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Resumo

Este relatério documenta e reflete o estagio desenvolvido no escaldo de
juniores B (Sub-17) do Futebol Clube do Porto-SAD, na modalidade futebol
(masculino) durante a época 2024/25. Insere-se no ambito da unidade curricular
Dissertacdo/Estagio que visa a obtengdo do Grau de Mestre em Treino
Desportivo com especializagdo em Alto Rendimento, na opgéo de futebol, na
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.

Nesse contexto, o objetivo principal do estagio foi analisar criticamente as
experiéncias adquiridas durante o periodo de estagio. Para tal propdsito, foram
abordadas varias tematicas, explorando as op¢des tomadas. A énfase esteve
em refletir sobre a lideranga do treinador, o modelo de jogo, o tipo de
periodizacédo, a importancia da observacao da analise da prépria equipa e do
adversario em treino e competicdo bem como, outros fatores que influenciam
diretamente o rendimento desportivo.

O desenvolvimento do relatorio assentou na caraterizacao institucional,
funcional, definicdo de objetivos, enquadramento conceptual (modelo de jogo,
macroprincipios e metodologia) e planeamento-operacionalizag¢ao do treino.

As principais conclusdes reforcam que (i) a coeréncia entre 0 que se
planeia, operacionaliza e exige é essencial no rendimento; (ii) a interligagéo entre
departamentos e o processo centrado no jogador (planos individuais,
monitorizacdo e educagdo) elevam a qualidade da formacédo; e (ii) a
variabilidade controlada dos exercicios durante a semana, sem perda da
identidade, acelera a transferéncia treino-jogo.

O estagio evidenciou ganhos profissionais significativos, consolidou uma
dupla lente (arbitro/treinador) util para decidir com critério, comunicar sob
pressao e transformar dados em feedback, validando assim, um percurso
formativo alinhado com os paradigmas contemporaneos de desenvolvimento e
dominéncia de jogo, deixando como perspetiva futura a continuidade da
formagao académica, numa légica de melhoria continua e a longo prazo uma

expectativa de integrar o futebol sénior profissional.

Palavras-Chave: FUTEBOL; MODELO DE JOGO; PERIODIZACAO TACTICA;
RELATORIO DE ESTAGIO; TREINADOR
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Abstract

This report documents and reflects the internship developed in the junior B
(Under-17) category of Futebol Clube do Porto-SAD, in the football (men's)
modality during the 2024/25 season. It is part of the Dissertation/Internship
curricular unit that aims to obtain the Master's Degree in Sports Training with
specialization in High Performance, in the Football option, at the Faculty of Sports
of the University of Porto.

In this context, the main objective of the internship was to critically analyze
the experiences gained during the internship. To this end, several topics were
addressed, exploring the choices made. The emphasis was on reflecting on the
coach's leadership, the game model, the type of periodization, the importance of
observing the analysis of the team itself and the opponent in training and
competition, as well as other factors that directly influence sports performance.

The report was developed based on institutional and functional
characterization, objective definition, conceptual framework (game model,
macro-principles, and methodology), and training planning and
operationalization.

The main conclusions reinforce that (i) consistency between planning,
implementation, and demands is essential for performance; (ii) interconnection
between departments and a player-centered process (individual plans,
monitoring, and education) enhance the quality of training; and (iii) controlled
variability of exercises throughout the week, without losing identity, accelerates
the transfer from training to match.

The internship demonstrated significant professional gains, consolidating a
dual lens (referee/coach) useful for making informed decisions, communicating
under pressure, and transforming data into feedback. This validated a training
path aligned with contemporary paradigms of development and game
dominance. It also leaves the future prospect of continuing academic training with
a focus on continuous improvement and, in the long term, a expectation of

integrating into senior professional football.

Keywords: FOOTBALL; GAME MODEL; TACTICAL PERIODIZATION;
INTERNSHIP REPORT; COACH
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1.Introducao

1.1 Ambito do relatério

O presente relatério de estagio, no ambito do 2.° Ciclo em Treino
Desportivo com especializagcdo em Treino de Alto Rendimento, opgao de
Futebol, na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, realizado na
época 2024/25, no Futebol Clube do Porto, Futebol SAD, escaldo de sub-17, tem
como propodsito narrar e refletir sobre 0 processo de treino e competicdo, com a
finalidade de contextualizar, descrever, analisar e refletir sobre as vivéncias que
me impactaram durante toda a época desportiva.

Foram disponibilizadas duas alternativas distintas para conclusdo do 2.°
Ciclo de Estudos: a realizagdo de uma dissertagdo ou de um relatério de estagio.
Se por um lado a elaboragdo de uma dissertagdo permitir-me-ia aprofundar
conhecimento sobre uma tematica mais especifica, a elaboragcédo de um relatério
de estagio, permitira retomar e desenvolver todo um conjunto de atividades
inerentes ao papel de um treinador atualmente.

Por outro lado, a conclusao deste relatorio ndo apenas permitira concluir o
Mestrado em Treino de Alto Rendimento como, também, a obtencao da cédula
de treinador de futebol Grau Il / UEFA B, adquirida por via académica, atribuida

pelo Instituto Portugués do Desporto e Juventude (IPDJ).

1.2 Caraterizagao do treinador-estagiario

Desde a minha primeira infancia que o Futebol sempre fez parte da minha
existéncia. Nascido numa das freguesias da cidade do Porto, residi durante
grande parte da minha juventude numa localidade préxima. Foi ai que,
juntamente com os vizinhos e amigos da escola, comecei a dar os meus
primeiros passos na modalidade, ora na rua, no patio das casas ou no recinto da
escola depois das aulas ou ao fim-de-semana.

Se a paixao pelo jogo foi crescendo ao longo dos anos, a inspiragao foi

sendo alimentada nos finais da década de 80 quando o meu tio me inscreveu



como socio do Futebol Clube do Porto (FC Porto). Desde esse momento, foram
muitos e variados jogos, nacionais e internacionais aqueles que serviriam de
base para aquilo que passou a ser 0 meu conceito de Jogo.

Apesar de ter sido praticante federado nas camadas jovens, rapidamente
fui-me apercebendo de que o futuro enquanto jogador ndo se vislumbrava
promissor. No entanto, a paixdo pelo Jogo, teve como uma das suas
consequéncias mais logicas, a matricula e consequente conclusdo da
Licenciatura em Desporto e Educacdo Fisica na opg¢ao de Desporto de
Rendimento — Futebol em 2003, na Faculdade de Ciéncias do Desporto da
Universidade do Porto.

Outro facto deveras relevante do meu percurso no Futebol foi, a inscricao
e consequente conclusao, do curso de arbitro de futebol e de futsal no ano de
2000 pela Associacao de Futebol de Aveiro.

Durante a época seguinte, 2001/02, ainda aluno universitario, acumulei a
funcdo de treinador principal numas das equipas do Sport Comércio e
Salgueiros, no escaldo sub-11 com a atividade de arbitro de futebol e de futsal
nos jogos da Associacao de Futebol de Aveiro.

A época 2002/03 foi sem duvida uma das épocas desportivas mais
desafiantes ja que realizei estagio no FC Porto, no escaldo sub-17, orientado
pelo treinador José Guilherme, consagrada naquela época desportiva com o
titulo de campea nacional no respetivo escaldo. Exerci também a fungao de
treinador principal no escaldao de sub-11 no Sporting Clube de Espinho, tendo
desta forma a possibilidade de colocar em pratica muita da vivéncia adquirida
quer a nivel do conhecimento obtido na faculdade, quer a nivel de um contexto
de treino de alto rendimento. Durante essa época, tal como na anterior, acumulei
ainda as fung¢des enquanto arbitro de futebol e de futsal nos jogos da Associacao
de Futebol de Aveiro.

Na época 2003/04 terminei o trabalho monografico no ambito da disciplina
de Seminario, Op¢ao Futebol na Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéao
Fisica — Universidade do Porto, com o tema: “Modelo de Clube: - Da Concepcgao
a Operacionalizagao — Um estudo de caso no Futebol Clube do Porto”, tendo por
base o estagio realizado no ano desportivo anterior no escaldo sub-17 da equipa
do FC Porto. Tal como nas épocas anteriores, acumulei as funcdes de treinador

(treinador principal da equipa de sub-11 do Sporting Clube de Espinho) com a
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de arbitro e arbitro assistente de jogos de futebol e de futsal da Associagao de
Futebol de Aveiro.

O final dessa época desportiva culminou com a minha ascensao aos
escaldes nacionais nao profissionais enquanto arbitro assistente de futebol, o
que teve como principal consequéncia a necessidade de enquanto treinador, ter
necessariamente de assumir uma fungdo mais secundaria, derivado dessa
incompatibilidade de fungdes.

Deste modo, na época 2003/04, para além das fungdes enquanto arbitro
assistente nos escaldes nacionais nao profissionais, assumi a fungcdo de
observador da equipa sénior do Sporting Clube de Espinho, época em que este
se sagrou campeéo da “antiga” Il Divisdo B Zona Centro, conseguindo por este
motivo a promogéo a Segunda Liga.

Durante as épocas desportivas 2004/05 e 2005/06 desempenhei o cargo
de treinador-adjunto nos escalbes sub-17 e sub-15 respetivamente, no Sporting
Clube de Espinho ao mesmo tempo que arbitrava jogos dos campeonatos
nacionais nao profissionais.

No final da época desportiva 2005/06, com a minha promog¢ao as
competicdes nacionais profissionais, tive necessariamente de suspender a
minha atividade enquanto treinador em virtude a exposi¢cédo publica a que seria
sujeito a partir daquele momento.

Essa situacido foi mantida até ao final da época desportiva 2023/24, que
marcou o encerramento da minha carreira enquanto arbitro. Ao longo de mais
de 15 anos, participei em centenas de jogos, distribuidos entre a Primeira e
Segunda Ligas, Taca de Portugal e Taca da Liga, envolvendo todos os clubes
que militavam nessas competi¢cdes. No entanto, o estudo do Jogo manteve-se
sempre ao longo dos anos enquanto uma rotina obrigatéria, em tarefas
aparentemente simples, como por exemplo, através da analise individual e
coletiva das equipas no pré-jogo dos jogos que arbitrava.

Assim, com o terminar da carreira enquanto arbitro, estava entao
novamente “livre” para retomar aquela que sempre foi a minha grande paixao: o
treino do Jogo.

Com este grande objetivo em mente, apds muita reflexao, considerei que

provavelmente a melhor forma de retomar a atividade enquanto treinador seria



retornar a uma realidade conhecida, bergo de inumeros treinadores e jogadores
de renome internacional, o FC Porto.

A possibilidade de trabalhar no mesmo escaldo (sub-17) no qual ja tinha
estagiado na longinqua época 2002/03 constitui-se como um desafio adicional,
quer pela possibilidade de confrontar o passado com a realidade atual, bem
como o desafio de ajudar o clube a conseguir obter o titulo de campeao nacional
que lhe escapa desde a época 20011/12.

Imbuido pela paixao pelo treino, decidi assim abracar mais uma etapa na
minha formagédo académica, procurando desta forma horizontes, atualizando o
meu conhecimento nesta area especifica que tanto

O estagio profissionalizante/pedagdgico, constitui-se assim como uma
oportunidade unica de colocar em pratica, de forma supervisionada, todos os
conhecimentos adquiridos ao longo de quase 30 anos com o Futebol em varias
das suas vertentes.

Julgo que a experiéncia adquirida enquanto arbitro de futebol podera ter
implicagbes positivas no estagio, na medida em que poderei auxiliar a equipa
técnica, staff e jogadores em termos estratégicos e disciplinares, melhorando o
desempenho da equipa e a sua relagdo com as regras do jogo, uma vez que
tenho um conhecimento profundo das leis de jogo e posso ajudar a equipa a
jogar dentro dos limites, evitando erros que resultem em cartdes ou faltas
desnecessarias. Ao mesmo tempo, posso esclarecer duvidas sobre lances
polémicos e auxiliar no planeamento de estratégias em fungao do critério técnico
e disciplinar de cada arbitro, atendendo a que conhego bastante bem muitos
deles, com os quais privei durante a minha longa carreira.

Poderei ainda prestar um importante auxilio no que diz respeito a reducao
de cartdes e faltas evitaveis, ensinando os jogadores a protestar de forma correta
e a evitar situagdes que possam levar a cartdes amarelos e/ou vermelhos,
aconselhando os jogadores sobre comportamentos que muitas vezes passam
despercebidos, como pequenas infragcdes repetitivas que podem resultar em
adverténcias.

Com a experiéncia de campo adquirida, posso ainda ensinar os jogadores
e os restantes elementos da equipa técnica a abordar os arbitros de forma mais

eficaz, evitando confrontos desnecessarios e funcionar como um possivel



intermediario entre o treinador e a equipa de arbitragem, garantindo uma
comunicagao respeitosa e eficiente.

Poderei ainda auxiliar em termos taticos e estratégicos a equipa, ajudando
a equipa a tirar proveito de certas regras, como por exemplo a lei da vantagem,
simulagdes e a gestdo do tempo de jogo, controlando assim melhor, o ritmo do
jogo.

Para além disso, julgo que a experiéncia de ter assistido a inumeros jogos
de diferentes escalbes, diferentes niveis de jogo e formas de jogar contribuiram
para o desenvolvimento de uma visdo mais ampla do futebol. A diversidade dos
contextos proporcionou um conhecimento profundo sobre as dindmicas do jogo,
permitindo-me compreender melhor as suas variaveis e adaptabilidades.

Deste modo, € evidente que cada escaldo apresenta particularidades
unicas. Nos escaldes mais jovens, & notdrio o desenvolvimento técnico e a
aprendizagem dos principios basicos do jogo. Com a progressao para niveis
mais elevados, ha uma evolugao tatica e fisica, onde a tomada de deciséo e a
intensidade tornam-se aspetos fundamentais. Esta observacao direta realizada
durante décadas, permite-me identificar padrboes de evolucdo e perceber as
necessidades especificas de cada fase de formacgao.

Além disso, a exposicao a diferentes niveis de jogo proporcionou um
melhor entendimento sobre a competitividade e as exigéncias do futebol. A forma
como jogadores de distintos patamares interpretam e executam o jogo ofereceu
uma perspetiva rica sobre as diferencas entre o futebol de formag¢ao, amador e
profissional. Esta aprendizagem pratica permitiu igualmente, reconhecer o que
distingue os jogadores de alto rendimento e os fatores que influenciam a sua
performance.

Outro ponto relevante é a variedade de estilos de jogo observados.
Diferentes treinadores aplicam diferentes filosofias e estratégias, e estar
presente em multiplos jogos permitiu uma analise comparativa sobre a eficacia
de determinados modelos taticos e comunicacionais. Essa vivéncia contribui
para um melhor entendimento da flexibilidade necessaria na abordagem ao jogo,
ajudando-me a desenvolver uma mentalidade mais adaptavel e estratégica.

Considero que no contexto do estagio, essa experiéncia acumulada sera
um ativo valioso, permitindo uma observagdo mais critica e fundamentada do

treino e da competicao, facilitando a identificacdo de aspetos a melhorar e
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possiveis solucdes para otimizagdo do desempenho da equipa. Além disso,
podera proporcionar uma melhor comunicagéo e interagdo com jogadores e
equipa técnica, dado o conhecimento adquirido nas diferentes realidades

competitivas.

1.3 Estrutura do Relatério

Enquanto documento desenvolvido no ambito do Mestrado em Treino Desportivo
— Treino de Alto Rendimento da Faculdade do Desporto da Universidade do
Porto (FADEUP), este relatorio de estagio, foi elaborado de acordo com as
diretrizes estabelecidas pelo guia de “Normas e orientagbes para a redagao e
apresentacao de dissertagdes e relatérios”, da mesma instituicdo, assegurando
assim uma estrutura coerente e apropriada, estando divido em sete capitulos:
1. Introdugao — O primeiro capitulo oferece uma perspetiva abrangente do
relatério, destacando a sua relevancia para o meu crescimento e
aperfeicoamento enquanto profissional do desporto. Neste capitulo,
também sao revisitadas as experiéncias anteriores que moldaram as
minhas motivagdes e expectativas em relagdo ao estagio, proporcionando
um contexto fundamental antes de mergulhar nos detalhes da realizagao
do mesmo. Defino ainda, de forma clara, a estrutura do documento.
2. Contextualizagao da Pratica — O segundo capitulo pode ser dividido em
trés subcapitulos:
i. enquadramento legal;

ii. caraterizagdo da instituicdo: caraterizacdo da instituicdo
desde a sua histéria, emblema, palmarés e infraestruturas
e recursos materiais (presentes e futuros);

iii. caraterizacdo de natureza funcional: caracterizagdo da
instituicdo acolhedora de estagio, deste o organograma da
formagao do Clube até a caraterizacdo e funcionamento
dos elementos da equipa técnica, staff e jogadores.

3. Desenvolvimento da pratica profissional — O terceiro capitulo pode ser
dividido em seis subcapitulos:
i. objetivos do futebol de formagao do FC Porto;



ii. objetivos especificos da equipa Sub-17;

iii. objetivos do processo de estagio;

iv. quadro e formato competitivo;

v. Macro contexto conceptual: foram abordadas as tematicas
da modelacédo do jogo, modelo de clube e 0 modelo de jogo,
Macroprincipios e principios adotados pela equipa de Sub-
17. Foram também abordadas questdes relacionadas com
o treinador (competéncias-chave) e uma metodologia de
treino (Periodizacao Tatica).

vi. Planeamento e Operacionalizagdo do Processo de treino:
evidencia o morfociclo padrao dos Sub-17, com respetivas
rotinas de treino e jogo. Carateriza a forma de controlo de
carga (interna e externa) em treino e em jogo, a importancia
da gestdo da carga mental e o programa de prevencgao de
lesbes adotado.

4. Desenvolvimento da Identidade Pessoal e Profissional — o quarto
capitulo € composto por uma grande componente assente na reflexao
critica, salientando aspetos relevantes sobre o impacto que o estagio
provocou no meu crescimento pessoal e profissional. Este capitulo
revelou-se, portanto, num momento de introspeg¢ao pessoal em que se
procurou responder as questdes levantadas no inicio desta etapa.

5. Consideragoes Finais e Perspetivas para o Futuro — no quinto capitulo
é realizada uma sintese com os fatores chave que marcaram a realizacao
deste estagio, bem como, futuras perspetivas de desenvolvimento
pessoal e profissional.

6. Referéncias Bibliograficas — no sexto capitulo estao evidenciadas todas
as referéncias que contribuiram para a elaboracao deste relatério.

7. Anexos — no sétimo capitulo constam alguns documentos que identificam

atividades desenvolvidas ao longo deste estagio.






2.Contextualizacao da pratica

2.1 Enquadramento Legal

O presente estagio, insere-se no plano curricular do 2.°ciclo de Mestrado
de Treino Desportivo, no ramo de Alto Rendimento, op¢céo de Futebol pela
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. O estagio realizou-se no
Futebol Clube do Porto-SAD, no escaldo Sub-17 (Juniores B), a disputar a 1.2
Divisdo Nacional do Campeonato Nacional de Sub-17 (Juniores B). O periodo
de estagio teve inicio a 17 de julho de 2024 e terminou no dia 15 de junho de
2025.

O estagio incluia, numa semana tipica, quatro treinos por semana e jogo

ao fim-de-semana.
Grau de Mestre

A conclusdo do segundo ano do 2.° Ciclo em Treino Desportivo - Treino de
Alto Rendimento, confere aos mestrandos o grau de mestre, que através da
aprovagao em todas as unidades curriculares do plano de estudo e da aprovacgéao
no ato publico da defesa do relatério de estagio, consigam obter o numero de
créditos fixado no regime juridico definido no Decreto-Lei n.°74/2006, de 24 de
margo, designadamente nos artigos 15.° e seguintes, nao tendo este diploma

legal registado qualquer alteragao posterior.
Titulo profissional de Treinador de Desporto - Futebol - Grau ll~

A Lei n.°40/2012, de 28 de agosto, veio revogar o Decreto-Lei n° 248-
A/2008, de 31 de dezembro, ao abrigo do qual foi criado o Programa Nacional
de Formacgao de Treinadores. Este diploma legal estabelece o regime de acesso
e exercicio da atividade de treinador de desporto, definindo diferentes vias
alternativas para obtencédo do Titulo Profissional de Treinador de Desporto,
certificacdo obrigatoria para o exercicio da fungdo em aprego, treinador de
Futebol.



2.2 Caraterizagao da Instituicao

2.2.1 Histoéria do Clube

O FC Porto é um clube centenario, sediado na cidade do Porto, com uma
histéria e atualidade de renome mundial.

Foi no dia 28 de setembro de 1893 que, Anténio Nicolau d Almeida,
comerciante de vinho do Porto e desportista por exceléncia, fundou o Football
Club do Porto, com o objetivo de preencher a falta que havia no norte do pais,
de uma associacdo para os praticantes de futebol (Bandeira, 2010). Na
qualidade de presidente e fundador do clube, Anténio Nicolau d"Almeida
convidou o Football Club Lisbonense, para a realizagdo daquele que foi
considerado como o primeiro jogo oficial em Portugal, bem como o primeiro
trofeu: Taga D. Carlos | (FC Porto, 2023).

Em agosto de 1906, apdés um periodo de pouca atividade, José Monteiro
da Costa, apaixonado pelo futebol e membro do Grupo do Destino, decidiu dar
novo impulso ao clube, comegando a partir dessa data a serem praticadas outras
modalidades para além do futebol. E nesse ano que o clube adota o azul e
branco enquanto cores do seu emblema, conforme as cores da bandeira

nacional dessa época (Figura 1).

Figura 1 - Bandeira Nacional 1906

Em 1913 o clube passou a sediar as suas instalagcbes desportivas no
Campo da Constituigao (FC Porto, s.d.).

O capitulo de conquistas do clube inicia-se no ano de 1922, quando em
junho desse ano derrota o Sporting Clube de Portugal e ganha o seu primeiro

troféu nacional de futebol.
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Honrando a sua fama de pioneiro, o FC Porto venceu também a primeira
edicdo da | Liga em 1934/35, e a primeira época do Campeonato da 12 Divisao
em 1938/39.

Contudo, na década de 40, o ciclo de conquistas nacionais € interrompido
pelo dominio das equipas de Lisboa (Belenenses, Benfica e Sporting), até que,
passados mais de 15 anos desde o ultimo titulo (1939/40), em 1955/56 conquista
a sua primeira “dobradinha” no seu novo reduto, o Estadio das Antas (Figura 2),
inaugurado em 1952 (FC Porto, 2023).

Figura 2 - Estadio das Antas

Apds vencer novamente o campeonato nacional em 1958/59, o clube
enfrentou nova interrupgao nas conquistas. S6 em 1977/78, passados 19 anos,
o clube volta a conquistar o titulo de campe&o nacional e sob a orientacdo de
José Maria Pedroto (treinador) e Jorge Nuno Pinto da Costa (chefe do
departamento de futebol), consegue no ano seguinte tornar-se bicampe&o
nacional (FC Porto, 2023).

Com a eleigao do presidente Jorge Nuno Pinto da Costa em 1982, o clube
transforma a sua mentalidade, procurando também obter sucesso nas provas
europeias. Assim, em 1984 o FC Porto alcanga a sua primeira final europeia na
Taca dos Clubes Vencedores de Tacgas, sendo derrotado pela Juventus por 2-1.
Contudo, em 1987 a ambicao por titulos europeus daria os seus frutos quando
em Viena, o FC Porto venceu a Taga dos Clubes Campedes Europeus pela
primeira vez, ao bater o Bayern de Munique por 2-1 e meses mais tarde a Tacga
Intercontinental e a Supertaca Europeia.

A década de 90 fica marcada por outro marco importante na vida do clube
e no contexto nacional — um inédito pentacampeonato nacional.

Com o virar do século, o clube modernizou-se a nivel das infraestruturas

com a inauguragédo em 2002 do Centro de Treinos e Formagao Desportiva Porto
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Gaia (CTFD Porto Gaia) (FC Porto, s.d.) e de um novo estadio (Estadio do
Dragéo) em 2003 (FC Porto, s.d.).

Sob o comando de José Mourinho, o clube conquista em 2003 o
campeonato nacional e a Taga UEFA ao vencer o Celtic por 3-2, tornando-se o
primeiro clube portugués a obter esse troféu. No ano seguinte, o clube conquista
novamente o campeonato nacional e pela segunda vez no seu palmarés, a Taga
dos Campedes Europeus, ao vencer o Ménaco por 3-0, e o Mundial de Clubes
ao vencer o Once Caldas no desempate por grandes penalidades.

Em 2009, sob a orientacdo de Jesualdo Ferreira, O FC Porto torna-se
tetracampeao nacional pela segunda vez na sua historia.

Sob a liderangca de André Villas-Boas, em 2011, o clube consegue o
“triplete” ao conquistar o campeonato nacional de forma invicta, a Taga de
Portugal e a Liga EUROPA ao vencer o Sporting de Braga por 1-0.

Apos um periodo de quatro anos sem vencer qualquer titulo de campeao
nacional, em 2017-18 Sérgio Conceicgao inicia aquela que foi carreira mais longa
de um treinador no clube, conquistando 3 campeonatos nacionais, 4 Tacas de
Portugal, 1 Taga da Liga e 3 Supertagas.

Apos um periodo de 42 anos enquanto presidente do clube e 69 titulos
conquistados s6 no futebol, Jorge Nuno Pinto da Costa perdeu em 2024, as
eleigcdes consideradas as mais participadas de sempre, para o antigo treinador
André Villas-Boas, sendo sob a sua presidéncia deste ultimo que com a
conquista da sua 24.2 Supertaca, passasse a ser o clube de futebol portugués

mais titulado.

2.2.2 Evolugao do emblema do clube

O simbolo do FC Porto tem uma origem rica em histéria e tradicao (Figura
3). O emblema atual combina o brasdo da cidade do Porto com elementos

ligados ao clube (Bandeira, 2010).
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Em 1908 surgiu o primeiro emblema do clube. Era um

monograma simples, com as letras F, C e P sobrepostas.

Em 1910, surge o emblema com uma bola de futebol, de

cor azul, com as iniciais do clube, a branco.

Em 1922, Simplicio, futebolista do clube e artista grafico,
sugeriu juntar ao simbolo original o brasdo de armas da
cidade do Porto. A ideia era conjugar a simbiose perfeita
entre a cidade e o clube. O brasdo contempla varios
simbolos da luta dos portuenses no cerco a cidade, no

século XIX.

Depois de quase 80 anos, o simbolo do FC Porto sofre

algumas alteragdes. Mantiveram-se todos os elementos,

mas houve reestruturagao visual nos tragos e, sobretudo

nas cores. Nota ainda para o aumento do fogo langado

pelo dragéo.

Em 2008, a modernizagdo do emblema continuou, ainda
que de forma mais suave. O azul predominante voltou a

ser aclarado e o dragéo foi redesenhado.

Figura 3 - Evolugdo do emblema do FC Porto

O dragao, que esta por cima do brasao, foi adotado como mascote e simbolo de
forca e determinagao, sendo hoje, um dos maiores simbolos do clube e da sua
garra competitiva.
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2.2.3 Palmarés

O conjunto de titulos e conquistas alcangados ao longo da histéria do FC
Porto, refletem o seu sucesso e a sua grandeza no futebol. Cada troféu
conquistado simboliza momentos inesqueciveis para os adeptos, reforcando a
identidade e a tradi¢cdo da equipa.

Desde competicbes nacionais, como campeonatos e tacas, até troféus
internacionais de prestigio, o palmarés do FC Porto € uma demonstragdo do
legado e da ambig¢ao do clube, consolidando a sua posigao entre os maiores.

Neste contexto, destacamos as 86 conquistas nacionais e internacionais
do clube (Figura 4) (FC Porto, s.d.).

UEFA Champions League 2
UEFA Europa League 2
UEFA Super Cup 1
FIFA Club World Cup 2
Primeira Liga Portuguesa 30
Campeonato de Portugal 4
Taca de Portugal 19
Supertaca de Portugal 24
Taca da Liga 1

Figura 4 - Titulos Nacionais e Internacionais futebol profissional

Ao nivel dos escalbes de formacao, o FC Porto tem uma tradicéao solida na
formacao de jovens talentos, refletida no seu impressionante palmarés nas

camadas jovens (Figura 5).

Juniores A S19

Blue Stars/FIFA Youth Cup 1

UEFA Youth League 1

Nacional Juniores A 27
Juniores B $17

Nacional Juniores B 20
Juniores C S15

Nacional Juniores C 14
Juniores D $13

Nacional Infantis 2

Figura 5 - Titulos Nacionais e Internacionais futebol formagao
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Estas conquistas evidenciam o compromisso do FC Porto na formagao de
jovens jogadores, preparando-os para futuras carreiras de sucesso no futebol
profissional.

Este conjunto elevado de titulos, profissionais e dos escaldes de formagao
tem sido a base para o estimulo de uma mentalidade vencedora nos jogadores
em todos os momentos, incentivada pela superagao sistematica de desafios, da
valorizacdo do esfor¢o e da meritocracia de forma a preparar os jogadores a
estarem melhor preparados para enfrentar a pressao do futebol profissional. O
FC Porto é conhecido pela sua garra, resiliéncia e ambi¢do, valores que séo
transmitidos aos jogadores da formagao desde muito cedo. Os jogadores do FC
Porto sao desafiados através de treinos exigentes, foco no seu desenvolvimento
técnico e tatico bem como na abordagem a um tipo de jogo intenso e competitivo.
Por outro lado, nessa cultura de formacao soélida, o FC Porto n&o se preocupa
apenas com o desempenho dentro de campo, mas também como o crescimento
pessoal dos jogadores, educando-os sobre disciplina, ética de trabalho, nutrigao,
estudos e vida fora do futebol, contribuindo assim para formar jogadores que

estejam preparados para uma carreira longa e bem-sucedida.

2.2.4 Infraestruturas e Recursos Materiais

O FC Porto dispbée de uma variedade de infraestruturas e recursos
materiais que sustentam as atividades desportivas e administrativas do clube.
Estas instalagbes sao fundamentais para o desenvolvimento e sucesso das suas

equipas. € um clube com vasto patrimoénio material.

2.2.4.1 Estadio do Dragao

O Estadio do Dragao (Figura 6) é a principal infraestrutura do clube, onde
se realizam todos os jogos da equipa de futebol profissional, tendo sido
inaugurado em 2003, com a capacidade para 50033 espectadores. E um dos
estadios mais modernos da Europa, tendo recebido a classificacdo de 5 estrelas
da UEFA, uma vez que oferece condi¢cdes de exceléncia para jogadores e
adeptos.
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Figura 6 - Estadio do Dragéo

Para além dos jogos do FC Porto, o estadio abriga o Museu do FC Porto,
lojas, restaurantes e eventos diversos, sendo um dos simbolos mais importantes
do clube e da cidade do Porto.

O estadio é também utilizado para jogos da Selegao Portuguesa de Futebol
e tem igualmente sido palco de diversas competicbes europeias de grande
relevo, tais como, as cinco partidas do Campeonato Europeu de Futebol de
2004, as duas partidas (incluindo a final) da fase final da Liga das Nagbes da
UEFA 2018/19, bem como, da final da Liga dos Campedes da UEFA 2020/21
em plena pandemia de COVID-19.

Estas competigdes destacam a importéncia e a versatilidade do Estadio do

Dragao no panorama do futebol europeu.

2.2.4.2 Centro de Treinos e Formagao Desportiva Porto Gaia

O CTFD PortoGaia, inaugurado em 2002, é o principal local de treino do
FC Porto. Localizado em Vila Nova de Gaia, este complexo moderno é utilizado
pela equipa principal, equipa B e alguns escalbes de formagéo.
Entre as suas principais infraestruturas, o CTFD PortoGaia (Figura 7) &
constituido por:
. 3 campos de relva natural,;
o 1 campo de relva natural com bancada para 3800 espectadores,
que cumpre todos os requisitos pela FIFA, incluindo iluminagao noturna e
que integra o Estadio Luis Filipe Menezes;
o 1 campo de relva sintética, aprovado pela FIFA;
o Minicampo de relva sintética para trabalho intensivo e treino de
guarda-redes com as medidas de 40x30 metros;
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o Ginasio, piscinas de hidroterapia e departamentos médicos para
recuperacao de jogadores;
o Edificios de apoio administrativo com balnearios, salas de analise

tatica, escritérios técnicos e centro de imprensa.

Figura 7 - CTFD PortoGaia

2.2.4.3 Constituicao Park

O Parque da Constituicao (Figura 8), localizado bem no coracao da cidade
do Porto, € uma das infraestruturas mais antigas do FC Porto. Foi construido no
antigo Campo da Constituicdo e tem sido alvo de recorrentes remodelagdes ao
longo das décadas, sendo atualmente a casa de varios escalbes da formacgao
do clube, bem como a sede das escolas de futebol Dragon Force.

Entre as suas principais infraestruturas, o Parque da Constituicdo é
constituido por:

e 1 Campo de relva sintética de futebol de 11, que integra 2 campos de
futebol de 7;

e 1 Campo coberto de relva sintética;

e 1 Campo em terra batida de futebol de 5, denominado “Espago Artur

Baeta”.
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Figura 8 - Constituicdo Park

Esta infraestrutura possui diversos edificios de apoio a atividade

desportiva, tais como:

e 5 balnearios para os jogadores;

e 2 balnearios para os treinadores;

e 2 balnearios para os arbitros;

e 2 salas multiusos;

e 1 sala para o Departamento Médico;

e Divisdes para arrumos;

1 Restaurante/Bar.

2.2.4.4 Estadio Municipal Jorge Sampaio

O Estadio Municipal Jorge Sampaio (Figura 9) € uma das infraestruturas
pertencentes ao Complexo Desportivo de Pedroso e que ¢é utilizado
regularmente por alguns dos escaldes do FC Porto, um dos quais, a equipa de
Sub-17.

Entre as suas principais infraestruturas, o Estadio Municipal Jorge Sampaio
é constituido por:

e 1 campo de relva natural, aprovado pela FIFA;

Ginasio;

2 balnearios para os jogadores;

1 balneario para os treinadores;

1 balneario para os arbitros;

2 Salas multiusos;

1 Sala de imprensa;
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e 1 Sala de controlo antidoping;
e 1 Sala para o Departamento Médico;

e Divisdes para arrumos.

Os jogos em que o escaldo de Sub-17 do FC Porto participa enquanto
visitado no campeonato nacional da 1.2 divisdo, sao realizados neste estadio.

Todos os treinos do escaldo Sub-17 do FC Porto tiveram como base este
estadio, utilizando por isso regularmente os balnearios, a sala para o

departamento médico, o ginasio, a sala de imprensa e as salas multiusos.

Figura 9 - Estadio Municipal Jorge Sampaio

Este complexo desportivo desempenha, assim, um papel importante no
desenvolvimento dos jovens jogadores do FC Porto.

2.2.4.5 Estadio Futebol Clube de Pedroso

E no estadio do Futebol Clube de Pedroso (Figura 10), situado muito
préximo do Estadio Municipal Jorge Sampaio, que sao realizados os treinos da
equipa de Sub-17 do FC Porto.

O estadio ao nivel das suas infraestruturas, dispée de um campo de relva
sintética e de uma bancada para 500 pessoas.

Para treino, a equipa de Sub-17 dispbe de uma elevada quantidade de
material, nomeadamente balizas, cones, sinalizadores, barreiras e bolas
indispensaveis para a preparagao e montagem de todos os exercicios realizados
durante as unidades de treino.
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Figura 10 - Estadio Futebol Clube de Pedroso

A localizacao junto ao Estadio Municipal Jorge Sampaio reduz tempos de
deslocacgéo e facilita a integracdo ocasional com outros departamentos (e.g.,
meédico), o que é positivo.

O facto do treino ser realizado em relvado sintético e os jogos normalmente
realizados em relvados natural constitui na minha opinido alguns
constrangimentos. A relva natural apresenta variabilidade (e.g., velocidade da
bola, irregularidades, humidade) que influencia a percecao-acéo dos jogadores,
o timing das ag¢des e o perfil de esforgos (arranques/desaceleracdes). Se a
equipa treina quase sempre em sintético e joga em relva natural, pode existir um
gap de representatividade, na medida em que o treino ndo expde os jogadores

aos mesmos constrangimentos do dia do jogo.

2.2.4.6 Casa do Dragao

A Casa do Dragéo — o antigo Lar do Atleta - esta localizada em Costa
Cabral Porto (Figura 11), foi totalmente remodelada e revitalizada em 2007, para
melhorar as suas instalagbes e proporcionar melhores condi¢gbes aos jovens
jogadores do clube. A Casa do Dragao alberga 30 jogadores das camadas
jovens do clube, constituindo-se como uma Instituicdo de referéncia no

desenvolvimento de jovens talentos que atuam nos escal6es de formagéo do FC
Porto.
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Figura 11 - Casa do Dragéo

Recentemente, o presidente André Villas-Boas, anunciou planos para o
desenvolvimento de uma nova Casa do Dragao, visando oferecer infraestruturas
ainda mais modernas e adequadas as necessidades dos jovens jogadores.

Constituido por dormitdrios, diversos espacos de recreagao e lazer e salas
de refeigéo, a Casa do Dragéo € um espaco nuclear no desenvolvimento pessoal
e social dos jogadores da formagao, onde sdo devidamente acompanhados por
profissionais especializados nos departamentos de psicologia, nutricdo e

pedagogia.

2.2.4.7 Museu do FC Porto

O Museu do FC Porto (Figura 12) € um dos principais simbolos da historia
e do sucesso do clube. Inaugurado em 2006, o museu esta localizado no Estadio
do Dragao e tem como objetivo preservar e expor a rica heranga do clube,
destacando as suas vitorias e conquistas ao longo das décadas de existéncia do
clube.

O museu reune troféus, camisolas, equipamentos, fotografias e outros
objetos historicos que retratam a evolugéo do clube desde a sua fundagéo, até

aos dias de hoje.
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Figura 12 - Museu do FC Porto

O museu oferece visitas guiadas quer permitem aos visitantes conhecer a
fundo a histéria do FC Porto e os seus maiores feitos, estando integrado no Tour
ao Estadio do Dragéo, permitindo que os adeptos fagam uma visita completa ao
estadio e ao museu, revivendo a histéria do clube através de exposicoes
interativas.

Atendendo a que a formacgéao do FC Porto tem um histérico de sucesso em
varias competigdes nacionais e internacionais, algumas dessas conquistas estéo
representadas no Museu do clube, pelo que, em caso de vitdria do escaldo Sub-

17 no Campeonato Nacional da | Diviséo, o troféu sera também ai exibido.

2.2.4.8 O “futuro” Centro de Alto Rendimento

No dia 2 de abril de 2024, André Villas Boas, entdo candidato a presidéncia
do FC Porto, apresentou um projeto para uma nova academia, denominado
Centro de Alto Rendimento (Figura 13). Este centro visava integrar as equipas
A, B e de formagdo num unico local, promovendo a proximidade entre os
diferentes escaldes do clube. O investimento estimado para esta nova
infraestrutura era de cerca de 35 milhdes de euros sendo projetada para ser
construida no Olival, sobre um terreno de 190 000 m?, seria constituido por:

e 5 campos de futebol com dimensdes regulamentares (105m x 68m);

e Bancada, tribuna e espagos para a comunicacgao social, com capacidade
para 2 000 lugares;

e Pavilhdo Gimnodesportivo com recinto desportivo polivalente e

capacidade para 400 lugares, com dois balnearios;
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o Edificio para residéncia e apoio desportivo, com ginasio de alto
rendimento, SPA, balnearios, salas de administracdo e gestao técnica,

salas multifuncionais e auditério

Figura 13 - Centro de Alto Rendimento

Anteriormente, a direcédo liderada por Pinto da Costa havia iniciado um
projeto para a construgdo de uma academia no concelho da Maia, Porto. No
entanto, em junho de 2024, a nova administragao, sob a lideranga de Villas-
Boas, decidiu abdicar deste projeto devido a limitagdes financeiras e a falta de
um plano de viabilidade concreto.

O FC Porto investe continuamente em recursos materiais de alta qualidade
para apoiar as suas atividades desportivas e administrativas, garantindo que
jogadores e staff disponham das melhores condi¢des para alcangar o sucesso.

Nesse sentido, através desta nova infraestrutura, a qualidade do processo
formativo dos jogadores sera potenciada uma vez que o treino e a competicédo
ao lado de jogadores experientes aumentardao o nivel de exigéncia, obrigando-
0s a evoluir mais rapidamente em termos taticos, técnicos, fisicos e mentais. A
convivéncia com jogadores mais experientes ajudara a moldar a mentalidade
competitiva necessaria para formar jogadores para o futebol profissional. Para
além disso, permitira que os treinadores observem de perto os jogadores da
formacao, potenciando assim a possibilidade de estes serem chamados para
treinar em escaldes superiores, ganhando experiéncia e maturidade competitiva.

Por ultimo, os jogadores da formagao ao frequentarem os mesmos espagos
permitirda manter viva a identidade do clube, garantindo que a formagéo siga os
mesmos principios de jogo, ética e compromisso, criando uma conexao entre
geragoes e reforcando a identidade dos jogadores com a equipa e com o clube.
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Uma vez que a implementagdo de uma nova academia permanece uma
ambicao do clube, dependendo de condi¢des financeiras favoraveis e de um
plano estratégico adequado, o FC Porto continua atualmente até essa data, a
utilizar o CTFD PortoGaia, no Olival.

2.3 Contexto de Natureza Funcional

A importancia do futebol de Formacgao na viabilidade desportiva e
econodmica dos Clubes é um fator essencial para o sucesso, nomeadamente
quando a capacidade de competir financeiramente com Clubes de outras
geografias € cada vez mais reduzida. O acesso ao melhor talento é cada vez
mais exigente e competitivo, devendo o Clube criar as condi¢des para geri-lo,
educa-lo, forma-lo e prepara-lo para um melhor futuro enquanto desportista e ser
humano. Para que isso acontega é fundamental haver uma Visao, um Projeto,
uma Cultura de Clube e de Formagédo assentes num Projeto Metodoldgico
Centralizado e permanentemente monitorizado de forma a elevar a qualidade
dos jovens jogadores que representam o FC Porto.

Contudo, verifica-se que o Clube ao longo dos ultimos anos tem perdido
talento, sendo reflexo disso o facto de ter cada vez menos jogadores a
representar Portugal nos respetivos escaldes, principalmente nos ultimos
degraus da formagao tais como, Sub-21, Sub-20 e os Sub-19 da selecéo
portuguesa.

A atitude competitiva, a vontade de vencer, a defesa da Mistica FC Porto,
parece igualmente ter diminuido nos escalbes de formagao do Clube, visto que
nos ultimos 5 anos o FC Porto conquistou apenas um titulo nacional no escalao
de Sub-19, e nenhum titulo nacional nos escaldes de Sub-15 e de Sub-17.

No sentido de inverter esse paradigma, a nova diregdo do Clube
determinou como ideias principais da formacéo:

¢ Definicdo e implementacdo da visao para a formagao a 12 anos;

e Crescimento e integracao da rede de Scouting ligada a formacao;

¢ Unidade na metodologia formativa no treino e no jogo;

e Visdo metodoldgica transversal suportada em Ciéncia, Inovacédo e

Performance;
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e Complementaridade entre Futebol + Futsal na base formativa do Projeto
de Formacéao;

Desta forma, o foco deixa de estar apenas nos jogadores do Clube, estando
igualmente no método, no processo, nas escolhas e na operacionalizagao
conjunta e harmoniosa desses fatores.

As diretrizes estabelecidas pela nova direcdo do Clube tém varias
implicagdes no dia a dia dos jogadores, uma vez que refletem uma abordagem
mais holistica e estratégica para a formacéo.

Desta forma, uma vez que o foco estd no desenvolvimento gradual e
continuo dos jogadores, isso significa um acompanhamento mais proximo do seu
progresso tatico, técnico e mental ao longo dos anos. Assim, o jogador entende
que o seu desenvolvimento ndo sera medido apenas por resultados imediatos,
mas também pelo seu progresso em cada etapa da formagao. O treino € mais
orientado para o longo prazo, com objetivos claros em cada fase da formacéo.

Por outro lado, o Clube esta cada vez mais atento ao talento potencial, ndo
apenas dentro do clube, mas também fora dele. Pretende-se que a rede de
Scouting seja mais robusta, procurando identificar e acompanhar jovens
promissores. Pretende-se que os jogadores sintam maior competitividade no
ambiente de treino, sabendo que ha uma rede externa de observadores
constantemente a procura de talentos, o que gera maior pressdo para se
destacarem e também garante que a formacéao oferega mais oportunidades.

O Clube adotou uma linha orientadora comum e consistente, para todos os
niveis de formagéao, através de uma metodologia clara e estruturada, com maior
clareza para o que se espera dos jogadores, permitindo um processo de
aprendizagem mais coeso no qual todos os jogadores,

Ao mesmo tempo, tém cada vez mais sido aplicados principios cientificos,
como o uso de dados, analise de performance, e tecnologia no treino como por
exemplo a gravagéao e analise dos treinos bem como o recurso a GPS por parte
de todos os jogadores.

Com recurso a dados de Big Data, é possivel ao Clube obter diversas
variaveis individuais e coletivas, em treino e jogo, bem como estabelecer
patamares 6timos de desempenho e comparativos entre jogadores pertencentes

a diferentes escaldes.
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E assim, com naturalidade que se consegue observar jogadores a
frequentemente treinarem e jogarem em escalbes diferentes daquele a que
pertencem inicialmente.

Por todos os aspetos referidos anteriormente, considero bastante acertada
a opcao do Clube, com varios resultados observaveis, um dos quais a presenca
cada vez mais regular de jogadores a jogarem em escaldes superiores, incluindo

na equipa principal.

