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1. Introducéo

O presente trabalho foi realizado ao longo do segundo ano do 2° Ciclo em
Treino Desportivo, Treino de Jovens — opc¢éao Futebol, da FADEUP, de setembro
de 2021 a maio de 2021. Ao longo desse periodo foram vivenciadas experiéncias
de um Estagio Profissionalizante que levam a conclusfes através de erros e
sucessos experienciados. Um dos objetivos deste relatério consiste numa
reflexdo, descricdo e caracterizacdo do respetivo estagio, que proporciona
dificuldades e aprendizagens.

Segundo Garganta (2008), apesar da crescente relevancia da investigacao
no ambito das Ciéncias do Desporto, o delineamento de sistemas explicativos e
o desenvolvimento de dispositivos instrumentais nem sempre tém propiciado o
suficiente esclarecimento na pratica desportiva. Deste modo, é importante,
sobretudo na formacao, uma exemplificacdo e uma explicacdo rica e bastante
direta. Segundo o autor, a escolha dos procedimentos metodoldgicos adequados

é fundamental para otimizar a performance.

1.1 As responsabilidades do treinador estagiério

Inicialmente, as obrigacdes de um treinador estagiario sdo a confirmacao
da respetiva inscri¢do no clube como “Treinador Estagiario”, o que permite obter
a acreditacao por parte do Instituto Portugués do Desporto e Juventude (IPDJ).
Por outro lado, também faz parte das responsabilidades e deveres do estudante
a realizagdo do estagio profissionalizante numa equipa que compita no
campeonato nacional e a necessidade de possuir um tutor de estagio que
possua, ho minimo, o grau Il na modalidade. Tendo em conta que o mesmo
estagio foi realizado numa equipa de formacéo, é fundamental compreender que
o futebol apresenta pilares educativos. Efetivamente, a pratica da modalidade
necessita de uma organizacao coletiva, que apresenta diversas etapas que
devem ser contruidas em diferentes fases e que, por sua vez, devem ter em

constante consideracdo o comportamento do adversério.



No paragrafo anterior foram mencionados pilares educativos no futebol, no
entanto, também existem pilares educativos no que diz respeito ao
desenvolvimento da preparacao fisica do atleta. Segundo Ford et al., (2011), o
desenvolvimento do talento é holistico por natureza devido a interagdo complexa
de eventos interdisciplinares que tém influéncia na progresséo atlética. Segundo
o autor, o modelo de desenvolvimento do atleta a longo prazo tem em
consideracéo o equilibrio entre o volume de treino e a competicdo ao longo da
formacao. No entanto, existe uma atencdo exagerada dos resultados e pouca
atencao do processo de desenvolvimento 6timo dos atletas. Este modelo referido
pelo autor indica a existéncia de quatro estagios de desenvolvimento: fase
fundamental, fase do treino para treinar, fase do treino para competir e a fase do
treino para vencer.

Contudo, existem flutuacdes no que diz respeito ao rendimento dos atletas
e, de acordo com Ford et al.,, (2011) existem periodos sensiveis para um
desenvolvimento acelerado de performance motora. Estes mesmos periodos
ocorrem em periodos especificos de maturacdo e, como treinador estagiario de
uma equipa de formacao, a identificacdo, controlo e periodizacao de diversas
janelas de oportunidade de todos os atletas do plantel fazem parte da lista de
responsabilidades. Uma vez que os atletas se encontram em diferentes
momentos de desenvolvimento maturacional € importante conhecer os seus
valores de referéncia base através de testes fisicos realizados no inicio da época
desportiva, e assim elaborar o treino que potencie as qualidades e reforce os

sues pontos fracos.

1.2 Objetivos Académicos, Pessoais e Profissionais

A nivel académico é importante salientar que para o fecho deste ano de
estagio e consequentemente para o término do Mestrado em Treino Desportivo
na especializagao de Treino de Jovens, foi importante melhorar a capacidade de
pesquisa e de investigacdo sobre diferentes temas abordados ao longo deste
relatério, melhorar o meu vocabulério, bem como a definicdo de linhas de

pensamento e reflexdo mais ricas.



A nivel profissional, os objetivos foram o desenvolvimento do conhecimento
a nivel da interpretacdo do jogo (como olhar para o jogo), do planeamento e
periodizacdo das unidades de treino no que diz respeito a concecao dos
exercicios importantes para a equipa, bem como ao nivel da carga de treino.
Para além destes objetivos, acrescento ainda a importancia do desenvolvimento
de competéncias ao nivel da transmissdo de feedback. Deste modo, foi
fundamental filtrar os meus pensamentos e retardar a transmissao de feedback
de forma oferecer a oportunidade ao jogador de corrigir e identificar o seu erro.

Do ponto de vista pessoal, os meus objetivos foram o desenvolvimento do
trabalho em equipa através da comunicacéo constante, de forma a tirar o maior
rendimento possivel das unidades de treino. Por outro lado, a relacdo da
lideranca com a relacao contruida com os jogadores foi um objetivo complicado
de elaborar, uma vez que tendo a apresentar uma forte ligagdo com o0s

jogadores.






2. Contextualizacdo da prética

2.1 Revisao de literatura

2.1.1 Interpretacdo do Jogo e a utilizacdo de Jogos Reduzidos no

processo de treino

Segundo Garganta (2008) o processo de treino consiste na implementacéo
de uma “cultura para jogar’ que se traduz num estado dinamico de prontidao,
com referéncia a conceitos e a principios. Desta forma, segundo o autor, o treino
consiste nha modelacdo dos comportamentos dos jogadores, através de um
projeto orientado para o conceito de jogo/competicdo. O entendimento da logica
dos jogos desportivos tem implicagdes fundamentais ao nivel do treino de forma
a potenciar o rendimento. O autor propde que as competéncias para jogar
inscrevem-se numa rede de interacbes complexas, operadas em condicdes
instaveis ou pouco previsiveis, que integram diferentes organizacdes. Apesar de
estas imprevisibilidades oferecerem um aspeto mais atrativo ao jogo, dificultam
a tarefa de observacéo e interpretacéo do jogo.

Este jogo é induzido pelas leis e principios de jogo a partir da autonomia
dos jogadores, na medida em que oferecem diversidade e singularidade dos
acontecimentos. De acordo com 0 mesmo autor, a prevaléncia dos
constrangimentos de natureza tatica nos jogos desportivos envolve o tipo e
relacdo de forcas entre os efetivos que se confrontam, a variabilidade e
aleatoriedade do contexto em que as acdes de jogo ocorrem e as caracteristicas
das habilidades motoras para agir nos contextos especificos. Um dos objetivos
do processo de treino € a alteragéo positiva da performance dos jogadores e das
equipas, sendo esta alteracdo observavel através da exteriorizacdo dos
comportamentos durante a competicdo. Contudo, a informacédo extraida da
competicdo € fundamental para a orientacdo ao nivel do treino, ou seja, para
oferecer respostas aos jogadores. Essa informagédo extraida da competicdo
depende da qualidade da informacao obtida a partir da observagéo e analise.

Segundo Garganta (2008) a analise de jogo deve permitir descrever a
performance realizada em contexto de jogo, codificando ac¢fes individuais,

grupais ou coletivas, de modo a sintetizar informacéo relevante para transformar



0 processo de aprendizagem de forma positiva. A performance na competicéo e
em treino é dificil de analisar e avaliar, visto que ndo se trata apenas de
quantificar comportamentos, mas sobretudo de os qualificar.

O comportamento dos jogadores néo é tao previsivel e segundo Garganta
(2008) as equipas de Futebol operam como sistemas dinamicos que se
confrontam simultaneamente como o previsivel e o imprevisivel, com o
estabelecido e a inovagéo. O decorrer do jogo da-se na interacéo, e através da
interacdo, das regras constitutivas do jogo, o acaso, a contingéncia de
acontecimentos especificos com as escolhas especificas e as estratégias dos
jogadores, viradas para a utilizacdo de regras, originam novos cenarios, novas
situacdes de jogo e novas possibilidades. De acordo com Garganta (2008), uma
equipa possui configura a sua forma ao longo do jogo. Deste modo, é
fundamental interpretar e recolher informacédo do jogo como um confronto de
sistemas dinamicos complexos através da utilizacdo de diferentes lentes para
identificar tendéncias que se poderdo repetir de formas semelhantes noutros
jogos.

Segundo Lames e McGarry (2007), o comportamento produzido num jogo
desportivo ndo diz respeito a um gesto estavel e previsivel como na halterofilia.
Nos jogos desportivos o comportamento ocorre a partir de interacfes dinamicas
provocadas por tomadas de decisdo realizadas entre 0s sujeitos em campo.
Efetivamente, segundo Garganta (2008), nos jogos desportivos, a procura de
modelos de desempenho tatico que regulam a atividade dos jogadores sdo uma
questdo central que abre vias de investigacdo e de reflexdo proficuas na
exigéncia da exceléncia desportiva, sendo também referenciais importantes na
intervencao dos treinadores. O autor propde também uma tendéncia relacionada
com o incremento da informacéo sobre o rendimento desportivo com o objetivo
de facilitar e tornar mais eficaz a tomada de decisdo sobre as taticas de jogo e
0s modelos de preparacdo para os operacionalizar. Deste modo, a analise dos
comportamentos dos jogadores e das equipas estende-se aos processos de
treino de forma a procurar avaliar a efetividade de programas relacionados com
as ideias ou conceitos de jogo que se pretende implementar.

Contudo, para onde se deve olhar para ver o jogo? De acordo com

Garganta (2008), nos desportos individuais a observacdo geralmente incide
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sobre aspetos técnicos de execuc¢do, visto que nestas modalidades as analises
biomecanicas podem bastar para informar sobre o comportamento do atleta. A
partir destes dados € entdo concebido um programa de treino. Por outro lado,
nos jogos desportivos coletivos as capacidades dos jogadores s&o
condicionadas pelas imposi¢cdes colocadas pelo meio. Através deste meio
ocorrem configuracdes sucessivas ao longo do jogo, tornando-se a observacao
do mesmo mais complexa. Segundo o autor, a performance desportiva pode ser
baseada em redes neurais, partindo do principio que o rendimento desportivo
pode ser descrita a partir da identificacdo de séries de padrbes espaciais e
temporais que caracterizem determinadas situa¢des. Desta forma, o0 recurso aos
procedimentos estatisticos aumentou, no entanto os problemas relacionados
com a modelacdo do jogo transcendem as questdes estatisticas (Garganta,
2008).

No jogo de futebol as interagdes séo frequentes dando origem a cadeias
de acontecimentos que se relacionam entre si nos diversos momentos do jogo.
Segundo Garganta (2008), a andlise sequencial constitui um instrumento
importante, visto que permite conhecer as probabilidades de determinados
comportamentos poderem ser inibidores de uns e estimuladores de outros,
considerando as cadeias de acontecimentos de jogo. Nesta metodologia a
probabilidade de ocorréncia de comportamentos diferentes no jogo pode ser
conhecida através de avaliagBes de retrospetiva e de prospetiva.

De acordo com Garganta (2008), os jogos desportivos resultam de
encadeamentos de acontecimentos que decorrem da convergéncia de varias
polaridades, ou seja, a polaridade global entre opositores, a polaridade entre
ataque e defesa, a polaridade entre cooperacdo e oposicdo. Nao é possivel
identificar, a partir de um estado inicial, qual o estado final duma acg&o ou
sequéncia. Significa entdo que estamos perante sistemas dinamicos de final
aberto. De facto, uma pequena alteracdo como a variacao do ritmo de execucéo
de uma acéo, ou a execucdo de passe longo numa dada zona do terreno de
jogo, pode provocar efeitos consideraveis noutras zonas. Ligeiras diferencas nas
condig¢des iniciais do jogo poderao levar a mudangas maiores no comportamento

do sistema.



Nestes sistemas dindmicos complexos o raciocinio eficaz esta sobretudo
relacionado coma descoberta de novos significados e o desenvolvimento de
renovadas perspetivas. Modelar um sistema dinamico significa mapear néo
apenas 0s seus componentes e 0s comportamentos de entrada e de saida, mas
também a respetiva interacdo, pelo que nos jogos de oposicao, o foco deve ser
dirigido preferencialmente para as variaveis que emergem da interacdo dos
executantes. As analises tém vindo a incidir em constrangimentos estruturantes,
tais como a alternancia na orientagdo do jogo/circulacéo da bola, a criagao de
espacos de momentos de pressao e o controlo de amplitude e da profundidade
do espaco efetivo de jogo, etc. (Garganta, 2008).

Para além da ciéncia, a vida demonstra que todos os dias o0 processo de
aprendizagem do ser humano sofre flutuacdes de estados e processos. Segundo
Garganta (2008), o estudo de determinadas flutua¢des pode fornecer indicacdes
importantes acerca das transformacdes qualitativas de rendimento. Assim, &
importante considerar o papel do “erro”, visto que cada tipo de “ma decisao” é
uma procura de melhores niveis de desempenho e ndo o contrario. Admite-se
que o jogo pode “responder® a tudo o que Ilhe souberem perguntar (Garganta. J.
2008). Esta conviccdo da sentido a necessidade de se desenvolver argumentos
de uma teoria dos jogos desportivos, a partir de estudos e reflexdes a proposito
dos comportamentos taticos reconhecidos como negativos ou como positivos
(Garganta, 2008).

Tal como mencionado anteriormente, a observacdo deve existir ndo s6 ao
nivel do contexto competitivo, mas também no contexto de treino. Uma vez que
0 processo de treino apresenta uma forte prevaléncia de jogos reduzidos, é
importante compreender e salientar que segundo Davids et al., (2013), os jogos
reduzidos podem ajudar os jogadores a consolidar e interpretar informagdes
especificas através de interagbes com o0s colegas de equipa e respetivos
adverséarios. Este meétodo de treino possibilita a manipulacdo de
constrangimentos especificos que aceleram a interpretacdo de comportamentos
funcionais entre os jogadores. Em vez de serem realizados jogos de dimensdes
similares a da competicdo em treino, a utilizacdo de jogos reduzidos permite um
aumento de oportunidades do ponto de vista ofensivo e defensivo Davids et al.,
(2013).



Contudo, € necessario entender que diferentes escaldes adotam diferentes
comportamentos na realizacdo de jogos reduzidos. De acordo com um estudo
realizado por Borges et al., (2017), relacionado com a comparacdo de
rendimento tatico ofensivo e defensivo entre categorias de sub-13, sub-15 e sub-
17, foi possivel entender que o rendimento ao nivel dos principios taticos
defensivos foi superior a medida que as idades dos jogadores aumentavam. Isto
pode ser explicado pela maior exposicdo ao contexto competitivo e também ao
contexto especifico de treino. A realizagdo do principio defensivo da
concentracéo foi realizado com maior frequéncia pelos jogadores de sub-17 em
comparacao com jogadores de sub-13, sendo este principio caracterizado pelo
condicionamento da equipa adversaria para zonas de menor risco. Uma menor
frequéncia da realizacdo deste principio pode ser explicado pela transi¢cdo do
respetivo futebol de sete ou nove para futebol de onze, que o escaldo de sub-13
enfrenta. Esta transicdo € caracterizada pela experimentacdo de diferentes
posicdes e fungbes no campo, visto que a aprendizagem dos aspetos tatico-
técnicos devem ocorrer de forma global. No entanto, resultados do estudo
indicaram que movimentos defensivos executados fora do centro de jogo com a
intencdo de assegurar uma aproximacdo entre os setores da equipa, foram
realizados com frequéncias semelhantes entre as trés categorias.

A mesma tendéncia foi observada no principio de cobertura ofensiva, tendo
sido observada com maior frequéncia no escaldo de sub-17. A maior participagéo
envolvente ao suporte do jogador com bola representa um melhor conhecimento
da l6gica do jogo (Davids et al., 2013). Este resultado pode ser explicado pelo
desenvolvimento cognitivo associado a processos biologicos assim como a
experiéncia reunida no processo de treino por parte dos jogadores da respetiva
categoria. Contudo, os autores referiram que os resultados dos jogadores da
categoria de sub-13 e sub-15 foram afetados pela dificuldade na realizagcéo de
acOes consecutivas para assegurar a posse da bola. Visto que este principio é
caracterizado pelo suporte ao portador da bola e pela criagdo de superioridades
numericas na zona central do terreno de jogo, € natural que pela perda sucessiva
da posse de bola, as condi¢cdes ndo estavam reunidas para este principio ocorrer

com maior frequéncia.



Por outro lado, o principio ofensivo da profundidade e largura apresentou
valores mais elevados. Os autores referiram que o0s jogadores tendem a
movimentar-se entre a linha da bola e o ultimo jogador do setor defensivo, na
tentativa de criar espacgo ofensivo nos planos transversal e longitudinal. Assim,
permitem a ocupacdo de espaco e a criagdo de maior numero de linhas de
passe. Deste modo, o conteddo do treino deve encorajar o entendimento de

acOes taticas desde as fases inicias do processo de aprendizagem.

2.1.2 Utilizacdo de Microdoses do treino de Sprint ao longo do Microciclo

As longas épocas desportivas e o elevado niamero de jogos implicam a
adaptacdo constante das cargas de treino. Neste sentido, para uma correta
gestao das cargas, sera fundamental compreender as exigéncias fisiologicas das
diversas unidades de treino. Este sera um indicador chave para preparar o
trabalho anterior ao treino, ao qual sera importante mencionar de preparacao
para o treino. As unidades de treino do microciclo remetem para uma preparacao
iniciada no ginasio através dos musculos do centro do corpo (CORE) até aos
vérios exercicios de for¢ca e mobilidade. No entanto, o que se deverd priorizar
para que o atleta consiga recuperar ap0s o0 jogo, treinar e mesmo assim manter
ou evoluir o rendimento no treino e no jogo? E uma questdo que considero ser
um desafio, visto que as estratégias utilizadas devem diferir entre atletas e ao
longo do microciclo.

De acordo com Jovanovi¢ (2019), a microdose é um método de treino que
envolve a aplicacdo de pequenas doses relativamente frequentes de carga que
tém um efeito cumulativo ou composto. Por outras palavras, pequenas doses
aplicadas com consisténcia somam uma grande quantidade de pratica ao longo
do tempo. Segundo o0 autor, uma das estratégias mais viaveis sera a realizacao
de microdoses ao longo do microciclo, na medida em que o volume total é
repartido em diferentes dias para adequar a preparacdo e recuperacdo a
exigéncia dos treinos e da competicdo. De acordo com o autor, deve-se
considerar determinados objetivos para determinar a dose aplicada:

e Definir as sub-dindmicas do treino de futebol e relacionar com as
componentes de preparacdo antecipada relacionada com o treino de

forca, poténcia, propriocetividade e mobilidade;
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e Determinar os niveis de forca e de mobilidade do atleta de forma a

compreender 0s seus pontos fortes e pontos fracos;

e Aplicacdo de exercicios de forca, poténcia, propriocetividade e mobilidade
de forma a potenciar e preparar o atleta para a unidade de treino;

e Avaliar as componentes do salto, aceleragdo e velocidade como
indicadores da potenciagéo para o rendimento desportivo.

Estes sdo os objetivos a ter em conta para a preparagdo do treino
individualizado de um jogador, que podem ser igualmente considerados como
etapas, na medida em que sdo medidas necessarias para compreender a
preparacdo especifica que o jogador ird necessitar antes de uma unidade de
treino e de um jogo (contexto competitivo).

