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Resumo

O presente relatério descreve a minha experiéncia de estagio
profissionalizante no Gil Vicente Futebol Clube — Sub-19, realizado no ambito do
Mestrado em Treino Desportivo — Treino de Alto Rendimento, da Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto. Este estagio constituiu-se como um espacgo
privilegiado de formacao, permitindo-me articular a componente tedrica adquirida
ao longo do percurso académico com a pratica em contexto real de treino e

competicao.

Durante a época desportiva 2024/2025, assumi responsabilidades na
concegao e operacionalizagdo das sessdes de treino, na analise da nossa equipa
e dos adversarios, bem como no acompanhamento de jogos. Esta imerséo
possibilitou-me compreender de forma mais profunda os diferentes fatores que
influenciam o rendimento, desde a dimensao fisica, técnica e tatica até a vertente
psicoldgica e relacional, que considero determinante no processo formativo dos

jogadores.

Este estagio representou também um desafio pessoal, obrigando-me a
ultrapassar insegurangcas e a assumir uma postura cada vez mais critica,
reflexiva e interventiva. A interacao diaria com a equipa técnica e com os atletas
revelou-se fundamental para o meu crescimento, permitindo-me desenvolver

competéncias de analise, comunicagao e lideranca.

Concluo esta experiéncia convicto de que cresci ndo apenas enquanto
treinador, mas também enquanto pessoa. Levo comigo aprendizagens que
reforcam a importancia da interdisciplinaridade entre ciéncia e pratica, mas
sobretudo a nocéo de que o papel do treinador transcende o jogo: € um agente
educativo e formador de valores, capaz de influenciar positivamente a vida dos

jogadores dentro e fora do campo.

PALAVRAS-CHAVE: FUTEBOL; TREINO; OPERACIONALIZACAOQ; ESTAGIO;
TREINADOR; ALTO RENDIMENTO.
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Abstract

This report describes my professional internship at Gil Vicente Football Club —
Under-19, carried out within the framework of the master's degree in High-
Performance Sports Training, at the Faculty of Sport of the University of Porto.
This internship was a privileged opportunity to connect the theoretical knowledge
acquired throughout my academic journey with practical application in a real

context of training and competition.

Throughout the 2024/2025 season, | assumed responsibilities in the design and
implementation of training sessions, in the analysis of both our team and the
opponents, as well as in match preparation and follow-up. This immersion
allowed me to gain a deeper understanding of the multiple factors that influence
performance, ranging from the physical, technical, and tactical dimensions to the
psychological and relational aspects, which | consider crucial in player

development.

The internship also represented a personal challenge, pushing me to overcome
insecurities and to adopt a progressively more critical, reflective, and proactive
stance. Daily interaction with the coaching staff and athletes was essential for my
growth, enabling me to develop analytical, communicational, and leadership

skills.

| conclude this experience convinced that | have grown not only as a coach but
also as a person. | take with me lessons that reinforce the importance of
interdisciplinarity between science and practice, but above all, the awareness that
the role of the coach goes beyond the game itself: being an educator, a mentor,
and a promoter of values capable of positively influencing the lives of players on
and off the field.

KEYWORDS: FOOTBALL; TRAINING; PRACTICE DESIGN; INTERNSHIP;
COACHING; HIGH PERFORMANCE.
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1. Introducao

O seguinte relatério de estagio foi redigido com vista a conclusdo do mestrado
do Mestrado em Treino Desportivo — ramo de Alto Rendimento com
especializagdo em futebol na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto,
e a obtencao do Grau Il de treinador de futebol certificado pela IPDJ e adquirir o
titulo de treinador UEFA B da FPF.

Sempre foi do meu interesse saber mais sobre futebol. Nasci curioso, e, com
fome de saber mais procurei a FADEUP para ser a minha plataforma para chegar
a todo o conhecimento e experiéncia transmitida pelos seus professores. O meu
bichinho pelo futebol cresceu ao longo dos 2 primeiros anos da licenciatura, e na
metodologia de futebol da licenciatura percebi que era ali que queria estar e
aprofundar o meu conhecimento. Nasceu em mim um desejo de ser capaz de
passar valor para jogadores e conseguir ajuda-los a se tornarem melhores
pessoas e futebolistas. Foi no Mestrado em Treino Desportivo no ramo de Alto
Rendimento com especializagdo em futebol, que segui a minha caminhada pela
busca da exceléncia. Nao me sinto preparado ainda, mas sei que tenho dentro
de mim aquilo que é preciso para aprender e crescer como profissional no
Futebol, de modo a poder ensinar e ajudar a elevar jogadores ao patamar acima

no futebol.

No momento que me ofereceram a oportunidade de estagiar no Gil Vicente,
fiquei extremamente entusiasmado e grato pela oportunidade. Este relatério de
estagio vem mostrar aquilo que vivenciei, aprendi, onde tropecei, e em que

aspetos melhorei na minha profissdo como treinador.

1.1. Expectativas do Estagio

Ao me ser proposto fazer estagio na equipa de Juniores do Gil Vicente, as
minhas expectativas eram altas em todas as areas. Estou a espera de treinar
jogadores de um nivel do qual nunca tive em contacto e por isso sinto-me um
pouco com falta de preparacao para os treinar. Apds pesquisa da experiéncia de
trabalho do treinador principal, estou apreensivo, no bom sentido para poder falar

com ele e ouvir com a maxima atencao a tudo o que ele tem a dizer. Penso que

-1-



o0 contacto com ele sera o mais importante para o meu desenvolvimento
profissional e também, espero eu, pessoal. E também o porqué de ter aceitado

um estagio num clube longe do meu local de residéncia, no Porto.

Espero aprender sobre preparacao fisica dos jogadores, sobre a componente
tatica para melhorar a minha capacidade de analise do jogo, e a minha
capacidade de analise técnica individual dos jogadores, sempre com vista ao
contexto do jogo. Ao saber que existe um preparador fisico, um treinador de
Guarda-Redes e um analista, quero também estar atento a tudo o que possa
aprender com eles, de modo a acrescentar ao meu reportério de conhecimento
sobre as diversas areas que envolvem o treino e o contexto de clube. Em termos
de material e infraestrutura, estou a espera de quantidade e qualidade, para a

equipa técnica se servir.

Olhando para aquilo que irei fazer como estagiario, espero ndo s6 pér cones no
campo, sabendo que também é um topico da operacionalizagédo do treino, que
importa, no que concerne as dimensdes e distancias a ser percorridas, mas
também participar no proprio trabalho de pensar o treino em conjunto com a
equipa técnica. Espero trabalhar na analise de video da nossa equipa e também
do adversario. No fundo quero estar envolvido em todas as etapas, para poder

aprender de tudo, ndo querendo especializar-me em nada.

1.2. Objetivos para o Estagio

Os objetivos servem para orientar o processo de desenvolvimento de algo, mas
também sdo como uma régua. Com objetivos especificos, tenho algo que vou
tentar atingir, algo concreto, que me dara sentido ao meu estagio nos momentos
mais dificeis, em que possa duvidar do meu conhecimento, e do trabalho que

construo nesta equipa.



1.2.1. Objetivos Pessoais

E da minha natureza acreditar naquilo que eu estudo e sei. Ndo sou uma
pessoa extremamente racional, deixando o meu conhecimento ser influenciado
por vezes pelas minhas preferéncias e gostos. Com isto quero dizer, que algo
que eu goste, naturalmente, irei acreditar e saberei muito mais facilmente sobre
esse tema por ter vontade de querer estuda-lo. Claro que parto do pressuposto
de que aquilo que eu acredito tem logica e eu raciocinei sobre, fazendo-me

sentido.

Com isto quero dizer que sou um treinador que ndo me apoio 100% na
ciéncia, na légica, nos dados. Sou aquele treinador que numa situacédo em que
me mostram dados de performance de um jogador, e vejo que ele esta a
performar pior que o colega, posso optar por pé-lo a jogar porque conhego as 2
pessoas, as suas caracteristicas psicoldgicas, conhego dos jogadores aquilo que
nao da para ser medido e opto por jogar aquele que, na data, nao se encontra
como o mais eficaz. Acabo por ser também, um treinador, que, ao olhar para a
performance individual de um jogador, e ver que ele apresenta, nos parametros
de performance individual, maior “pontuagcdo” que outro colega da mesma
posicao, escolherei o que tem performance mais baixa que o colega, porque ele

consegue se conectar melhor em termos coletivos com a equipa.

Falo destes temas que parecem taticos, mas, que na sua esséncia vém
da pessoa por tras da tatica, das suas vivéncias, da sua personalidade, das suas
aprendizagens, para me dar um pouco a conhecer e a minha tomada de decisao
que é influenciada, pela minha pessoa e ndao s6 pelos dados que tenho

disponiveis.

Defini os seguintes objetivos que quero cumprir neste estagio,
subdividindo-os em areas de intervengao:

Na area de treino, procuro estar mais independente na capacidade de
criar exercicios de acordo com o modelo de jogo e das necessidades da equipa,
ou seja, dos aspetos que necessitam de melhorar em termos coletivos, mas

também em termos intersectoriais, setoriais, grupais e individuais.



Na area da analise, procuro ter mais conhecimento em termos taticos
defensivos e ofensivos para ndo sé melhorar a minha analise através de video
da nossa equipa e do adversario, como também melhorar a minha analise no

treino, de modo a puder identificar aspetos a corrigir no momento.

Quero também melhorar a area interpessoal, ao criar liga¢des fortes e
verdadeiras com os membros da equipa técnica, mas também com as pessoas

envolventes e influenciadoras da nossa equipa e do clube.

1.2.2. Objetivos Profissionais

A minha ambigao profissional é tornar-me independente economicamente

a trabalhar num clube de futebol, fazendo parte de uma equipa técnica.

Tenho também como objetivo conseguir adquirir o grau de treinador UEFA

1.2.3. Objetivos Académicos

Espero finalizar este ciclo de estudos no final deste ano letivo, e com isso
me tornar mestre em Treino Desportivo de Alto Rendimento na FADEUP,
e conseguir o Grau Il de treinador da IPDJ e UEFA B da FPF.

Plano de desenvolvimento profissional e pessoal

O desenvolvimento de um profissional no futebol ou em qualquer profissao,
encontra-se profundamente ligado a pessoa. Isto nota-se claramente, em
trabalhadores que tém a mesma formagdo, e que na sua profissdo sao
completamente diferentes. Dois estudantes da Faculdade de Desporto da UP,
que estudaram na Metodologia | de Futebol na licenciatura de Ciéncias do
Desporto, ttm uma ideia diferente do que é treinar, e agem de modo diferente no
treino. Isto porque sao pessoas diferentes, e como tal, também ¢é relevante,
analisar, e compreender o “Eu”, e melhora-lo. Como plano de desenvolvimento

profissional, defini:



Estar aberto para escutar com atencéo a todos os elementos da equipa técnica
e pessoas envolvidas na estrutura do clube, para poder apanhar toda a

experiéncia e conhecimento;

Avaliar muito bem os meus adversarios para poder aprender com eles outros
tipos de taticas e estratégias. Ex: Porto joga muito apoiado, sendo uma base do
jogo deles a movimentagao para espacgos livres e o passe, influenciando o seu
jogo nas relagbes numéricas que criam de modo a atacar nas melhores
condi¢gbes. S&o uma equipa muito consciente taticamente e aproveita sempre as

fragilidades do adversario;

Avaliar os melhores jogadores. Eles tém mais para nos ensinar do que ndés a
eles. Isto porque eles veem possibilidades dentro do jogo que nds treinadores

nao veem fora do campo.

Estudar sobre como fazer melhor andlises do adversario através de artigos e
com a ajuda do analista da equipa e do treinador principal. Tornar-me

conscientes de conceitos novos defensivos e ofensivos.

Fazer perguntas antes e apds o treino aos meus colegas de equipa técnica. A
minha idade dos porqués é agora. Para isso preciso de refletir sobre os
exercicios, sobre os seus objetivos e perguntar porque o treinador pensa neste

exercicio para este principio.

Plano para desenvolvimento pessoal

Quando penso em desenvolvimento pessoal, ao comecgar a pensar no que posso
desenvolver em mim para ser cada vez melhor pessoa, ao olhar para os meus

defeitos, entro numa luta com o meu ego.

O treinador tem de estar sempre a pensar nos seus jogadores de modo a poder
tirar o melhor rendimento deles. Esse é o meu trabalho, mas o que me venho a
aperceber desde a época passada, € que necessito de olhar para mim, de modo
a me conhecer, pois quanto mais me conhecer, mais consciente fico de mim
mesmo, de quem sou, dos meus defeitos e das minhas valéncias, e
consequentemente conseguirei dar mais valor aos meus jogadores interagindo

cada vez melhor com eles.



Sendo uma pessoa que se considera introvertida, preciso de estar sereno
mentalmente, ou seja, ndo estar nervoso de modo a poder lidar bem com os
jogadores, e ter momentos de interagao positivos com os outros. Por exemplo,
quando tenho algum problema na minha vida fora do treino, acabo por trazer isso
no meu dia-a-dia, e os jogadores acabam por notar nisso, € mesmo que nao
notem, acabam por ser influenciados por eu ndo estar na minha melhor versao.
Como tal, aprender a conseguir separar os problemas que tenho pessoais do

trabalho, sera uma melhoria em mim.

Outra dificuldade que tenho € de acordo com o meu contexto levar o trabalho a
sério ou ndo. Passo exemplo que enquanto tive no Salgueiros, apresentei falta
de comprometimento devido ao nivel ndo ser o melhor. Isto parte de mim, de me
faltar profissionalidade naquilo que fago, mas reparo que ainda me encontro na
transicdo de jogador/treinador, e como treinador demorei a aceitar que isto era
um trabalho. Nao sei se é por ser futebol o que treino e sempre olhei para o
futebol, enquanto jogador, numa atividade onde me divertia imenso. So6 sei que
estando neste contexto, mais perto de profissional, com objetivos mais claros e
responsabilidades claras, conseguirei, espero eu, olhar para o estagio com outra
seriedade e pensar mais como um trabalho e n&do como algo sem grandes
responsabilidades, onde me divirto. Pois esses eram os sentimentos que sentia

enquanto jogador, também pela minha idade tenra de apenas 17/18 anos.

Medidas concretas:

Manter-me constantemente consciente do que fago no clube.

Refletir sobre o que fiz durante o dia no clube em todos os momentos, para

permitir que me mantenha responsavel no meu papel como estagiario.
Preparar-me bem para os treinos através do “estudo” da Unidade de treino.

Arranjar motivos para levar a sério a minha profissdo: Tornar-me numa pessoa
mais transparente, responsavel e confiavel. Fago isso através das minhas agbes

gue sao coerentes com esses principios.



2. Enquadramento da pratica profissional

2.1. Macro Contexto Concetual

2.1.1. Natureza do Jogo de Futebol

O jogo de futebol € uma modalidade que esta incluida nos JDC (Jogos
Desportivos Coletivos). A especificidade do futebol assenta na sua estrutura
organizacional, em que cada participante integra um sistema de referéncia
coletivo, interagindo de modo permanente tanto com colegas como com

adversarios (Konzag, 1991 cit. por Garganta, 1997).

Os JDC distinguem-se primariamente, por ndo apresentar padrées fixos
de execugdo técnica, sendo -caracterizado por acgdes diversificadas e
imprevisiveis. Além disso, esta modalidade implica adaptagbes continuas tanto
a nivel fisico como funcional, resultantes da repeticdo acumulada das exigéncias
do jogo. Simultaneamente, exige dos jogadores uma forte mobilizagdo
psicoldgica, dada a constante necessidade de tomada de decisédo e de
envolvimento emocional durante a partida (Teodorescu, 1977 cit. por Garganta,
1997).

Segundo a andlise de, Gréhaigne e Guillon, (1992) cit. por Garganta
(1997) o problema fundamental dos JDC é que, no contexto de confronto direto
entre equipas, os jogadores sdo constantemente desafiados a articular as suas
acdes de forma coordenada, visando recuperar a posse da bola sempre que a
perdem, garantr a sua manutengdo sob pressdao adversaria e,
progressivamente, conduzi-la em dire¢gdo a baliza adversaria. Este processo
dindmico tem como finalidade primordial criar condigbes vantajosas para a
finalizagao das jogadas, permitindo a equipa oportunidades concretas de marcar
golos ou pontos. Assim, 0 jogo coletivo exige ndo apenas habilidade técnica, mas
também a capacidade de ler o jogo, antecipar movimentos e agir
estrategicamente para converter a posse de bola em situagdes eficazes de

ataque.



Mais ainda, Konzag, (1991) cit. por Garganta (1997) apresenta a ideia de
que, duas equipas estruturam e organizam as suas agdes de acordo com uma
l6gica de alternancia, em que os comportamentos de cada conjunto sao
continuamente orientados pela oposicdo entre os momentos ofensivos e
defensivos, ajustando-se constantemente entre atacar e defender conforme as

exigéncias do jogo.

Varios autores, Pittera e Riva, (1982); Matveiev, (1986); Konzag, (1991);
Riera, (1995a); Reilly, (1996), cit. por Garganta (1997) chegaram a ideia que,
cada situagao vivida no jogo, deve ser interpretada como uma unidade de agao
marcada por elevada complexidade. Esta complexidade nao se explica somente
pelo numero de fatores envolvidos, mas resulta igualmente da imprevisibilidade
e do carater aleatério das circunstancias enfrentadas tanto pelos jogadores

quanto pelas equipas.

De acordo com Parlebas (1992) a légica interna dos jogos desportivos
coletivos consiste no conjunto de elementos estruturais e funcionais — como
regras, espag¢o, materiais e relagbes entre jogadores — que moldam as
possibilidades de acao, os tipos de interacdo e os modos de comunicagao no
jogo. A logica interna de uma situagao motriz integra tanto as regras e condigdes
externas, como o espacgo, os materiais e os adversarios, quanto as reacdes
individuais dos participantes, que dependem das suas experiéncias, perce¢des
e emocoes. Assim, o modo como cada pessoa atua resulta da combinagao entre

0 que 0 jogo exige objetivamente e as suas proprias capacidades e vivéncias.

2.1.2. Evolucdo da analise e observacao no futebol

A analise no futebol deixou de ser apenas descricdo do que se via e
passou a juntar registos do que acontece no jogo, dados de posi¢ao dos
jogadores e modelos que estimam probabilidades. Hoje, esta informagéo ajuda
a planear o treino, a preparar o jogo e a decidir durante a competi¢céo, (Sarmento
et al., 2014).

Com a digitalizagdo, comegaram a surgir bases de dados padronizadas
de eventos (por exemplo, passes, remates e recuperagdes). Isso permitiu



comparar equipas e épocas, e, mais importante, passou-se de “contar agdes”
para responder a perguntas taticas como “onde”, “quando” e “em que sequéncia”
as coisas acontecem, em ligagdo ao modelo de jogo do treinador, (Sarmento et
al., 2014). Depois chegaram os sistemas de rastreio (Electronic Performance &
Tracking Systems, EPTS), com camaras e dispositivos wearables, que nos dao
posi¢cdes dos jogadores ao longo do tempo. Com estes dados, tornou-se possivel
medir compactagao, area ocupada e sincronizagao entre setores com muito mais

detalhe, (Oliva-Lozano & Muyor, 2022).

Duas linhas de evolugao passaram a pesar muito na performance coletiva:
o estudo das redes de passe e a modelagao do “valor” das agdes. No primeiro
caso, usamos a analise de redes para ver quem liga com quem e como a
circulagao de bola se organiza. Métricas simples, como densidade, centralidade
e ligagbes “ponte”, ajudam a perceber a coordenagéo da equipa e a influéncia
funcional de certos jogadores, para la das estatisticas classicas, (Buldu et al.,
2018); Caicedo-Parada et al. (2020). Na pratica, equipas com melhores
resultados costumam mostrar redes mais densas e triangulagdes estaveis entre
setores; quando vemos “quebras” entre o meio-campo e os corredores, iSso
aponta para problemas taticos que o treino pode trabalhar, em (Caicedo-
Parada et al., 2020). No segundo caso, entraram os modelos baseados em
expectativa. O Expected Goals (xG) estima a probabilidade de um remate dar

golo, tendo em conta caracteristicas do remate e do contexto.

Métricas como o VAEP atribuem valor a qualquer agdo com bola (passe,
conducgao, rececdo) pelo seu efeito na probabilidade de marcar ou sofrer nos
momentos seguintes, o que permite medir impacto tatico mesmo quando nédo ha

golo ou assisténcia, (Decroos et al., 2019).

Ha estudos que mostram como as variagdes nos jogos reduzidos, alteram
os tempos e as rotas de exploragao tatica dos jogadores, o que da ao treinador
alavancas concretas para corrigir ligagdes que faltaram no jogo anterior, (Ric et
al., 2016).