2.3.1 Caraterizagao Geral do Futebol de Formagao - Organograma

No que diz respeito a estrutura do departamento de formacao do FC Porto,
importa referir que € liderada pelo diretor de formacéao, responsavel por todos os
escaldes de formagéo até aos Sub-19 (Figura 14). Ao diretor de formagéao, os
treinadores principais dos escaldes de Sub-14, Sub-15, Sub-17 e Sub-19 devem
reportar diretamente. Ja os treinadores principais dos escaldes de base,
nomeadamente, Sub-12, Sub-11, Sub-10, Sub-9, Sub-8 e Sub-7 devem reportar
ao diretor de formagao assistente que coadjuva o diretor de formacgéo.

Em cada escaldao ha um elemento que € o responsavel por todas as
decisdes que envolvem o escaldo. Este é auxiliado pelos treinadores-adjuntos,
treinador de guarda-redes e preparador fisico. Nos escaldes de Sub-7 a Sub-13
sao realizados trés treinos por semana de uma hora e meia, no escaldo de Sub-
19 sdo realizados cinco treinos por semana e nos restantes, onde se inclui o
escalao de Sub-17, sdo realizados quatro treinos por semana.

Séo realizadas semanalmente reuniées da coordenagao da formagéao com
todos os treinadores principais dos escaldes, com objetivo de analisar a semana
de treinos, os jogos realizados e programar o trabalho para a semana seguinte

e todas as atividades que estao relacionadas com a mesma.
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Ao analisar o funcionamento diario da formagcao do FC Porto, torna-se
evidente que a posi¢cao do coordenador de formagao, estrutura o processo de
cima a baixo. Para ele, a formagédo ndo € um apéndice da equipa principal nem
um campeonato paralelo de troféus juvenis, mas sim um sistema de
desenvolvimento com métricas, linguagem e objetivos proprios, orientado para
produzir jogadores capazes de ingressar no topo com identidade portista.

O primeiro principio que o coordenador estabelece é a primazia do
desenvolvimento individual sobre a “campeonite”. Se por um lado competir &
indispensavel na medida em que é o cenario real onde as aprendizagens se
testam, por outro, vencer nos escaldes jovens so tem valor quando resulta de
um processo que faz crescer o jogador. Esta orientagdo traduz-se em decisdes
concretas ao aceitar margens de erro para consolidar principios do modelo de
jogo, promover experiéncias de maior dificuldade (e.g., subidas pontuais de
escaldao), mesmo que isso possa comprometer resultados imediatos e, colocar
objetivos de evolugdo mensuraveis (0 que cada jogador deve reconhecer, decidir
e executar melhor ao longo de um ciclo).

Em paralelo, a posigdo do coordenador sobre a cultura do clube é
inequivoca na medida em que considera a exigéncia enquanto diaria e
pedagogica. “Ser Porto” ndo € um chavao motivacional, € uma pratica. O treino
nasce de critérios claros e feedback observavel. Nao se pede intensidade por si,
pede-se inteligéncia competitiva ao ler o jogo, ajustar comportamentos, decidir
depressa e bem. O coordenador garante que os escaldes partilham principios
estaveis (i.e., com e sem bola, transi¢gdes, esquemas taticos), para que o jogador
encontre continuidade quando progride. Esta coeréncia vertical evita “reinicios”
a cada subida e aproxima os jovens do que 0s espera na equipa A.

Metodologicamente, a sua posi¢cao assenta numa viséo integrada do treino,
alinhada com a tradigao do clube garantindo o jogo como referéncia central e a
periodizagao das cargas ao servi¢o da ideia de jogar. Dai que as tarefas de treino
sejam desenhadas para representar o jogo (i.e., contexto, adversidade,
constrangimentos) e para provocar adaptagdes taticas sem perder o fio fisico,
técnico e psicoldgico. O erro, neste enquadramento, ndo € um desvio, mas antes
uma ferramenta didatica. Cabe ao staff calibrar a complexidade e a repeticao
para que a aprendizagem se transfira para a competicdo, acompanhando o

coordenador essa transferéncia.
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Outra peca estruturante da sua posicao € a colocagao da pessoa no centro
da ac¢ado. Formar no FC Porto significa também educar para a responsabilidade,
a resiliéncia e a ética do trabalho. O coordenador exige que cada treinador seja
“‘mais do que treinador”, um gestor de processos humanos que conhece o
jogador, dialoga, define objetivos partilhados e acompanha. Isto ndo romantiza
a formacao, profissionaliza-a. A dimensao humana é vista como condigao de
sustentabilidade do desempenho desportivo.

A tecnologia e as parcerias externas entram, na sua visdo, a jusante da
pergunta certa: “Que decisao precisamos de tomar melhor?” Ferramentas de
observacao, analise e recolha de dados sado bem-vindas quando ajudam a
qualificar a informagao e a encurtar o ciclo decisdo-a¢ao. O coordenador exige
que a equipa técnica saiba interpretar e agir sobre a evidéncia, mantendo o jogo
e o jogador como referéncias.

No plano organizacional, a posi¢do do coordenador € de ponte com a
equipa principal. A formagao funciona como rampa de acesso, nhdo como um
circuito fechado. Isso implica alinhar vocabulario, critérios de avaliacdo e
expectativas com o topo, para que o jovem talentoso reconhega no treino “de
cima” os mesmos principios que praticou “em baixo”. Implica também selecionar
e desenvolver treinadores com mentalidade ganhadora e capacidade de ensinar
sob presséao, porque “formar ganhando” ndo é anténimo de “formar bem”, é o
teste de qualidade do processo.

Da observagao de campo resulta um efeito pratico desta posicéo através
de um ambiente de aprendizagem exigente e seguro. Exigente, porque o padrao
€ alto e a competicdo é tratada com seriedade e seguro, porque o erro é
enquadrado e ndo estigmatizado. A mensagem que passa, consistentemente, é:
“‘ganhar é objetivo, e aprender € inegociavel’. A curto prazo, o coordenador
aceita oscilagdes de resultados, contudo a médio prazo, exige jogadores

prontos, com identidade competitiva e margem de evolugéo.

2.3.2 Caraterizagao e funcionamento da equipa técnica

A formagdo da equipa técnica apresentou a singularidade de integrar
membros da estrutura que nunca haviam colaborado entre si, bem como, novos

elementos a prépria estrutura, o que determinou o desafio inicial da elaboragao
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de uma diretriz relativamente ao método de trabalho (estabelecimento de
responsabilidades, planeamento, execugao dos treinos, diretrizes para a analise
das partidas/treinos e logistica) que se desejava implementar durante a atual
temporada.

A equipa técnica dos Sub-17 do FC Porto era constituida por um total de

11 elementos, com as seguintes funcodes:

Treinador Principal: Possuidor de varios anos de experiéncia no clube, no
cargo de treinador noutros escaldes de formagao, possui profunda experiéncia
acumulada enquanto treinador-adjunto de varios treinadores nacionais de
renome, em diferentes clubes de competicdes nacionais e internacionais,
assumindo agora a lideranga da equipa técnica dos Sub-17. O treinador principal
tem como principais fungdes a gestdo e a lideranga, ndo s6 do plantel, mas
também da equipa técnica e restante Staff, sendo a principal voz de comando
da equipa, incentivando uma participagdo ativa com recomendacdes e
sugestdes a sua equipa técnica. A ele compete o planeamento, organizagéo e
operacionalizacao de todo o processo de treino e do modelo de jogo, o
planeamento das unidades de treino, elaboragcdo das convocatorias para os
jogos. Efetua as abordagens ao jogo, que consiste em definir algumas missdes
tatico-técnicas defensivas individuais e coletivas e ofensivas individuais e
coletivas, além de indicar o 11 titular. Realiza ainda os planos de
desenvolvimento individual (PDI) dos jogadores de potencial mais elevado e, por

fim, é responsavel pelo controlo de todo o processo de treino.

Treinador-Adjunto 1: Possuidor de extensa experiéncia enquanto profissional
de futebol pelo clube e por outros clubes nacionais (Braga e Belenenses) e
internacionais  (Napoles, Inter, Anderlecht e Marselha), com 21
internacionalizagdes pela Selegdo Nacional Portuguesa (tendo participado em 1
Mundial e 1 Europeu), e 7 internacionalizagdes pelos Sub-21 (tendo participado
em 2 europeus Sub-21), vencedor de uma Liga Europa, 4 Ligas Portuguesas, 4
Tacas de Portugal e 4 Supertacas Portuguesas, partilha todo esse conhecimento
e riqgueza enquanto antigo profissional de futebol servindo de exemplo e também
de referéncia para a passagem de valores, mistica e os pilares do Clube aos

jogadores. Assume responsabilidades ao nivel do planeamento, da execugao de
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exercicios em treino, sobretudo nas questées defensivas. E ainda responsavel
pela organizacao das situacbes de bola parada (ofensivas e defensivas). Em
dias de jogo, conjuntamente com o treinador estagiario 1, colabora no
aquecimento de jogo dado aos jogadores sob a orientagdo do treinador-adjunto
2.

Para além das fungbes no escaldao também coopera com a Porto Canal em dias
de jogo, participando no pré e pés-match, analisando e comentando os jogos.
Sempre que possivel participa em eventos das Casas do FC Porto espalhadas
pelo Pais, com o intuito de ser uma ligagédo e aproximagao dos sécios/adeptos

ao Clube.

Treinador-Adjunto 2: Encontra-se atualmente na terceira época no clube, mas
que para além de treinador-adjunto dos Sub-17, acumula fungdes de treinador-
adjunto no escaldo Sub-15 do clube. Assume responsabilidades ao nivel do
planeamento, e da execugao de exercicios, sendo responsavel em situacido de
treino, por vezes, por questdes mais ofensivas.

Em dias de jogo é o responsavel pelo aquecimento de jogo dado aos jogadores

com apoio do treinador-adjunto 1 e do treinador estagiario 1.

Treinador de Guarda-Redes: Com uma experiéncia acumulada de mais de 12
anos enquanto treinador de guarda-redes de formacao, € responsavel por tudo
0 que envolve o planeamento, controlo e avaliagdo do treino de GR. Realiza
ainda os PDI dos GR e a analise e video-analise do GR. Em dias de treino é
responsavel pelo aquecimento dado aos GR. Em dias de jogo é responsavel pelo
aquecimento aos GR bem como pela analise aos GR adversarios.

Para além de pertencer a equipa técnica do escaldao Sub-17, pertence ao
Departamento de GR do clube, no qual se decide varios aspetos relevantes para
os GR tais como, subidas, descidas, dispensas do clube, pontos de situagao
iniciais, intermédios, finais. Sao realizadas nesse departamento, varias sessbes
técnicas ao longo do ano para discutirem treinos, formas de treino, e planos de

treino.

Treinador Estagiario 1: Enquanto treinador estagiario, tenho como fung¢des

principais participar no processo de planeamento anual da equipa, participar no
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planeamento, execucdo e monitorizagcdo das unidades de treino, participar no
processo de reflexao e analise pos-treino, participar no processo de preparagao
e conducado dos jogos, participar no processo de reflexdo e analise pds-jogo e
participar no processo de jogadores em contexto trial.

A um nivel mais especifico tenho a responsabilidade de preparar e colocar o
material necessario para a realizagdo dos exercicios em treino bem como os
exercicios pré-jogo, acompanhar, monitorizar e fornecer feedback da
organizacgao defensiva da equipa em treino, acompanhar, monitorizar e fornecer
feedback sobre lances de bola parada em situagao de treino e jogo. Sou ainda
responsavel por formar jogadores e restante Staff sobre as Leis de Jogo e suas
alteracdes.

Por ultimo, forneco indicagdes e sugestdes sobre incidentes de arbitragem

durante o jogo.

Treinador Estagiario 2: Enquanto treinador estagiario no escalédo Sub-17, era
responsavel pela gravagdo de todos os treinos e posterior envio para a
plataforma do clube, realizacdo de video de analise de todos os adversarios,
contabilizagao das vitorias nos exercicios da semana e posterior registo, recolha
de ag¢des individuais de todos os jogadores, em todos os jogos, para posterior
realizacao de “compactos” demonstrativos dos seus pontos fortes e menos
fortes, criagdo de videos que auxiliam os diferentes departamentos (GR,
desenvolvimento individual), gravacao de jogos e registos dos tempos de jogo.
Acumulava também no escaldao Sub-7 o planeamento e a operacionalizagao do

treino.

Preparador Fisico: Atualmente na terceira época no clube, é o preparador fisico
da equipa. E o responsavel pelo planeamento, monitorizagéo e avaliagdo das
cargas de treino bem como os dados de GPS em treino e em jogo.

E igualmente responsavel pela ativacdo dos jogadores em cada treino e jogo.

E da sua responsabilidade a atividade complementar para os jogadores com
menos minutos de utilizacdo em dias de jogo.

Realiza os planos de acgao individual para cada jogador tendo em conta as suas

necessidades fisicas.
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Elabora ainda em consonancia com o departamento médico planos de
prevencao de lesdes e de RTP (Return to Play).

Participa ativamente nos treinos de desenvolvimento individual, tanto em
ginasio como em exercicios de campo.

Pertence aos quadros do Departamento de Performance, no qual s&o realizadas
varias sessdes e formagdes ao longo ano. Nelas se englobam analise de
desempenho fisico das equipas, métodos de analise de dados e discussao de

novas ideias.

Preparador Fisico Estagiario: No seu primeiro ano de fungdes pertence ao
departamento de Performance do clube com as funcbes de Sports Science
Junior.

E responsavel pela logistica e analise dos dispositivos de monitorizacdo de carga
(GPS - Catapult).

Em dias de treino é responsavel pela edicdo e cortes da sessao de treino
recolhendo os dados provenientes da mesma e posteriormente a sua analise.
Em dias de jogo realiza a ativagao dos jogadores suplentes e recolha dos dados
durante o decorrer do jogo e fornecimento dos mesmos no sistema Live.

E responsavel pelas ativacdes pré-treino de acordo com o planeamento do

microciclo e pelo trabalho de ginasio de fortalecimento e de prevengéao de lesdes.

Analista: Na terceira época no clube, ja desempenhou no passado fungbes de
treinador-adjunto noutros clubes. Atualmente, € o analista do escaldo e tem
como principal misséo captar, editar e interpretar imagens de jogos e treinos,
através da manipulacdo de camaras e sistemas especializados, para avaliar o
desempenho da equipa, jogadores e adversarios.

Para a propria equipa grava, corta e identifica as prioridades coletivas e
individuais na semana acompanhando as necessidades temporais do microciclo
de treino e jogo (presente e seguinte), manipulando e finalizando com efeitos
digitais os videos a apresentar, coletivamente e individualmente.

Em relagdo ao adversario identifica padrdes taticos, pontos fortes e fracos,
fornecendo relatorios detalhados a equipa técnica através de compactos com
bolas paradas, detalhes individuais e coletivos nos diferentes momentos de jogo,

assim como toda a informagao complementar sobre a previsdo do 11 inicial.
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No dia de jogo fornece informagao in loco para auxiliar decisdo técnica assim
como possibilidade de apresentacao e suporte de todo material usado durante a
semana.

Para além disso, tem responsabilidade na organizagéo e disseminagao de jogos
e informacgao para os diferentes departamentos como carregar jogos na base de
dados, informagdes de scouting, cortes sobre lesdes e motivacionais no ambito

psicologico.

Treinador de Desenvolvimento Individual 1: Com ligacdo ao Clube desde
2008, ja desempenhou as fungdes de treinador bem como de coordenador
técnico geral no projeto das Escolas de Futebol do FC Porto — Dragon Force.
Tem ainda no seu passado, passagem pela coordenacéo das equipas Elite do
departamento de formacédo do Clube. Desempenhou fungbes de treinador-
adjunto durante 3 épocas na equipa B, na Il Liga Profissional. Atualmente é o
coordenador do Departamento de Desenvolvimento Individual do Departamento
de Formacgao, direcionado para potenciar os jogadores individualmente nos
escaldes Sub-16. Sub-17 e Sub-19. As suas principais tarefas atuais passam por
coordenar e delinear nos jogadores prioritarios para o clube, planear e
operacionalizar sessdes de pré-treino e pds-treino nas equipas com os jogadores
referenciados, bem como planear e operacionalizar sessbdes especificas de

treino nos dias designados para o efeito, em espaco de treino da equipa A.

Treinador de Desenvolvimento Individual 2: Ex-jogador de futebol que
desempenhas atualmente fungdes nos escalbes de Sub-19, Sub-17 e Sub-16,
além de atuar no departamento de desenvolvimento especifico do Clube.

No departamento de desenvolvimento especifico, o objetivo é proporcionar um
acompanhamento mais individualizado para cada jogador. Trabalham com
videoanadlise para identificar pontos fortes e areas de melhoria, além de
desenvolver treinos orientados para atender as necessidades especificas de
cada jogador. Esta abordagem permite um acompanhamento mais préximo,
garantindo que cada jogador receba o suporte necessario para o seu

crescimento e evolugédo na sua performance.
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Todo o corpo técnico mostrou-se extremamente acolhedor, assumindo
muitas vezes o papel de conselheiros. Sempre que eu tinha alguma duvida ou
dificuldade, fosse na execugdo ou no planeamento de alguma tarefa, estavam
prontamente disponiveis para ajudar, oferecendo criticas construtivas que me
permitiram evoluir.

Esta experiéncia com a equipa técnica contribuiu significativamente para o
meu desenvolvimento, tanto a nivel técnico e tatico, através das diversas
reunides, formais e informais, bem como no ambito social. Trabalhar nesta
equipa envolveu enfrentar desafios e adversidades, e observar como cada
membro os superava, foi uma experiéncia imensamente enriquecedora. Cada
um tinha a sua propria abordagem para lidar com essas situag¢des, o que tornava
0 processo nao soO interessante, mas também desafiador, pois exigia que
encontrasse as minhas proprias estratégias para superar obstaculos sem perder
o foco nos objetivos.

O quadro sintese seguinte (Tabela 1) identifica todos os elementos da

equipa técnica dos Sub-17 do FC Porto e respetivas fungdes:

Tabela 1 - Quadro Resumo Equipa Técnica Sub-17 FC Porto

Experiéncia
Clube | Epocas
Fungao Idade Habilitagoes Inicio
2023/ FC
Carreira

2024 Porto

Mestrado em

Treinador Principal 42 Treino Desportivo | 2006/07 - 8
— Nivel Il
Treinador-Adjunto 1 39 Nivel | 2024/25 - -
Mestrado em
Treinador-Adjunto 2 38 Treino Desportivo | 2008/09 PZEO 3
— Nivel Il
Licenciado em
Treinador Estagiario 1 46 Treino Desportivo | 2001/02 - 2
— Nivel |
Licenciado em
Treinador Estagiario 2 24 Treino Desportivo | 2022/23 Pz(:to 3

— Nivel |
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Treinador de Guarda- FC
26 Nivel Il 2012/13 6
Redes Porto
Mestrado Treino FC
Preparador Fisico 34 Desportivo — Nivel | 2021/22 3
| Porto
Licenciatura em
Preparador Fisico .
21 Educacao Fisica | 2024/25 - -
Estagiario
e Desporto
Mestrado em FC
Analista 33 Treino Desportivo | 2014/15 3
Porto
- Nivel Il
Licenciatura em
Treinador
Educacao Fisica FC
Desenvolvimento 39 2006/07 17
e Desporto — Porto
Individual 1
Nivel Il
Treinador Licenciatura em
Desenvolvimento 40 Treino Desportivo | 2024/25 - -
Individual 2 — Nivel Il

2.3.3 Caraterizagao e funcionamento do Staff de apoio

Team Manager: Apos passagens em fungdes idénticas noutros clubes, integrou
a estrutura do FC Porto na temporada 2017/2018, inicialmente como Team
Manager dos escaldes Sub-7 e Sub-8. Nos ultimos anos, tem vindo a progredir
na carreira, tendo estado nas duas ultimas épocas no escaldo Sub-17.
Enquanto Team Manager, € responsavel por toda a gestdo logistica e
administrativa do escaldo, coordenando a organizagcdo de jogos e torneios,
assim como o planeamento de treinos e horarios, em articulagdo com a equipa
técnica e a diregdo da formacéo do clube. Ademais, assegura a inscricdo dos
jogadores e do Staff nas competicbes da FPF, bem como o controlo da
documentagao de jogadores e equipa técnica.

Para além da vertente organizacional, desempenha um papel fundamental no
apoio aos jogadores e suas familias, facilitando a comunicagéo entre o clube, os
pais e os jogadores. Acompanha de perto a integracdo de novos jogadores,
sensibiliza para as regras de comportamento dentro e fora de campo e oferece

suporte em questdes escolares.
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A sua funcdo também envolve a ligagdo entre a equipa técnica, a diregcéo e
outros departamentos, garantindo um fluxo de informagao eficiente e
colaborativo. Além disso, é responsavel por assegurar a disponibilidade de
material desportivo para o escalado, incluindo equipamentos e material de treino.
Finalmente, desempenha também um papel educativo e disciplinar, contribuindo

para o crescimento dos jogadores tanto dentro como fora de campo.

Nutricionista: Integra a estrutura do FC Porto desde 2021, desenvolvendo um
trabalho essencial na nutricado desportiva aplicada ao futebol de formagao.
Atualmente, desempenha fungées como nutricionista dos escaldes Sub-14, Sub-
15, Sub-16 e Sub-17, coordenando, também, a equipa de nutricdo do futebol de
formacédo dos Sub-7 aos Sub-13. Além disso, é responsavel pela Unidade de
Alimentacdo da Casa do Dragao, onde supervisiona as necessidades
nutricionais dos jovens jogadores residentes e elabora as ementas, garantindo
um planeamento alimentar adequado as exigéncias da competicdo e ao
crescimento dos jogadores.

Diariamente, realiza avaliagbes antropométricas e nutricionais dos jogadores,
elabora planos de refei¢gdes especificos para jogos e estagios, conduz consultas
individuais e assegura a gestao da suplementacao diaria de forma personalizada
para treino e para jogo, promovendo o melhor desempenho e recuperagao de

cada jogador.

Tabela 2 - Quadro Resumo Staff Técnico Sub-17 FC Porto

Funcgao Idade Clube Inicio Anos
2023/2024 Carreira no
Clube
Team Manager 37 FC Porto 2014/15 7
Fisioterapeuta 40 FC Famalicao 2021/22 1
Nutricionista 26 FC Porto 2022/23 3
Fisioterapeuta 41 FC Porto 2010/11 3
Psicologa 43 FC Porto 2013/14 11
Médico 41 FC Porto 2024/25 1
Médico 39 FC Porto 2021/22 3
Técnico de Equipamentos 62 FC Porto 2003/04 22
Técnico de Equipamentos 36 FC Porto 2023/24 2
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2.3.4 Caraterizagao do plantel

O plantel de juvenis (Sub-17) do FC Porto é divido em trés equipas: a
equipa de Sub-17, que compete no Campeonato Nacional da | Divisao; a equipa
de Sub-17 B, que compete no Campeonato Nacional da Il Divisdo e a equipa de
Sub-17 C, que compete no Campeonato da 1.2 Divisdo Juniores B da Associacao
de Futebol do Porto - Série 1.

O plantel da equipa que compete no Campeonato Nacional da | Divisdo &
composto por 30 jogadores, sendo quatro guarda-redes e 26 jogadores de
campo. Em todo o plantel, sete jogadores tém a data de nascimento no ano de
2009 (Sub-16), e os outros tém data de nascimento de 2008.

O plantel desta época apresentou uma fusdo entre jogadores que no ano
anterior competia na 1.2 divisdo do Campeonato Nacional Sub-17, jogadores que
competia na 2.2 divisao do Campeonato Nacional Sub-17 e jogadores que
competia na 1.2 divisdo do Campeonato Nacional de Sub-15, revelando uma das
meédias de idades mais baixas para equipas Sub-17 (15,65).

Num clube como o FC Porto, que valoriza e depende significativamente da
presenca de jogadores da formagao na sua equipa principal, € norma que,
jogadores pertengam a escaldes superiores aqueles que a sua idade biologica
determinaria. Por este motivo, é normal haver diversos jogadores que, apesar
de poderem pertencer ao escaldao Sub-17, pelas suas caracteristicas e
desenvolvimento estdo ja em escaldes superiores, nomeadamente no escalao
Sub-19, na equipa B e na equipa principal.

Atendendo a dimensao do plantel, verificou-se a necessidade de se
proceder a alguns ajustes durante a fase inicial da época. Assim, depois da
contratagcdo de um jogador médio internacional da Suécia, optou-se por relegar
para a equipa que disputa a 2.2 Divisdao do Campeonato Nacional de Sub-17
alguns dos jogadores que tinham menos espag¢o na equipa, permitindo assim
que eles, apesar de disputarem uma competicdo menos competitiva, tivessem
mais minutos de utilizagdo em jogo.

Outro aspeto bastante relevante durante a época, sdo as frequentes
subidas e descidas de jogadores entre escaldes, que apresentam varios aspetos

potencialmente positivos e negativos.
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Na minha opinido, os aspetos positivos sdo varios, entre os quais, o facto
dos jogadores ao treinarem/jogarem em escalbes superiores permite-lhes
evoluir, uma vez que enfrentam desafios mais exigentes e, por outro lado, a
descida para um escaldo inferior pode ajudar a recuperar a confianga e permitir
consolidar aprendizagens. Da mesma forma, se experimentarem um nivel mais
competitivo podem melhorar a capacidade de resposta sob pressao, e jogar num
escalao inferior pode permitir a um jogador assumir um papel de maior lideranca
dentro da equipa. A subida pode, também, representar o reconhecimento do
talento do jogador, abrindo-lhe portas para novas oportunidades dentro do clube,
permitindo-lhe ser observado por treinadores que podem acelerar a progressao
da sua carreira. Em determinados casos de reintegracao apoés lesdo bem como,
em casos de jogadores com menor numero de minutos de utilizagdo, a descida
para um escaldo inferior pode igualmente, ser uma excelente iniciativa.

Enquanto aos possiveis aspetos negativos, na minha opinidao, a descida de
escalao pode ser interpretada como uma desvalorizagao e afetar a confianga do
jogador, bem como, a subida pode gerar uma pressao excessiva e ansiedade,
principalmente se o jogador nao tiver devidamente preparado. A subida pode
igualmente apresentar-se demasiado dificil contra adversarios mais experientes,
enquanto a descida pode retirar intensidade ao jogador, desacostumando-o a
um ritmo mais elevado.

Tal como acontece na realidade da maioria de todos os clubes, a prioridade
€ sempre dada ao plantel da equipa principal disponivel para treinar. Desta
forma, sempre que ha necessidade de jogadores, a coordenagao disponibiliza
jogadores de escalbes inferiores para preencher os plantéis dos escalbes
superiores. E natural, portanto que, por exemplo, a equipa B recorra
frequentemente a jogadores que atuam no escaldao Sub-19 quando também eles
dispensaram jogadores para a equipa principal ou possuem jogadores
lesionados ou indisponiveis.

Se até janeiro de 2025, excetuando-se a particularidade da posi¢cao de
guarda-redes, que frequentavam varios escaldes durante o microciclo, os
treinadores de cada escaldao possuiam quase sempre 0s mesmos jogadores a
sua disposicado, com pontuais subidas e descidas, apds a mudancga de treinador

da equipa principal do clube, trouxe consigo novas dindmicas.
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Assim, uma vez que o treinador da equipa principal do clube realiza
frequentemente jogos de preparagdo com a equipa B, esta equipa recorre
frequentemente a jogadores da equipa Sub-19 para os seus treinos,
acontecendo o mesmo relativamente aos treinos da equipa de Sub-19 que
recorre frequentemente a jogadores da equipa Sub-17. Considerando que, os
jogadores nesta faixa etaria ainda frequentam a escola e que os horarios e locais
de treino das equipas de formagao ocorrem em locais e em horarios distintos,
essas mudangas constantes podem prejudicar e afetar a dindmica de grupo, ja
que os jogadores que transitam entre escalbes podem ter dificuldades em
manter uma rotina estavel de treino. Ao mesmo tempo, forgam os treinadores a
uma gestao dificil e complexa, com alteragdes constantes e por vezes no dia do
préprio treino, forgcando alteracbes em exercicios e nos grupos dos jogadores.

Apods o primeiro més de trabalho, foi realizada uma breve caracterizagao

geral do plantel, como é possivel observar na tabela seguinte (Tabela 3).

Tabela 3 - Caracterizagéo plantel Sub-17 do FC Porto

Posicdo | Ano Trimestre Altura | Peso Pé Clube Anos FC
nascimento | (cm) (Kg) | Dominante | 2023/2024 Porto

GR1 2008 2 190 68,3 Dir FC Porto 5
GR2 2008 2 184 72,1 Dir FC Porto 10
GR3 2008 1 180 76,0 Dir FC Porto 10
GR4 2009 1 180 60,2 Dir FC Porto 3
DEF1 2009 1 183 72,7 Dir FC Porto 8
DEF2 | 2008 1 184 76,6 Esq FC Porto 5
DEF3 | 2008 3 181 69,6 Esq FC Porto 10
DEF4 | 2009 4 193 76,1 Esq FC Porto 4
DEF5 | 2008 1 174 71,5 Dir FC Porto 7
DEF6 | 2008 4 186 72,1 Dir FC Porto 4
DEF7 | 2008 2 173 71,5 Dir FC Porto 9
DEF8 2008 1 187 75,9 Dir FC Porto 9
DEF9 2008 4 172 65,1 Dir FC Porto 3
DEF10 | 2009 1 Esq FC Porto 3
MED1 2008 4 179 62,7 Dir FC Porto 10
MED2 2008 3 161 54,0 Dir FC Porto 8
MED3 | 2008 3 182 68,8 Dir FC Porto 3
MED4 2009 1 175 64,3 Dir FC Porto 8
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MED5 | 2008 1 176 62,5 Dir FC Porto 5
MED6 | 2009 1 169 62,8 Dir FC Porto
MED7 | 2008 1 177 70,1 Dir FC Porto 6
MED8 | 2008 1 170 56,5 Dir Vasteras SK 1
(Suécia)
AV1 2008 2 172 63,3 Dir FC Porto 10
AV2 2008 1 173 60,3 Dir FC Porto 8
AV3 2008 1 167 61,3 Dir FC Porto 3
AV4 2008 4 168 53,9 Dir FC Porto 7
AV5 2008 2 176 69,6 Esq FC Porto 3
AV6 2008 2 177 75,1 Dir FC Porto 2
AV7 2008 2 180 63,3 Dir FC Porto 6
AV8 2009 3 179 Dir Real SC 1

Atualmente, os clubes com maiores recursos financeiros, acompanham,
seduzem e contratam jovens jogadores em clubes de menor dimensao, para
integrarem os seus escaldes de base, oferecendo melhores condigbes de treino,
melhores perspetivas de futuro e um maior acompanhamento no processo de
desenvolvimento (Santos, 2012).

Segundo Ventura (2013), os clubes nos escalbes de formagao, tentam
identificar os potenciais talentos e anteciparem-se a concorréncia na contratagao
de ativos futuros para o clube, sendo que este processo esta a tornar-se cada
vez mais precoce e feroz. Os clubes aperceberam-se da vitalidade de formar os
seus proprios jogadores e de os preparar para a futura carreira sénior nos
respetivos clubes (Santos, 2012).

Encontramo-nos, portanto, num periodo no qual os escaldées de formagao
sao entendidos como uma fonte de recursos, de forma a obter equipas
competitivas com jogadores com “perfis adequados”.

Por outro lado, de acordo com Vaeyens et al. (2006), a avaliagao dos jovens
jogadores é dificil devido as suas diferencas individuais, do timing e variagao das
alteracdes, do tamanho do corpo, capacidades funcionais e proficiéncia motora
durante a puberdade e o pico de crescimento. Segundo os mesmos autores, a
idade, o estado maturacional e o tamanho do corpo contribuem
significativamente na variagdo das capacidades funcionais (resisténcia,
velocidade e forga) mas relativamente pouco no que concerne as habilidades
especificas do futebol (relagdo com bola, drible, passe, remate, etc).
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Mais recentemente, Vaeyens et al. (2008) realizaram um estudo em que
concluiram que a idade cronologica e a maturagido biolégica raramente
progridem lado a lado, e que se for feita uma avaliacdo dos jogadores analisando
apenas estas duas caracteristicas, isso ira determinar erros na selegao dos
jogadores.

Baker et al. (2017) e Vandendriessch et al. (2012) tém idéntico
entendimento, concluindo que apesar de jogadores biologicamente maturados
poderem sobressair mais aos olhos dos treinadores, em virtude de apresentarem
melhores indices quanto as capacidades funcionais, deve ser dada especial
atencdo aos conceitos de rendimento e potencial, que ndo devem ser
confundidos. Ainda segundo os mesmos autores, a utilizacdo de grupos
mediante o ano de nascimento, salientou os efeitos da idade relativa, onde
aqueles que nascem no inicio do ano de selegao tém maior propensao para
serem selecionados e atingirem patamares de elite, relativamente aos seus
pares nascidos nos ultimos trimestres do ano.

Skorski et al. (2015) realizaram um estudo em que concluiram que apesar
dos resultados ndo mostrarem diferencas significativas no que diz respeito as
variaveis antropométricas e de performance entre os jogadores nascidos nos
diversos trimestres, verificou-se uma maior selecéo de jogadores nascidos no
primeiro trimestre devido ao facto do efeito da idade relativa estar associado a
performances fisicas e caracteristicas antropométricas superiores.

Deprez et al. (2014) concluiram que no futebol, sdo sistematicamente
excluidos os jogadores baixos e maturacionalmente atrasados em detrimento
dos mais altos e maturacionalmente avangados.

Baseado nos diversos estudos referidos, € fundamental ndo confundir
potencial com rendimento, de forma a nao dispensar aqueles cujo potencial
ainda nado se desenvolveu. Por outro lado, os jogadores que estao
maturacionalmente atrasados relativamente aos seus pares, poderao ainda ter
mais sucesso quando atingirem os mesmos niveis das capacidades condicionais
considerando que tendem a desenvolver outras capacidades (técnicas, taticas,
volitivas, cognitivas percetivas e decisionais) para colmatarem o atraso no que

respeita a dimensao fisica.
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2.3.2.1 Caracterizagao do plantel por trimestre de nascimento

Através dos dados de distribuicdo de jogadores por trimestre de
nascimento (Figura 15), é possivel observar um efeito descendente até ao 3.°
trimestre, com ligeiro aumento no 4.° trimestre. E possivel concluir que o plantel
de Sub-17 é constituido maioritariamente por jogadores nascidos no 1.° trimestre
com 46% dos jogadores, 23% nascidos no 2.° trimestre, 14% nascidos no 3.°

trimestre e 17% nascidos no 4.° trimestre.

' -

1.2 Trimestre 2.2 Trimestre 3.2 Trimestre 4.2 Trimestre

N.2 de jogadores

Figura 15 - Caraterizagéo da equipa Sub-17 do FC Porto por trimestre de nascimento

2.3.2.2 Caracterizagao do plantel por altura

Através dos dados de distribuicdo de jogadores por posigédo, € possivel
verificar na Figura 16, que as posigdes de guarda-redes e defesa sao
distintamente aquelas que sao mais influenciadas pela altura, e a posi¢ao de
médio apresenta uma altura mais baixa comparativamente com o restante

plantel.

185
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Figura 16 - Caraterizagédo da equipa Sub-17 do FC Porto por Altura
(cm) e Posigao
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2.3.2.3 Caracterizagao do plantel por peso

Através dos dados de distribuicdo de jogadores por peso, é possivel
verificar na Figura 17, que a posi¢ao de defesa é distintamente aquela que é
mais influenciada pelo peso, e a posi¢cao de médio apresenta um peso mais baixo

comparativamente com o restante plantel.
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Figura 17 - Caraterizagdo da equipa Sub-17 do FC Porto por Peso (kg) e
Posicao

Os resultados das Figuras 15, 16 e 17 confirmam os resultados de varios
estudos (Fuchslocher & Romann, 2013; Deprez, Fransen, Lenoir, Philippaerts, &
Vaeyens, 2014), que sugerem que as posigdes de jogo dos jogadores de futebol
de elite dos escaldes jovens podem ser discriminadas por atributos
antropométricos. Os guarda-redes e os defesas centrais sdo geralmente os
jogadores mais altos e pesados, conforme descrito nos trabalhos de (Deprez,
Fransen, Lenoir, Philippaerts, & Vaeyens, 2014; Malina, Pefa, Eisenmann,
Horta, & Rodrigues, 2000)

As vantagens antropométricas sdo amplamente explicadas pelo estado de
maturacao (Deprez, et al., 2013; Lovell, Towlson, Portas, Vaeyens, & Cobley,
2015), sugerindo que os guarda-redes e defesas centrais sdo aqueles que
amadurecem mais cedo.

A estatura dos guarda-redes e dos defesas centrais costuma ser acima da
média, dada a exigéncia fisica e tatica dessas funcdes. A procura por estaturas
elevadas nos guarda-redes resulta da importancia de estes controlarem o
espacgo aéreo, alcangcarem remates altos e defenderem cruzamentos e pontapés

de canto. Por outro lado, nos jogadores que ocupam a posigao de defesa central
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resulta da necessidade de estes controlarem o jogo aéreo defensivo e ofensivo,
bem como a exigéncia de capacidade fisica para os duelos e as coberturas.
Estas posi¢cdes beneficiam, portanto, da maior estatura destes jogadores ao
beneficiarem de maior alcance, impulsao e robustez fisica, fundamentais para o
sucesso nos duelos, bolas paradas e controlo da profundidade.

Estes resultados sugerem que no futebol, os atributos antropométricos
especificos caracterizam as posi¢cdes de jogo nos escaldes de formagéo, com
jogadores relativamente mais velhos, mais maduros, mais altos e mais pesados
a serem predominantemente selecionados para as posi¢gdes de guarda-redes e
defesa central. Verificam-se, igualmente, caracteristicas antropométricas
distintas entre jogadores que atuam no corredor central em relagdo aos que

atuam nos corredores laterais (Towlson, et al., 2017).

2.3.2.4 Caracterizacao do plantel por proveniéncia e posicao

O plantel dos Sub-17 do FC Porto é constituido na sua esmagadora maioria
por jogadores provenientes dos escaldes Sub-15 e Sub-16 do Clube, alguns que
ja frequentavam os escalées Sub-17 e apenas dois clubes que chegaram esta

época ao Clube, conforme tabela e figura seguinte (Tabela 4 e Figura 18).
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Tabela 4 — Proveniéncia dos jogadores referente a época 2023/2024

Sub-15 FC Porto
Sub-16 FC Porto
Sub-17 FC Porto

Externo

Proveniéncia dos

jogadores referente a
época 2023/2024

Figura 18 - Caraterizagéo equipa Sub-17 do FC Porto por posi¢do no sistema tatico e situagdo na época
2023/2024
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3.Desenvolvimento da pratica profissional

3.1 Objetivos Futebol de Formagao FC Porto

Os objetivos delineados pelo Departamento de Formagdo do FC Porto
seguem uma abordagem estratégica focada no desenvolvimento de jovens
talentos, combinando exceléncia desportiva, disciplina tatica e valores
institucionais.

Desta forma, os objetivos definidos para todos escaldes de formagéao do
FC Porto sao:

e Formacéo de jogadores para a Equipa A;

¢ Diferenciagao e excelentes no processo de recrutamento;

e Projeto Pedagdgico e Educativo singular;

e \oltar a vencer titulos nacionais e internacionais;

e Conquista de uma percecéao publica concordante com a Visao;
¢ Desenvolvimento e manuteng¢ao de uma Cultura de Clube forte;
¢ Modelo de Jogo transversal, singular e progressista;

e Processo de formacéao otimizado e robusto em todas as areas;

e Renovacao, aculturagado e desenvolvimento de Recursos Humanos;

3.2 Objetivos Especificos da Equipa Sub-17

Para além dos objetivos descritos no ponto anterior, transversais a todos
os escaldes de formacado do FC Porto, foram ainda tragados especificamente
para o escaldao Sub-17, os seguintes objetivos:

e Desenvolver jogadores para as exigéncias taticas, técnicas, fisicas,
psicoldgicas e sociais do Futebol Profissional;

e Preparar jogadores para integrar o plantel do préximo escalédo, Juniores
A (Sub-19), e dentro das possibilidades, a equipa B;

e Desenvolver jogadores para melhor conhecerem o jogo e as suas
exigéncias taticas e estratégicas, para uma mais rapida adaptagdo a
todos os contextos competitivos que possam vir a integrar;

e Formar a Ganhar.
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3.3 Objetivos do processo de Estagio

Os motivos que levaram a minha opgao de realizar o estagio nos escaldes

de formacéo do FC Porto s&o multiplos. Assim, um dos principais motivos foi o

facto de o clube ter sido, ao longo das décadas, uma referéncia na formacao de

jogadores de exceléncia, combinando um modelo de desenvolvimento

estruturado com uma identidade competitiva e vencedora, ao mesmo tempo que

atravessa um processo de transformagao enquanto consequéncia da mudancga

na direcao do clube, apos 42 anos de mandato do anterior presidente.

Foram também fatores que pesaram nesta opgao, os seguintes:

a.

Equipa que disputa a 1.2 Divisdo do Campeonato Nacional de Juniores
B;

Equipa considerada pelo clube como o ultimo escaldo de formagao;
Equipa que fornece regularmente um elevado numero de jogadores

para as Sele¢des Nacionais de Sub-16 e de Sub-17;

. Jogadores com contrato de formagdo e varios com contratos

profissionais;

Ultimo titulo de campedo nacional obtido na época desportiva
2011/2012;

Possibilidade de estagiar novamente no escaldo no qual tinha

frequentado na época 2002/2003 (Licenciatura).

Assim, atendendo ao meu percurso profissional, para este processo de

estagio foram estabelecidos os seguintes objetivos pessoais, de formacgao e de

competicdo, a saber:

3.3.1 Objetivos pessoais

e Aplicar conhecimentos adquiridos no curriculo académico, ao longo do

mestrado;

e Desenvolver a capacidade de refletir sobre os processos de treino e sobre

as dimensdes que envolvem o jogo de futebol;

e Desenvolver a capacidade de intervencdo em contexto de treino e de

competicao;
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3.3.2

Desenvolver a capacidade de investigacdo e inovagao, subjacente a
assuntos especificos da atividade/modalidade;
Desenvolver a capacidade de analise e avaliagdo, suportada com

argumentacgao sélida e valida.

Objetivos de formagao

Obter o Grau de Mestre em Treino Desportivo no final da época
2024/2025 e, automaticamente, o Grau Il — UEFA B de treinador de
futebol;

Apresentar uma postura de proatividade ao longo da época, participando
de forma ativa em todas as atividades propostas pela equipa
técnicalclube;

Aplicar em contexto pratico os fundamentos tedrico-cientificos e
metodoldgico-didaticos do treino desportivo aprendido na formacgao
académica;

Aprofundar, aplicar e perceber qual o melhor tipo de lideranga para a
conducao das unidades de treino, gestdo do jogo e do balneario;

Tentar acrescentar ao clube e a equipa valéncias que nao estejam a ser
potenciadas;

Desenvolver pensamento critico na analise as unidades de treino, a
performance coletiva e individual dos jogadores;

Adquirir novas ferramentas de gestdo de um grupo de trabalho, assim
como ao nivel do planeamento, conceg¢ao e operacionalizag¢ao do treino;
Desenvolver a capacidade de leitura e analise de treino e jogo, evoluindo
na capacidade de tomar decisdes contextualizadas;

Melhorar as competéncias comunicativas, tanto com jogadores como
restantes intervenientes;

Desenvolver a capacidade de reflexao sobre futebol, treino e jogo;
Desenvolver relagdo com jovens jogadores e perceber o seu estagio
maturacional;

Desenvolver a capacidade de avaliagao de jogadores/atletas em contexto

de treino e jogo;

47



Estar inserido num contexto competitivo superior aquele a que tinha sido
exposto nos primeiros contactos enquanto treinador de escalbes de
formacao;

Obter estatuto dentro do clube e o respeito dos demais treinadores e
direcéao;

Criar uma base de dados documental como ferramenta pessoal futura;

Reabrir uma perspetiva de carreira relativamente ao treino de futebol.

Objetivos de competicao

Ser campeao nacional da 1.2 Divisdo Nacional no escalao Sub-17;
Potenciar o rendimento individual de cada jogador, enquanto figuras
centrais do processo de formacao;

Ter jogadores nas convocatérias para a selegdo nacional, quer em
estagios de observacao, quer em competigdes oficiais, dos escalées Sub-
16 e Sub-17;

Preparar a base da equipa para a época 2025/2026, elaborando uma lista
de prioridades quanto a permanéncias, dispensas e contratagdes;
Participar em torneios internacionais, enquanto oportunidade para expor
os jogadores e a ideia de jogo a um contexto de elevada exigéncia
competitiva, permitindo balizar o trabalho e a qualidade dos jogadores

perante as melhores equipas internacionais.

3.4 Quadro e formato competitivo

3.41

1.2 Fase do Campeonato Nacional Juniores B

Na época 2024/2025, o Campeonato Nacional Juniores B (Sub-17) da |

Divisdo, realiza-se em duas fases ao longo da época desportiva.

A 1.2 fase é disputada por 20 clubes, que sao divididos em duas séries

(Tabela 5 e Tabela 6), de 10 clubes cada e distribuidos de acordo com a sua

localizagao geografica. Em cada série os clubes jogam entre si duas vezes e por

pontos, uma na qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante, conforme

sorteio.
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Os primeiros cinco classificados de cada série, num total de 10 clubes,
apuram-se para a 2.2 Fase — Apuramento de Campeao. Os restantes 10 clubes,

apuram-se para a 2.2 Fase — Manutencéo e Descida.