A gestdo da intensidade do treino de futebol ao longo do mesociclo é
desafiante face ao rendimento que os atletas necessitam de apresentar quer em
treino, quer no contexto competitivo. Esta exigéncia requer uma recuperacao de
componentes musculares que sao solicitadas diariamente. Esta mesma
recuperacdo € também caracterizada por uma preparacdo ou por outras
palavras, de uma pré-ativacdo perante o treino. Esta pré-ativacdo é individual
tendo em conta as necessidades de cada atleta e as suas caracteristicas face
ao jogo de futebol e as sub-dindmicas abordadas no treino, existindo uma
capacidade motora alvo. Esta pré-ativacdo podera consistir num
microdoseamento da carga, com o objetivo de potenciar o atleta ao longo dos
dias do microciclo. Segundo Jovanovic (2019) os atletas de futebol de elite estéo
a ficar cada vez mais capazes de realizar esfor¢gos de alta intensidade a uma
velocidade superior, para qual o treino da velocidade € crucial e permite
aumentar a probabilidade de apresentar uma vantagem competitiva para o
sucesso. Deste modo, pequenas doses aplicadas consistem numa préatica
elevada ao longo do tempo.

Segundo Clemente et al., (2021) no jogo de futebol e no treino, os
treinadores podem ter dificuldade em encontrar uma maneira apropriada de
desenvolver as qualidades de velocidade dos seus jogadores durante a época.
De acordo com o autor, através de exercicios intervalados de alta intensidade
existe um maior desenvolvimento significativo do tempo percorrido em sprint
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linear comparativamente a exercicios de futebol realizados em espacos
reduzidos. Assim, exercicios fisicos especificos de velocidade e treino de forca
acabam por ser fundamentais no complemento a preparacéo técnico-tatica dos
jogadores.

As qualidades importantes para uma corrida rapida e eficiente s&o
baseadas na capacidade e habilidade. Por esse motivo, as capacidades
precisam ser mantidas ou entdo desenvolvidas e as habilidades precisam de ser
reforcadas de maneira estruturada. Atingir iSSo sem sobrecarregar um atleta
durante o periodo competitivo pode ser uma tarefa bastante complexa, no
entanto, existem estratégias que aparentam trazer grandes beneficios com
pouco custo. Segundo Faude et al., (2012), os sprints sem mudancas de direcéo
sao as acoes que mais vezes ocorrem imediatamente antes da concretizacao de
um golo, tanto pelo jogador que realiza a assisténcia quanto pelo jogador que
realiza a finalizacéo. Os esfor¢cos de sprint podem acontecer, em média, a cada
2:30 min, atingindo velocidades superiores a 30 km/h. Segundo o autor, a maioria
dessas acdes de alta intensidade dura menos de 5s, no entanto, algumas
analises atribuem até 10% dos sprints durante um jogo, a esfor¢os superiores a
5 s (Faude et al., 2012).

Tendo em conta as op¢des mencionadas anteriormente, podera tornar-se
complicado determinar qual método sera melhor utilizar e qual sera 0 momento
oportuno para o incluir. Deste modo, existem certas referéncias que se devem
seguir, nomeadamente a manutencdo de uma intensidade alta, e reduzidos
tempos de série, que invocam concentracfes de fadiga reduzidas e longos
periodos de descanso. Além disso, o volume dos exercicios deve ser baixo o
suficiente para ndo afetar a qualidade da sessao de treino especifico de futebol,
sendo que, este volume reduzido so6 tera beneficios se o trabalho for consistente.
Por outro lado, a coordenacéao do volume de treino com o treinador e a respetiva
equipa técnica é crucial sendo um fator preponderante para a prevencdo de
lesGes. O objetivo é integrar o desenvolvimento da velocidade no plano de treino
e nado adicionar carga.

Segundo Chaouachi et al., (2012), os exercicios realizados em espacos

reduzidos que exijam mudancas de dire¢do oferecem uma melhoria na agilidade
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dos jogadores o que pode ser vantajoso para o rendimento competitivo devido a
especificidade das variaveis aproximadas ao contexto de jogo.

No contexto futebolistico torna-se desafiador realizar um trabalho
suplementar, sendo maioritariamente reservado um dia do microciclo para o
desenvolvimento da velocidade (sub-dinamica de velocidade). Jovanovi¢ (2019),
menciona uma perspetiva interessante no que diz respeito ao planeamento da
velocidade no microciclo, dividindo a periodizacdo através de uma estratégia
Otima e uma estratégia robusta.

A estratégia 6tima € designada como a melhor oportunidade para treinar a
velocidade dentro do microciclo, visto que a recuperacdo do atleta ndo estaria
comprometida, respeitando intervalo de recuperacdo de 72 horas ap6s o jogo.
Este intervalo indica que o trabalho de velocidade podera ser realizado na
quarta-feira se o jogo for disputado ao domingo. Este raciocinio tem a vantagem
de poder ser aplicado um treino de velocidade com um maior volume, na medida
em que o treino de preparacao para o proximo jogo sera superior as 72 horas,
estando reunidas condicdes de seguranca para uma boa prontiddo para o
contexto competitivo. No entanto, no contexto futebolistico a adaptacdo do
volume e da intensidade do treino é recorrente ao longo do microciclo. Deste
modo, se existir alguma alteracdo do padrao do microciclo e o dia 6timo para o
treino de velocidade é substituido por outro tipo de trabalho, significa que ndo
podera ser realizado naquele microciclo. Este adiamento ird ter um custo de, pelo
menos, 14 dias na auséncia de trabalho especifico de velocidade.

Por outro lado, o planeamento através de uma estrutura robusta, diz
respeito, segundo Jovanovi¢ (2019), a solugdo com menores consequéncias das
condicbes que as adaptacdes do microciclo poderédo implicar. Esta estratégia
visa a inclusao do trabalho analitico de velocidade a partir do segundo dia depois
do jogo (MD+2) até ao dia anterior ao proximo jogo (MD-1). No entanto, e apesar
do volume do trabalho de velocidade em cada uma das sessbes ser
consideravelmente reduzido, a intensidade sera alta de forma a desenvolver esta
componente.

Segundo Haugen et al., (2014), o rendimento da habilidade de sprint diminui
drasticamente apés 3 a 4 repeticdes de sprints de 40 metros, o que indica que

uma sessao com um maior volume de saltos e sprints podera comprometer a
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qualidade do treino. No entanto, através desta estratégia, se por algum motivo
for necessario adiar ou anular a sessédo analitica de velocidade, o custo sera
significativamente menor no que diz respeito ao numero de dias ha auséncia de
trabalho de sprint e velocidade maxima. Este tipo de estratégia esta inserido no
microdoseamento do trabalho de velocidade.

Segundo Di Salvo et al., (2007), ao longo de 90 minutos, os jogadores
realizam entre 17 e 27 acdes de alta intensidade de 19 a 23 metros. Estas acfes
sao realizadas a mais de 23 km/h. Segundo este estudo, durante 90 minutos os
defesas laterais realizam entre 20 a 27 acdes de alta intensidade, os extremos
ou médios ala realizam entre 22 e 27 e os avancados entre 20 a 27. Em
contrapartida, os médios centro realizam entre 17 e 20 acdes de alta intensidade.
Estes dados foram recolhidos através de instrumentos de sistema de
posicionamento global (GPS), andlises tempo-movimento e oferecem
informacd@es Uteis para interpretar a carga externa do atleta e as implicacdes que
podera ter na sua carga interna e 0s ajustes que serdo importantes realizar no
que diz respeito a sua recuperacao. No entanto, também s&o dados fundamenais
para entender a importancia que o treino de forca e velocidade tem nas suas
acdes no jogo.

No entanto, as capacidades técnicas relacionadas com bola também
devem ser desenvolvidas e conciliadas com o treino fisico. Segundo Eniseler et
al., (2017), é expectavel que no nivel de elite os jogadores de futebol apresentem
capacidades fisicas bem desenvolvidas em complementaridade com as
capacidades taticas e técnicas do futebol. Nomeadamente, a qualidade de passe
é considerada uma das mais importantes habilidades técnicas (Eniseler et al.,
2017), enquanto no que diz respeito as capacidades fisicas, a componente
aerdbia, a forca e poténcia muscular, a habilidade repetida de sprint também séo
fundamentais.

Segundo Eniseler et al., (2017), existe um reduzido nimero de estudos na
area, o que nao permite clarificar qual o melhor método para treinar a habilidade
repetida de sprint. No entanto, as estratégias utilizadas passam pelo treino de
sprint repetido, treino intervalado de sprint, treino aerdbio de alta intensidade e
ainda pelos jogos reduzidos orientados para a componente aerébia. Os tipos de

treino sem bola acima mencionados sdo validos no que diz respeito ao
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desenvolvimento das capacidades motoras, no entanto, as habilidades técnicas
e taticas, a tomada de decisdo e a orientacdo espacial e visual sao
negligenciadas. Desta forma, no contexto do treino de futebol, os jogos reduzidos
sdo geralmente mais utilizados visto que apresentam uma vasta recolha de
informacdes especificas relacionados com o contexto competitivo.

No estudo de Eniseler et al., (2017), os autores compararam os efeitos do
treino de sprints repetidos com o treino de jogos reduzidos, na performance em
dois testes fisicos especificos de futebol (Yo-Yo intermitente e teste de
capacidade repetida de sprint). Através dos resultados obtidos, concluiram que
o grupo de treino de sprints repetidos apresentou melhorias ao nivel da
capacidade aerdbia, enquanto o grupo de jogos reduzidos ndo apresentou
melhorias nesse ambito.

Os treinos de jogos reduzidos de alta intensidade foram realizados através
de exercicios 3 x 3 sem guarda-redes. As dimensdes do exercicio foram de 18m
x 30m, consistindo em 4 séries de 3 min, com 4 min de recuperacao passiva. Os
resultados demonstraram que exercicios de jogos reduzidos de alta intensidade
foram uma ferramenta eficiente para melhorar a habilidade repetida de sprint,
sendo uma informacao util para uma maior rentabilidade do tempo de treino.

Deste modo, € possivel concluir que a resisténcia especifica do futebol
podera ser trabalhada através da utilizacdo de jogos reduzidos de alta
intensidade nas unidades de treino do microciclo. No entanto, o desenvolvimento
da capacidade e habilidade de sprint apresenta melhorias mais significativas
através do treino analitico. O treino de forca tera de ser igualmente ajustado ao
microdoseamento do trabalho de velocidade visto que as alteracbes do angulo
de flexdo da anca e da articulagédo patelo femoral permitem a colocacdo do
centro de massa em posic¢oes diferentes, tal como nas diferentes fases da corrida
de velocidade, aceleracao e velocidade maxima. Todos estes aspetos devem ser
comunicados entre a equipa técnica de forma a entender e a controlar o volume

de treino de cada jogador.
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2.1.3 Modelo de progresséo do treino pliométrico

Segundo Ramos et al., (2016), os isquiotibiais absorvem energia elastica
na fase terminal da passada para contrairem excentricamente, de forma a
promover a desaceleracdo do avancgo da coxa e para preparar a rececao ao solo
inicial com o calcaneo. Outro mecanismo que aumenta a probabilidade de
danificar o musculo semitendinoso do isquiotibial € o0 movimento combinado de
elevada poténcia da flexdo da anca com a extenséo do joelho em amplitudes
elevadas como o remate e corridas de barreiras. Assim, entende-se que as
lesBes frequentes de rutura e estiramento dos isquiotibiais devem-se nao s6 a
uma sobrecarga muscular, mas também a uma técnica de corrida pobre que
conduz a desequilibrios posturais, musculares e uma coordenacao intermuscular
menos eficiente.

Por outro lado, o desequilibrio do racio de forca isquiotibiais/quadricipite, a
fadiga muscular presentes nos momentos finais dos jogos e em regimes de
competicdo e a reduzida flexibilidade/mobilidade s&o fatores de risco que
comprometem a satude muscular dos isquiotibiais e de outras estruturas moles.
Deste modo, ndo sé € importante o treino de forca para equilibrar o racio de forca
anteriormente mencionado, como também €& importante o treino de técnica de
corrida e pliometria. Através da figura 1 observa-se o método de treino

pliométrico abordado nos sub 15 do S.C. Braga.
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PLYOMETRIC PROGRESSION MODEL

10 PLYOMETRIC PLYOMETRICTRAINING ~_ PLYOMETRIC  WEIGHT OVERLOAD g0 b
LEVELI TRAINING LEVEL Il METHOD
TRAINING
. 1) Elastic energy 1) Elastic energy
1) How to jump 1) Elastic energy recoil 0 2::;.: energy recoil recoil
N 2) How to land 2) Stretch-reflex ~ 2) Stretch-reflex 2) Stretch-reflex
Objectives 3) Elastic energy potentiation 2) S[t)rizt[r‘:tr;mrﬁ;ex potentiation potentiation
recoil 3) RFD 3) ERFD 3) CNS 3) CNS
4) RFD 4) RFD
1) Short contact times 1) Long contact times
for SSC exercises for SSC exercises 1) Eccentric overload 1) Fast eccentric
- . 2) Sub-max effort SSC 2) Max effort SSC 2) Concentric overload
Characteristics 1) Slow eccentric : jumps overload ) il 0w
3) Single max effort 3) Consecutivemax  3) Max effort 3) Max effort
jumps effort jumps
1) ow E gggs:tg:t}nﬁ‘lps 1) Depth jumps (drop
;) ﬂpndbomump ? .?O;il'.‘mp Th f level | bi 2) Weighted jumps height depends if
Jumps ) iz ) I e el with a stop one needs to
landings 4) Pike jump consecutive .
3) Hopandstck  5) Splitjum TINENGEES Ol
pe BD é J = 3) Eccentric Strength/ Power)
Exercise D) Bzl accentuated jumps
examples 1) Leg to leg bounce
2) Pogo's 1) Triple jump
Running TR Rinnin 3) Side to side 2) Five-fold jump
technique/ techni Ee 4) Hurdle jumps 3) Frog bounces 1) Running technique 1) Running technique
Bounds/Hops nq 5) Consecutive low box  4) Running technique
jumps on and off
6) Running technique
Weekly frequency 2% 2% 1x 1x 1x
Foot contact per
o000 a0 0 =40 fo2

Notes: RFD - rate of force development; SSC - stretch-shortening cycle; CMJ - counter movement jump; CNS - central nervous system; RSI — reactive
strength index; * Bilateral contact = 1 foot contact. Unilateral contact = 2 foot contacts; Running technigue can be done everyday.

Figura 1-Modelo de progressdo pliométrico

Para entender melhor o modelo acima ilustrado é fundamental
compreender os mecanismos fisiolégicos do treino pliométrico. Segundo
Krueger-Beck et al., (2011), a comunicacdo dos neurdnios é como uma rede de
circuitos eletronicos, visto que as informacdes sdo transmitidas através de
potenciais de acdo. Estes impulsos elétricos decorrem quando o corpo de um
sujeito se encontra em estado de repouso ou em atividade. Os fatores
miogénicos, neurogénicos e artrogénicos sao abundantemente estudados no
ambito do treino pliométrico.

E importante entender o encadeamento deste tipo de treino tanto em atletas
com pouca ou muita experiéncia, sendo fundamental encara-lo com etapas que
apresentam diferentes objetivos. Este deve ser abordado a partir das diferentes
etapas, tais como a introducao ao treino pliométrico, o treino pliométrico nivel |,
0 treino pliométrico nivel 1l, o método de overload e o0 método de contraste
(“Schock method”). O treino pliométrico esta relacionado com as respostas dos
mecanorrecetores aos estimulos, visto que envolve de forma ativa um
alongamento das estruturas tendinosas anteriormente a uma contracao

concéntrica subita. Deste modo, os beneficios deste treino estao relacionados
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com a melhoria da forca desportiva especifica devido as adapta¢des miogénicas,
neurogénicas e artrogénicas.

Segundo Verkhoshansky (2012), os fatores miogénicos dizem respeito a
utilizacdo de energia elastica nas estruturas musculotendinosas. Os exercicios
de técnica de corrida (e.g. skipping médio) sdo apropriados para a acumulagéo
e restituicdo da energia elastica devido ao reduzido tempo de contacto no solo.
A intensidade da carga nestes exercicios deve ser baixa, tendo como objetivo
retirar sensibilidade aos mecanorrecetores e diminuir o tempo de contacto no
solo. O Ciclo de encurtamento-estiramento é influenciado pelas propriedades
viscoelasticas das estruturas musculo-tendinosas. Durante o alongamento de
uma estrutura muscular em atividade existe uma absorcao de energia mecanica
nas estruturas tendinosas. Esta energia pode ser reutilizada no encurtamento do
musculo, no entanto isto s6 podera ocorrer se a contracdo for realizada
imediatamente apds o seu alongamento.

Segundo Verkhoshansky (2012), o treino pliométrico permite uma
estimulacdo neuromuscular que melhora a coordenacgao intramuscular e uma
diminuicdo da sensibilidade das células de Renshaw, tornando-se assim
possivel uma maior ativacdo de unidades motoras ao longo de uma frequéncia
mais elevada. Os Orgéos tendinosos de Golgi também sofrem uma diminuicdo
de sensibilidade, inibindo assim o reflexo miotatico, ndo bloqueando contracdes
musculares maximas e submaximas. Para além destas alteracdes fisioldgicas,
também ocorre 0 aumento do armazenamento de energia elastica através de
uma contracdo muscular mais rapida. Entre estas adaptactes fisioldgicas
também se identifica uma maior eficiéncia dos fusos neuromusculares e o refor¢o
tendinoso (maior rigidez ligamentar) e dos tecidos internos musculares.

De acordo com o mesmo autor Verkhoshansky (2012), os fatores
neurogénicos estdo relacionados com a altera¢éo do tempo de recrutamento de
unidades motoras envolvidas no reflexo miotatico. Este reflexo diz respeito a um
reflexo monosinaptico que resulta numa contracdo subita das estruturas
musculares envolventes imediatamente apO0s a estimulagdo dos fusos
neuromusculares. Apds o estiramento de um masculo, os neurénios aferentes
dos fusos neuromusculares respondem & alteracdo do comprimento muscular e

transmitem esta atividade & corda espinal em potenciais de acdo. Segundo
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Krueger-Beck et al., (2011), na respetiva corda espinal encontra-se a célula de
Renshaw que € inibitéria, na medida em que influencia a frequéncia do
motoneuronio durante a fadiga muscular.

E também fundamental entender a funcio dos Orgaos tendinosos de Golgi
que, segundo Verkhoshansky (2012), sdo sensiveis a variacdo de tensdo
muscular, na medida em que para uma tensao elevada é induzida uma inibicao
da mesma contracdo. Pode-se entdo concluir que os fusos neuromusculares e
os Org&os tendinosos de Golgi apresentam uma fungéo de contraste, visto que
os fusos neuromusculares s&o excitatorios e os Orgéos tendinosos de Golgi s&o
inibitérios. O equilibrio entre a excitabilidade e a inibicdo permitem uma melhor
performance, visto que implica uma melhor funcionalidade do Sistema Nervoso
Central.

Os fatores neurogénicos estdo também associados a influéncias espinhais
e supraespinais. As influéncias espinhais estdo associadas a potenciacdo do
ciclo de encurtamento-estiramento através da estimulacdo dos propriocetores
anteriormente mencionados. Segundo Grabiner e Owings (2002), as influéncias
supraespinais, estdo associadas a respostas do Sistema Nervoso Central,
através da atividade neural, que envolvem cargas mais elevadas
comparativamente aos fatores miogeénicos.