Em termos de método, a area amadureceu. A analise deixou de ser um

amontoado de numeros e passou a ser um processo de aprendizagem da
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organizagdo. O estado atual assenta, na integracdo da analise na pratica,
através do fracking sabemos onde e quem, com a analise de rede de passes,
sabemos quem e em que situagdo, e através de softwares com métricas,

sabemos quanto.

2.2. Contexto Legal

O estagio a ser realizado no ano letivo vigente, encontra-se contido no plano
curricular do 2.° ciclo de estudos do Mestrado em Treino Desportivo — Treino de
Alto Rendimento, pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. A
conclusdo do mestrado garante o cumprimento da formagdo na componente

especifica e estagio para Grau Il de Treinador, e na componente geral .

Este estagio sera realizado na equipa de Juniores A do Gil Vicente Futebol

Clube (Sub-19) que compete na 1° Divisdo Nacional de Juniores.

O periodo de estagio iniciou no dia 10 de junho de 2024 e acaba no més
de junho de 2025. O numero de horas no clube, semanais rondam 22 horas,
incluindo o dia de jogo. Ao contarmos o trabalho de analise da equipa e do

adversario, orientado para a equipa, a estimativa semanal ronda as 32 horas.

2.3. Contexto Institucional

Histéria

O Gil Vicente Futebol Clube, clube de terras tocadas pelo rio Cavado,
fundado a 3 de maio de 1924, por um grupo de jovens que se reunia num banco
do largo Doutor Martins Lima, conhecido pelo largo do Teatro, devido a & se
situar o Teatro Gil Vicente. Inicialmente foi denominado de Gil Vicente Foot-Ball
Club, como homenagem a Gil Vicente, o primeiro dramaturgo portugués e o pai
do teatro portugués. Com dificuldades iniciais, como é normal de um clube
recém-nascido, os galos jogavam num campo de jogos emprestados pelo clube

Triunfo Sport Clube, tendo mais tarde inaugurado o seu préprio recinto de jogos,

de nome campo da Granja, contra o SC Braga, no dia 3 de maio de 1933. A sua
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camisola inicialmente era encarnada, tendo evoluido para azul e vermelho, as

cores atuais.

Foi em 1943 que o Gil, subiu a segunda divisdo nacional, deixando pela 1° vez
0s campeonatos regionais. No dia 16 de setembro de 1946, o guardiao da equipa
de Barcelos, Adelino Ribeiro Novo ao ir de encontro contra um avangado para
impedi-lo de marcar golo, tendo sucedido, mas a sorte ndo o acompanhou,
morrendo em campo. Como homenagem, o estadio Campo da Granja ganhou o
seu nome. Em 1974, 50 anos depois da génese do clube, no dia 3 de maio, o

clube recebe as bodas d’Ouro.

Em 1976/77, os barcelenses atingiram outros niveis, chegando as meias-finais
da Taga de Portugal, onde, por conta do destino foram eliminados pelo clube
contra quem debateram o seu 1° duelo da histéria do clube. Na edigdo seguinte
da taca foram parados pelo Porto nos 4°¢ de finais, sendo uma boa temporada.
Em 8 de novembro de 1987, a sede € inaugurada, com o simbolismo de vitoria,
mas uma vitoria que ecoa todas as vitdrias, e todas as adversidades vividas
pelas pessoas que o representaram, pois tém algo que podem chamar seu. De
facto, esse ano e o seguinte bisaram o pédio, ficando com o bronze, sendo que

no 3° ano, em 1989/90 conquistaram a tado esperada subida.

Com algumas flutuagdes na sua performance, conseguiram-se manter pela 1°
divisdo nacional apenas descendo em 96/97, mas tendo subindo ao cruzar do
milénio. No dia 30 de maio de 2004, instauraram-se no novo estadio, Estadio
Cidade de Barcelos, deixando para tras o sempre estimado Campo Adelino
Ribeiro Novo. Em 2006 desceram devido ao caso Mateus, em que um jogador
com o mesmo nome foi inscrito noutra competicdo e fez com que fossem
despromovidos, voltando mais tarde em 2011 a 1°. Em 2012 fizeram uma
campanha excelente na Taca da Liga, chegando a final. Em 14/15 desceram para
a 2° nacional e em 17/18 para a entdo 3° nacional, o Campeonato de Portugal,
mas visto que em 2016 foi revogada a decisdo do caso Mateus e no ano de
2019/20 subiram a 1° Divisdao Nacional. De salientar que na época 22/23
participou pela 1° vez em competicdes europeias, mais precisamente na Liga

Europeia de Conferéncia.
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Palmarés

Na sua historia, a equipa principal ganhou 2 titulos da 2° Divisdo Nacional
e 3 titulos da 1° divisdo da AF Braga. A equipa feminina de seniores ganhou a 2°

divisdo nacional feminina.

Na formagao, os sub17 ganharam em 16/17 a Taga da AF Braga de

Juniores B, repetindo o feito em 2020/21.
Missao

O Departamento de Futebol Formagdo do Gil Vicente tem como missao
detetar, encaminhar, avaliar, potenciar e formar jovens futebolistas. Pretendemos
valoriza-los no nosso seio, contribuindo para a sua formacéao integral enquanto
cidadaos e encaminhar os melhores valores enquanto futebolistas para o Futebol

Profissional e/ou rentabilizando-os em mais valias para o clube.

Visao

E propésito do Gil Vicente Futebol Clube, ser reconhecido como uma
instituicao de referéncia no plano da formacéao de futebolistas a nivel nacional e
internacional, despertando nos jovens praticantes um forte desejo de se juntar
ao clube, nédo so pelo elevado padrao de qualidade dos seus modelos, mas

também pelos principios e valores que monitoriza em todas as atividades que

promove.

Obijetivos Estratéqgicos

Formativos/Cidadania: 1° - Contribuir para a formacao integral dos jovens

enquanto cidadaos, durante todo o percurso de ligagdo ao clube; 2° - Educar
para a exigéncia no futebol e na vida, permitindo desta forma aos nossos
formandos superarem as progressivas exigéncias com que serao confrontados
no seu percurso formativo; 3° - Acompanhar e valorizar a vertente escolar dos
seus atletas, de modo que, paralelamente possam assegurar 0 seu sucesso
escolar e desportivo, sabendo que ambas as vertentes serdao importantes na sua

formacgao integral, venham a ser ou nao profissionais de futebol; 4° - Possuir
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treinadores que no seu papel de formadores mantenham, entre outras valéncias,
uma comunicacdo adequada, promovam a autoconfianca e desenvolvam o
espirito de equipa. 5° - Promover a autonomia, a responsabilidade e valores que
possibilitem um desenvolvimento sustentado, criando uma base de formacéao de
jogadores de futebol competentes e integros. 6° - Auxiliar na formagéo de outras
areas pedagodgicas como a arbitrem, a nutricdo, a ética, a integridade, o
ambiente, entre outras areas. 7° - Proporcionar aos formandos um conjunto de
atividades de ocupacgao dos tempos livres, criando uma cultura de habitos

saudaveis e de pratica regular da atividade fisica.

Desportivos: 1° — Detetar e formar jogadores para o futebol profissional;
2° — Desenvolver competéncias para a pratica de futebol na alta competicéao,
com programas de formacgao adequados e padrdes de exigéncia e rigor, de forma
a colocar, pelo menos, entre 2 a 4 atletas por época na equipa de futebol
Profissional. 3° - Recorrer e preparar equipas técnicas bem formadas para
suportar o crescimento dos nossos formandos, promovendo um
acompanhamento técnico e motivacional, de forma a tentar que atinjam o maior

crescimento/rendimento possivel enquanto seniores.

Comunitarios: 1° — Promover e divulgar junto da massa associativa e
comunidade em geral, atletas/alunos que se distingam em diferentes areas de
competéncia desportiva, académica e social; 2° - Criar e promover cédigos de
conduta apoiados na exigéncia, no rigor e na disciplina, que sejam o suporte
para o seu desenvolvimento pessoal e profissional; 3° - Promover e incentivar
desde os escaldes bases de formagao, uma identificagdo com o clube, a cidade
de Barcelos e a regido; 4° - Aproximar os nossos atletas da comunidade
envolvente, prevalecendo sempre os valores da ética, conduta, solidariedade e
desportivismo. 5° - Garantir que todas as criangas e jovens que nos procuram,
tenham uma oportunidade de mostrar o seu valor nas nossas equipas

contribuindo assim para o seu desenvolvimento.

Institucionais: 1° - Continuar a melhorar a imagem do nosso clube como

uma referéncia Nacional. 2° - Dotar o nosso clube com espagos e recursos
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materiais e humanos que tornem a nossa formagdo como uma referéncia na

formacéao de atletas, quer a nivel nacional quer a nivel internacional.

Espaco, Material e Infraestruturas

O Departamento de Formagao do Gil Vicente Futebol Clube desenvolvera
a sua acao no Estadio Adelino Ribeiro Novo, em Barcelos, e em campos de
relvado sintético de clubes da regido com quem estabeleceu protocolos de
cooperagao, nomeadamente, Juventude de S. Martinho, Marca Futebol Vila
Cova e Académico Futebol Clube de Martim. No estadio, dispdem de balnearios
para os escaldes de formacao, estando separada a formagao mais a equipa

sub23 da equipa sénior.

O treino decorreu no relvado sintético do clube Juventude de S&o Martinho
até novembro. Temos sempre ao nosso dispor o campo inteiro de 11, com as
balizas de futebol 7 e as 8 mini balizas disponiveis na totalidade. Para irmos do
estadio para o campo, temos uma carrinha do clube onde metemos o material
todo necessario ao treino. Se fizermos trabalho de ginasio antes do treino, um
dos treinadores estagiarios fica com o mister principal e o preparador fisico. Os
restantes treinadores vao mais cedo para o campo, para puder montar os
exercicios. O resto da equipa técnica com os jogadores vao de autocarro do

clube para o campo.

A partir de dezembro comecamos a treinar no complexo desportivo
construido ao lado do estadio com 2 campos de futebol 11. Um campo sintético
onde treinamos, e um campo relvado onde a equipa A e treina e os sub23 treinam
e jogam. Apesar de treinarmos no sintético, ndo podemos jogar nele, visto que
ainda nao apresenta as condigdes suficientes para se puder receber um jogo

oficial competitivo, devido a falta de bancada para os adeptos.

Temos a rouparia, lavandaria, arrecadacdo de material, sala de
fisioterapia onde o fisioterapeuta tem todo o seu material necessario para exercer

a sua fungéo. Possuimos também um ginasio com o seguinte material:

e Halteres de 5 kg até 27,5 kg;

e Barra olimpica
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e Discos de 1kg a 20 kg;

e 3 bolas de pilates;

e Smith Machine;

e Maquina de extensao e flexao da perna;

e Espaldar;

e Elasticos de diferentes tamanhos e resisténcias;
e 7 bicicletas fixas com resisténcia modificavel,
e 4 sistemas TRX;

e 20+ colchdes de treino;

e Bolas medicinais de 5kg e 10 kg;

o Kettlebells de 5, 10, 20, 30 kg;

o Caixas de salto diferentes tamanhos

e 10 cinturdes russos;

e 2 bosu;

e 1 banco de treino ajustavel

e 2 rolos de abdominal;

e 2 sacos de areia com pegas (20 e 30 kg).

De material para o campo em que algum pode ser adaptado para o ginasio como

por exemplo as barreiras, temos disponivel:

¢ 15 bolas oficiais do campeonato + 10 bolas oficiais do campeonato do ano
passado;

e 10 coletes de 4 cores distintas;

e Garrafas de agua individuais para os treinadores e para os jogadores;

¢ 10 barreiras pequenas;

e 5 barreiras medias;

e 5 barreiras com altura ajustavel de 30 a 60 cm;

e 4 escadas de coordenacao;

e 2 bonecos insuflaveis;

e 6 hexagonos de treino de agilidade e saltos;

e Conjunto de 40 cones pequenos triangulares de 4 cores
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e Bases de demarcacdo no campo;

e Cones redondos pequenos;

e Cones grandes laranja;

e Cones grandes com encaixe para pequenas barras para montar barreiras;
e 3 balizas de futebol 7 movel;

e 1 baliza de futebol 11 mével;

e 8 mini balizas de 100x65 cm;
O material de utilizado para a analise e filmagem dos jogos e treinos é:

e Computador pessoal de cada elemento da equipa técnica;
e Camara;

o Tripé.
2.4, Contexto Funcional

A equipa técnica desta época 24/25 é constituida por 4 elementos + 1

fisioterapeuta + 2 team managers + 2 estagiarios.

O treinador principal € o PP, um homem com bastante experiéncia no futebol,
principalmente na area de preparacao fisica. Apesar de ser apenas o seu 2° ano
como treinador principal, a experiéncia acompanha-o em todas as decisdes.
Passou clubes de renome por varios paises (SC Braga, Vitéria SC na altura
Vitéria Guimaraes, CFR Cluj, Zamalek SC, Al-Sadd e Santos FC), competindo
nas 3 principais competicoes europeias do continente europeu, asiatico e
africano. Comegando a sua carreira como preparador fisico, acompanhou por
muitos anos Jesualdo Ferreira um dos grandes treinadores da historia
portuguesa, do qual o mister PP, aprendeu muito e absorveu muita da sua vasta
experiéncia. Vindo das experiéncias dele, das histérias que nos vai contando,
fala-nos muito das suas referéncias que o inspiram e guiam no seu trabalho,
falando de Jesualdo Ferreira e varios acontecimentos que teve com ele no qual
aprendeu licdes valiosas, mas também de treinadores que viu treinar ao vivo e
dos quais retirou ideias, como o Xavi Hernandez com o qual trabalhou no Al-sadd

e outros treinadores de clubes italianos onde viu ao vivo treinos e retirou ideias.
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A sua formagdo académica aconteceu na FADEUP antiga FCDEF, onde se

licenciou, tem o Grau lll de treinador ou UEFA A.

Um grande contador de historias, uma pessoa que articula muito bem as
palavras e com uma grande capacidade de tornar claro aquilo que pede aos
jogadores. Uma pessoa muito trabalhadora e atenta ao pormenor, € um lider que
sempre que entra na sala o ambiente muda e isso vem da sua postura séria,
profissional e credivel. Mostra sempre que quer sempre mais que 0s outros e
esse ambiente contagia os que querem trabalhar. Sabe também que lida com
jogadores jovens e também sabe aliviar o ambiente com uma piada. Muito
inteligente e completamente honesto em tudo o que faz no trabalho, faz algo que
atrai qualquer pessoa a dar o maximo por si. Tem uma vulnerabilidade connosco
de todos os pensamentos, decisdes e porqués que englobam a nossa equipa, e
isso mostra-nos que conta connosco, pondo-nos a par. Seja do adjunto ao
estagiario procura ouvir a opinido de todos, mesmo que depois decida de outra

forma.

O HB, é o treinador-adjunto, o braco direito do treinador principal. Uma
pessoa nova, tal como eu, mas inteligente e organizado naquilo que faz com
seriedade. Foi a pessoa com quem consegui comunicar no inicio bastante, para
me ajudar a integrar na dinamica da equipa, seja com alguma ajuda na analise
coletiva do adversario ou da nossa equipa, como no campo a explicar-me os
exercicios. Formado na FADEUP, tem licenciatura e ira tornar-se mestre de treino
desportivo de alto rendimento no més de setembro. Ele € o responsavel por
enviar o treino em modo digitalizado no dia antes do treino ou entdo na manha
do treino. E também o analista da equipa, fazendo analise da nossa equipa, onde
eu e o outro estagiario entramos em acéo e fazemos analise do adversario tal
como da nossa propria equipa. E uma pessoa bastante versatil e carismatico.
Consegue comunicar bem com os jogadores e criar ligagdes com os mesmos de

modo a fazé-los aumentar o seu nivel de entrega.

O preparador fisico € 0 RS, uma pessoa com uma energia alta, tem
sempre uma postura trabalhadora e de passo a expressao “pér maos a obra”. A

meu ver, ele € quem da alma a equipa, com o seu vozeirdo pede sempre maxima
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entrega aos nossos jogadores e faz com que eles cumpram as coisas com
grande rigor. Uma pessoa com uma memoria excelente, formou-se em ensino
na FADEUP. E junto com o HB um homem de confianga do treinador principal,
pois ja trabalham com ele desde o ano passado. Ele é responsavel por dar o
aquecimento no campo, e os alongamentos durante o treino e no final. O
treinador principal da grande importancia a dimenséo fisica por isso este
momento de treino das habilidades motoras fundamentais, condicionais e
coordenativas € muito importante, e o treinador gosta da seriedade que o
preparador fisico da e a maxima exigéncia que pede aos jogadores. O treino de
ginasio € também coordenado por ele, sendo mais um momento de grande

importancia para o treinador principal.

O treinador de GR é o JD, um aluno de mestrado em alto rendimento na
modalidade de futebol na Universidade Luséfona. Apesar de ser jovem, das
conversas que fui tendo com ele, consegui perceber muito do trabalho de um
GR, e como o trabalho dele é importantissimo para o GR estar sempre integrado
na equipa. Ndo s6 dava feedbacks técnicos e ensinava a técnica do GR a
defender, como ensinava o GR a compreender quando tinha de tomar certa
decisao, ou fazer uma agao especifica. Alguém que é dedicado, brincalhdo, mas

sério no seu trabalho que faz com orgulho.

O estagiario que veio comigo este ano integrar a equipa técnica é o FP.
Aluno de mestrado na Universidade da Maia, vem fazer o seu estagio em
conjunto comigo. Como tal vai ter as mesmas fungdes que € ajudar na
preparagdo do treino no campo, através da montagem dos exercicios e
desmontagem, participagdo na operacionalizagdo dos exercicios através de

feedback, repor bolas, na filmagem dos jogos e na analise do adversario.

A meio da época trocamos de treinador de GR, e o treinador de GR dos
sub15 do Gil Vicente veio nos acompanhar no resto da jornada da época 24/25.
Uma pessoa com curso de treinador Grau I, com mais experiéncia de vida, vem
dar continuidade ao trabalho feito pelo JD, dando sempre o seu cunho pessoal.

Uma pessoa exigente no seu trabalho, procurou manter ao de cimo a entrega

-18 -



maxima dos GR, e deu espaco para os GR suplentes crescerem na sua

performance.

2.4.1. Funcdes como treinador estagiario

Como treinador estagiario vou assumir tarefas tanto no treino como de
analise e observagao de performance. Desde ja fiquei bastante agradado pela
abertura do treinador principal em nos deixar assumir papéis relevantes no
processo de treino e de preparagao para o jogo. No treino o treinador ficou aberto
a sugestdes de melhoria de exercicios, ou de exercicios que possam vir a ajudar
a equipa a desenvolver comportamentos desejados. Claro que também foi claro
que teria de procurar justificar com bases fortes o porqué destas mudancas, ou
melhorias, algo que chegou a acontecer num esforgco continuo entre treinadores.
Eu reparei que o treinador-adjunto estava a discutir sobre a eficacia e a
transferibilidade do exercicio para o jogo, e eu reparei e juntei-me a conversa e
comentei que partilhava do mesmo pensamento. No dia seguinte, ia eu no carro
com o treinador principal, pois eu ia a boleia com ele de Braga até Barcelos, e
comentei sobre o exercicio, que tinhamos discutido todos e arranjamos 2 ou 3
melhorias que criariam o exercicio mais proximo do que realmente acontece no
j0ogo, neste caso no modelo de jogo da nossa equipa. O treinador entendeu e fez
essa mudanga no exercicio, o qual implementamos nesse mesmo dia. Outra
tarefa que me era atribuida e a todos os elementos da equipa, era o feedback e
supervisdo do treino. O treinador acredita que ao ter-nos envolvidos no treino
com tarefas especificas para cada treinador, como feedback que ele pretende
que seja dado em cada exercicio, o objetivo do exercicio em si e 0 momento de
jogo, habilidades motoras que estdo a ser trabalhadas, todos podemos ser os
olhos dele no campo. Por isso, eu tinha como tarefas dar feedback com liberdade
condicional, pois tinha de cumprir com os feedbacks necessarios para o exercicio
correr como foi planeado. Antes do treino comecar, 2 treinadores vao para o
campo mais cedo para deixar os exercicios montados a chegada da equipa no
miniautocarro. No final todos os treinadores ajudavam a remover e arrumar o
material. Senti-me bastante satisfeito por ter estas tarefas, pois senti que estava

a aprender realmente 0 que € a corregao e 0 ensino no processo de treino e vi
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resultados positivos na evolugdo dos jogadores em termos taticos, decisionais e

técnicos.

Na area da analise e preparacao para a jornada seguinte, o meu papel é
a analise de video do adversario. Utilizo o software Play by MetricaSports. A
selecdo de clips dos 4 momentos de jogo, onde encontro os pontos fortes e
fracos do adversario, dinamicas da equipa adversaria, jogadores-chave no
processo ofensivo e defensivo do adversario, e faco uma descricido individual de
cada jogador adversario contextualizada no processo ofensivo e defensivo da
equipa adversaria, ou seja, movimentos, comportamentos, faltas de
comunicagao, tudo o que possamos entender como relevante sobre o jogador
para 0s nossos jogadores saberem e usarem no campo. Eu apresento o meu
trabalho ao treinador-adjunto, e ele reporta ao treinador principal. Eu analiso 1
jogo, o outro estagiario outro jogo e o adjunto/analista analisava outro e fazia o
video com clips dos 3 a 4 jogos analisados, para apresentar aos jogadores na 6°
feira antes do treino. Como o0 modo de apresentar ao treinador principal a ideia
de jogo do adversario € através de um documento word, que explica os
momentos de jogo, bem como o momento de bolas paradas, eu decidi comecgar
a redigir também um documento idéntico com todos os principios que retiro dos
momentos de jogo do adversario para facilitar a compreensao e o trabalho do
treinador-adjunto/analista. Uso também um bloco de notas para fazer a
descricdo de cada clip, e um documento PowerPoint, o qual apresento o
dispositivo(s) tatico(s) que o adversario apresenta ofensivamente e
defensivamente, com foto de cada jogador, o numero, nome e uma analise

individual concisa.

Como sinto necessidade de estar envolvido no trabalho da equipa e quero
que a performance da equipa seja a melhor possivel para podermos ganhar
jogos e criarmos boas condigdes para os jogadores irem para patamares mais
altos no futebol, faco a analise do nosso jogo, e vejo o que correu mal, 0 que
correu bem, o que é que falhou no nosso modelo de jogo, o que é que os
jogadores erraram no cumprimento do modelo de jogo, dificuldades individuais
que os jogadores tém por terem maus habitos com bola ou sem bola. Depois

discuto com os outros treinadores o jogo por mensagem e no dia seguinte, pois
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ver o jogo uma 2° vez muda sempre a nossa perspetiva do jogo e notamos em

detalhes que nos escaparam no “calor do momento”.

Um momento mais informal, mas importante, todavia, é a viagem de carro
que tenho com o treinador principal, onde ele me pergunta para eu lhe falar do
adversario explicar como jogam, os seus jogadores, e temos uma conversa
informal onde eu lhe passo informacdes relevantes para o planeamento do treino
e também para ele ir passando durante a semana aos jogadores, que é algo que
ele gosta de fazer. Preparar mentalmente os jogadores ao longo da semana,
falando do jogo, do adversario que vamos enfrentar, para criar um crescente de

energia e pensamento, sendo o climax o jogo.

3. Realizacao da pratica profissional

3.1. Concecao da pratica profissional

3.1.1. Objetivos da equipa Sub19 Gil Vicente- época 24/25

Foram estabelecidos objetivos para que a época 24/25 decorra de
maneira positiva e que correspondamos as expectativas que o clube tem de
todos nds, do treinador principal, ao jogador. Foram subdivididos em objetivos
de formacéao, apresentados pelo clube, mas também pelo treinador que se
encontra ciente que esta numa equipa de formagao; objetivos de preparagao,
que nao foram formalmente apresentados, mas estéo, de certa forma, implicitos
no modo de trabalho do treinador e aquilo que ele pede dos jogadores e lhes
transmite de modo informal; objetivos de performance, que sdo os mais claros e

simples de quantificar, mas dao muito trabalho a concretizar.

3.1.2. Objetivos de performance

O treinador falou connosco no inicio da época antes sequer do 1° treino
comecar, e logo desde inicio falou-nos do nosso objetivo em conjunto com a
direcdo do clube: A manutencdo na 1° divisdo nacional de Juniores. Esse € o
nosso obijetivo final, e quem conhece o formato do campeonato sabe que existem

2 maneiras de o fazer, seja, no apuramento para a Fase de Apuramento de
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Campeéo ou na Fase de Manutencéao ficar acima da “linha de agua”, dos 3

ultimos classificados.

3.1.3. Objetivo de formacdo

Em conjunto com o clube, foi nos transmitido pelo coordenador da
formacgao, que também passou essa mensagem para os jogadores, que o grande
objetivo do clube é formar jogadores que possam jogar pela equipa A do clube.
Como tal devemos nao so6 olhar para a performance, mas também para o
potencial dos jogadores e procurar desenvolvé-lo. De algum tempo para ca o
clube procura vir a melhorar as condi¢cdes dos escaldes da formacao de modo a
atrair jogadores que possam desenvolver e elevar o seu talento no Gil Vicente,
e isso nota-se com 0 apoio que o escalao sub19 tem vindo a receber. Temos
exemplos de jogadores como AO que este ano fez a pré-época com a equipa
principal, e € umas das caras do clube, que mostra que estes objetivos séo
levados com seriedade, e que a direcdo esta em unissono com o departamento
de coordenacéo, prestando a ajuda para inserir na equipa A jogadores que se
destacam na formacéao para mostrarem o seu valor no contexto profissional. Nao
s isso, varios jogadores sub19 como o AAo GR, RM o PL, AJ o DC/LD e o AK
o LD, comegaram a pré-época nos sub23 e fizeram alguns jogos pelo escalao e
jogaram pelos sub19 também. Mais tarde jogadores de 1° ano de juniores, sub18

também integraram os sub23 nos treinos e foram convocados para alguns jogos.

Estes objetivos sdo uma pedra angular para a motivagdo de qualquer
jogador da formacéo do clube. E importante eles entenderem que, apesar do
gosto pelo futebol, e a diversdo que sentem, torna-se fulcral criarem metas que
0os ajudardao nos momentos mais desafiantes na sua carreira formativa e

profissional, futuramente, no futebol.

Por fim e ndo menos importante, ndo é possivel desassociar a formagao
pessoal, que de maos dadas com a formacao desportiva, leva a melhoria da
performance. O treinador que é bom treinador ensina o seu jogador a ser
exemplar, trabalhador, a apoiar o colega nos momentos mais dificeis, a jogar em
equipa para um objetivo maior que ele, e procura sempre que este seja honesto

e sério nos treinos, com o simples pisar a linha quando o treinador diz para correr
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de A a B, ndo porque o treinador pode estar a olhar, mas porque o jogador tem
brio e sabe que os atalhos n&o o vao ajudar a longo prazo. Durante a época o
coordenador interveio, no caso de haver comportamentos que desrespeitem os
principios de saber estar e ser, tendo tido reuniées com um jogador para o avisar.
Claro que isso apenas acontece, quando o treinador vé que o jogador prejudica
o0 ambiente do balneario ou do bom funcionamento do treino e ndo vé mudancas

de comportamento apds avisar o jogador.

3.1.4. Objetivos de preparacao

Estes objetivos, como disse, sao objetivos que estdo presentes
metodologia de treino do treinador e sao os objetivos de cada treino, de cada
exercicio de cada microciclo. Como ja realcei, o treinador principal olha muito
para o jogo com uma lente fisica. Para ele o jogador tem de estar preparado no
que toca a resisténcia muscular, e a capacidade de produgao de for¢a durante o
jogo, pois por muito que a tatica seja a acertada, a técnica esteja la e a parte
mental esteja preparada, a performance de todas estas componentes ira
diminuir, se o jogador estiver incapaz fisicamente de dar a intensidade
necessaria as situagdes do jogo, durante 90 minutos ou mais. Para tal, temos
objetivos de aumento da resisténcia muscular, da forga util, da poténcia e da
capacidade cardiorrespiratéria. O treinador passou esta informacdo aos
jogadores varias vezes, que tém de ser superiores fisicamente no campo aos
seus adversarios para conseguir dominar o jogo ou estar par a par com o
adversario. Pelas palavras dele “a equipa é sempre competitiva”, e “luta sempre

pelo resultado”, pois tem a componente fisica desenvolvida.

Temos também, objetivos de preparacgao ligados a performance de cada
um a cumprir com os principios do modelo de jogo e os subprincipios também.
O treinador principal, que faz o planeamento semanal com todos os exercicios
planeados com o tempo util de exercicio, periodos de descanso dentro do
exercicio e o objetivo do exercicio. Assim esses objetivos servem para a
preparacao da equipa na componente tatica, decisional e técnica. O treinador
passa de forma clara a informacédo que quer que os jogadores apreendam e

apliguem, seja colocagao dos apoios, recec¢ao orientada (componente técnica),
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ou entdo a reacdo a perda, movimentagcdo de desmarcacdo no espacgo
(componente tatico-estratégica), ou ainda comunicagéo, scan, pensar antes de
receber a bola o que quero fazer, ou seja ser proativo, (componente psicolégico-
decisional). O momento de reunido no inicio da pré-época desportiva, no qual o
modelo de jogo da equipa foi apresentado através de clips de exemplo dos
momentos de jogo, de outras épocas e de uma apresentagdo em PowerPoint,
de modo formal os objetivos de preparacao para a performance, € 0 sucesso e

bom funcionamento da equipa.

Os objetivos de preparacao psicolégica foram passados de maneira
informal em periodos especificos que verificamos apds reflexdo que a equipa
precisava de voltar a ouvir palavras que os guiassem mentalmente para se
manterem focados unica e exclusivamente em estarem preparados para
performar. No inicio da época isso aconteceu, na reunido inicial de abertura
oficial da pré-época 24/25 com todos os jogadores presentes, o coordenador da
formacgao e um dos vice-presidentes que tinha o papel de orientar e ter os olhos
virados para a formacao. Foi dito a todos os jogadores que precisavam de estar
todos os dias focados, prontos a assumir a responsabilidade de melhorar e
querer trabalhar para ganhar, e preparados psicologicamente para lutar por um
lugar na equipa. Foi também referido que o saber estar e ser profissional € algo
que se tem de querer e que temos um simbolo no peito que acarreta muita
responsabilidade a ser defendido. Em outros periodos durante a época, o
treinador foi criando objetivos mentais de modo a preparar os jogadores para o

jogo ou o periodo competitivo naquele més, por exemplo.

A preparagao psicologica e mental tornou-se, na minha opinido o fator
diferenciador para o nosso sucesso na temporada 24/25. A meu ver, o treinador
nao contagiou os jogadores, mas criou um ambiente profissional, sério, de
maxima entrega, na mente de cada um dos jogadores, com as suas palavras. E
por muito que eles fossem brincalhdes, desleixados, desonestos fora do contexto
do clube, eles sentiram que no momento que entram no campo, ou chegam ao
clube, tém limites que ndo podem passar, e tém o seu papel a cumprir de maneira

assertiva, se querem jogar na equipa do Gil Vicente sub19.
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3.2. Caracterizagao setorial e coletiva do plantel

O nosso plantel tem um grande numero de jogadores inicial (31), sendo que 4
se apresentam a treinar nos sub23 na pré-época e depois juntam-se a equipa
para treinar connosco e irdo treinar e jogar pelos sub19 futuramente, tal como
pelos sub23. Um dos GRs, o AB, saiu no inicio da época, pois decidiu que nao
conseguia conciliar os estudos com o futebol. O AS, DC também saiu ainda na
pré-época, pois evidenciou-se que nao se enquadrava no nivel pretendido e ndo
iria ter oportunidades para jogar, e que era do melhor interesse dele ir para um
clube onde encaixasse no nivel do plantel e pudesse ter mais tempo de jogo. O
BJ, saiu ainda na pré-época, pois o treinador principal ao falar com ele
pessoalmente mostrou-lhe que este era um contexto onde teria de trabalhar mais
que os outros para poder jogar, e que seria muito dificil para ele ter minutos. Era
sensato para ele procurar outro clube e o Gil Vicente ajudou-o tal como aos
outros jogadores que foram embora que mencionei antes, a encontrar esse
clube. O SF teve o mesmo caso, em que o treinador falou com ele sobre o seu
futuro no clube, e este acabou por decidir ir para outro clube referido pelo Gil

Vicente.

Quadro 1 — Jogadores que constituem o plantel sub19 do Gil Vicente na época 24/25

Nome Posicao Ano de Nacionalidade Entrada/Saida
Nascimento

AA (sub23) | GR 2006 Portuguesa

AB GR 2007 Portuguesa Saida-Ago
AC GR 2007 Portuguesa

AD GR 2007 Portuguesa

AE DC 2006 Portuguesa

AF DC 2006 Portuguesa

AG DC 2007 Portuguesa

AH DC 2007 Portuguesa Saida-Ago
Al DC 2007 Brasileira/Argentina

AJ(SUB23) |LD/DC | 2006 Portuguesa
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AK(SUB23) | LD 2006 Portuguesa

AL LD 2007 Portuguesa

AM LE 2006 Portuguesa

AN LE 2007 Portuguesa

AO (sub23) | MC 2006 Portuguesa

AP MC 2006 Portuguesa

AQ MC 2007 Portuguesa

AR(sub23) | MC 2006 Colombiana

AS MC 2006 Portuguesa

AT MC 2007 Portuguesa Saida-Nov
AU MCO 2006 Cazaquistanesa

AV MCO 2007 Portuguesa

AW MCO 2007 Portuguesa

AX ED 2006 Portuguesa Entrada-Jan
AY ED 2007 Portuguesa

AZ ED/EE 2007 Portuguesa Entrada-Jul
BA EE 2006 Portuguesa Entrada-Jan
BB ED 2007 Portuguesa

BC EE/ED 2006 Portuguesa

BD EE 2006 Estadunidense

BE EE 2006 Portuguesa Saida-Jul
BF (sub23) | PL 2006 Portuguesa

BG PL 2006 Portuguesa Saida-Out
BH PL 2007 Portuguesa Entrada-Out
Bl PL 2007 Portuguesa

BJ PL 2007 Portuguesa Saida-Jul

No fim das entradas e saidas durante o periodo pré-competitivo e os
jogadores sub23 a vir treinar com a equipa na ultima semana da pre-temporada
para se integrarem e estarem prontos para jogar pelos sub19 ficamos com 3

GRs, 4 DCs, 3 LD, 2 LE, 5 MCs (o AR estava lesionado e permaneceu nos
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sub23), 3 MCOs, 3 EDs, 2 EEs, e 2 PL. No total 27 jogadores estavam
disponiveis sem lesdo para treinar. Para jogar estavam disponiveis 26 jogadores,
pois o BD ainda nao tinha resolvido o problema da inscricdo devido a ser de

nacionalidade estadunidense.
Durante os seguintes 2 meses

Abaixo vou por 2 exemplos da analise individual do jogador. Pus um do GR e
outro de um “jogador de campo”, como o treinador principal diria. Com estas
analises individuais dos jogadores, procurei avaliar a componente fisica, tatica,
técnica e mental/psicoldgica. Optei por uma abordagem discursiva, explorando
os diferentes aspetos da analise individual de performance alinhados com o
modelo de jogo da equipa, bem como os meus critérios utilizados na avaliagao
do jogador nas dimensdes fisica, tatica, técnica e psicologica. Paralelamente,
recorri a exemplos de situagdes ocorridas em treino, tanto nas interagcbes
estabelecidas diretamente comigo como nas que manteve com os colegas de
equipa, de forma a evidenciar a sua identidade enquanto jogador e enquanto

pessoa.

Quadro 2 — Analise Individual do AA

Jogador: AA
Altura: 1,84 m Ano de Nascimento: 2006

Pé dominante: Esquerdo Peso: 85kg
Posigcao: GR

O AA veio do Benfica ha 1 ano na época 23/24. Tem sido e a meu ver ira

continuar a ser o GR titular da equipa, pois supera os colegas na defesa entre

os postes, com bons reflexos, bom mergulho e trabalho de pés para chegar as

bolas mais longe a tempo, sendo uma barreira dificil de transpor no jogo, que
tem nos vindo a ajudar a ganhar jogos em varias ocasides. Capaz de orientar
os colegas na defesa da grande area, e também na defesa da profundidade.
Nas coberturas dos colegas da linha defensiva na defesa do espacgo fragil,

cumpre o trabalho apesar de néo ser o seu ponto mais forte, podendo ler mal
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por vezes a trajetéria da bola, de qualquer modo apresenta uma boa
percentagem de sucesso nessas intervengdes, s6 em uma ou outra ocasiao,
€ que falha e I1é mal o lance. Fisicamente, a correr, € lento, um pouco acima do
peso, apesar disso ndo o afetar na defesa da baliza, mas sim a jogar com a
bola nos pés ou a fazer coberturas a linha defensiva. Nao é muito alto, o que
por vezes sente-se na disputa da bola. De qualquer modo, € eximio a apanhar
a bola com as maos no ar. No momento com bola, apresenta debilidades, no
passe sob pressao, ndo tem um pontapé que chegue longe, e tem dificuldades
a por a bola longa onde quer. O seu pé direito € muito debilitado, sendo que
tem vindo a evoluir o passe curto com ele, e o passe longo, apesar de serem
muito rudimentares. Tem um bom langamento longo com a mao, sendo uma
arma no contra-ataque. Mentalmente € um jogador que nao lida bem com as
frustragdes, fugindo sempre do confronto, ndo gosta da critica quando nao
concorda, apenas quando V&€, na sua perspetiva que errou, € que aceita o
feedback. No ginasio procura fazer o minimo de esforgo, queixando-se sempre

que é demasiada carga e que esta cansado. O treinador e a nutricionista

falaram com ele sobre o seu peso, mas ele acaba por ndo fazer nenhuma

mudanga pois arranja sempre um, “mas”, dizendo que “defendo bem, n&o
defendo?”, mostra descontentamento. Basicamente € um conformista, que se
sente confortavel na titularidade e ter de trabalhar mais para melhorar é algo
que nao vé com bom agrado. No jogo tenta entrar em constante conversa com
o treinador de GR apds uma ma decisao, de modo a justificar-se pelo que fez,
quer corra bem ou mal. Ja o avisamos, mas pelo que me foi dito € algo que
acontece varias vezes, e devemos nao lhe dar conversa de modo que se
concentre no jogo. Quando os colegas comegam a pressionar os gatilhos
emocionais dele, celebrando quando ele sofre um golo, ou se queixa de algo,
ele ou responde na mesma moeda, defendendo-se ou faz uma defesa
extraordinaria de modo a cala-los. Por vezes quando ndo consegue ripostar
entra numa espiral de “ndo quero saber” usando o minimo de esfor¢o no

exercicio.
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Quadro 3 — Analise Individual do AZ

Jogador: AZ
Altura: 1,81 m Ano de Nascimento: 2007
Pé dominante: Direito Peso: 71,5kg

Posicao: ED
O RR chegou-nos na ultima semana da pré-época com o objetivo de tornar
mais competitivo o setor ofensivo da equipa. No momento que o RR chegou,
vi nele um bom miudo, respeitador, ainda a ambientar-se aos colegas, rotinas,
mas pronto para fazer a sua marca. Bom trabalhador no ginasio, € no campo
veio acrescentar a equipa forga ofensiva. Driblador nato, muito dificil de Ihe
tirar a bola, veloz com bola e com um controlo acima do normal mantendo-a
sempre proxima de si. Inteligente na abordagem do 1x1, procura desequilibrar
0 jogador e depois ganhar-lhe a frente usando os bracos e a mudancga de
velocidade e direcdo. Rececgao orientada para quebrar a pressao individual, é
um jogador muito dificil de conseguir parar, pois usa varios movimentos de
mudanga de diregdo sem bola para conseguir arranjar o seu espago e tempo.
Tem raga dentro dele, luta por todas as bolas, e nao cai facilmente a procura
da falta, luta até ficar com a bola ou o arbitro apitar. Isso mostra confianga no

seu jogo e resiliéncia. Outra caracteristica técnica individual que eleva o seu

jogo para o mais alto nivel € a sua capacidade de usar os 2 pés com igual

proficiéncia no drible e passe curto. Isso € que causa aos adversarios
dificuldades, pois ele é bastante imprevisivel e consegue esconder as suas
inten¢des. Defensivamente conseguiu manter a sua taxa de trabalho, algo que
agrada o treinador principal bastante, a capacidade de trabalhar
defensivamente com a mesma alma que ofensivamente. Muito forte na
pressao e na contencdo no 1x1 com o lateral, tem a humildade de fazer o
trabalho dificil que é o correr para tras. Mostra “fome de vencer” e procura dar
0 seu maximo em tudo, procurando a exceléncia. Fora do campo é uma
pessoa leve, que se integrou bem no contexto, e na equipa. Parece-me a mim
ser um jogador perto do que se considera profissional, pois ouve o0 que o

treinador quer, faz com seriedade e acredita no processo que lhe é delineado
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e mostra proatividade na busca de resolu¢ao de problemas no momento que
algo nao corre bem. Fala com os colegas dentro de campo para resolverem, e
no caso de ser uma situagao estratégico-tatica fala com o treinador para

resolver no momento as suas duvidas. Com o desenvolver da época, mostrou

sinais de status na equipa, tendo um ego mais aumentado. Comegou a mostrar

mais frustragbes com situagdes que nao gostava, mas mantém sempre o seu

rigor no trabalho, mesmo com dores ou cansaco.

A equipa apresenta jogadores que influenciam mais ou menos o grupo de
trabalho. Como tal decidi dividir em 4 grupos os jogadores, por ordem
decrescente de influéncia na equipa de modo a identificar quais os jogadores
que podem ser ameagas ao bom funcionamento da dindmica da equipa, os
jogadores que controlam os colegas e cobram para fazer bem e os colegas

ouvem e respeitam.

Quadro 4 - Influéncia de jogadores

Nivel 1- Muito influente AE, AF, AP

Nivel 2- Influente AK, AS, BF, AJ, AM, AZ, BI

Nivel 3- Pouco influente AY, AL, AU, BB, BH, AV, AD, AC, AN,
Al, AG, BM, AW, AX, BC, AQ

Nivel 4- Nada influente DA, BA, AR

Os niveis servem para identificar quais sao os jogadores mais influentes,
sendo um passo critico para otimizar rendimento e bem-estar entre os jogadores.
Identificar também os subgrupos criados dentro do plantel de modo a entender
se isso influencia ou ndo os comportamentos da equipa, ou se isso esta a
acontecer por algum motivo que de exclusdo ou de separagdo em hierarquias

implicitas pelos jogadores.
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A identificagdo dos jogadores mais influentes dentro do plantel permite
compreender quem molda os comportamentos, as emogdes e as decisdes
coletivas, muitas vezes para além da lideranga formal, o capitdo. A investigacao
mostra que a lideranca de atletas (formal e, sobretudo, informal/partilhada) esta
associada ao funcionamento da equipa, coesao e eficacia coletiva. Lideranca é
por definicdo, influenciar os outros, dentro de um determinado grupo social a
atingir certo objetivo comum a todos. A lideranga numa equipa de futebol pode
vir do treinador, do capitdo, o lider formal, mas também de lideres informais,
outros jogadores influentes sem titulo. E importante ter estes influenciadores no
campo para guiar, motivar, exigir, e aumentar o mood geral da equipa, ou seja, o
grau de satisfagdo da equipa e conexao dos jogadores, em (Cotterill et al.,
2022).

Como podemos observar estes jogadores tém o poder de ajudar a
caminharmos até bom porto, mas também tém a capacidade, se quiserem de
influenciar a lideranga do treinador de modo a ganhar mais influéncia nos
colegas. Como tal, o comportamento de um capitdo que € lider tem de ser
exemplar, de modo que seja seguido pelos outros como exemplo. A postura, a
pontualidade, o cobrar, sdo aspetos importantes para manter a equipa na “linha”,
nao deixar egos estragarem a dindmica do grupo e criar insatisfagdes intra grupo

que levam a separacoes silenciosas.

No inicio da época o treinador principal reuniu-se comigo e a restante
equipa técnica, com o objetivo de nomear 4 capitdes. A escolha dos capitaes
deve privilegiar a senioridade, por se tratar de atletas ja familiarizados com as
exigéncias e os métodos de trabalho do treinador principal, mas também pelas
caracteristicas psicolégicas de cada um dos jogadores. Ficou decidido o AF, AE,
AP e o AK. Havia aqui um sendo de um dos capitaes ser o AS, pois o AK nao
tem caracteristicas de lider, de todo e ndo cumpria o seu papel como capitdo
durante a época. Os 2 DCs, AE e AF, foram os 2 que melhor assumiram a
capitania tatica onde impuseram o foco e a realizagdo do trabalho e davam
feedbacks dentro de campo para orientar os colegas a tomar as melhores
decisdes e motiva-los a cumprir com o pedido pelo treinador principal. Também
no ginasio para os jogadores fazerem o trabalho e se focarem. O AP é o capitdo

mais social e externo da equipa, carregava a bragadeira da equipa e dava a cara
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nas entrevistas feitas no pos-jogo e durante a semana de trabalho, (Cotterill et
al., 2022).

Os nossos jogadores mais velhos, tinham uma presenca diferente no
treino, também pela seriedade que davam ao treino e ao nivel que eles proprios
exigiam de si mesmos, notava-se um suporte dos jogadores mais novos sobre
essa lideranga implicita dos jogadores que “mais fortes” da equipa. Quando um
homem reconhece no outro competéncia, mais facilmente o segue, e foi isso que
aconteceu com os jogadores de 2° ano titulares e os de 1° ano que aspiram a

ser titulares.

Os grupos criados aconteceram por amizades fora do clube. Subgrupos
dentro da equipa, existiam porque varios jogam desde pequenos juntos e sao
amigos de longa data, enquanto que outros grupos advém de compatibilidade de
caracteristicas sociais, em que se identificam mais entre eles, porque tém os
mesmos gostos, ou sdo os 2 brincalhdes, ou entdo porque sdo da mesma terra
e vem todos os dias de transportes publicos juntos, 0 que aconteceu na nossa
equipa, e eu também sofri um pouco com isso, pois comecei a ir de comboio com
3 jogadores do Porto e eles comegaram a ganhar mais confianga a minha volta
e no treino notou-se um maior a vontade e ultrapassagem de certos limites de

respeito e de hierarquia.

Ao longo da época a lideranga do treinador foi escapando, ndo porque ele
mudou a sua maneira de ser, apenas porque 0s jogadores comegaram a nao
gostar de decisbes e a motivagao deles baixou drasticamente. Em contextos de
adversidade revelam-se os lideres genuinos e 0 compromisso real com a equipa,
e houve alguns jogadores a transformar-se, notando-se no ambiente do dia-a-
dia do treino a toxicidade de alguns jogadores na comunicagao com os colegas.
Notei bastante a falta de cumprimento do feedback que eu passava, enquanto
no inicio nao havia aquela confianga com os treinadores, eles faziam o que era
dito sem refilar ou perguntar porqué e na fase de apuramento de campeéao, ja se
notou uma resisténcia ao feedback de apoio, de corregcédo, devido também a

repeticao excessiva dos exercicios, e da falta de reavaliagcao e reestruturacao
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dos principios e das regras a cumprir para o bom funcionamento do grupo de

trabalho.

Por isso estes jogadores influentes, principalmente o AF, o AJ, e o AP,
mudaram o seu comportamento negativamente, mostrando falta de maturidade
nalguns momentos, e que realmente ndo sao verdadeiros lideres ainda. Nao
sabem que o seu papel, vem com a responsabilidade de ajudar o treinador
principal a liderar os jogadores, e o0 seu papel de influenciar os colegas € ainda
mais importante quando as coisas comegam a dar para o torto, e foi ai que eles
foram com a multidao e perderam o brio, pararam de respeitar a distancia entre
treinador-jogador. Nessas circunsténcias também encontramos jogadores que
se mantiverem fiéis ao processo e que se notou rapidamente no seu crescimento
na performance em treino que advém da manutenc¢ao do foco e rigor no trabalho

que era feito semanalmente.

Como era de esperar, comegou-se a ver um declinio na performance em
treino e depois espalhava-se em jogo de jogadores influentes e muito influentes
para a equipa. E o contrario também aconteceu, os jogadores menos influentes
e “menos fortes”, que aos nossos olhos ndo estavam no nivel dos colegas que
sao titulares, comecaram a mostrar melhorias significativas e a sua taxa de

sucesso no treino, em termos técnico-taticos e decisionalmente, aumentou.

Para finalizar, € importante falar do capitdo que nao foi nomeado capitao,
mas que nos treinos sempre mostrou caracteristicas de um lider. O AS, MC
titular, destacou-se dos restantes colegas pela sua ética de trabalho, e o quéo a
sério leva o treino e o jogo. E um jogador natural do Porto e tem o “sangue
quente”, € uma pessoa que gosta de estar sempre certa. A sua personalidade
forte saltou a vista de todos, pois dava sempre 0 maximo no exercicio e cobrava
para todos os colegas fazerem o mesmo. Por isso que digo que € um capitdo
sem titulo, pois de facto, até no periodo em que a nossa performance comecou
a baixar, ele foi um dos pilares que segurou a equipa, pois, apesar de poder
estar chateado pela decisdo do treinador principal, ou estar sem paciéncia para
fazer o exercicio que menos gosta na semana, ele consegue separar o que
sente do que sabe que € a sua responsabilidade como jogador e pessoa para

com o clube
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que o contratou, que é representar o simbolo e lutar por ele. Ndo s6 isso o motiva,
sei que a sua grande motivacdo vem do seu sonho de ser jogador profissional,
que ele leva muito a sério, pois cuida da sua alimentacéo, vai ao ginasio fora do

treino, sempre com o objetivo de melhorar a sua performance.

Avaliando agora os jogadores que temos nas posi¢gdes e a influéncia
competitividade por posigédo. A posicdo de GR tem 3 jogadores, mas apesar
disso, o titular ndo tem muita competitividade pois os outros 2 também aceitaram
que nao iam jogar porque o titular tem caracteristicas individuais mais
desenvolvidas e tem uma melhor performance em treino e jogo. Isso fez com
que o GR titular se conformasse e parou de trabalhar para melhorar a sua
performance individual. Na posigao de LD, temos 2 jogadores de raiz com um 3°
o AJ que joga pelos sub23 e pela equipa sub19, que tanto joga a DCD como
pode jogar a lateral direito. Nesta posi¢ao a competi¢cao € razoavel, visto que o
AJ joga mais a DC do que a LD, por isso, na grande maioria do campeonato foi
o AK a jogar na posigéo e o AL, ndo estava no nivel dele para o desafiar e lutar
pela posicdo. Na posi¢cao de DC, temos 2 a 3 jogadores que jogavam nessa
posicao frequentemente, ou seja, um deles ficava de fora da titularidade. Os
outros 2 DC, um deles no inicio da época era titular, mas depois com alguns
erros graves, o treinador tirou-o e pdOs outro central mais fisicamente
desenvolvido e que é de 2° ano de juniores. A meu ver é a posicao que mais
competicdo tem, pois temos 2 pares de DC com qualidade para jogar nas 2
posicdes de DC. O 5° central, o Al, sempre trabalhou incansavelmente, quer
jogue quer nao, sempre pondo trabalhando em prol da equipa. Na posigéao de
LE, estamos bem servidos igualmente, apesar de ser a posicdo com menos
competitividade. O AM, é um dos nossos melhores jogadores, tem uma
capacidade de furar linhas em condugéo, tem um passe longo de nivel de 1°
Liga, e uma dimensao tatica e técnica muito forte, enquanto o jogador que
compete pela sua posi¢cao tem muita dificuldade para o contexto, fisicamente
pouco desenvolvido, ofensivamente e defensivamente nao consegue
corresponder aos standards, sendo que tem de melhor a qualidade de passe e

dominio com o seu pé esquerdo.
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O setor defensivo, portanto, tem alguma falta de competitividade, mas se
formos ver, temos jogadores capazes de cumprir com o modelo de jogo, com

bastantes recursos.

O setor médio tem bastantes jogadores, com diferentes caracteristicas,
tendo 2 a 3 jogadores por posicdo. E o setor com mais competitividade, mas
apesar disso o treinador opta por jogar normalmente sempre 0s mesmos
jogadores que s&o os que tém melhor capacidade de compreenséo e execugao
do modelo de jogo, e tomam as decisdes mais acertadas dentro de campo. Nao
sO isso, tém a componente fisica muito bem desenvolvida, em termos de
capacidade aerdbia, algo que o treinador valoriza bastante. O nosso 10, IA, € um
jogador que no inicio era titular, mas com algumas mas performances foi tirado
da titularidade, o que fez com que perdesse a confiangca e mostra-se indicios de
descontentamento no treino. E uma pena, pois quando esta bem fisicamente e
mentalmente é, a meu ver o nosso jogador mais valioso em termos individuais e
de ligagdo da equipa. Tem recursos ja de jogadores seniores, tendo uma
velocidade de leitura, compreensao e agao no jogo, acima da média da nossa

equipa.

O setor dos avangados, na posi¢cao de PL no inicio da época tinha
competitividade com o RC, mas com a chegada do BH do FC Porto, e a saida
do RC a competitividade diminui, devido a entrega do BH no treino e da sua falta
de preparagao fisica. No inicio o RC comecgou a titular, mas o RM tinha
caracteristicas que o treinador principal acreditava que eram melhores para a
performance da equipa e a titularidade mudou, depois 0 RM conformou-se com
falta de competicdo para jogar e baixou o nivel de entrega. Na posi¢cédo de EX
temos jogadores que séo versateis e conseguem jogar de ambos os lados, e isso
ajuda muito na dificuldade a escolher o jogador titular a jogar. Nestas posi¢des o
AZ era titular indiscutivel, e os outros EXos jogavam dependendo do adversario
ou de estratégia que queriamos adotar. Penso que jogadores como AY, se nao
estivesse ainda a recuperar de uma lesdo e mostra ainda receio de dar o seu
maximo, daria muito mais competitividade a equipa naquela posicédo. O SF, que
chegou do Vitéria vem acrescentar a equipa maior competitividade. Foi uma cara

nova que melhorou os treinos e mudou a dindmica, pois € um jogador com muitos
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recursos técnicos e de resolugdo de problemas. Podia ter integrado a equipa
mais vezes, mas a excessiva importancia que o treinador principal da a
componente fisica do jogador, fez com que demorasse a que o SF comecgasse a

ser um elemento relevante no dia de jogo.

Esta luta pela posicdo € importantissima na componente mental
individual, e do ambiente criado pelos jogadores, nas hierarquias, conexdes e
dindmicas sociais, pois um grupo mais homogéneo, faz com que nao existam
jogadores que tenham a percecéo de estar acima dos colegas, e ao longo do
tempo as ligagdes entre os jogadores torna-se mais forte em vez de haver a
criagao de subgrupos que ao longo do tempo cria insatisfagdo nalguns elementos
do grupo e disrupta o sentido da palavra equipa, que € um conjunto de pessoas
diferentes com habilidades e competéncias uUnicas, que trabalham em conjunto
com unidas por um objetivo comum, por um propdsito comum que os orienta. Ou
seja, o individuo da equipa, quando aceita fazer parte da mesma, aceita que nado
€ mais que o conjunto, e que nao ira por os seus interesses acima dos da equipa.
Isto tem de ser relembrado, alias, ensinado aos jogadores para que eles
percebem o porqué de todos estarmos onde estamos todos os dias a trabalhar
juntos. Isso foi um dos pontos fulcrais que se perdeu da metade da época para

a frente.

3.3. Modelo de Jogo da equipa como ponto de ligacao a
operacionalizacao do jogo da equipa

No que toca ao modelo de jogo desta equipa, este é definido com base nas
fases e momentos do jogo de futebol. Ou seja, Fase de Organizacado Ofensiva e
Fase de Organizacao Defensiva. Os momentos sdo os chamados de transicoes,
a Transicdo Ofensiva ou Defesa-Ataque, e a Transicdo Ataque-Defesa.
Normalmente, para ser mais facil a compreensdo do modelo de jogo descreve-

se estas 4 divisdes do jogo de futebol orientadas por ordem cronolégica.
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Comecgando pela Organizagdo Ofensiva, o periodo durante o qual temos a
posse de bola com o objetivo de finalizar na baliza adversaria. Este periodo so
pode cessar de duas formas: através de um golo, ou através da perda da posse

da bola. De modo a facilitar a compreensao destes, vamos escolher que a equipa

perde a posse de bola. O momento que se sucede a perda da posse de bola
€ a transicao ataque-defesa, onde mudamos os comportamentos ofensivos para
defensivos. Este momento € crucial, pois aqui pode acontecer 2 cenarios: ou
comportamo-nos de modo a procurar recuperar a posse de bola ou ndo tentamos
recuperar decidindo entdo organizarmo-nos em Organizagcao Defensiva. No
outro caso de recuperarmos a posse da bola, entrariamos em Organizagéo

Ofensiva ou em Transi¢cdo Defesa-Ataque ou Ofensiva.

Continuando o raciocinio, no caso em que nao recuperamos a posse de bola,
entramos entdo em Organizagdo Defensiva. E objetivo desta fase defender a
nossa baliza impedindo o golo adversario. Claro que é evidente que temos como
2° objetivo recuperar a posse de bola. Recuperando a posse de bola, entramos
no momento de Transi¢cdo Ofensiva, ou Defesa-Ataque, no qual mudamos o
nosso comportamento defensivo para ofensivo. Apds este este momento
podemos retornar a Organizagao Ofensiva ou ir diretamente a baliza, sem nos
organizarmos ofensivamente, e concluir o objetivo de ataque da equipa, que é
marcar um golo. Nao sendo uma ciéncia exata, quero salientar que a ordem
cronoldgica que mostrei, ndo € necessaria a ser seguida. Como podemos
observar, qualquer uma destas fases ou momentos pode suceder ao outro ndo
havendo obrigatoriedade de passar por nenhuma destas “partes” do jogo antes

ou apos a que nos encontramos no instante presente.

3.3.1. Organizacdo Ofensiva

Neste momento do jogo a nossa equipa apresenta 2 dispositivos taticos, 1-4-3-
3 e 1-3-4-2-1 como podemos ver na figura x. Estas estruturas taticas sao
naturalmente dindmicas, sendo apenas o ponto de partida para o jogador. Os
dispositivos taticos de ataque tornam-se um ponto de partida mental para o

jogador perceber as dinamicas da equipa, ou seja, o jogador consegue entender
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muito mais facilmente os principios de jogo da equipa sabendo que aquela € a

sua posigao no campo.

O dispositivo tatico 1-4-3-3 funciona como o ponto de partida da nossa
organizacao ofensiva, havendo dindmicas base da nossa equipa durante as
diferentes fases de construgdo do nosso ataque, que sao as orientagdes para
chegar a baliza adversaria. Estes sdo os caminhos chave para os jogadores
pensarem o jogo, pois, sem ter ideias base para ajudar a avang¢ar no campo, nao
conseguem render no campo, pois muitos ndo tém a capacidade de retirar a
informacao relevante do jogo de modo a criar problemas ao adversario e a

resolver os problemas que o adversario nos cria.

Principio fundamental da Organizagao Ofensiva:

Este € o macro principio que tem de estar presente em todas as acdes dos

jogadores, sendo o precedente de todos os subprincipios.

e Manutencdo da posse de bola e circulagdo da mesma com o objetivo de
explorar os espacos frageis do adversario, de modo a chegar perto da
baliza adversaria, progredindo no campo como equipa, como um todo, e

finalizar.

Subprincipios:

1° fase de construcio —

- Construgao curta preferencialmente a construgao longa/direta, a partir dos

defesas centrais e laterais.

» Construgdo GR + 4 — Centrais abrem ao lado do GR com laterais a dar
largura ligeiramente subidos. Posicdo 6 e 8 lado a lado perto da
construcao nas costas da 1° linha de pressao, dindmicos a darem linha
de passe ao GR e aos defesas. Extremos a dar largura e profundidade
maxima. PL e 10 a criar um quadrado no meio-campo ligeiramente abaixo
da profundidade maxima de modo a estar entrelinhas defensiva e média
adversaria.

» Ligar nos centrais e procurar circular bola para entrar no corredor
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- Construgao longal/direta no caso de n&o conseguirmos ligar associativamente
para a 2° fase de construgéo, sendo neste caso, a referéncia os Avangados (EE,
PL, ED)

» Construgdo GR + 4 — Aproveitando a mesma disposigao dos jogadores no
campo, no caso de ser o treinador a pedir para bater ou no caso de os
jogadores virem que ndo conseguem jogar curto, por serem pressionados,
devem seguir o seguinte comportamento: Defesas Centrais ou Laterais

procuram bater a bola na referéncia, o PL, e também no 10.

2° fase de construcio —

- Construcgao curta

» Mudanga do centro de jogo, para encontrar/criar espagos no processo
defensivo adversario, de modo a explora-los.

» Procurar ligar por dentro com os médios quando der, de modo a criar
dificuldades ao adversario com ligagdes interior-exterior, ou seja, ligar a
bola no corredor central e de seguida no corredor lateral.

» Alternancia do corredor para explorar o corredor lateral mais exposto.

» Diagonal aberta (do corredor central para fora, ndo tem obrigatoriamente

de entrar no corredor lateral) dos médios, na zona entre central-lateral
- Construgao longa/direta

» O PL ou 0 10, ou joga no apoio frontal que serdo os médios que viram
para jogo (viram-se para a baliza adversaria), ou entdo penteia (cabeceia
para tras) a bola para o movimento dos Extremos em diagonal para o
corredor central nas costas da linha defensiva adversaria. Importante os
4 atacantes de 1° linha (defesas centrais e laterais) subirem, para manter

as linhas proximas, para ganhar 22 bolas

3° fase de construcdo —

Para esta fase de construgao os subprincipios sdo os mesmos, apesar de
termos chegado através de processos diferentes de construcao.
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e Criagdo de overlap no corredor com o lateral a passar nas costas do
extremo.

e Manter largura e profundidade

e Movimentos do 10 e 8 atacar a area para procurar finalizar

e Extremo do lado contrario a atacar o 2° poste.

e Procurar cruzamento e chegada de 3 a 4 Homens a grande area

e Terjogador a entrada da area para cruzamento atrasado ou 22 bola

3.3.2. Transicdo Defensiva

No momento de transicdo defensiva, procuramos recuperar a bola o mais
rapido possivel se estivermos nas condi¢des para tal, sendo minimizar o risco de

perigo para a nossa baliza.

Para haver uma boa transicdo defensiva, € preciso 0os nossos jogadores
estarem preparados mentalmente no momento ofensivo. O posicionamento que
adotamos tem de ser a pensar sempre no caso de perdemos a posse de bola,
visto que o jogo de futebol, € um desporto que ndo tem muitos golos, e existe

inumeras perdas e recuperacdes de bola.

Por isso vou apontar alguns posicionamentos de equilibrio defensivo que sao
dados através de feedback pelos treinadores, mais os principios para o momento

de transicao defensiva.

Principio fundamental da Transicao Defensiva:

Avaliacao da situacao para ou reagir a perda ou entrar em equilibrio defensivo

de modo a anular as ameacas do adversario.

Subprincipios:

- Reagédo a perda se assim estivermos em condicoes;

- Equilibrar a equipa o mais rapido possivel de modo a anular ameacgas e

espacos vulneraveis chegando ao estado de organizagao defensiva.

- No ultimo tergo, fora casos estratégicos, a reagao a perda tem de ser forte,

com o objetivo de recuperar a bola o mais rapido possivel. Os jogadores mais
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préximos, no dito, “centro de jogo”, tém de reagir a perda o mais rapido possivel
com o objetivo de cobrir a bola, para impedir a ligagao vertical da bola por parte
do adversario. Os restantes jogadores fecham as linhas de passe perto, para
obrigar o jogador com bola a errar ou jogar para tras. Os médios tém um papel
importante de saltar também nos médios adversarios ou fechar espaco fragil,
dependendo muito da tomada de decisao dos mesmos. A linha defensiva tem de
estar ja preparada para o contra-ataque, sabendo os jogadores mais avancados
do adversario estao posicionados, mal se perde a bola, tém 2 situagdes chave
que faz com que se comportem de maneira mais agressiva ou maneira mais
precautéria. E o caso da “bola coberta” ou “bola descoberta”. No caso de “bola
descoberta”, € necessario preparar para retirar profundidade, diminuir as
distancias entre laterais e centrais e entre centrais, no corredor central, e para
controlar possiveis ameacas, comunicagdo. No caso de “bola coberta”, os
jogadores devem preparar-se para saltar nos jogadores mais avangados do
adversario no caso de o estado de “bola coberta” mudar, e preparar para retirar

profundidade para minimizar o risco.

- No 2° terco do campo, a reagao a perda € a mesma, mas, normalmente
acontece enquanto os nossos Avangados estao a frente da bola, ou seja, mais
perto da baliza adversaria. E neste momento que as coisas mudam. Neste
momento encontramo-nos mais expostos devido a termos % jogadores que nao
estdo entre a bola e a baliza. Nesta situagao os jogadores devem reagir a perda
pelas costas do jogador com bola. Devem baixar, o seu posicionamento e fechar
linhas de passe. Extremos a fecharem no meio prontos para ajudar no corredor
central a recuperar a posse da bola, e prontos para saltar nos laterais, e PL a
reagir a perda pelas costas do portador da bola, se estiver no centro de jogo,
senao estar apenas pronto para fechar linhas de passe nos DC’s, e estar a
espera da possibilidade de receber um passe ou atacar a profundidade no caso
de recuperarmos a bola e entrarmos em transi¢ao ofensiva, os Extremos também

tém de estar preparados para acelerar ou ser linha de passe para transitar.

- No 1° terco, a perda da posse de bola tem uma importancia maior, pois estamos
na zona de perigo maximo. E aqui que devemos resolver o mais rapido e de

maneira mais segura os problemas que o adversario nos provoca. O portador da
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bola tem de ser coberto, “bola coberta”, haver cobertura defensiva e fecho de
linhas de passe, tem de haver equilibrio defensivo, no sentido de um médio fazer
a posicao de um lateral se este estiver subido no campo, e o 10 fazer cobertura
ao 6 ou 8 que fez esse equilibrio defensivo. Os jogadores devem se preocupar
em baixar linhas e juntar-se em bloco sempre com o objetivo de anular a

progressao do adversario o mais rapido possivel.

3.3.3. Organizacdo Defensiva

No que toca a organizacédo defensiva, existe 2 pontos importantes que se
definem, sendo eles a organizagcdo defensiva estratégica e o momento de
organizagao defensiva, ou seja, a primeira passa pela maneira como vamos
pressionar o adversario na 1° fase, se vamos pressionar a 1° fase de construgao
do adversario ou ndo, se sim, como o vamos fazer de acordo com as
caracteristicas do adversario. Se eles chegarem a 2° fase de construgéo, como
vamos abordar, vamos ser agressivos, baixamos linhas, compactamos o bloco,
etc. Depois temos os principios orientadores do modo como defendemos, da
maneira como nos comportamos no instante que entramos no momento de
organizagao defensiva, pois, por muito que criemos momentos “encaixotados”,
delimitados, havera sempre momentos de organizagao defensiva com situagdes

nao treinadas, nao previstas, devido a natureza cadtica do jogo de futebol.

A nossa estratégia passou por defender a 1° fase de construcdo do
adversario iniciando o posicionamento em 1-4-4-2 ou em 1-4-1-3-2, ou ainda 1-
4-2-3-1. O 1-4-4-2 era utilizado com o objetivo de ser mais agressivos, seja de
imediato, mal a bola esteja em jogo, ou adiando a pressao para um gatilho de
pressdo. Quando queriamos fazer pressao na 1° fase de construgdo a sair do
GR, pressionavamos com o PL e o MCO sobre o DC que achavamos ser mais
fraco sob pressao e o GR adversario. Podiamos também fazer a pressdo em
diregao aos 2 centrais, com o objetivo de a bola ser ligada no GR, depois o PL
ou o MCO fazia movimento em L, para fechar a linha de passe para o DC e ir
pressionar o GR com o objetivo de o pressionar para errar. Neste caso de
pressao é necessario haver um timing excelente de pressao, uma sincronizagao

coletiva deste movimento, pois se os nossos Extremos falham o timing, o DC
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adversario com bola, se conseguir jogar no lateral do seu lado, e 0 nosso
Extremo nao estiver pronto para pressionar mal ele receba a bola, ou até,
antecipar-se e roubar a posse da bola, o momento de presséo falha, criando um

periodo de perigo para a nossa equipa.

Neste tipo de pressdo € também necessario ter os nossos defesas centrais e
laterais prontos para controlar os avancados da equipa adversaria, pois ha
sempre a possibilidade de haver ligagdo no espacgo fragil nas costas da linha
defensiva, ou nas costas dos médios no espaco fragil entrelinhas se o adversario

decidir atrair os nossos médios para criar esse espaco.

Os médios tém de controlar os médios do adversario, ficando neste caso
momentaneamente em inferioridade numérica ( 2 nossos contra 3 deles, no caso
de jogarem em 4-3-3, como todas as equipas do nosso campeonato o fazem
exceto o Tondela), mas no momento que o nosso Extremo que esta no corredor
contrario ao qual o adversario jogou a bola, vé que a bola chegou ao corredor
contrario e o nosso PL e 0 MCO nao conseguiram impedir a ligagdo no corredor,
pode fechar no corredor central ficando a zona dos médios adversarios em
igualdade numérica, ndo sendo necessario marcarem homem a homem, mas é
necessario cada um estar na zona dele pronto a fechar a linha de passe para o
meédio mais préximo do adversario, pronto para pressiona-lo com intensidade

alta se este médio adversario conseguir receber a bola.

O GR tem como tarefas comunicar com os colegas, principalmente os
defesas para as movimentagdes dos jogadores mais avangados do adversario e
para jogadores na zona cega dos defesas, ou de maneira mais vulgar, os
jogadores nas costas dos defesas. Também tem de se posicionar de modo a
conseguir, se necessario fazer cobertura e intercetar bolas no espago fragil nas
costas da defesa, ajudando os defesas nesse trabalho, sendo o ideal ficarmos

com a posse da bola ou transitarmos.

No que toca a utilizagado do dispositivo tatico em 1-4-4-2 com um gatilho
especifico para pressionar, a unica diferenga, passa por haver um momento de
espera, € no momento que a bola é passada para o jogador que queremos

pressionar, o PL e o MCO fazem o movimento de pressao mais o fecho de linha
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de passe para, e os Extremos seguem, mais os medios, e a linha defensiva fica

a espera da sua vez para intervir.

O dispositivo tatico 1-4-2-3-1, é utilizado quando queremos pressionar no
corredor lateral, mantendo mais um jogador a defender o “nucleo” do nosso
bloco, isto acontece quando apanhamos normalmente equipas que queremos
que joguem para o corredor lateral e nesse momento pressionamos com
intensidade alta. Neste caso temos 2 médios defensivos, o 8 e 0 6 que ddo uma
base mais forte a equipa no que toca a defesa de bolas que entrem no corredor
central na zona entrelinhas defensiva e média. Tendo os 2 médios por perto
também é necessario quando jogamos contra uma equipa que tem a capacidade
de explorar o meio com médios com qualidade de movimento sem bola tanto no
espaco central do nosso bloco, como na profundidade com roturas entre central-
lateral. Neste caso, os nossos médios, 6 e 8 encontram-se perto da linha
defensiva para equilibrar defensivamente no corredor central, no caso de um dos
centrais ter de acompanhar a rotura de um médio, 0 6 ou o 8, dependendo do
lado que que acontece a rotura, entra momentaneamente na linha defensiva para
nao termos apenas 1 central na defesa do corredor central. E o lateral do lado

contrario pode preocupar-se a defender o Extremo ou o Ala adversario.

Por isso, neste tipo de dispositivo retiramos um pouco a capacidade de
pressao, pois com apenas 1 jogador, o PL a fazer o movimento em L para fechar
a linha de passe para o GR e/ou o central do lado contrario, se jogarmos com
uma equipa com defesas centrais proficientes com bola, capazes de jogar sob
pressao, vao conseguir fugir a pressdo do PL. E no caso de querermos ter o
MCO a fechar a zona 6 para o 6 do adversario nao receber a bola e té-la

descoberta, teremos de jogar deste modo.

Outra variacdo que aconteceu por vezes contra equipas em que
conseguiamos controlar bem os perigos causados por eles na frente, com os
jogadores mais avangados, foi a pressao do EX no central do lado contrario com
0 nosso lateral a ser agressivo e a subir no campo e pressionar diretamente o
lateral do adversario. Esta abordagem é muito arriscada, devido a fazermos

pressao homem a homem sem cobertura por perto, e tudo ocorrendo em grande
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velocidade, se o nosso EX falhar e de seguida o lateral falhar entramos num
momento de “aceleracdo de jogo” do adversario com vantagem direta no
corredor. E um momento onde as equipas normalmente tém oportunidades
flagrantes para finalizar, e naturalmente ndo nos queremos por em situagdes
dessas. Apesar de tudo, fizemos em certas ocasides esta abordagem,
momentaneamente, pois € uma situagao de risco alto, recompensa alta, pois se
ganharmos a bola ficamos em vantagem numérica e podemos acelerar o jogo, e
acontece o mesmo para o adversario. A meu ver, o que importa aqui avaliar para
discernir se devemos tomar este risco calculado, é os jogadores que temos a
fazer esta pressdo, e, no nosso caso, tinhamos em ambos os corredores,
extremos e laterais com uma boa capacidade de presséao e fecho de linhas de
passe, com boa capacidade de desarme e timing. No caso de usarmos outro
extremo, este tinha dificuldades neste trabalho sem bola, ndo tinha uma
capacidade de leitura do jogo tdo avangada quanto os colegas, e como tal,
tinhamos de adaptar o nosso modo de resolver os problemas no corredor desse
elemento. O que normalmente faziamos era “empurrar’ o jogo deles para o
corredor contrario a este extremo com caracteristicas defensivas menos

desenvolvidas.

Por fim, o dispositivo em 1-4-1-3-2, tem uma diferenca no meio-campo. O
nosso posicionamento dos médios muda, em vez de estarem paralelos um ao
outro, lado a lado, para um posicionamento de 1 a frente com o outro atras. Esta
pressao € utilizada contra uma equipa com um 6 bom, que consiga receber bem
atras da 1° linha de pressao do PL e MCO, e permite-nos fazer uma pressao com
maior seguranga que a zona 6 do adversario esta coberta. No caso do 1-4-4-2,
0s 2 médios, o0 6 e 0 8 estdo mais recuados lado a lado, e, na possibilidade de o
adversario quebrar a pressao e ligar por dentro no 6, um dos nossos médios
salta na pressao, mas de qualquer modo este jogador 6 tem uma pequena janela
de tempo e espacgo para conseguir jogar a bola. Assim, o dispositivo 1-4-1-3-2,
tem aqui uma area a ser explorada, a zona 6 da nossa equipa, pois temos um
jogador para cobrir uma grande area de espaco, por volta de 40 m de largura por
15 a 20 de comprimento. Para que o adversario ndo consiga explorar esse
espaco fragil € importante haver uma grande coordenacgao e entreajuda entre o
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6 e a linha defensiva, pois muito provavelmente um dos defesas centrais tera de
sair da linha defensiva para ser agressivo sobre um médio ou extremo que
explore este espaco entrelinhas, de modo a criar uma superioridade numérica

momentanea nesse espago, com o0 MCO mais o EX ou MC.

Para concluir, que todos estes dispositivos tém as suas vantagens e
desvantagens, que devemos potenciar e camuflar respetivamente. Devemos
pesar, quais os jogadores que o adversario tem e o modo como eles constroem
o0 seu ataque, e ver qual delas se adequa melhor a anular esta 1° fase de

constru¢cao do adversario em termos estratégicos.

Os momentos de transicdo sdo muitas vezes menosprezados, seja num
nivel ndo profissional ou profissional. E importante criar principios orientadores
para este momento tendo em conta o local do campo onde entramos em
transicao defensiva. Claro que € sempre dificil prever em que situacdes
posicionais, estruturais e numéricas. O que normalmente acontece, € que os
treinadores dao feedback no momento de transigao defensiva e isso faz com que
os jogadores no momento consigam adaptar-se as dificuldades trazidas pelo
adversario, mas, na grande maioria das vezes, ndo aprendam, ou seja, nao
retém aquilo que foi dito. Por isso & importante recorrer a reflexao e revisao de

clips do jogo, de modo a criar um momento de aprendizagem para o jogador.

Acho que, partindo do discernimento do treinador, € importante ele auto
refletir no seu modelo de jogo, ndo com o sentido de o pér em causa, mas mais
com o objetivo de poder melhora-lo. Para tal acontecer, deve refletir nos
conteudos tatico-situacionais que ele encontra no jogo do adversario que criam
perigo ao a organizagao defensiva e/ou transicao defensiva da sua equipa, e
desse modo olhar para a solugao dessa situagao e criar algo “modelado” ou seja,
que encaixa como principio ou comportamento a ter naquela situagao especifica
do jogo que ele vé que causa, vezes suficientes para ser relevante, perigo a fase

defensiva da sua equipa.

Quando falo deste processo de passar pensamento para papel, acho que,

de acordo com a pouca experiéncia que tenho, tem vindo a ser um grande
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problema ou solug¢ado para a passagem de conteudo da mente do treinador para

o jogador.

Ja vi treinadores a dizerem constantemente aos seus jogadores que tém
de fazer isto e aquilo, mas de maneira mais informal, e pelo que reparo torna-se
nao tao eficaz essa abordagem. Para tal ser corrigido, vejo como solugao, o uso
de momentos mais formais de aprendizagem, para a passagem de ideias

transversais ao modelo de jogo.

Principio fundamental da Organizacao Defensiva:

Impedir a progressao do adversario no campo, mantendo o nosso bloco
compacto e organizado, e progredir para o objetivo finalizador deste momento,

a recuperacgao da posse de bola.

Subprincipios:

- Contencéo ao portador da bola e fecho de linhas de passe dentro do centro de

jogo de modo que n&o consigam progredir nesse espacgo curto;
- Prioridade defensiva do espago do corredor central sobre o lateral,

- Orientacdo dos apoios na diagonal, convidando o adversario a ir para o corredor
lateral, estando deste modo prontos para comecar a correr para tras ou para a

frente de maneira mais eficaz;

- Nao somos uma equipa passiva defensivamente, qualquer passe mal-
executado, para o corredor lateral ou recuado, € acompanhado por um
movimento de pressao, em que 0 nosso bloco pressiona, sendo a iniciativa do

nosso jogador mais proximo da bola, o centro do jogo;

- A equipa deve procurar manter a bola coberta durante o maior tempo possivel,
evitando situacbes de bola descoberta, uma vez que estas permitem ao

adversario potenciar os seus principais recursos ofensivos;

- Quando a bola se encontra, por exemplo, no corredor lateral direito, a prioridade
€ fechar o corredor central e esse mesmo corredor, deixando o corredor do lado

contrario exposto. O extremo e o lateral mais pertos desse corredor, ou o jogador
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mais proximo, tem o objetivo de ser os primeiros a bascularem, e impedirem a

progressao do adversario pelo corredor.

- Grande comunicagdo entre linhas e entre jogadores de modo a darem
feedbacks constantes para se ajudarem e elevarem a tarefa em mao, que é
prever e prevenir perigos, ou seja sermos proativos na resolugao dos problemas
apresentados pelo adversario de modo a partir nas melhores condi¢cdes para o

ataque.

- Na defesa da area, o adversario ndo pode entrar pelo corredor central, se
conseguir temos de ser o maximo agressivos sem fazer faltas ou contacto fisico
que seja falta. Quando a bola vai para o corredor, o DC mais proximo defende o
1° poste, 0 2° DC esta no corredor meio da baliza, onde pega no PL ou no jogador
que explora essa zona, o lateral mais perto, esta no centro de jogo a tentar
recuperar a posse de bola e impedir cruzamento, e qualquer avang¢o em diregao
a baliza. O defesa lateral mais longe defende a zona do 2° poste. Um dos médios
defende a zona entre o DC e o lateral do lado da bola, sé que ligeiramente mais
subido da linha deles, e o outro médio fecha a zona central da grande area e
entrada da area a frente do 2° DC. Extremos do mesmo lado da bola esta
envolvido a defender no corredor com o lateral, e o extremo do lado contrario
junto com o MCO fecham baixam e fecham no corredor central. PL também

baixa.

3.3.4. Transicao Ofensiva

O momento de transicao ofensiva vem sempre apos recuperarmos a posse
de bola e os jogadores discernirem que tém condigbes para entrar num ataque
em alta velocidade, vertical e muito curto em termos de tempo. Este momento
de jogo vem sempre seguido apds a recuperacao da posse de bola no momento
de Transi¢cao Defensiva ou de Organizacéo Defensiva, e os nossos Extremos,
PL e MCO tém de estar prontos para serem verticais e correrem em alta
velocidade nos corredores laterais e central de modo a chegar aos espagos o

mais rapido possivel e em vantagem ao adversario.

Principio fundamental da Transicao Defensiva:
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Avancar em alta velocidade no campo de modo a explorar os espacos livres e
aproveitar o numero baixo de jogadores adversarios a defender as zonas mais
recuadas do campo, e a desorganizagao defensiva do mesmo, de modo a chegar

ao objetivo de finalizar na baliza adversaria em segundos.

Subprincipios:

- Jogadores mais perto da baliza adversaria verticalizam o jogo ofensivo ao

correr em alta velocidade nos 3 corredores.

- O jogador com bola tem de passar a bola verticalmente, ndo paralelamente, de
modo a aproveitar os jogadores em posi¢des avangadas no campo, ou entao
através de condugdo em velocidade, penetrando no espacgo livre e atraindo

adversarios para depois soltar num colega livre;

- Chegada do PL, EXs, MCO, e se possivel um dos laterais e o MC (8), em

velocidade, participando na transicao;

- Roturas e movimentagcbes para espacgos livres nas costas de jogadores

adversarios que dé continuidade ao ataque;

- Explorar em velocidade o corredor central se possivel, mas mais importante ter
jogadores no corredor lateral que s&o as zonas onde temos mais espaco para
progredir em velocidade no campo onde podem ter situacées de 1x1 ou até de

superioridade numérica;

- Toda a equipa sobe, sendo que os DCs, os Laterais, e o MCD (6) devem subir
com a equipa, mas ficando atras deles sempre com o objetivo de equilibrar a
equipa na ocupacdo dos espacos, no caso de perdemos a bola, e termos
equilibrio defensivo;

- No caso de estarmos numa situagdo em que nao conseguimos reunir estas
condi¢cdes, como ter a bola coberta apds recuperar a posse de bola, devemos
procurar tirar a bola da zona de reacéo a perda do adversario, ou seja, o centro

de jogo, e procurar organizar o nosso ataque.
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3.3.5. Esquemas Taticos

Os esquemas taticos ofensivos e defensivos, sdo momentos que
constituem uma pequena parte do jogo, mas tém uma importancia altissima que
tem vindo a ser explorada e cada vez mais reconhecida pelos treinadores do
mais alto nivel como oportunidades de para criar perigo e finalizar na baliza
adversaria. Sendo este um momento tdo impactante do jogo, € preciso planea-
la cuidadosamente e ter tempo de treino suficiente para treina-lo. No nosso
microciclo temos apenas 15 a 20 minutos para treinar bolas paradas defensivas,
ofensivas. O que acontece é que o processo tem de ser feito a pressa, e por
vezes os jogadores nao tém tempo de praticar as dindmicas ofensivas. A parte
defensiva, na minha opinido € preciso treinar para todos saberem o seu papel, e
como podem impedir que o adversario crie problemas a nossa baliza. A parte
ofensiva tem de ser treinada para que os jogadores ganhem experiéncia e
entendem como devem tornar realidade aquilo que esta planeado para criar
dificuldades defensivas ao adversario, e conseguirmos chegar ao golo. Lembro-
me do exemplo do jogo contra o GD Chaves, onde treinamos no campo e
mostramos em video um canto curto do adversario e no jogo mesmo assim, eles

conseguiram ter sucesso e marcar golo a partir desse esquema tatico.
Abaixo estdo os esquemas taticos base, ofensivos e defensivos.

3.3.56.1. Esquemas Taticos Ofensivos

Cantos:

Na figura 1, podemos ver um canto ofensivo com 2 jogadores na bola para
atrair 2 jogadores adversarios para perto da zona de bater o canto e o adversario
ter menos 1 jogador na defesa da grande area. Temos 4 jogadores a atacar de
tras da zona do pénalti, para criar impulsdo para saltar mais alto que os
adversarios e ganhar o duelo na altura, e também para ter mais forca para o
duelo antes do salto. Um jogador posicionado no GR, normalmente, o PL tem
esse trabalho para impedir que ele se mexa confortavelmente e impedir que sai
as bolas aéreas. Porqué? Pois tem vantagem sobre todos os jogadores dentro
da grande area pois pode usar as maos. Agora, se alguém o impedir de se mexer
como quer, ai temos mais chances de finalizar. Os 2 jogadores na entrada da
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area tém 2 papéis: o de ganhar as bolas que sobram para aquela zona e finalizar,
e para parar o contra-ataque do adversario. O jogador mais perto da linha do
meio-campo faz o equilibrio defensivo. Esta la pronto para qualquer bola que
seja posta longa e ou tira para fora, ou volta a pér na grande area, a 3% e menos
desejada e jogar para o GR, pois perdemos a posi¢do avangada no campo que

ganhamos com o canto.

A bola pode ser combinada curto pelos 2 jogadores que estdo na bola e
queremos bola fechada, s6 pedimos aberta em situagées muito pontuais, pois
uma bola fechada vai em direcdo a baliza e temos mais probabilidades de a
desviar para dentro mesmo que n&o entrem em contacto total com ela. Pode ser
ligada diretamente num dos jogadores que esta a entrada da area, se virmos que
o adversario lhes da espaco. Se for no jogador mais perto ele deve cruzar a bola,
se for no jogador mais longe da zona do canto, esse jogador tem como objetivo
chutar a baliza, se ndo tem condigbes joga com o outro jogador, mas ja estamos
numa situagdo muito indesejada, sendo o objetivo primario por a bola na area
pelo ar para o adversario ndo ter tempo de roubar a bola e sair em transi¢cao

ofensiva.

No caso de a bola ser posta diretamente na grande area, pode ser posta
ao 1° poste ao meio, ao 2° ou depois do 2° tudo isso depende do que os
treinadores planeiam estrategicamente para aquele jogo. O que é feito do lado
esquerdo acontece da mesma forma do lado contrario. No caso de o adversario
meter 2 jogadores na bola precisamos do jogador que esta a entrada da area
para criar superioridade numérica, se meterem apenas 1 devemos aproveitar e
fazer canto curto, apenas no caso de o treinador ndo dizer que a estratégia é
outra. O treinador-adjunto, € quem planeia os cantos, e da liberdade para os
jogadores avaliarem a situagao e tomaram uma decisao diferente da planeada.
Eu sou a favor dessa liberdade, apenas dentro daquilo que é trabalhado, pois as
coisas sao pensadas para que todos os jogadores saibam o que fazer, e uma
mudanca imprevista por parte do batedor pode apanhar desprevenidos os
colegas de equipa. E uma espada de 2 gumes, ou pode correr melhor que o
esperado ou pior, depende também muito da capacidade dos jogadores se
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entenderem dentro de campo sem que seja preciso comunicarem com a voz. As

vezes, um posicionamento corporal é suficiente.

Figura 1 — Canto ofensivo

Livres:

Os livre ofensivo apresentado na figura 2, serve como representagéo de
um livre com 6 homens na linha de ataque. Normalmente temos 2 batedores na
bola, para o adversario ndo saber se vai ser batida a falta aberta ou fechada.
Temos um jogador na entrada da area que fica posicionado de frente para a
baliza para todas as 22 bolas que sobram naquela zona. Os jogadores tém de
atacar com um bom timing sabendo qual o jogador vai bater por um sinal
combinado previamente. Um jogador fica no equilibrio para parar a transigéo ou

ficar com qualquer bola que o adversario limpe.

Na figura 3 a diferenga é que um dos jogadores da linha de ataque, baixa
e fica na entrada da area para atrair alguém. E um jogador que vai ser usado

para uma combinagao curta também que seja planeada pelo treinador.

-52-



Figura 3 — Livre Ofensivo com 2 jogadores na entrada da area

3.3.6.2. Esquemas Taticos Defensivos

Cantos:

No canto defensivo defendemos como mostra na figura 4 e 5. Uma linha de
4 formada pelos DC o0 6 no meio deles e 0 4° homem mais perto do 2° poste
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normalmente é o MC, n°8. Os laterais defendem a zona dos postes para fora, ou
seja, tém a liberdade e tém de sair numa bola que saia mais longe da baliza. Nao
devem ficar no poste a espera de que a bola chegue la. Depois metemos 2
jogadores a defender a zona do penalti, um deles mais perto do canto é
responsavel por sair no curto junto com o lateral do poste do lado do canto. Se
0 adversario tiver 2 jogadores na bola, o jogador que se encontra na zona do
penalti, sai no perto do curto e o lateral esta pronto para sair no caso de baterem
o canto curto. O outro jogador que esta a defender na zona do penalti, faz
marcagao individual a um jogador selecionado pelo treinador. O PL fica a

defender qualquer bola que entre ao 1° poste, a frente do lateral.

Figura 4 — Canto quando o adversario tem 2 homens na bola
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Figura 5 — Canto quando o adversario tem 1 homem na bola

Livres:

A defesa de livres laterais € feita através da delineagdo de uma linha
defensiva de 7 jogadores que pode variar no seu posicionamento vertical
dependendo da maneira como o treinador acha que sera mais dificil ao
adversario criar perigo. Posicionamos normalmente um jogador na barreira para
fechar algum tipo de angulo para a baliza, e outro jogador na entrada da area
para defender essa zona, caso a bola seja intercetada parala. Um EXouo PL é
posto na frente para ser a referéncia para o contra-ataque. E-lhe pedido que faca
um movimento de ataque a profundidade diagonal para o corredor. Na figura 5

esta representado o posicionamento no livre defensivo.
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Figura 6 — Livre defensivo

3.4, Caracterizacao da Competicao

A equipa de Sub19 do Gil Vicente Futebol Clube, participou na 1° Divisdo
Nacional de Juniores A da FPF, e ndo costuma ir a Fase de Apuramento de
Campeao, ficando pela fase de Manutencao e Descida, sendo que a ultima vez
que se apresentou na Fase de Apuramento de Campeao, foi na época 2018/19.
Desde o ano 2013/14 que se encontra nesta divisdo, tendo nesse mesmo ano

campea da 2° Divisao Nacional e subiu para a 1°.

3.4.1. Formato da Competicao

O campeonato é dividido em 2 Fases. A 1° Fase constituida pela Série Sul e
Série Norte, delineadas geograficamente, cada uma com 10 equipas. A 2° Fase
€ constituida pela Série de Apuramento de Campeéo para a qual se apuram as
4 equipas mais bem classificadas em cada Série da 1° Fase. As restantes 6
equipas passam para a Fase de Manutengao e Descida Norte e Sul sendo que

sd0 as mesmas equipas que jogaram entre si na 1° Fase que ficam juntas.
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FORMATO E ESTRUTURA DA COMPETICAO
L!’ Campeonato Nacional | Divisao

Ap. Campedo % Benfica 8 Participantes
Manutengdo - Série Norte 6 Participantes
Manutengdo - Série Sul 6 Participantes
Zona Norte 10 Participantes
Zona Sul 10 Participantes

Figura 7 — Formato e Estrutura da Competigdo

As equipas na 1° Fase jogam 2 em formato de campeonato disputando 2 voltas
contra cada equipa. Os resultados da 1° Fase Série Sul e Norte, estdo

representados nas figuras 8 e 9 respetivamente.

" J v £ [ GM cs nc
% Benfica 43 B 13 4 1 4z 16 426
‘ Torreense 29 8 9 2 7 % 20 +11 +
' Académico 28 8 8 4 6 2 2 +#N
W cD Tondela 28 1B 8 4 6 29 23 % +
* Sporting 28 18 8 4 6 27 20 +7 +
X Belenenses 24 B 6 6 6 26 30 -4 -+
$ Farense 2 8 & 4 8 23 23 O ¢
% CD Mafra 20 i § 5 8 24 32 8 +
W casariaac 20 18 5 5 8 16 290 -3 +
5 Lusitania dos Acores 7 1® 4 133 10 36 -26 +

Figura 8 — 1° Fase — Série Sul
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1| @ FCPorto 42 18 13 3 2 4 13 %
2 | ¢ Gil Vicente 0 18 12 4 2 34 20 +4
39 § SCBraga 3 18 11 3 4 45 26 419
4| ® vitoriasc 30 18 & 6 4 3 19 2
B8N ) FC Famalico 28 18 8 4 6 35 21 414

T, Feirense 2 8 & 4 8 22 22 0O

@ RioAve 9 18 s 4 9 26 33 7

e UD Oliveirense 1% 18 5 112 a7 39 22
E2g @ GD Chaves 15 18 4 3 11 15 43 .28
@Eﬂ @ Nogueirense FC 6 18 2 0 16 21 54 .33

Figura 9 — 1° Fase — Série Norte

Na 2° Fase — Apuramento de Campeédo, como disse anteriormente, os 4
melhor classificados de cada Série da 1° Fase vao entre si por 2 voltas, e a
equipa que no final da ultima jornada tiver mais pontos, € consagrada Campea

Nacional, como esta representado na figura 4.

1 %+ Benfica 320 14 10 2 2 37 17 20
2 @ FCPorto 27 14 B 3 3 24 19 5
3 W SCBraga 21 4 5 6 3 25 18 47 A
4 ' Académico 21 4 6 3 5 17 2 4
5 ? Gil Vicente 13 14 3 4 7 13 14 1
6 ? Vitorla SC 13 14 3 4 71V 26 8 4
7 W cD Tondela 13 14 2 5 11 20 !
8 G Torreense 12 14 3 3 g8 12 21 4

Figura 10 — 2° Fase — Apuramento de Campe&o

As 6 equipas que nao se apuram para 0 campeonato vao jogar entre si
para lutar para nao descerem. Quando entram na 2° Fase — Manutencao e
Descida, metade dos pontos sdao deduzidos a equipa. A FPF fez isto para
aproximar as 6 equipas em pontos e tornar esta Fase mais competitiva. As 3
ultimas classificadas, descem para a 2° divisdo Nacional de Juniores A. Na figura
11 e 12 podemos ver a Fase de Manutengdo e Descida — Norte e Sul,

respetivamente.
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1 WU Fc Famalicao 9 W0 8 1 1 24 7 7

2 @ RioAve 29 10 ¢ 3 19 11 48
3 W GDChaves 27 10 6 | 3 15 12 43
4 | & Feirense 23 10 4 0 6 14 1% 2
S 9 UD Oliveirense 19 10 3 2 § 1 18 -7
6 0 Nogueirense FC 4 W0 0O 1 9 4 23 -9

Figura 11 — 2° Fase - Manutencéo e Descida — Série Norte

1 X Belenenses 30 10 5 3 2 10 5§ 8
2 3 Sporting 28 10 4 2 4 12 12 o
3 % CDMafra 26 10 4 4 2 24 11 +13
4 v Casa Pia AC 24 10 3 5 2 1w 10 o
5 ¢ Farense 23 10 3 3 4 9 16 -7
& | # Lusitania dos Acores 10 10 1 3 6 s 19 11

Figura 12 - 2° Fase - Manutengéo e Descida — Série Sul

3.4.2. 12 Fase — Série Norte

Este ano no final da 2° volta da 1° fase, apos 18 jogos, a equipa sub19 do

Gil Vicente acaba em 2° lugar com 40 pontos, um recorde para o clube.

Esta 1° fase foi de muito sucesso, com um recorde de 12 vitérias, 4
empates e apenas 2 derrotas, como podemos constatar na figura 3. Com 34
golos marcados, 20 sofridos, fomos a 2° melhor defesa da Série Sul, o que
caracteriza e muito a nossa equipa, que fez essa proeza através do trabalho de

organizagao e transigao defensiva.

Abaixo esta os resultados dos jogos da 1° volta na figura 13. Com uma
derrota contra o FC Porto, 2 empates com o Feirense e Vitoria, e 6 Vitérias
tivemos uma 1° volta bastante positiva que nos posicionou nos lugares cimeiros
da tabela. Mas mostra também que temos de lutar em cada jornada para
alcancar a vitéria e que nada estava garantido se nao fizéssemos uma 2° volta

igual.
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20241012 1500 (¢) @ Rio Ave 2-1

2024-10-05 15:00 (F) @ Nogueirense FC 2-4
2024-0928 1500 (c) § SCBraga 10
"N 2024-09-14 1500 (F) ﬁ GD Chaves 1-4
B) 20220831 1600 () @ FCPorto 0-4
B 2024-08-24 17:00 (F) @ Feirense 1-1
2024-08-18 17.00 (C) @ UD Oliveirense 30
B 2024-08-14 16:59 (F) E Vitéria SC 1-1
20240810 1700 (¢) W} FC Famalicdo 3-1

Figura 13 — Resultados da 1° volta da 1° Fase — Série Norte

Na 2° volta os resultados foram os seguintes, apresentados abaixo na

figura 14.

O record foi o mesmo que a 12 volta, com 6 vitérias, 2 empates contra o
Rio Ave e GD Chaves e 1 derrota contra o FC Porto. Mais uma vez, em todos os
jogos menos nos empates, sofremos golo e ganhamos 3 dos 6 jogos por margem

minima.
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2025-01-11 15100 (C) Q Nogueirense FC 2-1
20250105 1500 (F) § SCBraga 23
I3 20241222 1500 (7 @ RioAve 0-0
§3 202412114 1500 (C) ® GD Chaves 0-0
) 20241207 1500 () @ FCPorto 31
2024-11-30 15:00 (C) @ Feirense 1-0
2024-11-24 1500 (F) @ UD Oliveirense 0-1
2024-11-02 1500 (C) B Vitoria SC 31
2024-10-19 1500 (F) WJ FC Famalicdo 24

Figura 14 — Resultados da 1° volta da 1° Fase — Série Norte

3.4.3. 22 Fase —Apuramento de Campeado

Na 2° Fase — Apuramento de Campeéo, ficamos em 5° lugar de 8, tendo-se
sagrado campeao o SL Benfica. O nosso record foi de 3 vitérias, 4 empates e 7
derrotas, nas 14 jornadas (7 na 12 volta mais 7 na 22 volta). Na 1° volta, o nosso
recorde foi 2 vitorias, 3 derrotas e 2 empates como podemos constatar na figura
15.

2025-03-29 15:00 (F) @ Académico 1-3
I3 20250308 1500 (© W Vitéria SC 1-1
) 20250301 1500 (©) § SCBraga 1-2
03 20250222 1500 () W CDTondela 0-0
) 20250208 1500 (©) @ FCPorto 0-1
) 20250201 1600 (F) F Benfica 2-1
2025-01-25 1500 (C) @ Torreense 3-0

Figura 15— 12 volta da 22 Fase — Apuramento de Campe&o
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Na 2° volta conseguimos o seguinte record: 4 derrotas, 1 vitéria e 2 empates,

como podemos ver na figura 16.

n 2025-05-10 15:30 (C) @' Académico 1-2
2025-05-04 16:00 (F) W Vitéria SC 0-1
I3 20250430 1600 () § SCBraga 0-0
I3 20250426 1500 () W CDTondela 0-0
) 20250419 1730 () @ FCPorto 2-1
B) 20250412 1600 (©) # Benfica 12
) 20250405 1600 (F) @ Torreense 1-0

Figura 16 - 22 volta da 22 Fase — Apuramento de Campeé&o

3.5. Das ideias para o campo: Operacionalizacao do treino

O microciclo é a periodizagdo mais importante que um treinador cria de

modo a passar as suas ideias da mente para a realidade. Durante esta época,

aprendi a importancia da organizagao dos pensamentos de um treinador para

que os jogadores possam entender aquilo que vai na sua mente.

“Organizar é simplificar!”

Ao pbr-mos no papel aquilo que a nossa mente tem de maneira corrente a

fluir nos seus pensamentos, facilita com que consigamos olhar de uma

perspetiva exterior ao conceito, ao objetivo, ao principio e consigamos refletir

sobre aquilo que periodizamos. Assim € que os treinadores do mais alto nivel

podem ter a mente livre, ao deixar no papel aquilo que esta a trabalhar na

sua mente, deixa que ela se acalme e se ocupe com mais presenga no

proximo dilema.

As ideias e exercicios trabalhados na equipa sub19 do Gil Vicente vém do

treinador principal que planeia e escreve o microciclo semanal durante a
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época. O treinador-adjunto, HB, € quem digitaliza através do PowerPoint as

Unidades de Treino de modo que seja de facil acesso a todos.

O microciclo é periodizado com base na componente fisica acima das
componentes técnico-taticas, e decisionais. Como ja referi acima, o treinador
principal tem muita experiéncia de trabalho como preparador fisico, e da uma
grande importancia a saude do jogador e ao cuidado do corpo para estar
pronto para levar com cargas elevadas durante a semana de treino e ficar
preparado para os estimulos fisicos providos do jogo. Exercicios com
objetivos de desenvolver a técnica estao presentes nos treinos, e exercicios
para o desenvolvimento de comportamentos do modelo de jogo também sao
muito comuns. O treinador na sua filosofia ndo procura dar muitos
constrangimentos ao exercicio em si, dando pequenos constrangimentos,
como “ir de aos 2 corredores para poder marcar golo”, ou “para marcar golo
€ preciso a equipa estar toda no meio-campo ofensivo”. Estes
constrangimentos sdo importantes pois trabalham comportamentos que o

treinador quer ver no jogo, no momento de organizacao ofensiva.

Os exercicios do treino sdo cuidadosamente planeados através do n° de
repeticoes, relacdo de tempo de exercitacido/tempo de descanso, de modo a
criar o tipo de estimulo desejado naquele dia do microciclo, relembrando, os
estimulos pré-estabelecidos que seguimos, sao: a forga muscular que sendo
o tipo de contragdes predominante as excéntricas, havendo um treino de
predominantemente poténcia aerdbia ; resisténcia muscular na qual as
contragdes predominantes sdo as isométricas, havendo um trabalho muito
mais ligado a capacidade aerodbia; por fim a velocidade da contragao
muscular é priorizada em certos treinos, e a capacidade metabdlico-

respiratoria é a poténcia e também a capacidade anaerdbia.

Ao dar grande atencao a todos estes estimulos de preparacgao fisica, o
treinador acaba por descurar a parte mais decisional e tatica, pois a sua lente,
a partir da qual ele vé o sucesso e insucesso do treino vem muito do
cumprimento dos principios delimitados no exercicio, mas acima de tudo a

que intensidade o jogador fez o exercicio. No inicio da época este modo de
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trabalho levou a uma grande evolugdo da equipa no modelo de jogo, pois a
maneira como treinamos, no inicio acarreta esforgco mental, mas no momento
que os jogadores se habituam aos estimulos e aos principios que treinamos
rapidamente tiveram uma evolugao significativa. O ponto de viragem, passou-
se aos 2/3 meses de trabalho quando os jogadores comegaram a né&o ter
tanto estimulo mental nos exercicios e comegaram a desleixar-se no
trabalho. Lembro-me de na altura achar que os jogadores pareciam estar-se
a esquecer do modelo de jogo e voltar a ter uma reunido formal com eles e
voltar a mostrar o modelo e todas as exigéncias, principios, subprincipios que
precisavam de cumprir € enumerar em que partes andavamos a falhar, mas
agora que faco uma reflexdo, acho que se tornou mais uma falta de novos

estimulos para aumentar a ativacdo mental.

Abaixo apresento um exemplo de um microciclo padrao onde o treinador
mete os exercicios que estao planeados para cada Unidade de Treino para a

semana de treinos, o n° da Unidade de Treino e a proxima jornada.

Nas Unidades de Treino € delineado o tipo de esforgo e o dia de treino em

relacédo ao jogo (MD +1 por exemplo).
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Figura 17 — Microciclo Padréo Gil Vicente Sub19
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3.5.1. MD+2—Treino de Recuperagcao —Segunda-Feira

Pressupondo que o ultimo jogo foi no Sabado, o Domingo é o dia de
descanso para a equipa toda, sendo que os jogadores nao convocados treinam
no dia de jogo da parte da manha com o preparador fisico no ginasio + campo
sem bola, apenas se os sub23 nao tiverem treino na parte da manha, pois se
tiverem os nossos jogadores treinam com eles para manter as cargas semanais

semelhantes para todos os jogadores do plantel.

Esta Unidade de Treino serve para recuperar fisicamente os jogadores
com mais de 60 minutos, e dar carga aos jogadores que fizeram menos de 60
minutos que normalmente fazem por volta de uma parte ou menos, pois nao

fazemos substituicées assim tdo cedo no jogo.

O treino de segunda-feira tem um pré-treino suplementar de ginasio onde
trabalhamos o core e membros superiores. Depois disso vamos para o0 campo e
fazemos 10 minutos de corrida. Esta corrida pode variar, mas € sempre de
regime intermitente, com mudangas de velocidade em periodos como 30
segundos. Nesta UT (Unidade de Treino) a corrida comega com 2 minutos de
RM (ritmo médio, ou seja, a 50%), e depois 6’ de 30 segundos a 70%, 30

segundos a 50%), depois volta para 2 minutos de RM.

De seguida costumamos ter sempre um exercicio de passe tatico com
énfase na parte técnica, onde é importante os feedbacks corretivos de apoios,
rececao orientada, passe e desmarcacgao, cruzamento e finalizacdo nos cantos
da baliza. O exercicio é feito na dimensao de campo inteiro, pois assim também
apresenta componente tatica e as distancias de passe s&o reais em comparagao
com o jogo. O exercicio feito em estilo de resisténcia, mesmo sendo no dia de
recuperacao dos jogadores, e o treinador exige uma intensidade alta no exercicio
para os jogadores fazerem muitas repeti¢cdes. A meio do tempo fazem o exercicio
para o lado contrario. Na minha opinido € um bom exercicio para os jogadores
que foram menos utilizados, mas nao para jogadores com mais de 60 minutos
nas pernas. Para eles o exercicio feito em meio-campo seria mais proveitoso,
pois deslocam-se, tocam a bola, mas o esforco € em menor espago € nao

precisam de fazer com intensidade alta, média/baixa é suficiente.
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Depois passamos para um exercicio de posse, recuperacdo da bola
através de pressao e reacao a perda. Este exercicio esta presente em todos os
microciclos durante a época pois treina-se um comportamento que o treinador
valoriza bastante e o qual cumprimos muito bem no jogo, sendo uma
caracteristica da nossa equipa, que € a reagao a perda e a luta constante pela
recuperacao da posse de bola por parte de todos, nenhum pode se desleixar.
Neste exercicio os jogadores em posse sao os mais utilizados, ndo fazem parte
das equipas que pressionam e roubam a bola, pois a intensidade pedida é
demasiada para quem jogou a 48 horas. A dindmica do exercicio € a seguinte: 1
equipa pressiona e tenta roubar a posse de bola, se roubarem e marcarem golo
nas mini balizas, recebem 3 pontos, se roubarem e tirarem fora do campo, vale
1 ponto. As 2 equipas competem e quem perde tem de fazer 10 flexdes. E
importante dar estes incentivos de competicdo por pontos, pois os jogadores vao
dar sempre o seu maximo, e quem nao der esta lixado pelos colegas que vao
cobra-lo por mais intensidade, pois ninguém corre por ninguém, Este exercicio
no inicio da época era muito eficaz no treino da pressao e reagao a perda, mas
com o passar dos meses 0s jogadores comegaram a arranjar maneiras de levar
na brincadeira, arranjar quezilias entre eles pois comegaram a fazer faltas aos
jogadores que recuperam a posse de bola para eles ndo marcarem golos nem
mandarem a bola fora. Os treinadores comecaram a dar ponto por cada falta e
comegamos a desencorajar esse tipo de comportamento, mas o exercicio

passou a ser bastante aborrecido para eles, pois ja o tinham feito tantas vezes.

O proximo exercicio € 11x11 em meio-campo com o campo dividido em 4,
em que o objetivo € marcar golo, mas so6 vale se for aos 2 lados do campo, e se
toda a equipa estiver no meio-campo ofensivo, no momento que a bola entra
dentro da baliza. O treinador mete 3 toques pois ele gosta que a bola circule com

velocidade, para promover o aumento da intensidade do jogo.

Ap0bs o0 jogo os jogadores mais utilizados fazem um HIIT de 70m a 70% e
35m a trote para recuperar. Basicamente de area a area fazem a 70% e podem
demorar o seu tempo a descansar para recuperar, até aos 30 segundos mais ou

menos, e depois voltam a acelerar de area a area.
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O treino dos menos utilizados continua com jogos reduzidos em campo
mais pequeno para dar estimulo de dia de forca com maior numero de mudancgas
de direcdo, desaceleragdes, aceleragdes. 1° fazem 3x3 em alta intensidade por
1 minuto e 30 segundos por 6 reps, depois fazem um jogo reduzido de 6x6 num
campo maior para mudar para um estilo misto de resisténcia e resisténcia de
forgca. Em termos taticos é pedido comportamentos do modelo de jogo, como a
pressao alta, coberturas defensivas e equilibrio defensivo, combinagdes de

tabela, de 3° H, cruzamentos e remates espontaneos.
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Gil Vicente Futebol Clube

SUB19 - época 2024/2025
UTne 111 MD: +2  Subdinamica: Recuperagdo Data: 02/12/2024  puracio: 68'+21'/24'

Objetivos do treino: Passe. Posse. 00/0D. Jogos reduzidos {- utilizados)

logadores disponiveis Passe titico

2 s Posse 10x6/6
" T = i |
Malbero J b
-
— — .
: Miggom! — ' '
ooer Yun Competigdo 2 l & h
< equipas ! ' K '
= IR rsse 0 LR
/ 2 toques ‘& - . .
P, \ Reac3o & perda 7 Bl L
Macedo / '
Bramo 1
P o
Jehn
pre™ p— TEREET
Sitva »ui
Dz Ricardo Uma
Dogo P
Oliwaira -
: =3
j = P
Descri¢do: =
10" - Corrida (2" RM + 6’ 30"/30" + 2
RM) | |
2' - Alongamentos Jogo 3x3 “Estafeta”
12 - ase i ] O
12" — Posse 10x6/6 com 8 mini-balizas. |} ' ' ' ]
2 togques. Rec. + golo. 115 /15" x8 E ! ' ' y ¥
24’ - Jogo 11x11 em MC. 4x5'/1’ 1 r30¢ 1§ ?; > :' 4
3 togues MC def/Livre MC of E_ __________ % . '
+ utilizados: s .a{-f,«&----'
8
6' - HIIT 8x 70m/35m 49
15’ — Stretching global ativo v HIT
- utilizados: | Jogo 6x6 m
9" - Jogo 3x3 “Estafeta”. 1'30” x6 (3 i -@ ]
rep.) com 2 GR ; 1
21’ - Jogo 6x6 com 2 GR. Livre. 3x6'/1’ Jogo 11x11 em MC ! ' 2 ' E
3 toques/Livre . < &
4ja ! i
Pés-treino: Gindsio MS/tronco. LLYES T L
’ 1 1
12 ex. 2x10 rep. + Core 4 S~ | g ! & | !
‘ - > H §
. . ' g H
1 (¢ 1 hd
e .

Figura 18 — Unidade de Treino MD + 2
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3.5.2. MD-4—Treino de Forca— 32 Feira

Este treino é o que apresenta maior duracéo durante a semana, e para
alguns jogadores ainda n&o se apresentam completamente recuperados o que
faz com que os jogadores comentem que a carga é demasiada e que estédo
exaustos constantemente. O treino comega com um treino de membros inferiores

no ginasio, e de seguida seguimos para o campo.

O treino de ginasio é feito em circuito, e tem exercicios de forga explosiva.
Os exercicios sao feitos em periodos ou repeticdes. A meu ver o numero de
exercicios € demasiado grande, o tempo de exercitagao é demasiado grande, e
o0 numero de repeticdes também. Nao so6 isso, mas o problema de trabalhos de
ginasio em grupos grandes, € que alguns jogadores estdo acostumados a
levantar este peso, mas outros jogadores apresentam grande dificuldade a
levantar os pesos e a fazer os exercicios com uma execucgao correta. Como tal,
0 que acontece, € que apesar da carga externa ser igual para todos, a carga
interna oscila bastante entre jogadores, o que pode futuramente levar a lesdes

por sobrecarga.

O estimulo deste dia € dado através de jogos reduzidos em que temos
relacbes numéricas de escala grupal e/ou setorial. Os estimulos fisicos passam
por aceleracbes/desaceleracbes e mudanca de direcdo. Sao também

promovidos os duelos no solo e aéreos.

Comegamos com um exercicio de transfer do trabalho de ginasio para o
campo, ou seja, mais estimulos para a utilizagao do trabalho de for¢a no ginasio
para a producao de forga no campo. Os circuitos tém saltos, slaloms, saltos a 1
apoio, saltos a 2 apoios, passes, mobilidade dinamica e cabeceamentos.

Passamos para a exercicios de posse, pressao e reacdo a perda. 3
equipas em cada espago, rodam na press&o. E o mesmo exercicio que do treino
de 2° feira. Este exercicio € muito importante para treinar o comportamento de
pressao coletiva e de reacao a perda. Claro que também treina a manutencao
da posse de bola sob pressao, e promove os duelos e agressividade.
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De seguida passamos para jogo de 7x7 para treinar os principios do
modelo de jogo da equipa em espagos reduzidos, e a 3° equipa que vem do
exercicio de posse/pressao anterior, treina situagdes de finalizagdo. As 3 equipas
rodam pela finalizagdo. Este momento de finalizagao é bastante produtivo, pois
o treinador-adjunto cria situagdes transferiveis para o jogo para os jogadores

treinarem.

No fim acabamos com um jogo triangular com apoios ofensivos. Ou seja,
0S apoios sO jogam para a equipa que esta a atacar a baliza do seu lado do

campo.

Esta Unidade de Treino valoriza muito a componente fisica e o treino dos
principios de jogo em espacos reduzidos, mas para haver um aproveitamento do
treino na componente tatica o feedback dos treinadores € extremamente
importante nestes jogos reduzidos, pois os jogadores podem facilmente fugir
para 0 nao cumprimento do modelo de jogo, e por isso, um controlo
especializado serve para manté-los com a mente na produg¢ao do modelo de jogo
em todos os exercicios. Acho que esse é o0 grande segredo do NOSSO SUCESSO

inicial.

-71 -



UTne 112 MD: -4

Gil Vicente Futebol Clube

SUB19 - época 2024/2025

Subdindmica: __ Forca

Objetivos do treino: pressio/Posse. 00/OD + transicdes. Finalizagdo

Data: 10/12/2024

Duragio: 30'+90'+5

Jogadores disponiveis
= =
= @ [ @
Malhere 8
~—— ¥
Bris Migust N T
uc:-:u | Yuri Circuito 4 estagoes : -
— — — coordt:na’:i:/aglllldade 2/15" x9 (3x) . & T T
5 ]
sota 3 2enta /velocidade/salto Rec. + golo | ' ' ' "'
/ Com alongamentos !
\ 2 toques
Santos
s
Vibyies
Costoire
lohn
Rodrige Soncer
Silva Rul
Dax Ricardo Uma
Dicgo
Obveira
| |
— ==
Descricao: 2 toques
30’ (Pré-treino): Ginasic M.Inf. 14 ex. 5 s
40" /20" x2 + ativagao | | I |
Tl : =l
Jogo 7x7 Triangular

12’ - Circuito coordenacao/agilidade/
velocidade/salto. 4 ex. 4 rep. com
alongamentos

8" —Pressao/Posse 3x3+3/4x4+4 com 4
mini-balizas. Rec. + golo. 2 toques.
1'/15"x6 (2 rep.)

21’ - Pressao/Posse 7x7+7 com 8 mini-
balizas. 2’/15" x9 (3x). Rec. + golo
5'+5’/5'+5" — Jogo 7x7 (3-3-1) com 2
GR. Em MC. Livre,

5'+5’ ~ Finalizagdo

18’ — Triangular 7x7/8 apoios. 3
toques. 2'30" /30" x6

5’ — Alongamentos

Figura 19 — Unidade de Treino MD-
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3.5.3. MD-3 —Treino de Resisténcia — 42 Feira

O treino de 4° feira, € o treino de maior distadncia percorrida, pois os
jogadores estdo a 100% recuperados ou muito perto disso, por isso o tempo de
exercitagao que se da € de 90 minutos, para promover a adaptagdo metabdlico-
respiratoria para o jogador ter capacidade de correr, produzir forca e ter

velocidade produgao de forga até aos minutos finais da partida.

Fazemos trabalho complementar inicial de cinturdes, para a capacidade
de extensibilidade dos musculos, ou seja, trabalhamos os musculos isquiotibiais
e quadricipitais em modo excéntrico, o que treina a resisténcia a cargas
excéntricas nos musculos. Este trabalho € muito importante na prevencao de
lesbes, e sem ele, com a quantidade de carga a que os jogadores sao

submetidos, haveria um maior numero de lesionados no nosso plantel.

Comegamos a parte fundamental do treino com trabalho técnico, seja
meinhos ou combinac¢des frente a frente ou num ou em dois quadrados, de modo

a ver ligacdes diagonais.

De seguida fazemos um exercicio de transicdo defensiva e ofensiva. Para
o treinador principal, 0 momento de transicdo € muito importante e as equipas
dele devem estar preparadas para ter sucesso na transigao defensiva e ser
perigosa na transicao ofensiva. E de facto verificou-se ao longo da época uma
capacidade de transitar muito grande dos jogadores, ndo sé por terem a
componente fisica desenvolvida, mas conseguimos criar perigo ao adversario ao
explorarmos os espacos em alta velocidade apds recuperar a bola. O exercicio
consta em fazer 6 passes no meio-campo defensivo e depois ja podem procurar
finalizar nas mini balizas no meio-campo ofensivo. A Unica maneira de atacar o
meio-campo ofensivo é através de passes para a rotura no espago, e para
finalizar nas mini balizas tém de jogar no apoio que esta de costas para a baliza
e depois dar linha de passe frontal. Assim treinamos a ligagdo no PL, na
referéncia que liga no apoio frontal que faz um passe para a mini baliza, o que
pode equivaler a um passe em profundidade para um EX que hipoteticamente ia

atacar o espago nas costas da linha defensiva adversaria.
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Ulteriormente passamos para um exercicio que eu especialmente achei
importante para ensinar os jogadores a defenderem situagdes de inferioridade
numérica e nado soO isso aprender a defender espagos apenas com o
posicionamento no campo e o posicionamento dos apoios. O objetivo do
exercicio € também que os jogadores percorram distancias longas varias vezes

para criar fadiga.

Apos este exercicio, entramos num exercicio de jogo 11x11 em campo
inteiro. Por vezes metemos uma baliza mével sobre a linha da grande area e
fazemos o jogo num espago um pouco mais reduzido. Este exercicio engloba
quase metade do treino, pois o treinador quer dar estimulos de campo inteiro aos
jogadores situagdo de jogo para dar-lhes estimulos intermitentes de forga,
resisténcia e velocidade, tudo aquilo que o jogo exige. Nos primeiros 10 minutos
para poder atacar, é preciso passar com a bola controlada ou através de um
passe rasteiro por uma das portas no meio-campo. Isto incentiva a jogar no chao
a bola na 1° e 2° fase de construgéo do jogo, e a haver uma troca de bola bem-
sucedida entre os setores, de modo a criar e explorar espagos para poder passar
pelas portas. O 2° periodo obriga os jogadores a jogarem por cima das estacas,
estimulando as roturas no espaco, e a chegada de apoio frontal para a referéncia
na frente, o PL. Chegou-se a um ponto que a equipa a defender baixava a linha
muito cedo, pois sabia que a outra equipa s6 podia marcar se fizessem um passe
longo alto. Para resolver isso optamos por pér uma linha de 10 metros atras da
linha de meio-campo e a equipa a defender nao pode descer para la dessa linha
até que a bola longa fosse jogada. Ai promovemos o timing de ataque a
profundidade por parte dos EXs e o timing de retirar profundidade da linha
defensiva. Nos ultimos 2 periodos procuramos dar vantagem e desvantagem a
ambas as equipas para elas adaptarem o modo como abordam o jogo, e
perceberem que estando em desvantagem no marcador e sendo mais
agressivos, naturalmente vao sofrer mais transi¢des, e os jogadores que estao
a perder vao naturalmente procurar nao arriscar tanto ofensivamente e sair em
transicoes que tém espaco para explorar. No final do treino, para desanuviar e
brincar com competitividade, fazemos um exercicio de finalizagao fora de area.

Se uma equipa marca, a outra equipa tem de fazer uma abertura de 50 metros
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a 80%. Claro que isto cria ligagdes entre os jogadores pois querem marcar golo

para fazer o amigo correr mais que ele no treino.
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UTne 113 MD: _-3

Gil Vicente Futebol Clube

SUB19 - época 2024/2025

Subdinidmica: _ Resisténcia

Data: 11/12/2024

Obijetivos do treino: Relagio com bola. Posse com transigdo de espaco. 00/OD + transicbes. Remate

Duragao: 12'+100"+5’

Jogadores disponiveis

g—

= =

Ferreina
Malheiro

I

Margal Yurl
Bris

Tiage Freitas Lobo
lota / Belsa
A
Santes
Macedo J
Brume
Vliyas

Coutoire
John

Spancer

Dax Ricardo Lima

Ofveira

=
Descrigao:

12’ - Forga excéntrica QfI com 12 kg.
4x8 rep. + transfer com bola

8’ — Trabalho técnico (trios)

18" — Posse 10x10 + 4 jokers com
transicao (6 passes). 3x5'/1’

20’ - Situagdo ataque rapido 3x2/2x1
com transicao. Com GR.

40’ - Jogo 11x11 com 3 portas

8' — associativo

8’ —direto

10’ - vantagem 1-0

10' - desvantagem 1-0

10’ - Finalizacdo (remate frontal) com
corrida 50m

S’ — Alongamentos

= —
® ==
Trabalho exgéntrico |

4x8 rep. com 12 kg

i & —»“’\M ——-—'l

"o

4 balho técnico
50m
Finalizagdo final

18z

K.

l-g’ Ataque rapido 3x2/2x1
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E 1. Associativo
: 2. Direto
: 3. Vantagem
: 4. Desvantagem
P e ! W a7

Figura 20 — Unidade de Treino MD -3
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3.5.4. MD-2—Treino de Velocidade e Estratégia — 52 Feira

A partir deste dia da semana comecgasse a baixar as cargas para que 0s
jogadores recuperem e cheguem ao jogo a 100%. Comegamos com o
aquecimento do preparador fisico, com saidas de velocidade de 30 metros.
Depois passamos para um trabalho técnico em tridngulos, de passe, rececéo
orientada, e combinagbes a 1 e 2 toques, com ambos os pés. Isto serve para
treinar a relagdo com bola, sem carga. Depois, para dar o estimulo de velocidade
de contragdo muscular fazemos um meinho vazio, em que existe sempre um
meinho sem ninguém no meio a tentar roubar a bola, mas ao apito, quem esta
ao meio tem de sprintar até ao meinho a sua direita e tentar roubar a bola nesse

espago.

Neste dia comegamos, a componente de maior relevancia € a estratégica.
No trabalho defensivo e ofensivo, preparamos a equipa para parar as dinamicas

ofensivas do adversario e criar e explorar a defesa do adversario respetivamente.

O treinador principal orienta o trabalho ofensivo, em conjunto com o outro
estagiario, o FP treinando dindmicas ofensivas estratégicas para explorarmos os
jogadores mais fracos defensivamente e os espacos frageis do adversario em

organizacao ofensiva.

Eu e o treinador-adjunto, HB, orientamos o trabalho defensivo. O HB fala
do adversario aos defesas, montamos 2 linhas de 4 + 1 ou 2 médios,
dependendo dos jogadores que o treinador principal necessita para o trabalho
ofensivo, e enquanto 1 linha defensiva defende a outra ataca de acordo com as
nossas indicagdes de como os avangados do adversario se posicionam e
movimentam. Treinamos a basculagao da linha defensiva, a defesa do corredor,
os apoios defensivos, o retirar profundidade e subir no campo, e a defesa da

area.

ApoOs este trabalho estratégico setorial, passamos para o trabalho
estratégico coletivo. Treinamos a 1° fase de construgao e 2° fase de construgao
da nossa equipa e a nossa pressao, posicionamento defensivo do bloco, e qual

dispositivo tatico vamos utilizar para anular a 1° e 2° fase do adversario.
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Nesta UT o trabalho de ginasio foi apds o treino, mas normalmente é antes
do treino. Neste dia fazemos um trabalho de membros superiores menos

volumoso. Antes disso fazemos trabalho de core.
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Gil Vicente Futebol Clube

SUB19 - época 2024/2025
UTne 114 MD: _ -2 Subdinamica: _ Velocidade Data: 12/12/2024 Duragio: 70'+6’

Objetivos do treino: Tatico def/of. Finalizagao. OO/OD.

Trabalho tético defensivo

—1 =
Jogadores disponiveis | I. | -
] R Ativagdo/Coordenagio/Velocidade "

s Mg fF¢? ¢ ¢
Margal Trabalho técnico '
Tiago Feeltas ;::; J\,’
Beleza
s..,...,/ v m Trabalh@fenswo

e Finalizagdo
| i Méinho dyplo
Yliyas

P k| T 'i_ |  § ‘_l'
siva Rk s % 3m oo &
Oax Lma R o < »> . S

oy £F t 8
Ofvein

-
[ l T . ¥

| pom—
Descrigao: |

8’ — Ativacio/Coordenacio/Velocidade -
2’ - Alongamentos

6’ — Trabalho técnico em tridngulo . | L

8’ — Meiinho vazio (3m) I
20’ - Trabalho titico defensivo/ofensivo] &
(finalizagao) ’ t j . S
6'+6’ — Jogo 11x10 com 2 mini-balizas. p
Livre

00: 13/22 fase de construgdo

OD: Bloqueio

6'+6’ — Jogo 11x11 com 2 mini-balizas.

Jogo 11x11

Livre

QO0: Ataque posicional

OD: 4-4-2/4-1-4-1 _ ' %
6’ — Alongamentos aos pares Jogo 11x10 : X R
00: 12/22 fase construgao ' . & '
(P6s-treino) — Gindsio MS/Tronco ob: BB]EE\IO/ A2 - & ! I
6 ex. 2x10 rep. + abdominal/dorsal — —
. "
—_— lil

Figura 21 — Unidade de Treino MD-2
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3.5.5. MD-1—Treino de Bolas Paradas — 62 Feira

O ultimo dia de treino tem como obijetivo o treino das bolas paradas e o

pontapé de saida.

Normalmente comegamos com um trabalho de relagcdo com bola,
relaxado, onde todos os jogadores participam no corredor central, sem grande
exigéncia por parte dos treinadores que também entram na brincadeira com os
jogadores. O treinador principal coordena o exercicio, pedindo para 7 a 8
jogadores andarem dentro do circulo central com bola, e fazem tabelas com um
colega e o colega entra com a bola para dentro, ddo toques no ar e tém de passar
ao colega sem que a bola caia ... Depois desse exercicio passamos para 0s
meinhos. 3 meinhos onde os jogadores escolhem onde participam, desde que
0os grupos estejam igualmente divididos. Nao ha intervengcdo do treinador
principal e nos treinadores também nado damos feedback a n&o ser para que nao
abusem da confianga, por estarem a fazer tudo menos a jogar o meinho. No fim

dos meinhos passamos para as bolas paradas.

E aqui que eu entro em agdo. O treinador-adjunto prepara as bolas
paradas da nossa equipa, € eu preparo as bolas paradas do adversario. Faco
um documento PowerPoint com os posicionamentos dos jogadores do
adversario com o nome de cada um dos jogadores suplentes que tenho para
montar as bolas paradas do adversario. Reuno-me no momento com o0s
jogadores mostro-lhes a folha, eles posicionam-se e eu dou indicagcbes de
movimentos e comportamentos especificos que eles tém de fazer, para imitar os
esquemas taticos do adversario. Treinamos cantos defensivos, ofensivos, livres

ofensivos e defensivos da nossa equipa por essa ordem.
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Gil Vicente Futebol Clube

SUB19 - época 2024/2025
UT n2 _115 mMD: _-1 Subdindmica: Vel. reacdo Data: 13/12/2024 Duracio: 67'+5'

Objetivos do treino: Relagdo com bola. Esquemas taticos, 00.

Jogadores disponiveis

Esquemas taticos def/of
— —/ —i
® o 5] o @ i
Maeiro Ati\:acéo
Bras Miguel .'\
e s e S
Tiags Freitas Lobo Trabalho técnico '0'
Jota Beleza Zenta
5"‘“/ \ ' ! ' Inicio de jogo
= Y.
Yiyas t’d é:‘,
iy > %
Fedrigo Spencer '5‘ V&Qiy
S Rui
Dax Lima ' °'
= L £ 7 %
Oliveira s a 3
| |
—_ ' ,? Meiinho 6x2 P
Descrigao: "-’; 5 ' )
£
5’ — Ativacao | | | | rﬁ

10’ - Trabalho técnico no circulo

o
5 I I
2’ - Alongamentos - 7."?’_" i
L]
8’ — Meiinho 6x2 ‘ a

20’ - Esquemas taticos def/of 'o i \'/ i
10’ - Lancamentos Laterais + |nicio de 6
jogo Livre direto/Penalti '

2
6~ 10x0 + GR /—\ % h & 1
6’ — Livre direto + penalti U ' "

5’ — Alongamentos

Figura 22- Unidade de Treino MD-1
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3.5.6. MD- Dia de Jogo

No dia de jogo temos uma rotina bem estruturada para que os jogadores
se sintam a vontade, sem pressas e se possam focar para o jogo. O jogo de
futebol € um ritual que deve ser respeitado e € planeado ao pormenor durante a
semana toda, trabalhamos a semana toda para o jogo, e tudo culmina para
naqueles 90 minutos darmos tudo de nds dentro do campo e sairmos vitoriosos.
A responsabilidade que sinto € grande, e isso mostra que procurei me envolver
ao maximo dando tudo de mim para ajudar esta equipa a estar pronta para

vencer o0 jogo.

Se formos jogar fora, saimos de manhd com o ponto de encontro no
estadio Cidade Barcelos. O autocarro é confortavel e espagoso para viagens

longas.

Se o jogo for em casa, o ponto de encontro € num restaurante no centro
Barcelos. Chegamos a tempo do almogo, mas antes do almogo temos um ritual.
Fazemos um exercicio de respiragdo abdominal para nos ajudar a estarmos

presentes no momento e a controlar 0 nosso sistema nervoso.

Almogamos num restaurante, sopa, bife de frango e arroz ou massa, pao,
agua e sobremesa é fruta e quem quiser bebe café. Depois seguimos para o
campo, 0s jogadores vao ao campo por um pouco para verem o relvado sintético,
normalmente nos treinadores vamos nos equipar, quem vai filmar, seja eu ou o
outro estagiario vai montar o tripé para depois ser s6 ligar a cdmara, encaixar no
tripé e comegar a gravar. Depois reunimos no balneario o treinador principal da
a palestra e os jogadores comegam a vestir-se. Nés estamos sempre envolvidos
com eles de modo a dar-lhes apoio a relembrar o pé dominante do EX para o
lateral saber, as bolas paradas sdo afixadas na parede do balneario, e os
jogadores confirmam o seu posicionamento ofensivo e defensivo se tém duvidas

perguntam.

Partimos para o aquecimento 30 minutos antes do jogo. O aquecimento
dura 20 minutos. Comecam a aquecer sem bola com o preparador fisico. O meu
papel € ajudar no exercicio seguinte, de passe, scan, orientacdo dos apoios e
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rececao orientada. Depois os jogadores fazem passe médio e passe longo. De
seguida passamos para uma posse de 4x4 com 3 jokers, 2 deles sdo os médios
e outro é um jogador suplente. Apos a posse, dividimos os jogadores e 0s
defesas mais o 6 treinam os apoios a passada lateral a baixar, subir, a
basculacdo e coberturas defensivas. Os avangados rematam a baliza. Depois
juntam-se todos na linha lateral e fazem saidas de 20 m e depois uma saida

maior até ao balneario.

A gravacgao acontece a vez, entre eu e o outro estagiario. Quem nao filma
fica a aquecer os suplentes no intervalo. Comegcam com passes curtos,
progredindo as distancias a medida que vao aquecendo os musculos. Depois
juntam-se e fazem 1x1 passivo, ativo e no final fazemos um meinho a 2 toques
ou a 1 toque com 2 jogadores no meio. Eu dou énfase ao feedback defensivo
para haver cobertura do jogador que pressiona, e sempre haver pressao dos

jogadores do meio.

No fim do jogo temos uma conversa em roda dentro do campo € vamos
para arrumar tudo. No balneario fazemos uma analise informal do jogo e

partilhamos opinides sobre o jogo.

4. Desenvolvimento da minha atividade profissional

4.1. Reflexdes sobre as minhas aprendizagens e experiéncias
durante a época

Olhando para estes 12 meses que se passaram, reflito sobre periodos
positivos e negativos que tive, e encontro-me um pouco satisfeito no modo geral.
Quando iniciei esta jornada, apresentei-me muito nervoso, por achar que néo iria
estar a altura deste contexto. Alias, para quem nunca teve uma experiéncia neste
nivel, e se encontrava um pouco perdido na sua fungao de treinador-adjunto e

analista, vejo evolugéo.
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Esta evolucdo deve-se sem duvida ao treinador principal desta equipa.
Um profissional, sem duvida, de alto rendimento, exigente e pragmatico, sempre
fiel aos seus conhecimentos. Mas também uma pessoa que pessoalmente o
descrevo, como sério, verdadeiro, honesto, transparente e amigo. Ele foi uma
luz faroleira que me guiou até bom-porto. Desde inicio absorvi todo o
conhecimento que me passou, pois sentia uma fome de melhorar a minha
capacidade de operacionalizar as ideias que tenho, e o conhecimento sobre o
treino, que, apesar de estar a minha disposigcdo num clique, € algo que é dificil
saber como utiliza-lo numa equipa, podemos dizer, no mundo real. Antes sentia
dificuldade em organizar um treino, priorizar principios, para o modelo de jogo

de uma equipa, e agora sinto-me um pouco mais preparado para o fazer.

Senti-a que precisava de organizar aquilo que eu aprendi na faculdade,
na minha mente, de modo a conseguir passar o conhecimento para os jogadores.
E isso de facto ocorreu. O modelo de jogo da equipa, pareceu-me perfeito, ndo
encontrei nada que eu mudasse e que melhoraria. Da minha experiéncia no
contexto que estava inserido anteriormente, tudo melhorou, e agora
apresentamos principios suficientes e necessarios para que os jogadores

joguem como um todo, organizados, como um unico organismo.

Ao longo do tempo fui aprendendo, que tudo o que parece nem sempre o
€, e que estava um pouco deslumbrado com as condigdes que apanhei no clube
e a profissionalidade do treinador principal. Percebi que o nosso modelo por ser
muito fixo, comecou a ser muito previsivel, e que novas dindmicas eram
necessarias para ultrapassar a organizagao defensiva do adversario. Criei a
opinido também, que os jogadores precisam de novos estimulos, pois

estagnaram, porque passavam pelos mesmos estimulos todas as semanas.

Neste contexto aprendi varios principios e subprincipios defensivos que
para mim, comparam-se a um seguro contra tudo. Sao bases que ensinamos
aos jogadores que fazem com que eles saibam o que fazer em todos os
momentos contra qualquer ataque. Claro, que, sofremos golos, e a nossa defesa
nao é impenetravel. Isto advém da capacidade humana de tornar imprevisivel o

previsivel. Cada jogador acrescenta ao modelo de jogo da equipa uma variagao,

-84 -



nova, da sua interpretagdo do seu papel no modelo de jogo, que o adversario
nao vai estar a espera. Ofensivamente, ndo aprendi propriamente principios
novos, ou dindmicas novas, mas consegui melhorar a minha compreensao dos
mesmos principios, visto que neste escalao, neste clube, temos jogadores que
conseguem transportar para o campo o que € pedido com uma proficiéncia

técnica e compreensao tatica acima do contexto onde estava anteriormente.

Agora, nesta etapa do campeonato, no fim, ja ndo tenho a ideia de que o
nosso modelo de jogo é perfeito, nem mais ou menos. Ha varias lacunas que
vamos corrigindo diariamente no treino, e também através de video. O nosso
processo defensivo é sem duvida o nosso ponto forte como equipa.
Ofensivamente, no inicio do ano, na pré-época e no inicio da 1° volta, jogavamos
um jogo mais associativo, mais complexo nos processos de chegar a baliza
adversaria. O jogo era mais facil de analisar, porque o que venho a reparar desde
o inicio do ano, existe uma relagéo inversa de cumprimento do modelo de jogo
vs. a interpretagcéo individual dos jogadores. No inicio do ano, os jogadores
agiam a grande maioria do tempo de acordo com o que estava planeado no
modelo de jogo, e de acordo com a estratégia delineada para o jogo. Agora, 0s
padrées do modelo de jogo encontram-se, mas ndo sao tdo preponderantes.
Existe uma maior variabilidade que advém da experiéncia individual de cada
jogador, que vai acrescentando ao seu jogo novas maneiras de resolver os
problemas dentro de campo, novas maneiras de chegar ao ataque, sempre
dentro dos principios do modelo de jogo. O jogador sente de maneira
inconsciente que ndo consegue resolver com 0s mesmos recursos os problemas
que o adversario lhe propde e cria na sua mente novas solugdes que utiliza no

momento, dentro de campo. Isso € capacidade de adaptacédo ao contexto.

Algo que notei logo, e que foi uma grande ajuda no meu crescimento e
envolvimento na equipa, foi todo o processo diario antes do treino comecar. A
chegada ao clube, é feita 1h, 1h30 antes do treino comecgar. Isto serve para
socializarmos um pouco com os jogadores, ouvi-los a desabafar algo sobre o
futebol, ou até sobre algo que lhes correu menos bem na escola. Ou s6 dizerem
que estado cansados por causa do treino, e nds mostrarmos o interesse, cria uma

ligacao entre nds, que quando chegamos a Hora H, € importante ter. Também é
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um momento para falarmos entre equipa técnica, sobre assuntos fora o futebol,
0 que acaba sempre por dar uma volta e o tema muda para o futebol. Em vez de
vivermos no teocentrismo, vivemos no “futecentrismo”. E nesses momentos que
discutimos bastante sobre o que analisamos do adversario, falamos dos
jogadores em termos individuais, falamos das fragilidades dos adversarios
contra diferentes oponentes, dos seus processos ofensivos e defensivos, dos
momentos de transigdo. Aproveitamos entre analistas para transmitirmos ao
treinador principal esta informacgao, ele faz-nos perguntas sobre o adversario

para ele ir formulando a estratégia para jogo.

Outro momento de reflexdo em grupo que acho preponderante para a
medi¢ao da performance da equipa, € a reunido pos-treino, que nem lhe posso
chamar reunido, trata-se de uma conversa/reflexdo sobre o treino. Nesse
momento partiihamos as nossas opinides sobre os exercicios, falamos de
algumas performances individuais que se destaquem seja positivamente, seja
negativamente. E também falamos de atitudes dos jogadores em treino, do mood
geral da equipa, da parte mental e psicologica dos jogadores que avaliamos

durante o treino.

Deste modo, sinto-me sempre atualizado em tudo o que se passa dentro
da equipa, e torna-se importante estarmos todos a par de tudo, entre equipa
técnica, para quando os jogadores falam connosco, sobre determinado assunto,
questionando-me sobre certo tema, eu nao ficar surpreso, ou saber o que posso

dizer-lhe ou ndo, e como ei de lidar com a situagéo de comunicar com ele.

Até ao momento, e até ao fim desta época, alias, nas épocas vindouras
também, encontro-me num processo de aprendizagem social e comunitario, com
cada uma das pessoas que conheco. Ao longo desta época, tenho vindo a
melhorar a minha interag¢ao individual com cada jogador, de modo a criar uma
relacdo saudavel entre treinador e jogador. Penso que ndo é o meu forte, mas

como o tenho ciente em mim, acabo por estar ativamente a procura de melhorar.

A dificuldade que apresentei na época foi a explicagao do exercicio de
maneira clara e concisa para os jogadores de modo que ndo se perca muito

tempo na explicacao, visto que os jogadores tém um tempo de atengdo muito
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baixo. O treinador principal atribui-me uma vez a responsabilidade de orientar
um meinho. O feedback foi que preciso de colocar melhor a voz seja na
explicacado e nos feedbacks. A explicagado tem de ser mais direta e concisa. Ao
longo da época tenho vindo a melhorar nesses aspetos, mas ainda preciso de
melhorar. N&o tive mais oportunidades de coordenar um exercicio, mas toda a
experiéncia que tive a dar feedback e a comunicar com os jogadores no campo
deu-me mais confianga. Notei melhorias quando os jogadores comegaram a
corrigir aquilo que Ihes apontava nos exercicios e eles vinham falar comigo apés
0 exercicio sobre aquilo que Ihes disse no exercicio, para haver melhor

compreensao.

A manutengdo de uma imagem constante € importante para como os
jogadores olham para ti. Se és muito amigo deles, eles ndo te respeitam. E uma
espada de 2 gumes, mas é importante 8 mesma. A meu ver, o importante é ter
uma postura de trabalho, séria e mostrar que sei o que estou a fazer, dar valor
aos jogadores, e ai eles vao te respeitar. Claro que temos de mostrar que eles
nao tém liberdade maxima, tém de cumprir com o que é pedido, mesmo que nao
gostem, pois, a hierarquia € essa, e para o bem da equipa ndo pode haver
desafiadores do poder do treinador. O jogador tem de perceber a distancia entre
ele e o treinador. E sé pode ser um ser pensante dentro do jogo da equipa, que
€ o0 modelo e o modo de jogar da equipa. Pois se nao for, o que acontece, € que,
o treinador perde a mao dos jogadores e eles comegam a seguir o que “estica a
corda”. Claro que como o treinador sabe que tem o poder, ndo tem de abusar
dele, alias, o treinador tem de fazé-lo sentir, e € ai que volto imagem que os
jogadores tém de mim. Eles tém de querer recorrer a mim, tém de aceitar a
lideranca de livre vontade. E isso vem do construto da pessoa que é o treinador.
Pessoa, séria, respeitadora, trabalhadora, da a vida pela equipa, exige de todos
sem pisar ninguém, nao deixa de parte nenhum, sé sincero e nao “doura a pilula”

para que os jogadores se sintam n&o sintam a verdade dura.

Aprendi que o treinador tem de ter uma conversa com todos os elementos
da equipa, para eles perceberem o porqué de jogarem, de nao jogarem, para
perceberem o papel deles no plantel, e criar objetivos para cada um. Eu como

treinador principal, antes de ser um treinador de futebol, sou um treinador de
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pessoas, e é aqui que tenho de entender o lado do jogador, fazé-lo ser ouvido e
depois dar-lhe a realidade da situacdo, e como se vai delinear dali para a frente
o0 seu caminho. Sinceridade maxima, com o respeito € o dar importancia
suficiente ao jogador para ele perceber que eu o0 quero no meu plantel e preciso
dele, pois o valor dele ajuda a equipa a crescer. Neste jogo ele podera jogar
devido as suas caracteristicas, e no proximo jogo preciso do colega dele devido

a estratégia para jogo.

5. Conclusao final e perspetivas para o futuro

Chegando ao fim deste estagio, s6 posso estar orgulhoso do trabalho todo
que tive esta época. Nao foi perfeita, errei, assumi os meus erros e segui em
frente sempre com a mesma vontade de trabalhar. Olhando para evolugao que
tive, desde a chegada a Braga para me reunir a 1° vez com a equipa técnica, as
horas nos transportes publicos desde o Porto até Braga para depois apanhar
boleia do treinador principal, as conversas que tivemos no carro na viagem até
Barcelos onde nos conhecemos e criei uma relagao profissional, mas amiga e
de enorme respeito. Desde as mudangas de viagens até Braga para viagens até
Barcelos e a relagdo que criei com os jogadores que vinham do Porto e
voltavamos para o Porto juntos. A minha vida durante este ano foi orientada para
o Gil Vicente que tanto ganhei carinho pelas pessoas com quem trabalhei 6 de
7 dias da semana, que chegava a um ponto que ja enjoavamos de nos ver, mas
continuavamos a trabalhar no duro e a procurar ser melhores profissionais. Sé
consigo sentir gratiddo por este ano e sinto que € um comec¢o bonito de uma

carreira como treinador de futebol em escaldes tdo proximos do profissional.

A minha perspetiva futura é trabalhar com o PP, na proxima época. Ainda
nao sei o futuro, mas sem duvida que criei relagdes duradouras no clube e com
as pessoas que possam sair do clube para outros clubes, gostaria de voltar a

trabalhar com eles.
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