Tabela 5 — Equipas 1.2 Fase — Série Norte - Campeonato Nacional | Divisdo Sub-17

Leixdes AD Feirense Boavista CD Tondela

Sanjoanense

Tabela 6 — Equipas 12 Fase — Série Sul - Campeonato Nacional | Divisdo Sub-17

¥

17725
N
H
-
s

Benfica

Casa Pia AC Vitoria FC Real SC

Estoril Praia Belenenses Torreense Académica OAF Sacavenense

ApoOs a realizagao da ultima jornada da 1.2 fase, a classificagao final de

ambas as séries foram as seguintes (Tabela 7 e Tabela 8):
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Tabela 7 - Classificagcédo 1.2 Fase, | Divisao Nacional - Série Norte

P|J |V | E | D |GM GS| DG
1 SC Braga 48 | 18 | 15| 3 | 0 | 52 | 10 | +42
2 @ FC Porto 41 118 |12 | 5 | 1 | 48 | 15 | +33
3 % Vitéria SC 35 (18 |11 | 2 | 5 | 34 | 17 | 17
4 | FC Famalicéo 33 (18| 9 | 6 | 3 |28 |21 | +7
5 % Leixdes 30 {18 9 | 3| 6 |33 |21 |+12
@ Rio Ave 20 18| 5 | 5| 8 | 23|28 | -5
AD Sanjoanense 14 (18 | 4 | 2 |12 | 16 | 41 | -25
Feirense 13118 | 3 | 4 |11 | 24 | 43 | 19
gﬁr Boavista 11 118 | 3 | 2 |13 | 24 | 47 | -23
;l} CD Tondela 9 |18 3 | 0 |15 11 | 50 | -39
22 Fase — Apuramento de Campe&o
22 Fase — Manutencéo e Descida
Tabela 8 - Classificagdo 1.2 Fase, | Divisdo Nacional - Série Sul
P|J |V | E| D |GM| GS| DG
1 Benfica 48 | 18 | 15| 3 | O | 59 | 15 | +44
2 Casa Pia 38 (18 12| 2 | 4 | 33 | 20 | +13
3 Sporting 36 |18 | 11 | 3 | 4 | 44 | 17 | +27
4 Vitéria FC 36 (18 10| 6 | 2 | 25 | 11 |+14
5 Real SC 21118 6 | 3|9 29|32 -3
Estoril Praia 21118 | 6 | 3 | 9 | 22| 25| -3
Belenenses 16 |18 | 4 | 4 |10 | 15 | 32 | 17
Torreense 16 |18 | 4 | 4 |10 | 17 | 26 | -9
Académica OAF 10|18 | 2 | 4 |12 | 19 | 46 | -27
Sacavenense 9 |18 2 | 3 |13 | 15 | 54 | -39

22 Fase — Apuramento de Campe&o

22 Fase — Manutengéo e Descida
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3.4.2 2.2 Fase do Campeonato Nacional Juniores B

Na época 2024/2025, a 2.2 fase do Campeonato Nacional Juniores B (Sub-
17) da | Divisdo, realiza-se em duas séries: apuramento de campedo e
manutencgao e descida (Tabela 9 e Tabela 10).

A série de Apuramento de Campeéo é disputada por 10 clubes, que jogam
entre si duas vezes e por pontos, para se decidir o campe&o do nacional do
escaldo, com os 10 emblemas a garantirem a manutenc¢ao na competicao.

A série de Manutengéo e Descida é composta por 10 clubes, que jogam
entre si duas vezes e por pontos, com as trés equipas pior classificadas a
descerem ao Campeonato Nacional Sub-17 Il Divisdo, e as restantes a
assegurarem a permanéncia na principal divisdo Sub-17 do pais.

Apoés a realizagdo do sorteio no dia 21 de janeiro de 2025, a primeira
jornada da 2.2 fase ocorreu a 26 de janeiro de 2025, e a derradeira jornada no
dia 15 de junho de 2025.

Tabela 9 - Equipas 22 Fase - Apuramento de Campedo — Campeonato Nacional | Divisdo Sub-17

Vitoria SC

et

(L2
N
H
K,
f

Benfica SC Braga Casa Pia AC FC Famalicao Real SC



Tabela 10 - Equipas 22 Fase - Manutencéo e Descida - Campeonato Nacional | Divisdo Sub-17

Rio Ave Belenenses Feirense Académica OAF Boavista
CDT '
Estoril Praia AD Torreense CD Tondela Sacavenense

Sanjoanense

ApoOs a realizagao da ultima jornada da 2.2 fase, a classificagao final de

ambas as séries foram as seguintes (Tabela 11 e Tabela 12):

Tabela 11 - Classificagédo 2.2 Fase, | Divisao Nacional - Série Apuramento de Campeéo

P J V E| D |GM|GS | DG

1 :Ea;, Benfica 47 | 18 | 15| 2 1 | 64 | 24 | +40
2 SC Braga 44 |18 |14 | 2 | 2 | 44 | 14 | +30
3 @ FC Porto 41 |18 |13 | 2 | 3 | 56 | 23 | +33
4 | 28 | Sporting 40 | 18 | 13 | 1 4 | 33 | 22 | +11
FC Famalicéo 18118 | 2 | 3 |10 | 27 | 37 | -10

Vitéria SC 1818 | 5 | 3 |10 | 20 | 30 | -10

Vitéria FC 15118 | 4 | 3 | 11| 21 | 48 | -27

Casa Pia 14 118 | 3 | 5 | 10| 31 | 45 | -14

Real SC 1 (18| 3 | 2 |13 | 25 | 53 | -28

Leixdes 9 |18 2 | 3 |13 |13 | 38 | -25

Campeé&o Nacional
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Tabela 12 - Classificagcéo 2.2 Fase, | Divisdo Nacional - Série Manutencéao

P J V | E| D |GM|GS | DG
1 /%\ Académica OAF 41 118 |12 | 5 | 0 | 45 | 21 |+24
2 @ Rio Ave 35|18 |10 | 56 | 3 | 33 | 18 | +15
3 :a Feirense 35118 10| 5 | 3 | 30 | 18 | +12
4 %v? Estoril Praia 27 | 18 | 8 3 7 | 35| 23 |+12
5 AD Sanjoanense 24 |18 | 7 | 3 | 8 | 24| 29| -5
6 § Torreense 24 |18 | 6 | 6 | 6 |22 |23 | 1
7 W CD Tondela 23 | 18 | 6 517 |21 |18 | 43
Belenenses 21 |18 | 5 | 6 | 7 [ 25|21 | +4
gﬁ% Boavista 14 118 | 3 | 56 |10 | 15 | 38 | -23
P | Sacavenense 4 (18 1 | 1[16| 8 | 49 | -41

‘ Despromogéo 2.2 Divisdo Nacional
3.5. Macro Contexto Conceptual

3.5.1 Modelagao do Jogo de Futebol

O jogo de futebol, entendido enquanto macro sistema, reporta em si outros
sistemas com diferentes niveis de organizagdo, cada um dos quais, dotado de
autonomia propria face ao objetivo a cumprir. Para modelar o jogo de futebol,
importa que sejamos capazes de distinguir os diferentes niveis de pertinéncia,
descortinando a sua propria organizagao (Garganta J. , 1997).

Segundo Garganta (2015) cada equipa, enquanto sistema complexo aberto
e dinédmico, possui uma anatomia e fisionomia mutaveis que se vao configurando
a medida que o jogo se desenrola, sendo alteradas por formas e fluxos de
energia que evoluem no espaco e no tempo para produzirem informagao; para
tal, pressupde-se a existéncia de um “metanivel’ — modelo/concec¢ao/principios
de jogo que regem a dindmica do sistema e condicionam a respetiva evolugao.

O jogo de futebol é um sistema aberto, dinamico, complexo e nao-linear no
qual, os subsistemas hierarquizados interagem através de interagdes multiplas
que fazem emergir novas disposi¢coes estruturais e funcionais dos sistemas
(Castelo J. , Futebol — Modelo técnico-tactico do jogo, 1994). Assim, de acordo

com Casarin et al. (2011), a modelagdo de um sistema dinamico e complexo
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como o jogo de futebol serve para mapear os comportamentos dos jogadores
(i,e., principios de jogo), para controlar as variaveis que emergem da interagao
e da inter-relacdo dos executantes (i.e., relagcdo treinador-jogador, jogador-
companheiro e jogador-adversario) e, para dividir os momentos do jogo
didaticamente, a fim de o entender na sua plenitude (i.e., modelo de jogo). No
mesmo sentido, Garganta (2015) considera que modelar um sistema dinamico
significa mapear, ndo apenas as suas componentes e comportamentos, mas
também, e sobretudo, as variaveis emergentes da interacdo entre os jogadores.

Segundo Faria (1999), a modelagdo obriga a uma decomposicao do
fendbmeno jogo/complexidade, articulando-o em ag¢des comportamentais

também elas complexas que originam uma determinada forma de jogar.

3.5.2 Modelo de Clube / Filosofia de Clube

Um modelo de Clubeffilosofia de Clube pode ser entendido como o
estabelecimento de um conjunto de linhas gerais e especificas que procuram
direcionar e orientar a trajetéria da organizacao do Clube (Leal & Quinta, 2001).

A permanente situagéo de crise econdémica no panorama internacional em
geral e no futebol em particular, torna imprescindivel que cada vez mais os
clubes formem jogadores de qualidade no sentido de assim os integrarem nas
suas equipas principais evitando dessa forma o pagamento de quantias
astronémicas na aquisicao de jogadores de outros clubes. Por outro lado, ao
investirem na formagao de jogadores aumentam a possibilidade de obterem no
futuro dividendos desse investimento numa eventual venda.

Nesta perspetiva, segundo Mourinho (2002) um clube com a dimensao do
FC Porto precisa de ter os seus jogadores elevados ao expoente maximo, de
modo que num determinado momento tenha condi¢des para vender, caso isso
se torne necessario.

Desta forma, a referéncia de qualquer clube em termos de formacéao devera
basear-se na existéncia de um modelo de Clube que contemple por sua vez um
determinado conjunto de principios de jogo, que por sua vez determinara um
modelo de treino, um modelo de exercicios, um modelo de jogador e ainda um
modelo de treinador (Leal & Quinta, 2001).
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A definicdo de um conjunto de ideias para se jogar €, portanto, essencial
no processo formativo dos jogadores e dos clubes, pois permite criar uma
identidade propria e coerente ao longo de todos os escaldes. Mais do que impor
um esquema tatico ou um sistema de jogo rigido, trata-se de estabelecer
principios orientadores que funcionem como base para o desenvolvimento de
todos os jogadores, independentemente da idade ou do nivel competitivo. Esta
coeréncia metodoldgica garante que os jogadores compreendem o jogo de forma
progressiva, desenvolvendo a inteligéncia tatica, a capacidade de decisdo e a
autonomia em campo.

Além disso, ter ideias comuns partilhadas entre os treinadores de formagao
assegura uma continuidade no percurso dos jogadores, facilitando a sua
transicdo entre escaldes e preparando-os para contextos mais exigentes. Do
ponto de vista do clube, esta abordagem contribui para a construgdo de uma
identidade de jogo clara, tornando o projeto formativo mais sustentavel, atrativo

e reconhecido.

3.5.3 Modelo de Jogo

De acordo com (Garganta & Pinto, 1998) um bom jogador de futebol € um
individuo capaz de selecionar a agcao mais apropriada para responder a
diferentes cenarios de jogo, e essas acbes sao sempre determinadas por um
contexto tatico. Todas as agdes do jogo, independentemente dos quatro
momentos do jogo em que possam ocorrer, envolvem uma decisédo (dimensao
tatica), uma acédo ou habilidade motora especifica (dimensédo técnica) que
exigem um determinado movimento (dimensao fisiolégica) e é dirigida por
estados volitivos e emocionais (dimensao psicoldgica) (Guilherme, 2004).

Segundo Castelo (1994) podemos entender, de um ponto de vista mais
cientifico, modelo enquanto uma representacdo simplificada, mais ou menos
abstrata e se possivel matematizada, de uma ou varias relag¢des, do tipo causal
ou descritivo que reunem elementos de um sistema. Um modelo concebe uma
rede de inter-relagdes entre unidades de um conjunto, simulando a realidade, ou
parte dos aspetos dessa realidade que corresponde a pertinéncia do ponto de

vista adotado.
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Assim, o MJ pode ser considerado como uma conjetura constituida por
principios, subprincipios e subprincipios dos subprincipios representativos das
diferentes fases e momentos do jogo, que se articulam entre si manifestando
uma organizagao funcional propria, uma identidade (Guilherme, 2004). Mourinho
(2014) reforga esta caracteristica de identidade, definindo-a como os principios
prioritarios que estabelece para as suas equipas atribuindo-lhe um determinado
ADN, uma identidade. Nesse sentido, os treinadores devem possuir ideias
taticas e técnicas claras, sabendo perfeitamente os padrdées de jogo, dos pontos
de vista individual e coletivo, que projetam para as suas equipas em jogo
(Guilherme, 2011).

A figura do jogador e das interagcbes que estabelecem em fungédo do MJ
sao muito importantes, uma vez que, quem assume esse modelo, o interpreta e
0 aplica com o intuito de o levar na dire¢gdo do éxito dentro do campo, serao
sempre os jogadores, sendo eles que o terdo de conduzir, passar, driblar, e
remata-lo em diregdo a vitoria, dai que faga todo o sentido que os jogadores
sejam a base, o quadro onde o treinador esboga, pinta e retoca a sua obra-prima,
a forma de jogar da sua equipa (Dias, 2009). Tamarit (2007) reafirma esta
caracteristica ao considerar que o MJ determina a forma de relacionamento e de
expressao por parte dos jogadores tornando deste modo essencial a analise
prévia das caracteristicas e capacidades dos jogadores com o objetivo de
adaptacao individual ao coletivo e do coletivo ao individual, fortalecendo-os ao
mesmo tempo que as fraquezas sao mascaradas.

Contudo, embora o jogador seja o protagonista principal de um MJ, a
simples existéncia de um MJ n&o basta para que os comportamentos sejam
condicionados dessa forma visto que tém que ser treinados e consolidados no
imaginario dos jogadores e da equipa, tornando-o presente no consciente e
subconsciente dos mesmos (Campos, 2008).

Para Freitas (2004) o treinador deve apresentar aos jogadores uma ideia
de MJ e ser ele o principal responsavel pelo processo de treino para que o MJ
desenvolva nos jogadores a capacidade de aprender (Martin Barrero, 2018).

Neste sentido, Garganta (2016) refere que o MJ funciona como um mapa
que guia o caminho a realizar, baseado em principios e subprincipios de jogo
que sao os comportamentos e a articulagdo dos mesmos que vao permitir ter

uma identidade de jogo. Para Oliveira (2004) os principios e subprincipios sao
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aqueles comportamentos que o treinador quer criar individualmente e
coletivamente na equipa, e para tal e referido por varios autores que a
capacidade de interpretagcdo e a criatividade sao elementos-chave neste
processo (Moreno, 2012; Martin Barrero, 2018). A flexibilidade deve ser outra
caracteristica que caracteriza o MJ, por forma a permitir a adaptacéao a diferentes
contextos e ser aberto de acordo com os jogadores e as circunstancias de jogo
(Frade, 1985; Castelo, 1994; Tamarit, 2007; Moreno, 2012; Martin Barrero,
2018).

Por ultimo a necessidade de contextualizar a aplicagao de determinado MJ
e também um aspeto a considerar, como o historial, cultura e objetivos do clube,
tipo de competicéo, sistema e estilo de jogo sdo alguns dos fatores que podem
condicionar o MJ em func¢do do contexto em que é realizado (Delgado-Bordonau
& Mendez-Villanueva, 2012; Tamarit, 2007). Porem, sendo um contexto de
futebol de formacado, esse modelo devera respeitar o processo global de
formacao do jogador definido no Modelo Formativo da Entidade Formadora.

O MJ da equipa de Juniores B (sub-17) resulta principalmente de um de
conjunto de fundamentos, filosofia de jogo, que se pretendem o mais simples e
objetivos possiveis, e que se pretendem ver aplicados pela equipa em
competicdo. Este Modelo, parte de um projeto transversal a todos os escaldes
do FC Porto, desde a pré-iniciacao a transicao para profissional, assenta num
conjunto de ideias e principios que caracterizam o jogar do FC Porto, respeitando
a identidade e histéria do clube. Desta forma, todas as equipas apresentam
aspetos comuns na sua forma de jogar, em diferentes escalas ou niveis de
organizacao, individual, grupal, setorial, intersectorial ou coletivo.

Para uma melhor compreensao, organizagdo e comunicagdo do processo
de treino e jogo, os conteudos do MJ, estdo agrupados por momentos/fases do

jogo (Tabela 13), tendo em conta a terminologia usada no FC Porto.
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Tabela 13 - Momentos e Fases do Jogo

Organizagao Transigao Organizagao | Transi¢cao | Esquemas
Ofensiva Defensiva Defensiva Ofensiva Taticos
Inicio de construcao Inicio de Presséao
12 Fase de construgéo Defesa em bloco
Criacao

L Protecao da baliza
Finalizagéao

3.5.3.1 Macroprincipios

No futebol, os macroprincipios sdo conceitos fundamentais que orientam a
organizagao e o comportamento de uma equipa dentro do jogo.

Os macroprincipios que se seguem (Figura 19), encontram-se intimamente
relacionados entre si, traduzindo aquilo que € a identidade e os principios de
jogo do FC Porto, e que séo transversais a todos os escaldes de formagao do
Clube.

Procura constante e

agressiva do golo

Reagao muito forte a <:j Agressivos, compactos
perda da bola e coesos sem bola

Figura 19 - Macroprincipios FC Porto

Na fase ofensiva, a equipa deve ser objetiva e agressiva, com o objetivo da
procura constante na obtengéo do golo.

Apos a perda da bola, a equipa deve realizar uma rapida reagao a perda,
procurando persistentemente recuperar novamente a bola, através de uma
pressao realizada em bloco organizado, agressivo, nao permitindo ao adversario
a progressao no terreno de jogo.

Em fase defensiva, a equipa deve manter-se compacta, agressiva e coesa,

dando continuidade a reacgao forte a perda da bola.
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3.5.3.2 Sistema Tatico

Na presente época desportiva, a coordenacdo da formacédo do clube
desafiou as equipas de formacdo a disporem-se em campo partindo de
estruturas taticas ofensivas com uma linha defensiva composta por trés defesas
(Figura 20), e uma estrutura tatica defensiva assente no sistema 1-4-4-2 (Figura
22).

Ofensivamente a equipa deveria jogar assente num esquema tatico
principal 1-3-4-2-1, com uma linha defensiva composta por trés jogadores (um
defesa central, um defesa central pela esquerda e um defesa central pela
direita), um meio-campo onde figuram quatro jogadores, dos quais dois mais
recuados e dois mais avancados, formando um quadrilatero entre si, e uma
frente de ataque constituida por trés avangados (dois extremos e um ponta-de-
langa). Esta estrutura permite apresentar um grande numero de jogadores no
ataque, o que oferece a equipa a possibilidade de aumentar o numero de
oportunidades de golo, bem como, permitir a recuperagado mais rapida da posse
da bola realizada em zonas mais préximas da baliza adversaria. E também uma
estrutura bastante flexivel, permitindo que a equipa altere a sua abordagem ao
jogo, dependendo das necessidades, facilitando desta forma, o processo de
aprendizagem do jogo. Respeitando o perfil dos seus jogadores, cada equipa
deveria desenvolver as suas préprias dindamicas, respeitando o modelo de jogo.
Alternativamente, foi também utilizada a estrutura 1-4-2-1-2, que no fundo
equivale a uma variante da estrutura tatica ofensiva principal, principalmente em
funcao das circunstancias do jogo ou necessidades da equipa/jogadores (Figura
21).

Defensivamente, todas as equipas da formacao do clube apresentavam
dinamicas diferentes, de acordo com os perfis dos seus jogadores. Assim, a
equipa de Sub-17 do FC Porto, em organizagado defensiva recuava o seu
extremo esquerdo para atuar enquanto defesa lateral esquerdo, o seu médio
ofensivo pela esquerda para atuar enquanto médio esquerdo e o seu extremo
direito para atuar enquanto médio direito. Outras equipas, por exemplo, faziam
recuar um dos médios mais defensivos para a posicao de defesa central. A
decisdo da equipa técnica da equipa dos Sub-17, deveu-se ao perfil dos

jogadores do plantel, pretendendo manter sélido o sector central defensivo, bem
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como, praticamente todas as posigdes, seja em processo defensivo ou processo
ofensivo. Claramente o jogador que atuava na posig¢ao de defesa/ala esquerdo
iria ter um dispéndio fisico e mental muito elevado, bem como o lado esquerdo
defensivo seria sempre muito mais exposto aos ataques rapidos do adversario.
Na minha opinido teria sido importante trabalhar formas alternativas, no sentido
de evitar o desgaste fisico do jogador e aumentar a imprevisibilidade face ao
adversario. No entanto, a decisdo final de haver apenas uma solugdo foi no

sentido da simplificagdo de processos.

Figura 20 - Estrutura Tatica Ofensiva Principal 1-3-4-3

Figura 21 - Estrutura Tatica Ofensiva Secundaria 1-3-2-3-2
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Figura 22 - Estrutura Tatica Defensiva 1-4-4-2

3.5.3.3 Organizagao Ofensiva

Organizagao ofensiva pode ser entendida pelos comportamentos que a
equipa deve adotar quando tem a posse de bola e cujo objetivo é a criagdo de
situagdes de finalizagdo (Garganta & Pinto, 1998).

Nesse sentido, as equipas da formacao do FC Porto, para este momento
tém como principal objetivo a criagao de situacdes favoraveis de finalizacéo e
consequentemente a obtengao de golo. Nesse sentido, a manutengao da posse
de bola, em ataque rapido ou ataque organizado, circulando a bola de um
corredor para outro, procurando desequilibrar o adversario é fundamental.

Para a consecucao desse objetivo, as equipas de formacao do FC Porto,
devem apresentar os seguintes principios (Figura 23):
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TER BOLA - FAZER GOLO!

JOGO POSICIONAL

DINAMICAS

¢ Procura constante do Golo
e |dentificagdo e Intencionalidade no
Ataque aos Espagos

¢ Variabilidade na identificagdo dos

e Como Criar Vantagens
Numéricas e Posicionais?
e Temos condi¢des de

Atacar Baliza Adversaria?

e Dindmicas de Relagdes de
Alternancia Constantes:
Dentro/Fora
Apoio/Profundidade

Espacos por Dentro, por Fora e a
Profundidade

Quais os Pontos de Apoio

para Sair de Presséo e

Porto
1)

2)

Atacar a Baliza
e Importancia dos tridngulos
e losangos nos

corredores!

Figura 23 - Principios da Fase Ofensiva

Enquanto subprincipios na fase ofensiva, as equipas da formacdo do FC
devem:
Privilegiar o ataque organizado, em bloco, desde o GR, que deve
participar ativamente na construcéo;
Promover passes interiores para a zona central do campo para tentar
desbloquear a estrutura do adversario;
Promover a interdependéncia entre os jogadores de forma que estes
tenham a liberdade necessaria para desenvolverem a sua agéao de acordo
com o seu posicionamento, os dos colegas e o dos adversarios;
Privilegiar a progressao exterior com suporte na largura maxima dos
defesas laterais e na dinamica exterior dos médios e extremos ou
avangados. Quando o adversario impedir a progressao por um dos
corredores, variar rapidamente o centro do jogo e tentar explorar o lado
contrario;
Com o bloco em zonas mais recuadas o avangado deve procurar
profundidade, os defesas laterais e extremos devem dar largura maxima
e 0s meédios devem ser moveis;
Zonas de finalizagdo sempre ocupadas quando a bola entra no sector

ofensivo, sobretudo pelos corredores laterais, pelo menos com dois

62



jogadores no interior da area, mais um a entrada da area para a segunda
vaga ou para o passe atrasado;

7) Sempre que exista vantagem espacial ou numérica devem aumentar o
ritmo do jogo com objetividade para a baliza do adversario;

8) Atacar em equilibrio defensivo mantendo o bloco sempre compacto;

9) Promover situagbes de 1x1, no meio-campo adversario, dando liberdade

total aos jogadores.

No entanto, para caracterizar os comportamentos pretendidos neste
momento do jogo, dividimo-lo em quatro etapas: inicio de construgao (saida pelo

GR), 12 fase de construgao; criacao e finalizagao.

12 Etapa ofensiva — Inicio de construgao (saida pelo GR)

Na saida de baliza, o objetivo principal € a progressao para o meio-campo
adversario, através da atracdo do adversario para 0 nosso meio-campo de forma
a criar espago no meio-campo ofensivo.

Sempre assente na ideia de seguranga, e sem qualquer imposi¢ao prévia,
a equipa deve alternar a saida curta ou longa, pelo corredor central ou pelos
corredores laterais, de acordo com as zonas onde existia espaco a ser explorado
(Figura 24 e Figura 25).

Alas altos!

Centrais baixos Atrair para romper!

Figura 24 - Inicio de construgéo (saida pelo GR)
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Segunda - Ataque
Bola profundidade!

Figura 25 - Inicio de construgéo (saida pelo GR) - Saida Longa

Sub-sub-principios:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Executado pelo guarda-redes. Dois dos defesas centrais devem estar
abertos proximo da area de baliza, junto a linha de baliza, e o outro no
exterior da area de penalidade, proximo desta. Os médios-centro mais
recuados devem estar em zona central, proximo da area de penalidade,
com o terceiro médio a procurar os espacos livres. O ponta de lanca deve
estar proximo da linha do meio-campo e os extremos projetados na
profundidade e na largura;

Preferéncia dada ao jogo na profundidade, diretamente no ponta-de-
langa, extremos ou terceiro médio em situagao de vantagem,;

Enquanto alternativa, saida curta pelos defesas ou médios centro mais
recuados;

A partir do momento em que a bola estda em jogo, o risco deve ser
calculado e as agdes realizadas de forma coletiva;

Os defesas devem progredir com bola, caso ndo tenham oposi¢ao até
fixarem o adversario;

A circulagao deve ser rapida (mas nao a pressa) e variada entre zona,
para encontrar/criar espago na estrutura do adversario;

Caso nao haja linhas de passes um dos médios mais recuados pode

baixar, para ajudar a sair a jogar;
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3.5.3.4 Transigao Defensiva

Transicdo defensiva pode ser entendida pelos comportamentos que a
equipa deve adotar imediatamente apds a perda da posse de bola, sendo esse
momento muito importante visto que ambas as equipas se encontram
transitoriamente desorganizadas para as novas fungbes que devem assumir
(Guilherme, 2004).

Tal como na organizagao ofensiva, o objetivo principal deste momento do
jogo é procurar rapidamente o golo, em resultado da desorganizagdo do
adversario ou caso isso nao seja possivel, ficamos com bola. Nesse sentido,
todas as equipas da formacao do FC Porto apresentam para este momento os

seguintes principios (Figura 26):

. — RECUPERACAO
EQUILIBRIOS REACAO A PERDA DEFENSIVA
e Procura Equipa ¢ Queremos recuperar a bola ¢ Quando nao conseguimos
Equilibrada e Vigilante o0 mais rapido possivell! Recuperar a Bola de
com Bola ... (Regra dos 6 segundos) Imediato, Recuperamos
o Identificar e Anular e Vantagem numérica na Posigéo
possiveis pontos de Zona da Bola e Todos Recuperam Posigdo
saida do adversario... e Jogadores mais proximos para Voltar a Recuperar a
Pressionam e Anulam bola em Organizacdo
Recetores

Figura 26 - Principios Transicdo Defensiva

Enquanto sub-principios da transicao ofensiva, as equipas da formagao do
FC Porto devem (Figura 27):
1) Atitude mental para adotar comportamentos exploratorios das vantagens
numeéricas apos a recuperagao da bola;
2) Retirar a bola da zona de pressao privilegiando o passe, em detrimento
da conducéo de bola, evitando a pressao imediata dos adversarios;
3) Ocupacgao dos trés corredores para possibilitar a variagdo do centro de

jogo;
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4) Realizagcdo de movimentos contrarios, em apoio e em rutura, com
ocupacao dos espacos livres e espagos criados pelas movimentagdes;

5) Subida coesa e compacta de toda a equipa.

6) Caso nao seja possivel avangar, o objetivo € ficar com bola, organizar

para depois ir para o golo;

Figura 27 - Transigao defensiva com ocupagao de espagos apds recuperacao bola

3.5.3.5 Organizagao Defensiva

Organizagao defensiva pode ser entendida pelos comportamentos que a
equipa deve adotar quando n&o tem a posse de bola e cujo objetivo € condicionar
a acao ofensiva da equipa adversaria de forma que esta cometa erros que
permitam a recuperagao da posse de bola (Garganta & Pinto, 1998).

O obijetivo principal deste momento do jogo € a recuperacédo da posse de
bola, o mais proximo possivel da baliza adversaria, através do pressing alto,
procurando condicionar a saida de bola do adversario o mais cedo possivel,
incluindo no pontapé de baliza. Nesse sentido, todas as equipas da formacao do
FC Porto tém como objetivo principal quando nao tém a posse de bola, a sua
recuperagao, apresentando para a sua consecugao diferentes principios (Figura
28):
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RECUPERAMOS BOLA O
MAIS ALTO POSSIVEL!!

GANHAMOS TODOS
OS DUELOS !!
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COMPACTO E COESO !!

e Queremos recuperar a bola o
mais perto possivel da baliza
adversaria!!

o Importancia da defesa da

e Ganhamos todos os duelos
e Importancia do 1x1 defensivo
Nno NOsso jogo

e Agressividade x Equilibrio
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e Bloco compacto — 25-30

profundidade
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portador da bola e possiveis

recetores!!

. metros
emocional

A . e Reconhecer Estimulos
e Importancia da falta -

Coletivos e Individuais —
perceber o momento em que

Indicadores de pressao!!

a falta é vantajosa para nos!

Figura 28 - Principios Organizagdo Defensiva

Enquanto sub-principios na fase defensiva, as equipas da formagéo do FC

Porto devem:

1)

Apoés a perda da posse de bola, compromisso individual e coletivo de
reagir e colocar pressado imediata sobre a bola (regra dos 6 segundos).
Caso nao seja possivel recuperar a bola rapidamente, a equipa deve
recuar e posicionar-se em organizagao defensiva;

Condicionar a 12 etapa de construcdo da equipa adversaria, forcando o
€rro ou O recurso ao jogo direto;

Promover um posicionamento inicial em bloco intermédio/alto que deve
subir sempre com o propésito de recuperar a posse da bola o mais
proximo possivel da baliza adversaria;

Desenvolver a zona pressionante, na qual a bola e o espaco sao as
referéncias principais para recuperar a posse da bola, com indicadores de
pressao bem definidos (bola livre, ma recegado, mau passe, adversario de
costas, bola no corredor lateral);

Adotar um bloco defensivo compacto em profundidade e largura, com a
principal preocupacao em defender o corredor central, orientando o jogo
adversario para os corredores laterais;

Subir a linha defensiva em situacdes de “bola coberta” do adversario e

controlo da profundidade em situagdes de “bola descoberta”;
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7) Adotar um posicionamento ativo em situacdes de defesa de cruzamentos
do adversario para a area de grande penalidade, com apoios colocados
de forma a possibilitar o controlo da bola e dos adversarios;

8) Potenciar e vencer os duelos defensivos 1x1.

No entanto, para caracterizar os comportamentos pretendidos neste
momento do jogo, dividimo-lo em trés etapas: evitar a construgdo do adversario,

evitar a criagao de situagdes de finalizagdo e evitar a finalizagdo do adversario.

12 Etapa defensiva — Evitar a construgao do adversario (Bloco Alto)

Esta etapa tem inicio com o pontapé de baliza da equipa adversaria ou
quando a bola esta controlada pelo GR ou defesas adversarios préximos da sua
area de grande penalidade (Figura 29 e Figura 30). O objetivo principal é
recuperar a posse de bola o mais proximo possivel da baliza adversaria,

impedindo a progressdo com bola da equipa adversaria.

Figura 29 - Evitar a construcédo do adversario vs 1 AV — Bloco Alto
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Figura 30 - Evitar a construcédo do adversario vs 2 AV — Bloco Alto

Em situacao de bloco alto, a equipa apresenta-se numa estrutura 1-4-4-2
(Figura 31), e de acordo com a analise prévia efetuada a cada adversario, a
pressao iniciada pelos jogadores mais adiantados, pode ser iniciada com um ou
mais jogadores, sempre com o proposito de procurar o lado menos forte do
adversario, o jogador que levara a bola para o pé ndo dominante, aquele que
tera mais dificuldades em colocar a bola longa ou aquele que tiver mais

dificuldade em sair a jogar.

Figura 31 - Evitar a construgéo do adversario vs 3 DC — Bloco Alto
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Sub-sub-principios:

1)

5)

Na execugao de um pontapé de baliza da equipa adversaria ou na fase
de construgdo do adversario a equipa deve apresentar-se em junta e
compacto em bloco alto. A pressédo deve ser iniciada pelo avangado do
lado da bola em movimento de dentro para fora, pressionando o
GR/defesa com bola, enquanto o outro da cobertura por dentro;
Dependendo do posicionamento adversario, um dos meédios mais
recuados ou eventualmente os dois, devem subir no terreno de jogo,
estando suficientemente ativos para “saltar” num dos adversarios que
receba a bola préximo de si ou “viajar” para tras rapidamente em situagdes
de jogo direto do adversario;

Os extremos “fecham” o espaco interior, estando ativos para “saltar” no
defesa lateral caso a bola entre nesse jogador;

Os defesas “fecham” por dentro, mas sempre atentos a posi¢cao da bola e
do extremo do seu lado. De acordo com a estrutura do adversario, os
centrais podem adotar posicionamentos ligeiramente diferentes, mas
sempre conforme o posicionamento da bola e se esta se encontra
“coberta” ou “descoberta”;

O posicionamento da equipa sem bola deve ser préoximo, fazendo “campo

pequeno”, procurando evitar jogo interior dentro da estrutura;

6) Atencéao especial ao corredor central, procurando conduzir o adversario

7)

para espagos onde possa ser obtida vantagem (i.e., corredor lateral);
Sempre que a bola se encontre num corredor lateral, a equipa deve
posicionar-se nesse corredor e no corredor central, deixando o corredor

lateral contrario livre.

22 Etapa defensiva — Evitar a criagao de situagdes de finalizagcao (Bloco
Médio)

Em bloco intermédio, a equipa apresenta-se numa estrutura 1-4-4-2, sendo

o principal objetivo evitar que o adversario progrida pela zona central e crie

situagdes de finalizagao (Figura 32).
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Figura 32 — Evitar a criacdo de situacdes de finalizagéo - Bloco Intermédio

Sub-sub-principios:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Equipa menos distendida em campo, com as linhas mais proximas entre
si, apresentando um bloco mais compacto e denso, procurando dificultar
a progressao do adversario;

Postura agressividade permanente, sobretudo sobre o portador ou recetor
da bola, especialmente quando estes recebem a bola de costas,
impedindo que se virem;

Retirar a iniciativa ao adversario, procurando que estes se sintam
desconfortaveis com bola;

Linhas defensiva, média e avancada préximas, evitando que o adversario
aproveite o espaco entrelinhas;

Basculacao defensiva com a variagao do centro de jogo do adversario,
com a concentragdo dos jogadores predominantemente sobre dois
corredores;

Subida das linhas defensivas sempre que o adversario realiza um passe
para tras;

Nos duelos defensivos 1x1, os apoios nao devem estar paralelos (posi¢ao

de contengao);
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8) Em situagdes de inferioridade numérica, a equipa deve reagrupar,
baixando as linhas sempre que necessario, esperando por apoio para so

depois sair na bola;

32 Etapa defensiva — Evitar a finalizagao do adversario (Bloco Baixo)

Em bloco baixo, a equipa apresenta-se numa estrutura 1-4-4-2, idéntica a
do bloco intermédio, sendo o principal objetivo evitar que o adversario se
aproxime com perigo da nossa baliza e que tenha nessa zona a possibilidade de

finalizar com éxito (Figura 33).

Figura 33 - Evitar a finalizagdo do adversario - Bloco Baixo

Sub-sub-principios:

1) As linhas deverdo estar ainda mais compactas, tentando manter a linha
da defesa no exterior da area de grande penalidade;

2) Agressividade e velocidade na aproximagao ao adversario e colocagao
boa colocagao dos apoios;

3) Ocupacao dos espagos provaveis de finalizagao;

4) Agressividade na disputa das segundas bolas para evitar situagao de
cruzamento ou remate;

5) Em situagbes de cruzamento, em igualdade ou superioridade numérica

defensiva (Figura 34), o lateral do lado da bola deve procurar
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evitar/dificultar o cruzamento do adversario, o primeiro defesa central
deve alinhar-se pelo 1° poste de acordo com o posicionamento da bola e
dos atacantes nessa zona, e os restantes defesas devem igualmente

defender a zona;

Figura 34 - Evitar a finalizagdo do adversario - Bloco Baixo em situacdo de cruzamento

3.5.3.6 Transigao Ofensiva

Transicdo ofensiva pode ser entendida pelos comportamentos que a
equipa deve adotar imediatamente apds a recuperacdo da posse de bola,
aproveitando assim a desorganizagao da equipa adversaria para proveito proprio
(Guilherme, 2004).

Tal como na organizagao ofensiva, o objetivo principal deste momento do
jogo €& procurar rapidamente o golo, em resultado da desorganizagdo do
adversario ou caso isso nao seja possivel, ficamos com bola. Nesse sentido,
todas as equipas da formacao do FC Porto apresentam para este momento os

seguintes principios (Figura 35):
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GANHAMOS BOLA - VAMOS NAO HA CONDICOES PARA GOLO -

PARA GOLO!! FICAMOS COM BOLA!!!

J J

e Aproveitar a desorganizagédo do e Nao ha condig¢des para ir direto para
adversario! o golo ...
e Agressividade ofensiva e e Ficamos com bola (diferente de
intencionalidade vertical!!! gerir bola) — identificar pontos de
e Transfer defendemos todos — saida... sair pela referéncia ou no
atacamos todos espago?
e Organizar para ir para golo!!

Figura 35 - Principios Transi¢cdo Ofensiva

Enquanto sub-principios da transicao ofensiva, as equipas da formagao do

FC Porto devem (Figura 36):

1)

Atitude mental para adotar comportamentos exploratérios distintos nas
vantagens numéricas apos a recuperacao da bola;

Postura agressiva e intencional de assumir a verticalidade do jogo;
Importancia para olhar para o jogo e tomar as decisées que o jogo esta a
“‘pedir”;

Decisao e critério como aspetos criticos para o sucesso na acao;

Retirar a bola da zona de pressao privilegiando o passe, em detrimento
da conducéao de bola, evitando a pressao imediata dos adversarios;
Ocupacéo dos trés corredores para possibilitar a variacido do centro de
jogo;

Realizagdo de movimentos contrarios, em apoio e em rutura, com
ocupacao dos espacos livres e espagos criados pelas movimentacgdes;
Subida coesa e compacta de toda a equipa.

Caso nao seja possivel avangar, o objetivo é ficar com bola, organizar

para depois ir para o golo;
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Figura 36 - Transicdo ofensiva com ocupagao de espagos apds recuperagao bola

3.5.3.7 Esquemas Taticos

Segundo Oliveira (2000), as equipas dispéem de defesas cada vez mais
pressionantes e agressivas, sendo, por isso, mais dificil chegar aos golos através
da finalizagao resultante de uma manobra ofensiva, devendo o ataque encontrar
outras solugdes para criar desequilibrios para a obtengao do golo.

Os esquemas taticos ou lances de bola parada apresentam-se como uma
das solugdes para surpreender as equipas adversarias e assim serem obtidos
golos. Os esquemas taticos podem ser subdivididos em esquemas taticos
defensivos e esquemas taticos ofensivos, sendo estes cada vez mais
trabalhados pela importancia que tém no futebol moderno (Brassard, Espinha, &
Roma, 2016).

Apesar de serem diversos os esquemas taticos (pontapé de saida,
langamento lateral, pontapé de penalti, pontapés livres e pontapés de canto), irei
abordar apenas os pontapés livres (ofensivo e defensivo) e os pontapés de canto

(ofensivo e defensivo).
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3.5.3.7.1 Esquemas Taticos Ofensivos

Os objetivos dos esquemas taticos ofensivos sao criar oportunidades de
golo, todavia, garantindo o equilibrio defensivo para evitar uma possivel
transicao do adversario.

Nesse sentido, as equipas da formagédo do FC Porto tém como principio
nos esquemas taticos ofensivos, criar oportunidades de golo salvaguardando o
equilibrio defensivo.

Enquanto sub-principios dos esquemas taticos ofensivos, as equipas da
formacao do FC Porto devem:

1) Trabalhar varias solugdes;
Definigao clara do que se pretende executar;
Valorizar a preciséao;
Aproveitar a superioridade e o fator surpresa sempre que possivel;

)
)
)
5) Criar os espagos que pretendemos atacar — atrair para atacar;
) Definir as zonas de entrada;

)

Garantir o equilibrio defensivo.
Pontapés Livres Ofensivos

Por forma a estar sempre equilibrada, nas situagdes de livres ofensivos, a
equipa deixava sempre dois ou mais jogadores fora da area de grande
penalidade, para assim criar vantagem numeérica em relagdo aos adversarios
que ai se encontravam. Neste sentido, a equipa necessitava estar sempre
equilibrada, ndo apenas relativamente aos jogadores que estdo dentro da area
de grande penalidade, mas também nos espacgos a preencher, com o objetivo
de eventual perda de posse de bola e possivel transicao ofensiva do adversario,
a equipa estivesse preparada para reagir a essa possivel perda de bola.

Por norma, em todos os pontapés livres nas redondezas da area
adversaria, ficavam dois jogadores junto da bola, no sentido de criar a incerteza
sobre quem seria o jogador a executar o pontapé livre.

Nos pontapés livres ofensivos que possibilitassem o remate direto a baliza,
de acordo com o posicionamento da bola e com 0 momento, os jogadores com

maior qualidade eram os responsaveis pela sua execug¢ao. Assim, era a eles que
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cabia a responsabilidade de decidir no momento quem era aquele que se
perfilava como o que se encontrava em melhor situacdo para a execugao de
cada pontapé livre.

Nos pontapés livres ofensivos, diretos ou indiretos, que ndo possibilitassem
o remate direto a baliza, a posi¢cao de partida dos jogadores era conforme a figura

seqguinte (Figura 37).
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Figura 37 - Esquemas Taticos Ofensivos - Livre Ofensivo

Ao longo da época foram trabalhadas diferentes situagdes, com o claro
objetivo de garantir uma grande variabilidade de solugdes. Por outro lado,
através da analise exaustiva dos jogos das equipas adversarias, procurava-se
tirar partido das suas debilidades neste momento, fazendo-se ajustes que
aumentasse a possibilidade de ser obtido golo, tais como, bloqueios a jogadores-
chave adversarios.

Outra das possiveis solugbes para a execugao dos pontapés livres
ofensivos era tentar sair em apoio, obrigando a um reajuste defensivo
adversario, com o objetivo de depois conseguirmos atacar o espago criado por

esse reajuste.
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Pontapés de Canto Ofensivos

Os pontapés de canto ofensivos, tal como os pontapés livres ofensivos,
partiam de um determinado posicionamento base inicial (Figura 38). Assim,
estabeleceu-se o posicionamento de um jogagor (forte e agressivo no jogo
aéreo) junto ao primeiro poste, cujo objetivo era atacar a bola, cabeceando-a
diretamente a baliza ou desvia-la para esta ser jogada por um colega de equipa
em zona préxima a marca de grande penalidade ou do segundo poste. Junto a
esse jogador, era colocado outro com o objetivo de facilitar a agdo do colega,
muitas vezes bloqueando os adversarios para assim criar espago. Junto a marca
de grande penalidade, eram colocados outros jogadores fortes a nivel do jogo
aéreo (por normal os defesas centrais), e junto a estes novamente um jogador
para faciltar a ag¢do dos colegas, bloqueando o(s) adversarios. Os
espagos/zonas a ocupar/atacar eram definidas de acordo com o estudo
previamente realizado a equipa adversaria, pelo que deveriam, estes jogadores
em situacao de jogo, reconhecer os espagos/zonas a ocupar e por conseguinte
adaptarem-se ao movimentos dos colegas, de forma a aumentar a variablidade
nas movimentagdes e assim procurar maximizar as possibilidades de sucesso
na obtencgao de golo.

Um jogador (normalmente forte no 1vs1) ficaria a entrada da area de
grande penalidade, do lado da execucéo do pontapé de canto, de forma a servir
de apoio em possivel situagcédo de canto curto.

Dois jogadores manteriam o equilibrio defensivo, em superioridade
numérica, posicionados de acordo com o adversario.

A zona de queda da bola na area de grande penalidade era determinada
pelo jogador que executava o pontapé de canto e a combinagao era alterada de

jogo para jogo, para procurar diminuir a eficacia defensiva adversaria.
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Figura 38 - Esquemas Taticos Ofensivos - Pontapé de Canto Ofensivo
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3.5.3.7.2 Esquemas Taticos Defensivos

Em relagcdo aos esquemas taticos defensivos, as equipas da formacéo do
FC Porto tém como principio proteger a baliza e recuperar rapidamente a posse

de bola, com a equipa preparada para a transi¢cao ofensiva.

Enquanto sub-principios dos esquemas taticos defensivos, as equipas da

formacao do FC Porto devem:

1) Postura agressiva para evitar pontapés livres/cantos curtos/rapidos;

2) Linha defensiva subida;

3) Marcagao mista;

4) Orientagao dos apoios;

5) Organizar rapidamente a marcagao;

6) Jogadores ativos e agressivos no ataque as primeiras e segundas bolas;

7) Protecao a agao do guarda-redes.

Pontapés Livres Defensivos

Nos pontapés livres defensivos, a linha defensiva, normalmente constituida
por seis elementos, deveria ter como uma das suas principais preocupacgdes
controlar a profundidade (Figura 39). De acordo com o posicionamento dos
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adversarios, a linha deveria ajustar-se de forma a controlar as movimentagdes
dos adversarios. Tal como nos restantes esquemas taticos, era realizada
semanalmente uma analise cuidada relativamente a equipa adversaria de forma
a em treino procurar contrariar os padroes comportamentais do adversario.

O jogador a frente da linha defensiva tinha como uma das principais
fungdes estar particularmente atento as movimentagdes adversarias fora da area
de grande penalidade e evitar/condicionar as segundas bolas.

O numero de jogadores da barreira bem como a sua colocagdo ficavam
sempre ao critério do guarda-redes, em fungao da distancia a baliza, do local da
infracdo e das possibilidades existentes.

Dois jogadores ficavam normalmente proximo do local da marcagdo do
pontapée livre para controlar o possivel pontapé curto/rapido e um jogador ficava
posicionado mais adiantado no terreno de jogo de forma a servir de referéncia

na transi¢ao ofensiva, fixando pelo menos dois adversarios.
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Figura 39 - Esquemas Téticos Defensivos - Pontapé Livre Defensivo

Pontapés de Canto Defensivos

Nos pontapés de canto defensivos, como ponto de partida, a nossa
organizagao contemplava diferentes fungbes/tarefas que eram executadas

mediante as caracteristicas individuais dos jogadores em jogo (Figura 40). Neste
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sentido, um jogador estaria responsavel por condicionar/controlar o canto
curto/rapido (jogador n.°7), quatro jogadores (os mais fortes no jogo aéreo)
estariam colocados nas imedia¢des da area de baliza (jogadores n.° 5, 4, 3 e 9),
um jogador tinha como fungéo proteger a zona do primeiro poste (jogador n.° 2),
procurando antecipar-se aos adversarios que ai procurassem efetuar um desvio,
um jogador (n.° 11) estaria especialmente preocupado com os movimentos dos
adversarios que atacassem a zona do 2.° poste vindos de tras bem como as
bolas que sobrevoassem a area para a zona do 2.° poste da baliza. Por fim, dois
jogadores controlavam a zona proximo a entrada da area de grande penalidade
e um jogador estava adiantado no terreno, servido de referéncia em caso de
transicao ofensiva, procurando fixar pelo menos dois adversarios. Tal como em
todas os restantes esquemas taticos, de acordo com a analise efetuada
semanalmente sobre a equipa adversaria, eram realizados pequenos ajustes de

forma a procurar controlar os pontos fortes do adversario.
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Figura 40 - Esquemas Téticos Defensivos - Pontapé de Canto Defensivo

81



3.5.3.7 Reflexao sobre o Modelo de Jogo Adotado

A opgao por uma matriz ofensiva em 1-3-4-2-1 (com variante 1-4-2-1-2
quando o jogo pedia) revela uma ideia clara: povoar o ultimo tergo, acelerar a
recuperacgao apos-perda e desenvolver o jogo através da adaptabilidade.

A linha de trés defesas permite uma saida apoiada, com coberturas
interiores solidas e liberdade para que os meédios e extremos ocupem a largura
e a profundidade sem receio da equipa ficar desequilibrada. A inclusdo do GR
na constru¢cdo ndao é um detalhe, mas antes um principio: atrair, fixar e libertar
espago N0 meio-campo adversario.

Nos principios ofensivos nota-se uma intengdo madura de manter a posse
de bola com critério, com variagdes constantes do centro de jogo sempre que
um corredor se fecha, procura de passes interiores para desbloquear e,
sobretudo, ocupar as zonas de finalizagdo com pelo menos dois jogadores na
area e um a entrada. H4, portanto, uma tensdo saudavel entre “organizagao” e
“verticalidade” na medida em que quando surge vantagem espacial/numeérica, a
equipa acelera e quando n&o surge, a equipa reorganiza e volta a circular. Esta
situacdo educa o jogador com a necessidade de ler constantemente o contexto,
para nao executar padrdes cegos.

Nas transicdes, a equipa demonstra uma identidade coerente, procurando
ser objetiva na procura da baliza adversaria apds a recuperacéo da bola, e se
nao e possivel, “segura”, “respira” e volta a ligar o jogo. Particularmente, aprecio
o foco na ocupacao dos trés corredores e dos movimentos contrarios de
apoio/rutura, que permitem desenvolver a percegao de espagos € sincronias,
dois pilares fundamentais do rendimento.

Defensivamente, a escolha do 1-4-4-2 como estrutura base para bloco alto,
intermédio e baixo € pragmatica e pedagogica. Em bloco alto, a equipa procura
recuperar cedo, condicionando a 1.2 fase de construgéo adversaria com gatilhos
claros (e.g., bola livre, adversario de costas, ma rececdo). Em bloco intermédio,
reforca-se a densidade interior e a gestdo das entrelinhas enquanto em bloco
baixo, prevalece a ocupacao dos espacos provaveis de finalizagao e o controlo
das segundas bolas. O ajuste especifico de baixar o extremo esquerdo a lateral
e reorganizar o meio-campo lateralmente, protegendo assim o corredor central,

expds o corredor esquerdo a maiores exigéncias cognitivas e fisicas. Nao foi,
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portanto, de estranhar que, o jogador que ocupava essa posi¢cao tivesse
melhorado significativamente a ponto de passar a ser convocado com
regularidade para a Selegado Nacional Sub-17. No entanto, ter trabalhado ajustes
alternativos poderia ter ajudado a distribuir melhor a carga, enquanto aumentava
a imprevisibilidade.

Em sintese, a opgado por estes principios, em convergéncia com 0s
paradigmas de dominancia das equipas de elite, combina posse criteriosa e
busca sistematica de superioridade, com recuperagao alta, controlo dos espacos
vitais, gestdo do ritmo e transi¢cdes eficientes, tudo isto assegurado por
variabilidade estrutural sem perda de identidade coletiva e por uma leitura
constante do contexto de jogo que sustenta decisbes consistente ao longo do

jogo.

3.5.4 Liderar o Jogo: Competéncias-Chave do Treinador e Impacto no

Rendimento em Futebol

No futebol contemporaneo, o treinador atua como arquiteto do ambiente de
desempenho: define a visdo de jogo, estrutura o treino, coordena equipas
multidisciplinares e gere relagdes que condicionam a aprendizagem, o bem-estar
e o rendimento (Araujo, Davids, & Hristovski, 2006). A eficacia do treinador
caracteriza-se através da capacidade de gerar resultados a partir da integracao
entre conhecimento do jogo, competéncias pedagdgica, didatica e metodoldgica
e lideranga ajustada ao contexto e ao nivel de desenvolvimento dos jogadores
(Coté & Gilbert, 2009). Nesta perspetiva, o treinador deixa de ser apenas o
decisor tatico para tornar-se o integrador que transforma intengdo em
comportamento coletivo dentro do campo (Cété & Gilbert, 2009).

Entre os contributos estruturais do treinador, dois sobressaem: a qualidade
da relagao treinador—jogador e os comportamentos de lideranca. A literatura
demonstra, de forma consistente, que a relagdo — construida sobre
proximidade, compromisso e complementaridade — esta “no coragao” do
processo de treino, influenciando o desempenho e saude psicologica dos
jogadores (Jowett, 2017). Evidéncia empirica recente associa uma relagéo de
qualidade a menores indicadores de exaustdo e a melhor funcionamento
psicossocial em contextos de equipas (Davis, Appleby, Davis, Wetherell, &
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Gustafsson, 2018). Em paralelo, intervengdes de lideranga transformacional com
treinadores tém sido associadas a maior motivacdo e experiéncias
desenvolvimentais positivas nos jogadores, bem como a percegdes superiores
de eficacia coletiva (Vella, Oades, & Crowe, 2011).

Para enquadrar o que é liderar no desporto, o0 modelo multidimensional de
Chelladurai continua basilar: a eficacia advém do alinhamento entre
comportamentos reais do treinador (p. ex., instrugdo, apoio social, feedback
positivo), comportamentos requeridos pela situagdo e comportamentos
preferidos pelos jogadores (Chelladurai & Saleh, 1980). Esta grelha —
operacionalizada pelo Leadership Scale for Sports (LSS) — permite diagnosticar
e calibrar estilo, comunicagéo e gestao de papéis em fungéo da cultura do clube,
maturidade do plantel e exigéncias competitivas (Chelladurai & Saleh, 1980).

A comunicagdo e a inteligéncia emocional consolidaram-se como
competéncias nucleares do treinador. Estudos com treinadores e jogadores de
futebol associam niveis mais elevados de inteligéncia emocional a
comportamentos reativos mais funcionais durante o jogo e a maior autoeficacia
para treinar (Teques, Duarte, & Viana, 2019). Ensaios e programas de
desenvolvimento de IE em treinadores tém mostrado ganhos em competéncias
interpessoais e em eficacia percebida, sugerindo que ler o estado emocional da
equipa, regular a propria resposta e comunicar com clareza melhora decisoées,
adesao ao plano e clima competitivo (Zajonz, Lautenbach, & Laborde, 2024).

Importa sublinhar que a importancia do treinador ndo equivale a “efeitos
magicos” imediatos. A evidéncia sobre trocas de treinador a meio da época
aponta, em média, para ganhos modestos e, por vezes, transitérios: ha casos de
melhoria de curto prazo em resultados, mas os efeitos tendem a esbater-se e
dependem fortemente do contexto competitivo e organizacional (Besters, van
Ours, & van Tuijl, 2016; Sousa, Clemente, Gouveia, Field, & Sarmento, 2024).
Esta literatura, longe de diminuir o papel do treinador, clarifica-o: 0 maior impacto
€ processual e cultural — desenhar um modelo de jogo, estruturar o microciclo,
desenvolver lideres dentro do balneario, estabilizar rotinas e critérios —, tarefas
que requerem tempo, coeréncia e alinhamento institucional (Coté & Gilbert,
2009; Jowett, 2017).

Do ponto de vista profissional e formativo, as exigéncias sobre o treinador

europeu encontram-se explicitas no UEFA Coaching Convention, que
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sistematiza padrdées de competéncia (visdo e filosofia; desenvolvimento do
jogador e da equipa; preparacgao de treino e jogo; lideranga de staff; colaboragao
interdisciplinar, entre outros) e estrutura os percursos de qualificagéo (C, B, A,
Pro) (UEFA, UEFA Coaching Convention, 2020). Estes referenciais sustentam
uma pratica ancorada em literacia tatica, pedagogia ativa, comunicagao
multicanal, gestdo de pessoas e processos, ética e aprendizagem continua
(UEFA, 2020).

Finalmente, ao nivel psicoldgico e cultural, treinadores eficazes promovem
coeréncia e identidade: ligam principios taticos a tarefas representativas, usam
feedback que estimula autonomia e responsabilidade e fomentam lideranca
entre jogadores (capitdes formais e lideres informais). Revisdes sobre lideranca
de jogadores em equipas mostram associagbées com maior coesdo, confianga
coletiva e identificacdo com a equipa — resultados que dependem do
enquadramento dado pelo treinador (Cotterill & Fransen, 2016). Em sintese, as
caracteristicas criticas que a investigacao e a pratica convergem em valorizar
incluem: (1) visdo e clareza de principios (ligadas a um modelo de jogo explicito);
(2) competéncia pedagodgica para transformar principios em treino
representativo; (3) comunicacéao e inteligéncia emocional para governar relagées
e decisbes sob pressdo; (4) lideranca ajustavel ao contexto (equilibrando
instrucao, apoio, feedback e participagao); (5) gestao de pessoas e cultura; e (6)
aprendizagem continua apoiada em formacao estruturada e evidéncia (Coté &
Gilbert, 2009; Chelladurai & Saleh, 1980; Teques, Duarte, & Viana, 2019; UEFA,
2020).

Ao longo do processo de estagio, a medida que identifiquei aspetos e
necessidades formativas diretamente ligados aos temas abordados, considerei
pertinente realizar uma revisdo da literatura para os aprofundar e, assim,
sustentar com maior robustez as decisdes de planeamento, intervencéo,

monitorizagao e reflexao.

3.5.5 Modelo de Treino e Periodizagdo Tatica: da Especificidade ao

Operacional

“Diz-me como ftreinas e dir-te-ei como jogas”. A maxima de José Maria

Pedroto funciona como ponto de partida para compreender que o
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desenvolvimento do jogo se apoia, decisivamente, na qualidade do processo de
treino. Nesse sentido, o treino é o meio mais influente de preparagao para a
competicdo e deve induzir alteragcdes observaveis no rendimento individual e
coletivo, sempre orientado por uma ideia de jogo e por um MJ que confere
identidade a equipa (Garganta, 2006; Garganta, Guilherme, Barreira, Brito, &
Rebelo, 2013). Em termos metodoldgicos, isso exige abandonar abordagens
fragmentadas e alinhar as diversas dimensdes (tatica, técnica, fisica e
psicoldgica) de forma sistémica e especifica — treinar o que se quer jogar
(Castelo, 2019; Nicolau, 2022; Maciel, 2011; Tamarit, 2021). Na linha de Seirul-
lo (2017), a preparagao “fisica” ndo pode ser entendida fora do todo do jogo,
devendo ser estruturada em interagao com as restantes estruturas do praticante
(condicional, coordenativa, cognitiva e socioafetiva) e com o contexto de jogo. A
critica popularizada por Daniel (2016), — “correr a volta do campo apenas
ensina... a correr a volta do campo” — reforca a necessidade de
representatividade nas tarefas, em oposicao a exercicios descontextualizados.
Em sintese, modelo de treino e MJ séo indissociaveis: os padrdes que emergem
no jogo derivam do que é praticado no treino (Castelo, 2002; Castelo, 2019;
Delgado-Bordonau & Mendez-Villanueva, 2018).

O planeamento €, por isso, etapa critica de qualquer processo (Silva, 1998).
Programar significa definir conteudos e estratégias que estruturam o trabalho no
tempo (Mourinho, 2001, citado em Delgado-Bordonau & Mendez-Villanueva,
2018), algo que a literatura de periodizacao classica consagra ha décadas
(Bompa & Haff, 2012). Daqui decorre o principio operativo: se queremos jogar
de um determinado modo, temos de treinar para jogar dessa forma (Delgado-
Bordonau & Mendez-Villanueva, 2018). As tarefas devem possuir objetivo,
direcdo e sentido compativeis com os principios do nosso jogar, potenciando a
interpretacdo da equipa a um nivel elevado (Sousa, 2018). Importa também
evitar constrangimentos artificiais que empobrecem comportamentos (por ex.,
limites rigidos de toques sem justificagc&o tatica); o espacgo e as regras de tarefa
ja modulam naturalmente as solugdes tatico-técnicas (Sousa, 2018). A coeréncia
metodoldgica implica, ainda, hierarquizar prioridades — nao se treina “tudo” ao
mesmo tempo —, sob pena de fechar em excesso a ideia e empobrecer a
adaptabilidade dos jogadores (Maciel, 2011, 2018, 2020).
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A natureza do rendimento no futebol é maioritariamente tatica e
dependente da interacdo com as outras dimensoées (Pinto, 1996). Daqui decorre
que a dimenséo tatica coordena o processo: “ao privilegiar a vertente tatica (...)
privilegiam-se todas as outras”, porque a adaptacao fisioldgica é especifica a
forma de jogar (Mourinho, 2001, citado em Delgado-Bordonau & Mendez-
Villanueva, 2018). Assim, a tatica da sentido as restantes dimensdes e organiza
a intervengao (Guilherme, 2003, 2012, 2017; Garganta, Guilherme, Barreira,
Brito, & Rebelo, 2013), promovendo conhecimentos especificos que ajudam os
jogadores a construirem imagens mentais para resolver os problemas do jogo
(Garganta, Guilherme, Barreira, Brito, & Rebelo, 2013). Neste quadro, o
exercicio € o lugar onde o treinador materializa intencionalidades (Mesquita,
2000), devendo os constrangimentos da tarefa (regras, espago, tempo, numero)
ser representativos do contexto competitivo (Araujo, 2010; Silva, 2014). A
perspetiva de Ecological Dynamics sustenta que a representatividade do
desenho das tarefas é critica para o acoplamento percecédo-acdo e para a
tomada de decisao funcional (Pinder, Davids, Renshaw, & Araujo, 2011; Davids,
Chow, & Shuttleworth, 2005; Chow, Davids, Button, & Renshaw, 2006, 2022;
Travassos, et al., 2013).

Nesta logica, Especificidade e Representatividade caminham juntas
(Garganta, Guilherme, Barreira, Brito, & Rebelo, 2013): a primeira garante a
coeréncia com o MJ; a segunda assegura a fidelidade funcional das tarefas ao
contexto. Um 11x0 pode ser especifico (centrado nos principios que se pretende
para a equipa), mas nao é representativo (falta oposicdo e informagao
ambiental). Por isso, a intervengédo do treinador — antes, durante e apds as
tarefas — deve ser congruente com o modelo e focada na informagao que guia
as acbes (Garganta, Guilherme, Barreira, Brito, & Rebelo, 2013; Guilherme,
2017; Araujo, 2010).

O principio que organiza esta visdo é a Especificidade entendida como um
conceito que promove e potencia a interagao entre a fidelidade informacional e
a fidelidade de acao (Renshaw, Davids, & Savelsbergh, 2010; Pinder, Davids,
Renshaw, & Araujo, 2011). Conceptualmente, isto tem raizes na Psicologia
Ecoldgica das affordances (Gibson, 2014), na estrutura constraints-led (Newell,
1986) e na Dinamica Ecoldgica aplicada aos jogos desportivos coletivos (Araujo,
2010; Davids, Araujo, & Shuttleworth, 2013; Travassos, Vilar, Davids, & Araujo,
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2013; Silva, Vilar, Davids, Araujo, & Garganta, 2016): o comportamento emerge
do acoplamento informagao—acéao, sob constrangimentos de tarefa, ambiente e
organismo; por isso, especificidade é representatividade funcional (Chow,
Davids, Button, & Renshaw, 2022).

3.5.6 Periodizagdao Tatica: o condutor metodolégico do processo de

operacionalizagao do Modelo de Jogo

A PT, idealizada por Vitor Frade, organiza o processo de treino como se de
um processo de ensino-aprendizagem se tratasse. A dimensdo tatica €
considerada a coordenadora do processo e a Especificidade como
supraprincipio orientador metodolégico (Garganta, Guilherme, Barreira, Brito, &
Rebelo, 2013; Frade, 2015; Tamarit, 2021). A PT periodiza a criacdo (e nao
apenas na “preparagao”) de uma forma especifica de jogar. O treino existe para
modelar o “jogar” que a equipa pretende (Guilherme, 2017). Em vez de somar
“blocos” fisicos, técnicos ou psicoldgicos de forma analitica, a PT parte do MJ e
desenvolver exercicios onde tatica, técnica, fisica e emocgado aparecem
integradas, em contextos que preservam a complexidade do futebol (espago,
tempo, informacao, interagéo, decisdo) (Guilherme, 2017). De acordo com Frade
(2015) a PT pode ser descrita como um saber autonomamente constituido,
centrado no jogar enquanto objeto de estudo e de intervengdo, nado se
constituindo num plano estatico no papel, mas enquanto uma identidade que se
revela em campo e que o treino deve modelar ativamente. A PT recusa a
segmentacéao tipica (“‘primeiro resisténcia, depois velocidade...”) e o culto do
“ficar mais forte/correr mais” fora do contexto, ndo porque desvalorize a
preparacgao fisica, mas porque o fisico emerge do tatico quando a tarefa € bem
desenhada e monitorizada, treinando-se “o que conta” (e.g., percegao-decisao-
execugao em interagao), gerando adaptagdes funcionais mais pertinentes para
a competicao (Frade, 2015; Tamarit, 2021)).

Atendendo ao diagnéstico de Quinta (2003), — “treina-se pouco futebol e
de forma aleatéria”, a PT responde recentrando tudo no MJ e num “jogar’
objetivado, através de um resultado metodolégico que emerge da conjugacgéao de
trés pilares: propensdes, progressao complexa e alternancia horizontal em

especificidade (Tamarit, 2021). Daqui nasce uma linguagem operacional que liga
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macroprincipios (identidade coletiva) a subprincipios e sub-sub-principios
(pormenores coordenativos), permitindo que cada exercicio expresse uma
intencdo do Modelo (Frade, 2015; Guilherme 2017; Tamarit, 2021). O treino
deixa de ser um “teleponto” de acdes estereotipadas e passa a ser um ambiente
de descoberta guiada, onde a equipa aprende a reconhecer padrbes e a
improvisar com inteng¢ao (Guilherme 2016, 2017).

“‘Reduzir sem empobrecer” — como sintetiza Frade (2004), — significa
eliminar o supérfluo preservando a informagéo funcional. O morfociclo padrédo
constitui a unidade basilar de operacionalizagdo: a sua morfologia e
morfogénese refletem a adaptabilidade do jogar entre jogos e o seu respeito
ininterrupto ao longo da época € o nucleo duro do processo, com conteudos que
variam no nivel intermédio em funcdo de necessidades, problemas e evolugao
da equipa (Maciel, 2011, 2018; Delgado-Bordonau & Mendez-Villanueva, 2018;
Tamarit, 2021).

Frade (2015) considera que o futebol é complexo e humano e a
aprendizagem floresce quando ha liberdade com intengdo, quando o ambiente
convida (propensdes) e nao coage e quando a individualidade encontra lugar no
coletivo (o “auto-eco-hetero” da agao), e quando a emocao é entendida como
catalisadora do rendimento e ndo como ruido a eliminar. A PT, assim, ndo € uma
receita, mas uma maneira de pensar e organizar o treino para que 0 jogo
desejado se torne um habito coletivo, reconhecivel mesmo quando a equipa
“‘joga mal”, porque mantém a sua morfologia de jogo (Frade, 2015).

Ao manipular formato, espaco relativo por jogador, alvos, numero de toques
e regras, reconfigura-se o campo de affordances e alteram-se previsivelmente
carga interna/externa e padrdes tatico-técnicos/organizacionais (Clemente,
Afonso, & Sarmento, 2021; Clemente & Sarmento, 2021; Dellal, et al., 2012; Hill-
Hass, Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011; Owen, Wong, Paul, & Dellal, 2012).
O espaco relativo por jogador € uma restricdo-chave: a sua redugédo aumenta a
pressao informacional e encurta os tempos de decisdo, induzindo novas
coordenacgdes; o seu aumento amplia distancias funcionais e outras exigéncias
(Silva, 2014). A propria relagdo numérica pode ser modulada com apoios/jokers:
0 uso de apoios tende a alargar largura e profundidade, otimizando a posse;
jokers criam superioridades ofensivas, favorecendo penetragbes e 1x1,

enquanto defensivamente emergem concentragdo e compactagao (Padilha,
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Guilherme, Serra-Olivares, Roca, & Teoldo, 2017). Tudo isto confirma a tese
central: “intensificar’ significa intensificar a informacdo e as coordenacgdes
pertinentes ao jogar, ndo o mero custo metabodlico (Teoldo, Guilherme, &
Garganta, 2022). Perante a natureza sistémica do futebol, “intensificar’” ndo é
sinénimo de pedir mais corrida, mas antes, densificar a informacéo relevante e
as coordenacdes entre jogadores que ddo forma ao jogar. E aumentar, com
pertinéncia, a quantidade e a qualidade de pistas disponiveis (e.g., espaciais,
temporais e de oposigdo/cooperagdo) e exigir ao coletivo padrbes de
organizagdo cada vez mais ajustados ao MJ. Essa leitura, ancorada no
desempenho tatico, coloca a énfase no acoplamento percecdo—acédo e nas
sinergias entre companheiros/adversarios e, ndo no custo metabdlico isolado
(Costa, Garganta, Greco, & Mesquita, 2009; Pinder, Davids, Renshaw, & Araujo,
2011; Vaz, Guilherme, Ribeiro, & Garganta, 2020).

Sob a perspetiva das dindmicas ecoldgicas, a unidade de analise é o
sistema jogador-ambiente. O que transfere do treino para a competicdo € o
acoplamento da informacgao funcional (e.g., linhas de passe, distancias relativas,
coberturas, alvos, pressodes), pelo que intensificar significa desenhar exercicios
que “obrigam” o jogador a sintonizar-se com essas variaveis e a coordenar-se
com outros em ritmos cada vez mais exigentes. Representatividade e
manipulagdo de constrangimentos (e.g., n.° de jogadores, espago, tempo,
alvos/regras) sao, por isso, os botdes centrais de “intensidade” (Pinder, Davids,
Renshaw, & Araujo, 2011; Silva, et al., 2014; Wade & Whiting, 1986).

A gestao do estado de prontiddo exige monitorizagédo que sirva a intengéao.
Ferramentas como a Percecdo Subjetiva de Esforco (PSE) (Borg, 1982),
questionarios de wellness e racios de carga como o Acute Chronic Endurance
Ratio (ACER) oferecem dados de baixo custo e implementagao, uteis para
decidir e calibrar (Heidari, et al., 2019), desde que lidos no contexto do morfociclo
e do MJ. A fisiologia integra-se no processo, mas nao o dirige: “carga” é o efeito
emergente de tarefas, jogadores e ideia de jogar — mede-se para compreender,
nao para substituir o racional do jogo (Garganta , 2007)). A analise de jogo fecha
o ciclo planear—executar—avaliar-replanear, alinhando subprincipios—tarefas—
indicadores; dos registos observacionais classicos a instrumentagéo posicional
recente, passaram-se a estimar centréides, dispersao, stretching e redes de

passe, entre outros, para que o feedback respeite a identidade e refine o jogar
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(Sarmento, et al., 2014; Carling, Williams, & Reilly, 2015; (Memmert, Lemmink,
& Sampaio, 2017). No plano formativo, a gramatica de principios taticos (Costa,
Garganta, Greco, & Mesquita, Avaliagdo do desempenho tatico no futebol, 2009)
garante coeréncia vertical entre escaldes (Tavares, 2015), enquanto a tradicdo
do Treino Estruturado de Seirul-lo (2017) converge com a PT ao integrar, em
torno do jogar, dimensdes condicional, coordenativa, cognitiva e socioafetiva.
Também a recuperagdo se pensa jogada: recupera-se com a mesma qualidade
de estimulagdo que fatiga, mas doseada, para acelerar a homeostase especifica
(Maciel, 2020); estabilizar a forma abaixo do maximo absoluto facilita a gestao
da prontiddo em épocas longas (Carvalhal, 2001). No fim, tudo regressa ao
principio: “ndo treinamos exercicios; treinamos a forma de resolver os problemas
do jogo através de exercicios” (Guilherme, 2004). A repeticdo variavel dessas
tarefas — com propensdes bem desenhadas, progressdo complexa e
alternancia horizontal — faz emergir regularidades que caracterizam o jogar
(Azevedo, 2011). E este o sentido profundo da Periodizacdo Tatica enquanto
condutor metodologico do processo: instituir a Especificidade como
supraprincipio, “reduzir sem empobrecer’, e transformar cada sessdao num
espelho funcional da competicdo, para que a identidade da equipa se torne
reconhecivel, adaptativa e performativa em contexto real (Pinder, Davids,
Renshaw, & Araujo, 2011; Davids, Araujo, Vilar, Renshaw, & Pinder, 2013;
Delgado-Bordonau & Mendez-Villanueva, 2018; Tamarit, 2021; Clemente,
Afonso, & Sarmento, 2021).

3.5.7 Matriz Metodolégica da Periodizagao Tatica - A Operacionalizagao do

Modelo de Jogo

A Matriz Metodoldgica da Periodizagdo Tatica assenta em trés Principios
Metodoldgicos, que interagem continuamente: (i) Principio da Progressao
Complexa (organiza a repeticéo dos principios do MJ, variando a complexidade
informacional e relacional sem perder as invariantes do jogar); (ii) Principio da
Alternancia Horizontal em Especificidade (distribui, ao longo do morfociclo, os
distintos tipos de esforco dominantes — “forca especifica”, “resisténcia

especifica”, “velocidade especifica” — sempre subordinadas a Idgica tatica); (iii)

Principio das Propensdes (configura os exercicios com constrangimentos que
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predispbem ao aparecimento dos comportamentos desejados, sem os
prescrever mecanicamente) (Guilherme, 2003, 2016, 2017; Tobar, 2018;
Tamarit, 2021).

O Principio de Progressao Complexa — esta relacionado com a
necessidade de hierarquizar e distribuir principios, sub-principios e sub-sub-
principios do MJ ao longo do morfociclo (diferentes dias da semana de treino) e,
de forma longitudinal, ao longo de sucessivos morfociclos. Tal hierarquizagao
nao implica uma passagem linear do “simples” ao “complexo”; antes implica
reiterar invariantes (ideias - forga do jogar) sob variabilidade contextual —
dimensdes do campo, numero de jogadores, alvos, regras e densidade temporal
—aumentando gradualmente a complexidade informacional e relacional de forma
l6gica, comegando com os mais simples e avangando para os mais complexos,
durante o periodo entre dois jogos, ou Morfociclo e ao longo dos Morfociclos,
consoante os problemas e a evolugao da equipa (Maciel J. , 2011). Assim, em
vez de “empilhar conteudos”, a progressdo complexa garante coeréncia na
mudanca: as mesmas ideias-forgca reaparecem de formas diferentes,
aproximando o treino da competicao e consolidando a identidade coletiva (Silva,
2014) (Figura 41).

Progressao ndo
linear

Complexidade
dos Principios. .

Hierarquizacao
dos Principios
Complexidade da
Dinamica e Sub-
dinamicas.

Exigéncias do
Adversério

\
Figura 41 - Principio de Progressdo Complexa (Adaptado Guilherme, 2012)

A progressado é nao linear porque o futebol constitui-se enquanto uma
realidade multifacetada, sujeita a diversos constrangimentos que compdem um
contexto dinamico e, por vezes, imprevisivel (Vaz, 2011). A medida que a equipa
cresce e enfrenta novos problemas, o processo necessita de continuos ajustes
ao longo dos morfociclos, preservando as invariantes do jogar e reconfigurando
0s meios para responder as novas exigéncias (Maciel J. , 2011). Assim, a forma
de jogar é simultaneamente visionaria e assintotica: quando a equipa parece

aproximar-se do ideal, surgem obstaculos, novos niveis de complexidade, que
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obrigam a privilegiar determinados principios ao longo da semana. Esta dialética
entre avangos e recuos, sem perda do referencial, traduz a ideia de “coeréncia
na mudanga” propria do treino orientado pelo MJ — uma constru¢do cumulativa
que se desenvolve por reiteracdes sucessivas de conteudos sob variabilidade
contextual (Maciel, 2011).

A progressao € igualmente complexa em termos do planeamento e da
periodizacdo, expressando-se através de duas vertentes complementares. Por
um lado, a vertente de longo prazo organiza, de modo hierarquico, principios,
sub-principios e sub-sub-principios do MJ, procurando aprofundar a identidade
coletiva e refinar os comportamentos pretendidos a escala da época. Por outro,
a vertente de curto prazo regula a complexidade dos exercicios do morfociclo
(Figura 42), articulando a relagdo desempenho—recuperagdo para que 0s
jogadores estejam nas melhores condi¢des possiveis no dia de jogo (Guilherme,
2017; Tamarit, 2021; (Figura 43). Embora descritas separadamente para fins
analiticos, é a integragédo entre estas duas escalas — sempre referenciada a
matriz conceptual do treinador — que potencia a especificidade: o que se faz
hoje no treino serve a forma que se pretende jogar amanha, e o que se decide
no morfociclo retroalimenta a construgcao de longo prazo de determinada forma
de jogar (Guilherme, 2017; Tamarit, 2021).

JOGO Folga Recuperacdo I— Treino aquisitivo —l Recuperagdo JOGO
Operacionalizagéo Ativacéo

Sub-Principios | Principios SRR
Sub... AT Sub...

Escalr- Escalos:

I _crsetorial... | Coletiva Inter-sigi
Setorial Inter-setorial... [EERTIOTEN
Grupal Grupal
Individual Individual

Domingo 2% Feira 3° Feira 4° Feira 5% Feira 6° Feira Sabado Domingo

Figura 42 - Articulagdo da complexidade dos principios/exercicios ao longo da semana (Adaptado
Guilherme, 2016)
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Figura 43 - Articulagdo da complexidade com as sub-dinamicas de esforgo vs recuperagéo (Adaptado
Guilherme, 2016)



O Principio da Alternancia Horizontal em Especificidade — esta
relacionado com o objetivo de induzir diferentes estimulos aos jogadores, ao
longo de um Morfociclo nas diferentes escalas (individual, sectorial, intersectorial

e coletiva) (Figura 44).

A,

Figura 44 - Padrao Semanal - Morfociclo - espago temporal entre dois jogos

Segundo Guilherme (2017), este principio tem como objetivo fomentar
mudangas adaptativas a varios niveis dentro da equipa, abrangendo tanto as
interacgdes individuais bem como as coletivas, com o propdsito de dar origem a
padrdes de jogo especificos da nossa forma de jogar.

Para orientar a dindmica semanal, este principio ancora-se no ciclo de
supercompensacao (Tamarit, 2021). Apos um esforgo competitivo intenso, como
um jogo de futebol, o organismo necessita, em termos gerais, de 72 horas para
que as estruturas mais solicitadas regenerem e atinjam niveis superiores de
organizagao e funcionalidade (Frade, 2014; Tobar, 2018). Nesta légica, as
sessdes devem articular, de forma intencional e graduada, a recuperagao
fisiolégica com a aquisicao de competéncias individuais e coletivas, articulando
o treino em diferentes escalas, distribuindo-as ao longo da semana com uma
l6gica que permita salvaguardar o bindmio esforgo vs recuperacao e,
simultaneamente, o principio da progressdo complexa (Guilherme, 2017;
Tamarit, 2021).

De acordo com Tamarit (2021), os diferentes exercicios, sempre
subordinados aos principios, sub-principios e sub-sub-principios do MJ,
promovem a interacao de distintos tipos de contracdo muscular, podendo estas
serem caracterizadas (por poderem assumir diferentes dominancias):

- “Tensao da contragao’;

- “Duracéao da contracao”;

- “Velocidade da contracao”.
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A “tensao da contragcado” € potenciada por tarefas com maior exigéncia
mecanica em acgdes curtas e intensas (e.g., duelos, exercicios de pressao,
mudangas bruscas de dire¢do).

No contexto da “duragao da contracao”, € fundamental considerar o padréo
de intermiténcia que caracteriza a interagao entre a “tensao” e a “velocidade da
contragao” muscular. Essa duracgéo ¢ influenciada pela densidade do padrao de
contragao envolvido numa determinada forma de jogar. Em vez de resultar do
prolongamento ou manutengéo da contragdo muscular, essa duragdo emerge do
acumulo de contragdes musculares. A duragao da contragao € potenciada por
exercicios que elevam o tempo efetivo e a densidade.

A “velocidade da contracdo” é potenciada através da realizacdo de
exercicios com racios de decisdo/execucdo reduzido (e.g., exercicios de
finalizagdo apds recuperacao alta ou estimulos de sprint apos “gatilhos”
especificos).

No futebol, a interacdo entre esses fatores cria uma dinamica Especifica,
que pode variar de acordo com uma determinada forma de jogar bem como, dos
principios de jogo adotados. Cada forma de jogar pode dar origem a uma
dinamica Especifica, bem como a sub-dindmicas particulares, que sé&o
influenciadas pelos principios e interagdes envolvidas. Desta forma, o treinador
consegue gerir a dominancia das variaveis (“tensdo, duracdo e velocidade”),
umas em relagao as outras, através da manipulagao da estrutura dos exercicios,
que reflitam um determinado tipo de esforgco e forma de jogar, direcionando
sempre 0s exercicios para determinados principios, sub-principios e sub-sub-
principios de forma a enfatizar caracteristicas especificas, resultando em sub-
dindmicas de esforco distintas, sendo de especial relevancia para o respeito do
bindmio desempenho-recuperacéao (Vaz, 2011; Silva, 2014).

O respeito por este principio permite exortar nos jogadores a habituacao a
uma logica de relagdo entre desempenho e recuperacgao, garantindo que estes
conseguem treinar em intensidades maximas relativas e ter qualidade de
desempenho entre os diferentes exercicios e diferentes treinos, bem como,
encontrarem-se em boas condi¢gdes para competir (Maciel, 2011; Guilherme,
2016). Desta forma, ndo sobrecarregamos as estruturas solicitadas de uma

determinada forma de jogar (relagao entre principios, sub-principios e sub-sub-
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principios), da mesma forma ao longo dos diferentes dias do Morfociclo (Figura

45).
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Figura 45 — Relagao dos principios, sub-principios e sub-sub-principios e propésitos de regime ao
longo do Morfociclo
Através de uma simbologia das cores, € possivel catalogar os principios,
0s sub-principios e os sub-sub-principios e os exercicios em fungao das sub-
dindmicas que expressam, permitindo desta forma o controlo do processo de

treino (Figura 46).

SUB DINAMICA DE TENSAO SUB DINAMICA DE DURACAO SUB DINAMICA DE VELOCIDADE

Centro do jogo

Jogo na globalidade Momentos de aceleracéo da equipa

Figura 46 - Simbologia das cores (Adaptado Guilherme, 2016)

Principio das Propensodes - Este principio define a responsabilidade do
treinador em modelar contextos de exercitagdo que tornem provavel — e com
alta densidade — o aparecimento dos acontecimentos do jogo que se deseja
estabilizar como regularidades do MJ, sem fechar a natureza aberta e incerta

das tarefas (Garganta, Guilherme, Barreira, Brito, & Rebelo, 2013; Guilherme,
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2017). Em termos praticos, isso traduz-se em criar tarefas facilitadoras e
catalisadoras de um determinado comportamento (principio, sub-principio ou
sub-sub-principio) a desenvolver/treinar, por via da manipulagéo intencional de
espago, numero, regras, metas e tempos de acgado/recuperagao, garantindo
simultaneamente oposi¢ao, dire¢do e objetivos (Campos, 2008; Guilherme,
2016) (Fig. 47)

Figura 47 - Principio das Propensdes

Nessa linha, Tamarit (2021) sintetiza a ideia como “fazer aparecer muitas
vezes”, i.e., aumentar a frequéncia com que os jogadores vivenciam as
interacdes desejadas do jogar, recorrendo a exercicios contextualizados e nao a
tarefas analiticas desinseridas do jogo. Ao elevar essa densidade de situacdes,
o treino requisita um determinado comportamento muito acima do que acontece
num jogo, acelerando a formacdo de imagens mentais e de conhecimentos
funcionais que se transformam em habitos de atuacdo coerentes com o MJ
(Guilherme, 2016).

Essa légica articula-se com a nogao de “repeticao sistematica” como fator
possibilitador da automatizagdo, permitindo o aparecimento do papel do
subconsciente como parte ativa e decisiva da forma de jogar (Gaiteiro, 2006 cit.
Vieira, 2019).

Importa sublinhar que a propensdo nao é prescricdo. O objetivo ndo é
“fechar” a agdo nem castrar a criatividade, mas antes organizar o ambiente para
que multiplas solugdes convirjam para o0 mesmo significado tatico (Pivetti, 2012).
Por isso, a repeticdo que interessa é a representativa e especifica: ocorre em
respeito ao principio de jogo que se esta a treinar e aos pressupostos do dia
(e.g., dominancia de tens&o, duragéo ou velocidade no morfociclo), assegurando
que o que emerge € condizente com a intengdo do treinador (Pivetti, 2012;

Guilherme, 2016). Este é o principio metodolégico que permite direcionar a
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modelagao do treino de forma que o jogo deixe de ser “cadtico” para passar a
ser “cadtico deterministico” (Guilherme, 2016). Muda-se o contexto para mudar
a probabilidade, ndo se “ensina um gesto”; criam-se propensdes para que o jogar

surja muitas vezes, com sentido, sob incerteza (Maciel, 2011; Tamarit, 2021).

3.5.8 O Morfociclo Padrao segundo a Periodizagao Tatica

Entre um jogo e outro, o Morfociclo serve como uma ponte temporal,
conectando as experiéncias passadas as estratégias futuras, sendo por esse
motivo a unidade operacional da PT (Frade, 2004). Nos treinos durante a
semana, o foco devera estar em aprimorar as dindmicas individuais e coletivas
da equipa, considerando que o desenvolvimento individual de cada jogador é
essencial para uma organizagao coletiva mais eficaz (Tamarit, 2021). Esta
abordagem permite a preparagdo para O proximo jogo, considerando as
aprendizagens adquiridas no jogo anterior e antecipando os desafios que o
préximo jogo pode trazer (Guilherme 2012, 2017).

A tatica, entendida como organizagao da equipa, regula a modelagcédo da
ideia de jogo e assume-se como o fio condutor que liga todas as outras
componentes - como a preparacgao fisica, a técnica e a mental - num processo
harmonioso e integrado (Garganta, 1997). O Morfociclo padrdo oferece uma
abordagem sistematica para desenvolver e aprimorar uma forma de jogar, nos
diversos momentos e em diferentes regimes, distribuidos ao longo da semana
de forma conveniente e de acordo com a Matriz Metodolégica e os seus
principios (Guilherme, 2004). De acordo com Guilherme (2012, 2017), para
maximizar as adaptacodes, o desenvolvimento do Morfociclo deve ser guiado por
trés referenciais fundamentais. Em primeiro lugar, € essencial respeitar a
progressdo complexa, assegurando uma articulagdo coerente entre os
principios, sub-principios e sub-sub-principios que sustentam a nossa forma de
jogar. Em segundo lugar, € crucial incorporar um “regime de contragao
muscular”’, também conhecido como sub-dindmicas, de forma variada ao longo
dos diferentes dias que compdem o Morfociclo. Por fim, a dimensao estratégica
deve ser cuidadosamente considerada e distribuida ao longo do Morfociclo, com

0 objetivo de preparar eficazmente os jogadores para 0s jogos.
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Ao seguir essa abordagem, € possivel criar diferentes ritmos semanais que
garantem o equilibrio entre esforco e desempenho, dependendo do dia da
realizagéo dos jogos:

- Morfociclo — domingo a domingo (Figura 48).

Treino aquisifive Recuperacdo J0GO

Fol Recuperacio
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IR Sub-Dindmica
Duragiio Velocidade

Sub-Dindimica
Tensdio

SubPrincipios

Principios SubPrincipios
SubPrincipios

Domingo 2° Feir 3 Feira 4% Feira 5 Feira 6° Feira Sabado Domingo

=[]
-0

Figura 48 — Morfociclo Domingo a Domingo (Adaptado Guilherme, 2016)
Considerando o Morfociclo de domingo a domingo, o trabalho semanal
segundo a PT seria distribuido da seguinte forma (Guilherme, 2016; Tamarit,
2021, Tobar 2018):

Segunda-Feira — Matchday+1 (MD+1) - Depois do dia competicdo no dia
anterior (domingo), este € o dia de folga ou de recuperagdo muito leve,
maximizando a recuperagao fisica e emocional apos o jogo. Deve ser o dia sem
sessao formal de treino, preservando a disponibilidade de adaptacao para o
resto do ciclo (Guilherme, 2012, 2016, 2017; Tamarit, 2021; Tobar, 2018)

Terca-Feira — (MD+2) - Neste dia, o foco estd em promover uma
recuperacao eficaz, permitindo que os jogadores acelerem a sua recuperagao
de forma ativa. Para isso, os exercicios propostos devem imitar as situacbes da
forma de jogar, mas com uma diferenga importante: devem ser executados em
intervalos muito curtos, com longos periodos de recuperagao. O objetivo sera
minimizar ao maximo o desgaste fisico e emocional, garantindo que os jogadores
recuperam sem esforgo excessivo.

Paralelamente, reequilibra-se a carga: quem jogou mais recupera; quem

jogou menos acumula estimulo especifico adicional.
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Quarta-Feira — (MD-4) — Neste dia, o foco estd em explorar a dinédmica
interna da “tensdo muscular”. Isso envolve trabalhar os sub-principios e sub-sub-
principios do MJ em contextos de pratica que evidenciem uma grande densidade
de aceleragdes e travagens, mudangas de diregdo e velocidade, saltos e
remates, enfatizando assim a interacdo de contragdes concéntricas e
excéntricas. Os exercicios devem ser realizados com uma quantidade reduzida
de jogadores e em espacgos curtos. A duragdo do exercicio deve ser reduzida e
as recuperagdes entre exercicios devem ser quase totais para garantir
intensidades maximas relativas na realizagao dos exercicios (Guilherme, 2012,
2016, 2017; Tamarit, 2021; Tobar, 2018).

Quinta-Feira — (MD-3) — Neste dia, o foco estd na sub-dinamica da
“duracdo da contracdo” e no trabalho dos grandes principios do MJ. E o
denominado “treino grande”. Para isso, os treinos devem simular as condi¢des
reais de jogo, com exercicios que requeiram esforgo intenso, realizados em
espagos amplos, com a participagdo de um numero elevado de jogadores e que
se estendam por um periodo de tempo prolongado, mas que também permitam
momentos de pausa e recuperacao. A descontinuidade existe (para modular a
densidade), mas a continuidade funcional aproxima o treino ao padrao do jogo,
incluindo as componentes estratégicas para o jogo seguinte. Além disso, €
importante que o desgaste emocional seja similar ao que ocorre durante um jogo,
para que a equipa possa desenvolver essas competéncias (Guilherme, 2012,
2016, 2017; Tamarit, 2021; Tobar, 2018).

Sexta-Feira — (MD-2) — Neste dia, o foco esta em otimizar a “velocidade da
contragcido”, explorando as suas principais componentes, trabalhando os sub-
principios e sub-sub-principios do MJ. Para alcangar isso, 0s exercicios
propostos devem estimular uma tomada de decisdo rapida, execugao imediata
e acdo dinamica. E essencial que esses exercicios sejam realizados em espacos
e em numero de jogadores que permitam atingir os objetivos desejados. Além
disso, a oposicdo dos adversarios deve ser minimizada para permitir uma
execucado suave das acbes. Outro aspeto crucial € manter a duragdo dos

exercicios reduzida, com intervalos frequentes, para manter a intensidade e o
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foco. E fundamental, também, que o desgaste emocional seja praticamente
inexistente (Guilherme, 2012, 2016, 2017; Tamarit, 2021; Tobar, 2018).

Sabado — (MD-1) — Neste dia, o foco esta em recuperar os jogadores do
desgaste semanal e prepara-los para o jogo no dia seguinte. Este dia é
especialmente util para reanalisar a estratégia para o proximo jogo,
responsabilidades por setor, “gatilhos” de pressao/saida, com foco na clareza
informacional, mas sem impor um grande custo emocional e muscular. Para
alcangar estes objetivos, os exercicios devem simular aspetos especificos do
jogo, mas com uma abordagem de baixa duracdo. Isso significa que as
atividades devem ser realizadas em periodos reduzidos e em pequeno numero,
intercalados com intervalos de recuperagdao adequados. Além disso, é
fundamental que os exercicios sejam realizados em espagos e com 0 numero
de jogadores que permita alcancar os objetivos pretendidos (Guilherme, 2012,
2016, 2017; Tamarit, 2021; Tobar, 2018).

Domingo — MD — Dia de competicdo. A semana deve ter garantido a
acumulacgao reiterada especifica sob variabilidade para que os comportamentos

pretendidos surjam em situagéo de competicao.

- Morfociclo — 3 jogos por semana (Figura 49)

1060 Recuperacio  Recuperacdo 1060 Folga Recuperacio Recuperacio 1060
AMivacdo Ativacdo

Domingo 2° Feira 3 Feira 4¢ Feira 5 Feira 6° Feira Sibado Domingo

B =[] T

. = . +|:| Figura 49 - Morfociclo 3 jogos por semana (Adaptado Guilherme, 2016)

Em semanas com trés jogos, a l6gica mantém-se, mas encurta-se o espago
de intervengao aquisitiva e simplificam-se os conteudos. A gestdo das cargas
distingue jogadores titulares (maior énfase na recuperacéo especifica) de nao-

titulares (maior estimulo especifico adicional), priorizando clareza estratégica e
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afinamento das rotinas em detrimento a introducao de novos principios, selecao
criteriosa de objetivos e integracao pontual de esquemas taticos e ajustes
posicionais (Guilherme, 2012, 2016, 2017; Tamarit, 2021; Tobar, 2018).

Mesmo nestas semanas, a escolha dos exercicios deve estar relacionada
“a partir do problema” emergente do jogo anterior, € nao por empilhamento de
conteudos planeados a margem do contexto — principio imperativo para manter
a especificidade (Guilherme, 2012, 2016, 2017; Tamarit, 2021; Tobar, 2018).

Este padrdao deve ser estavel, mas nado rigido, ajustando-se as
necessidades (e.g., estados de fadigal/lesdo, prioridades taticas, contexto
escolar na formacgao), conservando a coeréncia na mudanga — as mesmas
ideias reaparecem em exercicios diferentes, com complexidade e escalas

manipuladas, mas sem nunca perder as invariantes do jogar (Guilherme, 2016).

3.6 Planeamento e Operacionalizagao do Processo de Treino

3.6.1 Estruturacao do processo no clube

A formagdo do FC Porto persegue, de forma sistematica, o
desenvolvimento integral do jovem jogador, fortalecendo todas as dimensdes
que influenciam o seu rendimento e bem-estar, direta ou indiretamente. Toda a
estrutura do clube procura articular o que acontece dentro do campo (e.g.,
conhecimento do jogo, melhoria da performance) com o que acontece fora dele
(e.g., educacgao, saude, habitos de vida e maturacédo psicossocial), garantindo
que cada jogador progride enquanto jogador e como pessoa.

Neste enquadramento, a abordagem é centrada no jogador: cada jogador
€ visto como um projeto singular, com necessidades, ritmos e potencialidades
proprias. Para isso, promove-se uma interacdo continua entre departamentos
(e.g., equipa técnica, performance e saude, analise, psicologia, nutricdo, apoio
escolar e sociofamiliar), de forma a transformar a especializagdo de cada area
em valor acrescentado para o treino. O objetivo é simples e exigente: qualificar
a experiéncia diaria do jogador, tornando o treino num processo de ensino-
aprendizagem coerente, progressivo e significativo.

Este modelo estéa enraizado nos valores do FC Porto (e.g., disciplina,

compromisso, responsabilidade e resiliéncia), que funcionam como matriz ética
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e comportamental. Estes valores nao sao apenas declarados; séao
operacionalizados no quotidiano através de rotinas claras, critérios de avaliagcao
consistentes, lideranga positiva e uma cultura simultaneamente exigente e de
suporte, onde o erro é entendido como uma oportunidade de aprendizagem.
Em termos praticos, cada jogador dispde de um Plano Individual de
Desenvolvimento, com objetivos tatico-técnicos, fisicos e psicossociais
alinhados com o MJ e com o seu estagio maturacional. A evolugdo é
acompanhada por monitorizagdo regular de treino e competicdo, feedback
especifico e ciclos de reavaliagdo. Em paralelo, asseguram-se iniciativas de
educacgao e cidadania, articulagdo escola—desporto, literacia para a saude e
prevencao de lesdes, envolvendo a familia e a comunidade educativa sempre
que se considere pertinente. O resultado esperado deste modelo é a formacéao
de jogadores autonomos, taticamente inteligentes, tecnicamente competentes e
emocionalmente robustos, preparados para as exigéncias dos escalbes
seguintes e para a transi¢cao para o futebol profissional, sem nunca perderem a

identidade competitiva e os valores do clube que os formou.

3.6.2 Planeamento Anual

O planeamento anual da época 2024/2025 dos Sub-17 do FC Porto foi
concebido como um processo continuo, orientado pelo MJ e pelas exigéncias
competitivas do escaldo. Ao longo do ano, o calendario do Campeonato Nacional
registou interrupgdes frequentes motivadas por sobretudo por datas de
concentracdes das selecdes nacionais — com destaque para a Selegcdo Sub-17,
que disputou, em maio de 2025, a fase final do Campeonato da Europa —
exigindo reprogramacdes, ajustes do morfociclo, gestao diferenciada de cargas
e um reforco da coordenacdo interdepartamental para preservar identidade,
disponibilidade e rendimento (Fig. 50).

Em termos de volume operacional, realizaram-se 198 unidades de treino,
36 jogos oficiais do Campeonato Nacional, 13 jogos amigaveis e 7 jogos em
torneios. Considerando uma permanéncia média de 6 horas/dia por treino ou
jogo (excluindo o trabalho efetuado em casa), o envolvimento presencial perfaz
aproximadamente 1524 horas nas instalagbes do clube (254x6 horas). Este

investimento foi distribuido de forma coerente e de acordo com a matriz
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metodolégica do MJ — privilegiando tarefas representativas, progressao
complexa dos conteudos e alternancia horizontal em especificidade, para
sustentar, semana apos semana, a melhoria do jogar coletivo e o
desenvolvimento individual, sem comprometer a saude e o estado de prontidao

competitiva.
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3.6.3. Morfociclo padrao dos Sub-17 do FC Porto

A estrutura e a operacionalizagdo do Morfociclo foram concebidas para
aprofundar e tornar reconhecivel a nossa identidade coletiva, o «nosso» jogo.
Por isso, todas as atividades semanais foram planificadas num ciclo de
retroalimentacao: analise critica do jogo anterior, identificacdo dos problemas e
oportunidades mais relevantes, traducdo desses focos em exercicios
representativos e, por fim, projecédo estratégica do jogo seguinte. Esta logica
procurou assegurar a coeréncia tatico-metodoldgica do processo, alinhando
principios, sub-principios e sub-sub-principios, dominantes em especificidade e
na gestdo do bindbmio desempenho-recuperag¢ao, de forma a colocar a equipa

sempre, em condi¢cdes 6timas para enfrentar o proximo adversario.

3.6.3.1 Semana tipo 1

3.6.3.1.1 Rotinas de treino

Ao longo da época 2024/2025, o morfociclo mais recorrente da equipa Sub-
17 do FC Porto foi estruturado numa janela domingo—domingo, com jogos
realizado ao domingo de manha. Operacionalmente, contemplavam quatro
sessdes de treino (terca a sexta-feira) e dois dias de folga (segunda-feira e
sabado), padrao ilustrado no morfociclo de 2 a 8 de dezembro de 2024 (Figura
51).

Treina aquisitivo

060 R Ropeode [ PMOMER ——— f 0G0

Sub-Dindimica
Velocidode
Principios
SubPrincipios | BTLLGIGTIN RIS | SubPrindpios
Dominga 1 Feira 31 Feirn 49 Fiirn 51 Feita 49 Feira Sihads Damings
=0
-0 ] Figura 51 - Morfociclo Sub-17 FC Porto - 2 a 8 dezembro 2024
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Todos os treinos decorreram no periodo da manha, no relvado sintético do
Complexo Desportivo de Pedroso. A rotina diaria determinou a hora da
concentracédo do staff, anterior a dos jogadores, de forma a ser assegurado a

preparagao de espacos, materiais e exercicios do treino (Figura 52).

PLANO SEMANAL 2 Dez- 8 Dez inuictog

oe(Orardn
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3 DEZEMBRO 4 DEZEMBRO 5 DEZEMBRO & DEZEMBRO 7 DEZEMBRO 8 DEZEMBRO

ROTA INTERMA ALAMEDA - ROTA INTERNA ALAMEDA - EOTA INTEENA ROTA INTERNA ALAMEDA -
PEDRO2D PEDROZO ALAMFDA - FEDEOSOD PEDROSD

CONCENTRAGAD STAFF ~ COMCENTRACAC 8TAFF CONCENTRACAO STAFF  COMCEMTRAGAD STAFF

CONCENTEAGAO DE CONCENTRAGAD DE
JOGADORES J00ADORED
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0320
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0345
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- ROTA -l'ER'H:;E.EROI}- - 14" Termada CNJB
Boavizes FC x FC Porte
Campo Inatel

Figura 52 - Plano Semanal Sub-17 FC Porto - 2 a 8 dezembro 2024

A chegada ao Estadio Dr. Jorge Sampaio, o staff equipava-se e, as 8h00,
realizava a reunido técnica diaria. Antes desse momento, a equipa médica
comunicava a indisponibilidade total ou parcial de qualquer jogador, o que
permitia ajustar de imediato o planeamento. Durante a reunido, procedia-se,
sempre que necessario, ao ajuste do plano de treino, a redistribuicdo de tarefas
pelos elementos do staff e a definicdo dos inputs a transmitir aos jogadores em
cada exercicio.

Concluida a reunido, habitualmente pelas 8h30, os treinadores-adjuntos
(incluindo o treinador-adjunto estagiario), deslocavam-se para o campo sintético
para montar integralmente os exercicios antes da chegada dos jogadores. Esta
preparagao preévia reduzia os tempos de transicao entre exercicios e melhorava

a dinamica do treino. Dadas as restricbes impostas pelos horarios dos
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autocarros, o tempo de trabalho em campo era limitado a 1h30 (inicio as 9h00 e
término as 10h30).

Os jogadores deviam concentrar-se no estadio até as 8h15 e
apresentarem-se devidamente equipados no ginasio as 8h40 para uma sessao
de pré-ativacédo, dinamizada pelo preparador fisico do escaldo. O inicio dos
trabalhos de campo ocorria sempre as 9h00, com entrada em terreno de jogo e
cumprimento geral entre jogadores e staff, seguindo-se um breve briefing do
treinador principal para enquadrar o treino (e.g., objetivos do dia, analise sumaria
do jogo anterior e antecipacao estratégica do proximo adversario). De seguida,
todos os jogadores ficavam novamente sob a orientagdo do preparador fisico
para exercicios de ativacdo em regimes diferenciados consoante o dia da
semana (recuperacgao, forca, resisténcia ou velocidade). O treino terminava com
cumprimento final entre jogadores e equipa técnica.

Apos o treino, pelas 11h00, realizava-se uma nova reuniao técnica do staff,
com duragdo aproximada de duas horas, para analisar/visualizar os incidentes
do treino e preparar o treino seguinte. Findo este trabalho, um treinador-adjunto
assumia a responsabilidade de formalizar digitalmente o treino e envia-lo a todo
o staff até ao final do dia. Aos analistas competia produzir “cortes” de momentos
previamente definidos realizados pelos jogadores durante o treino, de ambito
individual, setorial e coletivo e preparar os videos de scouting relativamente ao
estudo dos adversarios e cortes dos nossos jogos com 0 mesmo enquadramento
(individual, setorial e coletivo).

Apds a reunido técnica subsequente ao ultimo treino da semana, era

enviada, por e-mail, a convocatdria para o jogo seguinte (Figura 53).
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Convocatoria Data: 08/12/2024 061212024 13:05

Competigio: 14° Jomada Campeonato Nacional Juniores B - 13 Divisio 1° fase
Escaldo: Sub 17 Adversério: Boavista FC U17

Local a Concentrar: P1 Hora de Concentragéo: 09:20
Local do Jogo: COMP DESP RAMALDE Hora do Jogo: 11:00
Treinador:

Convocados

Jogador Assinatura Jogador
Jogador 1

Jogador 2

Jogador 3

Jogador 4

Jogador 5

Jogador &

Jogador 7

Jogador &

Jogador 9

Jogador 10

Jogador 11

Jogador 12

Jogador 13

Jogador 14

Jogador 15

Jogador 16

Jogador 17

Jogador 18

Jogador 19

Jogador 20

Jogador 21

Observagbes: Todos atlstas devem levar kit de estagio

Levar CC

Jogadores: Meia Azul
GR: Meia Cinza ou Rosa

clm: Departamento Técnico

Futebol Clube do Porto

Figura 53 - Convocatoria de jogo FC Porto

3.6.3.1.2 Enquadramento da Preparagao das Unidades de Treino (UT)

O morfociclo de 2 a 8 de dezembro de 2024 correspondeu ao intervalo
competitivo entre a 13.2 e a 14.2 jornadas da 1.2 fase do Campeonato Nacional
de Juniores B — Série Norte. Decorridas treze jornadas, a classificacédo

apresentava-se conforme a tabela seguinte (Tabela 14).
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Tabela 14 - Classificagdo 13? Jornada - 1.2 Fase, | Divisao Nacional - Série Norte

P|J|V|E|D|GM|GS|DG
1 W SC Braga 35 13|11 | 2 | 0 | 39 | 8 |+31
2 @ FC Porto 28 |13 | 8 | 4 | 1 |38 |12 |+26
3 @ Vitoria SC 26 | 13| 8 | 2 | 3 | 22|11 |+11
-

4 FC Famalicao 26 | 13 | 8 2 3 120 |16 | +4
5 % Leixdes 20| 13| 6 | 2 | 5 | 22|18 | +4
@ Rio Ave 15 (13| 4 | 3| 6 |18 |20 | -2

AD Sanjoanense 12 13| 3 | 3 | 12|19 | 29 | -10

) | Feirense 11133 |2 | 8 |23]34]-1

) Boavista 9 [ 13| 3 0 |10 | 10 | 31 | -21

277 | CD Tondela 3 (13| 1] 0 |12] 7 |39]-32

22 Fase — Apuramento de Campe&o

22 Fase — Manutengéo e Descida

No final da 13.2 jornada, apesar da evidente evolucdo tatica da equipa,
natural apds as dificuldades iniciais decorrentes da implementagao de um novo
MJ, os Sub-17 do FC Porto ocupavam a 2.2 posigao, com registo de oito vitérias,
quatro empates e uma derrota. Face aos objetivos estratégicos do Clube (“voltar
a vencer titulos nacionais e internacionais”), o rendimento competitivo ndo era
plenamente satisfatério, sobretudo porque trés dos cinco resultados néo
vitoriosos ocorreram frente a adversarios diretos: SC Braga (uma derrota e um
empate) e Vitéria SC (um empate). Embora a mensagem interna privilegiasse o
processo em detrimento do resultado imediato, € compreensivel que os
jogadores manifestassem duvidas quanto ao teto competitivo que a equipa
poderia alcangar. Com cinco jornadas por disputar até ao final da 1.2 Fase,
impunha-se aprofundar o entendimento tatico coletivo, procurando alinhar boas
exibigcdes com resultados galvanizadores.

Todos os jogos foram alvo de analise sistematica. Imediatamente apds a
competicdo, realizava-se uma reunido técnica para discutir lances-chave em
video. Seguia-se o visionamento integral do jogo por cada elemento da equipa
técnica, enquanto os analistas produziam os “cortes” previamente definidos pelo
treinador principal. Esses excertos tinham como propdsito detetar padrdes de

jogo, a promover (e.g., pressao alta eficaz, transicdes rapidas, combinacdes
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ofensivas) e a mitigar (e.g., perdas de bola em zonas de risco, reposi¢des rapidas
do adversario), articulando a leitura coletiva com uma avaliagdo individual
pormenorizada.

Os aspetos individuais identificados eram posteriormente trabalhados em
sessdes “one-on-one” com cada jogador, constituindo-se como uma ferramenta
central de feedback e de desenvolvimento dos jogadores. Concluido o ciclo de
revisao, era elaborado um relatorio de jogo sucinto, sintetizando pontos criticos
e prioridades que serviam de documento-base para o planeamento do morfociclo

seqguinte (Figura 54 e Figura 55).

invirtoscoracao

Jogo CD Tondela - FC Porto SAD |

Data 01-12-2024 Resultado

Competigdo e
Jomada
Durante praticamente todo o jogo a equipa, face ao posicionanamento da equipa

Organizapﬁo adversdna, a equipa defendsu bastante subida no terreno de]DgD com Ds]DgadDres a
viajarem préximos. Para isso contribui a agressivi & identifi
Defensiva 305 COMetos momentos de pressao sobre o adversario. Vanas rapidas recupemcnes de
bela. muitas delas no meis campe adversario.

Campeonato Macional Sub-17 | Divisdo |

.'. d Relativaments aos langamentos Iaterais, manteve-se a rapida recupemgau da bola em
Bolas Paradas praticamente todos os lances. Concedidos muito poucos pontapés de canto e pontapés
i bem posicionad:

Defensivas

ntindo op X de golo 3 equipa adversaria.

Dervado do fato de varias recupemg:les de bola ocommerem no meio-campo adversarnio,

. o
Transigdo bem como do fre adversario, sobretude no 2° tempo, 3
- equipa conseguiu vanas wezes fazer uma rapida fransicdo o
De.fem Ataqu'e ao itimo terco.

Controlamos praicamente todo o jogo, com clara supenondade em termos de posse de|
[bola, muita da qual no meio campo adversénio. Sobretudo durante a 1° parte, alguma
Organiza;&'o dificuldade em garantir a chegada dos médios a zonas do temeno mais avangada,

. devido 3 equipa por vezes n3o viajar junta Melhoria significativa em termes de procura
ofEﬂSJVD da profundidade mas alguma dificuldade em conseguir a 2° bola face ao
posicionaments dos medios. No 2° tempo, essas situagdes foram mehoradas,

permitindo assim criar mais situaghes de golo & obter mais golos.

A equipa conseguiu obter alguns {pums] lances de bola parada. com a criagdo de
[P LN T o Pl stuaghes de penigo para a baliza ad . Nos s de canto, cor imos em
algumas situaghes ser a equipa que joga a bDIa em 1® lugar com a criagio de situagbes|
O_fensivas de muito pergo. Nos pontapés livres, sobretudo nos frontais 3 baliza, deEnamos ter
criado mais pergo.

- Objetve da equipa em recuperar a bola imediatamente apds perda. Melhoramos

Trﬂnﬂgao significativamente relativaments ao jogo da jomada anterior. Mesmo jogando bastante

no Mgio-campo adversario, Varas vezes conseguimes a recuperacio da mesma num
muito curto espago de tempo.

Ataque-Defesa

| FFF.135.07.01 - Relatdrio de Jogo Campeonatoe Nacional - Formagdo FC Porto 2023 2024 |

Figura 54 - Relatério de jogo - Tondela v Porto — parte 1
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olume ofensive no meio-campo adversario. Solidez defensiva, apesar de ter sofrido
Pontaos Fortes um golo. Tr:nsic_:én ataque-defesa forte.
Pontos Fracos

Referéncia a
jogador
Adversario

Prioridades da

Mobilidade dos jogadores do meic campo em wiajar por vezes juntos. 2* bola em lances
de jogo longo.

Jogo darament dominade, com indmeras ocasides de golo. Alguma dificuldade no
posicicnamento dos medios. Boa agressividade com e sem bola, variabdidade,
velocidade e intensidade.

Organzago ofensiva. Finalizagio.

Semana

Treinador Principal |

| FFF.135.07.01 - Relatdrio de Jogo Campeonato Nacional - Formag3o FC Porto 2024 2025 |

Figura 55 - Relatério de jogo - Tondela v Porto - parte 2

3.6.3.1.3 Unidades de Treino (UT)

Segunda-Feira — 02/12/2024

No dia seguinte a competicdo (MD+1), conforme previsto no Morfociclo
(Figura 52), idealmente os jogadores teriam folga para se desconectarem por
completo e assim favorecer a recuperacéao fisica, emocional e tatica. Este dia
deveria assim, ser dedicado ao descanso e lazer, permitindo um afastamento
momentaneo do contexto competitivo apdés um evento de elevada exigéncia
cognitiva e emocional (Borges et al., 2014; Tobar, 2018). De facto, o processo
de recuperagdo encontra-se “no arranque” nesta janela temporal, com os
jogadores ainda sob elevado esgotamento em multiplas dimensdes (Tobar,
2018), pelo que importa criar condigdes ambientais propicias ao sono (e.g.,
tranquilidade, rotinas e higiene do sono), preferencialmente nos seus préprios
contextos familiares (Borges et al., 2014). Para além do corpo, importa
igualmente recuperar cognitivamente, dado que, provindo de um cenario que
exige grande concentracao tatica aos jogadores, torna-se fundamental respeitar
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a loégica dos principios metodolégicos para que a pausa reponha a clareza
atencional e sustente a qualidade dos momentos subsequentes de treino e
competicao (Tamarit, 2015; Tamarit, 2021).

Na pratica, porém, a concretizagdo desta folga plena revelou-se dificil.
Sendo a equipa Sub-17 composta por jogadores com idades em regime de
escolaridade obrigatéria, manteve-se a necessidade da frequéncia regular do
meio escolar. Para compatibilizar as exigéncias desportivas e académicas, o FC
Porto formalizou uma parceria com uma instituicao de ensino privada, ajustando
os horarios as necessidades do treino e da competicao. Estabeleceu-se, assim,
que a segunda-feira (dia sem treino) seria aquele que apresentaria a maior carga
letiva, permitindo assim diminuir a carga letiva nos restantes dias, possibilitando
aos jogadores ter disponibilidade para treinar. Este arranjo, embora funcional do
ponto de vista logistico, implicou que o MD+1, apesar de rotulado como “folga”,
se traduzisse frequentemente em sobrecarga fisica e cognitiva associada ao
volume escolar, comprometendo a desejavel recuperagcdo passiva.
Consequentemente, o planeamento das sessdes seguintes teve de considerar
explicitamente este constrangimento, ajustando o MD+2 para recuperagao ativa
em especificidade (baixa densidade, oposi¢ao controlada, intervalos amplos) e
recalibrando a alternancia horizontal da semana, de modo a respeitar o estado
de fadiga e restabelecer a prontidao tatica (Borges et al., 2014; Tamarit, 2015,
2021; Tobar, 2018).

Terca-Feira — 03/12/2024

Sendo o primeiro treino da semana (MD+2/MD-5), o principal objetivo
esteve relacionado com o equilibrio das cargas, promovendo a recuperagao dos
jogadores mais utilizados no ultimo jogo e por outro lado, adicionando trabalho
aos jogadores menos utilizados ou que nao jogaram (Borges et al., 2014;
Tamarit, 2021).

Assim, os jogadores mais utilizados, apds a ativacéo realizaram alguns
exercicios de passe em regime de baixa intensidade e posteriormente realizaram
alguns jogos de “pé-volei”. O pé-volei, sempre em contexto de competicao,
serviu como exercicio de baixa carga e elevado envolvimento técnico-
coordenativo/psicossocial, acrescentando variabilidade uatil sem aumentar a

fadiga, particularmente indicado para os jogadores com maior utilizagdo no
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ultimo jogo. Assim, procurou-se acelerar a recuperagao dos jogadores através
de exercicios de baixa intensidade, sem oposi¢ao e com duragao baixa e pausas
longas. No final, este grupo de jogadores realizou alongamentos sob a
orientacdo de um dos preparadores fisicos, terminando assim o respetivo treino.

Por outro lado, os jogadores menos utilizados ou nao utilizados no ultimo
jogo, em coeréncia com a matriz metodologica da PT, o treino recaiu sobre os
principios e sub-principios do MJ, potenciando o aspeto individual e as relagdes
setoriais/intersetoriais, através da realizacdo de exercicios de intensidade
elevada, de forma a aproximar o contexto com o jogo (Tamarit, 2015, 2021;
Tobar, 2018; Delgado-Bordonau & Méndez-Villanueva, 2018). Para este grupo,
o treino foi constituido por quatro exercicios: “pé-volei”, GR+4(+2)v4(+2)+GR,
GR+7(+3)v7(+3)+GR, e trabalho especifico por grupos (Fig. 56), realizados
ajustando os espacos, densidades, racio trabalho/pausa e propensdes de forma
que fossem atingidos os objetivos de treino para estes jogadores.

O exercicio GR+4(+2) v 4(+2)+ GR foi realizado sob duas regras
fundamentais: ndo possibilidade de existéncia de contacto fisico entre jogadores
e a recuperagao da bola s6 podia ocorrer através de intersegoes, realizadas
sobretudo através do fecho das linhas de passe e, nunca por desarme ou carga
fisica. Para garantir a auséncia de contacto, estabeleceu-se uma zona para os
meédios circularem a bola em seguranga. Cada equipa de quatro médios tinha o
apoio de dois jogadores (avangados), que atuavam sempre que a sua equipa
tinha a posse de bola, criando desta forma, propensdes de acordo com a nossa
forma de jogar, através da criagao de linhas de passe interiores, rece¢des entre
linhas e ligagdes constantes com o “terceiro médio”. Do lado defensivo, so era
permitido orientar o adversario para fora, cortar linha de passe interiores e a
marcacao a distancia. O golo apenas era valido se a sequéncia ofensiva
incluisse um passe vertical para um dos avancados e este realizasse de primeira
um passe para outro jogador que poderia entao finalizar. Os avangados jogavam
assim a um ou dois toques para desta forma acelerarem a sua leitura e
circulagado, enquanto os médios podiam realizar dois ou trés toques. Os médios
foram orientados a ajustar a orientagcao corporal para jogar de frente, fixar e soltar
no tempo certo, oferecer apoios frontais e laterais, acionar “terceiro-homem” e
garantir reagdo imediata a perda sem tocar no adversario (fechando a linha

interior e antecipando acdes). O exercicio ao promover constantes acdes no
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sentido de fechar linhas e reabrir apoios sem recorrer aos duelos, era de baixa
exposicao a velocidades maximas, mas de elevada propensao a um numero
elevado de acdes de aceleracao, desaceleragdo e mudancas de diregéo.

O GR+7(+3)v7(+4)+GR, com apoios exteriores assimétrico foi utilizado
como exercicio estruturante para alinhar relagdes intersetoriais e melhorar a
circulagdo. Partindo da estrutura base 2-3-2, aproximando-a da estrutura de
jogo, através das condicionantes utilizadas (e.g., espaco de jogo reduzido,
duragcdo de dois minutos, uso constante dos apoios exteriores para garantir
largura e saidas seguras e apoios a jogar a um toque para aumentar a velocidade
da bola), garantiu elevada densidade de aceleragdes/desaceleracgoes.

No final do treino, foi realizado trabalho especifico por grupos, refinando
pormenores por setores: nos defesas - jogo aéreo, temporizagdo, coberturas e
primeiros passos apos recuperacao; nos medios - orientagao corporal, recegao
para jogar de frente e passe tenso entre linhas; nos avangados - apoios e ruturas
coordenadas com finalizagao rapida.

Desta forma, o treino cumpriu o papel de MD+2/MD-5, equilibrando as
cargas ao diferenciar jogadores mais utilizados e jogadores menos utilizados,
incidiu sobre principios e sub-subprincipios do MJ, respeitou a recuperacéo e
manteve a coeréncia tatico-metodoldgica do morfociclo — criando as condigbes
para que nos dias seguintes aumentasse a complexidade e a densidade de
forma segura e especifica (Tamarit, 2013, 2015; Borges et al., 2014; Tobar,
2018; Delgado-Bordonau & Méndez-Villanueva, 2018).
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Figura 56 - Unidade de Treino Sub-17 FC Porto - 3 dezembro 2024 (MD+2/MD-5)

Quarta-Feira — 04/12/2024

Neste dia (MD-4), deu-se inicio ao trabalho orientado para o jogo de
domingo. O treino assumiu, em coeréncia com a PT, o duplo objetivo de ultimo
momento de recuperagdo antes do dia de maior exigéncia fisico-mental e,
simultaneamente, primeiro dia aquisitivo do morfociclo, sendo importante
salientar, que alguns jogadores, sobretudo os mais utilizados, ainda
permaneciam em fase de recuperagdo pés-competitiva. A luz desta légica, o foco
recaiu sobre os sub-principios e 0s sub-sub-principios, potenciando o individuo
e as relagdes setoriais/intersetoriais, com énfase em contracées concéntricas e

excéntricas sob grande tensdo muscular, expressa em aceleragoes,
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desaceleragdes, mudancas rapidas de velocidade e direcédo e saltos repetidos
(Fig. 57).

Apos a ativagao, realizou-se um exercicio 6v5+GR em meio-campo, em
que a equipa que defendia em inferioridade numérica, podia marcar
imediatamente numa de trés balizas apds recuperar a bola. Este
constrangimento induziu transi¢des constantes, momentos de contra-pressao
através de pressao agressiva realizada pelos jogadores apos a perda de bola e
decisao rapida sobre tirar a bola da zona de pressao ou atacar a profundidade.
Seguiu-se um exercicio GR+5v5+GR, com dois apoios laterais no meio-campo
ofensivo de quem tinha a posse, garantindo largura, ligagdes interior/exterior,
mudangas constantes de corredor de jogo e ativagdo do “terceiro-homem?”,
mantendo densidade informacional elevada sem massificar a agressao
mecanica. O exercicio “treino holandés” decorreu em formato trés equipas de
seis jogadores com dois apoios ofensivos por equipa, que permitiu criar uma
cadeia continua de posses e transicdes, velocidade de decisdo e circulagao,
mudanca rapida de corredor e frequente utilizacdo do “terceiro-homem”. A
rotacdo constante entre as trés equipas funcionou como recuperacgao ativa e
preservou a qualidade técnica em decisdes de tempo muito reduzido.

No final do treino, foi realizado trabalho especifico por grupos, refinando
pormenores por setores: nos defesas - jogo aéreo, temporizagdo, coberturas e
primeiros passos apos recuperacao; nos medios - orientagao corporal, recegao
para jogar de frente e passe tenso entre linhas; nos avancados - apoios e ruturas
coordenadas com finalizagao rapida.

Em coeréncia com a natureza repetitiva e agressiva destes exercicios e
reconhecendo que a recuperagao pos-jogo podia nao estar plenamente
consolidada, os exercicios foram realizados em areas menores, com menos
jogadores e duragdes curtas, intercaladas por pausas claras, de modo a gerir o
racio trabalho/descanso e permitir que cada exercicio fosse realizado em
intensidade maxima relativa, como preconiza Tamarit (2021). Os exercicios
promoveram a posse sob pressao, transicao entre zonas e mobilidade/pressao
coordenada sem “partir” o jogar, favorecendo a emergéncia natural dos sub-
principios num regime de elevada tensdo muscular e tomada de decisdo muito
rapida sendo o dia mais descontinuo entre os aquisitivos do morfociclo (Tamarit,
2015, 2021; Tobar, 2018; Delgado-Bordonau & Méndez-Villanueva, 2018).

117



] Atwvagio W 3 Holandds -GR* 4 x 6+ GR £ 15 ———— ——
4x5+GR xS c/apoios Laterain - 217 i—*}**
— g AR
: = | comomnimme |
Garantir estimales
@ T t . - @ | de Tensdo nes
-« T : 4 ) |ogacores
g E mEErC, AR S Tmwmr O
4 ) 4 T g | Principios
- * | FHEE : T | temsives s
- T ? = = ® ? Defensivos do
) = - (€T)) - neaso jogar
- 7 N1 — O B / N\ T C‘?)
_®, [ \ Transigbes
Ainsiss v i/ Relagio setorial e
uu‘-":h {colativa
" e
4 Sinalizadores
soco
S [— [Pateias
Ralaglas o (2m04 ¢ SAATES G4 6305 SO ¢ e Bk TIPS GHE NI S ————v e 12 Coletes Brancos
Crar smazihar 0 03 33 gam Srtente FIUD 1 Fwiander tm g evnar Gako ¢ Cmgae i bely 3
s gl Wit ol pary poter www .5 Coletes Laranja
— $ Coletes Amarelos
3 Mini Balzas
|Baliza Movel
2 l GR + $ x 5+ GR (+2 Apoies Laterais) l "" 4 ] [ & | Trabathe especifico per Grupos I + 15 l
+final
—® ®
1 e X
® R Bis B
Fo | R
> J A— 3 Lesionados.
4 )l 4
) 4 O \
— »
2
° G >
4
B L
* T 4 YL |
roco. v \
HA300es o 3MPT ¢ WS £3 €0BPI COW 4 TIT I 2
: <
v . 2 S
od Lo ol h e g ‘_Q. -
)

Figura 57 - Unidade de Treino Sub-17 FC Porto - 4 dezembro 2024 (MD-4)

Quinta-Feira — 05/12/2024

Neste dia de treino (MD-3), o segundo dia aquisitivo do morfociclo e, em
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regra geral, o mais semelhante ao jogo, procuramos operacionalizar os
principios e subprincipios do nosso jogar nas escalas setorial, intersetorial e
coletivo, mantendo a representatividade e a especificidade dos exercicios face
ao MJ e integrando ajustes estratégicos decorrentes da analise do proximo
adversario (Pivetti, 2012; Borges et al., 2014; Tamarit, 2007, 2015, 2021;
Delgado-Bordonau & Mendez-Villanueva, 2018; Tobar, 2018). Sendo o dia mais
distante do jogo seguinte e ja afastado do jogo anterior, privilegiou-se a dindmica

coletiva com maior numero de jogadores, espagos mais amplos e duragdes mais



longas, reforgcando a coordenagao entre setores e a leitura dos momentos do
jogo (Organizacdo Ofensiva, Transicao Defensiva, Organizacdo Defensiva e
Transi¢cao Ofensiva), numa légica de ciclicidade e imprevisibilidade que espelha
o contexto competitivo (Pivetti, 2012; Borges et al., 2014; Tamarit, 2015).

Em termos de carga, a tensdo da contragédo (saltos, travagens, duelos),
manteve-se elevada, mas com menor volume do que no dia anterior, em virtude
da maior dimensdo dos espacos e do numero superior de jogadores por
exercicio. A duragdo dos exercicios foi mais longa e os intervalos mais curtos,
promovendo continuidade funcional e um padrdo de esforgo proximo do jogo
(Tamarit, 2007, 2021; Borges et al., 2014; Tobar, 2018). O recurso a este tipo de
exercicios torna o dia altamente aquisitivo e exigente do ponto de vista
emocional e cognitivo, pela necessidade de concentragdo prolongada em
exercicios de maior complexidade relacional (Pivetti, 2012; Tamarit, 2015, 2021).
Para sustentar esta dominancia, os exercicios recorreram, preferencialmente, a
formatados com elevado numero de jogadores (GR+10v10+GR), em 3/4 de
campo e campo inteiro, com duragao de cinco a oito minutos e pausas curtas,
assegurando largura formal e, sempre que possivel, profundidade util (Fig. 58)
(Delgado-Bordonau & Mendez-Villanueva, 2018; Tobar, 2018).

No plano tatico-estratégico, o foco foi sempre o nosso jogar, mas
valorizando-se (sem desvirtuar a identidade) principios ja pertencentes ao MJ
que ganham preponderancia em funcao das caracteristicas do adversario, quer
para explorar fragilidades, quer para proteger vulnerabilidades préprias (Castelo,
2009). Assim, os condicionalismos das tarefas foram desenhados para induzir
propensdes (‘fazer aparecer muitas vezes” os comportamentos-alvo), sem
fechar a natureza aberta do exercicio (Tamarit, 2015, 2021). Nesse quadro, e
tendo em conta a nossa analise, a transigcao ofensiva e a 1.2 fase de construgéo
emergiram objetivos fundamentais. Na transicdo ofensiva, porque a
desorganizagcdo momentadnea do adversario oferece oportunidades de
progressao e finalizagdo (Guilherme, 2004) e na construgdo, porque a clareza
de saida curta e a ligagao entre linhas condiciona a reagao do adversario e
prepara a nossa capacidade de acelerar quando a vantagem posicional surge.

Para materializar estas intencdes, foram operacionalizados dois exercicios
GR+10v10+GR, em 2/3 de campo com largura total, um com saida de baliza e

outro com a equipa instalada no meio-campo ofensivo.
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No primeiro exercicio de GR+10v10+GR, o objetivo era construir desde o
guarda-redes em condi¢cdes de pressao, fazendo a ponte entre a 1.2 fase e a 2.2
fase, sem perder os principios que definem o nosso jogar: largura efetiva,
profundidade util, apoio permanente e linhas de passe, criar/ocupar espacos,
atrair/sair a jogar e proteger o corredor central. Para que isto acontecesse com
representatividade, o espacgo foi de 2/3 de campo, com reposi¢cdo imediata de
bola apos finalizagdo ou perda para manter o tempo efetivo e a continuidade
decisional. A equipa sem bola, em estrutura 4-4-2 (idéntica a do préximo
adversario) foi orientada a pressionar alto, o que obrigou a equipa atacante a ler
e manipular o bloco adversario. No plano micro, o GR deve “atrair o primeiro e
soltar no segundo”, com corpo perfilado para jogar de frente e para efetuar
passes tensos e longos se necessario; os defesas, abertos variavam entre fixar—
soltar e conduzir para atrair; os alas davam largura e profundidade maxima, os
médios mais defensivos procuravam receber e orientarem-se para jogar de
frente (ou devolver de primeira para ativar o “terceiro-homem”), os médios mais
ofensivos fixavam a ultima linha e apareciam no momento certo para apoio curto
ou de rutura, o avangado geria a profundidade e a linha de fora-de-jogo como
referéncia para alongar o bloco adversario.

No exercicio GR+10v10+GR com instalagdo no meio-campo ofensivo, o
objetivo principal foi a organizagdo ofensiva em bloco alto com quatro eixos
operativos: (i) reacao forte a perda, (ii) protecao do corredor central (“fechar o
meio”), (iii) gatilhos de pressao a 1.2 fase rival e (iv) exploragao sistematica de
superioridades laterais 2x1.

Desta forma, os principios (organizagao, transi¢coes) e subprincipios (fixar-
soltar, variagao do centro de jogo, coberturas e equilibrios) foram reiterados sob
variabilidade contextual, consolidando regularidades sem empobrecer o
fenomeno (Pivetti, 2012; Delgado-Bordonau & Mendez-Villanueva, 2018;
Tamarit, 2015).

Importa sublinhar que ndo € obrigatdrio trabalhar em campo inteiro para
garantir representatividade: o essencial € a interacdo entre a quantidade e a
qualidade informacional do exercicio e o encadeamento das relagdes entre
setores (defesas—médios—avangados), assegurando harmonia, sincronizagao e
coordenagdo em contexto de incerteza (Delgado-Bordonau & Mendez-

Villanueva, 2018). Por consequéncia, e porque este dia impde desgaste elevado,
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tornou-se critico considerar, no morfociclo, que a recuperagao subsequente seja
compativel com o nivel de solicitagdo induzido e preserve a prontidao para o
encontro competitivo (Carvalhal, Lage, & Oliveira, 2014; Tobar, 2018). Assim,
este dia ligou o que somos (identidade) ao que queremos fazer no préximo jogo
(estratégia), fazendo emergir, com densidade, os comportamentos que nos

definem, sem perder o nosso MJ.
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Figura 58 - Unidade de Treino Sub-17 FC Porto - 5 dezembro 2024 (MD-3)

Sexta-feira — 06/12/2024

Sendo, simultaneamente, o ultimo dia aquisitivo do morfociclo (MD-2), e um
dia em que a recuperacado assume também um papel importante, o treino foi
desenhado para maximizar a “velocidade de contragdo” muscular, com altas
tensbes no arranque do gesto, baixa complexidade, oposi¢ao controlada e

elevada descontinuidade, exatamente como preconizam a PT para este
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momento (Tamarit, 2015, 2021; Tobar, 2018). Esta opgao justifica-se por
suceder ao dia mais exigente em todas as dimensdes (regime de duragao) e pela
proximidade do jogo, impondo que a recuperacao seja atingida em todos os
aspetos (técnico, neuromuscular e emocional), sem perder a especificidade
(Tobar, 2018; Tamarit, 2021). Assim, privilegiaram-se tarefas em escala
individual e setorial, com numero reduzido de jogadores, espacgos
menores/intermédios e tempos de exercitacdo diminuidos, para acelerar a
decisao e execugao e manter o desgaste emocional baixo (Pivetti, 2012; Borges
et al., 2014; Delgado-Bordonau & Méndez-Villanueva, 2018, Tamarit, 2021)
(Figura 59).

Apoés a ativagao, realizou-se um exercicio de meinhos 5v2, com foco no
primeiro toque, orientagdo corporal, varrimento visual e linhas de passe em
densidade controlada (um meio classico para reavivar a qualidade técnico-
decisional) (Borges et al., 20Fig14 Tamarit, 2021). Seguiram-se 0s esquemas
taticos ofensivos e defensivos, trabalhando as rotinas e variagbes dos pontapés
de canto e pontapés livre (bloqueios legais, ataque a primeiro/segundo poste,
segundas bolas), em virtude do seu peso competitivo (Delgado-Bordonau &
Méndez-Villanueva, 2018). Apesar da baixa carga fisica, este tipo de exercicios
revelou-se determinante, uma vez que, varios jogos decidiram-se por
pormenores estratégicos nos esquemas taticos, previamente ensaiados no
treino. O “torneio” GR+7v7+GR introduziu um estimulo breve de oposi¢cao para
acelerar a tomada de decisdo em contexto representativo de jogo, mantendo o
controlo da carga devido a sua curta duragdo, intermiténcias e pausas
generosas, sendo exatamente a excegao prevista para, pontualmente, criar
cenarios com mais participantes em espaco reduzido com o fim de fomentar
decisdes rapidas (Delgado-Bordonau & Méndez-Villanueva, 2018).

Identificada a necessidade de melhoria no jogo aéreo do plantel,
dedicamos algum tempo a realizagédo de duelos aéreos no formato GR+2v2+GR,
com descanso consideravel, para trabalhar ataque a bola, tempo de impulsao,
protecdo no contacto e finalizacdo de cabeca sob oposicao realista, uma
competéncia estratégica com transferéncia direta para bolas paradas (Pivetti,
2012; Borges et al., 2014). Para terminar, foi realizado trabalho especifico por
grupos, afinando, com reduzida oposigao, pormenores taticos-técnicos por setor

(defensivo, médio e avancado, em termos de coordenacgao setorial, ritmo de
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circulagao, apoios/rupturas, e saidas curtas, reforcando os sub-principios e os
sub-sub-principios sem massificar a carga) (Borges et al., 2014; Tamarit, 2021).

No conjunto o treino respeitou a dominancia prevista para o dia: exercicios
simples e curtos, oposicdo baixa/moderada, descansos relevantes e elevada
descontinuidade, centrando-se na velocidade de decisao e execugao com uma
resisténcia especifica ligeira (Pivetti, 2012; Borges et al., 2014; Tamarit, 2015,
2021; Delgado-Bordonau & Méndez-Villanueva, 2018; Tobar, 2018).
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Figura 59 - Unidade de Treino Sub-17 FC Porto - 6 dezembro 2024 (MD-2)

Sabado - 07/12/2024

No sabado (MD-1), contrariamente ao preconizado no morfociclo da PT
(Figura 46), nao foi realizada sessao de treino. Por opgao assumida pela equipa
Sub-17 do FC Porto, no morfociclo, o dia foi tratado como folga, e ndo como

descanso ativo/afinagao, interrompendo a rotina habitual de recuperagédo em
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especificidade e de revisao tatico-estratégica na véspera da competi¢ao. Ainda
assim, a equipa técnica reforgcou a necessidade de priorizar a recuperagao
passiva (sono, hidratagdo, alimentagéo, cuidados médicos) e a estabilidade

psicofisiologica, preservando a prontiddo competitiva para o dia do jogo.

Domingo — 08/12/2024

O dia de jogo (MD) exerce um papel estruturante na elaboracao,
funcionamento e implementacédo do morfociclo. Como sustenta Tamarit (2021),
0 jogo realizado e 0 jogo a realizar sao referéncias nucleares para a organizagao
do ciclo seguinte. No mesmo sentido, Tobar (2018) sublinha que a competicao
demarca o morfociclo-padrdo, funcionando simultaneamente como ponto de
partida da semana a preparar e apice do trabalho da semana anterior. O jogo é
também dispositivo de avaliagdo, na medida que permite identificar pormenores
bem-sucedidos e aspetos a melhorar, convertendo essas leituras em ideias
operativas para a semana, em fungdo das exigéncias do préximo adversario
(Tobar, 2018).

Por fim, Tobar (2018) e Delgado-Bordonau & Méndez-Villanueva (2018)
lembram que cada jogo € distinto, havendo jogos em que a nossa forma de jogar
ndo emergira com clareza, e outras em que se manifestara no seu melhor,
variagao que reforga a importancia do jogo como espelho e bussola do processo.

No contexto da equipa Sub-17 do FC Porto, o domingo assume esse duplo
papel de tentar ser o reflexo do que foi trabalhado durante a semana e a
referéncia para a seguinte, ajudando a priorizar conteudos, potenciar o que
funcionou e enderecar o que carece de melhoria, em coeréncia com os principios
da PT (Tobar, 2018; Tamarit, 2021).

3.6.3.1.4 Rotinas de jogo

Durante a primeira fase do Campeonato Nacional de Juniores B, as rotinas
logisticas de treino e de jogo foram desenhadas para garantir consisténcia e
minimizar o desgaste. Algumas das tarefas realizadas nos dias de treinos eram
idénticas as executadas nos dias de jogo. Quando a equipa jogava fora, a
deslocacao de jogadores e elementos do staff era feita num dos autocarros do
clube, sendo o Estadio do Dragdo o local da concentragdo. Como as
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deslocagbes nesta fase nunca excederam os 150 quildmetros, ndo houve
necessidade de estagios na véspera, e desta forma, todas as viagens ocorreram
no proprio dia do jogo.

O horario de concentracao do staff era definido de forma a anteceder a dos
jogadores e ajustava-se a duragao prevista da viagem, garantindo que a equipa
chegasse ao estadio com cerca de noventa minutos de antecedéncia da hora de
inicio do jogo. A chegada, a rotina dos treinadores-adjuntos era organizar o
material no balneario, equipar e posteriormente ir para 0 campo para montar o
material do aquecimento.

Ja os jogadores, apos deixarem os seus pertences no balneario, efetuavam
um breve reconhecimento ao relvado para avaliar o seu estado, acompanhados
por um treinador-adjunto. Nesse momento eram afixados nas paredes do
balneario a equipa titular e os suplentes (Figura 60), os esquemas taticos
defensivos e ofensivos (Figuras 61, Figura 62, Figura 63 e Figura 64) e o

countdown que orientava o timing de cada atividade (Figura 65).

Boavista
J14 - 1°FASE

JOGADOR 4 (CAP)
JOGADOR 5
JOGADOR 6

JOGADOR 7 (SUBCAP)

JOGADOR 8
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JOGADOR 9
JOGADOR 10
JOGADOR 11
JOGADOR 12
JOGADOR 13
JOGADOR 14
JOGADOR 15
JOGADOR 16
JOGADOR 17
JOGADOR 18
JOGADOR 19
JOGADOR 20

Figura 60 - Alinhamento Inicial
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10:00 - Concentragdo no balneario
10:15 - Equipados para palestra
10:20 - Saida para aquecimento

10:45 —-HINO
10:50 - Saida para jogo

Figura 65 - Countdown em dia de Jogo - Jogadores

Terminada a vistoria ao relvado, os jogadores ao regressarem ao balneério
tomavam conhecimento do alinhamento inicial da equipa e dos jogadores
suplentes. Por proposta do treinador de guarda-redes, eram habitualmente
convocados trés guarda-redes. Os trés participavam no aquecimento, sendo um
deles posteriormente designado enquanto vigésimo-primeiro elemento e, por
conseguinte, excluido dos disponiveis para o jogo. Esta medida funcionava como
salvaguarda face a qualquer imprevisto anterior ao apito inicial, nomeadamente
durante o aquecimento.

Com os jogadores devidamente equipados, o treinador realizava uma
palestra breve (aproximadamente 45 minutos antes do inicio do jogo), na qual
enunciava trés a quatro objetivos coletivos e assinalava eventuais aspetos

estratégicos a explorar.
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Concluida a palestra, equipa e staff técnico seguiam para o relvado para o
aquecimento. Durante cerca de vinte minutos, o aquecimento-tipo incluia: (i)
exercicios de pré-ativagdo, sob supervisdo do preparador fisico; (ii) sequéncias
de passe entre dois jogadores, orientadas pelos treinadores-adjuntos; (iii) jogo
de posse 5v5 em espacgo de 20x20 m; e (iv) exercicios de combinagao ofensiva
com médios e avangados. Em paralelo, os defesas realizavam tarefas
especificas da fungdo, como cabeceamentos e coordenacgao da linha defensiva.
Antes do regresso ao balneario, todos os jogadores executavam, novamente sob
orientagao do preparador fisico, exercicios de coordenacgéao e velocidade.

De volta ao balneario, os jogadores trocavam o equipamento de
aquecimento pelo de jogo e, de seguida, reuniam-se em circulo para entoar em
unissono o hino oficial do clube.

No termo do hino, seguia-se uma intervengao adicional do treinador, ou de
um elemento designado por si (normalmente um dos capitdes), de poucos
segundos, de caracter motivacional. Concluida essa comunicagédo, cumpriam-se
os procedimentos protocolares e procedia-se a entrada em campo.

Ap0s o sorteio inicial com a equipa de arbitragem, os elementos do staff no
banco técnico, juntamente com todos os jogadores, incluindo os suplentes,
repetiam o “grito” coletivo.

Durante o jogo, sempre que era observado algum aspeto considerado
relevante, este era prontamente comunicado ao treinador.

No intervalo, a equipa técnica reunia-se durante alguns minutos para
analisar os principais acontecimentos e definir as mensagens-chave a transmitir
pelo treinador principal. Nesta fase, o treinador principal escutava mais do que
falava.

De seguida, todo o staff juntava-se aos jogadores no balneario, momento
em que o treinador transmitia a informacao tida por essencial, assinalava
eventuais ajustes taticos e indicava, quando necessario, substitui¢des.

ApOs regressarem ao relvado, os jogadores realizavam um breve periodo
de reativacdo muscular orientado pelo preparador fisico.

No final do jogo, toda o “staff’ voltava a reunir-se no terreno para ouvir
breves palavras do treinador sobre o jogo e para repetir, no final, o “grito”.

Depois, a equipa dirigia-se a bancada onde se encontravam os adeptos do clube,
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em particular os familiares dos jogadores, para agradecerem o apoio prestado,

antes de recolher, por ultimo, ao balneario.

3.6.3.1.2 Semana tipo 2

Apesar de o padrao habitual de trabalho durante a maior parte da época ter
sido um Morfociclo de Domingo a Domingo, com duas folgas e quatro treinos,
por vezes devido a diversos fatores (sobretudo a estagios das selecdes
nacionais de Sub-16 e de Sub-17), verificaram-se diferentes intervalos temporais
entre jogos, o0 que consequentemente alterou o padrao do Morfociclo.

Um desses exemplos ocorreu nas semanas de 2 de junho a 8 de junho e 9
de junho a 15 de junho, nos quais foram realizados trés jogos em apenas nove
dias (Figura 66 e Figura 67), o que implicou um ciclo competitivo muito curto e a
consequente adaptacdo do Morfociclo em termos de distribuicdo de cargas,

prioridades de treino e gestao da recuperagao.

PLANO SEMANAL 2 de Junho a 8 de Junho

invicrog
wefolardn

Terga -felra Guarta - felra Guinta - faira -1 DOMINGO
3 de Junho 4 de Junho 5 da Junho § deJusho.

CONCENTRACAD STAFF  COMCENTRAGAD STAFF  CONCENTRAGAD STAFF

ROTA INTERNA ALAMEDA - ROTA INTEFNA ALAMEDA - ROTA INTERMA ALAMEDA -
PEDROZO PEDROED PEDROZO

CONCENTRAGAODE CONCENTRAGAD DE CONCENTRAGAD DE
J0GADCRES

Figura 66 - Plano Semanal Sub-17 FC Porto - 2 a 8 junho 2025
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PLANO SEMANAL 9 de Junho a 15 de Junho psicios

Targa - foira Guarta - fela Guintz - felr - DOMINGO
10 de Junho 11 de Junho 12 do Junbe 16 de Junho

CONCEMTRAGAD STAFF

FROTA INTERNA ALAMEDA -
PEDROSO

CONCENTRAGAD DE
JOBADORES.

Figura 67 - Plano Semanal Sub-17 FC Porto - 9 a 15 junho 2025

3.6.3.1.2 Enquadramento da Preparacao das Unidades de Treino (UT)

O morfociclo de 7 a 15 de junho de 2025 correspondeu ao intervalo
competitivo entre a 15.2 e a 18.2 jornadas da 2.2 fase do Campeonato Nacional
de Juniores B — Apuramento de Campedo. Decorridas treze jornadas, a

classificagdo apresentava-se conforme a tabela seguinte (Tabela 15).
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Tabela 15 - Classificacdo 152 Jornada - 2.2 Fase, | Divisdo Nacional - Apuramento de Campeéo

P|J|V|E|D|GM|GS|DG
Benfica 38 |15 (12| 2 | 1 | 52 | 18 | +34
FC Porto 35 |15 | 11| 2 | 2 | 48 | 19 | +29
SC Braga 35 |15 | 11| 2 | 2 | 33 | 11 | +22
Sporting 34 |15 |11 | 1 | 3 | 28 |20 | +8
Vitéria SC 15|15 | 4 | 3 | 8 | 16 | 22| -6
FC Famalicdo 14 |15 | 4 | 2 | 9 | 23 |33 |-10
Casa Pia 13|15 3 | 4 | 8 | 26 | 35| -9
Real SC 11 15| 3 | 2 | 10 | 20 | 40 | -20
Vitoria FC 11 15| 3 | 2 |10 | 15 | 40 | -25
Leixdes 8 15| 2 2 11| 11 | 34 | -23

Campedao Nacional

Apesar do 2.° lugar da Série Norte do Campeonato Nacional da | Divisao
de Sub-17, sete pontos atras do Braga, com um registo de doze vitérias, cinco
empates e uma derrota, a equipa, a equipa do FC Porto entrou para a 2.2 fase
da competicdo (apuramento de campeao), com ambic¢des de lutar pelo titulo de
campeao nacional. Resultante dessa forte motivagao, a equipa venceu os quatro
primeiros jogos de forma inequivoca, marcando quatro ou mais golos em cada
um desses jogos. Na 5.2 jornada, recebeu a equipa do SC Braga, e apesar da
boa exibi¢do, ndo conseguiu levar de vencida o adversario, tendo o resultado
ficado empatado a zero golos. Nas duas jornadas seguintes (6.2 e 7.%), voltou a
realizar exibigbes de grande nivel, conseguindo novamente marcar quatro golos
em cada um dos jogos. Foi, portanto, com naturalidade que até ao final da 7.2
jornada, a equipa do FC Porto ocupava o 1.° lugar da classificacdo, sendo até
esse momento a equipa com mais golos marcados (26) e a 2.2 com a melhor
defesa (4). Na visita ao Sporting, realizada na 8.2 jornada, a equipa entrou
bastante bem no jogo, inaugurando o marcador, mas trés erros individuais
resultaram em trés golos da equipa adversaria, pormenores que ditaram a
derrota da equipa, passando a ocupar a 2.2 posicao da tabela classificativa, a
trés pontos da equipa lider, o Benfica. Na 9.2 jornada, contra a equipa do Benfica,
num jogo muito equilibrado foi obtido um empate (3-3). Esses dois resultados

menos positivos, afetaram um pouco confianca da equipa e por esse motivo,
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apesar da vitéria contra a equipa do Vitdria, conseguida apenas nos minutos
finais do jogo, na visita a equipa do Real na 11.2 jornada, aconteceu um resultado
inesperado. Nesse dia, defrontando a equipa classificada na 9.2 posicdo com
apenas quatro pontos, resultante de uma vitéria tangencial contra o Leixdes e de
um empate contra o Vitéria, ao qual o FC Porto tinha vencido por 5-0 na 2.2
jornada com bastante facilidade, a equipa do FC Porto acabou derrotada por 2-
1. Essa derrota, colocou a equipa do FC Porto em 4.° lugar na tabela
classificativa, a seis pontos de diferenga da equipa lider Benfica, e, portanto, a
deixar de depender apenas de si para poder ser campea nacional. Contudo, a
12.2 jornada viria a revelar-se determinante para o renascer do sonho do titulo,
através da vitoria do FC Porto contra o Leixdes e com a derrota do Benfica contra
o Braga. Apesar de ainda se encontrar na 4.2 posi¢ao da tabela classificativa, o
FC Porto encontrava-se entdo a apenas trés pontos do lider Benfica e nas
ultimas seis jornadas, iria realizar confronto direto com todas elas. Realce ainda
para o facto de que nesta altura, a equipa do FC Porto mantinha-se como a
equipa mais ofensiva (37 golos marcados) e como uma das menos batidas (12
golos sofridos).

Se a 13.2 jornada nao trouxe qualquer novidade na tabela classificativa ja
que as quatro equipas do topo venceram os seus respetivos jogos, a 14.2 jornada
determinou a ascensao da equipa do FC Porto ao 3.° lugar da classificagdo em
resultado da vitdria inequivoca contra a equipa do Braga e das vitérias dos rivais
Sporting e Benfica nos seus respetivos jogos. A 15.2 jornada trouxe nova
alteracdo na tabela classificativa, resultante da expressiva vitéria do Benfica
sobre o Sporting (7-0), passando a equipa do FC Porto para o 2.° lugar,
mantendo a distancia de trés pontos para a equipa do Benfica. Esta jornada
realizou-se no dia 11 de maio, dia imediatamente anterior ao da concentracao
da Selecao Nacional de Futebol Sub-17, tendo em vista a participacao na Fase
Final do Campeonato da Europa, com jogo inicial contra a selecdo da Albania
agendado para dia 19 de maio.

Considerando que o clube tinha estabelecido como um dos principais
objetivos “ter jogadores nas convocatoérias para a selecdo nacional, quer em
estagios de observagao, quer em competicdes oficiais, dos escaldes Sub-16 e

Sub-17”, foi com natural satisfagdo a constatagao de ser o FC Porto a segunda
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equipa com mais jogadores convocados para a participagao na Fase Final do

Campeonato da Europa de Sub-17 (Fig. 68).

NOTA INFORMATIVA

rr
PORTUGAL W% 200
3 suB-17 Data: 07/05/2025

SELEQAD NACIONAL "SUB17"

Fase Final Campeonato da Europa

Portugal * Albénia * Franga * Alemanha

de 12 Maio a 02 de Junho 2025

m Albinia

Para conhecimento dos Sécios Ordindrios, Clubes & demals interessados, divulgamos os jogadores
convecados para 2 agie em referéncia:

g
Igsl

FCPORTO-SAD e (6] Bernardo Lima; Duarte Cunha;
Francisco Fernandes; Martim Antunes;
Mateus Mide; Yoan Pereira

SCBRAGA SAD (3) Gabriel Dbouk; Jodo Aragio; Romario
Cunha
SLBENFICA, SAD (9) Anisio Cabral; Daniel Banjaqui; Gi

Neves; José Neto; Mauro Furtado;
Rafael Quintas; Ricardo Neto; Stevan
Manuel; Tomas Soares
(2) Alexandre Tverdohlebov; Diego Coxi
(2) Martim Guedes; Santiago Silva

SPORTING CP, SAD
VITORIA SC, SAD

0s jogadores convocados devem comparecer no dia 12/05/2025 (Segunda-Feira) até s 13n00, na
Cidade do Futebol, (Avenida das Selegdes, 1485433 Cruz Quebrada - Dafundo) munidos de botas
de pitons de aluminio e barracha, caneleiras & CARTAO de CIDADAQ. Sendo dispensados apds o
final da agdo e chegada a Portugal.

Nota: No dia 12.05.2025, a5 D8h0O, ird sair da Central de Camicnagem de Braga, um autocarro da
FPF, com passagem as 08h30, na Central de Camionagem de Guimarées, e as 09h00, no Estédio do
Dragdo (junto 4 estagdo do metro), com destine ao local da concentragdo.

0S JOGADORES LESIONADOS DEVERAO COMPARECER NO LOCAL DE ESTAGIO A FIM DE SEREM
OBSERVADOS PELA EQUIPA MEDICA DA FPF, SALVO SE, POR ORDEM EXPRESSA DO MEDICO DA
FPF, A DESLOCACAO FOR CONSIDERADA DESNECESSARIA.

PEL'A DIRECAOQ

FEDERAGAD PORTUGUESA DE FUTEBOL - FPF.PT

Figura 68 - Lista convocados para Fase Final Campeonato Europa Sub-17

Por este motivo, desde o dia 11 de junho até ao dia 3 de junho, apesar de
nao haver qualquer jogo oficial, durante esse longo periodo n&o treinaram com
a equipa do FC Porto, varios dos seus habituais jogadores titulares, em resultado
da sua participacdo no Campeonato da Europa que 0s consagrou como

Campeodes Europeus apoés terem levado de vencida a equipa da Franga por 3-0

(Fig. 69).
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Figura 69 - Portugal - Vencedor do Campeonato Europa Sub-17 2025
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Por todos estes motivos, quando faltavam apenas trés jornadas para o
término do campeonato, todos os jogadores da equipa de Sub-17 do FC Porto,
incluindo os recém-chegados vencedores do Campeonato da Europa,
encontravam-se com os indices motivacionais bastante elevados e fortemente
confiantes relativamente aos proximos desafios a serem realizados em apenas
nove dias.

Outro elemento relevante na preparagao para estes trés ultimos jogos,
prendeu-se com a gestdo de jogadores entre escalbes. Tal como acontece
frequentemente no futebol de formacéao, existem momentos em que jogadores
com qualidade considerada acima da média sdo promovidos ao escaldo seguinte
para serem confrontados com realidades mais exigentes (Figueira, Gongalves,
Masiulis, & Sampaio, 2018). Dessa forma, os jogadores vivenciam situagdes de
tomada de decisdo mais complexas uma vez que a velocidade do jogo e a
densidade informacional a que estao os jogadores expostos € mais elevada. O
jogador € assim exposto a modelos de referéncia mais exigentes e isso
normalmente favorece a aquisicdo tatico-técnica (Coté, Baker, & Abernethy,
2007; Vaeyens, Lenoir, Williams, & Philippaerts, 2008). Conforme integravam no
plantel Sub-17 jogadores que seriam elegiveis para o escaldao de Sub-16,
também o plantel da equipa de Sub-19 do FC Porto era constiuido por varios
jogadores que pelo critério da idade eram elegiveis a integrar o escaldao Sub-17.
Assim, atendendo a que o Campeonato Nacional da | Divisao Juniores A tinha
terminado no dia 10 de maio de 2025, a coordenacéo da formacao do FC Porto
considerou importante a integragao de quatro jogadores que integraram o plantel
de Sub-19 ao longo da época, trés dos quais se tinham sagrado recentemente
campedes por Portugal no Campeonato da Europa de Sub-17. A intengéo era
reforcar a equipa nas derradeiras trés jornadas, aumentando a competitividade
interna e garantir que os jogadores mais experientes elevassem o nivel
competitivo da equipa.

Contudo, importa ressalvar que essa integragcdo apresentou varios
desafios. Se por um lado, os jogadores integados eram ja conhecidos pelos seus
colegas do escaldo Sub-17 de anos anteriores, sendo-lhes reconhecido a sua
qualidade individual, por outro lado, durante toda a época nao tinham trabalhado
com o plantel de Sub-17, ndo estando familiarizados assim, com as rotinas de

treino, com o treinador e com as particularidades do MJ adotado. Considerando
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que a integracdo de novos jogadores nas equipas € sempre um processo
bastante delicado, sobretudo neste tipo de situagcbes em que jogadores que
habitualmente integram escaldes superiores “descem” para escaldes inferiores,
verificou-se a necessidade de reprogramar as dinamicas e conteudos de treino.
Na minha opinido, julgo que seria benéfico que os clubes promovessem
momentos de socializagao e sessdes de treino conjuntas, antes da integragao
total dos jogadores.

Outro fator que teve alguma importéncia na preparagado dos ultimos trés
jogos esta relacionado com a dispensa de jogadores. Considerando que os
jogadores nestas idades tém contratos profissionais, contratos de formagao ou
nao tém qualquer tipo de contrato, a fase final das épocas desportivas constitui-
se como um aspeto muito relevante para muitos jogadores, sobretudo para
aqueles que se encontram em situacdo mais desfavoravel (sem contrato) ou que
foram pouco utilizados durante a época. E reconhecido que o processo de
dispensa de jogadores é vivido como uma ruptura traumatica, com dificuldades
psicolégicas persistentes, sobretudo quando n&o existe acompanhamento na
transicdo (McGlinchey, Saward, Healy, & Sarkar, 2022). A dispensa esta
associada a niveis elevados de ansiedade, depressao e perda de autoestima
(McGlinchey, Saward, Healy, & Sarkar, 2022). Assim, para evitar uma quebra no
rendimento dos jogadores, quer em termos de treino, quer em termos de jogo,
seria importante haver um acompanhamento continuo aos jogadores ao longo
da época, com particular atengao para o final das épocas desportivas, atendendo
a que normalemente coincidem com momentos importantes de decisdo (e.g.,
promogoes, despromogdes, campedes) e por outro lado, com elevados niveis de
ansiedade dos jogadores relativamente ao seu futuro proximo.

Na preparacao do morfociclo foi também motivo de atengao especial, a
realizacado de jogos com intervalos inferiores a 96h. De acordo com a literatura,
o futebol de competicdo provoca micro-lesées muscular, inflamacéao e diminuicéo
das reservas energéticas que necessitam de tempo para se restabelecerem
(Ispirlidis, et al., 2008; Nédélec, et al., 2012). Embora alguns estudos
demonstrem que os jogadores necessitam de pelo menos 72 horas para
recuperar das lesdes musculares e do stress oxidativo provocado pelo jogo
(Djaoui, Garcia, Hautier, & Dellal, 2016), estudos realizados em torneios Sub-20

verificaram que jogos com intervalos de 72 horas a 96 horas apresentavam
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diferengas significativas. Assim, apds o segundo jogo (precedido por 72 horas
de descanso) observaram-se niveis de creatina quinase (CK), marcadores
inflamatorios (PCR) e sensagéo de dor superiores apos o primeiro jogo (Mohr, et
al., 2016). Quando o intervalo entre jogos foi de 96 horas, esses mesmos
indicadores regressaram aos niveis iniciais. Estes resultados sugerem que a
fadiga acumulada é maior quando o periodo de recuperagao entre jogos €
inferior as 96 horas (Wilke, et al., 2024). Assim, perante jogos com menos de 72
horas de intervalo, devem ser ajustadas as cargas de treino e garantida a
recuperacao do desgaste fisico e psicoldgico, privilegiando treinos centrados nos
aspetos taticos, e, consequentemente, num morfociclo com trés jogos nao ha
dias aquisitivos (i.e., treino sob dominancia tensdo, duragdo ou velocidade).

Nestes casos a semana é composta apenas por treinos de recuperagao.

3.6.3.1.3 Unidades de Treino (UT)

Sabado - 07/06/2025

Neste dia, o0 jogo contra a equipa do Vitdria FC revelou-se muito importante
na medida em que foi realizado decorridos vinte e sete dias apds o ultimo jogo
oficial, bem como por terem jogado pela primeira vez na equipa do FC Porto Sub-
17, cinco jogadores que normalmente nao faziam parte das opgdes do treinador
(os quatro jogadores que integravam o plantel dos Sub-19 e um jogador que
regressou apos dez meses de paragem devido a lesdo no ligamento cruzado
anterior do joelho). Estes cinco jogadores tiveram uma grande preponderancia
na equipa, sendo que quatro dos seis golos marcados nesse jogo foram da
autoria desses jogadores. O desgaste fisico deste jogo foi aumentado pelas
elevadas temperaturas que se verificaram durante o jogo bem como, pela longa
deslocacao realizada. Desta forma, tornou-se muito importante a recuperacao
dos jogadores de forma que estes estivessem aptos para competir novamente

passadas apenas 72 horas.

Domingo — 08/06/2025

Menos de 24h apds a realizagao do ultimo jogo, e quando faltavam apenas
dois dias para a realizagao do proximo (MD+1/MD-2), o treino, em coeréncia com
a matriz metodoldgica da PT, distinguiu o trabalho de jogadores titulares e nao
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titulares (Fig. 70). Assim, enquanto para os jogadores titulares era direcionado
para a sua recuperagao, para os nao titulares o objetivo era manter o seu ritmo
de preparagéo, nivelando assim as cargas entre os dois grupos de jogadores.

A opcao pela realizagao deste treino, em dia posterior ao da competigao,
deveu-se a proximidade do jogo seguinte e a importancia de recuperar
ativamente os jogadores a0 mesmo tempo manter o grupo unido e coeso para
os dois ultimos jogos.

Os jogadores titulares realizaram uma curta sesséo de treino, iniciada com
baixa intensidade através de “meinhos”, seguindo-se “pé-volei, que procurou
servir enquanto exercicio de baixa carga e alto envolvimento técnico-
coordenativo/psicossocial, de forma a ir acrescentando variabilidade util sem
aumentar a fadiga. No entanto, e apesar de muitas vezes utilizado enquanto
exercicio em dias de “recuperagao”, varios autores sugerem que este tipo de
exercicios ndo é adequando para recuperagcdo. De acordo com Silva, et al.,
(2024) e Hill-Hass, Dawson, Impellizzeri, e Coutts (2011), as desaceleragdes
intensas foram significativamente superiores nos “meinhos” comparando com
outros exercicios, sendo a variavel mais “danosa” do ponto de vista mecanico na
fase pos-jogo. No mesmo sentido, Harper e Kiely (2018), mostram que as
desaceleragdes geram picos de forga/impacto e dano muscular excéntrico,
associando-se a maior stress tecidular e potencial aumento de risco de lesao,
precisamente o0 que nao queremos estimular no dia(s) apés o jogo.
Considerando que os marcadores de dano/fadiga podem manter-se alterados
até 72 horas apds o jogo, recomendando-se exercicios de baixo esfor¢o nas
primeiras 48 horas, os “meinhos” por elevarem as desaceleragcbes e a
competigdo, contrariam este principio (Doeven, Brink, Kosse, & Lemmink, 2018;
Marqués-Jiménez, Gonzalez, Arratibel, Delextrat, & Terrados, 2017; Nédélec, et
al., 2012).

Para finalizar, realizaram alguns exercicios de alongamento sob a
orientagdo de um dos preparadores fisicos.

Por outro lado, os jogadores nao titulares, apds ativagao com exercicios em
formato de circuito que promovia mudancgas de direcdo, aceleragdes e saltos,
realizaram um exercicio de trabalho setorial GR+8v8+GR, dividido em trés
setores (defensivo, médio e ofensivo), com jogadores em estrutura 3-2-3, com

objetivos de organizar e ligar os setores em posse e apds-perda, garantir
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equilibrio ofensivo e defensivo, ligagdo com “terceiro-homem”, variagao do lado
da bola e fecho do corredor central, de acordo com os principios do MJ.

De seguida, realizou-se um exercicio de organizagdao defensiva
4v3(+1)+GR, resultante da analise efetuada ao adversario seguinte. Assim,
considerando que o adversario normalmente realizava transicées defesa-ataque
de forma muito rapida, aproveitando os seus avangados muito méveis e rapidos,
poderia haver situacdes em que a nossa linha defensiva, composta por trés
defesas, pudesse, com alto nivel de probabilidade, ser exposta a outros tantos
atacantes. Assim, o objetivo do exercicio era fomentar nos atacantes o ataque
rapido a baliza, com boa definicdo em termos de passe e remate enquanto a
nivel dos defensores, o objetivo seria encurtar e condicionar a agao ofensiva ao
maximo atendendo a que passados cinco segundos, um dos médios mais
defensivos, que se encontrava afastado, “baixava” para ajudar nas agoes dos
defensores, tornando-se nessa situagao, numa situagcao 4v4+GR.

No final do treino foi realizado um “torneio” GR+5v5+GR (+JKR), com
jogadores em estrutura 2-2-1, no qual para o golo ser valido, todos os jogadores
deveriam estar a frente da linha do meio-campo defensivo. Por outro lado, no
caso da equipa sofrer golo com jogador a frente da linha de meio-campo
ofensiva, seria contabilizado dois golos para a equipa adversaria. Estas duas
condicionantes estavam relacionadas com a nossa forma de jogar e com o
objetivo de manter a equipa compacta, solidaria ofensiva e defensivamente no
proximo jogo. A presenca do Joker teve como objetivo garantir a superioridade
numeérica da equipa em posse, de forma a acelerar a circulagao e a leitura de

jogo interior/exterior.
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Figura 70 - Unidade de Treino Sub-17 FC Porto - 8 junho 2025 (MD+1/MD-2)

Segunda-Feira — 09/06/2025

Neste dia (MD+2/MD-1), o treino teve uma duragéo inferior a habitual,
devido a necessidade de recuperar e ndo sobrecarregar os jogadores para o
jogo do dia seguinte (Fig. 71).

Assim, o treino iniciou-se com uma breve ativagao e posteriormente com a
realizagao de “meinhos”, com diferentes regras (e.g., um toque por jogador, dois
toques por jogador).

De seguida, realizou-se um exercicio de organizagdao defensiva
GR+10v10+GR, na saida de bola da equipa adversaria. Assim, com reposi¢cao
de pontapé de baliza pela equipa adversaria, procurava-se evidenciar o
comportamento coletivo da equipa sem bola, mantendo a protecao ao corredor
central, compactagao horizontal e vertical, “gatilhos” de pressao, orientagdo do

adversario para fora e controlo da profundidade.
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No final foi realizado o “torneio” GR+9v9+GR, com jogadores em estrutura
3-3-3, no qual para o golo ser valido, todos os jogadores deveriam estar a frente
da linha do meio-campo defensivo. Por outro lado, no caso da equipa sofrer golo
com jogador a frente da linha de meio-campo ofensiva, seria contabilizado dois
golos para a equipa adversaria. Estas duas condicionantes estavam
relacionadas com a nossa forma de jogar e com o objetivo de manter a equipa

compacta, solidaria ofensiva e defensivamente no proximo jogo.
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Figura 71 - Unidade de Treino Sub-17 FC Porto - 9 junho 2025 (MD+2/MD-1)

Terca-Feira — 10/06/2025

Apos a realizacao da 15.2 jornada da 2.2 Fase — Apuramento de Campeao
do Campeonato Nacional de Sub-17, as equipas que ocupavam os quatro
primeiros lugares na tabela classificativa, mantiveram as suas posic¢oes,
atendendo a que venceram os respetivos jogos. Uma vez que se encontrava

ainda a trés pontos da equipa lider, Benfica, o FC Porto necessitava vencer este
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jogo contra o Sporting, para ainda manter acesa a possibilidade de se sagrar
campeao nacional.

Frente a um adversario que sobretudo procurou defender bem e nao sofrer
golos, a equipa do FC Porto nunca deixou de acreditar que poderia vencer o jogo
e assim ainda lutar pelo titulo na ultima jornada. Foi entdo que, ja nos descontos
da 2.2 parte do jogo, foi obtido o unico golo que deu a vitéria a equipa do FC
Porto.

O lider da tabela classificativa no final da penultima jornada também venceu
o respetivo jogo, pelo que ficava adiada para a ultima jornada a decisao sobre

quem iria ser o campeao nacional de Sub-17 da época 2024/25.

Quarta-Feira — 11/06/2025

Neste dia (MD+1/MD-4), apés a realizagao do 2.° jogo em apenas quatro
dias, foi concedida folga aos jogadores, respeitando o sugerido na matriz
operacional da PT, no caso de 3 jogos por semana. Neste dia os jogadores
tiveram folga para se desconectarem por completo e para favorecer a sua

recuperacao fisica e emocional.

Quinta-Feira — 12/06/2025

Apds um dia de descanso, e ja com o objetivo de preparar o jogo de
domingo, o treino (MD+2/MD-3), foi estruturado para diferenciar as cargas entre
jogadores titulares e nao titulares, respeitando o principio da gestado
individualizada que a PT recomenda para microciclos densos (Fig. 72). Ao
mesmo tempo, procurou-se manter os automatismos do MJ e dar continuidade
aos processos taticos. Assim, enquanto os titulares apds os exercicios de
ativacdo conjunta realizaram apenas situag¢des ludico-técnicas através de
“‘meinhos”, “pé-volei”, finalizando com alongamentos, enquadrados na légica de
recuperacao ativa através de exercicios de baixa intensidade quer permitem
recuperar fisica e mentalmente, mantendo o contacto com bola sem impor
estimulos de fadiga, aos jogadores nao titulares foi necessario proporcionar
estimulos adicionais que preservassem o ritmo competitivo e a disponibilidade
para o proximo jogo. Desta forma, apds a ativagéo, realizaram um exercicio de
posse/pressao entre trés equipas de quatro jogadores. A equipa em posse tinha

de manter a posse da bola e, apds quatro passes completos, deveria variar o
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jogo para a equipa colocada na zona oposta. A equipa colocada no espaco
intermédio deveria pressionar com dois ou trés jogadores de forma a tentar
recuperar a posse de bola.

De seguida foi realizado o “treino holandés”, formado por trés equipas de
oito jogadores em estrutura 3-2-3, que potenciou uma sucessao continua de
situacbes de posse e transicdo, estimulando a velocidade de decisdo e de
circulagdo, mudanca rapida de corredor e utilizacdo frequente do “terceiro
homem”. A rotagcdo constante entre as trés equipas funcionou como forma de
recuperagao ativa e preservou a qualidade técnica das decisées em tempo
reduzido. No final do treino foi realizado um “torneio” GR+4v4+GR, em espaco
reduzido, que potenciou as relagbes em campo e ajustes da equipa com e sem
bola. O controlo do volume e das pausas assegurou os objetivos de manutengao

da forma e de recuperagao se cumprissem sem introduzir cargas excessivas.
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Sexta-Feira — 13/06/2025

Neste dia (MD-2), o ultimo treino antes do jogo, a preocupacao foi conciliar
a recuperacgao ativa com a consolidacédo dos principios ofensivos e defensivos
do MJ. Na PT, o treino de recuperagao ativa utiliza exercicios de baixa
complexidade e intensidade reduzida para permitir que os jogadores recuperem
fisicamente e mentalmente sem perderem os automatismos coletivos. Essa
abordagem visa evitar a criacdo de novos estimulos de fadiga e assenta numa
gestédo individualizada da carga.

O treino iniciou-se com uma fase de ativagdo conduzida pelo preparador
fisico (Fig. 73). Em seguida, realizou-se um exercicio de organizagao defensiva
em situacdo GR+10v10+GR com saida de bola pela equipa adversaria. A partir
de pontapés de baliza executados pelo adversario, pretendeu-se evidenciar a
organizacao defensiva coletiva da equipa, trabalhando a protecdo do corredor
central, a compactagao horizontal e vertical, “gatilhos” de presséao, a orientagcao
do adversario para fora e o controlo da profundidade, bem como a definicado dos
momentos de pressao.

Posteriormente, abordaram-se diferentes esquemas taticos em momento
ofensivo e defensivo, reforcando o que se pretende do MJ. Para finalizar,
realizou-se um “torneio” GR+7v7+GR, para introduzir um estimulo breve de
oposicdo que permitisse acelerar a tomada de decisdo em contexto
representativo. A carga foi cuidadosamente controlada através da curta duragao
do exercicio e de pausas generosas, respeitando o principio de que, em
microciclos com elevada densidade competitiva, as sessdes imediatas ao jogo

devem privilegiar a recuperacéao ativa e a especificidade tatica.
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Figura 73 - Unidade de Treino Sub-17 FC Porto - 13 junho 2025 (MD-2)

Sabado — 14/06/2025

Neste dia (MD-1), ndo foi realizado treino. Ao contrario da | Fase do
Campeonato Nacional — Série Norte, em que nunca precisamos de estagio, na
Il Fase (Apuramento de Campedo), passamos a estagiar sempre que a
deslocagao era longa, como aconteceu neste jogo. Ainda assim, pela
importancia do jogo e porque a saida para o estagio estava apenas marcada
para a tarde, considero que teria sido util realizar uma breve sessédo de
ativagao/recuperagéao, alinhada com a Matriz Metodoldgica da PT. Sustento a
minha opinido em trés motivos: (1) melhorar a integragao e a interagao dos cinco

novos jogadores nas rotinas e nos esquemas taticos; (2) ajustar detalhes e gerir
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a ansiedade num jogo de elevado peso competitivo; (3) ja existira um dia de
descanso na semana, permitindo uma carga leve sem comprometer a prontidao.
Um treino curto, tatico e descontinuado com pouco ou nenhuma oposicao, teria
ajudado a afinar ligagbes, soltar o corpo e chegar ao jogo mais confiantes e

organizados.

Domingo — 15/06/2025

Foi o jogo do titulo. O FC Porto chegou a esta jornada a trés pontos do
Benfica e sabia que so6 a vitéria Ihe daria o campeonato. O contexto ndo podia
ser mais exigente com varios jogadores de ambos os clubes consagrados,
depois de terem sido campedes pela selegdo nacional no Campeonato da
Europa de Sub-17 campedo, que se fez sentir na intensidade tatico-técnica
desde o apito inicial.

A equipa do FC Porto entrou no jogo bastante forte e, apds longos periodos
de dominio, conseguiu, perto do final da 1.2 parte do jogo, obter um golo na
sequéncia de um esquema tatico ofensivo (pontapé de canto), passando a estar
virtualmente em 1.° lugar na tabela classificativa. Contudo, momentos a seguir,
surgiu o 1-1 num lance controverso de arbitragem.

E precisamente por momentos como aquele, que acredito no valor e
importancia do VAR (Video Assistant Referee) para o futebol, ajudando a
aproximar o jogo da verdade desportiva, reduzindo erros em lances que decidem
partidas e, as vezes, campeonatos. Entendo que o elevado custo com a sua
utilizacao, limite a sua presencga as principais competicdes e fases decisivas,
mas, pelo impacto que estas decisdes tém, faria sentido alargar o recurso da
ferramenta nas fases de subida e de apuramento de campeao, em todas as
competigdes, incluindo competi¢cdes de formacgao.

O impacto do golo sofrido foi evidente. A nivel emocional, apesar da
entrega e de varias tentativas na 2.2 parte de tentar chegar novamente a
vantagem no marcador, a medida que a bola n&o entrava na baliza adversaria,
a falta de clarividéncia nos jogadores, a vontade de realizar as agbes demasiado
rapido, aliado a qualidade do adversario e ao ascendente motivacional pelo
resultado do marcador, determinou que a equipa acabasse ainda por sofrer mais

um golo, terminando o jogo com o resultado de 2-1.
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Foi, por isso, um “classico” decidido em detalhes de momentos criticos. A
eficacia nas bolas paradas, a gestdo dos estados emocionais e a forma como

cada equipa respondeu aos acontecimentos, moldou o desfecho.

3.6.4 Controlo da carga interna e externa do treino

No treino de futebol, falar de carga externa e carga interna é distinguir entre
o “que foi feito” e “como o corpo percecionou o que foi feito”. Desta forma, a
carga externa descreve o trabalho realizado, normalmente através da distancia
total, corrida em alta velocidade e sprints, numero de aceleragbes e
desaceleragdes, sendo normalmente adquiridos através do recurso a GPS. Por
outro lado, a carga interna € a resposta do organismo a esse trabalho, medido
através da frequéncia cardiaca, lactato ou da percecao subjetiva de esforgo
(PSE). (Bourdon, et al., 2017; Foster, et al., 2001; Impellizzeri, Marcora, & Coutts,
Internal and External Training Load: 15 Years On, 2019).

Ao longo de toda a época, o controlo da carga interna do treino da equipa
Sub-17 do FC Porto foi monitorizado através da aplicagdo de questionarios de
Percegao Subjetiva de Esforgo (PSE) aos jogadores. Utilizamos a escala CR-10
de Borg (1982), na adaptagéo proposta por Foster et al. (2001), para a PSE da
sessdo (Session-RPE) e desta forma os jogadores, apds terminarem cada treino,
classificavam a intensidade global percepcionada do treino (Fig. 74). De acordo
com a classificacao atribuida pelo jogador, era posteriormente enquadrado num
dos trés patamares definidos previamente pelo Departamento de Performance
(LIGHT LOAD, OPTIMAL LOAD E HEAVY LOAD).

146



Valor

Descritor

Adaptado (FC Porto)

Descanso

Muito, Muito Facil

Facil

LIGHT LOAD

Moderado

Pouco Dificil

Dificil

OPTIMAL LOAD

Muito Dificil

O O N| O O | W N| =

—
o

Maximo

Diversos estudos demonstraram a validade e fiabilidade da Session-RPE
enquanto bom indicador da carga interna, sensivel as variagdes do treino e com
utilidade para acompanhar a fadiga/recuperagéo (Akubat, Patel, Barrett, & Abt,
2012; Alexiou & Coultts, 2008; Impellizzeri, Rampinini, Coutts, Sassi, & Marcora,
2004; Rodriguez-Marroyo & Antofian, 2014; Thorpe, et al., 2016; Vahia, Kelly,
Knapman, & Williams, 2018). Contudo, pode ser limitativa, uma vez que é

dependente da sensibilidade e do conhecimento que o jogador tem do proéprio

corpo (Meggs & Chen, 2021).

Apos o preenchimentos dos dados pelos jogadores, os dados eram

tratados por um dos preparadores fisicos, elaborando um relatério de carga

interna semanal (Fig. 75).

Figura 74 - Escala PSE utilizada pelo FC Porto
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@

F.CPorto sub17 CARGA - Treinos

ATLETAS 06/05/2025 07/05/2025 08/05/2025 09/05/2025 11/05/2025
Jogador 1 OPTIMAL LOAD OPTIMAL LOAD OPTIMAL LOAD OPTIMAL LOAD Ny
Jogador 2 OPTIMAL LOAD OPTIMAL LOAD OPTIMAL LOAD OPTIMAL LOAD

lJogador 3 OPTIMAL LOAD OPTIMAL LOAD OPTIMAL LOAD OPTIMAL LOAD OPTIMAL LOAD
Jogador 4 OPTIMAL LOAD OPTIMAL LOAD OPTIMAL LOAD OPTIMAL LOAD

lJogador 5 LIGHT LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD LIGHT LOAD
Jogador & OPTIMALLOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD' LIGHT LOAD HEAVY LOAD
Jogador 7

Jogador 8 LIGHT LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD' LIGHT LOAD

Jogador 8 LIGHT LOAD NY
Jogador 10 OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD HEAVY LOAD
Jogador 11 OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD HEAVY LOAD
Jogador 12 OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD

Jogador 13 OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD HEAVY LOAD
Jogador 14 OPTIMALLOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD' LIGHT LOAD

Jogador 15 OPTIMALLOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD' LIGHT LOAD NU
Jogador 16 OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD
Jogador 17 OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD

Jogador 18 OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD
Jogador 19 OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD HEAVY LOAD
Jogador 20 OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD HEAVY LOAD
Jogador 21 LIGHT LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD HEAVY LOAD
Jogador 22 LIGHT LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD' LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD
Jogador 23 LIGHT LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD' LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD
Jogador 24 OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD LIGHT LOAD
Jogador 25 OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD Ny
Jogador 26 LIGHT LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD HEAVY LOAD
Jogador 27 OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD OPTIMAL LOAD LIGHT LOAD HEAVY LOAD

Figura 75 - Mapa de Carga Interna Semanal

A analise dos dados recolhidos, possibilitou monitorizar as cargas
percepcionadas, permitindo determinar se o treino foi de encontro ao estimulo
que era pretendido, mas também antecipar momentos de maior susceptibilidade
ao aparecimento de lesdo através de indicios de estado de fadiga dos jogadores.
Ao mesmo tempo, estimulava os jogadores a refletirem criticamente sobre a
treino, tornando-os participantes ativos no controlo do treino (Saw, Main, &
Gastin, 2018).

Relativamente a monitorizagdo da carga externa, a época 2024/25 marcou
um forte investimento do clube. Se, no arranque da época, apenas a equipa
principal, a equipa B e os Sub-19 dispunham de sistemas Catapult para recolha
objetiva de dados, o investimento estratégico do Departamento de Performance
permitiu a expansao do sistema ao escalao Sub-17, passando este equipamento
a ser utilizado pelos jogadores proximo do final da 1.2 Fase do Campeonato
Nacional. Esta deciséo procurou responder a trés necessidades do clube: (i) criar
um ecossistema padronizado de dados transversal aos escaldes para
comparacao individual entre jogadores; (ii) refinar a periodizag¢ao e o controlo do
treino com métricas fiaveis de carga externa; e (iii) melhorar a tomada de deciséo
em prevengao de lesao, retorno a competicdo (Return to Play) e gestdao do
rendimento. Verifica-se que na literatura, ha autores que recomendam a
padronizagao de tecnologias e procedimentos quando o objetivo € comparar
jogadores e equipas ao longo do tempo e entre contextos, mitigando assim

enviesamentos de medigao e analise (Bourdon, et al., 2017).
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Uma vez que estes dispositivos combinam o recetor GNSS (Sistema Global
de Navegacéao por Satélite), com uma unidade de medicao inercial (IMU) com
acelerometro tri-axial (medir forgas/aceleragdes), giroscépio tri-axial (medir
velocidades angulares) e magnetometro tri-axial (medir a orientagdo relativa ao
norte magnético), a utilizacdo do equipamento pelos jogadores permitiu recolher
um vasto conjunto de parametros: (i) Distancia Total Percorrida; (ii) Distancia em
HSR (High Speed Running) (19,8 a 25,0 km/h); (iii) Distdncia Percorrida em
Sprint (> 25,2 km/h); (iv) Aceleragdes Rapidas (= 2,5 m/s?); (v) Aceleragbes
Moderadas (= 4,0 m/s?); (vi) Desaceleragdes (< 2,5 m/s?); (vii) Peak Velocity
(Velocidade Maxima) (km/h); e, (viii) Distancia em HSR + Sprint (> 19,8 km/h)
(Nicolella, Torres-Ronda, Saylor, & Schelling, 2018) (Wundersitz, Gastin,
Robertson, Davey, & Netto, 2015).

A expansao deste equipamento para os Sub-17 poderia ainda permitir: (i)
um continuum de desenvolvimento, seguindo o jogador desde a formacao até a
equipa principal, com métricas homogéneas, criando perfis individuais e de
toleréncia a carga (benchmarks por posicéo/idade) (Bourdon, et al., 2017); (ii)
tomada de decisdo baseada em evidéncia, considerando que a monitorizagao
regular da carga esta associada a melhor gestdo da fadiga, menor risco de
sobrecarga e planeamento mais informado dos estimulos (sem causalidade
direta) (Halson, 2014); (iii) transferéncia e comparabilidade, atendendo a que
dados recolhidos com o mesmo hardware e protocolos aumentam a
comparabilidade inter-equipas e a sensibilidade para mudancgas significativas
(e.g., pré/péds lesao, transi¢cdes de escaldo) (Bourdon, et al., 2017).

Embora a equipa de preparadores fisicos dos Sub-17 possua formacao
especifica, a operacionalizagdo de procedimentos, ajustes e parametrizagbes
revelou-se um percurso de aprendizagem continua e desafiante. Espera-se que
essa curva de aprendizagem se traduza em ganhos na préxima época. Em
contexto de treino e competicdo, um dos preparadores fisicos assumiu a
responsabilidade da “etiquetagem” (tag) dos exercicios, permitindo otimizar o

tempo de registo e extragao de dados dos indicadores por exercicio (Fig. 76).
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Figura 76 — Relatorio de Carga Externa Catapult

A acompanhar o investimento no novo equipamento e, numa altura em que
os clubes profissionais recolnem milhdées de dados das centenas de GNSS
integradas nas suas equipas, torna-se absolutamente vital transformar esse fluxo
de dados continuo. A verdadeira vantagem competitiva ndo se constitui em ter
dados, mas em conseguir transforma-los, diariamente, em decisdes
comparaveis entre jogadores, posigdes, dias do morfociclo e contextos de jogo
(Akenhead & Nassis, 2015; Buchheit & Simpson, 2016; Cummins, Orr,
O’Connor, & West, 2013). Para responder a esse desafio, o clube evoluiu para
uma arquitetura de data warehouse suportada por Business Intelligence (Bl),
capaz de organizar, padronizar e disponibilizar informagdo de forma rapida,
interativa e fiavel (Inmon, 2005; Kimball & Ross, 2013; Redman, 2008). Em
termos praticos, esta arquitetura assenta num modelo dimensional que coloca
no centro as tabelas de factos, tais como treinos, exercicios, jogos e acoes
fisicas (e.g., aceleragdes, desaceleragdes, sprints) e, a partir delas, liga a outras
dimensbes, como por exemplo jogador (incluindo o histérico de lesbes e estado
de prontidao), posi¢cado, dia do morfociclo (e.g., MD-4, MD+1), contexto de
competicao (e.g., adversario, local, resultado, congestao de jogos), exercicio,
condicdes ambientais e equipa técnica/periodo de tempo (Kimball & Ross,
2013). Esta arquitetura permite evidenciar, em poucos segundos, o que antes
exigiria horas de trabalho, através de métricas devidamente validadas
(Akenhead & Nassis, 2015; Varley, Fairweather, & Aughey, 2011). Os
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dashboards sao desenhados para as questdes relevantes do treino, com
visualizagdes por posi¢cao, jogador, comparacdes do jogador (i.e., z-scores vs.
baseline individual) e entre jogadores (i.e., faixas de referéncia por posigéo),
decomposi¢éo por dia do morfociclo e por contexto de jogo, e alertas visuais
quando se ultrapassam critérios préviamente definidos (Abbott, Brickley, &
Smeeton, 2018; Ammann & Altmann, 2023; Barnes, Archer, Hogg, Bush, &
Bradley, 2014; Di Salvo, Gregson, Atkinson, Tordoff, & Drust, 2009; Halson,
2014; Katanic, et al., 2025; Thoseby, Govus, Clarke, Middleton, & Dascombe,
2023).

Este ecossistema nao é estatico, e por isso ao longo da época, a solugéao
foi sendo construida e refinada. Embora ainda ndo esteja totalmente consolidada
na parametrizagdo das visualizagdes, ja assentou em dados estruturados e
métricas normalizadas, de forma a ser utilizada em pleno nas préximas épocas.
No final da presente época o dashboard disponivel nos Sub-17 do FC Porto

apresentava a seguinte visualizag¢ao: (Fig 77).
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Figura 77 - Dashboard de Monitorizagdo da Carga de Treino Individual
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3.6.5 Controlo do Processo Competitivo

O controlo do processo competitivo foi realizado através do registo e
analise da utilizagdo de cada jogador. Na figura seguinte (Fig. 79), podemos
observar os tempos de jogo, por jogador, em cada competicdo. A tabela &
dividida em quatro categorias: o somatoério de todos os jogos, a 12 fase do
Campeonato Nacional de Sub-17 (Zona Norte), a 22 fase do Campeonato
Nacional de Sub-17 (Apuramento de Campedo), os jogos particulares (jogos
treino) e os jogos realizados em torneios. A analise da tabela permitiu-nos ter
uma visao completa da quantidade de jogos por competicdo que cada jogador
fez e, adicionalmente, os jogos que fez como titular, como suplente e o tempo
total de jogo.

Para reforgar o controlo individual, dividimos o tempo total de jogo de cada
jogador pelo tempo desempenhado em cada posicdo. Apesar de alguns
jogadores poderem atuar em mais do que uma posicdo, esta abordagem
permitiu-nos quantificar com maior precisdo quanto tempo cada jogador atuou
em cada fungéo e evidenciar a elevada variabilidade e diversidade de estimulos
a que a maioria foi exposta, em consonancia com os objetivos formativos de
desenvolvimento. Seguidamente, apresenta-se os graficos com os dados (Fig.
79 e Fig. 80).
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Figura 78 - Mapa controlo carga em competicao
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No que diz respeito aos guarda-redes, evidencia-se que um deles foi
convocado para quarenta e dois jogos tendo realizado um total de 2921 minutos
(Fig. 79). No outro extremo, um dos guarda-redes foi convocado para apenas
cinco jogos, ndo tendo realizado qualquer minuto. Pelos dados, destaca-se que
dois dos guarda-redes reunem melhores condigbes de acordo com as

expectativas do clube, comparativamente aos restantes trés (Fig. 80).
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Figura 80 - Convocatoria e titularidades - Guarda-Redes

Em relagéo aos defesas, evidencia-se que dos nove, cinco tiveram mais de
dois mil minutos de utilizacdo em jogo e seis foram convocados mais de quarenta
e uma vezes para jogo (Fig. 81). Destaca-se ainda para o numero de golos
marcados por dois dos defensores (quatro e trés golos). Um dos motivos para
que um dos defensores apresente menor nimero de minutos e convocatérias
esta relacionado com o fato de ter sofrido duas lesdes durante a época, facto
que fez com que o jogador estivesse indisponivel durante um periodo

consideravel (Fig. 82).
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Figura 82 - Convocatorias e titularidades - Defesas

Em relagdo aos médios, verifica-se uma maior dispersdo em termos de
tempos de utilizagdo, com apenas quatro jogadores a terem realizado mais do
que dois minutos de jogo, sendo esses aqueles que de forma categorica
participaram em maior numero de jogos (mais de quarenta jogos) e maior
numero de titularidades (mais de trinta) (Fig. 83). Em relagcdo aos menos
utilizados, um dos jogadores apenas teve sessenta e trés minutos de utilizagao,
realizado em dois jogos. Trés outros jogadores realizaram menos de quatros
minutos. Evidencia-se, portanto, um enorme gap entre aqueles que foram mais
utilizados e aqueles que foram menos utilizados (Fig. 84). Apesar da diferenca
de qualidade entre esses grupos de jogadores, o fato de em varios jogos o
resultado ndo ser o mais favoravel, impediu o treinador de colocar em jogo

jogadores com menor qualidade.
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Figura 84 - Convocatorias e titularidades - Médios

Relativamente aos avancgados, pese embora um dos avancados tenha
integrado o plantel Sub-17 durante a 2.2 fase do Campeonato Nacional, oriundo
do plantel Sub-16, verifica-se algum equilibrio em termos de minutos de
utilizacdo (Fig. 85). Contudo, dois apresentam tempos de utilizacdo bastante
significativos (2792 e 2315 minutos). Verifica-se também, uma dispersao
relativamente ao numero de golos marcados entre os jogadores. Pese embora
apresentem caracteristicas fisicas, técnicas e taticas distintas, todos os

jogadores revelaram-se importantes na marcagao de golos (Fig. 86).

155



Avangados - Tempo de Jogo (min)

Figura 85 - Tempo de jogo - Avangados

v
<
-
~ =
L] o
& o
&
w
=
I I m
JOGA JOGADOR 32

JOGADOR 25 JOGADOR 26 DOR 29
Figura 86 - Convocatorias e titularidades - Avancados

AVANCADOS

mJogos = Titular = Golos

w
£
‘ 7]
o4
| @
JOGAD

OR 27

3.6.6 A importancia de gerir a carga mental

A performance no futebol depende da interacdo de capacidades taticas,
técnicas, fisicas e psicossociais. Entre estas, a carga mental (i.e., exigéncias
cognitivas, emocionais e afetivas) tem impacto direto na tolerancia ao esforgo,
na qualidade da decisao e na execugao técnica. Varios estudos demonstram que
a fadiga mental, considerada enquanto um estado psicobiolégico apdés um
esforgo cognitivo prolongado, diminui a performance e o rendimento especifico
no futebol, sobretudo por elevar a percegao de esforco e degradar processos
atencionais e decisorios (e.g., menor precisao e velocidade de decisao) (Cutsem,
et al., 2017; Marcora, Staiano, & Manning, 2009; Pageaux & Lepers, 2018;
Schiphof-Godart, Roelands, & Hettinga, 2018). No futebol, esta realidade
materializa-se em micro-decis6es mais lentas, piores escolhas (e.g., de passe)

e maior “peso” subjetivo do esforgo a idéntica carga externa. Estudos e revisoes
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recentes sustentam que o mecanismo central passa pelo aumento do esforgo
percebido e alteragbes de controlo executivo (e.g., maior atividade theta frontal
em Eletroencefalograma), mesmo sem grandes alteragcbes cardiorrespiratorias
Marcora, Staiano, & Manning, 2009; Schiphof-Godart, Roelands, & Hettinga,
2018; Wascher, et al., 2014).

A fadiga mental resulta do desgaste de recursos atencionais/execugéao e
da dinamica custo/recompensa e por esse motivo, o mesmo estimulo fisico
‘custa” mais quando a mente esta saturada. Esse custo adicional explica: (i)
menor tolerdncia ao esforgo continuo; (ii) degradacdo do desempenho tatico-
técnico sob pressao temporal; (iii) maior suscetibilidade a erros por distracao,
traduzindo-se em menor acerto decisional e pior qualidade de agdes (Clemente,
et al., 2021; Coutinho, et al., 2018; Smith, et al., 2016).

A fadiga mental é passivel de ser monitorizada através de instrumentos
subjetivos (rapidos, sensiveis e contextuais) e marcadores objetivos, integrados
num procedimento diario simples. A literatura indica enquanto instrumentos
subjetivos: (i) Cuestionario para valorar la Carga Mental en los Deportes de
Equipo (CCMDE), para avaliar a exigéncia fisica, cognitiva, emocional e afetiva
(Diaz-Garcia, Ponce, Bordoén, Gajardo, & Calvo, 2021); (ii) o método NASA-TLX
que avalia a carga mental de trabalho em seis dimensdes (Calvo & Diaz-Garcia,
2022); (iii) o Hooper Index (HQ) para avaliar o stress, fadiga, qualidade do sono
e a dor muscular tardia (DOMS) (Clemente, et al., 2019) e, (iv) instrumentos de
medicao de estados de humor POMS (Profile of Mood States) e/ou Brums
(Brunel Mood Scale) (Lochbaum, Zanatta, Kirschling, & May, 2021). Em termos
de marcadores objetivos, a literatura refere: (i) o Psychomotor Vigilance Task
(PVT) para a detecéo de fadiga atencional (Basner & Dinges, 2011); (ii) o Heart
Rate Variability (HRT) que mede as variagcdes de batimentos cardiacos, sendo
por isso um indicador da saude do sistema nervoso autbnomo (Shaffer &
Ginsberg, 2017) e, (iii) neuromarcadores através do Eletroencefalograma (e.g.,
theta frontal) (Wascher, et al., 2014). Tendo em conta o tipo de informagao que
estes instrumentos permitem obter, seria prudente que o Clube comecasse a
aplica-los aos jogadores. Até agora ndo tém sido utilizados e, por isso, estamos
a perder dados uteis e relevantes para orientar o treino, prevenir lesdes e

personalizar intervencdes. A sua implementagcao n&o precisa de ser complexa
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na medida em que um protocolo simples e consistente garante métricas fiaveis
para apoiar melhores decisdes.

Na realidade dos Sub-17 do FC Porto, percebemos no dia-a-dia que quanto
maior a fadiga mental, mais “pesadas” ficam as pernas: baixa a velocidade de
reacao, a resisténcia diminui, aumenta a perceg¢ao de esforgco, a decisao fica
mais lenta, a tolerancia ao stress diminui (e.g., reacao a provocagdes), pode
surgir maior receio e duvidas e, no final, o rendimento desce. As questbes
pessoais relacionadas com a escola, familia e redes sociais podem elevar os
niveis de stress, aumentar dessa forma a fadiga mental, interferindo no
desempenho e até no risco de doenga/lesao, algo especialmente relevante em
jogadores de elite jovem (Brink, et al., 2010; Fletcher & Scott, 2010; Sanchez,
Ortega, Garcia, & Cuberos, 2019). Por outro lado, as relagbes dentro da equipa
influenciam bastante a fadiga mental na medida em que a mesma mensagem do
treinador pode ser sentida com cargas mentais diferentes consoante a qualidade
da relacéo treinador-jogador (Davis, Appleby, Davis, Wetherell, & Gustafsson,
2018; Fletcher & Scott, 2010; Jowett, 2017; Nicholls, Earle, Earl, & Madigan,
2018; Pensgaard, Ivarsson, Nilstad, Solstad, & Steffen, 2018; Silva, et al., 2021).

Igualmente relevante era o estado animico coletivo. Era percetivel a
diferenca animica coletiva apds jogos com resultado positivo comparativamente
a jogos com resultado negativo, e esse estado manifestava-se em treino. No
mesmo sentido, a percegao das exigéncias do préximo jogo e a motivagao
modularam a fadiga mental ao longo da época (Diaz-Garcia, et al., 2023; Rubio-
Morales, Diaz-Garcia, Harper, & Calvo, 2024).

Na elaboragédo do morfociclo, consideramos explicitamente a carga mental
para manter niveis 6timos de fadiga ao longo da semana, ajustando exercicios
que a aumentassem ou reduzissem a carga mental. Tal como educamos para a
recuperacao fisica, promovemos a recuperacdo mental, com estratégias que
aceleram a regeneracao cognitiva (e.g., dormir e descansar bem apds 0 jogo).

Apesar da evidéncia, estas estratégias ndo estavam incorporadas de forma
sistematica nas rotinas diarias dos nossos jogadores, dado o contexto de alta
competicdo, com jogos de elevada dificuldade, varios jogadores em selegbes
nacionais, elevado numero de treinos e jogos, julgo que faria todo o sentido

acompanhar de forma consistente o estado mental.
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3.6.7 Programa de Prevengao de Lesoes

O futebol é hoje um fendmeno econdmico e cultural de enorme escala,
movendo audiéncias globais, patrocinios e transferéncias cada vez mais
volumosas, colocando os jogadores como os principais ativos dos clubes. Para
rentabilizar o investimento e, sobretudo, proteger a carreira do jogador, torna-se
critico criar condigdes para que o rendimento se aproxime do maximo, sem
quebras abruptas ao longo da época. O problema € que a propria natureza do
jogo, baseada em situagbes de cooperacdo/oposi¢cdo permanentes, contacto
frequente e esforgcos em intensidades maximas, eleva o risco de lesdao, com
destaque para os membros inferiores (tornozelo, joelho e pé) (Amirneni et al.,
2024; Brito et al., 2012; Chun, et al., 2025; Sadigursky, et al., 2017; Woods et al.,
2002). Estudos europeus e da UEFA mostram que as lesbes musculares do
joelho, da coxa e os eventos de sobrecarga seguem a cadéncia competitiva e
continuam a ser responsaveis por uma fatia substancial dos dias de
indisponibilidade (Ekstrand et al., 2020, 2021; Krutsch et al., 2022).

Os custos diretos e indiretos destas auséncias sdo elevados, com
estimativas de centenas de milhdes em salarios pagos a jogadores indisponiveis
nas principais ligas europeias, com tendéncia de agravamento em épocas de
calendario congestionado (Dallmeyer, Steinfeldt, Hlubers, Pietzonka, & Breuer,
2025; Eliakim, Morgulev, Lidor, & Meckel, 2020; Torrejon, Serrano, Villalén, &
Alcaraz, 2024).

A Howden, considerada a maior corretora de seguros independente do
Mundo, publicou em 2024 a quarta edicdo do seu relatério Men’s European
Football Injury Index, revelando uma subida continua das lesbes nas cinco
principais ligas do futebol masculino europeu durante a época 2023/24. O
relatério da Howden (2024) revela que a frequéncia de lesdes e os respetivos
custos atingiram novos maximos. Foram registadas 4 123 lesdes na época
2023/24, o que representou um aumento de 4% face ao ano anterior. O custo
total dessas lesdes subiu 5%, atingindo 732,02 milhdes de euros, sendo que, ao
longo das ultimas quatro épocas, os clubes das cinco principais ligas masculinas
europeias acumularam 14 292 lesdes, resultando em 2,3 mil milhdes de euros

de custos.
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O relatdrio da particular destaque a Premier League (EPL), que continua a
registar custos de lesdes acima da média. As despesas relacionadas com lesdes
na EPL representaram 44% do total das cinco ligas, acima dos 42% de 2022/23.
A EPL registou 915 lesdes, num custo total de 318,8 milhdes de euros. A
frequéncia de lesbes destacou-se com os clubes a enfrentarem uma lesédo a
cada 94 minutos de futebol competitivo, o que se traduz em 3 698 euros por
minuto. No conjunto das cinco ligas europeias, as lesées ocorreram a cada 92
minutos, em média, na época 2023/24. Participaram 96 clubes em 4 232 jogos,
com uma média de 0,97 lesdes por jogo. O peso financeiro médio foi de 172 975
euros por jogo e 1 922 euros por minuto (Howden, 2024.

Para além do impacto financeiro, ha ainda o efeito competitivo, com menos
jogadores disponiveis, rotagdes forcadas e potenciais consequéncias a longo
prazo para o rendimento do jogador (Ekstrand et al., 2020).

O relatdrio identificou ainda preocupag¢des com o aumento da gravidade
das lesdes entre jogadores mais jovens. Na época 2023/24, os sub-21 da EPL
falharam, em média 44 dias por lesdao, um aumento de 187% face a 2020/21.

Os sub-21 da Série A e da EPL sofreram as maiores subidas na gravidade
das lesdes, com a Série A a registar uma média de 35,16 dias de paragem por
leséo.

Numa altura em que crescem as preocupag¢des com as exigéncias fisicas
provocadas por calendarios competitivos demasiado congestionados e longos,
com jogadores envolvidos num numero muito significativo de jogos em
competi¢des internacionais e nacionais, assistimos a cada vez mais jogadores
afastados por periodos mais longos (Dellal, Lago-Pefias, Rey, Chamari, &
Orhant, 2015; Doncaster, White, Svenson, & Page, 2021; Dupont, et al., 2010;
Garcia, et al., 2021; Jiang, Hao, & Li, 2022; Page, Field, Langley, Harper, &
Julian, 2023; Skomrlj, et al., 2024).

E, portanto, com naturalidade que cada vez mais jogadores e organizacdes
tém manifestado inquietacdo, criticas e protestos perante esta situacao
(FIFPRO, s.d.; FIFPRO, 2025; Reuters, 2024).

Num contexto competitivo mais denso, em que varios jogadores da equipa
Sub-17 do FC Porto realizaram mais de cinquenta jogos oficiais durante a época

2024/25 (Fig. 87, Fig. 88 e Fig. 89), somando competicbes nacionais e
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internacionais, a situagao gera preocupacao legitima entre os responsaveis do

clube.
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Perante este cenario, a realizacdo sistematica de testes fisicos e
antropométricos deixa de ser um luxo e passa a ser uma ferramenta de
seguranga operacional porque permite: (i) quantificar capacidades de forma
objetiva; (ii) detetar assimetrias e défices com relevancia clinica; (iii)
contextualizar os resultados pela maturagéo bioldgica, aspeto critico no futebol

de formacao; e, (iv) alinhar a prescricdo e monitorizagcdo da carga com as
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necessidades reais do jogador (Hill, Scott, Malina, McGee, & Cumming, 2019;
Malina, Rogol, Cumming, Coelho-e-Silva, & Figueiredo, 2015).

E necessario avaliar bem e com regularidade para proteger a saude, gerir
a carga e sustentar o rendimento ao longo da época quando o volume de jogos
e elevado.

Consciente da preocupacao, a UEFA apoiada pela Associagdo Europeia
de Clubes, Ligas Europeias e FIFPRO Europa anunciou no dia 27 de junho de
2025, uma nova iniciativa com o objetivo de definir melhor o conceito de “carga”
no futebol europeu de elite, bem como compreender o seu impacto associado e,
determinou a realizacdo de um estudo que na primeira fase tera o objetivo de
definir o significado do termo “carga”, numa tentativa de avaliar melhor os fatores
associados, incluindo diferentes tipos de lesdes, niveis de desempenho e o bem-
estar dos jogadores (UEFA, 2025). Indicou também que numa segunda fase,
sera realizada uma analise detalhada de dados histéricos, avaliando mudangas
regulatorias e de calendario, bem como tendéncias técnicas e de desempenho
ao longo do tempo que podem ter impactado nas lesdes de jogadores, bem como

0 seu bem-estar fisico e mental (UEFA, 2025).

3.6.7.1 Bateria de Testes Fisicos para Futebolistas: o caso dos Sub-17 do
FC Porto

Antes de se implementar qualquer programa de prevengao de lesdes €&
fundamental a realizacdo de avaliagdes fisicas aos jogadores, de forma a
diagnostica-los e ter uma ideia sobre o seu estado de forma aquando da
avaliacdo. Os testes fisicos permitem também, verificar a evolugao dos
jogadores ao longo da época, através da realizagdo dos testes em diferentes
momentos de avaliagdo e controlo. Deste modo, devem integram-se no
planeamento e controlo do treino na medida em que se avalia para informar,
orientar e decidir. Para o jogador, os testes fornecem informagao objetiva sobre
o estado de forma e a evolugao ao longo da época, permitindo identificar pontos
fortes e necessidades (perfil individual) e, a partir dai, construir planos individuais
de treino com metas claras (Impellizzeri, Rampinini, & Marcora, 2005). Em fase
competitiva, a repeticao periddica de testes funciona como barémetro do estado

de fitness e como mecanismo de vigilancia contra sobrecarga nao
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funcional/sobretreino (Meeusen, et al., 2013; Buchhleit, 2014). Do ponto de vista
educativo, a testagem aumenta a literacia do jogador sobre a importancia da
preparacgao fisica em especificidade com o jogo, reforcando a sua adeséo e a
responsabilidade no processo (Bangsbo, Mohr, & Krustrup, 2006).

Para os treinadores e restante staff, os testes constituem também
referéncias objetivas na gestdo do retorno pdés-lesdo (perfil neuromuscular e
marcos de progressao), um meio de controlo da efetividade do treino quando
repetidos ao longo do ano (test-retest) e uma forma de aferir o nivel de fitness
ap6s periodos de destreino (Haff & Triplett, 2016; Buchheit & Laursen, 2013).

Neste sentido, o Departamento de Performance do FC Porto desenvolveu
uma bateria de testes fisicos a serem aplicados desde as equipas de Sub-15 até
a equipa B, em que se privilegiam testes isométricos maximos para a avaliagao
neuromuscular, por quatro motivos principais: (i) menor risco face a testes
dinamicos; (ii) elevada capacidade explicativa de desempenho dindmico
(forga/poténcia) apesar da natureza isométrica; (iii) rapidez e simplicidade de
realizagao; e (iv) baixa fadiga, preservando o conteudo tatico-técnico da treino
(Dos’ Santos, et al., 2017; Beckham, et al., 2013). A bateria foi selecionada
segundo trés critérios praticos: (1) permitir tracar um perfil atlético (forca,
poténcia, resisténcia, sprint/aceleragdo, mudanca de diregéo) por jogador e por
posicao; (2) ser rapida e pouco intrusiva nas rotinas do treino; (3) ser aplicavel
em diferentes escaldes para criar trajetérias de desenvolvimento do Sub-14 ao
profissional (Buchheit & Laursen, 2013).

Neste sentido, todos os jogadores do plantel, realizaram durante a época,
em dois momentos distintos (durante o periodo pré-competitivo e no final da 2.2

fase do Campeonato Nacional), os seguintes testes (Tabela 16):
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Tabela 16 - Testes Fisicos FC Porto

Parametro a avaliar Teste

Single Leg Counter-movement Jump

Poténcia de membros inferiores Counter-movement jump

Rebound Counter-movement jump

Forca Maxima (Isométrica) Mid-thigh pull
Resisténcia (teste) 1000 m time-trial
Velocidade maxima 10 m Fly + 10 m acel

Nordic Hamstring test

Relacdo de Forga Adutor/Abdutor

Apesar da multiplicidade dos testes que constituem esta bateria, outros
autores sugerem a aplicagdo de outros testes que, garantam maior
especificidade com as agdes que ocorrem em jogo de futebol. Um dos exemplos
relaciona-se com a avaliacdo da resisténcia. Assim, Covic, et al., (2016),
propdéem a realizagdo de um teste intermitente 30-15, enquanto Deprez,
Fransen, Lenoir, Philippaerts, e Vaeyens, (2014) consideram o Yo-Yo
Intermittent Recovery Test Level 1 como altamente fidveis na determinacgéo da
performance e da resposta fisioldgica. Mais recentemente, Keehne, Wright,
Neville e Bruce-Low (2022), consideraram que a natureza exaustiva do Yo-Yo
Intermittent Recovery Test Level 1 frequentemente limita a frequéncia dos testes
€ por isso sugerem que a realizagdo do Yo-Yo Intermittent Test Level 1 Sub-
Maximal, seja mais apropriado para testes de rotina, com muito menos impacto
no planeamento do treino.

No futebol de formacdo, onde coexistem variagcbes maturacionais e
exigéncias competitivas, medir de forma consistente reduz a incerteza e melhora
a tomada de decisao do treinador. Em conjunto, esta bateria avalia as principais
capacidades fisicos relacionados com risco de leséo no futebol (poténcia, forga
maxima, resisténcia, velocidade, equilibrio muscular), garantindo protocolos de
baixa fadiga e rapida aplicagdo, compativeis com a rotina de treino dos Sub-17
do FC Porto. Além disso, oferece dados objetivos que permitem (i) perfilar cada
jogador (forgas e necessidades), (ii) monitorizar a evolugéo e a fadiga ao longo
da época, (iii) fundamentar decisdes de retorno pos-lesao, (iv) educar jogadores

e staff para a importancia da preparacao fisica. Desta forma, a bateria proposta
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justifica-se como uma ferramenta robusta e adaptada a realidade competitiva e
maturacional dos escaldes de formacao.

Contudo, os testes fisicos ndo s&do o aspeto mais importante. Prevenir
lesGes e otimizar o rendimento no futebol é multifatorial. A relag&o entre a carga,
maturacao, historia de lesdes, fatores tatico-técnicos e contexto psicossocial €
dindmica e recursiva. Os testes devem ser, portanto, ferramentas de apoio a
decisdo, nao um fim em si mesmo.

No entanto, apesar da sua utilidade, os testes fisicos foram realizados
apenas em dois momentos durante a época, o que, por si so, limitou a sua
importancia nas decisdes do dia-a-dia. Neste sentido, os testes serviram
sobretudo como apoio a reflexdo e a comunicagdo com os jogadores, € nao
como guias prescritivos para o treino. Na pratica, ndo condicionaram o

planeamento.

3.6.7.2 Dados Antropomeétricos: o caso dos Sub-17 do FC Porto

No futebol de formacao, medir estatura, massa, segmentos (e.g., altura
sentado, envergadura) perimetros e pregas cutdneas nao € apenas um ritual
burocratico, mas antes a forma mais simples, barata e repetivel de acompanhar
o crescimento e a maturacéao bioldgica, dois motores que moldam a resposta ao
treino, o risco de lesdo e a leitura justa do talento em idades jovens. A partir
destas medidas, € possivel estimar a distancia ao pico de velocidade de
crescimento (PHV — Peak Height Velocity), através de equagdes nao invasivas
(e.g., Mirwald), o que ajuda a identificar janelas sensiveis e de maior
vulnerabilidade (Mirwald, Baxter-Jones, Bailey, & Beunen, 2002).

O contexto maturacional € muito importante atendendo a que perto do PHV,
aumentam alteragcdes de alavancas, coordenacgao e rigidez tendinosa. Varios
estudos associam o periodo PHV com maior incidéncia de lesdes em jogadores
jovens, devendo por isso ser monitorizado, justificando acompanhamento
individual aos jogadores (Bult, Barendrecht, & Tak, 2018; Pakarinen,
Ponkilainen, & Kuitunen, 2025).

A antropometria também explica parte das diferengcas de desempenho
dentro da mesma idade cronoldgica e ajuda a reduzir enviesamentos de selegao.

Estudos em futebol juvenil (incluindo amostras portuguesas) demonstram que
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tamanho corporal e maturidade influenciam a forga, poténcia e alguma execugéao
motora, nem sempre acompanhadas de vantagem técnica, e por esse motivo é
pertinente o bio-banding (i.e., agrupar por maturidade biolégica e ndo por idade
cronoldgica) para equilibrar as oportunidades de aprendizagem e de avaliagao
de competéncia em jogo (Malina, Eisenmann, Cumming, Ribeiro, & Aroso, 2004).

Na pratica, os dados antropomeétricos anualizam o planeamento na medida
em que se um jogador entra num pico de crescimento, o treinador pode ajustar
volumes de pliometria, privilegiar a técnica de desaceleragao, vigiar a carga de
mudanca de direcdo e gerir expectativas de performance em sprint/saltos
durante esse periodo. Por outro lado, em jogadores com atraso relativo de
maturacao, as suas metas de poténcia/forca devem ser calibradas a “idade
bioldégica”, e ndo a idade cronoldgica, seguindo orientagcbes de modelos de
desenvolvimento fisico juvenil, tais como o Youth Physical Development Model
(Lloyd & Oliver, 2012; Towlson, et al., 2020).

Os mesmos dados devem servir de apoio a nutricdo e no controlo da
composi¢ao corporal uma vez que, variagdes sazonais de massa gorda/magra
podem (e devem) ser monitorizadas para sustentar intervengdes simples (e.g.,
rotina alimentar, sono, for¢ga) e garantir um desenvolvimento saudavel e
compativel com a posicdo, evitando metas de “peso ideal” pouco realistas
(Ackland, et al., 2012). De acordo com as boas praticas, as medi¢cées devem ser
realizadas de acordo com métodos padronizados, tais como o ISAK
(International Society for the Advancement of Kinanthropometry) (Petri, Campa,
Holeay, Pengue, & Arrones, 2024; Stewart, Marfell-Jones, Olds, & Ridder, 2011),
ou através do recurso a Absorciometria bifotonica de raio X (DXA) ou da
Impedancia Bioelétrica (BIA) (Carini, Albaladejo-Saura, Vaquero.Cristobal,
Baglietto, & Esparza, 2024).

No contexto da equipa de Sub-17 do FC Porto foi determinado que iriam
ser acompanhados ao longo da época desportiva, os dados relativos ao peso,
altura, percentagem de massa gorda, pregas e massa muscular. Assim, 0s
dados antropométricos foram recolhidos mensalmente sempre pela mesma
nutricionista, apos o qual procedia a elaboragao de relatérios detalhados de toda

a equipa (Fig 90).
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Figura 90 - Antropometria Sub-17 FC Porto - Massa Gorda (%)

Esses dados serviam para contextualizar os jogadores, situando-o0s no seu
percurso de crescimento, permitindo calibrar o treino, gerir o risco e determinar
intervencgdes individuais ao nivel da nutricdo e do treino de forga. Apesar de se
constituirem como uma fonte de informagao importante para os jogadores, que
poderiam assim acompanhar a evolugdo de alguns parametros fisicos, os
resultados dos dados antropométricos foram sempre comunicados aos
jogadores ndo como um fim em si mesmos, mas antes um suporte a tomada de
decisdo. Importa sublinhar que estes dados tiveram um “peso” relativo no
processo de decisdo na medida em que em vez de os tratarmos como um fim
em si mesmos, privilegiou-se uma leitura critica e contextualizada, com especial
atencao aos valores mais dispares (i.e., outliers), e as tendéncias individuais ao
longo do tempo. Esta abordagem permitiu calibrar o treino, gerir o risco e definir
intervengdes personalizadas ao nivel do aconselhamento nutricional e no treino
de forga. Assim, a comunicagao dos resultados com os jogadores foi sempre
enquadrada num acompanhamento préximo, orientado para a educacgao e para
a tomada de decisdo informada, reforcando que as métricas servem sobretudo

como suporte a pratica e ndo como veredito sobre o desempenho.

3.6.8 A construgao de uma “histéria”!

A 22 fase do Campeonato Nacional de Sub-17 da época 2024/25

representou para a equipa do FC Porto ndo apenas um desafio competitivo, mas
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também uma oportunidade de reforgar a identidade do grupo. Nessa fase
decisiva, o treinador decidiu criar uma “historia” composta por capitulos
semanais. Assim, cada capitulo correspondia a uma jornada e era preparada
durante a semana prévia ao dia do jogo pela equipa técnica. Cada capitulo era
afixado no balneario da equipa, no dia do jogo e apresentava uma mensagem
de enquadramento (preparatdria) que serviria de mote para parte da palestra do
treinador. Apds o final do jogo, aos jogadores competia escrever um pequeno
texto, com aquela que teriam sido as suas percecdes e emogdes, servindo de
ponte para o capitulo da jornada seguinte, tal como aconteceu no final do jogo
contra a equipa do Vitéria SC, relativo a 10.2 jornada, em que a equipa do FC

Porto venceu com o golo da vitoria a ser marcado aos 88 minutos (Fig. 91).

nuictos
defOracao

' MODO DE CONQUISTA!!!

Este exercicio coletivo tinha varios objetivos: aumentar a coesdo da equipa,
manter uma narrativa continua que realgasse os pontos fortes e pontos a
melhorar, identificar uma meta (ser campedo) e fomentar a autorreflexao
individual e coletiva. A ideia de criar uma narrativa com mensagens pré-jogo e
reflexdes pds-jogo insere-se numa abordagem pedagdgica assente na reflexao
critica. O conceito de pratica reflexiva implica revisitar experiéncias passadas e
aprender com elas. Considerando a reflexdo enquanto elo entre o
processamento de novas informagdes e o conhecimento ja existente, permite
que os jogadores clarifiquem os seus pensamentos e aprofundem a

compreensao das decisdes taticas, estando associada a niveis mais elevados
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de auto-consciéncia, controlo da ativacdo emocional, autoconfianca e
autorrealizagao.

Por outro lado, a escrita € um meio particularmente eficaz de reflexao,
ajudando os jogadores a ganhar consciéncia de si proprios, a alimentar um
compromisso pessoal levando-os a assumir a responsabilidade pelo proprio
desenvolvimento e a adotarem uma mentalidade de crescimento.

A criagdo de uma narrativa com capitulos e a incorporagdo de mensagens
pré-jogo e pos-jogo revelaram-se uma estratégia inovadora sobre reflexdo e
desenvolvimento psicolégico no futebol de formagdo. Na minha opinido, este
método reforca o entendimento que a performance nao depende apenas da
preparacao fisica ou tatica, mas também da capacidade de cada jogador analisar
as suas experiéncias e projetar mudancgas. Ao promover esta estratégia, o FC
Porto fomentou um ambiente de aprendizagem continuo, preparando os

jogadores para enfrentar desafios presentes e futuros com maior maturidade.

3.6.8 Alvaro Faria (1962-2024): legado humano e profissional no FC Porto

Alvaro Faria, um nome que, embora ndo seja amplamente reconhecido,
deixou uma impressdo duradoura no FC Porto ao longo de mais de duas
décadas. Como técnico de equipamentos nas categorias de formacao, exerceu
um papel fundamental, embora discreto, na rotina do clube, desde a temporada
2003/04, passando por varias equipas até se estabelecer nos Sub-17. A sua
partida prematura, aos 62 anos, em 9 de dezembro de 2024, em consequéncia
de doencga subita, causou um vazio profundo entre os atletas, treinadores e
colegas que compartilhavam o ambiente do Olival.

A homenagem oficial do clube ressaltou a sua dedicagao incansavel e
presenga constante junto aos jovens atletas, um trabalho que, embora nem
sempre esteja sob os holofotes, é essencial para a confiabilidade dos processos
e a criacao de um ambiente de exigéncia tranquila, onde cada detalhe contribui
para o desenvolvimento do jogador (Fig. 92).

169



NOTA DE CONDOLENCIAS

9 DE DEZEMBRO DE 2024 18:45

FC Porto esta solidario com os familiares e amigos de Alvaro Faria

0 FC Porto recebeu com muita consternacao a noticia do falecimento de Alvaro Faria, técnico de equipamentos que comecou a
colaborar com o clube em 2003/04, trabalhou nos varios escaloes de formagao e morreu esta segunda-feira, aos 62 anos, vitima

de doenca natural sibita.

0 velorio tera lugar na capela mortuaria da Igreja da Lapa a partir das 17h00 desta terca-feira a e o funeral realiza-se na quarta-
feira, as 15h30, na Igreja da Lapa.

Afamilia enlutada, o FC Porto apresenta as mais sentidas condoléncias.

Figura 92 - Nota de Condoléncias FC Porto

As mensagens publicas de despedida e agradecimento compartilhadas por
jogadores e equipas do FC Porto revelam o profundo impacto humano que o
Alvaro Faria teve, demonstrando como, sem procurar o protagonismo, ele

sustentou diariamente as condigdes necessarias para o sucesso (Fig. 93).

Figura 93 - Jogadores do FC Porto despedem-se do roupeiro Alvaro Faria: "Até sempre"
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Nesse contexto, a figura de Alvaro Faria permite relembrar que o
desempenho coletivo é sustentado por uma rede complexa de fungbes
complementares, onde a competéncia técnica une-se a virtudes como a
disponibilidade, a coeréncia e o respeito. A cultura de alto rendimento também
se constroi com profissionais dedicados que garantem que todos os aspetos
estejam perfeitamente alinhados, desde antes do inicio do treino até apés o jogo.
O legado de Alvaro Faria, traduzido em rotinas confiaveis, cuidado pelos atletas
e lealdade ao emblema do clube, € um exemplo notavel de como o trabalho
arduo e a atengao ao detalhe sdo essenciais para a formagao de jogadores e,
acima de tudo, de pessoas.

Considero que prestar este tributo em contexto académico é um
reconhecimento a dimensido educativa do futebol e a ética do servico que
sustenta as vitérias. A memoéria de Alvaro Faria permanece como um farol de
profissionalismo e humanidade, inspirando a préxima geragao de técnicos e
atletas a valorizar o trabalho silencioso, mas crucial, que faz a diferenca a cada

dia, mesmo que nao esteja sempre visivel.
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4. Desenvolvimento da identidade pessoal e

profissional

Ao longo do meu percurso profissional, defini como objetivo evoluir todos
os anos. Quando conclui a licenciatura na FADEUP, enveredei pela arbitragem,
mas nunca deixei de alimentar o desejo de voltar a treinar equipas. Por
imposi¢des regulamentares, s6 apos terminar a carreira de arbitro fez sentido
integrar um estagio num clube. Em paralelo, quis candidatar-me ao Mestrado em
Treino Desportivo de Alto Rendimento, na mesma instituicdo, para dar
continuidade a minha formacao e reforcar as minhas competéncias. A realizacao
deste estagio constituiu-se, portanto, como uma etapa decisiva no meu percurso
formativo, ndo por ter sido apenas um momento isolado, mas por ter catalisado
um processo continuo de aprendizagem, baseado na pratica, reflexdo e
interacao.

A passagem pelo FC Porto deu-me contacto direto e diario com os
melhores jogadores da sua faixa etaria, jogadores que competem
internacionalmente e sdo regularmente chamados a selegdo nacional. Esse
contexto trouxe-me uma pressao e um sentido de responsabilidade acrescidos:
embora sejam jogadores de formagao, sdo acompanhados e tém condi¢des ao
nivel do futebol profissional, o que torna, por vezes, desafiante a gestao de egos.
Acresce que era precisamente o escalao e o clube onde tinha estagiado ha mais
de 20 anos, durante a licenciatura, o que me permitiu observar com clareza as
diferencgas e a evolugao ocorridas desde entao.

Confirmou-se, ao longo desta caminhada, a minha convicgdo de que o
treinador deve assumir um papel de facilitador enquanto alguém que cria
contextos de treino significativos, intencionalmente alinhados com uma Ideia de
Jogo clara, e que promove as condi¢gbes para que cada jogador, e respetiva
equipa, se desenvolva de forma sustentada. Treinar nao se constitui apenas na
tarefa de “preparar exercicios”, mas antes a de desenhar experiéncias que
modelam decisdes, relagdes e identidades competitivas.

Nos primeiros meses, a transigao para um novo Modelo de Jogo trouxe
imensos desafios, com desempenhos cada vez mais coerentes com a identidade

pretendida, mas com resultados desportivos por vezes aquém do desejado. Este
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aparente paradoxo foi férti em aprendizagens. Reforcei a nogdo de que o
resultado, apesar de importante, ndo esgota o significado do processo, na
medida em que as vitorias podem camuflar fragilidades e as derrotas, quando
bem interpretadas, revelam caminhos de evolugéo. O desconforto natural destes
periodos desafiou convicgdes, convidou a humildade e obrigou a refinar critérios
de analise. Foi neste contexto que aprofundei um ciclo disciplinado de
reflexdo/acao, através da analise das necessidades individuais e coletivas, na
necessidade de maior assertividade na construgdo do morfociclo e dos
exercicios de cada sessao treino, garantindo assim uma preparagdo mais
criteriosa para a competigao seguinte e consequente robustecimento do Modelo
de Jogo.

Trabalhar numa estrutura de alto rendimento, como a do FC Porto, exp0s-
me diariamente a elevados padrdes de rigor, a uma carga informacional densa
e a decisdes frequentes sob pressao. Esta realidade apurou a minha capacidade
de filtrar o essencial, organizando prioridades e transformando dados em
conhecimento util para o treino e para o jogo. Ao mesmo tempo, requereu um
cuidado renovado na gestao da dimensao humana, com jogadores talentosos e
ambiciosos, por vezes com egos dificeis de conciliar, exigindo que o treinador
garantisse um ambiente que sustentasse o desenvolvimento integral, sobretudo
a nivel tatico-técnico, fisico e emocional. Descobri, na pratica, que a atencéo aos
detalhes, o foco no pormenor e a coeréncia entre discurso e acdo sao marcas
diarias de profissionalismo.

A riqueza desta experiéncia assentou, também, na heterogeneidade e
complementaridade dos varios elementos que compdem o staff. A pluralidade
de valéncias dos elementos da equipa técnica, Departamento Médico,
Departamento de Psicologia, Departamento de Desenvolvimento Individual,
Departamento de Performance, e de todos os outros que direta e indiretamente
interagem com a equipa Sub-17, com as suas particulares experiéncias,
perspetivas e expectativas constituiram uma forca viva do meu processo de
aprendizagem, sendo constantemente questionado, desafiado e, por isso
mesmo, tornei-me melhor. A analise, mais do que apenas a do adversario, da
nossa propria identidade, foi sempre o motor de uma periodizagao intencional,
que hierarquizou prioridades no pds-jogo e orientou a semana de trabalho. A

filmagem e anadlise das sessdes de treino conferiram celeridade e precisao ao
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ciclo reflexao/decisdo, encurtando a distancia entre “o que pensamos” e “o0 que
fazemos”. O feedback era sempre entendido ndo como um qualquer momento
acessorio, mas enquanto ferramenta estruturante, ancorada em critérios
observaveis e numa linguagem comum.

Este estagio consolidou, ainda, um conjunto de principios metodologicos
que ainda hoje reconhego como estruturantes. De facto, passados mais de vinte
anos apos a obtengédo da minha Licenciatura em Desporto e Educacgao Fisica,
opcao complementar de Desporto de Rendimento Futebol, na qual tive a
oportunidade e felicidade de privar com professores de referéncia na area do
treino de futebol, tal como o professor Vitor Frade, criador da Periodizagao
Tatica, deu-me novamente a possibilidade de pensar o treino na sua globalidade,
no qual cada exercicio deve convocar, de forma indissociavel, dimensoes taticas,
técnicas, fisicas e psicoldgicas, orientadas para a Ideia de Jogo. A progressao
complexa ensinou-me a reduzir a complexidade sem a amputar, sequenciando
principios e subprincipios em fungdo do estado da equipa; o principio das
propensdes recordou-me que aprendemos melhor o que acontece muitas vezes
e por esse motivo é preciso fazer emergir, com frequéncia significativa, os
comportamentos desejados; a alternancia horizontal em especificidade ajudou a
regular o bindbmio esforgo/recuperagdo com pertinéncia contextual, mitigando o
risco de lesdo e maximizando a transferéncia para o jogo. Estes principios
ganharam vida no campo, pelas maos dos jogadores, e essa “prova do real”
valeu mais do que qualquer abstracéo.

Do ponto de vista pessoal, também vivi momentos de duvida. A exigéncia
do contexto, somada ao desejo de corresponder a oportunidade, expés
fragilidades. Escolhi encarar o erro como informagéo e ndo como sentenga. Revi
treinos e jogos, procurei solugdes, refinei a linguagem, debati com todos os
elementos do staff, aprendi a perguntar melhor a mim e aos outros. Foi marcante
perceber, no dia a dia, o quanto os jogadores também nos ensinam sobre o0s
mais diversos aspetos, tais como, resiliéncia, lideranga e espirito de equipa. A
relagdo pedagogica s6 se cumpre plenamente quando é dialdgica, quando o
treinador cria espacgo para a escuta, o questionamento e coautoria do processo.