A principal fung&o dos exercicios pliométricos é estimular as caracteristicas
neuromusculares, na medida que em exercicios distintos a contribuicdo dos
fatores miogénicos e neurogénicos podem ser diferentes. No entanto, segundo
Enoka (1996), as contracdes excéntricas requerem uma estratégia de ativacao
diferente da parte do Sistema Nervoso, na medida em que existe uma modulacao
relativa da excitabilidade dos motoneurdnios que inervam a fibra muscular.
Também Fang et al.,, (2001), mencionam que através de uma avaliacdo
eletroencefalica existe uma diferenca de ativacdo cortical entre a atividade
muscular concéntrica e excéntrica, visto que o cérebro interpreta a componente
excéntrica como um movimento complexo. O alongamento muscular
caracteristico deste tipo de contracao resulta numa atividade cortical induzida
adicional e um maior planeamento cortical. Para além destas alteracdes,
também o0s neurdnios antecipam a sua atividade, o que emite a légica da

funcionalidade dos fatores artrogénicos. As adaptacbes artrogénicas do
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exercicio dizem respeito a resposta dos mecanorrecetores/ciclo encurtamento
estiramento versus a comunicac¢do das sinapses dos motoneuronios/ sistema
nervoso central, visto que o treino aparenta melhorar essa comunicacgao.

No entanto, saltos de baixa intensidade/carga, tais como saltos a corda de
reduzida altitude, sdo altamente desgastantes para a articulacéo devido a parcial
inibicdo destes fatores artogénicos. Estes fatores, segundo Aagaard e Mayer
(2007), apresentam um mecanismo regulatério que limita o recrutamento e a
capacidade de ativacdo de unidades motoras ao longo de contracdes
excéntricas voluntarias maximais.

O treino pliométrico apresenta resultados positivos no que diz respeito a
velocidade do atleta, visto que a quantidade de for¢a que uma pessoa produz é
determinada pelo modo em que os seus musculos sdo controlados a partir do
cérebro. Segundo Weyand et al., (2000), deslocamentos rapidos sao atingidos
com maiores forcas de aplicacdo no solo efetuados em cada passada, ao
contrario de movimentos mais rapidos dos membros inferiores. Esta hipotese
indica que uma maior forca de aplicacdo no solo tem implicagcbes mais
significativas no que diz respeito a velocidade maxima que o atleta atinge. No
entanto, uma maior amplitude entre passadas também promove uma maior
propulséao.

Para que tal ocorra de forma eficaz € necessario entender os principios
neuromusculares, respetivamente a coativagcado agonista-antagonista em novas
acoOes realizadas. O principio neuromuscular da boa ativacao reciproca agonista-
antagonista é importante em movimentos poliarticulares automatizados e na
consolidacéo de aprendizagem para a execugcdo para uma tarefa nova. Desta
forma, a progressao do treino deve ser realizada de um contexto fechado
(exercicios com inicio e fim previsiveis) para um contexto aberto (exercicios com
inicio e fim menos previsiveis). Este principio do treino diz respeito a progressao
da coativacao a inibicdo, ou seja, a estabilizacédo da tarefa nova, podendo assim
ser realizada com maior velocidade.

Os objetivos do treino pliométrico do escaldo de sub 15 do S.C. Braga na
atual época desportiva sdo a consolidagao de:

e Introducéo ao treino pliométrico;

e Treino pliométrico nivel 1;
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e Treino pliométrico nivel 2;

A introducdo ao treino pliométrico tem como objetivos a aprendizagem: a)
da fase de saida do solo correspondente ao salto; b) da rececéo ao solo, que diz
respeito a queda apos o salto; c) e a recolha de energia elastica entre os saltos.
O contexto da aprendizagem destes exercicios é fechado, ou seja, 0s exercicios
tém um inicio e fim previsiveis, tal como um salto para uma caixa de 20 cm de
altura, garantindo uma facilidade do exercicio.

Ja no treino pliométrico nivel 1 os objetivos séo: a) a recolha de energia
elastica em exercicios encadeados, ou seja através de um contexto aberto (com
fim e inicio menos previsiveis); b) a potenciacdo do ciclo encurtamento
estiramento com exercicios predominantes dos fatores miogénicos; c) e o
aumento da aplicacdo de forca no solo. Este ultimo objetivo é fundamental para
a recolha e reutilizacdo de energia elastica através de exercicios que promovam
uma maior altura de salto e deste modo um maior enfase dos fatores
neurogénicos.

Por altimo, o treino pliométrico nivel 2 apresenta os mesmos objetivos, no
entanto a altura de salto dos exercicios € maior, visto que a taxa de aplicacdo de
forca aplicada no solo é cada vez maior a medida que se sobe na hierarquia dos
meétodos de treino pliométrico.

Devido a natureza altamente qualificada de uma corrida eficiente, essa ndo
€ uma area que possa ser tratada de forma indireta. Como mencionado
anteriormente através da citacdo de Ramos et al.,, (2016), a coordenacgao
intermuscular, os padrdes de recrutamento intramuscular e o controlo do tronco
através de uma postura dindmica sao fatores fundamentais tanto na eficiéncia
da corrida quanto na incidéncia de lesdes. Os fatores neuromusculares que
promovem a corrida eficiente também estdo associados a um menor risco de
lesbes nos isquiotibiais. Realizar um sprint € essencialmente uma habilidade
executada com uma intensidade muito alta, e as evidéncias sugerem que praticar
a habilidade é a maneira mais eficaz de aprimora-la e diminuir os riscos
associados. Embora a maioria dos clubes exponha os atletas a uma certa
guantidade de treino em campo inteiro, a maior parte do volume de treino de um
microciclo geralmente é composto por exercicios em espacos reduzidos. Nao

significa que ndo sejam exigentes e que apresentem uma intensidade elevada,
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no entanto, a exposi¢cao aos esfor¢os de sprint pode ser completamente perdida
durante o treino se nao for abordada especificamente, visto que esses espacos
nao permitem o atingimento de velocidades maximas ou sub-maximas. Como
referido anteriormente, os exercicios reduzidos sdo intensos e requerem um
determinado numero de acelera¢cfes e desaceleracdes que irdo comprometer a
realizacdo de sprints a alta velocidade devido a fadiga acumulada.

A sessao de velocidade adequada deve seguir determinadas diretrizes.
Tendo em conta a intensidade elevada deste tipo de treino, os periodos de
descanso entre séries sao relativamente longos (3-4 minutos) de forma a restituir
os niveis de adenosina trifosfato (ATP), creatina kinase (CK) e fosfofrutoquinase
(PFK) gque séo responsaveis por gerar esforcos de alta intensidade. Embora a
maioria dos sprints durem menos de 5 segundos, o tempo dedicado pode ser um
contexto apropriado para lidar com os sprints mais longos que podem ser
negligenciados durante a semana de treino. O maior desafio que os treinadores
enfrentam é como enquadrar o treino de sprint numa carga de treino jA composta
e limitada. A solucdo passa por uma comunicac¢ao eficaz entre a equipa técnica
no planeamento do microciclo.

Como mencionado anteriormente, as sessdes de velocidade atraves de
uma micro dosagem podem ser a melhor maneira de promover sem interromper
o plano semanal de um treinador. A adicdo de 4 a 5 repeti¢cdes de sprint ao final
de um aquecimento duas vezes por semana tera um efeito minimo no tempo de
uma sessao do treino ou no nivel geral de fadiga do atleta, mas aumentara ao
longo da temporada para centenas de repeticdes da pratica de aceleracdo. Se
houver mais tempo disponivel durante uma sessao especifica, 8 a 10 repeticbes
de sprint, totalizando 200-250 metros uma vez por semana, podem fornecer
estimulos adequados.

Idealmente, o volume de treino de velocidade é contabilizado no
planeamento de uma carga semanal, o que significa que ele é integrado a carga
geral, e ndo adicionado a ela. Quando possivel, a manutencao da frequéncia de
pequenas doses de desenvolvimento de velocidade permite a presenca de
baixos volumes discretos durante o treino e também pode ser mais eficaz para

fins de aprendizagem motora.
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Os métodos para as sessdes de desenvolvimento de velocidade podem
variar dentro dos limites das diretrizes de qualidade e quantidade para alcancar
o resultado desejado. Pode, por exemplo, incluir aceleracdes curtas (5-10
metros), aceleragdes longas (10-20m), aceleracdes resistidas e corrida nao
linear. As aceleragbes até 20 metros tém como objetivo desenvolver uma
mecanica de aceleracdo e velocidade de curto alcance. Embora estas
aceleracbes possam ser eficientes, pois sao rapidas e exigem um descanso
relativamente curto entre elas, também sdo as acBes de velocidade mais
frequentes em exercicios de pequenas dimensdes (e.g., jogos reduzidos). Por
esse motivo, ndo devemos focar muito em aceleragbes curtas durante as
sessdes de desenvolvimento de velocidade.

Os sprints de 20-40 metros tém o objetivo de permitir que a amplitude de
passada seja maior, atingir uma postura de corrida mais vertical e que o jogador
tenha condicBes para atingir velocidades iguais ou proximas a velocidade
maxima. Estas distancias podem compor a maior parte do volume no programa
de desenvolvimento de velocidade, pois oferecem a oportunidade de trabalhar
na mecanica de aceleracdo e na velocidade maxima, mantendo a duracdo
abaixo de 5-8 segundos (transicdo da poténcia anaerdbia alatica para poténcia
anaerobia latica), onde 90% dos sprints ocorrem no contexto competitivo. Estes
deslocamentos de alta intensidade com mais de 40 metros sdo normalmente
negligenciados, no entanto, sdo fundamentais para manter uma boa postura de
sprint engquanto realizam o inicio da desaceleracao.

De acordo com Weyand et al., (2000), atletas com pouca experiéncia neste
tipo de trabalho, apresentam um aumento exagerado do numero de passos, na
medida em que, altera a mecanica correta da técnica de corrida e, deste modo,
aumenta o risco de lesdo muscular e articular. A variacdo do trabalho de
velocidade desenvolve o atleta de futebol de forma assumir padrdes multiplos na
sua aprendizagem e controlo motor. Quando as cargas de treino ou de jogo sé&o
altas, o treino de velocidade é muitas vezes eliminado. No entanto, com o
objetivo de manter a consisténcia, deve-se modificar os sprints para algo de
menor intensidade, como os sprints resistidos. Ao utilizar um elastico, a
mecanica de aceleracdo é desenvolvida a uma velocidade mais reduzida e com

uma menor componente excéntrica. Diminuir a velocidade adicionando uma
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resisténcia permite a pratica deste tipo de trabalho enquanto diminui as forcas
de reacdo do solo e a intensidade geral. Segundo Weyand et al., (2000), as
velocidades de execucdo mais rapidas sdo alcancadas com maiores forcas de
base aplicadas no solo e ndo através da reposicdo repentina dos membros
superiores na fase aérea. Por outras palavras uma maior propulsdo através da
aplicacao de maiores forcas no solo permite uma maior abrangéncia de distancia

percorrida em cada passada, em detrimento de passadas curtas e rapidas.

2.2 Contexto institucional

2.2.1 Historia do Clube

O S.C. Braga foi fundado oficialmente em 19 de janeiro de 1921 e, para
além do futebol, é representado em outras modalidades como o atletismo, futsal,
futebol de praia, bilhar, basquetebol e natacdo, onde ja conquistou troféus
nacionais e internacionais.

Em 1948, apds vencer a Segunda Divisdo Nacional, ascendeu pela
primeira vez a Primeira Divisdo Nacional e em 1950 foi inaugurado o Estadio 28
de Maio que, atualmente é designado por Estadio 1° de Maio. Em 1964 venceu
o0 campeonato da Segunda Divisdo Nacional o que lhe permitiu subir novamente
de divisdo. A 22 de Maio de 1966 conquistou a Taca de Portugal no Estadio do
Jamor frente ao Vitéria de Setlbal. A 30 de Dezembro de 2003 existiu a
inauguracao do Estadio Municipal de Braga, projetado pelo arquiteto portugués
Eduardo Souto Moura, que em 2011 venceu o prémio Pritzker. Em 2013, 2016,
e 2019 conquistou a Taca da Liga e conquistou também o titulo da taca de
Portugal mais recentemente na época 2020/2021.

O espacgo Cidade Desportiva € um complexo desportivo moderno que
esta destinado a pratica do futebol de formacéo. Este espaco € integrado por
seis campos relvados para futebol 11, sendo destes trés de relvado natural e trés
de relvado sintético, e um campo de futebol de praia, nos quais se realizam
treinos, mas também jogos para os respetivos escaldes de formagéo.

No entanto, o S.C.Braga apresenta um elevado numero de equipas

secundarias do futebol de formacéo, tais como os juvenis B, iniciados B e
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iniciados C. O clube coloca ambicdes elevadas e aposta nestes escalbes, de
modo que estas equipas tenham a hipdtese de competir no campeonato
nacional. Para que tal seja possivel, realizou-se um protocolo com um clube da
regido, Palmeiras F.C, fundado em 1965. Ao longo da ultima década desportiva,
0os sub 15 do S.C. Braga ndo se sagraram campedes nacionais, no entanto
sempre alcancaram a segunda fase da competicdo nacional de iniciados e
atingiram a fase final da competicdo em cinco épocas na ultima década.

O espago da Cidade Desportiva apresenta condicbes para o
desenvolvimento a longo prazo dos atletas, tendo sido instituido um dos objetivos
de formacdo do clube através da elaboracdo do Gabinete de Otimizacao
Desportiva (GOD) fundado na época desportiva 2017/2018. Este gabinete &
responsavel pelo controlo e avaliagdo do treino, bem como pela reintegracédo de
jogadores lesionados no processo posterior ao médico, garantindo um retorno
seguro a pratica desportiva. Efetivamente, o mesmo gabinete apresenta
diferentes objetivos em relacdo a cada escaldo. O respetivo objetivo para os
iniciados A diz respeito ao dominio e consolidacdo da técnica de corrida e do

treino pliométrico, assim como a iniciagdo ao treino de forca.

2.2.2 Caracterizacao do plantel

A definicdo de objetivos é fundamental e, para tal, € importante ter em
consideracdo as caracteristicas do plantel. As debilidades do plantel
encontraram-se maioritariamente no setor defensivo, nomeadamente nos
defesas centrais, uma vez que apresentaram maiores dificuldades técnicas e
taticas. Entre os defesas centrais também se identificaram umas condi¢cdes
fisicas menos maturadas do que aquelas observadas nos restantes setores.
Estas caracteristicas foram também interpretadas com o auxilio dos testes
fisicos realizados no inicio da época desportiva. Salientou-se uma maior
descoordenacéo do movimento e uma relagdo com bola mais pobre que os
restantes setores do plantel. No entanto, estas dificuldades ocorrem devido a
especificidade de movimentos da posicdo. Como treinador é fundamental
identificar as dificuldades dos jogadores e desenvolver estratégias para as

melhorar. Contudo os defesas centrais apresentavam elevadas dificuldades ao
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nivel do controlo de profundidade e equilibrio defensivo. As equipas de formacéo
do S.C. Braga tém a preferéncia de assumir o controlo do jogo através de uma
maior posse de bola através de um bloco alto. Deste modo, os defesas centrais
necessitam de interpretar e controlar o espago existente nas suas costas atraves
de deslocacdes rapidas com o objetivo de encurtar a profundidade.

Por outro lado, os defesas laterais conceberam uma boa condicéo fisica
(boa capacidade aerdbia e anaerdbia) o que lhes permitiu reforcar o setor
defensivo e ofensivo, uma vez que os defesas laterias percorriam a maior parte
do corredor lateral, tendo sido fundamentais para usufruir da variagcdo de
corredor. Esta acdo ofensiva € uma das solucbes da equipa para criar
oportunidades de finalizacdo. As qualidades fisicas auxiliaram os jogadores no
comportamento tatico solicitado pela equipa técnica, uma vez que estes foram
0s jogadores recrutados na saida da pressao provocada pelo adversério através
da variacdo de corredor mencionada anteriormente. Contudo, os defesas
centrais apresentavam dificuldades ao nivel do equilibrio defensivo no momento
em que um defesa lateral se encontrava envolvido na profundidade. Deste modo
existiam brechas no alinhamento defensivo, provocando perigo na transicao
defensiva. Em geral, apresentavam qualidades técnicas com bola, no entanto a
rececdo orientada em funcédo do opositor podia ter sido melhor. Desta forma, ao
longo da época desportiva, foram potenciados o treino de técnica de corrida, de
relacdo com bola através de exercicios analiticos de passe, recec¢do, drible e
finalizacdo de forma a conceber estratégias para melhorar as dificuldades dos
jogadores e consolidar as suas virtudes.

Em relagdo aos medios, identificaram-se qualidades em diversas aéreas.
Alguns jogadores apresentavam uma boa qualidade técnica, bons
conhecimentos taticos, no entanto pouca abrangéncia fisica para responder as
exigéncias da posicao. Outros apresentavam boa abrangéncia fisica, no entanto
dificuldades técnicas e taticas respetivamente ao nivel do passe, rececao e
conducado. Do ponto de vista tatico apresentavam dificuldades na interpretacéo
rapida do jogo, perdendo iniumeras vezes a posse de bola no momento de
pressao realizada pelo adversario pela decisdo atrasada quer em passe, quer
em conducgdo. Assim, foram organizados treinos setoriais de forma a

desenvolver qualidades técnicas como o passe e rececao, mas sobretudo para
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desenvolver a simplicidade. Por outras palavras, foram oferecidas estratégias
para os jogadores sairem com sucesso de momentos de pressédo provocada
pelos adversarios, como por exemplo o passe de primeira e o apoio frontal se o
jogador receber a bola de costas para a baliza adverséria. Por outro lado, através
do treino de técnica de corrida também se reforcou a melhoria dos padrées de
movimento, como a desaceleracédo, aceleracdo, mudanca de direcdo, salto e
movimentos rotacionais sobre o proprio eixo. Este treino foi implementado para
todo o plantel, sendo essencial para o desenvolvimento a longo prazo do atleta.

O setor ofensivo composto pelos avancados apresentou bastante
qualidade do ponto de vista técnico, desenvolvidos do ponto de vista fisico,
velozes e com uma boa capacidade de finalizacdo. A boa relagdo com bola
permitiu um bom jogo de costas face a baliza do adversério, o que permite uma

ligacao entre os setores ofensivo e defensivo.

2.2.3 Caracterizacdo da competicao: Torneio Nacional sub-15 (Juniores

Q)

Esta época desportiva apresentou um cariz competitivo anormal, visto que
sofreu alteracdes face a pandemia. Ao longo da época ndo se acreditava na
existéncia de uma possivel competicdo, no entanto, apdés o segundo
confinamento entre o0 més de janeiro e abril oficializou-se uma competicéo
nacional designada por Torneio Nacional de Juniores C. A mesma € composta
por equipas de ranking nacional entre o 1° lugar e o 8° lugar dos ultimos cinco
anos. Deste modo, os iniciados A dos S.C. Braga tiveram acesso a esta
competicdo organizada pela Federacéo Portuguesa de Futebol. Esta competicdo
foi realizada numa sé fase e em apenas uma volta, ndo existindo descidas de

divisdo.

2.2.4 Missao, Visao e Valores

Esta Misséo visa desenvolver jogadores com espirito “Guerreiro”, de luta,
dedicacéo e forca para que estejam prontos a singrar no futebol profissional,

assim como na sua vida pessoal. Inspirar os jogadores a desenvolverem o seu
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mais alto potencial e experimentarem as recompensas da exceléncia, trabalho

em equipa e do espirito desportivo.

O Departamento de Futebol de Formacdo do SC Braga tem como Viséo
uma formacédo holistica e integrada dos nossos jogadores, baseada nos

principios e valores defendidos pelo Clube:

e Pretendemos ser um clube reconhecido nacional e internacionalmente em
relacdo ao trabalho realizado na Formacéao de jogadores;

¢ Pretendemos ter uma Equipa B e de Sub23 formada maioritariamente por
atletas da formacéo e a equipa A ter cada vez mais atletas no seu plantel
vindos da formacéo do clube;

e Ser o clube de futebol preferido dos jovens jogadores;

e Manter o mais alto nivel de treinadores e funcionéarios;

e Demonstrar sucesso consistente nos diferentes escaldes do futebol

juvenil.

Valores:
e Competitividade;
e Espirito de equipa e fair-play;
e Compromisso e responsabilidade;
e Rigor e competéncia;
e Empenho e determinacao;
e Respeito;
e Integridade e honestidade;

e Paixao pelo desporto e jogo.

2.2.5 Filosofia do clube/equipa

e A equipa vale mais do que a soma,
e Os interesses da equipa estdo acima de qualquer outro interesse;
e A equipa deve mostrar sempre a sua identidade;

e Treinar nos limites para jogar nos limites;
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e Solidariedade quando perdemos ou Ganhamos;
e Jogar para ganhar;

e Confianca e Atitude Positiva;

e Jogar com simplicidade;

e Jogar com objetividade;

e Jogar com criatividade;

e Jogar com prazer;

e Capacidade mental forte;

e Concentracdo maxima;

e Impor sempre 0 NOSSO jogo;

e Acreditar sempre.

Para além dos elementos que compdem a filosofia do clube anteriormente

referidos, enquadra-se também o lema dito pelos jogadores antes de cada jogo:

“Desde pequeno eu vou a bola
Deixo tudo para te ver
SO quero que sues a camisola

Sou do Braga até morrer!”

2.2.6 Principios do clube

Depois da passagem pelo lema, é exigida uma postura exemplar por parte
dos atletas. Essa postura inicia-se com a compreensédo de principios e normas
gerais do clube que representam. Os atletas que usufruem das instala¢cbes da
Cidade Desportiva de Braga devem proceder sempre com 0 maximo aprumo,
conscientes de que o comportamento de cada um depende o prestigio da equipa
e do clube que representam, os atletas devem manter a maxima disciplina e
consciéncia nas atitudes, no uso e conservacao das instalacdes e equipamentos
a disposicdo nas instalacbes do clube. Devem colaborar na procura e
desenvolvimento das qualidades que caracterizam os “Gverreiros” do Minho.

Todos em igual medida, devem pautar o seu comportamento por principios

transmitidos pela direcéo, respeitando sempre as normas de conduta expressas
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neste codigo de conduta. Aqueles que ndo cumprirem ou, de forma voluntaria,
infringirem as normas patentes, serdo sujeitos a procedimentos disciplinares
oportunamente definidos pela Direcdo do S.C.Braga.

No que toca ao relacionamento entre atletas, sublinha-se que o seu
comportamento deve ser exemplar e aos quais se exige a necessidade de
manterem entre si as melhores relagdes, estimulando a harmonia, a entreajuda,
coesao e o espirito de grupo. Os atletas mais jovens devem respeitar os mais
antigos, devendo estes fazer-se respeitar e contribuir, pela sua acgédo e
aconselhamento, para a formacdo dos mais jovens, dentro das regras da ética
desportiva e de boa conduta social e moral. Neste relacionamento ndo sao
aceitaveis, e por isso sao interditas, quaisquer acfes que sejam atentatorias da
dignidade humana, da integridade fisica, moral e psicoldgica dos atletas, ou que
prejudiquem o seu rendimento desportivo e escolar.

No entanto, para o melhor relacionamento entre atletas e staff, os atletas
devem usar da maior correcdo e educagdo para com o0 corpo de staff,
independentemente da fun¢do que cada um ocupa. Devera ser utilizada entre os
diferentes canais uma atitude correta e de respeito mutuo, pautando-se por uma
linguagem sébria e ajustada ao nivel de exigéncia do S.C.Braga. Nao sao, de
forma nenhuma, permitidos excessos de confianca e geradores de indisciplina.
No caso de incumprimento, atletas e/ou staff, aqueles que se sentirem
maltratados devem dirigir-se aos cargos de chefia de modo a clarificar a situacéo.

Para os dirigentes do clube um dos principais valores de um atleta do
S.C.Braga é ter orgulho no clube que representa, uma vez que o consideram um

“Gverreiro do Minho”.
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2.2.7 Organograma
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Figura 2-Organograma

2.2.8 Obijetivos de época

Na fase inicial da época 2020/2021, em conjunto com a coordenacao da
formacdo do clube e a equipa técnica de sub-15, foram desenvolvidos objetivos
de formacao e de preparacéo, tendo sido tracados objetivos de competicdo na
fase final da época, apds o conhecimento da existéncia de uma competicao
nacional.

Os objetivos de formacao passam pela transmissao de ferramentas que
permitam o desenvolvimento do raciocinio, a tomada de decisédo, estimulacdo do
espirito competitivo, bem como o desenvolvimento do respeito pelos colegas,
adversarios e o trabalho em equipa. O desenvolvimento do trabalho em equipa
requer igualmente uma atitude de entreajuda. Além disso, o desenvolvimento da
capacidade de saber encarar os resultados negativos é também um dos
objetivos de formacéo.

Em relacdo a competicdo nacional realizada, os objetivos definidos foram
a classificacdo nos trés primeiros lugares da competicdo. Os objetivos de

preparacao estdo relacionados com a evolucdo da equipa, através do processo
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de treino e com a evolugéo individual dos jogadores. Deste modo, 0s objetivos
podem ser interpretados a nivel fisico, psicologico e técnico-tatico. A nivel fisico
pretende-se a consolidacdo do treino pliométrico, aumentar indices de forca,
uma adaptacdo muscular (hipertrofia muscular), aprendizagem dos exercicios
tradicionais de for¢a, bem como a melhoria da mobilidade. Do ponto de vista
psicoldégico, o controlo emocional em momentos de frustracdo, o
desenvolvimento de autoconfianca e resiliéncia sdo incluidos nos objetivos de
preparacdo. A nivel tatico-técnico, foram estabelecidos objetivos como o
desenvolvimento da qualidade técnica predominantemente na rececdo
orientada, aumento da agressividade positiva em momentos de posse de bola

bem como na auséncia da mesma.

2.2.9 Departamentos do S.C. Braga

A Cidade Desportiva € composta por varios departamentos de forma a
dividir e unir as diferentes areas fundamentais para a formacao de jogadores de
futebol. O GOD esta incluido no departamento médico do clube e apresenta um
elo de ligacdo do mesmo com as equipas técnicas. Destacam-se também o
departamento de Scouting, em que se inclui o gabinete de observacéo e analise
(GOA), o departamento de guarda-redes, o gabinete de otimizacdo e técnica
individual (GOT) e o departamento de logistica onde estéo incluidos motoristas,

funcionarios de limpeza, técnicos de equipamentos, jardineiros, etc.

2.2.10 Contexto de natureza funcional

A interacdo entre o conhecimento tatico e fisiolégico permitiu o
entendimento aproximado da exigéncia fisica de determinados exercicios
abordados nos diferentes dias do microciclo. Atendendo que cada dia do
microciclo corresponde a um determinado objetivo e a uma determinada
componente muscular € importante interpretar a exigéncia fisica. Tendo em
conta 0 ano atipico vivido, € necessario um cuidado acrescido na carga

incorporada nos treinos.
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A minha fungdo como treinador estagiario aborda também o controlo e
monitorizacao do treino através da analise da percecéo subjetiva de esfor¢o, da
gestao dos aquecimentos e exercicios de mobilidade durante o treino e durante
0s jogos. No entanto, a realizacao de testes fisicos no periodo preparatério e a
gestdo do retorno a pratica desportiva de jogadores lesionados também foram
da minha responsabilidade, uma vez que estive inserido no departamento
meédico, realizando a ligacdo do departamento médico para o terreno de jogo.
Por outro lado, a monitorizacdo da carga interna também foi abordada através
do treino de forga, do treino pliométrico e do treino aerébio e anaerdbia que foi
realizado ao longo da época nas instalac6es da cidade desportiva.

Esses conhecimentos ofereceram algum auxilio na periodizacdo das
cargas de treino ao longo das unidades de treino de campo ao durante a época.
No entanto, o auxilio da equipa técnica foi fundamental para a intervengéo sobre
0s jogadores no terreno pratico, uma vez que a correcdo de determinada acdo
tatica deve ser precisa, simples e de facil compreensdo. Desta forma, como
treinador estagiario tive também tarefas como o auxilio do setor ofensivo e
defensivo nos exercicios setoriais, uma vez que os dois treinadores-adjuntos da

equipa estavam distribuidos igualmente por os setores ofensivo e defensivo.
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3. Desenvolvimento da pratica

3.1 Elementos constituintes do modelo de jogo adotado pelo clube:

Sistema Tactico;
Momentos do Jogo;
Principios de Jogo;

Exercicios Especificos.

3.2 Ideias chave para o desenvolvimento do modelo de jogo adotado:

Desenvolver jogadores que entendam 0s seus papéis dentro da
equipa;

Ideia de jogo que maximize os pontos fortes e a competitividade de
cada jogador;

Reagir de forma rapida e positiva durante as transi¢cdes do jogo;
Praticar pressao coletiva estratégica e organizada;

Reconhecer, criar e explorar vantagens numéricas;

Criar uma forte mentalidade coletiva onde todos os jogadores estao
dispostos a trabalhar forte e defender a equipa;

Para os sub 15 do S.C. Braga a posse da bola é fundamental para
criar oportunidades de golo e realizar gestdo do jogo;

Fazer uso eficiente do espaco.

3.3 Estrutura tatica principal

1:4:3:3

Os iniciados S.C.Braga jogaram numa estrutura de 1:4:3:3, caracterizada

por um guarda-redes, uma linha defensiva composta por dois defesas centrais

juntamente com dois defesas laterais, uma linha de meio campo constituida por

um pivd (médio defensivo) e dois médios ofensivos, sendo a linha atacante

organizada por dois médios ala (extremos) e, por fim, um ponta de langa. Este

sistema oferece uma melhor variedade de linhas de passe, formando triangulos

e losangos entre os jogadores, permitindo um bom controlo do jogo e um melhor

dominio sobre o adversario.

35



Figura 3-Estrutura tdtica principal

3.4 Momentos de jogo

3.4.1 Organizacao ofensiva (Passe, Posse, Posicdo)

Foi estabelecido como grande principio a circulacdo objetiva da bola,
procurando desorganizar a equipa adversaria para poder criar situacbes de
finalizacdo. Segundo Clemente et al., (2014), os principios taticos ofensivos tém
como objetivo oferecer informac¢des fundamentais aos jogadores, na medida em
qgue lhes ira servir de auxilio para melhorar o comportamento tatico coletivo.
Através da assimilacdo e compreensao dos principios taticos, € possivel para
todos os jogadores agirem de forma organizada.

Os principios fundamentais do nosso jogo foram definidos como: a) recusar
a inferioridade numeérica; b) evitar a igualdade numérica; c) e potenciar a
superioridade numérica. Além disso, podemos também identificar quatro
principios especificos ofensivos e defensivos. Por outro lado, os principios
ofensivos s@o a penetracdo, a cobertura ofensiva, a mobilidade e o espaco.

Como subprincipio tem que haver sempre uma ou mais linhas de passe de
seguranca (cobertura ofensiva), sendo igualmente necessario que os jogadores
criem linhas de passe diferentes e ocupem espacos vazios com o objetivo de
desequilibrar a equipa adversaria (mobilidade). No entanto, no ultimo ter¢o do
campo privilegia-se a objetividade, onde o drible serve para procurar o espaco
para desequilibrar o adversario e, assim, passar ao colega solto, ou seja,
penetracdes sucessivas e passe até surgir possibilidade de golo.

Como sub-subprincipio deve haver as trocas posicionais, rematar sempre

gue possivel e jogar o mais simples possivel no nosso meio-campo defensivo.
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Os defesas laterais sobem um em fung&o do outro e o pivb fica sempre em
equilibrio e como linha de passe de seguranca. E fundamental considerar o
conceito de penetracdo, uma vez que deve existir para desequilibrar a equipa
adversaria através de situacdes de superioridade numérica. Clemente et al.,
(2014), propds que o principio da penetracdo é caracterizado pela progressao
do atacante com a posse da bola na direcdo da zona de finalizac&o, ou seja,
numa posicdo mais proxima da baliza adversaria. No entanto, principios
fundamentais como a potenciagéo da superioridade numérica, evitar a igualdade
numeérica e recusar a inferioridade numeérica sdo importantes de se considerar
guer em treino, quer em jogo.

E sempre requerida uma equipa bem aberta (campo grande), quer em
largura quer em profundidade, com jogadores méveis para criar linhas de passe
em diagonal e objetivos na circulacdo sendo que na ultima zona do campo
devem assumir a decisédo, definir uma acéo, quer seja através de remate, passe
ou finta. Na zona mais recuada do campo devem jogar de forma simples, através
do menor niumero de toques possivel. No entanto, na auséncia de pressao do
adversério o defesa deve conduzir a bola para obter uma maior vantagem
anteriormente a ligacédo que pretende realizar. O defesa lateral do lado onde esta
a bola deve subir no terreno de jogo e ficando, assim, mais fixo o defesa lateral
do lado contrario. Quando tém a posse da bola devem entregar a mesma aos
médios e aos médios alas, ou seja, ndo devem ser eles a criar o desequilibrio,
pois outros jogadores ocupam uma posicao mais propicia a isso. Assim, devem
entregar e apoiar, dando linhas de passe de seguranca.

Os meédios alas ndo devem baixar excessivamente para pedir jogo,
devendo deixar esse papel para os meédios, podendo haver trocas de posicoes,
onde assumem o papel da respetiva posi¢cdo. Os médios alas na ultima parte do
campo devem assumir o 1x1 e mesmo 2x1 dentro da area ou na sua periferia
onde devem procurar o remate, tendo sempre que existir movimento para a
recarga. E fundamental que o pivd (6) promova o equilibrio da equipa, mesmo a
atacar, sendo sempre linha de passe de seguranca, tendo sempre em mente a
variagdo do centro do jogo e, assim, sair da zona de pressdo imposta pelo

adversario para uma zona menos densa.

37



Além disso, é imprescindivel assumir uma dindmica para os meédios
interiores e avancados, sendo os restantes membros da equipa responsaveis
por manter o equilibrio ofensivo. Desta forma, o portador da bola deve atacar o
espaco vazio e so depois soltar a bola para um colega livre, caso ninguém lhe
feche o espaco, deve-se dirigir em dire¢do a baliza para finalizar na medida em
que procura criar o desequilibrio da equipa adverséaria e promover situacoes de
finalizacao.

No pontapé de baliza, sempre que possivel, privilegia-se a saida curta,
sendo que o bloco sobe, deixando apenas os dois defesas centrais e, apos a
bola entrar nos defesas centrais, surge o pivé com o objetivo de dar linhas de
passe. Caso ndo consiga receber, sai e aparece 0 médio interior do lado
contrario do pivd. Se ainda assim ndo for possivel sair a jogar curto e de forma
apoiada, pedimos ao guarda-redes para colocar a bola para o meio campo (zona
estratégica — levantando o braco), onde se vao encontrar os médios preparados
para ganhar a 12 e a 22bola.

Na nossa perspetiva, e para facilitar a analise de jogo, a organizacao
ofensiva pode ser dividida em quatro fases (construgéo, circulacao, criatividade
e finalizacdo), no entanto, segundo Castelo (1996), 0 processo ofensivo pode ser
apresentado em apenas trés etapas: etapa de construcdo, etapa de criacdo e

etapa de finalizagéo.

12Fase- Construcdo (quando a bola esta no setor defensivo):

Predomina-se uma construcdo curta a partir do guarda-redes em que €
necessaria uma equipa aberta para aproveitar o terreno de jogo e de seguida a

entrada da bola num dos centrais.

38



Figura 5-1% fase da organizagdo ofensiva

No caso de a equipa adversaria pressionar os dois defesas centrais com
dois jogadores, o médio centro do lado contrario da bola recua, com o objetivo
de criar superioridade numérica. No entanto, os médios interiores procuram

receber a bola do defesa central nas costas dos dois atacantes adversarios.

Figura 6-22 momento da 19 fase da organizagdo ofensiva

O médio centro do lado da bola oferece uma solucéo através do corredor
lateral, projetando o lateral desse mesmo lado, no entanto, 0 mesmo equilibra no

corredor central.
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Figura 7-32 momento da 19 fase da organizagdo ofensiva

O guarda-redes decide e obriga a equipa a fechar sobre um dos corredores
laterais, de forma a simular uma bola longa para a referéncia “ponta de langa”.

Por outro lado, o lateral do lado oposto baixa para ser solucdo para saida curta.

Figura 8- 42 momento da 19 fase da organizagdo ofensiva

Por outro lado, em alternativa “Constru¢ao Longa”, o guarda-redes (quando
0s adversarios pressionam muito a saida da bola) tenta colocar a bola no ponta
de lanca, sobre o corredor lateral, que a tenta dominar ou desviar para as suas
costas para a entrada de um dos médios ala, ou entado, caso perca o duelo aéreo,

para conquista da segunda bola por parte dos médios centro.

Figura 9- 52 momento da 19 fase da organizagdo ofensiva
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22 fase- Circulacao da bola para criar o “passe decisivo”

Exige-se uma circulagéo da bola com o objetivo de criar o “passe decisivo”,
ou seja, passar e circular a bola entre os jogadores (com tranquilidade) até
identificar o momento de desorganizacao defensiva da equipa adversaria. Além
disso, realiza-se uma “construcdo a 3”, com laterias a conferirem largura e

profundidade a equipa e com 0s extremos a aproveitar 0 espaco entre linhas.

Figura 10- 62 momento da 19 fase da organizagdo ofensiva

A ideia de “Campo Grande” realiza-se com 0s extremos a oferecerem
largura e assim criarem espacos interiores para a circulagéo da bola., ndo sendo
necessario estarem totalmente profundos (criar espacos nas costas dos laterais

do adversarios e entradas em diagonal do médio interior ou do ponta de lanca).

Figura 11- 72 momento da 19 fase da organizagdo ofensiva

E fundamental existir uma variacdo do corredor com o objetivo de atrair a
equipa adversaria para a zona de passes curtos e, no momento certo, realizar o
passe longo para o extremo do lado contrario que se encontra fora do bloco,
potenciando uma situagao de 1x1.
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Figura 12- passe longo/ variagdo do corredor

E decisivo receber a bola no espaco “entre linhas”, onde os extremos ou
meédios interiores procuram constantemente receber a bola neste espaco, entre
a linha defensiva e média do adverséario, na medida em que, através de uma

rececao orientada, consiga ficar de frente para o jogo.

Figura 13- passe entre o setor defensivo e ofensivo

32 Fase - Criatividade para o passe decisivo, observando, assim, 0 momento de

desorganizacao defensiva da equipa adverséaria

Figura 14- 39 fase da organizagdo ofensiva
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Apés a leitura no instante realizada pelo extremo, deve existir o drible para
a linha final onde podera cruzar em direcéo a area adversaria, ou opta, se lhe for
concedido esse espaco, pelo drible para uma zona central do terreno com o

objetivo de realizar um remate ou desmarcar um colega.

Figura 15- Drible para realizar remate ou desmarcagéo de um colega

Nesta altura 0 médio interior recebe a bola no espaco entre linhas e decide
se coloca no espaco para 0s extremos, para o ponta de lanca, para o lateral ou
entdo conduz numa trajetéria frontal em penetracdo de forma a desmarcar um

colega ou a realizar um remate fora da grande area.

Figura 16- Momento de penetragdo do médio interior

42 Fase- Finalizacéo

Para uma maior probabilidade de finalizacdo, é necesséria uma colocagéo
correta dentro da grande area e, assim, tirar maior proveito dos cruzamentos
efetuados. As zonas de finalizacéo pré-definidas estipulam que o ponta de lanca
se mantém alinhado com o primeiro poste, o extremo do corredor contrario tem
como ponto de referéncia o segundo poste, enquanto o médio ofensivo se

mantém na marca de grande penalidade e o médio centro a entrada da grande
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area do lado da bola, estando assim preparado para uma possivel segunda bola.
Esta organizacdo apresenta vantagens e desvantagens, na medida em que
facilita o cruzamento realizado pelo colega de equipa, diminui a probabilidade de
falta de comunicacéo e insucesso de finalizagdo através do remate contra um
colega ou mesmo hesitacdo no mesmo momento. Por outro lado, podera
provocar uma formatacéo no posicionamento dos jogadores, comprometendo a
flexibilidade e a criatividade dos jogadores na procura e criacdo de outros

espacos de finalizacao.

Figura 17- 49 fase: finalizagdo

Realcar o rematar de longe sempre que haja espaco, sendo necessario

uma elevada capacidade do mesmo por parte dos jogadores.

Figura 18- Remate de fora da drea

3.4.2 Transicdo Defensiva (Prevencédo, Pressao, Posicdo)

Segundo Castelo (1996), a recuperacao defensiva comeca logo apés a
impossibilidade de recuperar a posse da bola através das acbes que
consubstanciam a fase do equilibrio defensivo e dura até a fase da defesa
propriamente dita. Durante este trajeto os jogadores tém como quadro
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referencial dois aspetos fundamentais, nomeadamente o recuo mais rapido
possivel tomando o caminho mais curto, sem nunca perder o contacto visual com
a bola, marcar adversarios que possam dar seguimento ao processo ofensivo e
marcar espacos por onde o processo ofensivo possa progredir.

O segundo aspeto indica o ponto em que o recuo defensivo termina,
estando dependente da capacidade da equipa em fase defensiva de pressionar
mais ou menos distante da sua propria baliza e da capacidade técnico-tatica da
equipa adversaria para progredir no terreno de jogo.

Foi estabelecido como grande principio a pressdo imediata ao portador da
bola, realcando-se uma alteracdo subita de atitude apds a perda de bola para
gue a equipa consiga impedir o contra-ataque adversario e, por outro lado,
ganhar tempo para os restantes membros da equipa se poderem organizar
defensivamente. No entanto, como sub-principio, aborda-se o pressing
inteligente e organizado, sendo que o jogador mais proximo da bola realiza a
contencédo e os restantes colegas ficam na cobertura e fecham os espacos, de
forma a realizar um aglomerado organizado de jogadores em torno da bola.

Por outro lado, como sub-subprincipio, relembrou-se que ndo se deve
pressionar de primeira, em vez disso, deve-se provocar o erro do adversario
antes de tentar retirar-lhne a posse de bola. Além disso, € necessaria uma
qualidade na tomada de decisdo no momento de efetuar falta ou ndo. De uma
forma geral, o fundamental é que sejam todos inteligentes, disciplinados e
mentalmente fortes para realizar uma transicéo defensiva agressiva e rapida de
maneira eficaz. De acordo com Clemente et al., (2014) o principio da unidade
defensiva é o posicionamento dos defensores de forma a diminuir o espaco
jogavel para a equipa adversaria. A concecao da unidade defensiva depende de
um bom posicionamento em fungéo do posicionamento da bola e da posi¢ao dos
oponentes.

Por fim, organizou-se uma série de comportamentos fundamentais:

e Como principio a presséo imediata ao portador da bola, tendo uma grande
mudanga de atitude ap6s a perda de bola (‘O melhor momento para
ganhar a bola é logo imediatamente apds a perda”);

e Equipa encolhe sobre a zona da bola para voltar a ganhar imediatamente

a bola;
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e Caso nédo se consiga ganhar a bola ou impedir a entrada do passe de
transicdo ofensiva do adversério tenta-se: obrigar a jogar para tras; ou
fazer “falta inteligente”;

e Pressdo agressiva sobre o adversario com bola - Temporizar a
progressao da bola obrigando o adversario a jogar para tras;

e Meédio direito tenta parar a progresséao da bola

e Defesas centrais pressionam rececdo em apoio dos adversarios;

e Pressdo em profundidade dos laterais.

Pretende-se que a equipa encolha sobre a zona da bola para, com o

objetivo de voltar a ganhar imediatamente a bola.

Figura 19- 12 momento de presséo da transi¢éo defensiva

Caso nao se consiga obter a bola, obriga-se o adversario a jogar para tras
realizando uma pressdo agressiva sobre o adversario com bola tentando
temporizar a progresséao da bola. Outra opcao, se for necessario, € realizar uma
“falta inteligente”. Os defesas centrais pressionam a rece¢do em apoio dos
avancgados, sendo que os laterais realizam uma pressao em profundidade.
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Figura 20- 22 momento da transi¢do defensiva

3.4.3 Organizacdo Defensiva (Pressdo, Parede, Posicdo)

Como grande principio foi realcada uma defesa a zona pressionante.
Segundo Castelo (1996), o método de defesa a zona é caracterizado pela lei de
todos contra um e que cada jogador é responsavel por uma certa zona do campo
e intervém desde que ai penetre. Apos a determinacdo da zona de pressao, que
pode ser alta, média ou baixa, a equipa deve mudar rapidamente de atitude e
pressionar com o objetivo de provocar o erro por parte do adversario, ou entao
ganhar a posse de bola. De acordo com o mesmo autor, 0s principios especificos
sao caracterizados por uma pressao ao portador da bola pelo jogador que se
encontra mais proximo, realizando uma contencdo, enquanto 0S outros
jogadores mais proximos ao colega realizam uma cobertura defensiva. Por outro
lado, os elementos da equipa mais afastados organizam-se defensivamente e
realizam a concentracdo, de forma a manter as restantes linhas equilibradas e
oferecer o equilibrio.

Como sub-subprincipio, entende-se que ndo se deve pressionar de
primeira o portador de bola, mas sim provocar o erro do adversario numa fase
inicial para depois tentar retirar a bola ao portador da bola, fechando os espacos
e as linhas de passe de forma agressiva nos momentos de pressing. Os
avancados sédo os primeiros a defender, em que o ponta de lanca, procura
condicionar os centrais, mantendo-se sempre entre o defesa central portador de
bola e a baliza que defende (propria baliza), de forma a cortar as linhas de passe
para o pivot e a condicionar o passe longo (128linha de presséao). Os extremos
condicionam a linha de passe para os laterais, realizando pressao quando a bola

entra nos mesmos (referéncia de pressao). Além disso, necessitam de bascular
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para o corredor central, quando a bola se encontra do lado oposto, de forma a
retirar espaco e equilibrar a equipa. A medida que a bola é circulada para o seu
lado, o extremo deve subir no terreno de jogo, na tentativa de condicionar o
passe para o lateral. O mesmo tem de oferecer coberturas, sendo uma linha
avancada ao médio interior e ao lateral do seu lado, cortando, desta forma, as
linhas de passe e fechando espacos.

Os médios devem apresentar uma dinamica muito intensa, sendo
fundamental para o nosso jogo, no entanto, é pedido aos médios interiores que
realizem bascula¢bes a medida que a bola vai mudando de corredor de jogo,
oferecendo coberturas aos colegas da linha avancada. Quando a mesma se
encontra no corredor lateral, o médio interior desse lado deve dar a cobertura ao
extremo, enquanto o outro fecha o espaco central, condicionando o passe para
o pivd adverséario. Quando um médio interior assume a conten¢ao, o pivd e o
outro médio interior tém de dar coberturas, sendo que, o médio interior que
realiza a contencdo ndo pode oferecer espaco ao adversario enquanto estiver
na sua zona de acao, havendo uma troca de contencdo para o outro médio
interior quando existir um passe de um lado do campo para o outro, invertendo
as funcdes (22linha de presséo).

Quando a equipa se encontra numa zona mais baixa do campo, os médios
interiores tém de dar coberturas aos laterais, fechando o espaco interior numa
linha avangada, onde o médio interior do lado contrario fecha o interior e em caso
de cruzamento mantém-se na entrada da area, permanecendo o pivd a
condicionar as linhas de passe para o meio da area. A funcéo defensiva do pivo
é fundamental, pois oferece os equilibrios da linha defensiva e média,
transmitindo confianca e seguranca para os médios interiores pressionarem o0
adversario. Quando o pivd assume a contencdo, os meédios interiores tém de
ajustar rapidamente e de preferéncia um deles assumir a conten¢éo deixando o
pivd ajustar e equilibrar a equipa, mas quando isso nao é possivel € um dos
interiores que deve assumir o papel de pivo.

Os defesas devem encurtar os espacos, com o objetivo de dar coberturas
ao pivo e retirarem o0 espaco existente nas costas dos medios interiores na zona
lateral do campo. A dindmica defensiva pedida aos defesas laterais é para

realizarem uma basculacéo, retirando o espa¢o quando a bola se encontra no
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lado oposto (muito ou pouco espaco, depende da velocidade do defesa lateral e
da equipa adversaria, sendo 0 mesmo espaco gerido pelo jogador, que altera de
acordo com as suas capacidades fisicas). No entanto, assume a contencéo
guando a bola se encontra do seu lado (32linha de presséo). Os defesas centrais
tém, também, o papel de oferecer a cobertura aos defesas laterais e pivd, com
0 objetivo de retirar 0 espaco existente nas costas do mesmo. No entanto,
guando a bola se encontra na lateral, o pivé ou em ultimo caso um central da a
cobertura e outro desloca-se para a zona do primeiro poste, sendo que o defesa
lateral do lado oposto fica na zona do segundo poste. O médio interior do lado
oposto fica na zona de entrada da area/pénalti enquanto que o pivd encaixa no
espaco entre os dois centrais com referéncia entre o lateral que esta na presséo
da bola. Deste modo, prepara-se o cruzamento que podera sair. Por outro lado,
0 guarda-redes tem de acompanhar constantemente a equipa e, se necessario,
subir para retirar espaco nas costas dos defesas.

Os defesas laterais ndo devem pressionar de primeira, nem tao pouco para
roubar a bola, mas solicita-se apenas que condicione o adversario e que nao
permita que saia um cruzamento, devendo a equipa ser agressiva, inteligente e
nao oferecer espacos para jogar. Quando o guarda-redes adversario joga mais
longo, os médios devem tentar ganhar a 12bola, tendo em conta a cobertura dos
avancados e dos defesas. Assim, como quando h&d uma bola no ar, o jogador
que se encontra mais préximo deve disputar a 12 bola e os restantes oferecem
imediatamente a cobertura para ganharem as segundas bolas. Na saida rapida
por parte da equipa adversaria, a linha defensiva que se encontra num bloco
meédio alto deve recuar as linhas e nédo sair na pressédo. Desta forma, ndo cria

espacos e desequilibrios no processo defensivo.

Por ultimo aborda-se os indicadores de pressao:
e Adversario de costas (encostar e ndo deixar rodar, de frente dar
espaco e entrar em corrida);
e Bola no ar possibilidade de ganho de bola “sem falta”;
e Bola fora do pé é vista como uma forte possibilidade de
recuperacédo da bola;

e Mau passe ou recec¢do do adversario;
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e Bola jogada para tras pelo adversario.

No entanto, existem comportamentos que devem ser evidenciados neste
principio de jogo:
e Linha defensiva o mais subida e encurtada possivel,
e Distancias bem definidas com espacos curtos entre jogadores;
e Orientacao pela bola — posicionamento zonal;
e Basculac¢fes rapidas aos corredores laterais.
¢ Momentos de pressao mais intensa:
e Entrada da bola nos corredores laterais;
e Adversario com dificuldades na rececéo da bola ou de costas;
e Passes para trés.
e Linha defensiva — Funcionamento do Bloco:
e Bola marcada — Linha defensiva nao baixa;

e Bola livre — Linha defensiva vai baixando.

Apds a saida curta do guarda-redes pelos defesas centrais existe a
anulacdo da linha de passe elaborada com o central que ndo tem a posse da
bola. Por outro lado, existe a linha de passe desblogueada para o defesa lateral,
obrigando o central a jogar no seu colega de equipa, uma vez que a sua equipa
esta a ser condicionada pela presséo. A partir do momento em que 0 passe €
feito o indicador de pressédo é entendido pela equipa do S.C. Braga, onde o
extremo ou médio-ala realiza presséo sobre o defesa lateral adversario, emitindo
a responsabilidade ao defesa lateral da equipa do S.C. Braga para assumir a
marcacao do extremo ou médio-ala adversario.

Clemente et al., (2014), menciona um principio de concentragdo que diz
respeito a reducdo da area de jogo da equipa adverséaria. Para uma pressao
defensiva eficaz a prioridade é a definicdo de uma concentracdo principal que ira
facilitar a recuperacéo da posse de bola. O autor menciona que através deste
principio a equipa adversaria deve ser orientada para jogar em zonas de menor
risco ou perigo e diminuir a largura e comprimento da distribuicdo dos jogadores

no campo de forma a reduzir os espacos criados entre os colegas de equipa.
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Figura 21- Organizagdo defensiva: 12 momento de condicionamento

Pressdao mais intensa nos corredores laterais - Basculacdes rapidas aos

mesmos:
a) Linha Presséo — lateral direito pressiona homem adverséario com bola.

b) Linha Cobertura — formada por 3 homens, quem comanda linha é o defesa

central do lado da bola.

Figura 22- Pressdo mais intensa no corredor lateral

a) Linha Defensiva — Bola Livre vs Bola Marcada ou limite da Grande area

b) Linha Defensiva desce com bola livre, mas deve parar com bola coberta.

Figura 23- Controlo de profundidade em relagéo a bola descoberta
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3.4.4 Transicao Defensiva (Profundidade, Progressao, Posse)

Como grande principio, é importante que as transicbes tenham como
objetivo retirar imediatamente a bola da zona de presséo através do passe. O
Subprincipio caracteriza-se por retirar rapidamente a bola da zona de pressao
para ataque rapido, procurando-se chegar o mais rapidamente possivel a baliza
adversaria através do passe longo em profundidade ou através de passes curtos
em progressao. Deve-se retirar a bola da zona de pressdo em seguranca, ou
seja, quando a equipa se encontra numa posicdo desequilibrada deve-se
conservar a posse de bola, transportando a bola de uma zona do campo mais
densa para uma menos densa, com o objetivo de equilibrar a equipa e passar,
desta forma, para um ataque mais apoiado.

Por outro lado, através do Sub-subprincipio procura-se uma mudanca
subita de atitude, em que os médios alas abrem, oferecendo largura e
profundidade a equipa para sair em transicdo. No entanto, os jogadores mais
proximos da bola procuram criar linhas de passe em seguranca. Os médios
fazem o mesmo, mas procuram linhas de passe curtas e seguras para sair em
ataque rapido ou para circularem a bola em seguranca. ApGs a recuperacgao da
posse de bola, os jogadores devem olhar logo para os avancados, ou
especificamente para o médio ala do lado contrario. Os defesas devem baixar e
abrir, dando linhas de passe de seguranca para virar rapidamente o lado da bola
sem correr o risco de a perder (transicdo em seguranca). Devem retirar
rapidamente a bola da zona de pressao pelos defesas em segurancga, ou pelos
avancados para ataque rapido, ou pelos médios que poderdo sair em ataque
rapido ou em seguranca. Nao sendo o jogo mecanico, a bola poderé sair pelos
avancados e ndo sair um ataque rapido. E fundamental sair da zona de maior
pressdo para menor pressdo, oferecendo sempre linhas de passe seguras (de
onde saira ataque rapido ou ataque apoiado). Para este principio identificaram-
se comportamentos importantes:

e Decidir e executar rapido - Velocidade de jogo e de deslocamento;
e Abrir linhas de passe em profundidade - Solicitar os colegas no
espaco;

e Conducao rapida da bola em progresséo direta;
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e Subida de toda a equipa em equilibrio, com a subida da bola - nédo
abrir espacos entre linhas;

e Importante que a bola saia da zona da pressao adversaria;

e Importante existir largura no corredor contrario quando saimos da
pressdo num dos lados;

e Importante ter presenca ofensiva no momento de chegada ao

altimo tercgo.

Figura 25- Transigdo ofensiva: identificagdo do espago sem presséo do adversdrio

3.4.5 Esquemas Téticos Ofensivos

Formas: Répido, Curto e Direto;

Faltas rapidas para aproveitar a desorganizacdo do adversario;
Momento de entrada, nomeadamente o ataque a bola em movimento;
Batedor com precisao;
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e Cada jogador ataca a bola na sua zona pré-definida;

e Preparar as segundas bolas que possam resultar apds a marcagao do

canto.

e Lancgamento laterias rapidos sempre que possivel.

3.4.6 Esquemas taticos Defensivos

e Posicionar o mais rapido possivel;

e Realizar marcacao mista com 8 jogadores em defesa zonal e os restantes

dois jogadores em defesa homem a homem;

e Os jogadores que se encontram em defesa zonal devem estar apenas

focados em atacar a bola;

e A marcacdo homem a homem deve ser mantida de forma prolongada, a

excecao se existem jogadores adversarios na pequena area;

3.5 Modelo de Jogador

A prioridade ndo passa somente por formar jogadores para a equipa
principal, mas jogadores que tenham a capacidade de se adaptar a qualquer
modelo de jogo. E também uma prioridade desenvolver uma cultura tatica, uma
estrutura mental e caracteres para a competicdo. A prioridade é o
desenvolvimento da cultura tatica e da estrutura mental, formar personalidades
fortes para a competicdo. Considerou-se imprescindivel a existéncia de um
modelo de atleta que garanta que para representar o S.C. Braga, os jogadores
tém que ter as caracteristicas pretendidas. Das quais se destacam uma apurada
competéncia técnica, uma boa compreensao tatica do jogo, uma atitude mental
centrada no rendimento. Para além disso, uma excelente condicdo fisica, que
apresenta flutuacoes, visto que principalmente em escaldes de formacgao, a
existéncia de janelas de oportunidade devido aos estadios de maturacao ocorre

com frequéncia.
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E fundamental que os atletas se destaquem em 4 dimensdes: Inteligéncia
Tatica, Técnica, Personalidade e Velocidade. Através da qualidade técnica,
pretende-se jogadores com relacdo com bola de exceléncia, e numa ultima fase
da etapa de iniciagdo, que dominem perfeitamente os gestos mais influentes e
que os realizem no momento correto nas posicées onde € mais utilizado. A
velocidade diz respeito a qualidade de deslocamento, sendo determinante, mas
ao longo do processo de formacdo, € essencial o atleta desenvolver
competéncias nas diferentes dimensbes da velocidade (por exemplo, de
pensamento e de execucdo). Além disso, os atletas necessitam de ser
inteligentes e entender qual os posicionamentos e movimentacdes mais
apropriadas para ter em jogo. Ademais, quer gue sejam ativos, fortes e intensos
tanto no processo ofensivo/defensivo como nas transicdes, e que tenham
iniciativa e capacidade mental de disputar todos os lances, seja em treino, seja
em jogo, até ao ultimo minuto.

Personalidade: atletas com carater, ambicao, grande espirito de trabalho e

sacrificio, agressivos na disputa de todos os lances em treino e em jogo.

3.5.1 Guarda redes

A responsabilidade primaria do guarda-redes é evitar golos na sua baliza,
tendo um estatuto especial dentro da grande area relativamente aos restantes

jogadores.
Processo Ofensivo:

e Capacidade de ligacdo em zonas baixas ou altas do terreno de jogo;
e Capacidade de interpretar o espaco livre criado pelos colegas de equipa;

e Comunicacao com a equipa;

Transicao defensiva:
e Interpretacéo e avaliacdo da profundidade existente nas costas da linha
defensiva, sendo necesséaria uma saida do guarda redes de forma a
prevenir a finalizacéo do adversario;

e Comunicacao com a equipa;
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Processo defensivo:

e Através da leitura do jogo do adversario, ajustar o seu posicionamento em
funcdo da bola e da acdo do jogador de forma a cobrir a area da baliza da
forma mais segura para evitar o golo do adversario;

e Comunicacao com a equipa;

Transicao ofensiva:

e Por vezes a transi¢do ofensiva inicia-se através do guarda-redes, sendo
fundamental uma boa identificacdo dos espacos criados pelos colegas

de equipa e pelo posicionamento dos adversarios e assim colocar a bola

no local para tirar vantagem da transicao ofensiva,

e Comunicacdo com a equipa;

3.5.2 Defesa Central

Para os jogadores que formam o sector mais perto da sua baliza,

responsabilidade primaria dos defesas proteger a sua baliza.
Processo ofensivo:

e Capacidade de ligacdo em zonas baixas;

e Capacidade para ligar longo acelerando o jogo ofensivo;

e Atacar espaco para provocar adversario e libertar espacos;
e Manter setores curtos na Ultima fase;

e Antecipar e prevenir.

Transi¢cao Defensiva:

e Pressionar para a frente quando consegue pressionar adversario;

e Recuperar rapidamente posi¢céo fechando corredor central.

Processo defensivo:

e Manter setores curtos, defesa da profundidade;

e Antecipar cobertura com bola nos corredores laterais;

é
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e Forte nos duelos e desarmes;
e Cumprir alinhamentos fechando espacos entre linhas;

¢ Rigor na funcéo aérea.

Transi¢ao ofensiva:

e Conseguir ligar nos homens que podem acelerar o jogo;

e Subir com a equipa mantendo setores curtos.

3.5.3 Defesa Lateral

Processo ofensivo:

¢ Qualidade na ligagdo em zonas baixas, em encontrar o homem livre;

e Capacidade de acelerar ritmo de jogo no corredor com bola em linhas
diferentes do interior e/ou extremo;

¢ |dentificar corredor cheio e encontrar a “porta de saida” para sair do
corredor;

¢ Identificar o momento de envolvimento em largura/profundidade;

e Aproveitar condicbes favoraveis para cruzar, revelando eficacia no
cruzamento;

e Colocar-se em posicédo de prevencao alta, quando se encontra fora do

centro do jogo, ajustado pela sua referéncia.

Transicao Defensiva:

e Marcar/pressionar para a frente quando consegue pressionar adversario;

e Recuperar rapidamente posicéo fechando corredor central.

Processo Defensivo:

e Defender espaco interior quando é a bola se encontra do lado do lateral

contrario, vigiar e cobrir esse espaco exterior;
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e Cumprir alinhamentos defensivos, no entanto também devem fechar o
espago entre linhas de forma a dificultar as ligacdes realizadas pelo
adversario;

e Forte nos duelos defensivos e desarme;

e Defender o espaco sendo agressivo na marcacao.

Transicao ofensiva:

e Mudanca de atitude para ser opcao ofensiva em largura;

e Acelerar jogo para criar desequilibrios, através de desdobramentos e
combinagdes, em casos vantajosos.

3.5.4 Pivo (6 e 8)

Para os jogadores do sector médio é importante auxiliar os defesas nas tarefas

defensivas e os avancados em tarefas ofensivas.

Processo ofensivo

e Assumir jogo de frente e entre linhas, identificando os espacos;

e Optar no corredor de forma a retirar a bola da zona de presséao realizada
pela equipa adversaria;

e Capacidade para ligar interior e jogo a profundidade;

e Deve surgir perto da area para ter melhores condicdes para finalizar;

e Deve encurtar setores, sendo um elo de ligacdo entre o setor defensivo e

0 setor avancgado.

Transicao defensiva

e Tentar diminuir ao maximo o tempo de decisdo do adversario através de

uma pressao intensa no sentido do portador da bola;

e Recuperar rapidamente posi¢éo fechando corredor central e orientando

adversario para fora.
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Processo defensivo

e Amplitude em bloco alto para sair na pressao;

e Fechar espaco entre linhas para impedir jogo interior;

e Aproximar do corredor, fechando o espaco interior de forma agressiva,
e Forte nos duelos, a roubar ou a obrigar a jogar para tras;

¢ Rigor no posicionamento final.

Transicao ofensiva

e Capacidade de tirar da presséo ou acelerar o jogo;

e Envolver-se no ataque com vantagem ou encurtar setores.

3.5.5 Médio Centro Ofensivo (8 e 10)

Para os jogadores do sector médio € importante auxiliar os defesas nas tarefas

defensivas e os avancados em tarefas ofensivas.

Processo ofensivo

e Assumir jogo de frente e entre linhas, identificando os espacos;

e Ser opcdo no corredor lateral, identificar espaco a profundidade ou
interior;

e Capacidade para ligar interior e jogo a profundidade;

e Deve surgir perto da area para ter melhores condicdes para finalizar;

e Encurtar setores e preparar prevencao de bola.

Transicao defensiva

e Pressionar para a frente quando consegue pressionar o adversario;

e Recuperar rapidamente posi¢éo fechando corredor central e orientando
adversario para fora.

Processo Defensivo

e Amplitude em bloco alto para sair na pressao;
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e Fecha espaco entre linhas para impedir jogo interior;
e Forte nos duelos, a roubar ou ao obrigar a jogar para tras;

e Rigor no posicionamento final.

Transicado Ofensiva

e Capacidade para tirar da pressao ou para acelerar o jogo;

e Envolve-se no ataque com vantagem, ou encurta setores.

3.5.6 Médio Ala/Extremo (7 e 11)

Os jogadores que formam o sector atacante da equipa, sendo a responsabilidade
primaria marcar golos, bem como criar situacées de finalizacdo, através de

desequilibrios no corredor, seja no 1vl, ou em combinacbes a 2 e a 3.

Processo Ofensivo

e Conseguir ser solucao na 12 fase identificando os espacos;

e Conquistar espaco entre linhas, criando, desta forma, desequilibrios no
adversario;

e Alternar movimentos, conquistando espacos a profundidade favoraveis ou
saindo do corredor para criar superioridade numérica momentanea,

e Escolher a solu¢cdo mais vantajosa no ultimo terco para desequilibrar o
adversario;

e Mentalidade de avancado no momento de cruzamento.

Transi¢cao Defensiva

e Pressionar para a frente quando consegue pressionar o adversario;

e Recuperar rapidamente posi¢éo fechando o corredor central e orientando
adversario para fora.
Processo Defensivo

e Funcionar como Médio Centro do lado contrario a bola;
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e Zonas mais baixas sendo solidario na defesa do corredor;

¢ Rigor posicional na 32 fase defensiva.

Transicado Ofensiva

e Ser solugdo ofensiva em zonas interiores a profundidade;
e Conseguir acelerar jogo com bola;

e Realizar desdobramentos ofensivos e chegada a area.

3.5.7 Ponta de Lanca/Avancado (9)

Os jogadores que formam o sector atacante da equipa, sendo a responsabilidade

primaria marcar golos.
Processo Ofensivo

e Ser opcao na 12 fase, para jogo em profundidade ou suporte de 22 bola;

e Trabalha para ser opcao em profundidade ou criar espago para colegas;

¢ |dentificar condicGes para passe de rutura, atacando espacos na direcao
da baliza no momento certo;

e Aparecer na area agressivamente;

e Capacidade de orientacéo espacial e temporal.

Transi¢cao Defensiva

e Pressionar para tras encurtando o espaco, fazendo uma espécie de cerco;
e Recuperar rapidamente, de forma a encurtar setores e manter a equipa

junta.

Processo Defensivo

e Comandar inicio de pressdo para condicionar adversario e saltar na
presséo, com vista a obrigar o adversario a bater;

¢ Reajustar para a 22 bola em jogo direto;

e Realizar basculacdes laterais e orientar o adversario para fora, em zonas

intermédias;

61



e Juntar setores em zonas baixas, fechando o pivd adversario e preparando

a recuperacgao da posse de bola.

Transicado Ofensiva

e Ser opcao no 1° momento ou em apoio ou em profundidade, lendo a

melhor opgéo;

e Capacidade para criar desequilibrios, passe de rutura, acées 1x1;

e Chegar a area para finalizar bem os lances ofensivos.

3.6 Planeamento e periodizagéao
3.6.1 Mesociclo padrao

Mesociclo do més de
Periodo preparatdrio/competitivo

seg ter qui
Microciclo 1 1-Folga 2-T 4-T
Microciclo 2 8Folga 9-T 11-T
Microciclo 3 15-Folga 16-T 18-T
Microciclo 4 22-Folga 23-T 25-T
Microciclo 5 29-Folga 30-T

Figura 26- Mesociclo padréo

sab dom

6- Folga 7-Folga
13-Folga 14-Folga
20-Folga 21-Folga
27-Folga 28-Folga

Os mesociclos foram compostos por quatro treinos semanais, e trés folgas

semanais como se pode verificar na figura 24, uma vez que ndo existia a

autorizacéo por parte da Direcdo Geral da Saude para realizar treinos ao fim de

semana. Na medida em que n&o estava oficializada uma competicdo devido a

pandemia, foram realizados jogos amigaveis a sexta-feira entre as equipas dos

diferentes escalbes do S.C. Braga.
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3.6.2 Microciclo padrao

Microciclo Mesociclo Semana

seg ter qua qui sex sab dom
Hora Hora Hora Hora Hora Hora Hora
folga Treino A Treino B Treino C Treino D folga folga
Local Woler:] Local Local Local Woler:] Local

Objetivos  Objetivos Objetivos Objetivos Objetivos  Objetivos Objetivos
Trabalho
setorial

Figura 27- Microciclo padrdo

Os microciclos eram organizados de acordo com os objetivos ilustrados na
figura 25. No entanto, o microciclo apenas apresentava esta estrutura se néo
fosse agendado nenhum jogo de treino na sexta feira. Caso ocorresse um jogo
de treino na sexta feira o trabalho setorial era ignorado e iniciava-se o treino de
terca feira com trabalho intersectorial. Desta forma, na quarta feira era realizado
o trabalho intersectorial em regime de duragéo e na quinta feira era realizado o
trabalho de velocidade.

As unidades de treino de terca feira com o foco no trabalho setorial
iniciaram-se com exercicios de carater ludico em espaco reduzido, por exemplo,
com o jogo de maos em que o objetivo seria o langamento da bola com as méos
entre os colegas de forma a realizar passes. A finalizacao apenas podia ser feita
através do cabeceamento na baliza adverséaria com as dimensdes do futebol de
sete. Contudo, a competitividade era um aspeto que nao podia desaparecer ao
longo do exercicio. Os exercicios seguintes tinham o objetivo de corrigir ou
aperfeicoar aspetos técnico-taticos nos diferentes setores da equipa.

Os trabalhos de quarta feira apresentaram um foco intersectorial, com um
padrao de contragdo muscular de tensdo, no entanto o trabalho setorial ndo era
excluido. Os exercicios desta unidade de treino foram realizados em dimensdes
superiores, por exemplo em dois tercos do campo, prevalecendo uma

complexidade alta que progredia ao longo do treino.
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As unidades de treino de quinta feira apresentaram um foco no trabalho
tatico-estratégico, contudo com uma resisténcia especifica. Nestas unidades de
treino dedica-se algum tempo para estabelecer as dificuldades que o adversario
podera provocar a equipa. As dimensfes dos espacos dos exercicios sdo
superiores, bem como os tempos de execugdo dos mesmos, identificando-se o
objetivo de um treino com maior carater aerobio.

Por ultimo, as unidades de treino de sexta feira mantiveram um foco no
trabalho preventivo regenerativo e apresentaram exercicios que promovem a
velocidade. Este trabalho de velocidade foi incluido com exercicios de
finalizacdo. Estes exercicios foram realizados ap6s uma mobilidade segmentar
e um aquecimento prévio. Esta unidade de treino terminava com a realizacéo de
esquemas taticos e com a execucdo de grandes penalidades. Foi possivel
interpretar uma complexidade baixa dos exercicios, visto que os jogadores se

encontravam num momento préximo do jogo.

3.7 Testes fisicos

De acordo com Jovanovi¢ (2019), foi possivel entender a importancia do
treino de sprint. Efetivamente, o treino de sprint exige elevados niveis de
poténcia, no entanto uma boa preparacdo fisica para as exigéncias da
modalidade é necessario obter uma boa capacidade anaerdbia como aerdbia.
Assim, o GOD estabeleceu uma bateria de testes para a avaliacdo da
capacidade aerdbia e anaerdbia. Ao longo deste subcapitulo, esses testes séo
descritos e evidenciados de acordo com a literatura.

Por outro lado, tendo em conta o ano atipico provocado pela pandemia,
apenas foi possivel realizar um momento de avaliacdo. A segunda avaliacdo
estava prevista para ser realizada ao longo do mesociclo de janeiro, no entanto,
0 estado de emergéncia foi imposto nesse mesmo mesociclo, o que impediu a
realizacdo do segundo momento de avaliagéo dos testes fisicos. Tendo em conta
o calendario competitivo e o curto tempo de readaptacdo no que toca ao retorno
da prética desportiva, o0s testes fisicos previstos para o segundo microciclo ap6s
inicio das unidades de treino foram cancelados em acordo com a equipa técnica.
A progresséao cautelosa da carga de treino foi fundamental para um retorno a
pratica desportiva na auséncia de lesdes.
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3.7.1 Counter Movement Jump (CMJ)

Segundo Richter et al., (2012), em desportos como o atletismo, o voleibol
e 0 basquetebol a impulsdo vertical € um fator de performance importante que
estd diretamente relacionado com a capacidade de produzir uma grande
quantidade de for¢ca ao nivel dos membros inferiores. A medicéo da poténcia dos
membros inferiores é uma ferramenta fundamental para o diagndstico da
performance do ponto de vista biomecanico e a altura do salto de
contramovimento € um preditor da respetiva poténcia.

O CMJ pode ser realizado através de duas técnicas, uma com a ajuda do
balanco bilateral dos bracos e outra técnica sem o auxilio do balan¢o dos bracos,
estando os mesmos seguros a anca. Segundo Richter et al., (2012), o auxilio
dos bracos melhora altura de salto entre 10% e 20%. No S.C. Braga o teste é
realizado utilizando ambas as técnicas com o objetivo de interpretar a poténcia
sem o auxilio da aceleracdo dos bracos e com o0 auxilio da aceleracdo dos
bracos. Desta forma é possivel interpretar a altura de salto do jogador em ambas
as técnicas. No entanto, Richter et al., (2012), propds que a técnica com a
auséncia de balanco dos bracos é um movimento pouco familiar, o que
posteriormente revelou uma maior variabilidade de resultados entre tentativas
repetidas. Ao longo deste teste apenas € considerado o melhor resultado obtido,
mas a variabilidade entre as tentativas também foi registada, uma vez que

ofereceu uma percecéo fidvel da variabilidade entre os resultados obtidos.

Resultados obtidos no 1° momento de avaliacao:
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Jogador 1 GR 30.6 38.0
Jogador 2 oL 37.0 42.0
Jogador 3 oL 38.9

Jogador 4 DC 33.0 38.9
Jogador 5 DC 311 356
Jogador 6 DL 318 35.2
Jogador 7 DL 31.7 38.3
Jogador 8 MC 38.2 45.5
Jogador 9 MC 35.0 35.2
Jogador 11 MmC 33.4 34.3
Jogador 12 MC 33.3 | 383
Jogador 13 AV 3.8 35.5
Jogador 14 AV 30.0 36.1
Jogador 15 AV

Jogador 16 AV | 11 |
Jogador 17 AV

Jogador 21 GR 31.5 38.3
Jogador 22 GR 31.5 375
Jogador 23 DC 32.3 35.6
Jogador 24 AV 34.8 45.3
Jogador 25 AV 37.1 421
Jogador 26 DC 37.8 45.2
Jogador 27 MA 37.1 45.0
Jogador 28 AV _

Figura 28- 12 momento de avaliagdo CMJ

As cores apresentadas na figura 26 tém como objetivo identificar com
maior facilidade os jogadores com saltos mais altos (verde) e saltos mais baixos

(amarelo e amarelo-torrado).

3.7.2 Hop Test

De acordo com Fitzgerald et al., (2001), os saltos unilaterais designados
por hop jumps séo utilizados com frequéncia como avaliagbes de performance,
particularmente em individuos que se encontram em processo de reabilitacédo de
lesBes ao nivel do ligamento cruzado anterior. Este teste podera ser avaliado na
componente horizontal para ditar a distancia de salto efetuada e na componente
horizontal para determinar a altura de salto. Fisioterapeutas utilizam este teste
de forma a interpretar a forca muscular ao nivel dos membros inferiores na
realizacédo de acdes que envolvam a estabilidade patelofemoral.

Segundo Fitzgerald et al., (2001) o hop test apresenta relagbes com a
fragueza muscular, laxidez/fraqueza ligamentar e com a capacidade
propriocetiva patelofemoral. De acordo com Fitzgerald et al.,, (2001), os

procedimentos do hop test séo vistos como um preditor de estabilidade dinamica
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do joelho e também pode ser Gtil como ferramentas de pesquisa para ampliar a
compreensao dos mecanismos de controlo neuromuscular, necessarios para
manter o joelho equilibrado numa acdo dinamica.

Este teste consiste na realizagdo de um salto unilateral o mais longe
possivel no qual é registado, com auxilio de uma fita métrica, a distancia do salto
até ao apoio realizado no solo. No entanto, devido a incompatibilidades com o
horério escolar alguns jogadores ndo puderam comparecer a realizacdo do teste.
Os jogadores tiveram 3 tentativas para cada membro.

Resultados do 1° momento de avaliagéo:

Jogador Posigio D2 1
jogador 1 0 144 L
jogador 2 0 19 | Lo
Jogador 3 | 0 8 195
Jogador & | o v | s
Jogador 5 0 .8 1.6
Jogador & 3l ; 0‘; 13;
Jogador 7 | © i1n nl-;lk
logador 8 | X L0 L
Jogador 9 | 0 182 \n
Jogador 11 | o 61 | LM
jogador 12 . 1% | 184
Jogador 13 "0 | ves | 167
Jogador 14 | 0 .52 141
Jogador 15 1 VL‘IA 10 214
Jogador 16 | o A | A
Jogador 17 | o0 208 | 20
Jogador 18 | © 184 | 1N
Jogador 19 | © 156 | 157
Jogador 20 J o 2 20
logador 22 | © L7 1

Figura 29- 12 momento de avaliagdo HOP Test

3.7.3 Teste de velocidade

A velocidade de deslocacéo € um parametro que determina a capacidade
de correr uma determinada distdncia no menor tempo possivel Drozd et al.,
(2017). E possivel observar que sprints s&o por vezes realizados com mudancas
de direcéo frequentes tipicas da modalidade. O teste que avalia a mudanca de
direcao é o “T teste de agilidade”, enquanto o teste de velocidade avalia apenas
a componente horizontal retilinea. E importante realcar que as aceleragées nos
primeiros apoios no solo sao fundamentais para a eficacia em campo por parte

dos jogadores.
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O teste de velocidade 30m corresponde a realizacdo de um sprint por parte
do atleta com auxilio de células fotoelétricas para determinar o tempo de
deslocacao. Para aumentar a fiabilidade dos resultados do teste € marcado no
solo uma referéncia para sinalizar o ponto em que o atleta deve partir de forma
estatica. Drozd et al., (2017), prop6s que a poténcia e a forgca explosiva produzida
durante os primeiros 7 metros séo diferentes. Efetivamente a poténcia e a forca
explosiva nos primeiros 7 metros sao importantes para atingir uma velocidade
de deslocacdo elevada. Deste modo o treino de técnica de corrida tem uma
grande influéncia no resultado do teste, uma vez que jogador vai conseguir

disponibilizar a sua forca através de uma técnica correta.

Resultados do 1° momento de avaliacao:

Jogador 2 GR
Jogador S DL 1.7 437
Jogador 11 oC 1.83 | 447
Jogador 12 oL 174 | AN
Jogador 14 MC 421
Jogador 15 MC | 184 | 448
Jogador 17 wme | | am
Jogador 18 MC | 180 | 4
Jogador 20 MC 1.78 | 441
Jogador 21 MA | 178 | 48
Jogador 24 MA | 176

Jogador 27 AV 443
Jogador 28 AV 178 | 42

Figura 30-1°2 momento de avaliagdo teste de velocidade

3.7.4 Teste de Agilidade

z

O teste T de agilidade € uma medida de avaliagdo para interpretar a
capacidade de mudanca de direcdo pré-definida do jogador. Este teste é
composto por uma referéncia colocada com duas células fotelétricas para
sinalizar o ponto de partida e chegada. ApoOs a partida o jogador deve dirigir-se
de frente para ao sinalizador colocado no centro e deve deslocar-se de seguida
para o cone colocado na direita e sucessivamente para o cone colocado o mais

a esquerda possivel. Deve dirigir-se novamente ao cone colocado no centro e
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por ultimo desloca-se através de uma corrida de costas para a meta entre as
células fotoelétricas. E pertinente salientar que o jogador deve tocar em todos 0s
cones ao longo do percurso. Este gesto esta no protocolo, contudo a sua
especificidade em relacdo & modalidade é posta em causa.

Segundo Sassi et al., (2009), o jogo de futebol submete o jogador a
aceleracbes, desaceleracdes e mudancas de direcdo em resposta a um
determinado estimulo, tal como um movimento do jogador adversario ou um
respetivo movimento da bola. Os autores propdem o termo agilidade como sendo
uma acao desportiva dindmica que envolve mudanga da posi¢do corporal e
velocidade de mudanca de direcdo. Segundo os autores, o teste T de agilidade
€ um teste relevante para interpretar a agilidade do jogador, no entanto, também
referiram que as unidades de treino deviam incluir exercicios especificos de

agilidade para desenvolver esta habilidade.

<
“

( ), . A )

et 5m e Sm i

10m

Figura 31-Medidas do teste T de agilidade

3.7.5 Yo-yo teste intermitente

De acordo com Bangsbo et al., (2008), esta estabelecido que modalidades
como o futebol e o basquetebol envolvem um conjunto alargado de capacidades
de fisicas como saltos, mudancas de direcdo, rotages, cortes e contencdes
sobre o jogador adversario e sprints de alta velocidade.

Existem variaveis fisiolégicas como a frequéncia cardiaca ou avaliacdes
metabdlicas de amostras sanguineas e musculares, colhidas ao longo do

periodo competitivo, que demonstraram que a carga aerObia ou oxidativa é
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elevada ao longo da competicdo e que o metabolismo anaerébio é igualmente
necessario num elevado numero de a¢cbes durante os periodos de competicao.
A capacidade aeroObia e anaerdbia de um atleta pode determinar o rendimento
em campo e, deste modo, é fundamental avaliar o jogador nestas areas. Existem
inUmeros testes para determinar a capacidade aerdbia, como o teste de vai-vém,
0 teste de corrida de 12 minutos e o teste de VO2 maximo.

No entanto, o Yo-Yo teste intermitente, que tem sido bastante utilizado nas
ciéncias do desporto e em modalidades coletivas, uma vez que é possivel a
realizacdo de varios atletas no mesmo teste. Este teste é realizado entre duas
linhas separadas por 20 metros e com o auxilio de uma coluna de som portatil,
sendo emitido um estimulo sonoro composto por trés sons iguais. O primeiro
sinal sonoro corresponde a partida pelo qual o atleta devera aguardar com um
pé na linha de partida, ja o segundo estimulo indica a chegada a segunda linha.

Apoés a chegada a segunda linha o atleta devera partir sem parar para a
primeira linha de onde partiu, com o0 objetivo de chegar antes ou ao mesmo
tempo do terceiro estimulo. Apds o terceiro estimulo existe um determinado
tempo de descanso em funcdo do percurso que o jogador esta a realizar. O
tempo entre os 3 estimulos sonoros diminui a medida que o nimero de percursos
aumenta, implicando um aumento de velocidade da corrida do jogador, assim
como o tempo de descanso entre percursos também diminui ao longo do teste.

Segundo Bangsbo et al., (2008), a frequéncia cardiaca aumenta a medida
gue numero de percursos aumenta, o que indica um aumento do consumo de
oxigénio ao longo do teste. Durante este teste a principal fonte energética de
producdo de adenosina trifosfato (ATP) é a glicogendlise, o que envolve uma
elevada utilizagdo de glicogénio muscular. Tendo em conta que a velocidade de
deslocacdo aumenta e o tempo de descanso diminui, a acumulagdo de &cido
latico serd maior ao longo do teste, uma vez que a capacidade de renovagao do
acido latico em piruvato nao é possivel. Consequentemente, a producéao de ATP
torna-se mais lenta, assim como a manutencéo ou o aumento da velocidade de

deslocacao.
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Resultados do 1° momento de avaliagéo:

Jogador 1
Jogador 2
Jogador 3
Jogador &
Jogador 5
Jogador 6
Jogador 7
sogador 8
Jogador 9
Jogador 11

Jogador 12

Jogador 13
Jogador 14
Jogador 15
Jogador 16
Jogador 17
Jogador 18

Jogador 19

Jogador 20

Jogador 21
Jogador 22

Jogador 23

Jogador 24
Jogador 25
Jogador 26
Jogador 27
Jogador 28
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Figura 32-1°2 momento de avaliagdo Yo-Yo teste intermitente

3.8 Unidades de Treino
3.8.1 2° mesociclo

1° microciclo

Unidade de treino 16

Training Plan Terga e Quinta-feira:Pliometria U-15
Escaldo INIA [ pata | 13/out [ Hora | | Volume T20 minuto:
i 1| Mesocic [ 2 | 1 | Local
Training 12 [ Material | 5 barreiras médias, 6 barreiras altas, sinali
Contedidoy Trabalho de coordenagéo- nimero de contactos no solo: 72

1 Recegdo ao solo encadeado

a_ | Leg to leg bounce 5 |
séries 2 éries.
[ barrairas 6 N
@ %‘\ distancia - /", '% distancia
\ pausa 1min - S | pausa
o carza pc_ | Gme “‘ carga
COOR | Miogénico-predomincancia lateral 1SS0 Iniciar perto do

Figura 33- Unidade de treino 16: GOD

A unidade de treino 16 teve como obijetivo o trabalho setorial em regime de
tensdo. O primeiro exercicio teve em conta esse objetivo através da promocao

do jogo aéreo. Este estimulou o salto, que por sua vez inclui uma aceleragdo no
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momento do salto e uma fase excéntrica no momento do impacto no solo. Por
outro lado, este exercicio contribui para a leitura da trajetoria aérea e o
desenvolvimento técnico do cabeceamento. O segundo exercicio tem como
objetivo o trabalho da construgdo e cobertura realizada entre os jogadores da
linha defensiva. Desta forma, o objetivo foi realizar a contencdo em relagcdo ao
jogador adversario mais proximo, no entanto, os restantes jogadores da linha
defensiva devem realizar a cobertura defensiva de forma alinhada. Este
exercicio promove uma quantidade significativa de aceleragcbes e
desaceleracdes em relacdo a linha defensiva, uma vez que séo realizadas 2
séries de 10 minutos.

O trabalho adicional da unidade de treino 16 € caracterizado pelo trabalho
de forca e velocidade. O objetivo foi 0 aumento do volume de forma progressiva
através do numero de contactos no solo e da distancia percorrida em sprint. O
primeiro exercicio (‘rececdo ao solo encadeado”) tem como objetivo a
potenciacdo do ciclo encurtamento-estiramento e diz respeito a saltos
consecutivos com steps para o solo. Deste modo, existem saltos e rece¢cdes ao
solo de alturas diferentes oferecendo maior predominancia dos mecanismos de
“feed-forward” ou antecipagao. Isto €, uma via aferente da comunicacao neural,
visto que o corpo se tem de adaptar e o cerebelo tera de reagir a uma alteracao
do padrao de alturas de salto.

Ao longo do treino é importante a realizacdo de trabalhos de mobilidade
através do segundo, terceiro e quinto exercicio. O quarto exercicio teve um caris
miogénico com predominancia lateral, fundamental para a melhoria da técnica
de mudanca de direcdo e com maior recrutamento dos adutores. O sexto
exercicio sofreu uma alteracdo no que diz respeito a distancia, requerendo uma
maior producéo de forgca e maior velocidade de recrutamento de unidades
motoras. De forma progressiva 0s exercicios sdo adaptados a um contexto
aberto, ou seja com o inicio e fim menos previsiveis, aumentado o grau de
dificuldade da execucdo técnica. Mantendo o raciocinio da progresséo, este

treino sofreu um aumento do nimero de contactos no solo, respetivamente 72.
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SCB (U15) (INICIADOS A (U1S)) Epoca 2020-2021

ﬁ Dominantes da unidade de treino: £ Unidade de treino: 16
Trabal.ho Setorial - em regime de tensao (forga Cidade Desportiva (Campo n.° 3)
especifica) 13-10-2020 - 17:30

_____ o o Data do jogo antesior:

09-10-2020 (6° Feira)

Data do jogo seguinte:
16-10-2020 (6° Feira)

Durag3o total da unidade de treino:
73 min. 0 seg.

1 Jogo com as M3os / Goloa Cabaga
Terreno: 35x 20m.
Duas equipas 36 podem croudar 3 bola com as mios e marcar 9ol de cabega.
26 & permido dar 3 passos com 3 bola na mo & nSo pode tar com a bols nas
mics mals de 3 segundos.

R ] Sk

W)Aeqwuulpu:eanda!mmmw"uaeﬂ!lemu
atinglr esse obf pode A ests 20 golo de
mepeumulquwuumesdemuuemou_l\
equipa que ndo tem a posse procura recuperar a bois e efetuxr 10 passes para
poder finaltzar.

10 min Oaeg.
:m.u;

2x(Smin Oweg) W::"‘;
x
lll‘-Ou. " i

2 Org Defeneiva SD Bioco Médio - Contengao e Cobertura defensiva
Situaglo ce duss
-0 3D da Equipa de VermeRo inkia 0 exercicio alnhados paios snalzadores
wvermeihos.

-mmamum sobre 03 azuis

a bola de estagio para ¢80 a dois foques.
-OW“M“QW“M“MH”M
organtzar-se em cuas inhas: 13 LUnha ce C ¢oe 2®LinhadeC
Defensiva.

Variante - O3 Jogadores da Equipa de Sranco podem “queimar* estaclo.

3 wmmmm(mmo)
¢80 enfre 03 Jogacores co setor O cbjetvo & efetuar um
pnsehmoe pars o colega a segui (2-3; 39; 4-5; 54
4-3; e 3-2) de forms 3 obrigar o efetuar uma rececio crentada sem que a bola
1ala do quadrado motar) & cada jogador a

mzmtmmmemulm).

Os Jogaccres somam 1 ponto sempre que © colega para onde passaram nio
consegur recedar a bola e'ou no imite dos 2 toques ndo efetuar o passe para o
colega saguinte Um jogador pode 1 ponto se

enfrar no Quadrado do colega para ande passou amies de ele conseguir jogar
para 0 colega seguint=.

O DL do corredor conirario & zona da bols deve estar no quadrado inlerior
{equiibrio) mas quando a bola rodar e chegar 20 DC que esta no corredor
central tem ce rapidamente aber para receber a Dola NO QUACrado que o3t na
ampitude maxima. Todos 05 outros Jo paraoc
nudu-auuegurum;moanm

20 mn 0
g-..o:;'

2!(‘0.‘1&0-‘) g-.;.
21 min Oneg.

g

Figura 34-Unidade de treino 16
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Unidade de treino 17:

Training Plan Adaptation Period
Escaldo INI A | Data 14fout | Hour Volume 30 min
Macrociclg 1 | Mesocicle 2 Microcicle 1 Local | GYM
Training 13 | Material
Objectivel Muscle Adaptation- upper body
Remada Unilateral 2 | Supine 4 Remada alta bilateral
ts — TS ts
e 2 o= : e 3 set 2
reps 10+10 _p . 1;’ reps 12 reps 12
time - - 2 4 time - time -
pause 1 min i.\‘ pause 1min pause 457"
19 weight BW weight 12EM weight BW
us | us | Banco inclinado us Bragos esticados
4 | Meio agachamento 6 Hip thrust bilateral Prancha lateral adutor
sets 3 i | sets ¥ sets 3
-
aﬂ au reps 6,8 reps reps
ﬂ' time - time J time (20074207
R n pause 457 pause pause 457"
weizht | 10/20 kg 5 weight weight PC
us | Discos M

Figura 35-Unidade de treino 17: GOD

A unidade de treino 17 teve como objetivo o trabalho intersectorial em
regime de duracéo, tendo tido o primeiro exercicio a intensdo de promover a
capacidade aerdbia, apesar do tempo de exercicio ter sido de 10 minutos. No
entanto, a velocidade da corrida foi reduzida, provocando uma menor utilizacao
do metabolismo glicolitico e uma menor producéo de &acido latico, uma vez que
o metabolismo solicitado foi maioritariamente o oxidativo. O segundo exercicio
teve como o objetivo o reforco do controlo de profundidade em relacdo a um
jogador adversario sem oposicdo, com a posse da bola. Desta forma, os
jogadores da equipa adversaria deviam realizar um passe longo para as costas
da linha defensiva, para que estes ajustassem as suas posi¢cOes e retirassem
profundidade através de uma corrida frontal para a sua baliza, tentando manter
a visao sobre a bola.

Em escaldes de formacéo, é habitual identificar jogadores que realizam o
controlo de profundidade através de uma corrida de costas, no entanto, essa
técnica compromete a velocidade de deslocacdo e aumenta probabilidade de
desequilibrio e uma eventual queda. Assim, através deste exercicio o foco foi a
correcdo desses aspetos para tornar o controlo de profundidade o mais eficaz
possivel. O terceiro exercicio tem como objetivo a coordenacéo da presséo alta,

ou seja, o condicionamento da primeira fase de construgdo. Um dos principais
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objetivos da equipa na organizacdo ofensiva foi conduzir a equipa adversaria
para um dos corredores laterais. Assim que a bola se encontrava no defesa
lateral da equipa adversaria, a equipa cobria as linhas de passe mais préoximas,
oferecendo reduzidas oportunidades a equipa adversaria para sair da zona de
pressao. Deste modo, este exercicio teve como objetivo o aperfeicoamento da
pressédo realizada na primeira fase de construcéo do adversario.

Foi realizado no trabalho complementar da unidade de treino 17 o treino de
membros superiores e inferiores. Contudo, com uma maior predominancia de
volume de trabalho nos membros superiores, visto que foi realizado um jogo de
treino contra o escaldo de sub-16 na seguinte sexta-feira, dia 16 de Outubro de
2020. Deste modo, existe uma menor concentracdo de fadiga nos membros
inferiores. O plano de treino foi elaborado de forma a promover a adaptacao,
todavia com um foco no aumento das cargas. Caso o aumento de carga nao
fosse possivel, era aumentado o numero de repeticdes. Assim foi incutido o

principio da progressao.
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SCB (U15) (INICIADOS A (U1S)) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: & Unidade de treino: 17
Traball.lo I_ntetsetogial - em regime de duragao Cidade Desportiva (Campo n.° 2)
(resisténcia especifica) 14-10-2020 - 17:30
Data do jogo anterior:
w2 09-10-2020 (6° Feira)
4o
Co Data do jogo seguinte:
a0 16-10-2020 (6° Feira)
@ o
Duragio total da unidade de treino:
64 min. 0 seg.

1 Passs em 2 quadrados Il
Um grupo rum quadrado de 10x10m + um quadrado de Z0x20m exercita passe
frontal - passe atrasado e 1 passe fomtalidiagonal,

A seguir 03 Jogadores do quacdrado de fora joga com o3 jogadores do quadrado
de dentro, ou sefa, passe frontal diagonal, passe atrasado e passe dlagonal
frontal.

2 bolas em cada quadrado

10 min Oaeg.
3*.-’

2x(Smin Oweg) g::“‘;
x(Smi
12 min Queg. i

2 Org Defensiva Sector Defanaivo - Controlo da Profundidads (Bonecos)

- A equipa de em A posiiona-se em funglo ca
“bois descoberta®™.

- Os jogadores da equipa azul as Besdo T s3em com
a bola que esia A frente do Doneco neste aequba& tem

de ajustar 0 seu posicionamento para controlar a
-mmumumwmmamemm
um passe kongo para o3 da Inha retrar

recuperarn Interceptar a bola.

1 (O min 0 wep )
2x(Tmin Oweg) (T min Omeg )

3 Coordenagio na Presslo Alta (SO+81)

A equipa vermeiha efetua uma pressdo alta de forma a condkionar a 12 fase de
construco do adversario para um dos comTedores laterals definindo uma zona
dz pressdo. Num primeiro momento, tanto a circulagSo de bola (cada Jogador
deve car 3 foques antes de Passar 30 coiega) COMO 3 equipa Gue Cefence
estio passivos (preccupagio em garanty um bom posicionamento coleivo). Ao
sinal do apilo do treinador, tocos 05 jogadores passam a estar atvos.Se a
equipa que se encontra em OO recuperar 3 posse da bola tam 10" para atacar
a batza formal. A equipa que e3t8 em CO deve procurar ultrapassar a Inha ce

meio campo em
A do val “mﬂ)mu(m
de forma a dific nac da

equipa vermeina. Na estrutura 1:4:3 {equipa branca), ommumemdm
ummmmummummbumnwa
um constante da Inha de pressSo £ a uma <
mals eficlente. Na estutura 134 (equipe szul) ajustar em conformidade.

Figura 36- Unidade de treino 17

76



Unidade de treino 18:

Training Plan Adaptation Period
Escaldo INIA | Dpata 16/out [ Hour 17:00 Volume 25 min
Macrociclg 1 | Mesocicle 2 Microcicle 1 Local | GYM
Training 14 | Material
Objective| Mobility and core 2 rounds
1 l Gluteos Medius passada 2 | Hip stability+mobi 3 J_\l:.)rl'lgamento adutor
sets. sets. — t sets. 2
reps 10+10 reps mn; reps 10+10
time - time 257742577 time -
pause 15" pause 157" pause
| weight BW weight BW weight S kg
CORE | MoB
quats 5 | rotation femur 6 Hip Mobility
sets sets sets
reps 10 reps reps 10
time time 257 time
- 15°° . 157 — 15"
weight BW weight BW weight BW
MOB
Tibiotarsical mobility 9 | Kettlebelt flex
sets sets
— 10+10 ==
time time 15774157
—— 157" pause 157
weight weight BW weight BW
MOB MOB MOB
10 Piriforme 11 Thibial mobility 13 Hamstring reach
sets sets sets
reps 10 reps 10+10 reps 10
time 3077 time - time -
pause 15" pause 157" pause 157"
weight BW weight BW weight BW
MOB mMoB | MoB

Figura 37-Unidade de treino 18: GOD

A unidade de treino 18 teve como foco o trabalho tatico-estratégico em
regime de velocidade, visto que estava agendado jogo contra o escaldo de sub-
16. O trabalho antecedente a unidade de treino foi de mobilidade. Através do
treino de mobilidade existe uma lubrificacdo das articulacbes com liquido
sinovial, sendo fundamental para a salude da articulacdo. Através destes
exercicios existe um aumento da amplitude articular e muscular, sendo
fundamental para aumento fascicular. Assim, em qualquer situacéo de jogo onde
uma grande amplitude de movimento seja necessaria, 0 jogador estara
preparado para a desempenhar de forma segura. Por outro lado, existe uma
relacdo de uma boa mobilidade com a prevencao de lesdes, visto que uma maior
flexibilidade indica uma menor sensibilidade dos propriocetores musculares,
nomeadamente dos fusos neuromusculares. Assim, o trabalho promove uma

recuperacéao ativa sendo importante para o jogo do dia seguinte.
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SCB (U15) (INICIADOS A (U1S)) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 18
Trabalho Tatico-Estratégico - em regime de velocidade Cidade Desportiva (Campo n.° 4)
(velocidade especifica) 15-10-2020 - 17:30
Data do jogo anterior:
oo 09-10-2020 (6® Feira)
a0
©o Data do jogo seguinte:
o0 16-10-2020 (6 Feira)
@ o
Duragio total da unidade de treino:
72 min. 0 seg.

41 Posase de Bola (5x5)+{5x5) em estrutura
Duas equipas organizam-se em estrulura, dertro e fora do reténgulo, conforme
aimagem de forma a ficarem com 03 apolos externos allemados com o3 da
equipa adversaria. O objetivo do exercicio & realzar uma sequéncia de 10
Passes Para pontuar um ponto para a sus equipa. O3 jogadores extemos $m
obrigatoriamente de igar com os jogadores que =3tio centro.

Candicionantes:
Em fungSo da sua posiclo no retingulo {dentro ou %ora), cada jogador pode dar
nO maximo:

1} 2 toques (dentro) / 1 Sogque {fora)
V) 2 foques (fora) / 1 togque (dentro)

Variante: Sempre que uma equipa reaiza uma sequdncia minima de S toques
“ganha o direRo” de atacar a balza formal Sx(2+GR) ou 2[2+GR).

2 Jogodoosmwﬂmmmomm)
o e em cada um dos 3
mmmrﬂ;&unammwmmm
para os stacantes. De uma forma geral, 03 4 atacantes deverfio procurar
ulrapassar o5 3 defesas que fazem a oposicho o seu comedor para poder
m-mmmm potenciar uma variedade de
manter sempre o equiibric, de %orma a que, fo
momento de parda da bois no permitam qus 0 detesas fagam oo na baltza
pequena (sem GR): forte reaglio & perda com TD apgressiva {pressSo aka). Ter
em atencBo & regra do fora~de-jogo colozande o treinador que ests a
acompanhar  inha defensiva 3 garir esze momento. Quando a bola & jogaca
nos comedores laterals 10dos o3 e que estio
no corredor central devem estar p para dar 4 jogada 2pés
o cruzamento: o5 atacantes, mnmnuwule?mn
eas o as

L

i R
B 5 e

e

Mﬂlﬂmmﬂulﬂlm a cutra & o resultado final serd o
somatorio dos golos obtidos nas duas séries em que desempanham fungles x 18 min O neg.
derentes. VARIAVEL DE PROGREZ2A0 DO EXERCICIO: Acrescentar um Bibo 6 moupemache: Lot 2 Oin Soep)
defesa no(s) corredenes) de foma 3 gar uma entre Rupetclex 2x(Omin Oweg) @Rmin Omeg )
atacantes & defesas; Definr um tempo maximo de ataque. Terpo el 1 ovies Qneg.

3 Construglo Curts + 1* Fase +Ligag3o Intersstorial com Comredoree Laterals
2 equipas dwididas peios 3 setores em 2/3 do campo.

Defensivaments, a aquipa tem de estabitzar o3 jogadores em cada um dos trds
setores: S e 10 (sefor ofensivo); 7,6,8 e11 (setor intermécio) e 1,234 & 5 (setor
defensivo).

Ofensiamente a equips deve promover dierentes dindmicas ofensivas no
intulto de criar superioridade numerics em cada setor. Obrigatoriecade de ter
sempre um jogadar (defesa lateral ou extremo) @ ccupar cada um dos
corredores laterals (fora do bioco).
mmmmmumsmumMum
{defensivo-intermédio e Ce forma a

20 min 0
om..?

2:(‘0-‘1\0“)
20 min Oneg.

Figura 38-Unidade de treino 18
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2° microciclo

Unidade de treino 19:

SCB (U15) (INICIADOS A (U1S)) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: i Unidade de treino: 19
Trabal'ho Setorial - em regime de tensao (forga Cidade Desportiva (Campo n.° 3)
especifica) 20-10-2020 - 17:30
Data do jogo anteror:
¥-D 16-10-2020 (6* Feira)
-}
Qo Data do jogo seguinte:
a0 23-10-2020 (6° Feira)
@ o
[M'agﬁoa:nal da unidade de treino:
67 min. 0 seg.

41 Jogo com as Maos / Goloe Cabaga
Terreno: 35x 20m.
Duas equipas 36 podem croular 3 bola com as mios e marcar 9oio de cabega.
20 & permiido dar 3 passos com 3 bola na m&o & nSo pode tar com a bols nas
mios mals de 3 seguncos.

V1) A equipa em posse de bola tem que efetuar 10 passes entre i e depols de
atingir esse objetivo pode A 80 ests 2o goko de
cabeca & 3 assistencia tem que sef feila airavés de um passe com 0 pe- A
equipa que nfo tem a posse procura recuperar a bols e afstusr 10 passes para
pacer finaltzar.

10 min Oaeg.
:-n.-;

2x(Smin 0 min O seg)
|:d:;u:~J . =

2 Circulagdo da boia no SD (passe tenso)
q ¢80 entre o3 o sefor O cbjstvo & efetuar um
passe fenso e rasiero para © colega imedistamente a seguir (2-3; 34; 4-5; 5+4;

4-3; e 3-2) de forms a obrigar o efetuar uma recegio orentada sem que a bola
sala do quadrado e cada jogador a

apenas 2 togues (UM para receber & Cutro para passar),
Os Jogaccres somam 1 ponto sempre que © colega para onde passaram no
consegur recedber a bola &'ou no Imite dos 2 toques nlo efetuar o passe parao

colega saguinte. Um Jogador pode 1 ponto se
enfrar no Quacrado do colepa para onde passou antes de ele consegulr jogar
para o colega seguinie.

O DL do corredor contrario & zona da bols deve estar no quadrado interor
{equiibrio) mas quando a bols rodar e chegar a0 DC que est8 no corredor
central tem ce rapkiamente abrr para receber a Dols RO QUACrad0 que e3ts na
ampiitude maxima. Tocos 03 outros Jogaco parac
imedistamente a seguir d= forma a manter o 30 equilbrado.

3 Organizagao Linha Defensiva va Declado no ditimo tergo
Crganizagio Linha Detensiva vs DecisSo no Gtimo tergo

4x4+GR

Asaque em Vaga

Figura 39-Unidade de treino 19



A unidade de treino 19 teve como obijetivo o trabalho setorial em regime de
tensdo. Nesse sentido, apresentou uma semelhanca em relacdo a unidade de
treino 16, visto que o primeiro e segundo exercicio foram utilizados em ambas
as unidades de treino. O terceiro exercicio teve como objetivo o desenvolvimento
da contencéo e cobertura defensiva por parte do setor defensivo. De forma a
auxiliar o papel defensivo que se pretendeu reforgar, organizou-se o exercicio
através de uma igualdade numérica 4x4. Desta forma, os defesas tiveram de
pressionar e realizar a contengdo ao jogador mais préximo, enquanto 0S
restantes defesas realizaram a cobertura defensiva. Do ponto de vista ofensivo
este exercicio tinha como objetivo potenciar o passe em rutura e isolar um dos
ponta de lanca, no entanto, esta dindmica apesar de ser a indicada pela equipa
técnica, ndo era obrigatdria, podendo a rutura ser realizada por qualquer jogador.
O 6° microciclo apresentou uma alteragdo no que diz respeito a hora do treino
do treino de quarta-feira, dia 21 de outubro. Esta alteracdo implica uma mudanca
da hora do treino complementar posteriormente ao treino. Assim sendo, e sem
possibilidade de trabalhar com os jogadores na terca-feira dia 20 de Outubro
devido a incompatibilidade de horario escolar, foi optado por realizar o treino de
membros inferiores e superiores posteriormente ao treino no regime de
adaptacdo e hipertrofia muscular. O objetivo € aumentar a area de seccao

transversal para mais tarde ser possivel gerar mais forga.
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Unidade de treino 20:

Training Plan Adaptation Period
Escaldo INI A I Data 21/out | Hour Volume 30 min
Macrociclg 1 I Mesocicle 2 Microcicle 2 Local | GYM
Training 15 I Material
Objective| Muscle Adaptation- upper body
Remada Unilateral 2 | Supino 4 Remada alta bilateral
i sets 2 sets 3 sets 2
2 QL [ e [ 10410 reps 12 reps ©
q"( time = time - time
J J pause 1 min o'\ N pause imin pause 4577
B | ; g - :
So weight BW weight 12RM weight BW
uUs | uUs | Banco reto us | Bragos esticados
4 | Meio agachamento 6 Hip thrust bilateral 6 | Afundo isométrico com carga
sets 3 il | sets 3 sets 3
a‘ a: reps 6,8 ' reps 646 reps
, q time - . time - time  |307°4307
h ﬂ pause 45" - pause 1min pause 457"
weizht | 10/20 kg ; weisht | 5/10 kg weight | 10kg
uUs | Discos Mi Mi

6 Prancha lateral adutor

time  |207°+20
pause 45
weight PC

Figura 40-Unidade de treino 20: GOD

A unidade de treino 20 teve como objetivo o trabalho intersectorial em
regime de duragcdo. Esta mesma unidade apresentou algumas diferencas em
relacdo a unidade de treino em regime de duracdo do microciclo anterior. O
primeiro exercicio promoveu a técnica ao nivel do passe, no entanto, teve-se em
atencdo a adicdo de intensidade estabelecendo uma competicdo entre os dois
circuitos do exercicio. Os quatro jogadores de cada circuito tinham o objetivo de
realizar 10 voltas ao circuito o mais rapido possivel, tendo sido imposto ao ultimo
grupo a completar as 10 voltas, a realizacao de 20 flexdes de bracos.

O segundo exercicio teve como objetivo a potenciacdo da finalizacdo apos
cruzamento, no entanto, o setor defensivo, para além de recuperar a posse de
bola, tinha como objetivo colocar a bola nas balizas pequenas colocadas na linha
do meio campo através do passe. Estas balizas representavam os pontas de
lanca, ou seja, potenciou-se a transicdo defesa-ataque. Por outro lado, neste
microciclo foi incluido o trabalho de técnica individual na terca-feira e quinta-feira,

0 que tem implicacdes tanto ao nivel da carga interna e externa dos jogadores.
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Deste modo, o treino de quarta-feira ser& composto por exercicios concéntricos,

excéntricos e isométricos.

SCBRAGA U15 EPOCA 2020/21

MICROCICLO 5

FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA

»Pxzp» 3

AUDITORIO Gon
15h30
AUDITORIO

TREINO
16h00
ca/B5eBs

15h 3¢
GOD/GOT- campo 3
16H4S

FOLGA TREINO
17h30

C3/85e86

FOLGA FOLGA

TREINO
17h30 17H30

"m"OoO® P -

C4/BS 0 B6 CA/R3eBa"

Figura 41-Microciclo 5

Tendo em conta o jogo de sexta-feira, dia 23 de outubro, o volume do
trabalho de velocidade de quinta-feira dia 22 de outubro tera de ser reduzido.
Esta reducdo ndo € preocupante, visto que nos ultimos quatro microciclos se
assistiu a um aumento progressivo do numero de contactos no solo/ volume de

treino.

2° microciclo: 24 de setembro- 52 contactos no solo + 3 séries de 10 metros;
3° microciclo: 1 de outubro- 42 contactos + 3 séries de 10 metros;

4° microciclo: 6 de outubro- 42 contactos + 4 séries de 10 metros;

5° microciclo: 13 de outubro- 72 contactos + 3 séries de 15 metros

Assim, a unidade de treino 20 sera complementada com um trabalho
posterior de membros inferiores e superiores. Como mencionado anteriormente,
o treino foi composto por exercicios concéntricos, excéntricos e isometricos. A
utilidade dos exercicios isométricos diz respeito & reducdo da amplitude de

movimento ou da amplitude angular do movimento o que tem implicagdes na
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reducdo da inflamacao muscular pos-treino. Existe uma menor desorganizacao
das células musculares e uma menor mobilizacdo de células satélite e
consequente acdo dos mioblastos, significando que este treino implica um menor
desgaste muscular. No entanto, estes exercicios apresentam um elevado tonus
neuromuscular, sendo importante para a capacidade de recrutamento e
comunicacao inter e intramuscular.

O treino de membros superiores é fundamental para a capacidade de
choque, melhoria da postura corporal e trabalho propriocetivo. Assim, existe um
aumento da participacdo do cerebelo, cortex motor e do aparelho vestibular,
devido a diversidade de estimulo. De forma a tornar o treino mais completo
possivel sem comprometer o desgaste excessivo do jogador, foi introduzido o
afundo isométrico com carga. Desta forma, existe um alongamento do psoas
iliaco, gliteo maximo e isquiotibial. Para além destes efeitos, existe uma
melhoria da rigidez e salde articular. Através do ultimo exercicio predominou-se
o reforco dos adutores e flexor da anca, fundamental na realizacdo do passe

curto, médio e longo, remate e mudancas de direcéo.
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SCB (U15) (INICIADOS A (U1S)) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: E Unidade de treino: 20
Trabalho Intersetorial - em regime de durago Cidade Desportiva (Campo n.° 4)
(resisténcia especifica) 21-10-2020 - 16:00
Data do jogo anterior:
w0 16-10-2020 (6° Feira)
4o
Co Data do jogo seguinte:
& o 23-10-2020 (6° Feira)
@ o
Duragio total da unidade de treino:
65 min. 0 seg.

4 Passe da selegio espanhola (competlicio)
Dais grupes de 4 jogadores efetuam uma competiclo em que o cbjetivo &
compiletar 10 sequincias completas de € passes (Conforme 3 imagem). Os
jogadores devem procurar passar a boia tensa utiizando o minimo de foques

A

possivel de forma a uma na sua em
desiocamento sem bols. Apds efetuarem o pIT3E 05 KOgaCOres rodam sampre
pxaa Imeciatamente a seguir.

Apuoslpuuomquem-bohmuupmemm
rapicamente a boia 30 ponto inkclal ce forma a &
No final, ommhmmmtwmlummum;b
muscuar.

(T min Omeg)

2 Org Defensiva SD Bloco Balxo - GR+4vs0
- A Equipa ce Branco faz drculagSo de bola de estagSo para estaglio por
exemplo: {2-3-4-5-11) (5~4-3-2-7) quando & bola chegar acs Extremcs sal

cruzamenio para a grande Srea.
- A Equipa de Vermeho em organizacio defensiva posiciona-se em funglo dos
noss0s principlos de Jogo.

- Sallzos paraa clo cefesa-ataque

- Equipa de Branco faz ¢lo attva o

3 Coordenag3o na Presslo Alta (SO+81) em sefrutura 1-3-4-1-2

A equipa vermeiha efetua uma pressdo alta de forma a condicionar a 12 fase de
construclo do adversario para um dos comecores lerals detningo uma zoma
de pressdo. Num primeiro momento, tanto a circulagSo de bola (cada Jogacor
deve car 3 foques antes de passar 30 colega) COmMo 3 equipa que defence
estio passivos (preocupagio em garanty um bom posiclomamento coleivo). Ao
sinal do apilo do treinador, tocos o5 jogadores passam a estar atives. Se a
equipa que se encontra em OO recuperar 3 posse da bola tem 107 para atacar
a baitza formal. A equipa que e3t8 em OO deve procurar marcar golo numa das
3 baltzas paquenas.
A esirutura do adversario val alerando 30 iongo do exerckio (Giferentes

de forma 3 dific na Omanizagio Defensiva da
egquipa vermeina. Na estrutura 1:4:3 {equipa azul), o sefor Infermédio deve ter
Mmummummammmumawam
constante ajustamento da finha de 40 2 3 uma -
mals Na 134 {equipa ustar em

Figura 42-Unidade de treino 20
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Unidade de treino 21:

Training Plan Terga e Quinta-feira:Pliometria U-15
Escaldo INI A | Dpata 22/out | Hora Volume [20 minutod
Macrociclg 1 | Mesocicle 2 2 Local |
Training 16 I Material 5 barreiras médias, 6 barreiras altas, sinalizadores
Contetidod Trabalho de coordenagdo- nimero de contactos no solo: 32
1 kipping alto com 3o de bragos 2 Skipping flexores entre barreiras Skipping griffet médio
séries 2 | - séries 2 séries 2
reps 6 - tempo reps
distancia barreiras 6+6 distancia
pausa 1min pausa 1min pausa 1min
carga PC carga PC carga PC
COOR Miogénico-Potenciacdo encurtamento-est I COOR | Miogénico COOR Miogénico
Modelagdo 60% bragos na anca 5 | Alongamento Piriforme Modelacio
séries 2 séries 2. séries 2
tempo reps 444 tempo
distancia 10m 7l ; distancia distancia 10m
pausa 2min - g <L 7\ pausa 1min pausa 2min
carga PC ‘h “ ") carga PC carga PC
VEL Neurogénico ALON | VEL Neurogénico

Figura 43- Unidade de treino 21: GOD

A unidade de treino 21 foi caracterizada pelo trabalho anterior de técnica

de corrida e velocidade. O niumero de contactos no solo foi reduzido para 32,

sendo inferior ao volume das sessdes realizadas nos microciclos anteriores.

Posto isto, o desgaste foi menor para ndo comprometer a recuperacao

incompleta para o jogo de sexta-feira dia 22 de outubro.
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SCB (U15) (INICIADOS A (U1S)) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 21
Trabalho Tatico-Estratégico - em regime de velocidade Cidade Desportiva (Campo n.° 4)
(velocidade especifica) 22-10-2020 - 17:30
Data do jogo anterior:

w0 16-10-2020 (6° Feira)

4 o

§:» Data do jogo seguinte:

& o 23-10-2020 (6° Feira)

@ o

Durag3o total da unidade de treino:
77 min. 0 seg.

4 Posse de Bola [5x5)+{5x5) em estrutura 1-3-4-1-2

Ommmmmm.memucmm
O obj do £ reaiizar uma sequincia de 10 passes para

mummuaammumwmm

wuwmmmmwm

&Mmmmwmmmfmamy.cmmmu
lubques(dun)nbweml

i) 2 foques (fora) / 1 Sogque {dentro)
i) 2 toques (fora) / 2 toques (dentro)

Variante: Sempre que uma equips reaiza uma sequéncia minima de S toques
"ganha o dreRo” de atacar a bakza formal Ex(3+GR).

Terpo exerchacho
Taroo de secotarnche
Sderbien.

Ruetctex
Terpo el

Jqomsmmu(mmumm-nnm)mmmm+1-z

O cbjetivo do exercicio & em cada um dos 3
mmmmunammwmmm
para os stacantes. De uma forma geral, o3 £ atacantes deverfio procurar
meusmmmamﬂrmmmmm
m-mmmm uma
ommuumusque o
mgmummmqgummnmmm
pequena (sem GR): forte reagio & perda com TD agressiva {pressSo aa). Ter
em atencBo & regra do fora~de-Jogo colocando o trenador que esta a

ainha a gerir esze omