estamos a falar de um campeonato

nacional. Quero reforgar aquilo que ja domino e expandir os meus horizontes.

1.3 Objetivos

O meu principal objetivo com este estagio € aumentar os meus
conhecimentos ao nivel do jogo e do processo de treino através da recolha do
maximo de informagéao possivel. Visto que estou inserido num contexto de alto
rendimento (Campeonato Nacional), onde ja se joga e “trabalha” o futebol, terei
muito para aprender. Gostava de aprender mais sobre a periodizagao do treino
porque é algo que gosto de fazer. Saber fazer exercicios e enquadra-los no
nosso modelo de jogo, saber quando aplica-los e saber operacionalizar esses
mesmos exercicios. Sao tudo pontos onde pretendo evoluir. Relativamente ao
conhecimento do jogo propriamente dito, ha muito por onde crescer. Identificar e
trabalhar os diferentes momentos de jogo da nossa equipa. Identificar e explorar
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as fraquezas dos adversarios nos diferentes momentos de jogo. Analisar e
fortalecer as nossas bolas paradas. Analisar e explorar as fraquezas dos
adversarios nas bolas paradas. A analise individual da equipa visa potenciar a
melhoria dos pontos frageis dos jogadores e o reforgo dos seus pontos fortes,
promovendo uma evolugado continua. Captura e manipulagcdo de videos para
serem mostrados aos jogadores posteriormente. Para que tudo isto acontega,
tem de haver partilha constante de conhecimentos entre membros da equipa
técnica. A acontecer isto que acabei de enunciar, acredito que o0 meu

conhecimento de jogo ird melhorar significativamente.

A comunicagao com os jogadores € um dos meus pontos fracos. Muitas
vezes dou feedbacks pouco informativos como “vai, vai” ou “bora 13"
Comentarios sem conteudo e pouco objetivos. Ainda na comunicagao, sinto
bastante nervosismo a falar em publico, isto é, em falar para uma plateia. Espero

melhorar com o passar do tempo e o acumular de experiéncias neste dominio.

A equipa técnica na qual vou estar inserido ja se conhece bem pelo facto
de terem trabalhado juntos e de representarem o clube ha algum tempo a esta
parte. Vai ser um desafio para alguém timido, inexperiente e que ndo conhece

absolutamente ninguém no clube.

A conclusdo do mestrado de Alto Rendimento com especializagdo na
modalidade de futebol e correspondente ano de estagio confere a atribuigdo do
grau UEFA B. Num mundo onde a exigéncia é cada vez maior, é bastante

benéfico ser mestre e ao mesmo tempo ter o nivel Il de treinador.

Por fim, tenho como meta atingir o topo do futebol o mais rapidamente
possivel. Essa é a minha ambigao. E o desporto pelo qual me apaixonei e, aliado
aisso, € um mundo extremamente competitivo a todos os niveis. E claro que n&o
quero subir demasiado rapido e hipotecar a minha evolu¢gao nem subir a todo o
custo sem olhar a meios. Tenho a certeza de que este € o caminho e irei alcancar

0S meus objetivos.



1.4 Estrutura do relatério

O presente relatorio contém, de forma organizada, todos os passos desta
viagem denominada estagio profissionalizante. Para tal, foi necessario seguir as
“‘Normas e orientacbes para a redagao e apresentagdo de dissertacdes e
relatérios” da FADEUP.

O primeiro capitulo (Introdugcdo), comega com a contextualizagdo da
pratica onde fago um apanhado geral acerca da minha histéria pessoal. Nas
razdes e expectativas para o estagio, como o proprio titulo indica, falo sobre as
razdes e expectativas que delineei para o estagio que se avizinha. Nos objetivos
enumero algumas metas a serem alcangadas durante este periodo. Por fim, fago

uma descrigao da estrutura do relatério.

O segundo capitulo (Enquadramento da Pratica Profissional), inicia com
o estado da arte, no qual procuro fazer um breve enquadramento teérico sobre
algumas das principais tematicas que compdem o relatério. Em seguida
descrevo o enquadramento legal necessario para a realizagdo do estagio.
Sucede-se a caracterizacdo do FCPF. Exponho também a constituicdo e as
funcdes de todos os elementos da equipa técnica. O capitulo encerra-se com a

descrigao do formato da prova na qual participamos.

O terceiro capitulo (Realizagdo da Pratica Profissional), abre com os
objetivos de competicdo, formacdo e preparagdao. Ha também uma
caracterizagao global da equipa e uma descri¢gao detalhada dos pontos fracos e
fortes dos jogadores. Segue-se a descricdo do Modelo de Treino e de Jogo e
uma discussao acerca da exequibilidade das ideias e principios de jogo, tendo
em conta a evolugao individual dos jogadores e coletiva. Segue-se a matriz
concetual e metodologica, ou seja, a operacionalizagao do treino. Este capitulo

encerra com a subseccao referente as reflexdes criticas.

O quarto capitulo (Desenvolvimento da Identidade Pessoal e Profissional),
baseia-se em reflexbes da pratica profissionalizante sobre as principais

competéncias adquiridas ao longo do estagio.

O quinto capitulo (Consideragdes Finais e Perspetivas para o futuro), é
nada mais nada menos do que um resumo sobre o estagio e aquilo que eu

espero que acontecga no futuro.



O sexto e ultimo capitulo (Referéncias Bibliograficas), reune todas as

fontes consultadas na elaboragéo deste relatério de estagio.



2. Enquadramento da Pratica Profissional

2.1 Macro Contexto Concetual

2.1.1 Caracterizagao do Jogo

2.1.1.1 Caracterizagao fisica e fisiolégica do jogo de Futebol

O futebol é um desporto intermitente de elevada intensidade,
caracterizado por multiplas a¢gdes motoras, realizadas a diferentes intensidades,
intercaladas por periodos de recuperagao ativa ou passiva. Esta natureza exige
dos jogadores um vasto conjunto de capacidades fisicas, nomeadamente
resisténcia, forga, velocidade, agilidade e poténcia (Bangsbo, 1994; Stelen et al.,
2005). A exigéncia fisica do jogo é determinada por multiplos fatores, incluindo o
nivel competitivo, a posicdo em campo e o modelo de jogo da equipa (Impellizzeri
et al., 2006). Rebelo (1997) refere que o futebol moderno impde uma elevada
exigéncia em termos de poténcia aerdbia e anaerdbia, dado que o rendimento
dos jogadores depende, na sua maioria, da sua capacidade para realizar sprints,
mudangas de diregéo, saltos e agdes de oposicao fisica repetidas ao longo dos
90 minutos. A capacidade de recuperacao entre esforcos intensos € um dos
marcadores fundamentais da eficiéncia fisioldgica do jogador. A analise dos
dados de sistemas de rastreamento posicional (que tém acelerometros
acoplados) em contexto competitivo tem vindo a confirmar esta elevada
variabilidade de intensidade. Gabbett (2016) salienta que os jogadores de elite
realizam entre 1000 e 1400 mudancas de dire¢ao por jogo, o que implica uma
enorme solicitagdo do sistema neuromuscular e justifica o foco crescente no
treino de forga e prevencéao de lesdes. A capacidade para tolerar cargas elevadas
e recuperar eficazmente entre jogos tornou-se uma competéncia fisica

determinante na gestao da performance.

Do ponto de vista fisico e fisioldgico, as exigéncias do futebol requerem
um desenvolvimento equilibrado das vias energéticas aerdbias e anaerdbias.
Bangsbo (2006) afirma que, embora apenas uma pequena fragdo do jogo ocorra
em esforco maximo, a componente aerdbia desempenha um papel critico na

manutencgao da intensidade ao longo do tempo, permitindo aos jogadores repetir

7



agdes explosivas com menor decréscimo de rendimento. Além disso, na gestéo
da carga de treino, Impellizzeri (2005) afirma que esta assume uma importancia
central na maximizagao da performance e na redugao do risco de lesdao. A
monitorizagdo da carga interna (percecdo subjetiva de esforgo, frequéncia
cardiaca, variabilidade da frequéncia cardiaca) e da carga externa (distancias
percorridas, aceleragdes, desaceleragdes, numero de sprints) permite uma
abordagem individualizada do processo de treino, ajustada as necessidades
fisiologicas de cada atleta. A exigéncia fisica do futebol ndo pode ser dissociada
da componente tatico-técnica, uma vez que o contexto do jogo determina a
intensidade e o tipo de acdes a realizar. Como referem Reilly e Williams (2003),
a especificidade do esforgo esta diretamente relacionada com os momentos do
jogo, sendo que diferentes tarefas exigem diferentes respostas fisioldgicas.
Sendo assim, a preparagéo fisica no futebol deve estar intrinsecamente ligada
ao modelo de jogo e aos principios taticos da equipa, numa légica de integracao

e especificidade.

2.1.1.2 Um jogo de interagées hum ambiente dindmico e complexo

A multiplicidade de interagdes dindmicas estabelecidas pelos jogadores
criam um ambiente complexo e imprevisivel (Chacoma et al., 2021). Durante as
aulas de Metodologia, o professor José Guilherme abordou o tema da geometria
fractal. Este foi um assunto que me despertou bastante curiosidade e por isso

decidi pesquisar mais informacgoes.

Nessa senda, segundo Weibel (1991, p. 45), a geometria fractal “é uma
das caracteristicas fundamentais de todos os seres vivos, que se desenvolvem
e crescem através da proliferacdo de uma unica célula para se tornarem em
estruturas complexa feitas de um grande numero de células diferenciadas, mas
basicamente idénticas. O crescimento é um processo dindmico néo linear.” A
agregacao de pequenas particulas para formar estruturas de maior dimensao é
um processo com bastante importancia em muitas areas da ciéncia e tecnologia
(Meakin, 1987). Aproveitando estas noc¢des e aplicando-as ao futebol — iniciando
pela individualidade (o jogador) e avangando até ao sistema completo (a equipa),
bem como as relagbes entre todos os intervenientes — deparamo-nos com um

sistema geomeétrico de fractais.



Por mais elevado que seja, o desempenho individual ndo garante, por si
sO, o0 sucesso em contextos coletivos como o futebol. Mesmo um jogador
estando em excelente condigao fisica e/ou técnica necessita da cooperacgao e
coordenagao com 0s seus colegas para alcangar vitérias. Leo e colaboradores
(2013) referem que equipas com maior coeséo e eficacia coletiva apresentam
melhor desempenho ao longo da época. A complementaridade entre setores da
equipa (defensivo, meio-campo e ofensivo) é fundamental. Nao adianta marcar
muitos golos se a equipa sofre outros tantos ou ter uma equipa defensivamente
s6lida, mas sem capacidade ofensiva. De facto, a capacidade de coordenacao
tatica entre setores tem sido alvo de estudo e através da analise de padrdes
espaciais entre jogadores, mostrou-se determinante para o sucesso coletivo
(Duarte et al., 2012).

Além disso, o rendimento de cada jogador varia ao longo do tempo,
havendo momentos de baixo rendimento. Nestes momentos, € o espirito
coletivo, a coesdo do grupo e a motivacdo que permitem ultrapassar as
adversidades. Intervencdes centradas no trabalho de equipa durante treinos
especificos tém efeitos positivos na coesao, comunicacdo e motivagao entre
jogadores (Machado et al., 2023). Desde os tempos mais antigos, o ser humano
recorre a forga do coletivo para enfrentar desafios, e no futebol isso manifesta-

se na dindmica que a equipa apresenta.

Averdadeira esséncia do futebol reside nesta sinergia, onde o todo supera
a soma das partes. O espirito coletivo manifesta-se em gestos simples, mas
reveladores, como a decisdo de um jogador passar a bola a um colega em
melhor posi¢cao em vez de tentar marcar. Esse tipo de agao representa o triunfo
da equipa sobre o ego individual. Uma forma de inteligéncia coletiva que se

desenvolve com a experiéncia conjunta (Gesbert et al., 2017).

O sucesso individual e coletivo esta intimamente ligado a compreenséo e
a operacionalizagdo dos principios de jogo, entendidos como um conjunto de
regras de agao e gestao que orientam os jogadores na resolugao de situagoes-
problema nas diferentes fases e momentos do jogo, de forma tao eficiente e
eficaz possivel (Bayer, 1994; Garganta & Pinto, 1994; Gréhaigne, 1992).
Portanto, os principios de jogo condicionam o comportamento dos jogadores na
procura das respostas mais adequadas nas distintas fases e momentos do jogo
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(Garganta & Pinto, 1994), pelo que se pode afirmar que quanto mais ajustada for
a aplicagcao dos mesmos, tanto melhor sera o desempenho dos intervenientes
(Costa et al., 2009). Posto isto, os principios fundamentais reportam-se as
relagcbes numéricas estabelecidas pelos jogadores no centro de jogo, podendo-
se resumir do seguinte modo: em zonas de disputa de bola, uma equipa deve
procurar criar situagcdes de superioridade numeérica, evitar situagbes de
igualdade numérica e rejeitar situagdes de inferioridade numérica (Hainaut &
Benoit, 1979; Queiroz, 1983; Garganta & Pinto, 1994). Por outro lado, os
principios especificos visam criar desequilibrios na organizagcdo do adversario,
estabilizar a organizagdo da propria equipa e proporcionar aos jogadores
intervencdes ajustadas ao desenrolar do jogo. Estes principios funcionam
através de uma ldégica antagodnica, ou seja, para cada um dos principios
ofensivos (penetragdo, cobertura ofensiva, mobilidade, espago) existem outros
da defesa (contengao, cobertura defensiva, equilibrio, concentragao) (Queiroz,
1983; Garganta & Pinto, 1994).

2.1.2 Futebol enquanto sistema complexo e dinamico

O futebol pode ser caracterizado como um sistema dinamico e complexo,
emergente da interacdo de dois sistemas organizados — as equipas — com
objetivos antagonicos que competem num espago partilhado (Gréhaigne,
Godbout & Bouthier, 2001). Esta complexidade advém do facto de o jogo se
desenrolar num ambiente altamente imprevisivel, no qual os jogadores precisam
de tomar decisdes rapidas com base na percecao e interpretacdo constante dos
estimulos provenientes do ambiente de jogo (Davids et al.,, 2013). Assim, a
dimensao tatico-técnica resulta da permanente adaptagdo entre os
comportamentos individuais, grupais e coletivos, em funcdo das exigéncias
impostas pelo adversario, pela posi¢cao da bola, pelo tempo e pelo espacgo
disponivel. Do ponto de vista técnico, o dominio e execugado eficaz das
habilidades motoras especificas (o passe, o remate, o controlo de bola, o drible,
entre outros) constituem a base para a manifestagéo das intengdes taticas dos
jogadores. Contudo, a técnica isolada tem um valor limitado se ndo estiver
integrada numa légica de jogo coletiva e contextualizada (Teoldo, Guilherme &

Garganta, 2015). Ja do ponto de vista tatico, importa referir que as nogdes de
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organizagdo ofensiva e defensiva, os principios de jogo e os padrbes de
coordenagao coletiva, visam criar superioridade (numérica, posicional ou
qualitativa) sobre o adversario (Garganta, 1997; Silva et al., 2005). A
performance tatico-técnica de uma equipa € o resultado da interagcdo entre a
percecao, a tomada de deciséo e a execugao técnica, que se manifesta de forma
continua ao longo do jogo (Araujo, Davids & Hristovski, 2006). A variabilidade
das situacbes de jogo implica que os jogadores nao respondam de forma
automatizada, mas de forma adaptada e criativa, o que reforgca a importancia do
treino orientado para a resolugdo de problemas em contextos semelhantes aos

do jogo propriamente dito.

2.1.3 Tomada de decisdao no Futebol

A tomada de decisdo € uma tematica incontornavel quando estamos a
debater acerca do futebol. O jogo requer dos jogadores e das equipas a
capacidade de resolucéo de problemas de forma sistematica e, para tal, ha que
ser proficiente na tomada de decisdo em curto espago de tempo. Afigurando-se
como uma componente decisiva para a obtencédo de elevadas performances,
torna-se util apurar os principais fatores que contribuem para uma tomada de
decisao eficiente. Segundo Passos (2008), isto traduz-se numa dependéncia da
capacidade de atengédo do jogador ao ambiente que o rodeia, ao interpretar e
agir sobre as oportunidades que o jogo “propde”. Estas oportunidades de
inter(acao) resultam da relagdo entre as caracteristicas do ambiente e as
capacidades de acao do jogador. A atengédo € considerada um dos principais
preditores de performance (Janelle, 2008). O controlo da atengdo pode ser
predominantemente controlado por objetivos ou direcionado por estimulos
(Corbetta, 1998). Quem é eximio na tomada de decisdo, € melhor na captura
precoce de indicadores (antecipagao) (Ericsson, 2003), pois consegue antecipar
os resultados das préprias acdes e das acdes dos adversarios. Nao obstante,
esta capacidade pode ter desfechos diferentes (positivo ou negativo) consoante
determinados contextos (Tenenbaum, 2003). Ha uma relagéo entre a precisao
da tomada de decisdo e o tempo adequado para a completar (Gold, 2007;
Bogacz, 2007), relagdo essa fundamental no desporto, porque € exigido um

elevado grau de precisdo com elevada velocidade (Macquet, 2009). Visto que as
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decisdes sao afetadas pela incerteza caracteristica do desporto, € frequente os
jogadores tomarem decisdes mesmo na auséncia de determinada informacao
(Vickers, 2007). Mais se acrescenta que a acdo de direcionar a atencéo e
predizer se o desfecho da antecipacao sera positivo, estdo relacionadas num
sistema de referéncia que nos permite enquadrar o grau de conveniéncia da
decisdo: a memoéria (Dodds, 2001). As manifestagdes da memoria que
influenciam a atencéo e a antecipagao assumem diversas formas, variando em
profundidade, alcance e complexidade (integracdo de multiplas decisdes num
todo e da intuicdo potenciada pela aprendizagem), quando recorremos ao
historico de decisbées (Gold, 2007; Kibele, 2006). A obtencdo de pericia na
tomada de decisdo em jogos desportivos, dependente da capacidade de tomar
decisdes em ambientes imprevisiveis, esta inerentemente ligada a interagéo
entre a atengdo, a antecipagdo e a memoria (Williams, 2005; Janelle, 2008;
Tenenbaum, 2003; Dodds, 2001). Deste modo, compreender e potenciar os
mecanismos acima descritos € de suma importancia para o desenvolvimento de
intervencdes eficazes no futebol. E neste seguimento que maximizamos a
performance individual e coletiva, a partir de uma abordagem mais informada e

cientifica no que toca ao planeamento.

2.1.4 O Treinador

No século XIX, em Inglaterra, a modalidade de Futebol foi adotada por
varios setores da sociedade britAnica como as forgas armadas, o comércio e a
industria (Pereira, 2018). Com melhorias significativas na capacidade fisica dos
praticantes e na organizagao, a sua pratica regular passou a ser uma realidade
e os oficiais militares comegaram a desempenhar o papel de treinadores. Ja os
antigos praticantes também foram comegando a desempenhar esse papel visto
que tinham o conhecimento de varios anos de pratica. A evolucao foi de tal ordem
que o treinador passou a ser reconhecido como um trabalho e ganhou lugar nas

universidades com formacgao de profissionais nessa area.

Acerca do papel do treinador contemporaneo incidem responsabilidades
que ultrapassam as tarefas dos antecessores. Segundo Mesquita (2005), a

atividade do treinador abrange diversas areas. Reconhece-se ao treinador a

12



responsabilidade de delinear as opc¢des taticas, aplicar nos treinos essas ideias
taticas, supervisionar o treino fisico, liderar os processos de relacionamento
interpessoal, fazer as convocatérias para os jogos, torneios ou estagios,
selecionando a equipa base e os suplentes para cada jogo. Por outro lado, deve
supervisionar as agdes da equipa durante um jogo, decidir as substituicbes a
efetuar durante o jogo, negociar com a diregdo os novos contratos (dispensas,
renovagdes e contratagdes) e ser o principal porta-voz da equipa junto da
comunicacdo social. Mas, acima de tudo, o treinador é um gestor. E, como
qualquer gestor, o treinador precisa de informacao assertiva que complemente a
sua ideia sobre o jogo e que Ihe permita tomar decisdes ponderadas e

fundamentadas sobre as melhores opg¢des taticas para a equipa.

Neste contexto (Sub17), torna-se essencial considerar também as
caracteristicas da faixa etaria com a qual irei trabalhar. Estarei inserido num
escaldo muito particular, onde a idade dos praticantes € marcada por mudangas
significativas no corpo, tanto a nivel fisico como psicolégico. Segundo Susman
(2010), nos rapazes a puberdade ocorre entre os 10 e os 16 anos e envolve
alteragdes profundas de natureza neuro enddcrina e estrutural no cérebro, que
influenciam a cognicao, as emogdes, 0s papéis sociais € o comportamento, com
impacto também no funcionamento da familia. Este enquadramento ajuda a
compreender que, para além das responsabilidades taticas e organizacionais, o
treinador deve estar atento ao desenvolvimento humano dos atletas, a
coordenacgao motora, a disciplina e, sobretudo, a dimens&do emocional que tanto

pode influenciar o treino e a competicao.

Posto isto, € impossivel nao falar de questdes como o coaching, o conflito
e o0 poder. Aproveitando a matéria lecionada na unidade curricular Pedagogia do
Desporto, o coaching € a area que reconhece a natureza complexa, dindmica,
ambigua e incerta do treino desportivo (Mesquita & Gomes, 2021). Estes
mesmos autores (2021) enunciam seis tipos de poder. O poder legitimo, perito,
informativo, recompensa, coercivo e referente. De forma muito sucinta irei

descrever os mesmos de imediato:

e Legqitimo: Poder conferido em fungédo da posi¢do desempenhada por um

sujeito;
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Perito: Conhecimento do treinador aliado ao conhecimento que os atletas
reconhecem a esse treinador, contribuindo assim para o aumento do
poder anteriormente referido;

Informativo: Capacidade de argumentagédo e de discurso do treinador.
Capacidade de fazer os outros seguirem e apoiarem as suas ideias, a sua
Visao;

Recompensa: Capacidade de premiar o que € bem feito e digno de ser
recompensado. O que cria um ambiente de satisfacao;

Coercivo: Poder da punigao. Deve ser utilizado com muita cautela e em
conjunto com o poder de recompensa para que nao se torne uma ditadura.
Referente: Capacidade do treinador se tornar uma referéncia dos demais

intervenientes. E o mais complicado de se concretizar.

As reflexdes sao fundamentais no processo evolutivo de qualquer

profissional. Como tal, o futebol ndo é excecdo. De um autor desconhecido,

surge uma afirmacéo que se aplica na perfeicdo, “quem néo reflete, ndo se

transforma”. Seguindo esta linha de pensamento, Mesquita (2021) advoga trés

niveis de reflexao:

Descritivo: Analise objetiva do que o rodeia. Isto origina o aparecimento
de trés pontos chave, o observar, o analisar e o descrever. Aqui n&o existe
adaptacao as diferencas dos varios acontecimentos;

Pratico: Conjuga os principios de atuagdo e os problemas a que esta
exposto, o que faz com que haja espago para a interpretagdo. Mesmo
assim, continua a ndo haver um sentido critico na analise do problema;
Critico: Conjuga a parte pessoal e profissional, a maneira de ser e atuar

do individuo, fazendo a ponte entre a teoria e a pratica.

Convém referir que 0 momento em que se perpetua a reflexdao é de

extrema importancia. Temos a reflexdo-na-acéo, onde esta decorre aquando da

atividade. Reflexdo-sobre-a-acdo, que nada mais € que refletir sobre o que se

passou recentemente. Por fim a reflexdo-sobre-a-reflexao-na-agdo, onde se

reflete sobre a forma como se refletiu sobre determinado acontecimento. De
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notar que é de extrema importancia identificar qual o nivel e momento da reflexdo

desejada de forma a potenciar esta ferramenta poderosa.

O estilo de lideranga do treinador tem grande influéncia naquilo que sao
os niveis de motivacdo e felicidade dos jogadores. A satisfagdo dos
intervenientes esta inerentemente ligada ao seu bom desempenho (Nascimento-
Junior, 2018). E aconselhavel a adogdo de uma postura de carater democratico
e participativo para que seja promovido um ambiente mais positivo. A
comunicagao eficaz, clara e acessivel é favoravel a adesdo dos jogadores as

ideias do treinador, o que potencia o rendimento dos mesmos (Bussinger, 2023).

O processo de treino em futebol € liderado pelo treinador, que comanda a
equipa técnica com o objetivo de compreender e controlar os fatores que
influenciam o desempenho da equipa em competicdo. Este processo baseia-se
num projeto técnico delineado de acordo com as ideias e convicgbes do
treinador, implementado nas sessdes de treino e avaliado nos jogos. Para que
este modelo seja eficaz, deve ser claro, bem fundamentado e facilmente
assimilavel pelos jogadores, garantindo que cada um compreenda o seu papel

dentro do mesmo (Lucas, 2001).

2.1.5 Modelo de Jogo

O futebol, como modalidade de natureza coletiva, exige um elemento
agregador capaz de unir diferentes individualidades em torno de um objetivo
comum. Esse papel cabe ao treinador, que deve criar e implementar um modelo
de jogo capaz de orientar comportamentos individuais e coletivos, conciliando
talentos distintos e, por vezes, objetivos divergentes. O modelo de jogo
representa, assim, a visao estruturada do treinador sobre como a equipa deve
atuar em cada momento do jogo e serve de guia para toda a organizagao e
gestao da equipa (Gaiteiro, 2006; Gongalves, 2008).