Se algo se tornou indiscutivel neste percurso, foi a centralidade da
comunicagado e da lideranga emocional. Liderar € gerar e partilhar estados

emocionais que ampliem a qualidade da decisdo e da acao coletiva. Exige
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presenga, competéncia técnica e autenticidade, exige transformar decisées
pessoais em compromissos partilhados, sustentados por objetivos claros e
proximos. As metas de curto prazo, permanentemente visiveis, devem gerir o
foco e alimentar a motivagcdo, sobretudo em contextos formativos, onde a
paciéncia pedagogica coexiste com a ambi¢cao competitiva. A nivel competitivo,
foi um ano positivo, com varios objetivos a serem atingidos, homeadamente a
convocagao de varios jogadores para as equipas nacionais de Sub-16 e Sub-17.
A consagracgao de cinco jogadores enquanto campedes europeus de Sub-17, foi
o culminar de um percurso de sucesso. A nivel nacional, a equipa demonstrou
uma clara evolucao, desde a primeira fase até ao ultimo jogo da segunda fase
do campeonato nacional, seja em termos de entendimento do jogo, seja em
termos de resultados, tendo conseguido chegar a ultima jornada do campeonato
a depender exclusivamente de si para ser consagrada como campea nacional,
0 que acabou por ndo acontecer.

Em termos de desenvolvimento profissional, saio deste estagio mais
metodico, exigente e consciente das minhas zonas de melhoria. Aprimorei a
capacidade de planear com propdsito, de observar com critério e de intervir com
oportunidade. Compreendi melhor a natureza sistémica do jogo e a importancia
de alinhar estrutura, processos e pessoas em torno de uma Identidade. Reforcei,
também, a determinagdo em continuar a aprender, seja através da certificagao
formal (Grau Ill da FPF), quer pela observacao de equipas técnicas de referéncia
e pela participacao ativa em comunidades de pratica que promovam a partilha
critica de ideias ou até eventualmente a realizacdo de um Doutoramento nesta
area.

Reconhec¢o algumas das limitagcdes durante este processo. O facto de os
treinos serem realizados da parte da manha, obrigou a uma alteragao profunda
do meu horario de trabalho, com impacto claro na minha vida pessoal e familiar.
Por outro lado, nem sempre consegui ser rapido o suficiente a ajustar alguns
constrangimentos emergentes quanto desejaria. Houve momentos em que a
comunicagdo poderia ter sido mais simples e visual. Estas situagbes irdo
converter-se, agora, em agdes de melhoria.

Termino com gratiddo. A estrutura e ao staff que me desafiaram e
apoiaram, mas também aos jogadores que confiaram, que se entregaram e que

me obrigaram a estar a altura. Os resultados, ainda que muito relevantes, foram

176



sobretudo um espelho do trabalho coletivo e do compromisso de todos. Mais do
que uma época, este estagio foi uma travessia identitaria, ajudando-me a
consolidar quem sou como treinador e quem ambiciono ser. Levo comigo a
consciéncia de que o caminho é de continuidade permanente, exigente, por

vezes utdpico e, por isso mesmo, apaixonante.
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5.Consideragoes finais e perspetivas para o futuro

Ao concluir o estagio nos Sub-17 do FC Porto, chego a um ponto de
confluéncia raro: regresso ao treino depois de duas décadas a arbitrar no futebol
profissional. N&o volto de um deserto desconhecido, mas, de dentro do préprio
jogo. Durante 20 anos fui o “guardiao” das leis e do ritmo, o primeiro a sentir a
“temperatura emocional” de um dérbi, a medir a distancia certa entre a
autoridade e a empatia, a decidir em décimos de segundo o que muitos revém
em camara lenta. Esse capital de leitura fina do contexto, gestdo de conflitos,
gestdo emocional de jogadores e demais intervenientes, comunicagao sob
pressado, coragem ética, equilibrio entre risco/beneficio, sensibilidade para a
aplicacdo das leis, o timing e o espago, ndo € apenas transferivel, mas
estruturante da minha identidade como treinador.

No FC Porto, reencontrei o jogo pelo lado da constru¢do. Ver uma ideia de
jogo nascer no treino, ser tensionada na competicao e reconfigurada pela analise
devolveu-me o encanto original do oficio. A exigéncia diaria, onde ganhar é
norma e evoluir é obrigagdo, obrigou-me a afinar o olhar no detalhe micro
(orientacao corporal, “triggers” de pressao) ao macro (modelo de jogo, principios,
sub-principios, sub-sub-principios, articulagdo entre escaldes). Aprendi que a
coeréncia entre o que se planeia, 0 que se operacionaliza e o que se exige aos
jogadores € o verdadeiro centro de gravidade do rendimento. E confirmei que,
num clube grande, a qualidade humana do staff € o multiplicador silencioso que
transforma conhecimento em performance.

Carrego comigo, portanto, uma dupla lente. A do arbitro ensinou-me a
escutar o jogo para além do ruido, a decifrar intengbes, a antecipar ruturas
emocionais, a proteger o ritmo sem o interromper, a manter a lucidez quando o
estadio “ferve”. A do treinador recoloca essa escuta ao servigo do crescimento
ao transformar percegcdes em tarefas de treino, dados em feedback util,
caos/conflito em aprendizagem. Onde antes zelava pela neutralidade, hoje
devolvo essa imparcialidade metodolégica como critério no decidir com critérios
claros, medir, ajustar, voltar a medir e s6 entdo mudar.

No curto prazo, quero permanecer em contextos de alto rendimento,

mantendo-me proximo do processo diario de treino e competicdo. Pretendo
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aprofundar competéncias de anadlise (e.g., observagao, modelagdo de jogo),
fortalecer a minha intervengdo em campo (e.g., desenho de exercicios que vao
ao encontro do MJ) e desenvolvimento humano através da comunicagao que
regula estados, alinha expectativas e cria responsabilidade partilhada. Em
paralelo, pretendo concluir os dois niveis de treinador que me faltam (lll e IV) e
investir bastante em formacéao especifica em lideranga e tecnologias de apoio ao
rendimento, porque a exceléncia sé ganha impacto quando é bem transmitida.

A médio prazo, ambiciono a oportunidade para a realizacdo de uma
experiéncia internacional. O confronto com outras culturas taticas e diferentes
ecologias de treino expande o meu reportério e testa a minha adaptabilidade, a
virtude que mais valorizei enquanto arbitro. Procuro integrar equipas técnicas
onde a intersecgao entre departamentos (treino, analise, performance, scouting,
psicologia) seja pratica quotidiana e nao promessa. Quero contribuir para
sistemas de decisdo que respeitem a singularidade do jogador e, a0 mesmo
tempo, protejam a identidade coletiva.

No longo prazo, projeto-me no futebol sénior profissional, numa estrutura
que lute por titulos e que compreenda que ganhar € consequéncia de um método
bem governado. Vejo-me a liderar processos, ndo egos; a alinhar métricas com
principios, a desenhar contextos de treino que ensinem a competir, a formar
jogadores autonomos, taticamente inteligentes, emocionalmente estaveis e
eticamente responsaveis. O meu passado de arbitro e as competéncias
adquiridas continuarao a servir-me, permitindo-me ler o momento num estado
emocional ajustado, decidindo quando € preciso travar ou, simplesmente
avangar.

Sei que o caminho ndo sera linear. Havera vitérias e derrotas, alturas de
elogios e momentos de duvida, mas estou certo de que € nessa oscilagao que
se mede a consisténcia, algo que considero absolutamente fundamental para a
obtengao do sucesso. Assumo 0 compromisso simples, mas exigente de manter
a inquietude criativa, de aprender todos os dias e de tratar cada sessao como
uma hipoétese de melhorar uma decisao futura. O estagio nos Sub-17 do FC Porto
reforcou uma certeza que 20 anos de arbitragem ja anunciavam: o futebol
recompensa quem o entende por dentro, as suas leis, as suas relacdes, 0s seus
siléncios. E desse lugar que quero continuar a construir com rigor, a liderar com

humanidade e a competir com ambicgao.
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Anexos

Anexo 1 - Capitulos da “Histéria” da 2.2 Fase do Campeonato Nacional
Sub-17 da época 2024/25

1.2 Jornada (26-01-2025) — Capitulo 1
Adversario: Vitéria SC (fora)

nuiceos
defOrarao

Figura 94 - "Historia" - Capitulo 1

Resultado Final: Vitoria SC 1 — 4 FC Porto

2.2 Jornada (02-02-2025) — Capitulo 2



Adversario: Real SC (casa)

jnuictog
2e(Orafan

INDEPENDENTEMENTE DO
RESULTADO MOMENTANEO!

INDEPENDENTEMENTE DO
ADVERSARIO!!!

Figura 95 - "Historia" - Capitulo 2
Resultado Final: FC Porto 5 — 0 Real SC

3.2 Jornada (08-02-2025) — Capitulo 3

Adversario: Leixdes (casa)

nuictos
vefOracan

Na hora da verdade,
resolvemos as nossas coisas,

| 4
com HUMILDADE l
e lutamos JUNTOS! =

Figura 96 - "Histéria" - Capitulo 3

Resultado Final: FC Porto 5 — 0 Leixoes
4.2 Jornada (23-02-2025) — Capitulo 4



Adversario: Casa Pia AC (fora)

-

jnuictog
defOracao

Figura 97 - "Historia" - Capitulo 4
Resultado Final: Casa Pia AC 2 —4 FC Porto

5.2 Jornada (01-03-2025) — Capitulo 5

Adversario: SC Braga (casa)

{nuictog
deforacio

TODOS OS DETALHES!!!

Figura 98 - "Histéria" - Capitulo 5

Resultado Final: FC Porto 0 — 0 SC Braga
6.2 Jornada (05-03-2025) — Capitulo 6



Adversario: FC Famalicao (fora)

nuictos
defOracao

a0 imPORTANTY
+op6s 07 PAs305 SA0 imPORTAN RESPONSABILIDADE

Mo Nes>a CAMINKADA\

s€Guimo> vaidos! DE TODOS!!!

Figura 99 - "Historia" - Capitulo 6
Resultado Final: FC Famalicao 1 — 4 FC Porto

7.2 Jornada (09-03-2025) — Capitulo 7

Adversario: Vitoria FC (casa)

nuictog
2e(Oracas

cauiunss. CONSISTENCIA!!!

YownTos|l
Figura 100 - "Histéria" - Capitulo 7

Resultado Final: FC Porto 4 — 0 Vitéria FC
8.2 Jornada (30-03-2025) — Capitulo 8
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Adversario: Sporting (fora)

(nuictos
deforacan

FORTES E
INVENCIVEIS!!!

Figura 101 - "Histéria" - Capitulo 8

Nais o CRIDE TEROSTRACAD

SCeuiHeS WIS € cAliiEe e
Resultado Final: Sporting 3 — 1 FC Porto

9.2 Jornada (06-04-2025) — Capitulo 9

Adversario: Benfica (casa)

nuictog
defOIracao

AL (W‘i 2

27 e i
. um‘“w

EEEEEEEET SER PORTO!!

Figura 102 - "Histéria" - Capitulo 9

Resultado Final: FC Porto 3 — 3 Benfica
10.2 Jornada (13-04-2025) — Capitulo 10
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Adversario: Vitoria SC (casa)

jnuictog
DefOracin

SEMPRE JUNTOS!!!

Figura 103 - "Histéria" - Capitulo 10
Resultado Final: FC Porto 3 — 2 Vitéria SC

11.2 Jornada (19-04-2025) — Capitulo 11

Adversario: Real SC (fora)

nUictos
defOracan

-t

CAPITULO 11

' MODO DE CONQUISTA!!!

Figura 104 - "Histéria" - Capitulo 11

Resultado Final: Real SC 2 — 1 FC Porto
12.2 Jornada (26-04-2025) — Capitulo 12

Vi



Adversario: Leixdes (fora)

nuictos
de(Orarao

COESOS DENTRO E FORA DO CAMPO!!!!

Figura 105 - "Histéria" - Capitulo 12
Resultado Final: Leixdes 0 — 3 FC Porto

13.2 Jornada (01-05-2025) — Capitulo 13

Adversario: Casa Pia AC (casa)

nuictog
deforacio

- CcOM
ENTUSIASMO!!

Figura 106 - "Histdria" - Capitulo 13

Resultado Final: FC Porto 7 — 3 Casa Pia AC
14.2 Jornada (04-05-2025) — Capitulo 14
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Adversarlo Braga (fora)

(nuUictos
defOracan

Figura 107 - "Historia" - Capitulo 14

Resultado Final: Braga 1 — 2 FC Porto

15.2 Jornada (01-05-2025) — Capitulo 15
Adversario: FC Famalicao (casa)
K -

{NUictos
DefOracan

RN

COMPETENTES E
SUPERIORES!!!
EM TODOS OS MOMENTOS!

Figura 108 - "Histéria" - Capitulo 15

Resultado Final: FC Porto 2 — 1 FC Famalicao
16.? Jornada (07-06-2025) — Capitulo 16
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Adversario: Vitoria FC (fora)
) A a NUictos
\ sefOracao

Figura 109 - "Histéria" - Capitulo 16
Resultado Final: Vitoria FC 2 — 6 FC Porto

17.2 Jornada (10-06-2025) — Capitulo 17

Adversario: Sporting (casa)

HORA DE CONQUISTA!

Figura 110 - "Histéria" - Capitulo 17

Resultado Final: FC Porto 1 — 0 Sporting
18.2 Jornada (15-06-2025) — Capitulo 18
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Adversario: Benfica (fora)

SO DE
NOS!

Figura 111 - "Histéria" - Capitulo 18 - 1.°

UNIAO

e S T T TTTT TR ENYTYYY
SAAAAAS A

RESPONSAVEIS UNS PELOS OUTROS

Figura 112 - "Histdria" - Capitulo 18 - 2.°



(NUictos
seforacao

FAZER HISTORIA!

Figura 113 - "Histéria" - Capitulo 18 - 3.°

invictos
defOracao
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— EMCOMUNHAO!

Figura 114 - "Histéria" - Capitulo 18 - 4.°
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nuictos
de(Orarao

nuictog
deforacin

Figura 116 - "Histdria" - Capitulo 18 - 6.°

Resultado Final: Benfica 2 — 1 FC Porto
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Anexo 2 - Relatério de Carga Externa Catapult

LONGITUDINAL REPORT START TUE.FEB.25,2025 END SAT.MAR.1,2025 PAGE 1/9
February 25-March 1l DAYS 5 TRAININGS 4 MATCHES 1
Summary Athlete Participation

D — 97%

oLt ‘ mx' ‘ 5% ' ‘ 5% AVAILABLE

Volums vt [

CRRENT A 115 - 5 15

/
\

AVAILARL
UNAVAILABLE

B HSDISTANCE [l AVERAGE DISTANCE (SESSION)

@ 3 £
450 < S 2
H
s a
g 8
£ o 3 s "z
8 z o
- = 2 & 25k
. | = E
MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD
CATAPULT.COM
Figura 117 - Relatério Catapult - Summary
LONGITUDINAL REPORT START TUE.FEB.25,2025 END SAT. MAR.1,2025
FEBRUARY 25 - MARCH 1 PAGE 2/9
Summary
Average Distance . Maximum Velocity Meterage Per Average Player
Date Day Code . HS Distance (m HS Efforts . R
¥ (Session) (m) (m) (km/h) Minute Load (Session)
Tue. Feb. 25 MD-4 2351 17 2847 1 64 295
Wed. Feb. 26 MD-3 3664 88 30.19 6 94 386
Thu. Feb. 27 MD-2 3494 83 32.70 5 57 388
Fri. Feb. 28 MD-1 1964 19 25.49 1 68 223
Sat. Mar. 1 MD 7322 436 32.07 22 98 714
AVERAGE 3758.9 1287 29.79 73 76.2 401.3

CATAPULT.COM
Figura 118 - Relatério Catapult - Longitudinal Report
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LONGITUDINAL REPORT START TUE.FEB.25,2025 END SAT.MAR.1, 2025
FEBRUARY 25-MARCH 1 PAGE  3/9

Period Breakdown

B AVERAGE DISTANCE (SESSION)

H
g o
g
a 2
1 S
]
E 3k g
& H
g o
g -
ER H 3 . H
P : 1 :
. | n
Complements  Velocidade sub-rmaxt GR = 10 10 + G CR+7x7+GReKR R +10% 10 + GR 1 1+ Fane Velocidade
©1,03/2025) (27102/2025) (26/02/2025) 25/02/2025) (25/02/2025) 01/0312025) 27/02/2025
CATAPULT.COM
Figura 119 - Relatério Catapult - Average Distance
LONGITUDINAL REPORT START TUE.FEB.25,2025 END SAT.MAR.1,2025
FEBRUARY 25 - MARCH 1 PAGE  4/9
Period Breakdown
SAT. MaR. 1, 2025 THU. FER. 27, 2025
Complemento Velocidade sub-maxima
start 1:03PM Start 9:17 AM
% 185% 2% 178%
Duration  0:05:02 ‘ Duration  0:00:59 ’
athletes 8 Velume Intensity Athletes 19 Valume Intensity
Distance (m} 765 ] 10% Metres/min 152 [N 1605 Distance (m) 74 1% Metres/min = 1l a5
weoistiml 92 [ 20% wevistmmin 1 [ 527 Hatistml 17 = e mmn 17 [
AccenDecel () 16 | 4% AccelsDecalimin 322 . 59% AccelsDecel () 7 | % AccehDecel/min 7,55 - 139%
WED. FEB. 26, 2025 WED. FEB. 26, 2025
GR +10x10 + GR GR+10x10+GR1
S1ar 9:46 AM Slan  9:52AM
% 129% 1% 128%
Duration  0:04:20 ‘ Duration  0:07:11 ‘
Athletes 22 Volume Intensity Athletes 22 Volume Intensity
Distance (m} 541 ] % Mstres/min 120 [N 0% ostance (m) 845 ] 1% Metres/min e [N 1%
weDistiml 18 | L wsoistmimn 418 [ 75% [CLETUIE T | £ ks istmimin 298 [l 9%

screwsece @) 20 [ o acconoecermin o 57 [ 1 scconoecet () ss ] P —— | T6an

CATAPULT.COM

Figura 120 - Relatério Catapult — Exercises — 1.°
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LONGITUDINAL REPORT START TUE.FEB.25,2025 END SAT.MAR.1,2025
FEBRUARY 25 - MARCH 1 PAGE  5/9
Period Breakdown
TUE. FER. 25, 2025 SAT. MAR. 1, 2025
GR+Tx7+GR+JKR 1 Parte
siart 10:05AM Start 11:00 AM
5% 128% % 125%
Duration  0:02:11 . Duration  0:46:56
athletes 14 velume Intensity Athletes 11 velume Intensity
Distance (m) 348 ] 5% Metres/min 100 [ 122% Distance (m) 5078 [N 9% Metres/min s [ 121%
H8 Dist (m] 7 2% Hepistmimin 222 [l 408 H3 Dist (m) = I Hapistmimin 747 [ 1%
Accendecsli) 38 L AccensDecelmin ;” | ] 222% acceisneceliz) 305 [N a8 sccenneceymin 6.49 [ 119%
THU. FEB. 27, 2025 FRI FEB. 28, 2025
Velocidade Torneio & moda do porto &
Sian 9:58 AM Start 9:30 AM
3% 120% &% 8%
Duration  0:01:46 Duration  0:02:30
L v
athletes 22 velume Intensity Athletes 16 velume Intensity
Distange (m) 82 1% Metres/min s 52% Distance (m) 268 || I Metres/min w7 [ 120%
weDistiml 28 % [CICTE R K8 Dist(m) 4 = raistmimin 192 s
AccelsDecel (2) 2 0% AccelsDecel/min 1 23 I 23% Accel+Decel (2) 28 | Y AccelDecel/min ‘,” _ 207%
CATAPULT.COM
Figura 121 - Relatério Catapult — Exercises — 2.°
LONGITUDINAL REPORT START TUE.FEB.25,2025 END SAT.MAR.1,2025
FEBRUARY 25-MARCH 1 PAGE  6/9
Period Breakdown
WED. FEB. 24, 2025 WED. FEB. 24, 2025
GR+7x7 +GR1 GR+7x7 + GR
siart 10:23 AM Start 10:19 AM
4% 118% 5% 18%
Duration  0:03:03 Duration  0:03:23
L4 v
athletes 15 volume Imensity Athletes 15 volume Intensity
Disance (m) 321 || s Mstres/min 105 [N 175 Disance(m) 357 || 5% Metres/min N | 1185
HE Dist(m) 4 1% kgt o 123 1 ih H3Dist(m) 4 % s Distmimin 104 o
accenpecel(5) 36 % AcceHDecelmin ;” _ 4% accelpecel (2) a0 [ 0% AcceHDecelimin :,1'8 _ 217%
CATAPULT.COM

Figura 122 - Relatério Catapult — Exercises — 3.°
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LONGITUDINAL REFORT
FEBRUARY 25 - MARCH 1

START

TUE.FEB. 25,2025 END SAT. MAR.1,2025

PAGE  T/9

ANTRACE DISTANCE (SESSSON) (M)

LONGITUDINAL REPORT

26968

B AVERACE

Figura 123 - Relatério Catapult — Average Player Load

START  TUE.FEB. 25,2025

ANERACE PLAYER LOAD (SESSION)

CATAPULT.COM

END  SAT.MAR.1,2025

FEBRUARY 25 - MARCH 1 PAGE 8/9
Athlete Breakdown
Average Dis- Average Play-
Name Position tance (Ses- Maximum Ve=: HSDistance HS Efforts  Sprint Efforts Accet+ bect er Load (Ses- Materage per
locity (km/h) (m) Efforts Minute
sion) (m) sion)
GK 8586 2797 87 2 2 443 920 45
M 12450 31.36 159 15 2 1029 1284 76
M 13291 29.32 269 18 6 1189 1668 80
GK 6495 31.08 73 3 3 356 567 47
AL 21756 32.07 1129 69 45 1422 2447 81
GK 13326 31.00 136 10 4 639 1128 52
DC 20449 30.90 664 40 21 1501 2264 80
M 21333 30.25 672 36 22 1300 2185 98
AV 19040 30.49 714 42 24 1254 1846 79
DL 25759 30.75 1482 69 42 1715 2906 91
M 23000 29.71 659 34 22 1460 2433 83
DC 21678 3213 753 46 28 1738 1930 80
CATAPULT.COM

Figura 124 - Relatério Catapult — Athlete Breakdown — 1.°
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LONGITUDINAL REPORT START TUE.FEB. 25,2025 END SAT. MAR.1,2025

FEBRUARY 25 - MARCH 1 PAGE 99
Athlete Breakdown
Average Dis- - . . Average Play-
MName Position tance (Ses- Maximum Ve- - HS Distance HS Efforts  Sprint Efforts Accel + Decel er Load (Ses- Meterage Per
. locity (km/h) (m) Efforts Minute
sion) (m) sion)
AV 18366 3145 648 37 18 1271 2100 76
M 26968 30.45 617 34 19 2051 2883 95
DC 18235 3171 864 48 7 1318 2021 76
Dc 17870 3270 137 40 29 1360 1778 82
AV 18954 29.03 T04 43 24 1545 2381 85
DL 15664 30.01 600 41 21 1178 1979 75
AV 16567 31.50 519 31 19 1210 1914 76
DC 9658 2891 308 1T 9 551 853 69
AL 12703 30.71 534 28 22 958 1481 75
M 12915 29.36 283 17 T 959 1377 T4
M 13713 2941 224 12 T 1132 1283 80
AVERAGE 16903.3 30.53 558.1 318 18.4 1199.1 1810.0 76.2
CATAPULT.COM

Figura 125 - Relatorio Catapult — Athlete Breakdown — 2.°
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Anexo 3 - Avaliagdes Fisicas FC Porto (Equipa B, Sub-19, Sub-17, Sub-15 e

Futebol Feminino)

Poténcia de membros inferiores

e Single Leg Counter-movement Jump

Tempo para realizagao do teste: 3 minutos por jogador;

Fadiga provocada pelo teste: Residual

Equipamento necessario: Force Decks (Vald)

Parametros a medir: Altura do salto, Peak Force, RFD, Assimetrias
Protocolo: O Jogador realiza uma pré-ativacdo rapida, consistindo em 3
agachamentos a uma perna mais 3 saltos. Posteriormente realiza o Single-Leg

CMJ duas vezes, registando-se a melhor das duas tentativas.

e Counter-movement jump

Tempo para realizagao do teste: 3 minutos por jogador;

Fadiga provocada pelo teste: Residual

Equipamento necessario: Plataforma de forga

Parametros a medir: Altura do salto, Peak Power, RFD, Assimetrias
Protocolo: O Jogador realiza uma pré-ativacdo rapida, consistindo em 5
agachamentos mais 3 saltos segurando uma bola medicinal de 6 kg (4 kg para
U17). Posteriormente realiza o CMJ duas vezes, registando-se a melhor das

duas tentativas.

e Rebound Counter-movement jump

Tempo para realizagao do teste: 3 minutos por jogador;

Fadiga provocada pelo teste: Residual

Equipamento necessario: Plataforma de forga

Parametros a medir: RSI modificado
Protocolo: O Jogador realiza uma pré-ativacdo rapida, consistindo em 5
agachamentos mais 3 saltos segurando uma bola medicinal de 4 Kkg.

Posteriormente realiza o rebound CMJ com 3 saltos consecutivos uma vez.

Justificacdo: Os testes de salto sdo dos mais utilizados para avaliar poténcia e
explosao. Os resultados sao diretamente aplicaveis a maioria das modalidades
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que envolvem este tipo de movimento (exemplo do futebol: bolas paradas e
duelos no ar) para avaliar poténcia do trem inferior. Por serem testes seguros,
nao invasivos e que n&o acrescentam fadiga ao jogador, podem adicionalmente
ser utilizados como parédmetros de aferigdo da fadiga neuromuscular (pos-jogo
24h, 48h, 72h), do deficit de forga (ou elastic index) e/lou como referéncia num

processo evolutivo de return to play.

Forca Maxima (Isométrica)
o Mid-thigh pull

Tempo para a realizagao do teste: 3 minutos por jogador;

Fadiga provocada pelo teste: Residual;
Equipamento necessario: Plataforma de forga, Rack, barra;
Parametros a medir: Peak force;
Parametros a calcular: Strength-to-mass ratio (StMR = Peak Force /
massa corporal);
Protocolo: Realizagao de 3-4 repeticbes sub-maximas do teste. Posteriormente
realiza trés tentativas (3 segundos em isometria maxima). Considera-se a melhor

das duas tentativas.
Justificacdo: Existem evidéncias de que os resultados no mid-thigh pull estao
diretamente correlacionados com a forga, a velocidade maxima do sprint, a

capacidade de aceleracao e o salto em desportos como o Futebol.

Resisténcia (teste)

e 1000 m time-trial
Tempo necessario para a realizacao do teste: Cerca de 7 minutos toda a
equipa
Fadiga provocada pelo teste: Elevada;
Equipamento necessario: Cardiofrequencimetros; GPS
Parametros a medir: Tempo para completar o teste Frequéncia cardiaca
maxima no teste
Parametros a calcular: Velocidade maxima aerébia = 1000m / tempo do

teste
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Protocolo: Breve warm-up de 5 minutos em grupo, direcionado para ativagao

cardiorrespiratoria. Apenas uma tentativa.

Justificacdo: Alternativa ao Yo-Yo ou 30:15 pela maior aplicabilidade pratica sem
disrupgao das rotinas diarias de treino — apesar de nao ser um teste intermitente,
esta diretamente correlacionado com a capacidade de produzir esforgos de alta

intensidade, de forma repetida e intermitente continuamente ao longo do jogo.

Velocidade maxima

e 10-m Fly + 10m acel

Tempo necessario para a realizagado do teste: Cerca de 3 minutos

por jogador

Fadiga provocada pelo teste: Baixa;

Equipamento necessario: Time-gates

Parametros a medir: Tempo para completar o teste

Parametros a calcular: Velocidade maxima = Distancia / Tempo

(para converter para Km/h, multiplicar resultado por 3.6)

Tempo aos 10m e aceleragdo maxima aos 10m

Protocolo: Ativagédo para velocidade (ou apés warm-up + 1.° exercicio quando

realizado numa sessao de treino).

Justificacdo: Este teste mede velocidade maxima e aceleragéo, sendo uma

medida util para aferir posi¢des e avaliagdes individuais ao longo do tempo.

Nordic Hamstring test

Tempo necessario para a realizagao do teste: Cerca de 3 minutos

por jogador;

Fadiga provocada pelo teste: residual;

Equipamento necessario: Norboard;

Parametros a avaliar: Peak force excéntrico; Assimetrias
Protocolo: Cada jogador realiza seis repeticées de tracdo de isquiotibiais com
bola suica como pré-ativagdo. Posteriormente, realiza 3 repetigdes do Nordico,
registando- se a melhor.
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Justificacdo: Diretamente relacionado com a prevencdo de lesbes musculares
nos isquiotibiais. Necessaria avaliagao recorrente da forga excéntrica de

isquiotibais.

Relaciao de Forca Adutor/Abdutor

Tempo necessario para a realizagao do teste: Cerca de 3 minutos

por jogador;

Fadiga provocada pelo teste: Residual;

Equipamento necessario: Force Frame;

Parametros a avaliar: Peak force e racio adutor/abdutor;
Protocolo: Realizacdo de 3 contragcdes isométricas maximas de adutores e 3 de
abdutores, com duracdo de 3 a 5 segundos. Como preé-ativagdo, cada jogador
realiza o mesmo numero de contragbes sub-maximas (70-80%) para adutores e

abdutores.

Justificacdo: A manutencao de um racio equilibrado das relagdes de forgas entre

adutores e abdutores € um fator chave para a prevencéao de lesbes do “groin”.
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Anexo 4 — Relatério Antropométrico

%0 18 58 44 8, 17 627 507 03
21 766 7217 721 696 15 62 625 701 62,
740 687 766 38 719 ni 729 624 79 630 68,
743 694 78 744 728 708 740 624 2 634 598
745 700 782 731 30 s 7456 6: ns 645 695
05/fev/25 764 743 700 798 743 ns 742 8 730 612 n 635 651 693
19/mar/25 76.1 %2 728 701 802 56 23 749 722 743 720 640 665 697
23/abr/25 n2 758 730 688 822 744 753 702 756 622 722 642 661 692
764 751 723 09 - 75 688 3 07 759 628 724 651 671 698

T o ¢ v ooa o f02 w32 A0 A # 03 A02 A0 02 403 AL A0S

633 613 6 5 65 5 54,

63 613 549 546 65 555

20/novi2e 610 550 54, 653 578 56,1

30/dez/24 613 624 548 %5 640 696 583 766 546
05/tev/25 652 758 651 624 637 550 562 666 00 572 781
19/mar/25 660 762 644 629 638 560 568 669 75 580 780
br/25 670 5 643 632 627 556 572 666 720 566 793

14/mai/2s 674 769 644 635 651 554 577 66,1 76 583 89

Maio | Nutricdo | Depart
Figura 126 - Relatério Antropométrico - Peso

A

19/mar/25 180 185 192 190 185 184 188 189 182 175 17 7 179 182 176 184
23/abr/25 180 18 192 190 185 184 188 189 18 17 176 178 179 182 1% 184
14/mal/25 181 185 192 190 = 185 188 189 182 175 176 178 179 182 176 184

23/0uv24 173 178 173 169 174 169 181 178 170 178 164
20/mov/24 173 178 174 169 174 170 181 178 1 178 164
0/dez/24 173 178 174 169 174 170 182 178 170 178 164
05/feu/25 173 179 174 169 174 163 170 182 178 170 178 164
19/mar/2s 173 179 174 169 153 n 182 179 170 179 164
23/abr/25 13 1719 174 169 174 163 17 182 179 17 179 164

13 179 1 170 175 163 172 182 179 170 180 164
BTG © > >0 405 A0 >0 AL A0 >0 >0 406 >0

18024 92% 86% 83% 89% 92% 10( 85% 9.8% 94% 96%
22/ag0: 93% 87% 84% 88% 9.2% 86% 102% 93% 91% 95%
25/set/24 88% 88% B5% 81% 89% 95% 87% 101% 93% 9.0% 97%
23/0ut/24 89% 92% 83% 83% 90% 9,6 85% 100% 93% 89% 94%
20/nov/24 92% 9.8% 81% 82% 9.0% 9.9% 9.7% B4% 9.9% 94% 87% 91%
30/de2/24 92% 98% 83% 83% 89% 9,8% 96% 85% 9.6% 95% 86% 94%
05/fev/25 94% 96% 86% 83% 89% 92% 97% 85% 97% 92% 88% 95%
19/mar/2s 9.9% 93% 95% 87% 82% 88% 9.4% 93% 86% 101% 95% 93% 9.0%
23/abr/25 9.6% 96% 94% 9.0% 80% 89% 93% 96% 84% 97% 93% 88% 91%
14/mai/2s 9,9% 9.3% 9.1% 82% 86% 88% 9.7% 82% 9.7% 94% 9.0% 95%
B oA oA ol aos| | i o ol o o sl

s sex e e e 790 s sex &S 93X 8% 9% e sk e am

a1% as% 8o% ar% 98% asx 8% 79%

83% &% 9% 88% a6% 94% 83% 101 8%

25/setr24 8% 9% 86% 8% 4% 96% 82% a7 80%
23/0u724 85% am 86% a7 9z asx 82% X 79%
20moviza 84% ag% 86% 8% 93% 9% 80% o7 80%
30/dezs24 85% oz 86% a6% a3% a8 79% 101% 80%
os/te2s 8ax 95% 4% 88% 93% o5% 7%
19/mar/2s 8% 2% 8% % 2% 96% 8%
23125 a2 89% 8s% 80% a6% 9% 83%
14/maif25 81% 91% 88% a6% 98% 83%
Evolugao 01 0 0 0| ! 01 00% |
= L

Figura 128 - Relatério Antropométrico - Massa Gorda (%)
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Soma de Pregas mm)

18/juv24 746 496 413 416 468 513 557 592 420 540 519
22/ago/24 737 424 424 451 525 575 425 583 504
612 5 ws w2 w0 %5 421 o6 s
23/outs 596 46,6 490 388 398 470 563 415 587 536
597 493 5: 387 397 478 55 557 568 393 579 553
: 49 ws w2 w5 ms ey s 7 ma s Y
612 525 535 435 415 465 484 578 418 56, 536 509
19/m 598 530 524 491 466 422 455 494 6 556 425 56,0 56,9 481
23/abe/25 56,7 520 489 505 396 469 506 536 592 402 580 527 479
0 om0 s1 s w08 ms w3 4 om0 M es s s
g A & H 4 ¥ o . ¥ I E 4 ¥
w7 ae s ez ws  mr ws  .os s s w1 s 4

18/uv24 401 456 462 472 47 4638 402 33
22/agor24 304 453 469 470 47 45 397 85
25/sev24 397 480 a7 a6 42 483 389 37
23000724 429 3 450 a5 473 304 46
20/mov/24 415 421 7 382 350
0/dez/24 41 w5 512 369 349
05/ev/25 433 8 34 489 388 u3
19/marf25 420 495 466 498 01 392
23720125 413 506 441 516 404 399
14/mai/2s 410 475 485 X 463 401 402
Evolugao }s 1 ¥ de of

w0 a0 au ms 62w 53

Maio | Nutricdo | Depart

18/juv24 40 45 331 312 3 293 282 310
22/ag0/24 3 40 17 28 8.6 314
25/se 358 3 334 22 33 299 319
23/0ut %3 U4 19 4 32 1 . 311
20movi2s 359 34 26 2 28 u5 301 310 22
30/dez/24 355 34, 310 347 21 329 298 302 324
05/fev/2S 360 350 342 324 359 326 336 327 333 300 307 320
19/mar/25 362 356 3 362 377 330 321 347 3 294 310 329
fabr/25 355 360 X 3i 367 374 325 337 324 345 282 301 319 325
354 364 45 328 377 317 32 321 18 ; : 315 299 311 324
ey gy wl o 2wl of el ml s w .
6.3 6, 3 322 301 319 329
18024 52 28 3 83 2, 3
22/aq0724 18 ¢ 205 » 02 1 =7
25/set/24 53 21 05 9.1 24 26 3
23/ou 352 21 302 8.9 276 326 266 352 2
20/ 355 350 325 99 301 2 R7 267 354
30/de2/24 a1 51 25 T 8 273 59 5 316 : 49
os/tev2s n 0 319 302 208 a7 22 313 20 2 8
19/marr25 350 359 21 307 300 27 %3 318 327 273 361

23/abr/25 359 360 328 314 297 275 262 320 332 210 369

358 364 325 302 301 218 274 325 334 268 367
o [ oa ] 1] @ oef 2] 1M os@ 2] o wf o

35 364 326 314 301 280 24 325 34 23 369 202

artamento de Salde

S

64

s 615
= 57 513 59

141001 506 517 527 530 534 537 544

475 41
443 451 463 4l
401 401 402 408 a1g B3 43

e&— Melhor de sempre Maio | Nut

Figura 131 - Relatério Antropométrico - Soma de Pregas - Melhor de sempre
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Soma de Pregas - Evolugdo mm

35 (38 44

2 2
03 om @ 12 17 17 12
07 03 03 -03 -03 -02 -02 -01
05 22
35 BT 30 25

53
63

Maio | Nutricdo | Departamento de Salide

Figura 132 - Soma de Pregas - Evolugéo

Massa Muscular «g

317

g 364 364 367

2 1 3 31 1 1 21 324 345 348 352 354 35
3 325 334 -
2 28, G 5 325 328 5
292 99 30, 02 30; 1 315 317 32,
; 274 21, 3
268 . 8 "

o— Melhor de sempre Maio | Nutricdo | Departamento de Saude

Figura 133 - Massa Muscular - Melhor de sempre

Massa Muscular - Evolucdo o)

14
12

08
04 [04 [04 |05 05

01 01 [02 [02 02 02 03
03 03 02 02 “0r 01 01 01 00

09 08
=11

Maio | Nutricdo | Departamento de Salde
Figura 134 - Massa Muscular - Evolugéo



Anexo 5 — Dia Mundial da Saude Mental

Dia Mundial da Salide Mental

10.0UTUBRO.2024

Cuidar da salide mental é essencial para manter o equilibrio e a eficacia. ..,

Pequenas mudangas no dia-a-dia podem ter impacto no bem-estar.
A saide mental é... Olhar para dentro para encontrar o caminho fora

Permite-nos...

Conectar Desenvolver

Ter relagdes positivas; ~ i -
o ¥ = ) : - Investir na educagdo;
Contribuir para a comunidade; .
. Fazer escolhas saudaveis;

Aumentar sentimento de pertenga; - .
! Aprender novas competéncias.

Promowver empatia.

Gerir o stress;
Adaptar 8 mudanga;

Adota ideias; @
OTar novas igelas; u - D

Sentir-se bem;

b #
o)
[+ E&% Entender as proprias capacidades;
[+ 1 0

Encontrar um proposito;

F Lk L 2
c az:r ssee _E' el ex"as, - Refletir sobre o bem-estar.
ompreender e gerir as amogoes. Gerir Pro sperar
|mlnptado de CML]
Estabelece as prioridades do dia. Reflete sobre o teu dia.
Mo inicio de cada dia, faz uma lista das Ho final do dia, dedica alguns minutos a
tarefas mais importantes e concentra-te refletir e avaliar as tarefas que realizaste
numa de cada vez. e planeia o que faras no dia seguinte.
Quais o5 beneficios? Aumenta a Quais os beneficios? Diminui a sensagdo
produtividade, reduz a scbrecarga e do trabalho inacabado, facilita o
regula os teus indices de ansiedade. relaxamento e o descanso.

=]
r £ =
Las0 PSTE[AS -u:,:“_l_ln..l-"_';'.-l PACANINICIAT E

B CaAmInnoSd efdescaberra

(=

é Departamento de Psicelogia | FCPorto Futebol de Formagao

Figura 135 - Dia Mundial da Saude Mental
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Anexo 6 — Controlo diario de incidéncias (Departamento Médico)

inuvictos rcoracio

)

Ay

-

Controlo diario de incidéncias 08/12/2024
Sub 17 Jogo Boavista F.C.
Entregue ao Dep. Médico Tratamento pré Jogo
Treino Integrado Condicionado Doente

N/A

Treino Individual (Campo / Ginasio) Queixas pos Jogo
Sem queixas pos jJogo.

Jogo sem intercorréncias

Figura 136 - Controlo Didrio de Incidéncias
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Anexo 7 — Relatério Técnico Individual do Jogador

DEPARTAMENTO Téchnico

2024/2025

| Tipo de Relatario

Treinador

| contexta

Jogador Sub-17

Nome

Data de Mascimento

Idade

Contacto |

MNacionalidade

Paortuguesa

Inicio no Clube

2017/18

Clube Anterior

Posicio 1

MT/ED

Posicdo 2

Posicio 3

| Escaldo de Avaliacio

Pé Preferencial
Estatura
Peso

Direito {Ambidestro)

m

kg

Selegdo Nocional

Fim

Internacicnalizagtes

| I:Ipucas com o Jogador

Caracteristicas Fundamentais — o gue diferencia o jogador e o torna espacial (treino / jogo)

Positivo [+) — (defen

a, ofensdyva, menkal, fisico)

MNegativo (-] — idefens

Enquadramentﬂ _|Ir Parecer (jogador de rendimenta/potencial; enquadramento futura)

Escaldo Sul Sub

Classificacdo/Projecdo

Fungao Mome Data
Treinodor 2025

A — jogador com potencial para stingir nivel profissional no clube

AB — jogador com patencial/capacidade para fazer parte do plantel do seu escaldo
BB — jogador néo apresenta, no momeanto, capacidade para intsgrar o plantel, mas deve continwar 3 ser

acompanhado

C — n&p =pres=nta capacidads nem potencizl para integrar 2= equipas no clube
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Figura 137 - Relatério Técnico Individual do Jogador




ronmos
1400 - SACA Dk ESCCLA
10 - atunl OF TREMASORES
30 = FRE H.U.I;.‘C Dol CARFD
12430 = MO0 DO TREMD
2340 = TEAMING DO TRORD

Anexo 8 — Plano de Treino Especifico Desenvolvimento Individual

T
DESER. IND. ULELT

100 - Boa FARS, & ERE0LE
1520 = IO DAT KULAS -
PLANO DE TREING ESPECIFICO DESENVOLVIMENTO INDIVIDUAL l
BAOSILZACED MO GAS & I

Emwmmmalmn[ CPE ]

S

7 ] q P — .

n-um-m; HEmaGR g TrERERar
Mzem paise

B3 - CaE 9 pasie nbe TEARE FUCESID DRV PEAEE.
EodianSd-Ie, B UTH Boll BEhoe 8550

T DS EETE MRS ST SHENT ZENY BT
BERER BEY PLERSEALY

zl.h:q'-apwmn&u‘/

er‘ﬁli-ﬂpfmmﬂ-ﬂﬁﬂm.lmﬂ_q'

- Paase Ame. prise Dt O Guaiitege. Mostrar-

-9

A (g 1 fa
1 —
)
Enmmr.hn:mm | an'] Enuumuﬂ.um | 1 ]

[ X
Q=R
=4O

LT
@‘I‘
AN

.

Finaditar b 12 Soques \.‘-ﬁ/
4 - Po mST Ge G nece e

B 1= Werete bedn Se difureete: Iraetanas de TN paty
RANIIN & PURE Thpags PESRRAT
B3 = DEAMATIwTIENIS € FECH urtel DO BEREE OF LES

BEmACE ERETIARES. WOESINOL, WIATRW DRIF € 2BNEF Bt

e St e 4.8 - primein § = g, nims bad o
. r- s s g
N — 4 b — la

l!-lqmﬂwmlmlm

QLA B0 GEBOTRE. BEBEE 0 LY [REBBIT CRRELEN 2
fare du nes tabeier com © 2t [ogedor gue Sraicon € fax
TR paGER Ragn ne Y

4.2 - Besei 85 pazic o TV 62 Wi jAEIOSE Macem &
Tresamanta [@ i jEgueer e ouion i |

—

AVANCADOL, ME DL
oF_ & DC's

Timing de atrar =
| riar & Bola para ted
op 30 maits & frente ow
Para SEnVir;

- Finakraghs ssteras
diflerented farmas;

Jogo atreo defensivo
& olefig

|

MATERLAL

- 30 Bolas;
- Conjunls d& canes
miedins

Conjunio de patelas
- 12 Baneted
naarflaveis;
- 4 Eoketes laranja & 4
coletes verdes

| S
—,
T A

Figura 138 - Plano de Treino Especifico Desenvolvimento Individual - Frente
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JOCADDREES ODNYOCADOS
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Figura 139 - Plano de Treino Especifico Desenvolvimento Individual - Verso
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Anexo 9 — Prioridades Individuais a Desenvolver

22 Jogos | 1Goks| O Assistdecias 4\ s ’/’
PRIORIDADES A DESENVOLVER:
MELHORAR PASSE LONGO (P£ DRT. E ESQ.) E CAPACIDADE PARA VER PARA MAIS VEZES "LONGE";
TIMING DE SOLTAR A BOLA;
OTIMIZAR DUELOS DEFENSIVOS (PELO AR E PELO CHAO);

Figura 140 - Prioridades a desenvolver - Jogador 1 (Defesa)

32 Jogen O Goken | 2 Assitbacin
PRIORIDADES A DESENVOLVER:
¢ MELHORAR APRIMORAR QUALIDADE TECNICA PASSE E RECEP“O;
s MELHORAR CAPACIDADE DE "VER ANTES";
« CHEGADA A AREA COM FINALIZACAO;

Figura 141 - Prioridades a desenvolver - Jogador 2 (Médio)

MNOw/ s

31jogos | 1S Golosl 20 Assisténcias

PRIORIDADES A DESENVOLVER:

e ESTIMULAR UMA MELHOR TOMADA DE DECISAO;

e AUMENTAR PERCENTAGEM DE SUCESSO DAS ACCOES APGS O DRIBLE (CRUZAMENTO, FINALIZAGAO OU PASSE);
e MELHORAR EFICACIA NA FINALIZACAO (PE DRT E ESQ);

Figura 142 - Prioridades a desenvolver - Jogador 3 (Avangado)
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