O modelo de jogo ndo é apenas uma visao, mas uma ferramenta pratica que
molda o planeamento e a operacionalizagao do treino, influenciando diretamente
os comportamentos da equipa dentro de campo. No entanto, o modelo de jogo
deve ser adaptado a realidade concreta do clube (cultura, histéria, massa

associativa), as caracteristicas dos jogadores e ao contexto competitivo. Existe
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assim uma relagao de reciprocidade (Garganta, 2009; Guilherme, 2010; Teoldo,
Guilherme & Garganta, 2015; Seirul-lo, 2002). O modelo orienta os jogadores,
mas também é condicionado pelas suas capacidades e limitagbes. Vou
aproveitar o que o professor José Guilherme mencionou por diversas vezes nas
aulas de Metodologia para explicar de forma mais visual esta questdo. O
treinador é quem define a cor (verde, amarelo, azul), mas sdo os jogadores que
vao definir o tom dessa cor (azul-marinho, azul ciano, verde lima). O treinador ao
definir os principios, subprincipios e subprincipios dos subprincipios de jogo, cria

uma estrutura que visa otimizar o desempenho coletivo (Tavares, 2003).

Segundo Garganta (2009), o modelo de jogo deve refletir a identidade
pretendida pela equipa e funcionar como um sistema aberto, que se ajusta ao
adversario, mas sem perder a sua verdadeira esséncia. Essa identidade nio se
constroi apenas com palavras, mas com comportamentos observaveis,
adquiridos e reforcados através do treino. Guilherme (2010) reforca que o
modelo de jogo deve ser o ponto de partida para a planificagdo de todo o
processo de treino, devendo existir uma correspondéncia clara entre as tarefas

propostas e os principios definidos pelo treinador.

Além de guiar os comportamentos taticos e técnicos da equipa, o modelo
de jogo influencia diretamente a forma como o treino é estruturado. De acordo
com Seirul-lo (2002), o treino deve refletir a complexidade do jogo e promover a
aquisigao de comportamentos coletivos através da repeticao com variabilidade,
de modo a consolidar os principios de jogo em contextos reais e de elevada
imprevisibilidade. Posto isto, o planeamento ndo € apenas um conjunto de
cargas fisicas, mas uma construgcado intencional e contextualizada que visa
transformar a ideia de jogo do treinador numa pratica funcional e eficaz. O
modelo de jogo funciona como o fio condutor de todo o processo de treino e

competi¢do, garantindo coeréncia entre a teoria e a pratica.

Importa ainda referir que a eficacia de um modelo de jogo ndo se mede
exclusivamente pelos resultados imediatos, mas pela sua capacidade de gerar
comportamentos estaveis, adaptativos e coordenados em funcéo dos diferentes
contextos do jogo. Como referem Garganta e Pinto (2008), é a repeticdo de
principios bem interiorizados que permite a equipa responder de forma
coordenada as situagdes imprevisiveis do jogo. O modelo de jogo, mais do que
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algo rigido, deve oferecer uma estrutura dentro da qual os jogadores possam
expressar a sua criatividade e tomar decisbdes informadas. Guilherme (2013)
acrescenta que o treino orientado pelos principios do modelo promove uma
maior autonomia tatica dos jogadores, na medida em que estes passam a
compreender ndo s6 o que fazer, mas também o porqué de cada acdo. Desta
forma, a construgcéo de um modelo de jogo eficiente depende da sintonia entre a
lideranga do treinador, a ades&o dos jogadores e a qualidade do processo de

treino, sendo este um dos maiores desafios do futebol de alto rendimento.

Por fim, tendo em conta a divisao funcional do jogo em quatro momentos
de organizagao (organizacado ofensiva, transicao ataque-defesa, organizagao
defensiva, transigdo defesa-ataque) sem esquecer o0s esquemas taticos
(ofensivos e defensivos), torna-se crucial que o treinador estabelega principios
claros para cada um desses momentos. Mais do que o préprio modelo, sdo esses
principios e a forma como se articulam que conferem identidade a equipa,

orientando as decisdes dos jogadores.

2.1.6 Periodizagao Tatica

E de extrema importancia que o treinador tenha as suas ideias, o seu
modelo de jogo. Contudo, € conveniente que essas ideias passem do plano
tedrico para o plano pratico. E necessario treinar na vida real tudo aquilo que se
planeou no plano abstrato. E aqui que entra a metodologia de treino. Existem

varias formas de trabalhar.

Martins (2003) identificou quatro formas de abordar o treino desportivo. O
Leste Europeu focava-se na preparacéo fisica no geral sem qualquer ligagao a
forma de jogar. A época estava ainda dividida em periodos com vista a alcangar
picos de forma. Ja o Norte Europeu e a América do Norte valorizavam as
capacidades fisicas especificas da modalidade e recorriam a testes para avaliar
a dimensao fisica. Desenvolviam os aspetos fisicos, técnicos e psicolégicos de
forma separada. A abordagem latino-americana abandonava a perspetiva
analitica dos exemplos anteriores e propunha o treino integrado, onde as

componentes fisicas, técnicas e taticas eram trabalhadas em simultaneo, o que
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estava de acordo com as exigéncias reais do jogo. Por outro lado, surge a

Periodizacao Tatica.

A Periodizacao Téatica, idealizada pelo professor Vitor Frade a partir dos
finais da década de oitenta, foi criada devido ao descontentamento do seu autor
com as metodologias em vigo no futebol mundial. E vista como uma rutura dos
modelos tradicionais mais mecanicos. Frade (2011) defende que o treino deve
centrar-se na construgado e desenvolvimento do modelo de jogo, valorizando a
dimensao tatica acima das restantes, pois s6 a acao intencional € educativa.
Deve-se organizar o treino com base na légica do “jogar’ da equipa, dando
prioridade a tatica, que passa a condicionar o desenvolvimento fisico, técnico e
psicoldgico, assumindo-se como um treino especifico orientado pelos principios
do modelo de jogo. Guilherme (1991) refor¢a essa viséo, ao afirmar que a tatica
da sentido aos demais fatores do rendimento, influenciando diretamente a
planificacdo e a periodizagao. Guilherme (2003) propde também a divisdo dos
principios em trés planos. Os principios de jogo correspondem as ideias
orientadoras centrais do modelo de jogo, definindo os comportamentos coletivos
fundamentais da equipa em cada momento do jogo. Derivam-se destes, os
subprincipios que especificam essas ideias gerais em comportamentos mais
setoriais. Por fim, os subprincipios dos subprincipios detalham ainda mais a
acgao, orientando comportamentos individuais que permitem a operacionalizacéo
mais pormenorizada do modelo e a adaptagao as variabilidades do jogo (Frade,
2013; Guilherme, 2013; Silva, 2021). O processo de preparagao para a aquisi¢ao
de conhecimentos e funcionalidades coletivas relevantes deve ser moldado ao

longo da época desportiva (Tobar, 2018).

A Periodizagao Tatica € uma metodologia de treino desenvolvida por Vitor
Frade no final da década de 1980, que rompe com os modelos tradicionais
centrados na preparacgao fisica isolada. Esta abordagem assenta na ideia de que
o treino deve ser estruturado a partir da légica do jogar da equipa, sendo o
modelo de jogo o elemento central que orienta todas as decisbes metodoldgicas
(Frade, 2011; Guilherme, 2004; Silva, 2021). A Periodizagdo Tatica organiza o
processo de treino de forma sistémica, integrando as dimensdes tatica, técnica,

fisica e psicolégica numa sé unidade expressa através do préprio jogo. Esta
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metodologia sustenta-se em quatro principios metodolégicos fundamentais, que

definem a sua identidade e operacionalizagao:

1.

Principio da Especificidade: A especificidade constitui a fundagao de todo

o processo da Periodizagao Tatica. Este principio estabelece que todas
as tarefas do treino devem reproduzir as dindmicas e exigéncias do
Modelo de Jogo definido. Trata-se de assegurar que cada exercicio €
construido com uma intencionalidade clara, orientada pelos principios,
subprincipios e subprincipios dos subprincipios que estruturam a forma
como a equipa pretende jogar. Assim, a especificidade transcende a
dimensao fisica ou técnica isolada, incorporando-as num enquadramento
tatico mais amplo, onde cada acédo esta ligada a identidade coletiva da
equipa (Frade, 2013; Guilherme, 2004).

Principio da Progressdo Complexa: Este principio traduz a necessidade

de o treino evoluir segundo uma logica que vai do simples ao complexo.
Nao em termos quantitativos ou meramente técnicos, mas principalmente
em termos qualitativos. A construgdo da organizagéo coletiva exige que
os comportamentos individuais, setoriais e intersetoriais sejam
introduzidos e estabilizados de forma gradual, permitindo que os
jogadores assimilem as intengbes do Modelo de Jogo e as expressem
progressivamente em contextos mais exigentes. Assim, a progressdo nao
significa apenas aumentar o numero de jogadores ou a dimensao dos
espagos, mas criar uma sequéncia de tarefas que potenciem a
consolidagéo da identidade da equipa (Guilherme, 2004; Frade, 2013).

Principio das Propensdes: O jogo é marcado pela imprevisibilidade e pelo

aparecimento constante de situagdes novas. O treino, nesta perspetiva,
nao deve procurar induzir automatismos rigidos que limitem a
adaptabilidade do jogador, mas sim criar contextos ricos que favoregam o
aparecimento das propensdes desejadas. Isto €, de comportamentos
coletivos alinhados com os principios do Modelo de Jogo. Ao invés de
respostas mecanicas, procura-se desenvolver jogadores capazes de
interpretar as circunstancias, tomar decisées adequadas e gerar solugdes
criativas dentro da légica coletiva. O treino deve potenciar a inteligéncia

tatica e a adaptabilidade, reconhecendo que os comportamentos
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emergem de interagdes dindmicas e n&o de repeti¢cdes fechadas (Frade,
2013; Tamarit, 2017).

4. Principio _da Alternancia Horizontal em Especificidade: A organizagao

temporal do treino ndo se rege pela tradicional fragmentagdo das
capacidades fisicas (forca, resisténcia, velocidade), mas pela alternancia
de tarefas em funcdo do nivel de especificidade e de exigéncia que
apresentam relativamente ao Modelo de Jogo. Ao longo da semana, os
exercicios variam em intensidade e complexidade, assegurando que
existe tempo para assimilagdo, recuperagao e desenvolvimento. Esta
alternancia horizontal permite equilibrar a exigéncia competitiva com a
necessidade de preservar a boa condicgao fisica e cognitiva dos jogadores,
garantindo que cada sessdo acrescenta algo ao processo sem
comprometer a identidade coletiva que se pretende construir (Frade,
2011; Guilherme, 2004).

O processo de assimilacido de comportamentos para colocar em pratica o
modelo de jogo n&do é nada simples, exige tempo e varias repeticdes. Essa
iteracdo vai permitir que os jogadores consigam refinar a percecdo e a
capacidade de identificar oportunidades de interacao, ajustando-se melhor ao
coletivo. Nesse sentido, tera de haver no decorrer de toda a temporada uma
l6gica de treino semanal (Frade, 2011, 2013; Mallo, 2015; Martin-Garcia, 2018;
Reis, 2018). O Morfociclo Padrao constitui a estrutura base de organizagao
semanal do treino na Periodizagdo Tatica, sendo desenhado a partir dos
principios do modelo de jogo. Trata-se de uma ferramenta que orienta a
periodizagédo do treino com base numa légica de especificidade e estabilidade
funcional, assegurando a consolidacdo de comportamentos taticos e a
otimizacao do rendimento coletivo (Frade, 2011, 2013; Mallo, 2015; Silva, 2021).
A preparacéao esta orientada para uma forma especifica de jogar, tendo como
base o modelo de jogo, que guia a tomada de deciséo tatica e estratégica dos
jogadores em todos os momentos do jogo e na resolucdo dos problemas

inerentes ao jogo.
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2.1.7 Analise do Jogo de Futebol

Devido a imprevisibilidade e complexidade do jogo, torna-se essencial que
os jogadores desenvolvam a capacidade de adaptacédo e antecipagao face a
diversas situagdes-problema impostas pela equipa adversaria. Os adversarios
tém a sua forma de jogar e afigura-se determinante identificar e neutralizar as
“principais” armas dos oponentes (Ribeiro, 2008). E importante mencionar um
pormenor: o estudo do comportamento do adversario, mais especificamente no
que concerne a analise dos seus pontos fortes e frageis, permite adaptar certas
dindmicas para contrariar o oponente. Todavia, ndo se pretende privilegiar o
Modelo da equipa adversaria em detrimento do Modelo de Jogo da propria
equipa. Em momento algum podemos ser reativos. Temos de primar pela

proatividade.

Nesse contexto, a observacdo e a analise do jogo assumem um papel
fundamental no trabalho diario das equipas técnicas, sendo consideradas
ferramentas essenciais, tanto quando aplicadas por departamentos
especializados, como de forma individual (Pereira, 2017; Ventura, 2013). Importa
referir que a analise do jogo ndo se limita a observagcdo do adversario. Pelo
contrario, a analise da propria equipa, em contexto de jogo, de treino e no plano
individual, é fundamental para a avaliagao da eficacia do modelo de jogo e para
o desenvolvimento continuo dos jogadores. Através da andlise interna, é
possivel identificar padrées de sucesso, comportamentos menos conseguidos e
areas que requerem uma maior atengao e intervengao por parte da equipa
técnica. Esta abordagem permite ainda acompanhar a evolugédo do rendimento
dos atletas, avaliar a resposta as cargas de treino e ajustar o planeamento de
acordo com os objetivos propostos (Garganta, 1998, 2001; Mesquita & Gomes,
2021).

De acordo com Garganta (1998, 2001), através da analise de jogo pode-
se obter informacgdes relativas as exigéncias da modalidade, ao desempenho da
nossa equipa e sobre as caracteristicas do adversario. Esta € uma forma de
obter muita informacgao acerca do adversario e de qualidade. Torna-se assim
possivel observar e determinar a organizagao das equipas, o que vai ajudar na
formulacdo das sessdes de treino baseadas em solugdes taticas diretamente

relacionadas com o adversario. Com o aumento dos profissionais dedicados a
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estas questdes, os clubes foram criando departamentos de analise, com foco no
estudo dos adversarios e da propria equipa. Geralmente estes departamentos
estdo em contacto permanente com as equipas técnicas. Em paralelo, multiplas
empresas da area do desporto foram criando e aperfeicoando softwares para

facilitar e tornar o processo de analise mais rapido.

Outra tecnologia que esta em voga sdo os sistemas de rastreamento
posicional. Dispositivos de pequena dimensdo que recolhem centenas de
milhares de dados (fisicos, técnicos e taticos) relativos as sessbes de treino e
dos jogos. Esses dados sao depois tratados para criagcdo de métricas que
ajudam a compreender a dimenséao fisica dos jogadores. Podemos comegar com
as informagdes mais simples como a velocidade maxima atingida, a distancia
total percorrida, o somatdrio de aceleracdes de alta intensidade até as mais
complicadas. Um exemplo é a métrica Playerload que soma os movimentos do
jogador nos trés eixos (vertical, lateral e horizontal) e nos da um score unico.
N&o distingue o tipo de movimento, mas indica o volume total de esforco
realizado. Muitos clubes delegam estas tarefas aos seus preparadores fisicos,
outros conseguem ter um departamento responsavel por estas questdes e ha
quem prefira contratar os servicos de empresas externas. Assim, o treinador
dispbe hoje de uma ampla variedade de dados e informagdes provenientes da
andlise de jogo, que permitem uma maior precisdo no planeamento e
organizacao do treino. Esta informagao contribui diretamente para que os
jogadores interiorizem com maior eficacia os principios e os objetivos definidos

pela equipa técnica, elevando o rendimento coletivo (Lucas, 2001).

Ha uma clara tendéncia para que o desporto prossiga neste caminho da
tecnologia e isso s6 acrescenta valor a todos os niveis. Contudo, tera de haver
um controlo e uma seleg¢ao daquilo que sao tecnologias realmente uteis daquelas
que s&o meros produtos de marketing. E também necessario deixar explicito que
toda esta tecnologia € um acréscimo e nunca um substituto dos profissionais do
desporto. O desporto € uma atividade humana, os seus intervenientes sao

humanos e assim devera permanecer.
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2.2 Contextualizagao Legal

O atual documento tem como objetivo a conclusdo do estagio
profissionalizante, inerente ao processo de avaliagdo do 2° ciclo em Treino
Desportivo — Alto Rendimento da FADEUP. Decorre da diretiva legal prevista no
artigo 2.° do Decreto-Lei n.° 74/2006, de 24 de margo, alterado pelo Decreto-Lei
n.°107/2008, de 25 de junho e pelo Decreto-Lei n.° 230/2009, de 14 de setembro,

e que esta sujeita a aprovagao num ato publico de defesa.

O estagio profissionalizante na modalidade de futebol, para além do grau
académico que permite obter com a conclusdo do ciclo de estudos, possibilita
simultaneamente, a obtencao do titulo Profissional de Treinador de Desporto por
via de formagao académica, sendo a homologacéao realizada em conformidade
com o regulamento de reconhecimento prévio da formagédo académica (IPDJ,
2020). A concluséo do estagio profissionalizante permite ainda a obtengcao da
certificacdo de Treinador de Grau Il na respetiva modalidade desportiva. De
acordo com o Instituto Portugués do Desporto e Juventude, |.P. (IPDJ), o
treinador de Grau |l deve possuir competéncias diversas, nomeadamente:
conducao do treino e da atividade competitiva nas diferentes etapas do processo
de formacdo, coordenagdo e supervisao de uma equipa de treinadores,
concegao, planeamento, conducédo e avaliacdo do processo de treino e da
participagdo competitiva e, por ultimo, coadjuvagao de titulares de grau superior.
No que diz respeito aos cursos de treinadores estdo organizados em trés
componentes de formacdo: a Formacdo Geral, a Formacao Especifica e a
Formacdo Pratica (IPDJ, 2020). A Formacdo Geral compreende o
desenvolvimento de competéncias de ambito transdisciplinar e transversal, na
area das ciéncias do desporto, as quais sdo comuns a todos os cursos de
treinadores de desporto. A Formacgao Especifica tem como objetivo a associagao
dos conhecimentos obtidos através da Formagao Geral e a sua adaptabilidade
a modalidade especifica, dotando os treinadores das competéncias necessarias
para potenciar a sua intervengao pratica. Por ultimo, a Formacgao Pratica ou
estagio, visa o desenvolvimento em contexto pratico, de forma supervisionada,
com o objetivo de aplicar o conhecimento tedrico a um contexto real de treino. O
presente estagio foi realizado no FCPF, na equipa do escaldao de Juniores B

(Sub17) que disputou o Campeonato Nacional de Juvenis de Il Divisdo. O
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periodo de estagio, decorreu entre 22 de julho de 2024 e 5 de junho de 2025, e
compreendeu um horario de trabalho semanal de terreno de 7 horas e 30
minutos, incluindo os jogos. Para além do trabalho de terreno exigiu também o
desenvolvimento de um conjunto de tarefas relacionadas com o processo, tais
como planificagcdo e operacionalizagdo de treinos, recolha e tratamento de
videos dos treinos e jogos para posterior analise individual (FCPF) e das bolas
paradas dos adversarios e preparador fisico. Estas sdo fungdes secundarias que

complementam o meu trabalho como treinador estagiario.

2.3 Caracterizacao do FCPF

2.3.1 Histoéria do clube

A origem do futebol em Pagos de Ferreira remonta a década de 30,
quando a modalidade comecou a ser praticada pelo Sport Club Pacense,

coletividade sediada em Meixomil, uma das freguesias do concelho.

Foram duas décadas de futebol popular e sem expressao oficial, até que
uma reorganizagao competitiva e o aparecimento do velho Campo da Cavada,
motivou a fundagao — em 5 de abril de 1950 — do Futebol Clube Vasco da Gama,
coletividade que esta na génese do atual FCPF, designacao que o Clube passou
a utilizar no comego da temporada 1961/62. Foram questbes de ordem
estatutaria a motivar esta mudanca, que coincidiu também com a troca do seu
equipamento amarelo para um idéntico ao utilizado pelo Futebol Clube do Porto.
O primeiro titulo nacional conseguido foi o da 32 Divisao, a 14 de julho de 1974,
quando os pacenses invadiram o Estadio Municipal de Leiria e deram o impulso

decisivo para a vitéria (2-1) sobre o Estrela de Portalegre.

A 15 de Margo de 1981, os sécios decidiram mudar as cores oficiais do
equipamento que o clube utilizava, que passaram a ser as do concelho — amarelo
e verde, mas o sonho ha tanto perseguido da subida a 12 Divisdo Nacional
apenas se tornou realidade no final da época 1990/91, quando de forma
surpreendente o FCPF se tornou no 1° Campedo do estreante campeonato
nacional da Divisdo de Honra. E foi com orgulho que durante trés temporadas os
pacenses jogaram de igual-para-igual com os “grandes” Sport Lisboa e Benfica,

Futebol Clube do Porto e Sporting Clube Portugal. Essa alegria terminou em
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1993/94 quando, pela primeira vez em 44 anos de historia, o clube conheceu o

sabor amargo da descida de divis&o.

Um sentimento que seria ultrapassado seis anos mais tarde, na
temporada 1999/2000, quando uma recuperagao notavel no campeonato da Il
Liga terminou em gléria com o titulo nacional na ultima jornada da prova. Uma
alegria extravagante acompanhou a equipa no decisivo encontro de Chaves e,

mais uma vez, os adeptos ajudaram a equipa a fazer historia.

Em 2000/2001, de novo do escaldao maximo do futebol, o FCPF fez um
excelente campeonato e, justamente, afirmou-se como a equipa sensagéo da
competicdo, onde conseguiu vencer os trés “grandes”. Uma prestagdo que se
repetiu nas duas épocas seguintes, onde conseguiu sempre melhorar os lugares

alcangados na agora denominada Super Liga.

Em 2002/2003 o Clube alcangou um honroso 6° lugar no campeonato e
duplicou esse feito inédito, ao atingir as meias-finais da Taga de Portugal, ficando
apenas arredado da final por ter perdido por 1-0 na Marinha Grande, frente a

Unido de Leiria.

Despromovido a Liga de Honra no final da época 2003/2004, o Clube
soube contornar esse momento menos feliz da sua historia e rapidamente
preparou o regresso ao campeonato principal do futebol portugués. Em
2004/2005 o FCPF realizou uma notavel campanha na Liga de Honra, que lhe

garantiu a inédita subida a cinco jornadas do final da prova.

A marcante preseng¢a do FCPF na Primeira Liga continuou nas trés épocas
seguintes e teve o0 seu ponto alto com o 6° lugar alcangado na temporada
2006/07, que garantiu ao Clube uma histérica qualificacao para a Taca UEFA. A
estreia europeia do FCPF teve lugar a 20 de setembro de 2007, ao receber o AZ
Alkmaar no Estadio do Bessa, consentindo uma ingldria e injusta derrota por 0-
1 perante um grande ambiente de fervoroso clubismo. No jogo da 22 méo, na
Holanda, os Castores voltaram a exibir-se em bom nivel e o 0-0 manteve a

expectativa até final sobre a eliminatéria, neste marcante momento para o Clube.

A época 2008/09 ficara para sempre gravada na historia no Clube, pois,

para além de um tranquilo 10° lugar no campeonato, o Clube alcancou a sonhada
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presencga na Final da Taga de Portugal. A festa teve lugar a 31 de maio de 2009,
no Jamor. O FCPF perdeu a final por 1-0 frente ao Futebol Clube do Porto, mas
bateu-se galhardamente pelo Troféu, apoiado por dez mil adeptos que pintaram

de amarelo o Estadio Nacional.

A presencga na final da Taca de Portugal permitiu ao FCPF disputar a
Supertaga, frente ao Futebol Clube do Porto (derrota por 2-0) e regressar as
competicdes europeias de futebol, em 2009/10. Os Castores foram a primeira
equipa portuguesa a disputar a nova Liga Europa, na qual se estrearam
empatando na Moldavia (0-0) frente ao Zimbru Chisinau, equipa que derrotaram
(1-0) em Guimaréaes, conseguindo passar pela primeira vez uma eliminatéria
europeia. A queda na ronda seguinte frente ao Bnei Yehuda (Israel) ndo tirou

meérito a este novo feito.

A temporada 2010/11 voltou a ser brilhante para o FCPF. Para além do 7°
lugar no campeonato, atingiu a final da Taga da Liga, uma das competi¢cdes mais
importantes do calendario nacional. A equipa pacense defrontou o Sport Lisboa
e Benfica num grande ambiente festivo que emoldurou o Estadio de Coimbra e,

apesar da derrota (2-1), creditou com orgulho mais uma final na sua histéria.

Mas o melhor estava reservado para a época 2013/2014, quando os
Castores conseguiram o incrivel feito de atingir a qualificacdo para a UEFA
Champions League apés terminarem a Liga num espetacular 3.° lugar, tendo
nessa época apenas perdido jogos contra o Futebol Clube do Porto e o Sport
Lisboa e Benfica. Milhares de pacenses invadiram as ruas da cidade, festejando
o maior feito do clube, até a data. Apesar de eliminados pelo Zenit Séo

Petersburgo, os Castores tocaram o Olimpo por mérito préprio.

Desde entdo seguiram-se trés momentos marcantes para a historia do
clube: a dolorosa descida de 2017/2018; o titulo de campedo da Liga 2 de
2018/2019 e a fantastica campanha de 2020/2021 que culminou com o 5.° lugar
e nova qualificagao para provas europeias, desta feita para a UEFA Conference

League.

Apesar de ter sido a sua quarta qualificacao para provas da UEFA, foi a
primeira vez que o FCPF jogou na sua casa os jogos europeus. A visita dos norte-

irfandeses do Larne FC é um momento impar e histérico na vida do clube. O jogo
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ficou marcado por uma vitéria por 4-0 e permitiu aos Castores avancgar para a
fase seguinte onde assinaram mais uma pagina dourada da histéria do clube: a

vitoria sobre o Tottenham Hotspurs (1-0).

Atualmente, o clube ndo atravessa a melhor fase e estd no segundo

principal escalao do futebol portugués, a Il Liga.

2.3.2 Reflexao acerca da histéria do clube

Desde a subida ao primeiro escaldo do futebol portugués, o FCPF foi
evoluindo de tal ordem que conseguiu alcangar as provas europeias. Isto
originou uma melhoria significativa na estrutura do clube. Infelizmente, o clube
tem enfrentado muitas dificuldades financeiras e foi renegado ao segundo
escaldao. Mesmo assim, este € o clube com mais peso na regidao (na minha
opinido). Este peso atrai bastantes jogadores para a formagéo porque se sentem
num clube com pergaminhos no futebol portugués e com bastante probabilidade

de subir a sénior.

Este contexto histdrico e institucional influencia diretamente o processo
de treino da equipa Sub-17. Existe uma identidade bem vincada que é passada
para os jogadores. Um modelo de jogador combativo, que luta até ao fim, com
entrega total e uma postura que vai além do futebol. Este perfil € claramente
valorizado na formacgéo, orientando a propria filtragem de jogadores e a forma
como os treinadores abordam o treino. No caso da equipa técnica dos Sub-17,
esta cultura foi sempre tida em conta, ndo s6 na forma como planeavamos as
sessoes de treino, mas também na forma como comunicavamos com 0s
jogadores e com a estrutura. A interagdo com os diretores, coordenadores e
restante staff era facilitada por essa identidade comum. Todos sabiamos o que

era esperado de um jogador do FCPF e isso facilitava todo o processo.

Em suma, o passado do clube acaba por moldar o presente do treino.
Influencia as expetativas, a exigéncia colocada sobre os jogadores, o perfil do
atleta procurado e a forma como se organiza e vive o dia a dia no clube. Esta
heranca historica, com os seus altos e baixos, acaba por ser uma forgca motriz

no trabalho desenvolvido nos escaldes de formagao.
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2.3.3 Orgaos diretivos

Dado que o FCPF é um clube que compete ao alto nivel, tanto na
formagdo como no futebol sénior, € necessario haver uma estrutura que dé
suporte a toda a logistica afeta ao clube. Como tal, é fundamental demonstrar

essa organizacéo (Figura 1).

. Vice Presidentz & Coordenador

Figura 1: Estrutura organizacional do Futebol Clube Pagos de Ferreira

2.3.4 Departamento de formagao

O departamento de formacao do Futebol Clube de Pacos de Ferreira
compete, de forma consistente nos escaldes mais elevados das competi¢cdes
nacionais, o que exige elevados niveis de exigéncia e profissionalismo por parte
de todos os seus intervenientes. Para que este nivel competitivo esteja
devidamente sustentado, é fundamental que a estrutura do clube proporcione as
condi¢des necessarias ao desenvolvimento desportivo dos jovens atletas. Ou
seja, a ambicdo desportiva da formagdo deve ser acompanhada por uma

estrutura sdlida e funcional.

Neste sentido, é possivel identificar alguns pontos fortes do departamento
de formagao, como a forte identidade clubistica, a aposta na continuidade dos
treinadores nos diferentes escalbes e a existéncia de uma cultura de exigéncia.
No entanto, também se verificam algumas fragilidades. Nomeadamente a

necessidade de partilhar espagos em horarios onde varias equipas treinam e
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isso impde desafios as equipas técnicas. Abaixo apresenta-se o quadro que
resume a estrutura do departamento de formagao e os campeonatos nacionais

onde cada equipa esta inserida (Quadro 1).

Quadro 1: Estrutura organizacional da formagao do Futebol Clube Pagos de Ferreira

Escaliio Competicio
Equipa A Liza Portuzal Meu Super
Equipa Sénior Feminina Campeonato MNacional Femimno IT1
Divisdio
Sub.19 Campecnato Nacional Sub. 12 IT Divisdo
Sub.1§ Associagdo Futebol Porto Campeonato
Daiztrtal Sub.19 | T Divisao
Sub.17 Campecnato Nacional Sub.17 IT Divizdo
Sub.17F Associacdo Futebol Porto Liga Futebol &
Femining | Sub.17
Sub.16 Associacdo Futebol Porto Campeonato
Distrital Sub.17 | I Diviséo
Sub.l5 Campecnato Nacional Sub.13 IT Divisdo
Sub.15B Aszociacdo Futebol Porto Campeonato
Daistrital Sub_ 15 | I Divisdo
Sub.14 Associagdo Futebol Porto Campeonato
Dhstrital Sub.15 | IT Divisdo
Sub.13 Associagdo Futebol Porto Campeonato
Daztrtal Sub.13 | I Divisao
Sub.13F Associagio Futsbol Porto Liga Futebola?
Feminine | Sub.13
Sub.12 Aszsociacdo Futebol Porto Campeonato
Distrital Futebol 9 | Sub.13
Sub.11 Associacdo Futebol Porto Campeonato
Diztrital Futebol? | Sub.12
Suh.11F Associacio Futebol Porto Liga Futebol 3
Femining | Sub.11
Sub.10 Aszociacdo Futebol Porto Campeonato
Dhstrital Futebol7 | Sub 11
Sub.9 Aszociacdo Futebol Porto Campeonato
Distrital Futebol 7 | Sub. 10
Sub.8 Associagdo Futebol Porto Campeonato
Dhstrital Futebol 7 | Sub.9
Sub-7 LIGA Asszociagdo Futebol Porto “Carlos
Alberto” | Sub.8
Eszcola Fatebol “0Os Castorzinhos™ Sem Competigdo Oficial

Como ja foi mencionado anteriormente, estou inserido na equipa Sub17
do FCPF. Apesar do clube ser s6 um, ha uma separacgao entre a formacéo e o
futebol profissional. Estdo em contacto permanente connosco (treinadores), o
coordenador da formacgao, os diretores de cada escaldo e o presidente da

formacgao.

O coordenador € uma pessoa bastante presente nos treinos e nos jogos.
Isto faz com que esteja dentro de todo o processo da formagao e garante que
tudo decorra dentro das exigéncias impostas pelo clube. Periodicamente séo
marcadas reunides para haver uma conversa entre coordenador e treinadores

onde se faz um ponto de situagao e alteragdes a serem realizadas.
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O presidente da formacgao e os diretores estdo mais ligados as questdes
de natureza burocratica, nomeadamente a inscricdo dos treinadores para os
jogos, realizagao e impressao das fichas de jogo e os respetivos cartbes, entre

outras.

Por ultimo, temos os departamentos de scouting, psicologia, nutricao,
guarda-redes, apoio ao rendimento, médico e lavandaria que sdo essenciais
para o bom funcionamento do clube, que compete em diversos escaldes de

formagdo com uma exigéncia elevada.

2.3.5 Instalagcoes

O FCPF cresceu exponencialmente a todos os niveis. As presengas nas
competicbes europeias e a venda de alguns jogadores permitiram realizar
melhorias nas infraestruturas. Desta forma, houve uma separacdo entre as
estruturas da formacao e do futebol profissional. O departamento de formacao
realiza as suas atividades ao lado do Estadio Capital do Moével (Figura 1). O
complexo conta com dois campos em relva natural, um para o futebol profissional
e 0 segundo para a formagao. Conta ainda com um campo de relva sintética de

futebol de onze e um campo de relva sintética de futebol de 5.

Por baixo de uma das bancadas, situam-se as instalagdes de apoio aos
escaldes de formacdo. No andar superior, existem os gabinetes que sé&o
ocupados pelo corpo diretivo do clube. Existe ainda a sala destinada as
conferéncias de imprensa (setor profissional) e apresentagdes/analises de
adversarios (formacao). No rés do chao, contamos com seis balnearios para
atletas e dois para os treinadores. Existe um ginasio equipado com algumas
maquinas e pesos que os atletas e treinadores podem usar. De frente para o
ginasio, fica o posto médico onde costumam estar os fisioterapeutas e o
enfermeiro. A meio do corredor, ha uma sala onde sao realizados os testes
antidoping. Ha uma sala para a nutricionista e logo ao lado uma sala para os
treinadores. Os treinadores contam com uma sala de arrumos de materiais para
o treino e outra sala de arrumos para materiais afetos ao treino dos guarda-

redes. Por ultimo, a lavandaria da suporte a todos os escaldes da formagao.
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Figura 2: Vista aérea das instalagbes do Futebol Clube Pagos de Ferreira

2.3.6 Material

Para que possamos alcancar os objetivos, o clube tem ao nosso dispor
varios recursos materiais. Temos meio-campo disponivel em trés treinos e um
campo de futebol de 9 em relva natural na sessao de treino restante. Em grande
parte da pré-temporada conseguimos treinar em campo inteiro. Relativamente
ao material, contamos com 20 bolas oficiais, coletes de varias cores, balizas de
futebol de 11 amoviveis, sinalizadores, cones, arcos, escadas, estacas, entre
outros. Além disso, todos os treinos e todos os jogos sao filmados. Por ultimo,
temos os transportes dos jogadores para os treinos (e de regresso a casa) e para

0S j0gos.

2.3.6.1 Reflexao acerca das condig¢oes disponibilizadas

Para que seja possivel alcangar os objetivos definidos para a equipa Sub-
17, o clube disponibilizou um conjunto de recursos materiais que nos auxiliaram
ao longo da temporada. No decorrer da semana, tinhamos acesso a meio-campo
de relva sintética em trés sessbdes de treino e a um campo de futebol de 9 em

relva natural na sessao restante. Durante a pré-temporada, tivemos a felicidade
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de utilizar o campo de futebol de onze na sua extensido total com maior
frequéncia, o que permitiu realizar tarefas de maior complexidade e com mais

realismo.

Em termos de equipamento, a equipa dispde de 20 bolas oficiais, coletes
de varias cores, balizas amoviveis de futebol de onze, sinalizadores, cones,
arcos, escadas e estacas, entre outros materiais de apoio. Todos os treinos e
jogos sao filmados, o que permite uma analise mais detalhada do rendimento
individual e coletivo. Além disso, o clube assegura o transporte dos jogadores
para os treinos e jogos, um aspeto particularmente relevante numa fase em que

muitos dos jogadores ainda nao tém autonomia.

Apesar destas condigdes serem satisfatérias, existem algumas limitagoes
estruturais que merecem destaque. O numero reduzido de campos disponiveis
obriga frequentemente a partilha dos espacos entre varias equipas do
departamento de formacao, o que condiciona o tempo efetivo de utilizagcdo do
campo e, por vezes, obriga a adaptacado de tarefas planeadas. Esta limitagcao
espacial, representa um desafio acrescido ao nivel do planeamento e da gestao
do treino. A existéncia de apenas um campo principal dificulta também a
realizagcéo de jogos-treino ou situagdes de treino em paralelo com outras equipas

do clube.

Em suma, embora o clube disponibilize um conjunto de recursos que
permite desenvolver um trabalho estruturado e de qualidade, existem ainda
constrangimentos logisticos e espaciais que, caso ultrapassados, poderiam

contribuir para uma maior eficacia e diversidade no processo de treino.

2.3.7 Missao, visao e valores

2.3.7.1 Missao

O FCPF promove a pratica desportiva de jovens e adultos, em diversas
modalidades, fornecendo-lhes as melhores condicbes para a sua evolugdo com
atletas e seres humanos. O clube atuara de forma socialmente responsavel,
cumprindo de forma exemplar os seus compromissos, refutando qualquer tipo

de discriminagdao e buscando resultados que orgulhem os seus funcionarios,
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socios, adeptos, patrocinadores e a comunidade em que esta inserido. O clube
forma os jogadores com o objetivo de estes integrarem o futebol profissional na
equipa seénior. Procuramos competir nos campeonatos mais exigentes de
Portugal nos diferentes escalbdes e potenciar todas as etapas, desde o futebol
das escolinhas até serem jogadores profissionais. O jogador do FCPF tem de

ser focado e ter uma enorme capacidade de superagao.

2.3.7.2 Visao

E imperativo que o clube seja uma referéncia nacional na qualidade de
formagdo de jovens jogadores de futebol e que seja capaz de potenciar
jogadores de forma que os mesmos possam fazer parte do plantel sénior do

clube.

2.3.7.3 Objetivos

Ser um dos principais clubes portugueses, através de excecionais
performances desportivas e respeito pelo fair-play, por forma a atrair cada vez
mais adeptos e parceiros. O clube devera assumir-se como um dos principais
formadores de atletas e seres humanos incutindo-lhes valores fundamentais
para o FCPF. Além do mencionado, é fundamental capacitar os jogadores
técnica, tatica, fisica e mentalmente, para que possam representar as selegoes

distritais e nacionais.

2.3.7.4 Valores

e Paixao — Expressar um amor fervoroso pela modalidade e pelo clube que
os acolheu.

e Esforco e Dedicagdo — Valores que tém de estar sempre presentes na
memoria porque € impossivel alcangarem grandes voos sem 0S mesmos.

e Respeito — Pela instituicdo, treinadores, funcionarios, arbitros ou
qualquer interveniente na sua formacgao.

e Exceléncia — Primar pela exceléncia em tudo o que fazem na vida.

¢ Profissionalismo — Tem de estar presente em todas as tarefas para
alcangar o sucesso.

e Trabalho de equipa — A individualidade é importante para a equipa, mas
esta s € potenciada quando promovida por agdes e comportamentos do

todo.
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e Honestidade — De suma importancia para uma sociedade sa.

2.4 Contexto de Natureza Funcional

Na sua historia recente, o FCPF tem como apanagio colocar varios
escaldées nos campeonatos nacionais. Isto implica um elevado sentido de
responsabilidade, empenho, esforco por parte de todos os envolvidos. Os
Sub15, 17 e 19 tém presenca habitual na 12 Divisdo do Campeonato Nacional.
Infelizmente, na época transata, aconteceu uma auténtica hecatombe
desportiva. Todos os escaldes mencionados anteriormente desceram de divisao.
Isto significa que todos tém como objetivo principal a subida de divisao, elevando

de novo o FCPF ao escaldo maximo da formacéo nacional.

2.4.1 Constituicao da equipa técnica

A equipa técnica dos Sub17 do FCPF é composta por 6 elementos: o
treinador principal, 2 treinadores-adjuntos, 1 treinador estagiario (eu), 1
preparador fisico e 1 treinador de guarda-redes. A estes elementos juntam-se
outros profissionais (diretores, fisioterapeutas, team manager) que dao o suporte

necessario para o bom funcionamento da equipa:

e Treinador Principal (UEFA B) — Profissional de 33 anos que ja faz parte
dos quadros do clube ha mais de 10 anos e ja foi treinador principal dos
escaldes Sub15, Sub14, etc. Foi jogador da formagéo do clube durante
alguns anos. Tem formagao académica na area da engenharia e exerce
na sua area de formagao.

e Treinador-Adjunto 1 (UEFA C) — Elemento de 22 anos e que participa
ativamente no clube desde os seus 16 anos de idade. Acumula fungdes
no clube como analista e scout do mesmo escalao e treinador principal da
equipa sénior feminina. Tem uma licenciatura em desporto e frequenta o
mestrado em Futebol.

e Treinador-Adjunto 2 (UEFA B) — Elemento de 27 anos e que esta no clube
ha 4 anos. Ja foi treinador principal nos Sub10 e fez parte das equipas
técnicas dos Sub19, Sub18, etc. Acumula fungbes como analista e scout,
e treinador dos Sub13. Formado em Desporto e mestre em Treino

Desportivo.
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e Treinador Estagiario — (Eu) Claudio Silva.

e Preparador Fisico (UEFA B) — Elemento de 26 anos de idade que ja esta
no clube desde a época transata. Continua a desempenhar as mesmas
fungdes e é o treinador principal dos Sub7. Profissionalmente exerce na
area do fitness. E licenciado em Desporto e Lazer e mestre em Treino
Desportivo.

e Treinador de Guarda-redes (UEFA C) — Elemento que jogou futebol desde
sempre e tinha como idolo Vitor Baia. Tem como profissdo operador fabril
na area do calgado. Esta no clube ha cerca de 8 anos e tem o curso UEFA
C e esta a terminar a parte tedrica do curso UEFA B. Além de treinar os
guarda-redes deste escaldo, da treino especializado aos guarda-redes

mais novos.

2.4.2 Funcoées da equipa técnica

Dentro daquilo que sado as diretivas do clube, o treinador principal tem
alguma liberdade para escolher e aplicar o seu modelo de jogo. O clube tem
certas exigéncias, como jogar num sistema 1x4x2x3x1 (como principal) ou
1x4x4x2/1x3x5x2 (como alternativa), a forte reagdo a perda de bola, subida dos

laterais para que estes sejam parte ativa no ataque, entre outros.

Posto isto, é o treinador principal que cria e desenhas as unidades de
treino e faz o planeamento da semana de treino. E bastante recetivo a sugestdes
provenientes dos adjuntos que possam melhorar a qualidade dos treinos. E o
elemento que orienta todo o processo de treino, mas permite que todos os

adjuntos intervenham a qualquer momento.

O treinador-adjunto 1 esta encarregue de organizar e atualizar todos os
documentos necessarios para a plataforma do clube. E ele que faz a analise dos
adversarios e faz as respetivas apresentagdes aos jogadores. E também parte
ativa nos treinos, monta e intervém regularmente nos exercicios. Esta
responsavel por referenciar jogadores para o nosso escaldo. Durante os jogos,
fica na bancada em comunicagdo com o adjunto 2 para que possa analisar
comportamentos do adversario e dar sugestdes para melhorar os aspetos

negativos.
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O treinador-adjunto 2 tem como func&o principal auxiliar o treinador
principal durante os treinos. Faz as analises ao jogo da nossa equipa e realiza
as respetivas apresentagdes aos jogadores. Durante os jogos, € ele que

comunica diretamente com o treinador principal.

O preparador fisico esta encarregue do aquecimento antes dos treinos e
dos jogos. Tem liberdade total para realizar os exercicios que julga serem
relevantes. Tem uma planilha no Excel e faz o controlo das cargas através de

valores da Escala de Percegao de Esfor¢o (RPE).

O treinador de guarda-redes, geralmente, trabalha com os guarda-redes
a parte da restante equipa no inicio dos treinos e dos jogos. Isto acontece para
que possa haver espaco para o treino especifico desta posigao. Este elemento
grava 0s jogos com uma camara propria e faz apresentacdes aos guarda-redes

sobre o posicionamento dos mesmos e erros técnicos.

Para terminar, todos trabalham dentro daquilo que é o modelo de jogo da
equipa. Isto é bastante importante para o sucesso da equipa e ha liberdade para

qualquer um dos elementos sugerir alteragdes no processo de treino.

2.4.3 Funcgoées do estagiario

A equipa técnica onde fui inserido ja se conhece ha algum tempo. Como
tal, ja tinham as suas dindmicas bem definidas. Pensei que seria bastante
desafiante integrar uma equipa técnica nestas condigbes. Ora, para minha
surpresa, a integracao foi bastante simples. Fui bem recebido desde o comeco
dos treinos, foi-me dada liberdade total para expor as minhas duvidas e estar a
vontade com isso. Apesar das fun¢des serem delegadas a cada elemento, ha a
possibilidade de dialogo com vista a melhorar o rendimento da equipa. Por
exemplo, nos primeiros jogos falhdvamos muitos golos, a finalizagao era um dos
nossos pontos fracos. Um dos adjuntos deu a sugestdo de os exercicios terem
mais situacdes de finalizacdo e no final de cada sessao de treino, a equipa
vencedora teria direito a situagdes de finalizagdo como prémio. Coincidéncia ou
ndo, a finalizagdo nos jogos melhorou bastante. Este é s6 um dos varios
exemplos de como o didlogo entre os elementos da equipa técnica é

extremamente util na resolugéo de problemas.
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No que as minhas fun¢des diz respeito, ajudava a equipa técnica durante
os treinos na montagem dos exercicios € ho acompanhamento dos mesmos.
Adicionalmente, filmava os treinos e os jogos. A flmagem dos jogos passou a ser
responsabilidade de outro adjunto a partir do momento que eu comecei a ser
inscrito nos jogos. Além disso, sou o responsavel pela analise individual dos
jogadores (tatico-técnica). Sou eu que seleciono e edito os videos para mostrar
aos jogadores individualmente. Mais recentemente, fiquei também responsavel
pela analise das bolas paradas dos adversarios e pela apresentacdo das
mesmas aos jogadores. Com a desisténcia do preparador fisico, fui eu quem

assumiu essas funcgodes.

2.5 Formato da competicao

Na corrente época, estamos inseridos na Segunda Divisdo do
Campeonato Nacional Sub17. A 12 fase conta com 4 grupos de 12 equipas de
norte a sul do pais. O FCPF ficou no grupo 1 com Sporting Cube de Braga B,
Moreirense Futebol Clube, Vitoria Sport Clube B, Gil Vicente Futebol Clube,
Padroense Futebol Clube, Lega Futebol Clube, Associagao Desportiva Limianos,
Varzim Sport Club, Associagao Desportiva de Barroselas, Sport Clube Vila Real
e Sport Clube de Mirandela (Quadro 2). O campeonato joga-se a uma volta e os
dois primeiros classificados estdo apurados para a 22 fase, onde se vai apurar
as equipas que sobem de divisdo e os campedes de série. Um aspeto que
devemos ter em consideragao sao as equipas B. Dos quatro grupos, s6 uma
equipa B é que se apura em cada grupo num total de 3. Ou seja, ha um grupo
onde nenhuma equipa B se vai apurar para a seguinte fase. A 22 fase, de subida,
sera disputada com as dez melhores equipas em duas voltas. Os restantes
participantes vao jogar a fase de manutencao (Quadro 3), onde se vai realizar
uma troca de equipas entre séries e os trés ultimos classificados de todas as
séries descem de divisdo. Os trés piores classificados das séries também

descem.
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Quadro 2: Equipas presentes na 1° fase

Simbolo Clube Escalao
A= AD
qp Sub 17
Barroselas
— AD O
AHEE Sub 17
- Limianos
. FCP
@ acosdel 17
Ferreira
- Gil Wi t
@ il Vicente sub 17
] FC
ey
% Leca FC sub 17
Moarei
-*’r oreirense Sub 17
ol FC
b 5 il
Fad
EPFE4 | TP | sub 1z
- o FC
SC Braga Sub 17
SC
) Sub 17
Mirandela
w SCVila Real | Sub 17
-
%., 3# Varzim 5C Sub 17
o
-!';. Vitaria SC Sub 17
.
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Quadro 3: Equipas presentes na 2° fase

simbolo Clube Escaldo
Académi
n:? emico sub 17
Viseu FC
@ FC F’an;n:_rs de sub 17
Ferreira
P
% Leca FC Sub 17
Lu=sitania sub 17
Lourosa FC
= Pad
FPFCH BOTOENSE | gup 17
g FC
(5 g,
-, 1 | SC Espinho Sub 17
C
| -
SC_ Sub 17
Salgueiros
5C Wila Real Sub 17




3. Realizagao da Pratica Profissional

3.1 Objetivos

Dado o escalao e a competicdo onde estou inserido, € de extrema
importancia estabelecer objetivos realistas e ao mesmo tempo desafiantes a
curto, médio e a longo prazo. Monitorizar os mesmos tera de fazer parte da rotina
para que possamos ter a nogao de que estamos no caminho certo. A criagcao
destes objetivos serve para motivar e desafiar os jogadores a evoluirem o
maximo que conseguirem ao longo da temporada. O foco e a concentragao tém

de ser uma constante para podermos chegar a bom porto.

3.1.1 Objetivos da competicao

Tendo em conta que na época transata os Sub17 desceram para a 22
Divisdo Nacional, o principal objetivo estipulado para a corrente época € a subida
para a 12 Divisao Nacional. O clube sente a necessidade de voltar a ter o maximo

de equipas possivel no topo das competi¢cdes nacionais.

3.1.2 Objetivos de formagao

A definicdo destes objetivos foi proposta pela estrutura do clube tendo em
conta a importancia do desenvolvimento global dos atletas, ndo sé como
jogadores de futebol, mas também como seres humanos, tendo em atengao néo
s6 as suas caracteristicas pessoais bem como o contexto social e familiar onde
se inserem. Deste modo pretendeu-se promover a constru¢gdo de um grande
espirito de equipa, de entreajuda e da defesa dos valores e ideais do clube.
Foram estabelecidas metas relativamente aos valores que achamos serem
fundamentais para o desenvolvimento do individuo. Foi dado mais énfase na
promocao dos valores civicos, sociais, culturais e desportivos, fomentando a
autonomia, responsabilidade, capacidade de trabalho, espirito de sacrificio,
espirito competitivo, mentalidade vencedora e, por ultimo, a aceitagao de vitdrias

e derrotas com boas condutas.
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3.1.3 Objetivos de preparagao

Dentro destes objetivos, foram identificados requisitos que englobam uma
visdo integral dos jogadores ao nivel da dimenséo fisica, psicoldgica e tatico-
técnica. Referente a dimenséao fisica pretendemos trabalhar as capacidades que
consideramos essenciais para a potenciagado dos jogadores e da equipa, como
a velocidade, a forga, a resisténcia, a agilidade, entre outras. Ao nivel da
dimensao psicoldgica pretendemos que seja estimulada a motivagao e o gosto
pelo treino e pelo jogo, de forma que todos os jogadores se identifiquem com o
processo e sintam que fazem parte do mesmo. A nivel tatico-técnico, procuramos
capacitar os jogadores com as competéncias necessarias para a pratica do
futebol, como a relagdo dos jogadores com bola aperfeicoando determinadas
habilidades motoras especificas (finta, passe, recegao, etc.), melhoramento do
posicionamento em campo (uso de video), entre outras. Foi também identificado

como importante promover a melhoria da capacidade de decisdo dos jogadores.

3.1.4 Reflexao sobre os objetivos

Competicao — O objetivo ultimo era a subida de divisdo. Infelizmente n&o
conseguimos alcangar o mesmo. A primeira fase foi muito cruel para a nossa
equipa. Uma fase onde s6 havia uma volta e onde qualquer deslize podia colocar
em causa o acesso a fase de subida. Pois bem, foi isso mesmo que aconteceu.
Por 3 pontos ndo conseguimos ir a fase seguinte. Por falta de competéncia
prépria, nas 3 primeiras jornadas s6 conseguimos 1 ponto. Nesses mesmos
jogos conseguimos a proeza de falhar golos com a baliza sem oposigao. Isto
deixou um sentimento de tristeza imenso porque tinhamos todas as condi¢cdes
de disputar a subida de divisdo. Tinhamos uma boa equipa a nivel individual,
conseguimos implementar boas dindmicas ao longo da época, mas um dos
aspetos que fez a diferenga pela negativa foi a falta de eficacia na finalizagao.
Conseguimos terminar a segunda fase em primeiro lugar, o que significa que

alcangamos o segundo objetivo da temporada.

Formacgao — Visto que grande parte dos jogadores ja estava no clube, os

valores que o clube procura fomentar ja estavam bem assimilados por grande
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parte do plantel. Em relagdo aos jogadores que reforgaram a equipa, estes

também foram assimilando os valores com a ajuda dos colegas sem problemas.

Preparagdao — Os objetivos propostos foram cumpridos na integra. Na
dimensao fisica os jogadores demonstraram uma evolugdo muito interessante.
Sempre muito intensos durante o jogo inteiro e com poucas quebras de ritmo.
Outro aspeto que atesta a robustez fisica dos jogadores, foi o reduzido numero
de lesbes cronicas ao longo da época. Psicologicamente, havia sempre
disponibilidade de todos os jogadores e eles acreditavam tanto no processo
quanto noés (equipa técnica). A nivel tatico-técnico, houve uma melhoria na
generalidade dos jogadores. Essa melhoria foi mais notoéria nos aspetos taticos
onde se destaca o posicionamento sem bola, a leitura de jogo e a tomada de
decisdo. A nivel técnico ja havia uma proficiéncia elevada, por isso ndo houve
grandes melhorias. Esperemos que continuem nesta senda e que alcancem

outros voos.

3.2 Caracterizagao do plantel

O plantel de Sub17 do FCPF para a corrente época é constituido por 33
jogadores no total, onde 3 deles sao guarda-redes (Quadro 4). A vasta maioria
do plantel é constituido por jogadores Sub17, mas conta com 7 Sub16. Com o
passar do tempo o numero de jogadores foi reduzindo quer por alguns terem
descido para a equipa de Sub16, quer por terem saido do clube. Contudo, irei

fazer uma descricao de todos eles.

No geral, a nossa equipa apresenta consideravel homogeneidade. A
esmagadora maioria ja se conhecia de épocas anteriores, pelo que ja estavam
praticamente todos entrosados. Todos possuem boa qualidade técnica, ou seja,
“os requisitos minimos” situam-se em niveis intermédio a elevado, e ha
determinados jogadores com uma qualidade muito acima da média. Todos
partiham de uma atitude agressiva, o que contribui significativamente nos
momentos de recuperacéo de bola. No que diz respeito ao posicionamento em
campo, grande parte do plantel apresentava algumas lacunas que tiveram de ser

corrigidas. Fisicamente, tratava-se de um plantel bastante robusto, e ao longo da
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época, trabalhamos no sentido de manter essa robustez. Por outro lado,
denotavam alguma falta de agressividade nos esquemas taticos, sobretudo no

periodo preparatorio.
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Quadro 4: Composig¢édo do plantel do FCPF

Flantel Subl7 t
§

s’
Nome Posigao | Escalao
Jogador 1 GH N7
Jogador 2 GH v
Jogador 3 GH v
Jogador 4 LE v
Jogador 5 LE 1) (3
Jogador & LE N7
Jogador 7 LO e
Jogador 8 Lo N7
Jogador 3 LO v
Jogador 10 ] v
Jogador 1 ] v
Jogador 12 ] v
Jogador 13 ] 1) (3
Jogador 14 oc N7
Jogador 15 nc 7
Jogador 16 MED N7
Jogador 17 MED v
Jogador 18 MED v
Jogador 19 MED v
Jogador 20 MED v
Jogador 21 MED LHE
Jogador 22 MED e
Jogador 23 ExT e
Jogador 24 EXT v
Jogador 2% EXT 1) (3
Jogador 26 EXT v
Jogador 27 EXT v
Jogador 28 EXT v
Jogador 29 A N7
Jogador 30 A 7
Jogador 3 A N7
Jogador 32 MED v
Jogador 33 EXT v
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Em seguida procederei a caracterizagao individual de todos os jogadores
do plantel, destacando pontos fortes e frageis. Irei também indicar o respetivo pé
dominante e a posic¢ao tatica habitual. Por ultimo, havera uma diviséo entre 3

notas:

e Nota 1 > Jogador com muitas capacidades e com potencial elevado de
progressao;

e Nota 2 > Jogador com algumas capacidades e algum potencial de
progressao;

e Nota 3 > Jogador limitado e com pouco ou nenhum potencial de

progressao.

Jogador 1 e
- - . it
Pé dominante: ., Posigdo: Guarda-Redes |—1.ﬁ_jf

- L
FC Pacos de Ferreira

Figura 3: Caracterizagdo do jogador 1

Jogador 1 > GR com uma estatura a rondar os 180 cm. Pouco seguro
nas saidas da baliza dentro da area, pouco seguro na bola aérea e com
psicologico bastante fragil. Competente dentro da baliza. Joga bem com os pés
(curto e longo) e a sua melhor qualidade é o controlo da profundidade, onde &

extremamente competente e util para a equipa. Nota 1.

Jogador 2 -~
"

Pé dominante: 'i'

Posicdo: Guarda-Redes )
l?u_r__,_ur 1

FC Pacos de Ferreira

Figura 4: Caracterizagao do jogador 2

Jogador 2 > Gr com uma estatura a rondar os 180 cm. Extremamente
competente dentro da baliza e com muito bons reflexos. Tem muita qualidade a
jogar com pés, tanto curto como longo. A parte psicolégica € um ponto forte do
mesmo, n&o se deixa abalar. Nas saidas da baliza, tanto dentro da area como

fora, é bastante competente. Nota 2.

44



Jogador 3 i. s
(&

LN

P& dominante: ‘g Posigdo: Guarda-Redes — i
:ur oW

b L -

FC Pacos de Ferreira

Figura 5: Caracterizagao do jogador 3

Jogador 3 > Gr de estatura elevada, a rondar os 190 cm. Apesar da sua
altura, apresenta bastantes limitagcbes em todos os aspetos mencionados
anteriormente. Dentro da baliza, nas saidas da baliza dentro e fora de area, Jogo

com os peés, psicologico fragil. Nota 3.

Jogador 4

Pé dominante: i‘ Posigdo: Lateral ]
@ m_1 1
- -

FC Pacos de Ferreira

Figura 6: Caracterizagdo do jogador 4

Jogador 4 > Defesa lateral de estatura mediana que geralmente atua no
lado esquerdo do campo. Jogador com bastante propensao ofensiva e elevada
capacidade técnica (passe, recegao, remate, finta). Da-nos muito jogo interior e
tem a capacidade de romper linhas em condugao. Tem também muita qualidade
a bater as bolas paradas. Defensivamente é onde demonstra mais dificuldades,
principalmente em momentos de 1x1 e no seu posicionamento. Demonstra
bastante agressividade nos duelos. Tem uma personalidade bastante particular.
Nota 1.
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Jogador 5

Pé dominante: i‘ Posicao: Lateral

FC Pacos de Ferreira

L |
1

Figura 7: Caracterizag&o do jogador 5

Jogador 5 > Defesa lateral de estatura mediana que atua no lado esquerdo.
Jogador com alguma propenséo ofensiva e capacidade técnica intermédia. E
mais jogador de linha, o que significa que ndo nos da muitas solugdes no jogo
interior. Defensivamente é razoavel no 1x1 e tende a cumprir posicionalmente. E
um pouco brando no que toca a agressividade quando comparado com o jogador

anterior. Visto que ainda é Sub16, nota-se alguma “vergonha” no seu jogar. Nota

Jogador 6

Fé dominante: ‘i’ Posicdo: Lateral

FC Pacos de Ferreira

Figura 8: Caracterizagdo do jogador 6

Jogador 6 > Defesa lateral de estatura baixa que atua no lado esquerdo.
Jogador com alguma propenséo ofensiva. E a nivel defensivo que se destaca,
com a sua agressividade, no 1x1 e no posicionamento. Tem capacidade de
efetuar passes longos e curtos com muita qualidade, tais como passes a romper
as linhas adversarias. E também relativamente rapido. O seu remate é muito
potente e consegue bater livres (curta e longa distadncia) com muita facilidade.
Nota 1.
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Jogador 7

P& dominante: ‘i'

Fosicdo: Lateral

FC Pacos de Ferreira

Figura 9: Caracterizagdo do jogador 7

—
--'.rr-
s _'.j_f .l1_|

—Hh—
RO

Jogador 7 > Defesa lateral com uma estatura a rondar os 180 cm e que atua no

lado direito. E ainda Sub16 e também se nota alguma falta de ambientacdo. Tem

bastante propensao ofensiva, mas €& bastante trapalhdo nas suas acoes.

Defensivamente € limitado, tanto no 1x1 como no posicionamento. Jogador

rapido e robusto fisicamente. Tecnicamente é razoavel. Nota 3.

Jogador 8

Pé dominante: ‘i'

Posicéo: Lateral

FC Pacos de Ferreira

Figura 10: Caracterizagdo do jogador 8

o

" i

Jl'i il'.l. .|I1'I
_'r. -

Jogador 8 > Defesa lateral com uma estatura mediana que joga na ala direita.

Jogador muito vertical e que da muito suporte ofensivo. Forte na condugédo e na

velocidade. Defensivamente é bastante razoavel no 1x1 e no posicionamento. E

agressivo nas abordagens ao adversario. E jogador para fazer a linha toda. Tem

um cruzamento razoavel. Nota 2.
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Jogador 9

P& dominante: ‘i' Fosicdo: Lateral

FC Pacos de Ferreira

Figura 11: Caracterizagao do jogador 9

Jogador 9 > Defesa lateral de estatura baixa que atua no lado direito, mas é
muito forte fisicamente. Jogador que nos da muita propensao ofensiva, bom no
1x1, muito bom na condugédo de bola, joga com ambos os pés e € muito rapido.
Defensivamente é fortissimo no 1x1 e razoavel no posicionamento. Visto que ja
treinou com os seniores, tem o0 ego bastante inflacionado. Tecnicamente é acima

da média. Tem uma facilidade tremenda em cruzar a bola com qualidade. Nota

Jogador 10

Pe dominante: ‘i' Fosicdo: Central

@ 1|
¥ 1|

it

FC Pacos de Ferreira

Figura 12: Caracterizagao do jogador 10

Jogador 10 > Defesa central com uma estatura a rondar os 180 cm e geralmente
joga a central do lado esquerdo. E muito inteligente e perspicaz na leitura de jogo
e isso fica visivel nas muitas antecipagdes que faz ao longo do jogo e no seu
posicionamento. E muito forte no desarme no 1x1. Tem muita facilidade de
condugéo de bola. Muita qualidade na construgao de jogo. Tem um passe longo

certeiro e boa impulséo. Nota 1.
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Jogador 11

Rl

.f
|
|
|

|P : ..'Fl"

@

FC Pacos de Ferreira —

Pe dominante: ‘i' Posicdo: Central

Figura 13: Caracterizag&o do jogador 11

Jogador 11 > Defesa central com estatura mediana que joga a central do lado
direito. Pode também ser adaptado a lateral. Jogador rapido e competente no

1x1 defensivo. Razoavel na construgao a partir de tras. Nota 2.

r
Jogador 12 |
Pé dominante: ‘i Posicdo: Central it
[ CD "
FC Pacos de Ferreira T

Figura 14: Caracterizagao do jogador 12

Jogador 12 > Defesa central com uma estatura a rondar os 190 cm e que joga
no lado direito. Apesar de ser alto e magro, € um jogador com uma robustez
fisica tremenda. Aproveita o facto de ser muito alto para ser extremamente forte
nas bolas aéreas. Apesar de ndo ser muito rapido, é inteligente e consegue
compensar isso. E competente no 1x1 defensivo. Muito competente na bola
longa e razoavel a fazer passes interiores a quebrar linhas adversarias.
Demonstra algumas dificuldades a sair a jogar de forma curta porque tende a

demorar a tomar a melhor decisdo. Nota 2.
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Jogador 13

Pé dominante: ‘i' Fosicao. Central

FC Pacos de Ferreira

Figura 15: Caracterizagdo do jogador 13

Jogador 13 > Defesa central Sub16 com uma estatura a rondar os 190 cm e
joga no lado direito. Este jogador tem uma personalidade muito pouco
competitiva. E muito apatico nas suas abordagens e parece que esta sempre no
mundo dele. O facto de estar longe da familia e de ter vindo de um contexto de
equipa grande pode nao ter ajudado na adaptagdo. Tem muita qualidade nos
passes longos, mas deixa muito a desejar em tudo o resto. E muito inconstante

nas suas agoes. Ele tem potencial para ser nota 1, mas demonstra ser nota 2.

Jogador 14
Pé& dominante: ‘i' Posicdo: Central |ri|
1 @
FC Pacos de Ferreira - ,_1'_

Figura 16: Caracterizagao do jogador 14

Jogador 14 > Defesa central com uma estatura préxima dos 190 cm e costuma
jogar no lado direito. E extremamente perigoso nas bolas paradas ofensivas e
muito forte nas bolas paradas defensivas. Tem muita qualidade de passe, o que
facilita na construgdo de jogo. Os passes longos sé&o precisos e tem uma
capacidade para fazer passes interiores a quebrar linhas como nunca vi. Muito
agressivo, muito forte no 1x1 defensivo e no posicionamento, o que ajuda a
controlar a linha de fora de jogo. Muito inteligente e perspicaz na leitura de jogo.
Para terminar, é bastante comunicativo com os colegas, um verdadeiro lider.
Nota 1.
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Jogador 15

Pé dominante: ‘i

Faosicdo: Central

FC Pacos de Ferreira

Figura 17: Caracterizagdo do jogador 15

i il
i
@

.
[
[
[
[

Jogador 15 > Defesa central com uma estatura préxima dos 190 cm e costuma

jogar no lado direito. Forte no jogo aéreo ofensivo e defensivo. Bom no 1x1

defensivo e inteligente no posicionamento. Tem o passe longo como a sua

melhor capacidade técnica, demonstra mesmo muita facilidade nestas acdes. E

competente na construgao de jogo a partir de tras. Nota 1.

Jogador 16

i,

P& dominante: ’

Posigao: Médio

FC Pacos de Ferreira

Figura 18: Caracterizagao do jogador 16

Jogador 16 > Médio ofensivo (numero 10) com uma estatura mediana. Jogador

competente nesta posi¢cao, ndo se destaca dos demais, mas cumpre o seu papel.

Boa capacidade técnica, inteligente a ocupar espacgos, agressivo nos duelos e

boa finalizacdo. Nota 2.
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Jogador 17

s,

Pé dominante: , Posigdo: Médio

FC Pacos de Ferreira

Figura 19: Caracterizagdo do jogador 17

Jogador 17 > Médio centro (numero 6) com estatura mediana e caracteristicas
mais defensivas, mas com capacidade para jogar a 8. Extremamente movel,
agressivo e 4gil. E uma auténtica “praga” para os adversarios e muito bom nos
desarmes. A isto acrescenta muita qualidade na construgcéo de jogo a partir de
tras com a sua elevada inteligéncia e qualidade de passe curto e médio. Nao se

inibe de chegar a zonas mais altas para finalizar. Nota 1.

Jogador 18

i,

Pé dominante: , Posicéo: Médio

FC Pacos de Ferreira

Figura 20: Caracterizagao do jogador 18

Jogador 18 > Médio centro (numero 8) com estatura mediana e com
caracteristicas mais ofensivas. Idéntico ao jogador anterior, este é igualmente
capaz ou superior. Muito agressivo nos duelos, muito competente na construcao
de jogo, muita qualidade de passe (curto e longo), mobilidade tremenda, muito
inteligente na ocupacédo de espagos. Também pode fazer uma posi¢gdo meédia

mais recuada e vai executar o seu papel de igual forma. Nota 1.
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Jogador 19

LY

Pé dominante: ’ Posicao: Médio

Rl _-‘:f? i
FC Pacos de Ferreira —

Figura 21: Caracterizagéo do jogador 19

Jogador 19 > Estatura mediana e é o nosso médio com caracteristicas mais
defensivas. Muito agressivo nos duelos, por vezes em demasia. Tem um
temperamento bastante complicado que pode afetar a equipa e colocar jogos em
causa. Muito competente nos desarmes e em situagdes de 1x1 defensivo,
passes curtos e longos com qualidade, muita capacidade de ligac&o entre o setor

defensivo e o setor médio. Nota 1.

Jogador 20

olhie,

Pé dominante: , Posicao: Médio

FC Pacos de Ferreira

Figura 22: Caracterizagao do jogador 20

Jogador 20 > Médio com estatura a rondar os 180 cm e mais um jogador com
caracteristicas mistas. Muito agressivo nos duelos e muita capacidade de
desarme os adversarios. Revela muita competéncia para realizar passes curtos

e longo. Tem bastante chegada a area adversaria e tem boa finalizagdo. Nota 1.

53



Jogador 21

Pé dominante: "" Posicgo: Médio

FC Pacos de Ferreira

Figura 23: Caracterizagao do jogador 21

Jogador 21 > Médio de estatura a rondar os 180 cm e capaz de jogara 6 e a 8.
Ainda é Sub16 e tem uma personalidade calma, por vezes parece que esta no
mundo dele. Tem qualidade técnica, inteligéncia e capacidade de ligagdo, mas &
muito suave nos duelos. Além disso parece ficar melindrado quando algum

colega o chama a atencdo. Nota 2.

Jogador 22

ohis,

Pé dominante: , Posicdo: Médio

FC Pacos de Ferreira

Figura 24: Caracterizagao do jogador 22

Jogador 22 > Médio Sub16 de estatura mediana e que joga na posi¢cao 10.
Altamente dotado tecnicamente em aspetos como a finalizacéo, construcéo de
jogo em terrenos avancados, drible em espacos reduzidos, rececéo. E bastante
inteligente, mas tem bastante a melhorar no posicionamento. E um jogador com
uma qualidade técnica acima da média, sendo por isso bastante valorizado por
parte da equipa técnica. Ao inicio era muito fraco fisicamente e com medo dos
duelos, mas com o decorrer da temporada foi evoluindo e agora € agressivo nos

duelos e ndo tem medo do contacto. Nota 1.
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Jogador 23 i
- @®

‘ Posigéo: Extremo R
it "

Pé dominante:

FC Pacos de Ferreira

Figura 25: Caracterizagéo do jogador 23

Jogador 23 > Extremo Sub16 de estatura mediana e que joga em ambos os
corredores. Também pode jogar na posicdo 10, mas € a extremo que atua
melhor. Dotado de um remate forte e colocado consegue finalizar muito
faciimente. Competente no 1x1 ofensivo, rapido, agil e forte fisicamente. E
daqueles extremos que ajuda a defender e fa-lo bem. Tem a capacidade de jogar
em terrenos interiores e ajudar na construgéo, n&o € jogador so de linha. Nota
1.

=
i

e

Jogador 24

Pé dominante: .i' Posigdo: Extremo A

- R
FC Pacos de Ferreira K 3D

Figura 26: Caracterizagao do jogador 24

Jogador 24 > Extremo de estatura mediana e que regra geral joga no lado
direito. Competente em situacdes de 1x1 devido a sua velocidade, mas por vezes
€ demasiado individualista. Tem um remate muito forte e colocado, o que faz
disso uma vantagem em situacdes de finalizacdo. E muito agressivo em duelos
de cariz defensivo. Tem também um temperamento sensivel e por vezes abusa
na agressividade. Gosta também de terrenos interiores tanto para construgao

como em situagdes de conducdo para a baliza. Nota 1.
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Jogador 25

Pé dominante: ) Posigdo: Extremo

: L
FC Pacos de Ferreira | %]

Figura 27: Caracterizagdo do jogador 25

Jogador 25 > Extremo Sub16 de estatura mediana que costuma jogar no lado
direito. E muito rapido e trapalhdo na mesma medida. E um perigo a atacar os
espacos mortos nas costas da defesa adversaria e cria muitas situagdes de golo,
mas peca bastante no ultimo passe. Além do mais, apresenta muitas dificuldades
a nivel tatico. Visto que é natural do centro do pais, esta a viver nas instalagcdes

do clube, o que podera afetar a sua performance. Nota 2.

Jogador 26 L
- ) v @ Jiig D)
Pé dominante: .’ Posigdo: Extremo At —
- K
FC Pacos de Ferreira | %1

Figura 28: Caracterizagao do jogador 26

Jogador 26 > Extremo de estatura mediana que costuma jogar no lado direito.
Muito competente em situagbes de 1x1 através da finta onde recorre a sua
velocidade e rapida mudanca de direcdo. Tem muita frieza na finalizacao.
Também gosta de terrenos interiores para ajudar na construcéo ofensiva. E forte
fisicamente em duelos. Tem muita qualidade em acbes como passe curto e

cruzamentos. Nota 1.
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Jogador 27

",

Pé dominante: ,

Posigdo: Extremo

FC Pacos de Ferreira

Figura 29: Caracterizagdo do jogador 27

A
|

e

Jogador 27 > Extremo de estatura mediana que atua no lado direito. Jogador

sem qualidade para o nosso contexto. Tem muitas dificuldades em acompanhar

a velocidade de processamento e de execugao dos restantes jogadores. Nota 3.

Jogador 28

"y,

Pé dominante: ,

Posicéo: Extremo

FC Pacos de Ferreira

Figura 30: Caracterizagao do jogador 28

Jogador 28 > Extremo de estatura mediana que pode atuar em ambos os lados

do terreno. Extremamente dotado tecnicamente. Faz recegbes em que a bola

cola ao pé, situagdes de 1x1 parecem faceis, consegue sair de espagos curtos

cheios de adversarios, tem uma calma e colocagdo de bola nas finalizagdes

acima da média, é extremamente agil, € de facto impressionante. Sente-se a

vontade na linha e em espacgos interiores. Para terminar € um jogador

extremamente humilde. Nota 1.
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Jogador 29

Pé dominante: 'i' Posi¢do: Avangado

FC Pacos de Ferreira

Figura 31: Caracterizagéo do jogador 29

Jogador 29 > Avancado de estatura mediana e forte fisicamente, apesar de ter
uma morfologia ectomorfa. Muito forte a jogar de costas para a baliza e a lidar
com a pressao das marcagdes dos centrais. Também gosta bastante de atacar
0 espacgo nas costas dos defesas. Jogador com velocidade alta e rapido. Muito
agressivo nas marcagoes. No capitulo da finalizacdo € onde demonstra mais
dificuldades. Necessita de algumas oportunidades para finalizar com sucesso.
Nota 1.

Jogador 30

Pé dominante: 'i' Posigéo: Avangado

FC Pacos de Ferreira

Figura 32: Caracterizagao do jogador 30

Jogador 30 > Avangado com uma altura a rondar os 180 cm e forte fisicamente.
Tecnicamente mais dotado que o anterior, mas um pouco trapalhdo. E algo
incerto nas suas acdes. E jogador de descer no campo e ajudar na construcéo
ofensiva. Muito forte no ataque a profundidade e nos duelos fisicos. Como o
jogador anterior, este também necessita de algumas oportunidades para marcar

golo. Nota 1.
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Jogador 31

ke,

Pé dominante: ,

Posicao: Avangado

FC Pacos de Ferreira

Figura 33: Caracterizagao do jogador 31

Jogador 31 > Avancado de estatura mediana e de certa forma débil fisicamente.

Agressivo nos duelos e com um temperamento bastante volatil. Rapido e agil, o

que Ihe da vantagem a atacar a profundidade. Bastante disponivel na construgéo

de jogo em espagos mais avangados. Nota 2.

Jogador 32

P& dominante: 'i'

Posigdo: Médio

FC Pacos de Ferreira

Figura 34: Caracterizagao do jogador 32
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Jogador 32 > Médio com uma altura a rondar os 180 cm e que joga na posigao

10. Muita qualidade de passe, inteligente a ocupar espacos, € capaz de sair de

espacos apertados quando rodeado de adversarios. Nao tem muita mobilidade

nem coordenagao motora. Ja jogou no FCPF por isso ja estava ambientado

desde o seu regresso. Nota 1.
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Jogador 33

Pé dominante: ) ) Posigdo: Extremo

: 1 ‘.{I‘f

- s

FC Pacos de Ferreira

Figura 35: Caracterizagéo do jogador 33

Jogador 33 > Extremo de estatura baixa que joga no lado direito e € novo no
clube. Muito rapido, extremamente proficiente em situa¢des de 1x1, e consegue
esconder muito bem a bola. Gosta mais de espacos perto da linha, logo ndo nos
da muitas solugdes em espacos interiores. Muito agressivo nas marcagdes.

Muito forte a atacar espagos os mortos da defesa adversaria. Nota 1.

Atualizacao

Como foi mencionado anteriormente, o plantel contava com sete
jogadores Sub16. Todos eles fizeram a pré-temporada connosco. Mal comegou
a temporada dos Sub16, cinco deles desceram para o escalao abaixo e dois
continuaram no nosso plantel (jogadores 22 e 23). Os jogadores sete, treze e
vinte e um treinam connosco de forma algo regular. Entretanto foram saindo
jogadores do plantel a procura de jogarem mais minutos (jogadores 3, 8, 11, 12,
16, 25, 27, 31). Para colmatar algumas lacunas, chegaram dois reforgos para a
Segunda Fase. Esses dois reforgos constam no final da tabela por serem um

acréscimo.
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3.3 Modelo de Treino

O modelo de jogo funciona como base para a elaboragédo de um modelo de
treino (Casarin et al., 2011; Santos, Castelo & Silva, 2011; Tschiene, 1995, cit.
por Garganta, 1996). Garganta (1996) refor¢ca que os conteudos, as exigéncias
e as caracteristicas da competicdo dao origem a uma especificidade
caracteristica de cada modalidade, sendo estas as responsaveis por “orientar o
processo de treino”, com o objetivo de otimizar o rendimento desportivo. Como
tal, deve-se treinar de acordo com o que se pretende para o jogo (Garganta,
1996; Garganta & Gréhaigne, 1999; Queiroz, 1986) e objetiva-se que esta
preparacgao induza nos jogadores determinadas adaptagdes que, por sua vez,
promovam uma maior eficacia (Casarin et al., 2011; Garganta et al., 2013; Pinto
& Garganta, 1989, 1996; Santos, Castelo & Silva, 2011).

No comeco do estagio no FCPF, ainda tinha uma ideia muito simplificada
daquilo que era a criagdo de exercicios e operacionalizagao do treino. Isto
acontecia porque estava habituado a contextos de formacdo em idades mais
baixas e nunca tinha estado inserido num contexto de alto rendimento. E claro
que eu sabia que os exercicios precisavam de intencionalidade, de
representatividade, mas nunca tinha estado em contacto, na pratica, com a ideia
de um Modelo de Jogo, muito menos idealizar exercicios que estivessem em
concordancia com o mesmo. Nos primeiros tempos, muitas das minhas ideias
para exercicios nao faziam qualquer sentido, estavam muito desfasadas
daqueles que eram os principios do Modelo de Jogo. Havia uma desconexao
com a realidade e por vezes os exercicios eram demasiado complexos. E aqui
que o estagio se torna crucial. Ensinou-me a aplicar aquilo que eu ja sabia de
antemdo, e obrigou-me a adaptar ao contexto em que estava inserido. A
convivéncia regular com o0 grupo e o debate de ideias com eles, a
operacionalizagcao dos treinos que eu observava atentamente, o contexto onde
0s Sub17 estavam inseridos (Campeonato Nacional) e com os dois treinadores-
adjuntos, que eram os elementos com quem eu mais convivi € mais debati. O
treinador principal também me ajudou bastante, embora mais nas questbes de
idealizar e criar um Modelo de Jogo préprio, visto que nunca tinha sido exposto
a algo do género nem tinha refletido muito acerca do assunto.
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A estrutura das sessdes de treino obedecia a uma estrutura organizada

em trés fases distintas — inicial, fundamental e final — distribuidas por quatro

grandes blocos e isto repetia-se para todas as sessdes.

Bloco 1 — Em todas as sessdes de treino, realizava-se uma ativagéo geral
com o objetivo de preparar os jogadores do ponto de vista fisico/fisioldgico
para o que se pretendia otimizar na respetiva sessdo de treino.
Essencialmente, a ativagdo tem como objetivo predispor o jogador, nas
suas varias dimensdes — fisicalfisioldgica, cognitiva e mental — para a
restante sessao de treino, embora, em determinados momentos, esta fase
possa incluir exercicios que sobre-estimulem determinadas componentes
em detrimento de outras. A equipa era dividida em duas ou trés filas lado
a lado e era realizada uma sequéncia de movimentos com uma ordem
l6gica. A ativagdo era sempre a mesma e o preparador fisico assim
idealizou para criar um certo nivel de automatismo e autonomia nos
jogadores. Ainda iamos a meio da temporada e os jogadores ja sabiam o
que fazer. A sequéncia era a seguinte: corrida de baixa intensidade,
rotacdo lateral da perna para o exterior, rotacao lateral da perna para o
interior, projecdo da perna lateralmente (interior), projecdo da perna
lateralmente (exterior). Em seguida tinhamos a elevagao frontal da perna
a altura da cintura, elevacao frontal da perna a altura do peito, elevagao
frontal da perna a altura da cabega, projecdo da perna a retaguarda,
zigzag frontal, zigzag a retaguarda. Para terminar, corrida alternada
(frontal e a retaguarda), aceleracoes e desaceleragdes em linha reta,
aceleracbes e desaceleragcbes em zigzag, corrida com velocidade
progressiva até ao maximo (40/45 metros) e corrida em velocidade
maxima (30/35 metros).

Bloco 2 — Este constituia o inicio formal do treino, sendo o primeiro
exercicio com bola. Correspondia a fase inicial. Tratava-se de um
exercicio inicial em que se comegava a introduzir o conteudo da sessao
de treino. Tinha como objetivo secundario estimular a concentragdo dos
jogadores e a prepara-los para a restante sessdo. Eram exercicios com

uma forte incidéncia na dimensao técnica, focado na execugao de passes
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e rececgbes, com varias superficies corporais, trabalho a um toque,
precisdo, entre outros.

Bloco 3 — Este constituia o principal momento da sess&o, onde se
realizavam exercicios centrais e correspondia a fase fundamental. Era
nesta fase que o Modelo de Jogo estava mais presente. Ja existia uma
preocupacao maior da parte dos treinadores em intervir ativamente e
guiar os comportamentos de acordo com os objetivos. Na fase inicial,
privilegiava-se sobretudo a ativagdo dos jogadores através de exercicios
de carater técnico e de posse, como jogos de posicao, permitindo
introduzir agdes do jogo sob uma perspetiva individual e grupal. Na fase
fundamental, trabalhavam-se de forma mais direta os principios do
Modelo de Jogo definidos para a equipa. Nesta fase, predominavam
exercicios mais complexos, tais como jogos reduzidos e condicionados,
situacbes de construgdo sob pressao ou exercicios que envolviam
comportamentos especificos da linha defensiva e das transi¢gbes. Era aqui
que o Modelo de Jogo se expressava de forma mais evidente e onde se
verificava uma maior intervencdo dos treinadores, guiando o0s
comportamentos e ajustando-os aos objetivos estabelecidos. Ja na fase
final, procurava-se consolidar os conteudos abordados, recorrendo
frequentemente a momentos mais formais de jogo com restrigdes, que
permitiam transferir para o contexto competitivo os principios trabalhados
ao longo da sessao. De salientar que o sistema de pontuagao vigorava
neste bloco, conferindo ao treino um nivel de competitividade superior.
Bloco 4 — O ultimo correspondia a fase final e o derradeiro exercicio da
sessdo de treino era a situagdo de jogo formal sem restricdes. Este
momento é extremamente importante para verificarmos se os conteudos
da sessao foram bem assimilados e os jogadores os conseguem aplicar
na pratica. Na eventualidade de existirem duvidas ou erros, muito
facilmente se conseguem corrigir e colocar em pratica. Além disso, os
jogadores veem este momento como uma oportunidade de se mostrarem
aos treinadores no jogo propriamente dito e isso origina uma
competitividade ainda mais elevada do que a que esta presente nos

restantes exercicios.
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e Bloco 4.1 — Decidi criar este sub-bloco porque acabou por fazer parte de
todas as sessdes de treino ao longo da época. A equipa vencedora ficava
com os treinadores e recebia um prémio. Melhorar a finalizacéo era o
principal objetivo e estava disfargcada de prémio. Os exercicios variavam
conforme as sessdes, podiam ser remates a baliza apds cruzamentos a
meia altura, penaltis, remates de primeira apds a bola ter ressaltado no
solo a sua frente, uma panoplia de opgdes. Estes momentos eram, em
certa parte, de descontragao, mas notava-se que os jogadores estavam a

ser honestos e n&o levavam aquilo como uma brincadeira.

3.4 Modelo de Jogo

O FCPF tem o seu modelo e os seus principios de jogo bem definidos e
estes sdo transversais a todos os escaldes da formagao. Esta forma de olhar
para a formag&o origina uma identidade coletiva que vai acompanhar todos os
jogadores durante as suas caminhadas formativas. No comego da caminhada é
dada muita importancia a dimensao técnica do jogador e com o passar dos anos
a parte tatica vai ocupando cada vez mais espago no dia-a-dia do jogador.
Voltando a parte da identidade coletiva, esta sera extremamente importante na
fase final da formacdo pois ha uma valorizagdo de todas as capacidades

adquiridas até entido e a sua capacidade as manter sempre presentes.

Considerando o modelo do clube, o coordenador da formagéo, juntamente
com as equipas técnicas, transmitiu-nos os macro principios e principios de jogo.
Em fase ofensiva, as equipas devem ter a capacidade de controlar o jogo através
da circulacdo e manutencdo da posse de bola, procurando desequilibrar a
estrutura defensiva adversaria, permitindo a criagdo de uma grande quantidade
de situacdes de finalizagdo e posterior finalizacdo das mesmas. As equipas
devem ainda ter a capacidade de atacar rapidamente a baliza adversaria, através
de um jogo mais direto e vertical. Em relacéo a fase defensiva, as equipas devem
ser capazes de condicionar a progressao da equipa adversaria no terreno de
jogo, limitando desta forma as suas possibilidades de criar situacbes de
finalizagao. As equipas devem ainda ter a capacidade de reagir de forma rapida

64



e agressiva aos momentos de perda da posse de bola, recuperando-a

rapidamente.

Com base no que foi mencionado anteriormente, a equipa técnica dos
Sub17 ja tinha tudo delineado porque ja tinham trabalhado juntos (exceto eu) e
grande parte dos jogadores do plantel ja tinham igualmente trabalhado com

todos os elementos da equipa técnica.

3.4.1 Organizagao Ofensiva

Este momento caracteriza-se pelos comportamentos que uma equipa
assume aquando da posse de bola com o objetivo de preparar e criar situagées

ofensivas de forma a marcar golo (Guilherme, 2004).

A nossa equipa sempre demonstrou uma grande dinamica ofensiva, o que
se traduzia numa alta mobilidade dos e entre os jogadores, mas salvaguardando
sempre a organizacgao posicional. O nosso dispositivo em momento ofensivo foi
sempre o0 1-4-3-3 (1-4-2-3-1) (Figura 36).

Figura 36: Posicionamento da equipa em organizagdo ofensiva
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Este momento caracteriza-se pela posse e circulagao rapida da bola para

criar, ocupar e explorar os espagos abertos na estrutura defensiva adversaria,

permitindo a potenciacdo de oportunidades de finalizagdo que culminem em

golo. De seguida irei explicar os diferentes momentos da organizagao ofensiva

que se repetiam de forma mais usual, sempre acompanhados de ilustracido para

facilitar a compreenséao. De salientar que eram os jogadores que decidiam o tipo

de saida consoante o comportamento do adversario.

12 Fase (Pontapé de baliza)

Saida a quatro: Tipica forma de sair a jogar com os centrais a baixarem
para as laterais da pequena area e os laterais mais recuados nas alas. Os
médios (6 e 8) ficavam responsaveis por dar uma linha de passe na zona
central e nunca podiam estar lado a lado. Quando um baixava, o outro
teria de procurar terrenos mais avancados para dificultar as marcacdes
dos adversarios e abrir espagos na defesa. Ja os extremos e o dez
ocupavam as zonas do meio-campo para garantir a ligacéo a esta zona.
O avangado ficava responsavel por segurar a bola na zona defensiva
adversaria e fazer ruturas nas costas dos defesas. Escusado sera dizer
que os extremos também estavam autorizados a realizar ruturas se os
espacos surgissem (Figura 37).

Outra variante desta saida que era executada menos vezes, 0s
médios (6 e 8) ocupavam as posigdes dos laterais, os extremos ocupavam
as posicoes dos médios e os laterais ficavam projetados nas laterais nas

zonas dos extremos (Figura 38).
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Figura 37: Posicionamento da equipa em primeira

fase de construgdo (pontapé de baliza a 4)

Figura 38: Posicionamento da equipa em primeira

fase de construgao (pontapé de baliza a 4)

Saida a trés: Nesta situacdo era o seis que baixava para a zona do
guarda-redes e assumiamos a constru¢ao com uma linha de trés homens.
Os laterais eram os responsaveis por darem largura e profundidade a
equipa e os extremos recolhiam para espacgos interiores € em zonas mais
recuadas. Muitas vezes um losango era formado pelo oito, pelos extremos
e pelo dez. Tanto desta forma como da anterior, o objetivo era circular a
bola 0 mais depressa possivel para abrir espagos na estrutura adversaria.

Estimulavamos os jogadores a sairem tanto por espacgos exteriores como
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por espacos interiores. A mobilidade deles e as permutas também eram
outro ponto fundamental para o nosso sucesso (Figura 39).

Uma das variaveis desta saida era o seis ocupar a posicao lateral
da linha de trés, quer de um lado, quer do outro. Tudo o resto permanecia
igual. Na ultima variante era um dos laterais que ocupava a posic¢éo lateral
da linha de trés, os dois médios e o avangado ocupavam as mesmas
posicoes e o meio-campo era formado por uma linha de quatro (extremos,

dez e lateral) (Figura 40).

Figura 39: Posicionamento da equipa em primeira

fase de construgéo (pontapé de baliza a 3)

Figura 40: Posicionamento da equipa em primeira

fase de construgao (pontapé de baliza a 3)
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Em ultimo caso, se o adversario estivesse a ter sucesso na pressao e nés
nao conseguissemos sair através do pontapé de baliza, a equipa subia o bloco
e 0 guarda-redes batia na frente a procura do avangado ou dos extremos. Era
pedido ao avangado que disputasse a bola no ar e conseguisse desvia-la para
as costas da defesa para o extremo fazer a rutura. Por varias vezes conseguimos

criar perigo explorando esse momento
22 Fase

Este momento inicia-se logo apds conseguirmos ultrapassar as primeiras
linhas de pressao do adversario. Quando havia espago para realizar um ataque
rapido, faziamo-lo de forma rapida e eficiente. Se os espagos estivessem
ocupados de forma a contrariar a nossa progressao, mantinhamos a posse de
bola e optavamos pelo ataque posicional ja em terrenos mais avangados.
Arrisco-me a dizer que estes momentos de ataque posicional perfazem mais de

metade do nosso caudal ofensivo.

3.4.2 Transicao Defensiva

Este momento caracteriza-se pelo espago de tempo que existe logo apds
a perda da posse da bola. Quanto menor o periodo, tanto melhor para a nossa
equipa. E aqui que os jogadores tém de demonstrar reacdo rapida, garra e
inteligéncia tatica. E aqui que se da a famosa mudanca do chip, passamos de
um momento ofensivo confortavel com bola para um momento sem bola e com

0 perigo da equipa adversaria marcar golo. Era nosso apanagio:

e Reacao rapida e em grande numero a perda da bola dos jogadores que
estao mais proximos;

e Esses jogadores tém de ocupar todos os espagos disponiveis nas
proximidades e ndo podem deixar o adversario jogar. A falta tatica € um
recurso que pode muito bem ser usado;

e E preferivel que o jogo seja conduzido para as laterais preservando assim
a integridade do corredor central,;

e O resto da equipa tem de se ajustar (campo pequeno) salvaguardando

sempre a organizacao defensiva;
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Apos a recuperacgao de bola, ha que a retirar das zonas de pressao adversarias
para as zonas mais livres. Terao de ser os jogadores a avaliar os espagos e a
decidir se voltamos a ter a posse de bola e assim adotar um ataque posicional

ou optar pelo contra-ataque ao explorar os espacgos deixados pelo adversario.

3.4.3 Organizacao Defensiva

O processo defensivo € uma fase essencial do jogo, caracterizada por
acoes tatico-técnicas individuais e coletivas que visam neutralizar os avancos
adversarios, proteger os espagos e recuperar a posse de bola o mais célere
possivel, evitando faltas e impedindo a concretizagdo de golos. A nossa
organizagao era um 1-4-4-2 em todo o campo, visto que somos uma equipa que
gosta de pressionar alto e condicionar ao maximo a saida do adversario. Desta
forma estamos a defender longe da nossa baliza e em caso de erro ha espago

de manobra para a corregao.

12 Fase (Bloco Alto no Pontapé de Baliza Adversario)

Este € um momento onde somos extremamente forte. Estamos
organizados em 1-4-4-2, mas com algumas nuances. O avangado e o dez ficam
colocados nas extremidades da meia-lua da grande area. Os extremos ficam
recolhidos em espacos interiores com o oito, que divide espacos, e seis fica mais
recuado em zonas mais centrais. A linha defensiva ajusta consoante o
posicionamento do adversario. O objetivo € o dez e o avangado obrigarem o
adversario a virar o jogo para um dos lados e cortarem as linhas de passe para
o lado contrario. Se houvesse um destro a jogar na esquerda, era esse jogador
que nos optavamos por condicionar. Todos o0s outros se ajustavam as
movimentagdes, ocupando o corredor lateral e o corredor central. Aqui era outro
momento onde os jogadores teriam de demonstrar garra e disponibilidade,
porque nao podiamos deixar o adversario sair a jogar de forma “limpa” (Figuras
41 e 42).
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Figura 41: Posicionamento da equipa em fase de

presséo alta (construgdo adversaria a 4)

Figura 42: Posicionamento da equipa em fase de

presséo alta (construgdo adversaria a 3)

Nas imagens acima estdo representados os jogadores e 0 seu
posicionamento aquando do pontapé de baliza adversario. Na primeira imagem
a saida é feita a dois e, como ja tinha mencionado, o avangado e o dez séo os
responsaveis pelo primeiro contacto com os defesas e sdo estes que escolhem
o corredor a pressionar. Tém também de fechar o corredor central porque o oito
tem de dividir o espaco entre dois jogadores adversarios. E imperativo que os
extremos sejam disciplinados e s se desloquem de terrenos interiores quando
a bola estiver prestes a chegar ao lateral adversario. Os restantes vao-se
adaptando ao ocorrido. Numa possivel saida a trés permanece tudo igual, com
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a excegao do avangado. Este, além do que ja foi mencionado, tera de impedir a
progressao em drible do portador da bola por espacos interiores, visto que isso

irla desmontar muito rapidamente a nossa presséo.

22 Fase (Bloco Médio Baixo)

Quando ndo conseguiamos recuperar a posse de bola em zonas altas,
tinhamos de baixar o nosso bloco gradualmente. O esquema tatico era o 1-4-4-
2 classico (Figura 43). Tinhamos a preocupagéo de nao descer o bloco em
demasia, jogar em campo pequeno para hao abrir espagos entre linhas e impedir
a progressao do adversario até zonas de finalizacdo. Raramente defendiamos
em bloco baixo. A atitude e a vontade de recuperar a bola o mais rapido possivel
permanecia inalteravel. Na eventualidade de haver passes para tras
(adversario), os jogadores ja sabiam que tinhamos de subir o bloco para ganhar
distancia para a nossa baliza. Outro indicador para exacerbar a presséao, era o
portador da bola estar de costas para o nosso jogador. Por ultimo, o jogador que
estiver mais proximo da bola sai na pressdo e os restantes ajustam o seu

posicionamento, sem nunca comprometer a organizagao e a coesao.

Figura 43: Posicionamento da equipa em bloco

médio baixo (organizagdo defensiva)
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3.4.4 Transigao Ofensiva

Contrariamente ao que acontece nos momentos de transicdo defensiva,
a transicdo defesa-ataque caracteriza-se pelos momentos apds a recuperagao
da posse de bola. Neste momento, os jogadores tém de demonstrar pensamento
e execucao rapida. O aproveitamento dos espacos deixados pela equipa
adversaria € crucial porque neste momento de transicdo esses espacos estao
“disponiveis” durante um curto espaco de tempo. Pode haver esse espago na
zona da recuperagéao, no lado contrario ou sermos obrigados a jogar para tras.

Cabe aos jogadores identificar as melhores situagdes. Em suma:

e Aproveitar a desorganizagdo momentanea do adversario;

e Fazé-lo com poucos toques na bola;

e Haver autonomia por parte dos jogadores para identificar e explorar os
espacos livres;

¢ Na eventualidade de ndo conseguirmos contra-atacar no imediato, retirar
a bola das zonas de pressao adversaria e manter a posse de bola para

entrar em ataque posicional.

3.4.5 Esquemas Taticos (Bolas Paradas)

Os esquemas taticos, vulgarmente conhecidos como bolas paradas, tém
vindo a ganhar cada vez mais importancia no futebol. O Arsenal Football Club
de Arteta é extremamente forte nestes momentos e deduzo que dedicam

bastante tempo a aperfeicoar os mesmos.

Esquemas taticos, por definicdo, sdo os momentos apds uma pausa onde
€ possivel o reposicionamento dos jogadores e recorrer a movimentagoes
especificas previamente trabalhadas (Teodurescu, 1984). O treinador principal ja
tinha os esquemas predefinidos, portanto foi s6 adaptar aos jogadores que
estavam disponiveis. Eu estava incumbido de analisar os esquemas taticos
adversarios e tentar arranjar solugbes para melhorar o nosso aproveitamento
nestas situagdes. Era também responsavel por criar os videos das bolas paradas
adversarias para posteriormente apresentar a equipa. Em todos os jogos eram
disponibilizados relatorios onde se podiam ver as caras dos jogadores e as suas

posicdes. As movimentagcdes na sua maioria eram standard e quando havia
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alteracdes, o treinador principal comunicava no treino de sexta-feira e na palestra

antes do jogo.

3.4.5.1 Esquemas Taticos Ofensivos

Esquemas taticos ofensivos representam a organizagéo das agdes tatico-
técnicas que tém como finalidade garantir todas as condi¢des para a finalizagéao
ou manutencao da bola no decorrer das partes fixas de jogo (Castelo, 1996).
Tanto em cantos como em livres, tinhamos o objetivo de explorar a zona do
primeiro poste. Era essa zona onde colocavamos mais jogadores. Em certas
partidas, variavamos entre primeiro e segundo poste, mas isso s6 acontecia com

aviso prévio do treinador (Figura 44,45 e 46).

FC PACOS DE FERREIRA
LIVRES OFENSIVOS 1

MARCACAO
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Figura 44: Esquemas taticos ofensivos (livre)
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FC PACOS DE FERREIRA
CANTO OFENSIVO (1)
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Figura 45: Esquemas taticos ofensivos (canto)

FC PACOS DE FERREIRA
PENALTIS

Figura 46: Esquemas taticos ofensivos (penalti)

3.4.5.2 Esquemas Taticos Defensivos

Esquemas taticos defensivos representam a organizagdo das acgodes
tatico-técnicas que tém como finalidade garantir todas as condi¢cdes para a
protecao da baliza e recuperacao da bola no decorrer das partes fixas de jogo
(Castelo, 1996) (Figuras 47 e 48).

75



FC PACOS DE FERREIRA
LIVRES DEFENSIVOS 1

MARCACAO

t K;, QAZONA
_‘n‘; A: 1'&‘ 4‘ i< RN s

-
o
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Figura 48: Esquemas taticos ofensivos (canto)

3.4.6 Reflexdo acerca do Modelo de Jogo

O modelo de jogo criado ao longo da época teve como base uma estrutura
tatica clara e principios bem definidos, que permitiram uma abordagem
organizada e coerente nos diferentes momentos do jogo. A sua construcéo
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contemplou a observacdo e analise das caracteristicas dos jogadores
disponiveis, bem como a compreensao dos contextos competitivos em que
estavamos inseridos. A operacionalizagao do modelo seguiu os pressupostos da
Periodizagdo Tatica, respeitando a légica e a especificidade da modalidade,
procurando que o treino e a competicdo estivessem sempre interligados por uma

ideia comum de jogo.

Na sua origem, este modelo assentou em principios estruturantes como a
ocupacéao dos espagos, a criacado e exploragédo de superioridades (numéricas e
posicionais), a mobilidade entre setores e a reagao imediata a perda da posse
de bola. Estes principios foram desdobrados em subprincipios e
comportamentos especificos que se tornaram recorrentes ao longo das semanas
e que foram sendo trabalhados em exercicios com elevados niveis de

representatividade e especificidade.

Um dos aspetos que mais se destacou foi a forma como a equipa
respondeu a implementagao destes principios. A organizagao defensiva € um
bom exemplo disso. Revelou-se particularmente eficaz na prevencdo e
neutralizagdo de investidas adversarias. A organizagado ofensiva também teve
um destaque importante. A forma como os jogadores interpretavam e
executavam as saidas em construcao, alternando entre saida a trés e a quatro,
dependendo da estrutura e pressao do adversario. Esta flexibilidade demonstrou
uma evolugao significativa na leitura do jogo por parte dos jogadores,
evidenciando ndo s6 o seu crescimento tatico, mas também o conforto com as

decisdes que lhes eram exigidas.

A escolha do sistema base (1-4-3-3/1-4-2-3-1 em organizagao ofensiva e
1-4-4-2 em organizagao defensiva) teve em consideragéao o perfil dos jogadores,
a sua familiaridade com este tipo de estruturas e as suas caracteristicas
individuais. A maioria dos jogadores ja tinha tido experiéncias anteriores com
este modelo, o que facilitou a adaptagao e permitiu um progresso mais rapido.
No entanto, a equipa técnica procurou, desde o inicio, garantir que a rigidez do
sistema nao limitasse a expressao individual dos atletas. Sempre que necessario
foram realizadas adaptagdes pontuais para potenciar as qualidades de
determinados jogadores. Fosse pela sua capacidade de desequilibrio no 1x1,
pela visao de jogo, pela leitura das transigdes ou pela agressividade defensiva.
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Este equilibrio entre estrutura coletiva e liberdade individual foi um dos
motivos para o sucesso da equipa. Jogadores com maior capacidade criativa
foram incentivados a assumir o jogo em zonas de decisdo, sem que isso
comprometesse a coesao do coletivo. Da mesma forma, jogadores com um perfil
mais combativo e de recuperagcdo foram colocados em zonas onde a sua

intensidade pudesse ser aproveitada.

Outro aspeto relevante diz respeito a consisténcia e identidade do modelo
de jogo ao longo da época. Desde o inicio, ficou claro que a nossa abordagem
nao passava por moldar o comportamento da equipa as caracteristicas dos
adversarios. Pelo contrario, procuravamos impor a nossa ideia de jogo em todos
os contextos, assumindo a iniciativa e controlando o ritmo da partida. Por vezes
até em demasia. Embora houvesse espaco para pequenas huances, como o tipo
de pressao a aplicar no pontapé de baliza adversario, o modelo mantinha-se fiel
aos seus principios estruturais e a dindmica coletiva que fomos consolidando.
Os jogadores dispunham de liberdade dentro desse quadro, o que lhes permitia
expressar as suas qualidades individuais sem comprometer a organizagao da
equipa. Esta estabilidade conferiu seguranga ao grupo, potenciou os momentos

de criatividade e permitiu a equipa manter uma identidade clara e objetiva.

Para concluir, o modelo de jogo potenciou as principais qualidades do
grupo (intensidade, compromisso, mobilidade, tomada de decisao, entre outros).
Foi um modelo que respeitou as individualidades, mas que nunca perdeu de vista

o coletivo.

3.5 Morfociclo Padrao

Recuando ao que foi anteriormente mencionado, importa clarificar que o
Morfociclo Padrao é uma estrutura de organizagao semanal do treino, orientada
pelos principios da Periodizagao Tatica. Segundo Frade (2011), trata-se de uma
célula base de preparacdo, com caracter repetitivo e estavel, que visa a
assimilagdo progressiva do modelo de jogo da equipa, respeitando a
especificidade dos conteudos a treinar em funcédo do préoximo adversario e dos
objetivos estratégicos definidos. Como refere Guilherme (2003), o Morfociclo

Padrao estrutura-se em torno da Iégica do jogar da equipa, sendo planeado a
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partir dos principios, subprincipios e subprincipios dos subprincipios do Modelo
de Jogo, e articulando as dimensdes fisicas, técnicas, taticas e psicologicas

numa perspetiva integrada e funcional.

A repeticao ciclica do Morfociclo Padrao ao longo da época permite aos
jogadores um contacto sistematico com 0os mesmos principios, em contextos
variaveis e representativos, facilitando o reconhecimento de padrdes de jogo e
promovendo o desenvolvimento da percecao, antecipacédo e tomada de decisao.
Como defende Silva (2021), esta estrutura estimula a criagdo de rotinas taticas,
permitindo que o comportamento coletivo surja de forma mais fluida e

automatizada.

No caso da equipa técnica do FCPF, o planeamento semanal seguiu os
pressupostos da Periodizagdo Tatica, adaptando o Morfociclo Padrao a
realidade do escaldo, ao calendario competitivo e as caracteristicas do plantel.
Naturalmente, cada treinador imprime a sua identidade ao processo, o que pode
levar a variagdes no modo como os principios metodolégicos da Periodizagao

Tatica s&o operacionalizados.

De acordo com o Morfociclo apresentado, os Sub17 masculinos do FCPF
treinavam as segundas, quartas, quintas, sextas, entre as 19.30 e as 20.45.
Tercas e sabados eram os dias de descanso e no domingo realizava-se 0 jogo.
Embora o treino comegasse as 19:30, os jogadores tinham de se apresentar em

campo as 19:10 para o aquecimento com o preparador fisico.

No decorrer da época, pontualmente, houve alguns constrangimentos no
planeamento do Morfociclo. Uma das ocasides aconteceu no periodo
preparatoério. A regido foi fustigada por incéndios e a fraca qualidade do ar
impediu-nos de treinar um dia. Os periodos sem competicdo oficial também
afetavam o Morfociclo devido aos jogos de treino e a consequente necessidade

de descanso por parte dos jogadores (Figura 49).
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Figura 49: Morfociclo operacionalizado de 27/01/2025 a 02/02/2025

3.5.1 Segunda-feira — Recuperagao Ativa

O treino comegava com uma ativagdo para aumentar a temperatura
muscular e também para estes se comegarem a concentrar, visto que vinham do
contexto escolar. Apds a ativacado, o treinador reunia todos os jogadores e
restante equipa técnica para uma breve palestra acerca do jogo anterior e fazia
uma pequena antevisdo do adversario seguinte e do que ia ser a semana de
treinos. Esta palestra era de certa forma rapida porque a analise do jogo através
de um video era realizada em dias diferentes. Contudo, era nesta primeira
abordagem que conseguiamos avaliar o estado animico da equipa. Eram estes
momentos onde o treinador revelava o que tinha acontecido de mal e havia
sempre abertura para que os jogadores pudessem participar. A maioria ficava
calada e a assistir, mas havia um grupo de 3/4 jogadores que gostavam de

intervir e de certa forma falavam pelo grupo.

Houve também momentos em que tivemos de ser mais duros com certos
jogadores e até com o grupo todo. Por exemplo, no jogo da primeira fase com o
Sporting Clube de Braga, tinhamos o controlo total do jogo e o nosso capitédo
decidiu agredir um adversario que se tinha envolvido com ele num lance banal.
Essa palestra ficou marcada pelo corretivo que deu ao jogador e o aviso que
deixou a equipa. Geralmente sou contra este tipo de praticas, onde um jogador
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€ alvo de criticas em frente ao grupo, mas neste caso foi feito de forma a envolver

todos os elementos.

Outro exemplo foi a derrota escandalosa na segunda jornada da segunda
fase. Foi uma daquelas derrotas dificeis de digerir. O motivo da mesma foi o total
desinteresse por parte dos jogadores. Nao tinhamos alcangado o objetivo de ir
a fase de subida de divisdo e a equipa estava em modo férias. Durante essa
semana de treinos ja havia sinais de que alguns jogadores tinham ficado
desmotivados, mas nunca pensamos que chegasse aquele ponto. Essa palestra,
além do treinador, foram ao balneario o presidente e o coordenador da formacgao.
Ainda permanecia no ar o fantasma das descidas do ano anterior e o clube néo

quis arriscar um segundo ano desastroso.

Eu sei que so falei em momentos negativos, mas a esmagadora maioria
destes momentos foram positivos com alegria e boa disposi¢gdo a mistura. Eu
decidi alongar-me um pouco acerca destes momentos porque acho que s&o
fundamentais numa equipa de futebol. Desde fazer a analise do jogo anterior até
a criacao de lacos afetivos com os jogadores, aqui é local ideal para construir

uma equipa sélida e duradoura.

Visto que este € o primeiro treino da semana e que acontece um dia apds
0 jogo, ha que fazer uma separagao dos jogadores que jogaram os noventa
minutos ou perto disso daqueles que ndo jogaram ou que jogaram poucos
minutos. Esta separacao é crucial porque favorece a recuperacao ativa dos
jogadores mais utilizados e oferece os estimulos adequados aos menos
utilizados. Isto é importante para tentar manter os niveis das cargas equilibrados
de todos os jogadores. Todos sabemos que o jogo exige muito dos jogadores,
sob o ponto de vista fisico e emocional/mental, e que nenhum treino reproduz,
na sua totalidade, essas exigéncias. Nao obstante, é a Unica forma de nao deixar
que se crie uma diferenga muito grande nas cargas entre os titulares e os
suplentes. A separagdo mencionada acima nao era literal para n&o prejudicar o
ambiente da equipa. Apenas no exercicio de posse de bola e quando viamos

que o jogo tinha sido muito exigente é que os titulares s6 faziam de apoio.

O primeiro exercicio era sempre algo ludico para reforgar a componente

socio afetiva presente nas relagdes interpessoais do grupo. Conseguir manter a
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bola no ar até ao meio-campo, passar a bola por todos e marcar na mini baliza
sdo so alguns exemplos de exercicios realizados neste dia. O segundo exercicio
era posse de bola com apoios laterais e frontais. Aqui trabalhava-se a
capacidade de os jogadores manterem a posse de bola em espagos mais
reduzidos e a conseguirem levar para espagos mais livres. As mini balizas
funcionavam como zonas de ligagao. Havia pontos por cada golo marcado e por
passes feitos. Os vencedores ficavam e os perdedores tinham de fazer de
apoios. Por ultimo, havia o torneio de trés equipas. Eram selecionados trés
jogadores que estavam responsaveis por escolher a sua equipa. Os jogos tinham
a duragao de trés minutos ou a primeira equipa a chegar aos trés pontos. Golos
normais valiam um ponto e grandes golos valiam dois. Os capitdes de cada
equipa ficavam encarregues de contar as vitorias. As equipas perdedoras tinham
de arrumar o material todo e a equipa vencedora recebia um prémio. Podiam ser
penaltis, remates a baliza apos a bola bater no ch&o, entre outros. Apesar de ser
um treino com condicionantes para alguns jogadores, havia sempre muita

competitividade entre todos e boa disposi¢ao (Figura 50).
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Figura 50: Descrigdo da sesséao de treino de 27/01/2025

3.5.2 Quarta-feira — Regime de Tensao

Este era o dia da apresentacdo e analise do jogo anterior. Um dos
elementos da equipa técnica fazia a apresentacdo do video na sala de
conferéncia. Pessoalmente, penso que n&o seja o dia ideal para o fazer. Ja
estamos a preparar o jogo seguinte e ainda ndo fechamos o capitulo anterior.
Contudo, isto sé acontecia por questdes de disponibilidade, portanto tinhamos
de nos adaptar a esta realidade. Este dia era o primeiro dos ditos dias aquisitivos.
Relativamente a sesséo de treino em analise, tinha como objetivos trabalhar a

relagdo intersectorial e transicdo ofensiva e defensiva e pressdo em bloco. E
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caracteristico pelo elevado numero de contragcdes muscular, sobretudo na forma
excéntrica, razdo pela qual é denominado regime de tensdo. Neste sentido,
neste dia predomina um regime de esfor¢co com contragdes de tensdo muito
elevada, de duragao reduzida e uma velocidade de contragao elevada. Agdes
como mudancas de direcao, aceleracdes e desaceleragoes, saltos, estdo muito

presentes neste treino.

Como ja referi no ponto anterior, os jogos reduzidos e condicionados
perfazem grande parte deste treino. Contudo, n&o basta os exercicios serem
reduzidos na forma de tempo, nimero e espaco. E necessario que a isso esteja
associada a componente tatica, através da manipulagdo de constrangimentos
que estimulem determinados principios de jogo. Nao podemos querer trabalhar
os aspetos puramente fisicos ou fisiologicos sem relacionar a parte tatica.
Guilherme (1991) afirma que a tatica da sentido aos demais fatores do
rendimento. A intencdo é criar unidades de treino onde através da dimensao
tatica, consigamos trabalhar as restantes dimensdes (técnica, fisica e

psicologica).

O treino iniciava-se com a ativagdo do costume. Os jogadores depois
eram divididos em grupos de quatro elementos para realizar o primeiro exercicio.
Durante um minuto, os jogadores tinham de jogar de primeira para os jogadores
nas pontas. Comegcavamos com passe simples de primeira, depois
cabeceamento, dominio de peito e passe sem tocar no chdo, dominio de coxa e
passe sem tocar no chdao e dominio de coxa, um toque com a coxa do lado

oposto e passe sem deixar tocar no chao.

O segundo exercicio era uma posse de bola de 10x6+2+2. Aqui tinhamos
o0 objetivo de trabalhar a coesdo intersectorial, a pressdo em bloco e as
transicdes. Os jogadores da equipa em superioridade numérica estavam quase
todos circunscritos aos quadrados delineados no campo. Apenas os dois médios
podiam vaguear pelo campo todo. Esta equipa tinha de manter a posse de bola
e fazer sete passes seguidos para pontuar. Ja a outra equipa tinha de roubar a
bola e tentar ligar com qualquer um dos jogadores que estivessem do lado de
fora do retangulo através de passe rasteiro. Todos os jogadores podiam ocupar
qualquer zona do retangulo. E um exercicio extremamente completo. Tem
finalizacao, reacao a perda, pressao em bloco, coeséao intersectorial, transi¢cdes
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e quase todos os principios fundamentais. Quando é bem feito, traz uma

competitividade superior ao treino.

Em terceiro lugar, um segundo exercicio de posse de bola com finalizagéo.
Duas equipas dentro de um retangulo em situagcédo de Gr+2+(6x6+jokers)+2+Gr.
Havia posse de bola dentro de retangulo e apds uma das equipas realizar cinco
passes consecutivos, tinha de ligar através de passe rasteiro, com o seu
avancgado ou o dez, que estavam fora do perimetro. Estes ultimos s6 podiam
receber a bola e finalizar logo em seguida. Este exercicio € bastante interessante
para a dindmica de tensdo. Com a reacgao a perda e posse de bola em espagos
curtos, os jogadores estdo em constante mudanga de direcdo, pequenas
aceleracdes, duelos mais fisicos. Alias, até sou da opinido que o tempo total do

exercicio acaba por ser algo longo, visto que desgasta imenso os jogadores.

Para terminar a sesséo faziamos situagédo de jogo em campo grande. Na
fase preparatéria dava para realmente fazer isto em campo grande (totalidade
do campo de futebol de onze). Com os campeonatos de todos os escalbes a
decorrer, s6 era possivel fazer em meio-campo. Esta ultima fase do treino é boa
para consolidar todos os aspetos abordados durante a sesséo e a isso junta-se
as relagdes setoriais, intersectoriais e coletivas em jogo real. Aqui ja é o terreno
de jogo onde tém de comunicar uns com os outros para ajustar a linha defensiva,
ajustar maus posicionamentos dos colegas, entre muitos outros. Acaba também
por ser uma forma de alegrar o grupo, uma vez que todos os jogadores gostam

da parte do jogo (Figura 51).
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Figura 51: Descrigédo da sesséo de treino de 29/01/2025

3.5.3 Quinta-feira — Regime de Duragao

86

maior foco nas relagdes intersectoriais e coletivas da equipa. Conseguimos que
os diferentes setores trabalhem em unissono, que elaborem as dinamicas
necessarias para que tudo saia de forma natural. Desta forma consegue-se

trabalhar uma parte muito importante do modelo de jogo da equipa. Serve




também para comecar a tirar as primeiras ilagdes de quem vai jogar e de quem
vai ficar de fora. S&o exercicios caracterizados pelo elevado numero de
jogadores, realizados em espagos amplos e onde o tipo de contragdes
predominantes tém uma maior duracdo, a velocidade de execugdo é mais

reduzida e a tensdo da contracdo também € mais reduzida.

Este era o dia da apresentacdo da equipa adversaria. Ao mesmo estilo da
apresentacdo do jogo da nossa equipa, reuniamos a equipa toda na sala de
conferéncias e um segundo adjunto expunha todas as informa¢des do adversario
que ele tinha identificado. Logo de seguida era a minha vez de apresentar as
bolas paradas. Inicialmente eram momentos de grande aflicdo e nervosismo da
minha parte porque tenho imensa vergonha de falar em publico. Com o passar
do tempo e o acumular de multiplas apresentagdes, o nervosismo foi diminuindo

até a um nivel residual e perfeitamente aceitavel.

Como pratica habitual, os jogadores iniciavam a sesséo de treino com
uma ativagao geral para aumentar a temperatura muscular e para se comegarem
a se concentrar no treino. Finda esta fase inicial, eram logo separados por
equipas e comecavam o primeiro exercicio. Um pequeno aparte, neste dia da
semana treinavamos no campo de relva natural. Como € ébvio, isto cria variantes
completamente diferentes de treinar no sintético. Em dias bons, a relva estava
hamida e em condicbes para se praticar futebol. Eram treinos muito positivos.
Durante o inverno e o tempo de chuva, tivemos treinos em que a bola prendia
muito e como um mal nunca vem sO, 0s jogadores escorregavam
constantemente e o relvado ficava muito “pesado”. Fisicamente, era muito mais
desgastante. Voltando a sesséo, o primeiro exercicio nada mais era que duas
equipas em campo grande a trocarem bola (ou bolas) e a promoverem situagdes
de finalizac&o. Tinha como finalidade promover varias situacdes de finalizagao,
ainda que as mesmas nao fossem realizadas sob oposicdo. Também a
concentragao e o foco eram estimulados visto que tinham um maximo de trés
bolas em campo. Sempre que uma das bolas ia para fora ou havia passes

errados, era aplicado um castigo rapido ao jogador que efetuava o passe.

O segundo exercicio ja era situacao de jogo com algumas condicionantes.
O objetivo era sair a jogar em passe para depois ligar com o dez que estava na
zona central e este se juntar ao ataque com os extremos e o avangado. A outra
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equipa tinha de impedir que isto acontecesse e se o fizesse no seu meio-campo
ofensivo, tinha oito segundos para finalizar. Depois trocavam de papéis. Com o
passar do tempo eram introduzidas outras variantes. Por exemplo, um dos
laterais podia subir e atacar, o médio defensivo podia recuar para ajudar na
defesa, a bola podia entrar diretamente da zona defensiva para a zona ofensiva,
entre outras. Este exercicio € muito interessante porque permite trabalhar a
construgdo numa primeira fase sob pressao e situagdes de contra-ataque no
ultimo tergo do campo. Com a introducéo de certas variantes podemos introduzir
mais comportamentos desejados. Por exemplo, se a equipa que esta a roubar a
bola marcar golo em oito segundos vale trés pontos. Se houver rutura entre
centrais e golo sdo mais trés pontos para essa equipa. Temos uma panoplia de

opc¢des para enriquecer 0 exercicio.

O terceiro e quarto exercicios estao relacionados. Situacao de jogo formal
11x11. Inicialmente ndo havia langamentos nem cantos, mas nos treinadores
tinhamos bolas a nossa disposi¢ao e a ordem do treinador principal tinhamos de
colocar a bola em jogo. Podiamos promover uma disputa no ar, um lance de
contra-ataque, eramos nds quem decidia. Era recorrente apds uma das equipas
marcar haver segundas e terceiras bolas. Isto €, aquando de um golo, o treinador
que estivesse no mesmo lado tinha de efetuar um passe para um ou dois
jogadores finalizarem de primeira. Quando o treinador sinalizava, o exercicio
passava a jogo formal sem limitagées. Tinhamos por habito colocar um treinador
por linha para marcar os foras de jogo. Estas nuances acabavam por completar
o treino e conseguiamos reforgar situagdes como a reagao a perda, situagdes de

inferioridade numérica temporaria a nivel defensivo (Figura 52).
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Figura 52: Descrigédo da sessao de treino de 30/01/2025

3.5.4 Sexta-Feira — Regime de Velocidade

O dultimo treino antes do jogo € marcado por um equilibrio entre a
manutengao do nivel de ativagdo dos jogadores e a minimizagao de estimulos
que possam comprometer o seu estado de prontiddo para a competicdo. O
objetivo é garantir uma ativagdo adequada sem induzir fadiga acumulada. Nesta
sessdo, privilegiam-se exercicios de curta duragao, realizados em espacgos de

dimensao média, com reduzido numero de participantes e numero limitado de
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repeticbes. Os exercicios selecionados s&o especificos, exigindo elevada
velocidade de contragcdo muscular, mas, acima de tudo, alta velocidade de
pensamento, decisdo e execugao. Evitam-se contactos fisicos intensos ou
cargas de elevada exigéncia. Para além da componente da ativagdo, esta
sessdo € também dedicada ao ajuste final de aspetos estratégicos definidos pela
equipa técnica, em especial as bolas paradas ofensivas e defensivas, e no
reforgco dos principios a operacionalizar de acordo com o modelo de jogo e as
particularidades do adversario. Anteriormente foi mencionado que a
apresentacao do adversario e das bolas paradas acontecia na quinta-feira.
Contudo, em determinados dias, por nao haver disponibilidade para uso da sala
de conferéncias ou porque a carrinha dos jogadores estava atrasada, a
apresentacao passava para sexta-feira. Houve uma ou duas situagdes em que
a apresentagdo passou para o dia de jogo. Isto aconteceu porque havia
elementos da equipa técnica que nao puderam estar presentes no treino. Claro
fica que a estratégia ficava salvaguardada e os jogadores ja sabiam o que

esperar antes da visualizag¢ao do video.

A ativacdo com o preparador fisico é regra e € o primeiro ato da sessao
de treino. De seguida os jogadores eram divididos em duas equipas e jogavam
ao “meinho”. Todas as sextas-feiras havia este exercicio no arrancar da sesséo
com as regras tipicas para dar competitividade. Joga-se a um toque, dez toques
seguidos e os jogadores do meio dobram a sua estadia e os tuneis também

davam direito a permanecer no meio.

No seguimento do exercicio anterior, sucede-se o de finalizagdo. De notar
que todos os treinos de sexta-feira tém um exercicio de finalizagao logo apés o
“meinho”. No caso desta sessdo em especifico, as duas equipas ficavam no seu
campo e um jogador cruzava e o colega tinha de finalizar. No comec¢o podia-se
dominar e finalizar em seguida, mas a partir de um dado momento (assinalado
pelo treinador principal) a finalizagao tinha de ser de primeira. Ja o cruzamento

podia ser rasteiro, a meia altura, etc.

Sucedia-se 0 momento para trabalhar as bolas paradas. Faziamos cinco
cantos em cada lado do campo e de igual forma faziamos dois livres. Era aqui
que o treinador principal intervinha e organizava os posicionamentos e zonas a
atacar conforme o planeamento. Na minha opinido, dada a importancia
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crescente destes momentos no jogo de futebol, o tempo dedicada era reduzido.
Em cinco horas de treino ao longo da semana, dedicavamos apenas vinte
minutos — no maximo vinte e cinco minutos — desse tempo para treinar este
momento, 0 que é objetivamente escasso. Defensivamente eramos bastante

coesos e competentes, mas ofensivamente a falta de eficacia era significativa.

Para terminar a semana faziamos o habitual jogo 11x11 em meio-campo.
Assim garantiamos que o impacto fisico do mesmo ndo era demasiado
significativo e conseguiamos ultimar certos pormenores usando a area oficial de

jogo. Neste caso, metade da area oficial para ser mais exato (Figura 53).
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Figura 53: Descrigédo da sesséo de treino de 31/01/2025

3.5.5 Domingo - Dia de Jogo

Este € o dia mais aguardado por todos os intervenientes e o que suscita
mais nervosismo. Este dia é crucial para o processo de treino e de evolucao dos
jogadores. E, sem sombra de duvidas, o dia de maior exigéncia a todos os niveis.
Este momento tem elevada influéncia na construgdo do Morfociclo porquanto o

mesmo €& definido tendo em conta o momento de competicao anterior e o
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momento de competicdo seguinte. E neste dia que colocamos & prova as nossas
estratégias e todo o trabalho feito até entdo. O derradeiro objetivo é levarmos os
jogadores a esse momento nas melhores condi¢cdes possiveis. Esta sucessao
de semanas de trabalho acarreta debates e reflexdes por parte de todos os
elementos da equipa técnica. Devido ao atraso na minha inscri¢do, as primeiras
jornadas fiquei a filmar os jogos. A partir do momento em que a inscrigao foi
aprovada, o meu papel nos jogos, na pratica, era o de preparador fisico. Era eu
o responsavel pelo aquecimento e preparacéo dos jogadores antes dos mesmos
irem a jogo.

Logo apds o término do momento competitivo, era impossivel existir um
dialogo entre os elementos da equipa técnica e o treinador principal. Ele nunca
falava com ninguém acerca do que tinha acontecido e se falasse, eram assuntos
muito breves. E a forma de ele estar e gosta de estar sozinho para refletir antes
de expor as suas opinides. Os restantes elementos (eu inclusive) falavam
abertamente do jogo e debatiam os mais variados comportamentos
apresentados em campo. O objetivo era comegar a perceber quais os momentos
bons e os menos bons que a equipa apresentou durante o jogo. Faziamos
também uma pequena analise individual dos jogadores que se tinham destacado

mais.
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4. Reflexoes Criticas

4.1 Reflexao pré-época

O comecgo dos trabalhos na pré-época marcou o inicio da minha
caminhada no projeto desportivo do escaldo de Sub17 do FCPF na época
2024/2025. Oportunidade tremenda de aprendizagem e evolugdo das minhas
competéncias. Contudo, deparei-me com multiplos obstaculos a minha
adaptagdo. Uma realidade totalmente dispar daquilo a que estava habituado,
nunca tinha tido contacto com as pessoas envolvidas no projeto nem ninguém
do clube. Desde o coordenador da formacio, elementos da equipa técnica,
jogadores, presidente da formacéo, diretores, um mundo novo. Para piorar a
situacao, todos os elementos da equipa técnica ja tinham trabalhado juntos em
épocas transatas. E eu apareci no seio do que acabei de retratar. Avizinhava-se
assim um desafio até encontrar o meu papel dentro da equipa técnica onde
pudesse acrescentar valor positivo a mesma.

Além do que foi mencionado acima, a maioria dos jogadores ja tinha sido
orientado pelos elementos da equipa técnica, apenas cerca de meia duzia eram
novos no clube. Mais um desafio a superar. Enquanto a equipa técnica ja
conhecia a esmagadora maioria dos jogadores, eu estava a comecgar esse
processo.

Relativamente ao contexto a equipa competia no campeonato nacional,
na segunda divisdo. Este nivel era novidade para mim visto que como jogador
apenas joguei distrital e como treinador também. Destaco a diferenga mais
notéria € em relagdo ao planeamento e a intensidade dos treinos. O nivel de
planeamento era mais profissional e com muito mais detalhe. Pela primeira vez
assisti e contribui para a realizagdo de testes fisicos e de medi¢des
antropométricas aos jogadores.

Logo no primeiro dia da época desportiva, o departamento de
performance do clube realizava uma bateria de testes a todos os atletas. Os
jogadores eram divididos em trés grupos e iam alternando de postos. No campo
de relva sintética, era realizado o teste Bronco. A largura do campo, foram
criadas varias pistas para que os jogadores pudessem correr sem interrupgdes.

No campo estavam trés treinadores responsaveis por acompanhar as distancias
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percorridas e para se certificarem de que os jogadores respeitavam na integra
as distancias estabelecidas. No final eram anotados os tempos de cada jogador
para confrontar com os valores padrao. O segundo posto era no exterior, mas o
terreno era em alcatrdo. Neste posto faziam-se trés testes. Em primeiro, o Triple
Hop Test, onde o jogador tem de saltar com uma das pernas trés vezes
consecutivas. Em segundo, o T Test, onde o jogador tem de realizar um pequeno
percurso em forma T o mais rapidamente possivel. Em terceiro, um sprint com
uma distancia de 35 metros. Em todos estes testes havia alguém a medir
distancias e a apontar os tempos. O terceiro posto situava-se ao lado do ginasio
do clube e aqui realizavam-se os testes Squat Jump e Counter Movement Jump.
Os tempos de voo eram determinados com recurso a uma célula que o clube
disponibilizava. Todos os testes descritos acima eram registados e havia um
acompanhamento do departamento de performance do clube. Havia também
lugar para a medi¢cao das pregas, a pesagem, entre outros, mas esta parte
estava a cargo dos nutricionistas e nés nao tinhamos qualquer contacto com os
mesmos. De forma geral, estes testes sdo uteis para avaliar o estado de
prontidao dos atletas. Por exemplo, um resultado elevado no Squat Jump indica
que o jogador apresenta uma boa capacidade de impuls&o. A realizagao desta
bateria de teste obedece a uma loégica de repeticdo ao longo da temporada com
vista a analisar o rendimento dos jogadores a longo prazo. Contudo, os testes
foram realizados apenas uma vez. Na minha opinido, era de esperar que isto
acontecesse, uma vez que as competi¢cdes oficiais comegcam logo apds a fase
preparatoria e se desenrolaram durante largos meses. Todavia, existem
periodos sem competicao oficial entre as diferentes fases onde se poderiam
implementar estes testes. Podera ter havido um misto de desorganizagdo com
resisténcia oferecida pelos treinadores em geral.

Em relagao a intensidade dos treinos, era algo que dava prazer de assistir.
Inicialmente o nivel ja estava bastante alto e foi subindo até niveis que eu nunca
presenciei. Falo da intensidade do treino, da entrega dos jogadores. E claro que
a intervencao constante da equipa técnica também importa uma vez que nao
deixa o treino entrar em declinio.

Num momento inicial, houve uma apresentacao do treinador principal aos
jogadores e a toda a equipa técnica para explicar o modelo de jogo e os objetivos

da época. No seguimento dessa apresentacao, também o preparador fisico falou
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das regras de utilizagao do ginasio e sobre o trabalho fisico que iria realizar com
os jogadores.

Durante a pré-época realizamos um total de sete jogos, com adversarios
do nosso escaldo. O objetivo era comegar logo a tentar colocar a equipa num
nivel de exigéncia competitiva elevado e aproveitar essa dificuldade para
construir os alicerces do nosso modelo de jogo. Jogar com as nossas ideias
contra adversarios de valor elevado.

O primeiro jogo ganhamos por muitos golos de vantagem e ndo foi um
momento de grande competitividade. Ja o segundo jogo, realizado no dia
seguinte e no campo do Boavista Futebol Clube, foi um bom treino. Altamente
competitivo e com uma intensidade interessante. Curioso que aqueles jogadores
tinham comecado a temporada mais cedo que nés porque competiam na divisdo
acima, mas nao se notou diferenga alguma. Infelizmente houve um jogo que teve
de terminar mais cedo porque os jogadores iam entrar em vias de facto. Os
restantes jogos foram importantes para irmos melhorando o nosso jogo. A
finalizagdo teimava em néo ser a melhor e isso custou-nos caro mais a frente.
Gostaria s6 de mencionar o jogo com o Futebol Clube do Porto que, apesar da
derrota, nos fez crescer bastante. Lidamos com dificuldades que até entdo néo
tinhamos enfrentado, visto que eles foram uma equipa dominadora ao longo da
partida. Dificultaram-nos imenso a construcao a partir do pontapé de baliza, eram
extremamente agressivos em relagdo ao portador da bola e tinham por habito
manter a posse de bola, habito esse que nds partiihamos e n&do conseguimos
colocar em pratica neste jogo. Por diversas ocasides tentamos explorar os
momentos de transicdo defesa-ataque, mas com um grau de insucesso elevado.
A organizagdo defensiva foi bastante estimulada e conseguimos lidar
relativamente bem com as investidas do adversario. Tanto € verdade que
voltamos a defrontar a mesma equipa num amigavel mais adiantado na época e
ganhamos com relativa naturalidade.

Em retrospetiva, a pré-época decorreu como o esperado. Apenas diria que
a escolha de certas equipas adversarias ndo foi a mais acertada. Seja por falta
de competitividade ou por serem “demasiado fisicas” e colocarem a integridade
fisica dos jogadores em causa. Este segundo ponto é importante porque, visto
que promovemos um jogo de posse, procuramos defrontar equipas que

favorecam essa vertente. Contudo, admito que defrontar equipas mais fisicas
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pode levar os jogadores a desenvolver estratégias alternativas para resolver
situagdes semelhantes de forma mais eficaz e eficiente, complementando assim,
a sua formacéo. De resto consegui consolidar a minha integracdo na equipa
técnica e ja estava a comecar a ficar integrado com os jogadores. Eu fiquei a
trabalhar na area de analise do jogo, com as bolas paradas do adversario e a
analise individual de certos jogadores da nossa equipa. Tanto em jogo como em
treino, se houvesse algum comportamento a corrigir eu reunia alguns clipes e
mostrava-os individualmente. Dado que ainda nao tinha tido desempenhado tais

fungdes, consegui assim complementar a minha formacéo técnica.

Uma das estratégias que me ajudaram a estar integrado no grupo, foi o
facto de fazer as analises individuais, mais propriamente a apresentacado das
mesmas. Era eu dentro de uma sala com os jogadores a expor e a debater ideias
com os mesmos. Isto fez com que eu fosse ganhando confianga com alguns
jogadores e fosse visto como alguém que estava ali para ajudar. O
acompanhamento das bolas paradas defensivas também me ajudou a estar
integrado na equipa. Muitas vezes, em tom de brincadeira, falava com os defesas
e dizia que sofriamos demasiados golos por culpa deles. E claro que eles
respondiam as provocacgdes e diziam que a culpa era minha por ndo saber
analisar os esquemas taticos. No aquecimento dos jogos havia um exercicio em
particular que me ajudou. Noés treinavamos (eu e um dos adjuntos) a linha
defensiva, conduziamos a bola pelo campo e a linha tinha de se ajustar. Era
frequente o jogador que saia na pressao tentar roubar-me a bola como se de um
jogo se tratasse, e eu repostava. Como se pode ver, comecei por estabelecer
uma melhor relacdo com os defesas, o que ficou evidente num episddio caricato
no decorrer de um treino. O treinador principal perguntou a um jogador qual era
o meu nome. Visto que o primeiro n&ao sabia, o treinador foi perguntando a outros
jogadores e nenhum deles sabia. Apenas os defesas tinham conhecimento do
meu nome. Este episddio também ajudou na minha integracdo com os
jogadores. Eu falei de varias estratégias que me ajudaram, mas nenhuma foi de
minha autoria. Vi-me “obrigado” a ter de me relacionar com os jogadores e isso

fez com que eu me integrasse no grupo.
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4.2 Reflexao primeira fase

Finda a pré-época, dava-se assim inicio a nova época da Segunda Divisdo
do Campeonato Nacional de Sub17. A época 2024/2025 comegou e estavamos
inseridos numa série bastante desafiante. Equipas de renome e com pergaminho
nas competi¢cdes nacionais e que muitas delas iriam ser candidatas a alcangar a
fase de subida. Desde o comecgo da pré-época que ficou claro que tinhamos
equipa e capacidades para, pelo menos, ir disputar a fase de subida. Sabiamos
que ia ser dificil, mas estdvamos muito otimistas. Isto deve-se ao facto de este
escaldo ter descido na época anterior e de ter havido um esforgo tremendo para
montar uma equipa competente que conseguisse voltar a Primeira Divisdo do
Campeonato Nacional. Toda a estrutura, incluindo os jogadores, partilhavam do
mesmo sentimento. Por outro lado, no que toca a evolugdo progressiva dos
jogadores, existiam equipas nesta fase que eram francamente mais fracas que
os demais participantes. Essa diferenca pode ser comprovada pela diferenca
pontual na classificagao final. Esta diferenca abissal originava imensas quebras
nos niveis de exigéncia, concentragdo e motivagao por parte dos jogadores
aquando do confronto com estas equipas.

O comeco do campeonato foi desastroso. Foi como se tivéssemos levado
com um balde de agua fria. Nos trés primeiros jogos, de nove pontos em disputa,
apenas conseguimos amealhar um. No primeiro jogo com o Vitéria Sport Clube
houve um equilibrio de parte a parte. Ambas as equipas se anularam durante
grande parte do jogo. Contudo, sofremos um golo de bola parada onde o guarda-
redes fica aquém daquilo que poderia ter feito. Apds o golo sofrido tivemos duas
oportunidades claras para marcar. Uma das quais 0 nosso jogador conseguiu
nao acertar na baliza a dois metros dela e sem ninguém a sua volta. O segundo
jogo, contra o Padroense Futebol Clube, seguiu o mesmo roteiro. Estdvamos a
ganhar dois a zero a meia hora de jogo com duas oportunidades claras para
fazer o quatro a zero. Ambas as oportunidades ao estilo da descrita
anteriormente. Concedemos um golo ao adversario na primeira parte e depois
sofremos mais um na segunda parte. O terceiro jogo, contra o Sporting Clube de
Braga B, estdvamos a dominar a partida e o Braga ainda ndo tinha criado uma
unica oportunidade. Devido a um lance mais fisico, o nosso capitdo decidiu por

bem agredir o adversario com uma cabecgada aos vinte e sete minutos. Tipico
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lance de dois jogadores que estéo frente-a-frente e um deles faz o movimento
para agredir o colega de profissdo. Como é 6bvio um acontecimento destes
contra uma equipa forte como o Sporting Clube de Braga compromete a restante
partida. Mesmo assim conseguimos ser organizados e competentes ao ponto de
nao sofrermos uma derrota pesada e ainda reduzir o marcador para 1x2. Estes
trés jogos foram a causa de nds ndo estarmos presentes na fase de subida. Em
todos eles demonstramos que tinhamos uma ideia bem definida e ndo tinhamos
medo de a executar. Infelizmente a falta de eficacia nos momentos de finalizagao
e erros individuais sairam muito caros.

Estes resultados afetaram os jogadores e a equipa técnica, mas ainda
havia a esperanca de que as restantes equipas também perdessem pontos.
Tenho de destacar o empenho e forga de vontade dos jogadores no periodo que
sucedeu as trés primeiras jornadas. No entanto, ndo aconteceu o que tanto
queriamos. A equipa técnica tentou corrigir as situagdes que mereciam a nossa
atencao e desde cedo operacionalizou essas mudancas nos Morfociclos que se
seguiram. Desde logo, as finalizagbes passaram a ser mais recorrentes durante
os treinos. A esmagadora maioria dos exercicios tinha situagdes de finalizagcéo
variadas, com o objetivo de melhorar este quesito. As transicdes defesa-ataque
também foram alvo de algum refor¢o, embora, na minha opinido, nao tenha sido
o suficiente. O restante permaneceu inalterado porque estdvamos bem nos jogos
e nem tudo esta mal quando perdemos. Do quarto jogo (inclusive) em diante
ganhamos os jogos todos com a exce¢ao do empate contra o Moreirense Futebol
Clube. Equipa que ocupou a segunda vaga de admissao para a fase de subida.
Mesmo assim conseguimos ser a segunda melhor defesa do campeonato com
nove golos sofridos e o terceiro melhor ataque com trinta e trés golos marcados.
O que mais nos custou a aceitar o desenrolar desta fase foi o facto de apenas
necessitarmos de trés pontos para conquistar a tdo desejada presenca na fase
de subida. Pontos esses que poderiam ter sido adquiridos com naturalidade e
com todo o direito nas primeiras trés jornadas. Apenas nos podemos culpar a
nés por este desfecho. E de conhecimento comum que os seres humanos
aprendem com os erros e este foi um desses momentos de aprendizagem com
um toque doloroso. Ficar com a sensacdo de que nao conseguimos atingir o

principal objetivo por tdo pouco é dificil de digerir.
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Em suma, o inicio do campeonato nao foi o0 mais vantajoso para nos por
defrontarmos logo duas equipas candidatas a fase de subida e com uma
deslocacado a um campo complicado. O facto de so6 ter sido realizada uma volta
também nao ajudou nada. Todos os jogos eram auténticas finais. Obviamente
que nao realizamos uma fase perfeita, havendo sempre coisas a melhorar. Apés
este exercicio de mea-culpa, gostava de referir que nem sempre a posigao final,
0 numero de golos marcados e sofridos sdo o mais importante. Convém referir
que estamos a lidar com jovens jogadores em constante evolugdo e que

situagdes deste género nos fazem crescer a todos (Quadro 5).
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Quadro 5: Tabela classificativa referente a 12 Fase

Sc Braga, Sad B

Moreirense Fc, Sad

Vitaria Sc, Sad B

Fc Pacos Ferreira

Gil Vicente Fc

Padroense Fc

Lega Fc

Ad Os Limianos

Varzim Sport Club

Ad Barroselas

Sc Vila Real

Sc Mirandela

JGS W
11 10
1 7
1 8
1 7
11 6
1 4
1 3
1 3
1 3
1 3
11 1
1 0
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Db GM G5 PTS

10

10

38

39

32

33

18

20

21

15

15

15

10

11

18

16

22

30

18

30

29

64

31

25

25

23

20

16

11

11

11
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4.3 Reflexdao Segunda Fase — Manutengao e Descida

O que se sucedeu na fase anterior trouxe algum desconforto a equipa. A
esperanga de podermos alcancar a fase de apuramento de campeédo manteve-
se até a ultima jornada. O principal objetivo da época nao tinha sido conquistado,
mas era necessario jogar a bom nivel nesta fase porque tinhamos de assegurar
a manutengédo. A equipa técnica tentou ao maximo motivar e relembrar que ainda
nao tinha acabado o campeonato. Além da manutengao, era obrigatério deixar
uma boa imagem da equipa e ser o primeiro classificado na tabela. Aqui o
campeonato ja era jogado a duas voltas.

Apos o término da primeira fase, houve um periodo de sensivelmente um
més até comecgar a segunda fase. Pessoalmente, penso que € um exagero o
intervalo de tempo entre fases. Sdo demasiados dias sem competicao oficial. Por
muito que as equipas fagam jogos de treino para ndo haver uma quebra tao
grande no rendimento, os amigaveis nao requerem a mesma exigéncia dos jogos
oficiais. Para ajudar nesta espiral negativa, temos também a desmotivacéo de
uma equipa que estava moldada para jogar no Apuramento de Campeéo e vai
competir na fase de Manutencdo. Foram semanas de treino bastante desafiantes
para todos os elementos da equipa técnica.

Na primeira semana de treinos desta etapa, notava-se a desmotivacao de
grande parte dos jogadores. Os treinos ja ndo tinham o ritmo e a alegria de
outrora. Nas semanas que se seguiram fomos notando uma melhoria no geral,
mas nada que se assemelhasse a primeira fase. Iniciamos a fase de Manutencao
com o pé direito. Uma vitéria em nossa casa com o Padroense Futebol Clube
por trés a um. A primeira parte inteira e os primeiros quinze minutos do segundo
tempo fomos muito competentes e ndo demos abertura para o adversario ter o
seu espaco. A partir desse momento foi o descalabro total. A equipa desligou
completamente do jogo e deu espago para que o Padroense Futebol Clube
conseguisse criar e finalizar varias oportunidades de golo. Lembro-me de um
lance onde o guarda-redes adversario bate a bola e os nossos centrais ficaram
a olhar um para o outro enquanto o avangado conseguia dominar a bola e
conduzir a mesma até a nossa area e criar uma grande oportunidade que sé néo
se concretizou porque o0 nosso guarda-redes fez uma defesa tremenda. Como

esta, existiram varias onde o0 nosso guarda-redes se revelou muito util.
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Ganhamos com dois golos de vantagem, mas o jogo podia muito bem ter ficado
empatado. As substituicoes realizadas apds o nosso terceiro golo também nao
ajudaram muito. Os jogadores que entraram nao s6 nao acrescentaram nada,
como retiraram impeto a equipa que nao foi capaz de manter o jogo controlado.

O que aconteceu na primeira jornada foi um aviso daquilo que se
avizinhava na jornada seguinte. Jogo em Vila Real com um adversario que tinha
ficado em penultimo na primeira fase com apenas trés pontos € num jogo que
tinhamos vencido por seis a zero. Comegamos logo a ganhar nos primeiros
minutos de jogo e ao contrario do que aconteceu com o Padroense Futebol
Clube, logo no inicio foi percetivel o facilitismo por parte dos nossos jogadores.
Isto foi-se arrastando ao longo do jogo e resultou numa derrota por cinco a
quatro. Até os suplentes demonstraram uma atitude deploravel. Pois bem, logo
no primeiro treino apos este desastre, foi convocada uma reunido com o0s
jogadores, a equipa técnica, o presidente da formacédo e o coordenador da
formacgao. Sem querer exagerar, foi dos momentos mais tensos que presenciei
na minha vida. Tanto o presidente como o coordenador foram profundamente
duros com os jogadores e connosco. Como se costuma dizer, “levamos uma
dura” daquelas. Nesse dia os jogadores apenas correram a volta do campo
durante quinze minutos e depois foram ao banho. A principal razdo para esta
reacao da direcdo ter acontecido foi o fantasma da descida ter aparecido de
novo. Na época anterior, todas as equipas que estavam nos campeonatos
nacionais desceram. O clube nao queria arriscar mais um ano a haver descidas
e ainda por cima seria uma descida aos campeonatos distritais. A propria derrota
e a falta de entrega dos jogadores no jogo contra o Sport Clube Vila Real
passaram para segundo plano.

Este foi o mote para o sucesso do restante campeonato. Conseguimos
vencer todos 0s jogos com a excecao dos empates contra o Sport Comércio e
Salgueiros (primeira volta) e contra o Sport Clube Vila Real (segunda volta).
Fomos extremamente competentes em todos os jogos realizados apos a derrota
com o Sport Clube Vila Real. No empate com o Sport Comércio e Salgueiros
demonstramos algum nervosismo ao longo da partida e isso prejudicou bastante
a qualidade do nosso jogo. Ja o segundo jogo com o Sport Clube Vila Real foi o
contrario. A estratégia deles ficou clara desde o primeiro minuto. Estivemos no

dominio do jogo durante a partida inteira, eles s6 defendiam em trinta metros e
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apenas criavam perigo em situagdes de contra-ataque. Por varios momentos
conseguiram criar muito perigo porque nés estavamos muito subidos e com
muitos jogadores projetados.

Finda esta competicédo, destaca-se negativamente o aumento do numero
de golos sofridos, apesar da competicdo ter duas voltas. Mesmo assim, os
adversarios nao eram tao desafiantes como na primeira fase, mas o fator da
descida confere um espirito diferenciado a muitas equipas. Muitas delas néo
tinham a mesma qualidade de jogo quando comparadas connosco, mas
conseguiam levar o jogo para uma dimens&o mais sentimental, onde a raca e o
querer faziam a diferenga. Terminamos esta fase com vinte e oito golos
marcados (melhor ataque) e treze sofridos (segunda melhor defesa). De
salientar que quase metade dos golos sofridos nesta fase ocorreram nas duas
primeiras jornadas.

No final de contas, podemos afirmar que o balanco final desta fase foi
positivo, com os Sub17 do FCPF a conseguirem cumprir com o objetivo da

manutengao e do primeiro posto na tabela classificativa (Quadro 6).
Quadro 6: Tabela classificativa referente a 22 Fase

1 Fc Pacos Ferreira 14 11 2 1 28 13 35

2 Lusitdnia Lourosa Fc 14 7 3 4 18 12 24

3 Sc Espinho 14 6 1 19 23 19

=-J

4 ScVila Real 14

[#2]
[#3]
[=2]

21 28 18

5 Académico Viseu Fc 14 4 4 6 20 21 16

6 Sc Salgueiros 14 2 a 4 19 18 14
7 Padroense Fc 14 4 2 g 17 25 14
8 Lecalc 14 2 T 5 18 20 13
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4.4 Reflexao acerca das estratégias para melhorar a comunicagao

Uma das minhas maiores fragilidades sempre foi a comunicagéo.
Podemos incluir os feedbacks dados em campo, apresentacdes orais e até fazer-
me ouvir dentro das equipas técnicas. Os meus feedbacks pecavam por falta de
conteudo e, por vezes, no momento errado. Feedbacks vazios de conteudo como
“‘bora 18", “vamos”, “siga”. Nao € que este tipo de reagao seja desnecessario
porque ha situagdes onde o seu uso até é benéfico. Momentos de contra-ataque
e que estamos a motivar o portador da bola a progredir € um dos exemplos onde
devemos empregar este vocabulario. Contudo, recorrer as mesmas de forma
recorrente e para tudo o que esta a acontecer, nem pensar. O problema das
apresentacdes orais baseia-se no desconforto que sinto ao comunicar para
varias pessoas em publico. Conseguir fazer-me ouvir dentro das equipas
técnicas deve-se ao facto de eu ser timido e de ter pouca experiéncia no mundo
do futebol. Sinto que a minha opinido ndo é tdo valida como a de certos

individuos.

Para que o meu desempenho nao sofresse graves implicagdes devido ao
meu défice na comunicagéo, foi necessario arranjar métodos que me ajudassem
a ultrapassar estas barreiras. Relativamente aos feedbacks bastou controlar
melhor a impulsividade. Isto é, quando tinha vontade de proferir um feedback
desajustado, pensava duas vezes antes de falar. A reflexdo sobre esta matéria
também ajudou porque comecei a aprofundar e a dedicar mais tempo a este
assunto e a entender melhor o que devia fazer. Para as apresentagdes orais
houve duas solug¢des que me fizeram evoluir, com uma delas a nao ser de minha
responsabilidade. O simples facto de todas as semanas ser obrigado a
apresentar as bolas paradas e a estar exposto a estes momentos de stress, fez
com que enfrentasse as minhas limitagcbes e comegasse a saber lidar com as
minhas emog¢des. A revisdo prévia das analises e realizagdo de varias
apresentacgoes ficticias no meu quarto ajudou-me tremendamente. Sabia o que
ia dizer, logo n&o tinha tempo para pensar em mais nada a nao ser nas falas da
apresentacado. O mais dificil foi fazer-me ouvir na equipa técnica. Desde cedo
houve total abertura por parte de todos os elementos. Contudo, a minha
personalidade ndao permitiu uma adaptagao tdo rapida como desejava. Para

tentar contornar tudo isto, optei por comegar a ganhar confianga com um dos
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adjuntos que era quem eu ajudava nas analises. A partir dai fui comegando a
ganhar espago e a ganhar confianga com os restantes elementos. Por volta da

sexta jornada da primeira fase ja estava bem integrado e com confianga maxima.

Em suma, ndo € que me tenha transformado num eximio comunicador,
nada disso, mas sinto que ja evolui bastante em relagao a diversos aspetos na
comunicacao. Esta experiéncia no FCPF fez-me bem e estou otimista para o

meu futuro.

4.5 Reflexao sobre o aproveitamento dos jogadores para a equipa
principal

Com o sucesso financeiro e desportivo que alguns clubes portugueses
tém alcangado através da valorizacao de jovens formados internamente, o FCPF
procura também afirmar-se nesse modelo. O clube aposta na formacdo como
um pilar estratégico, procurando integrar jogadores na equipa principal que
acrescentem rendimento desportivo e, simultaneamente, possam gerar retorno
financeiro através de futuras transferéncias. No entanto, garantir um fluxo
continuo de atletas capazes de alcancar a equipa sénior constitui um desafio

complexo.

Um primeiro obstaculo € a exigéncia competitiva. Para que os jovens
jogadores possam evoluir ao mais alto nivel, é necessario que os escaldes de
formagao estejam presentes em campeonatos nacionais que sdo muito mais
competitivos. Isso ndo sé aumenta a visibilidade dos jogadores, como também
os coloca desde cedo perante desafios que se aproximam do contexto de elite.
Contudo, a inscricdo e manutencao nestas competi¢cdes exige um investimento
financeiro consideravel, bem como a contratagcdo de equipas técnicas com
experiéncia solida. Sem esse passo, a probabilidade de preparar atletas para a

Primeira ou Segunda Liga torna-se muito reduzida.

Outro aspeto fundamental é a captacéo precoce de talento. Nos ultimos
anos, os clubes de maior dimens&o tém recrutado cada vez mais cedo, atraindo
jovens promissores antes de concluirem as etapas finais do processo formativo.
Essa realidade dificulta que clubes de menor dimensado e com menor poderio

financeiro consigam reter talento nos seus escaldes de formagao. Assim ja ndo
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basta detetar talento, também é igualmente necessario criar condigbes para os
reter e desenvolver. Aqui entram fatores como a qualidade das infraestruturas, a
qualidade do processo de treino, o acompanhamento escolar, o apoio
psicoldgico e a percegédo, por parte do jogador e da familia, de que existe uma

verdadeira ponte entre a formacéo e a equipa principal.

Apesar de alguns exemplos positivos de jogadores que passaram pela
formagdo do FCPF e chegaram ao alto nivel (Diogo Jota como principal
exemplo), muitos acabam por ndo se afirmar. Esta realidade deve levar a uma
reflexdo profunda. Sera que ndo estamos a preparar bem os jogadores para
alcancar o alto rendimento? Sera que a diferenga de ritmo € demasiado elevada
e, caso se verifique, poderemos implementar medidas para reduzi-la? Sera que
existe, por parte dos treinadores da equipa principal, vontade efetiva em integrar
jogadores da formagao? Estamos a conseguir reter talento nas nossas equipas?
Sera que a diferenca de intensidade entre o futebol de formagéo e o futebol
sénior é demasiado grande? Podera a auséncia de uma equipa B ou Sub23
dificultar a transigdo, obrigando os jogadores a saltar diretamente para um
contexto altamente exigente? Outros clubes, como o Vitéria Sport Clube ou o
Sporting Clube de Braga, criaram equipas secundarias para colmatar
precisamente essa lacuna, permitindo que os jovens acumulem minutos num

patamar intermédio de exigéncia.

Outra questao relevante é a vontade dos treinadores da equipa principal
em apostar nos jovens. A pressao por resultados imediatos leva muitas vezes a
privilegiar jogadores experientes em detrimento da integragdo de atletas
formados no clube. Uma possivel solugao passaria por estabelecer uma politica
clara em que todos os anos fosse integrado pelo menos um jogador da formagao
no plantel principal, garantindo tempo de treino e, se possivel, alguns minutos

em competicao oficial.

Por fim, é fundamental diagnosticar com realismo as razdes pelas quais
poucos jogadores atingem o topo. Nao basta enunciar o objetivo de langar
jovens, €& necessario criar condi¢gdes estruturais que o permitam. Isto pode
passar por reforcar o departamento de scouting, investir em areas
complementares como nutricdo e psicologia ou ainda criar protocolos de
empréstimo com clubes da Segunda Liga (ou de divisées abaixo) que assegurem
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tempo de jogo efetivo. S6 assim se consegue reduzir a distancia entre a teoria e
a pratica, transformando a formacdo num verdadeiro motor para a equipa

principal.

4.6 Reflexao sobre a estatura dos guarda-redes

O guarda-redes desempenha uma fungdo com tremenda importancia
numa equipa de futebol. E a Ultima barreira que existe e que impede que golos
sejam marcados pela equipa adversaria. Dada a elevada especializagdo da
posi¢ao, geralmente sdo acompanhados por treinadores, que se dedicam a
aperfeigcoar a técnica dos praticantes. Até aqui tudo bem porque ja estamos a
falar do treino propriamente dito. A problematica que gostaria de explorar
aparece imediatamente antes da parte do treino. E necessario haver uma
escolha de jogadores para que possamos ter atletas para treinar. Muitos
profissionais da area tém como critério de eliminagao imediata a baixa estatura,
ignorando frequentemente a elevada qualidade técnica de certos jogadores. Eu
nao sou um entendido na area em particular, mas isto é algo que me incomoda
profundamente. Estamos a optar por jogadores que apenas tém estatura elevada
em detrimento de jogadores extremamente completos e competentes. Vou dar
um exemplo de um dos guarda-redes da nossa equipa. E um jogador altamente
respeitador, bastante dedicado, eximio no jogo com os pés e no controlo da
profundidade, agil, tem uma saida excelente em situacdes de 1x1 e na baliza é
eximio. Contudo, tem “apenas” 1,80 metros de altura. Em discussédo com o
treinador de guarda-redes da nossa equipa, que partilha da mesma opinido,
percebi que a aposta neste jogador ndo devera ser a desejada. Como seria de
esperar, a razao prende-se na “baixa” estatura. Eu questiono-me, se este critério
vigorasse em todos os clubes do mundo, guarda-redes como lker Casillas,
Keylor Navas e Yann Sommer — que tém entre 3 e 5 centimetros a mais que o
nosso guarda-redes — nunca teriam chegado ao alto nivel. Estamos a falar de
profissionais que jogaram nas melhores equipas do mundo, jogaram contra os
melhores equipas do mundo e ganharam titulos nas competicdes mais

cobicadas do mundo.
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Esta tematica ja era preocupante para mim. Contudo, ha quem defenda
que as restantes posigdes deveriam ter um limite minimo de estatura. Digo isto
porque ja conversei com alguns treinadores e alguns deles defendem que, na
sua concecéao, os meédios defensivos devem ter 1,80m ou mais e necessitam de
grande robustez fisica. A posicdo de avangado segue premissas semelhantes.
Embora isso possa fazer parte das suas convicgdes, limitar a avaliagcdo dos
jogadores apenas as capacidades fisicas ndo me parece o mais adequado. Eu
questiono-me, sera que rejeitariam jogadores sem estas capacidades fisicas
apenas para levar avante as suas ideias? Passados tantos anos da criacdo do
futebol, estamos a optar por caracteristicas puramente fisicas em detrimento das
restantes qualidades de um jogador. Se ja ndo concordava com o limite minimo
de altura em guarda-redes, sou mais critico ainda quando se tenta replicar o
mesmo nas restantes posicoes. Posso dar o exemplo dos médios do Paris Saint
Germain. O Vitinha e o Jodao Neves séo titulares em grande parte dos jogos, a
estatura de ambos n&o ultrapassa os 1,75 metros e enchem o meio-campo. Na
minha otica, € necessario acabar com estigmas como o descrito acima para o

bem do futebol.

4.7 Reflexao sobre o uso de jogadores Sub16

Ao longo da pré-época, sete Sub16 estiveram integrados no nosso plantel,
sendo que dois deles foram ganhando espaco na equipa e acabaram por
permanecer durante a restante época. Este processo de colocar jogadores mais
novos em escaldes superiores apresenta vantagens evidentes, pois quando um
jogador demonstra facilidade extrema no seu escaldo, € necessario aumentar o
nivel de exigéncia e dificuldade para que possa evoluir. No entanto, é igualmente
importante considerar como estas decisées afetam os outros jogadores do seu
escaldo, pois a subida de um colega pode alterar a dindmica do grupo e impactar

a evolucéao individual.

Um caso concreto ocorreu com 0s nossos dois laterais, um dos quais
comegou a época com os Sub19. O jogador que permaneceu nos Sub17
demonstrava confianga e cumpria o seu papel de forma consistente, enquanto o

lateral que subiu apresentava baixa autoestima e desempenho aquém do
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esperado. De acordo com as regras do clube, o jogador que desce de escalédo
tem entrada direta no onze inicial, independentemente da situagao do colega que
permaneceu. Este procedimento acabou por gerar tensdo e descontentamento,

culminando na transferéncia do lateral para outro clube.

Ao analisar e refletir acerca desta situacao, varias questdes importantes
surgiram. Sera que a evolugdo do jogador que permaneceu no escaldo foi
devidamente contemplada, ou acabou por ser prejudicada pela obrigagdo de
titularidade imposta a descida do colega? A esta questdo posso responder que,
na minha opinido, a evolugao deste ficou de alguma forma comprometida. Viu-
se “obrigado” a procurar outra equipa para jogar e foi para uma equipa muito
menos competitiva. O contexto da competicdo continuou o mesmo, alias, jogou
contra n6s na segunda fase, mas ndo me pareceu uma equipa ao nosso nivel,
de todo. Podera esta politica, embora fundamentada na valorizagao do jogador
que desce, ser produtiva se criar conflitos internos e afetar a motivagéo e o bem-
estar emocional dos restantes atletas? Além disso, seria essencial realizar
reunides individuais ou em grupo para compreender como cada jogador se sente
em situagcbes destas, avaliando o seu nivel de conforto e motivacao, e
fornecendo feedback construtivo para minimizar potenciais efeitos negativos.
Neste caso sei que o treinador principal falou com o jogador por diversas vezes
e lhe explicou a situagao, deixando claro que ele iria ter bastante tempo de jogo.
E claro que os jogadores querem jogar e este tipo de conversas poderdo ser
vistas, pelos jogadores, como um ato de condescendéncia por parte dos
treinadores. Posteriormente, houve uma reunido com o grupo a explicar a

situagao e o regulamento do clube.

Por outro lado, este episodio evidencia a necessidade de um controlo
proximo das situagdes de subida e descida de escaldo, garantindo que a
evolugdo dos jogadores nao compromete a harmonia do grupo. A experiéncia
demonstrou que, apesar das tensdes iniciais, o jogador que permaneceu no
clube continuou a evoluir e acabou por atingir o nivel necessario para competir

na Primeira Divisdo do Campeonato Nacional de Juniores.
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4.8 Reflexao sobre o tempo dedicado a transicdao ofensiva e as bolas

paradas

Como ja tinha referido, a transicdo defesa-ataque caracteriza-se pelos
momentos imediatamente apds a recuperagao da posse de bola, originando
oportunidades unicas devido a desorganizagao do adversario. No entanto, para
que os jogadores consigam identificar esses espagos e aproveitar as situagdes
de forma eficaz, € necessario dedicar tempo especifico de treino a estas
situagdes. Isso implica dotar os atletas de competéncias para selecionar
rapidamente a informagédo pertinente, reconhecer padrdes e agir em
conformidade. Nem sempre € vantajoso atacar a baliza de imediato. Por vezes,
manter a posse de bola e organizar o ataque € a melhor opc¢éo. Ao longo da
temporada, observei que o treino destes momentos pareceu de alguma forma
insuficiente. A maior preocupacdo parecia estar centrada nas organizagdes
ofensiva e defensiva e na transicdo defensiva, enquanto a transicdo ofensiva
recebia menor atengdao. Consequentemente, surgiram varias oportunidades de
contra-ataque desperdicadas, algumas em situagcbes claras de vantagem
numeérica, como 3x1. Este tipo de falha evidencia uma falta de rotinas e de
coordenacdo entre os jogadores, algo que poderia ter sido evitado com

exercicios especificos e repetitivos durante o treino.

O mesmo se verifica nas bolas paradas, momentos que no futebol
moderno, podem ser decisivos. Muitas equipas profissionais perecem dedicar
boa parte do treino a estas situagdes, visto que tém grande sucesso nestes
momentos do jogo. No nosso contexto, dos quatro treinos semanais, apenas
eram dedicados cerca de vinte e cinco minutos as bolas paradas. Embora
compreenda que, num contexto de formacéo, a principal preocupacdo deva
recair sobre o desenvolvimento dos jogadores, considero que uma atengao mais
dedicada a estes momentos poderia beneficiar a evolugdo dos jogadores e
prepara-los melhor para situagdes de jogo real. Esta analise leva-me a questao:
Sera que nao seria produtivo criar blocos especificos para bolas paradas, mesmo
num contexto formativo? Na minha opinido, sim. A reflexao critica acerca destas
lacunas sugere que uma melhor distribuicdo do tempo de treino, acompanhada

de uma monitorizagdo do desenvolvimento dos jogadores nestes momentos
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especificos, poderia contribuir significativamente para aumentar a proficiéncia e

eficacia de todos os jogadores e da equipa em todos os momentos de jogo.

4.9 Reflexao sobre as minhas fungdoes como analista

Durante o estagio, acabei por ficar responsavel pela analise das bolas
paradas do adversario e pela analise individual dos jogadores da nossa equipa.
Esta ndo era, a partida, uma area que tivesse escolhido ou onde tivesse
planeado trabalhar, mas antes uma necessidade identificada pela equipa técnica
e pela estrutura do clube. Foram estas fungbes complementares que me
delegaram e eu tive de me adaptar ao contexto. Contudo, com o passar do
tempo, percebi o impacto que poderiam ter na performance coletiva e individual,
e acabei por descobrir um gosto genuino por este trabalho. Tem uma parte
extremamente aborrecida onde se dedica muito tempo a procura dos clipes
ideais e no tratamento das imagens, mas no final € muito gratificante. Ficamos
com a sensacao de que estamos a trabalhar em prol do bem da equipa e dos

jogadores.

O meu trabalho consistia em recolher e organizar videos de jogos e treinos
na sua totalidade, identificar padrédes de comportamentos a melhorar e
selecionar clipes relevantes para o tema em causa. No caso das bolas paradas,
observava o posicionamento nos esquemas taticos defensivos dos adversarios,
e tentava identificar as tendéncias e pontos vulneraveis para poder explora-los.
Relativamente aos esquemas taticos ofensivos, analisava as varias formas de
atacar a baliza e fazia uma descrigdo das mesmas. Por exemplo, no jogo contra
o Sporting Clube de Braga, fiz os cortes das movimentagdes estabelecidas pelos
jogadores nos cantos ofensivos e, para complementar, juntei ao video um slide
animado com as caras dos jogadores, 0s respetivos numeros e setas a indicar
as zonas que eles atacavam. Ja na analise individual, procurava destacar
aspetos técnicos, posicionais ou de tomada de decisdo dos nossos jogadores,
com foco em situagdes que precisassem de ser melhoradas. Fazia sempre um
reforgo positivo para tentar equilibrar a balanga e ndo ser demasiado negativo
ao ponto de desmotivar o jogador e este pensar que s6 estou ali para o

inferiorizar. Sempre que surgia um comportamento a melhorar, preparava
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pequenos videos para mostrar individualmente aos jogadores. Este contacto
direto exigia clareza e objetividade na apresentagdo, mas também sensibilidade
para ndo expor em demasia cada atleta, criando um ambiente construtivo. No
inicio foi extremamente dificil comunicar com os jogadores nestes momentos.
Para além de ser algo totalmente novo para mim, a minha timidez também néao
ajudou em nada. Contudo, um debate prévio com um dos adjuntos acerca dos
clipes e dos comportamentos que pretendia corrigir, ajudou-me a nao ficar
nervoso em demasia. A apresentacao era feita antes do comeco do treino e, por
isso, tinha de ser feita em relativamente pouco tempo. Isto, de certa forma,
ajudava-me com 0 nervosismo porque eu sabia que nao ia estar exposto durante
longos periodos, mas, por outro lado, tornava-se um desafio mostrar os clipes e
transmitir as ideias que eu tinha para expor. Além disso, tive de aprender a
adaptar a minha comunicacédo aos diferentes perfis de jogadores. Alguns dos
jogadores eram mais extrovertidos e reagiam de forma mais aberta e
participativa, enquanto outros demonstravam algum ceticismo e ndo teciam
qualquer comentario. Isto obrigou-me a abordar certos jogadores de uma forma
ainda mais construtiva. Em ocasides destas, o meu reforco positivo era maior e
tentava, a cada clipe negativo, reforcar que nao estava ali para desacreditar
ninguém. Também houve um momento onde fiz analise setorial. Os jogadores
de determinados setores ficavam reunidos comigo e eu mostrava
comportamentos a reproduzir (solidez defensiva, linha de fora de jogo assertiva,
agressividade no desarme, entre outros) e comportamentos a nao repetir (0
oposto dos exemplos anteriores). As analises individuais deixaram de se fazer a

partir de um certo momento e até hoje ndo entendi o motivo.

Apesar destas dificuldades, considero que esta responsabilidade foi um
dos momentos mais enriquecedores do meu estagio. Permitiu-me desenvolver
competéncias técnicas ligadas a observagéo do jogo e ao uso de ferramentas de
analise, mas também competéncias ligadas a comunicagdo com os atletas.
Compreendi a importancia do detalhe nas bolas paradas, frequentemente
decisivas no resultado de um jogo, e percebi como pequenas correg¢des
individuais podem ter um impacto tdo significativo no rendimento global da

equipa. Além disso, aprendi que a analise ndo deve ser apenas um instrumento
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de critica, mas sobretudo uma ferramenta de desenvolvimento e motivagao para

o atleta.

No final, entendo que esta experiéncia acrescentou uma nova dimensao
a minha formagao como treinador e analista. Aquilo que inicialmente encarei
como algo que nao queria fazer, transformou-se numa oportunidade de
crescimento e numa area de interesse futuro. A analise de jogo, sobretudo nas
vertentes dos esquemas taticos e da analise individual, revelou-se uma
componente essencial para a preparagao de uma equipa, e sinto que desenvolvi
competéncias que dificilmente teria adquirido de outra forma. Em retrospetiva,
considero que este desafio inesperado contribuiu para me tornar mais versatil,
mais atento ao detalhe e mais preparado para assumir diferentes

responsabilidades dentro de uma equipa técnica.
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5. Desenvolvimento da Identidade Pessoal e Profissional

Este relatério marca o culminar de uma etapa particularmente marcante
no meu percurso formativo enquanto treinador. O estagio desenvolvido ao longo
da época desportiva 2024/2025 no Futebol Clube Pacos de Ferreira representou
uma oportunidade singular para aplicar, testar e consolidar os conhecimentos
adquiridos em contexto académico, mas sobretudo para crescer num ambiente
altamente competitivo e profissional. Desde os primeiros treinos da pré-época
até ao final da temporada, pude acompanhar de perto todas as fases do
processo de treino, inserido numa equipa técnica exigente, ambiciosa e
altamente competente. Esta vivéncia permitiu-me refletir profundamente sobre
as dinamicas do treino, sobre o papel de cada elemento da equipa técnica e
sobre o impacto que um treinador pode ter, ndo apenas no desenvolvimento

desportivo, mas também na vertente humana dos seus atletas.

Do ponto de vista desportivo, o desempenho da equipa Sub17 do FCPF
ao longo da temporada superou as minhas expectativas iniciais e ao mesmo
tempo deixou um sabor amargo. Competimos a um nivel elevado, enfrentamos
equipas de renome nacional e demonstramos sempre qualidade, dignidade e
respeito. Os resultados foram os responsaveis por me deixar um sabor amargo.
Tinhamos tudo para alcancgar a fase de subida e concretizar o principal objetivo
da época. Contudo, a falta de competéncia nos trés primeiros jogos deitou tudo
a perder. Visto que nem tudo é mau, foi muito interessante observar a evolugao
da equipa e dos jogadores, e a forma como se manteve fiel ao modelo de jogo
criado, adaptando-se estrategicamente aos adversarios que ia defrontando sem

nunca abdicar da sua identidade.

A assimilagéo progressiva das ideias de jogo, aliada aos niveis elevados
de rigor e exigéncia nos treinos e ao forte espirito de equipa, foi determinante
para o sucesso alcancado. Independentemente do adversario, a equipa
demonstrou sempre coragem, ambicdo e compromisso, caracteristicas que
refletem o trabalho diario e o impacto positivo do trabalho da equipa técnica. Este
percurso nao foi obra do acaso, mas sim o resultado de uma metodologia

coerente e aplicada com exigéncia e invariabilidade ao longo de toda a época.
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De salientar também a integragdo gradual de jogadores Sub16 no grupo
de trabalho e na competicdo, mesmo em momentos de grande exigéncia
competitiva. A resposta positiva destes atletas jovens reforga a visdao do clube
relativamente ao desenvolvimento sustentado dos seus escalbdes de formacao,
bem como a confianga da equipa técnica na capacidade dos jogadores para se
superarem constantemente. Estes aspetos mostram um caminho sdlido e
promissor para o futuro do escaldo. Alias, ainda ha alguns dias tivemos jogadores
nossos que esta época que se segue (2025/2026) sdo Sub18 e estédo a jogar a
titulares nos Sub19 na Primeira Divisdo Nacional de Juniores. E uma prova do
bom trabalho desempenhado por eles proprios, por nds e por todos aqueles que

trabalharam com eles no FCPF.

Ao longo do estagio, a minha evolugao pessoal foi notéria, n&o s6 no plano
tatico-técnico, mas também no que toca a postura e comunicacgao. Inicialmente,
a minha intervengao no treino era extremamente limitada, mas com o tempo fui
ganhando confianga e espacgo para assumir responsabilidades acrescidas. De
filmar os treinos a fazer analises de video e exercer fung¢des de preparador fisico,
penso ter sido uma evolugao positiva. De salientar uma experiéncia que me
marcou positivamente. Um dos treinadores-adjuntos da nossa equipa estava a
trabalhar em simultdneo na equipa sénior. Devido a uma conjugagao pouco
provavel de fatores, acabei por ir ajuda-lo num jogo oficial. Apenas filmei o jogo
para que ele pudesse fazer os cortes, o que nao configura um trabalho com tanta

importancia assim, mas fiquei com uma sensagao de felicidade indiscritivel.

Este estagio contribuiu para clarificar algumas questdes importantes
sobre o meu futuro profissional. A capacidade de apoiar, observar, interpretar e
comunicar eficazmente com os jogadores e com o restante staff técnico séo
qualidades que considero fundamentais para desempenhar esta funcdo com

bom aproveitamento e qualidade e que tive de desenvolver ao longo da época.

Ao contrario do que por vezes se pensa, o treinador-adjunto ndo assume
um papel secundario, mas sim complementar e essencial ao sucesso da equipa.
Sempre me identifiquei com esse perfil, visto que ainda ndo tenho os
conhecimentos nem a personalidade que o papel de treinador principal exige. A
minha prioridade continuara a ser a aquisicdo de competéncias sélidas, a
aprendizagem continua e a capacidade de me adaptar aos contextos que me
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forem surgindo, ndo fosse esta uma profissdo com uma imprevisibilidade

descomunal.

Outra das competéncias em que mais cresci foi a capacidade de dar
feedback de forma apropriada. Inicialmente, a minha intervencao era timida e
limitada, restringindo-me apenas a pequenos comentarios de cariz motivacional.
Com o passar das semanas, fui percebendo a importancia de n&o so corrigir,
mas de transmitir a mensagem no momento certo, de forma assertiva e adaptada
ao perfil do jogador. Com os atletas mais introvertidos, o feedback individual, de
forma mais reservada, mostrava-se mais eficaz. O inverso aplicava-se a
jogadores mais extrovertidos, onde a correcédo em voz alta e perante o grupo

funcionava como estimulo competitivo.

A comunicacéao foi outra area em que me senti mais capaz com o passar
do tempo. Ganhei maior clareza na transmissao das ideias e aprendi a estruturar
as mensagens de forma simples e objetiva, sobretudo quando ajudava na
condugao dos exercicios durante o treino. Percebi ainda a importancia da
linguagem corporal e do tom de voz na criagao de autoridade e seguranga. Em
momentos iniciais demonstrava nervosismo e pouca autoridade porque falava
baixo e muitas vezes até gaguejava. Esta competéncia foi igualmente importante
fora do campo, nas interacdes com a equipa técnica e com os proprios atletas
em momentos mais informais. O acompanhamento que fazia na equipa Sub10
também foi fundamental para melhorar a comunicagado. L4, lidei com mais
responsabilidades e orientei diversos exercicios. Como é um escaldo composto
por criangas, o feedback teve de ser muito mais simples, informativo e didatico.

Transportei grande parte dessas aprendizagens para o contexto dos Sub17.

Em termos de lideranga, ainda que néao tivesse a responsabilidade direta
de orientar a equipa, fui chamado a assumir papéis de referéncia em momentos
especificos. Por exemplo, quando assumi as responsabilidades de preparador
fisico e tinha de comunicar constantemente com os jogadores. Em varias
ocasides necessitei de me impor porque alguns jogadores n&o respeitavam as
minhas ordens. Nessas ocasides, desenvolvi a capacidade de gerir o grupo,
motivar os jogadores e assegurar que todos compreendiam a tarefa a realizar.
Apesar de ainda ndo possuir a postura e as vivéncias de um treinador experiente,
as situagdes vivenciadas durante este estagio permitiram-me compreender a
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importancia da confianga nas mensagens transmitidas, fator determinante para

conquistar credibilidade junto dos atletas.

Também a gestdo e operacionalizagédo do treino foram areas de grande
aprendizagem. Desde a preparacao do material e da logistica até ao debate de
ideias e exercicios com os elementos da equipa técnica. Isto também me ajudou
a “visualizar’ a importancia de um treino bem estruturado. Acompanhar de perto
a planificagdo semanal ajudou-me a perceber como se articula o Morfociclo,
como se distribuem as cargas, e de que forma se equilibra a componente fisica,
técnica e tatica. O facto de ter tido responsabilidades na filmagem dos treinos e
analise de video deu-me uma visao mais holistica do processo, tornando-me

mais consciente do impacto de cada detalhe no desempenho coletivo.

Esta evolugdo foi gradual e sustentada, resultado de um ambiente
exigente, mas também de grande apoio por parte de toda a equipa técnica. Mais
do que as tarefas propriamente ditas, foi o processo de observacao, tentativa
erro e corregao que me permitiu adquirir competéncias que, estou certo, serao

fundamentais na minha carreira futura.

Concluo este estagio no Futebol Clube Pagos de Ferreira com um
sentimento de enorme gratidao e satisfacdo pelo percurso realizado. Foi um
processo intenso, exigente e extremamente formativo. Cresci enquanto
treinador, mas também enquanto individuo. Aprendi com os erros, valorizei todos
0S progressos, e, acima de tudo, reforcei a minha vontade de continuar neste

caminho.

A realidade vivida no Futebol Clube Pagos de Ferreira deu-me uma visao
clara sobre o que é trabalhar num clube com uma estrutura profissional e
exigente, onde cada detalhe conta e onde o0 compromisso com o
desenvolvimento dos jovens atletas é real. Saio deste estagio mais preparado,
mais confiante e com uma nogdo mais concreta sobre o tipo de treinador que
quero ser. Espero que esta experiéncia seja uma base sdlida para continuar a
trilhar o meu caminho no futebol, ajudando a formar jogadores, mas também
pessoas mais conscientes, responsaveis e capazes de enfrentar os desafios do

desporto e da vida.
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6. Consideragoes Finais e Perspetivas Futuras

Realizar um estagio no Futebol Clube de Pagos de Ferreira representou
uma oportunidade unica, dadas a dimensao e o prestigio da instituigdo. Desde o
inicio da aventura, este desafio alimentou a minha ambic&do de evoluir tanto a
nivel pessoal como profissional, integrando uma equipa técnica exigente e
inserida num contexto competitivo de alto nivel. Como tal, fui exposto a
metodologias e maneiras de pensar com as quais nunca tinha contactado nem
refletido. Fui confrontado com diferentes metodologias e vivéncias que
complementaram a minha formagao académica e pratica, proporcionando uma
perspetiva mais profunda e estruturada sobre o treino em futebol. Quando
mencionei as diferentes metodologias, referia-me ao facto de ter estagiado nos
Sub17 e de ter desempenhado a fungéo de treinador-adjunto no escaldo Sub10.
Por muito dispares que sejam os escaldes, ambos me fizeram evoluir
tremendamente. Nunca tinha treinado criangas com tanta qualidade e com tanta

inteligéncia.

Este percurso permitiu-me consolidar competéncias essenciais, como a
criacdo de exercicios ajustados ao modelo de jogo, a analise critica do
desempenho dos atletas, a capacidade de fornecer feedback no momento exato
e com conteudo, reduzir os niveis de nervosismo quando estou a apresentar algo
em publico, analise de video de esquemas taticos e de comportamentos
individuais. Senti um claro desenvolvimento na forma como executo as minhas
ideias e como ajo dentro do grupo de trabalho, sempre com o objetivo de
promover o crescimento dos jogadores e de todos os elementos da equipa

técnica.

O balango deste estagio € extremamente positivo. Nao s6 evolui enquanto
treinador, como também aprofundei a minha compreensdo do papel que um
treinador deve desempenhar num ambiente mais profissional. A experiéncia
reforcou 0 meu desejo de continuar nesta area, cada vez mais preparado para
enfrentar os desafios que esta carreira exige. Contudo, sinto que € uma area
onde ndo ha espago para que pessoas competentes possam progredir

naturalmente na carreira. Com isto ndo me refiro a alta competitividade que
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existe entre profissionais nem ao elevado numero de individuos que procuram
este mundo. Tudo isto s6 foi possivel gragas a colaboragdao e competéncia da
equipa técnica e a estrutura de exceléncia proporcionada pelo Futebol Clube

Pacos de Ferreira.
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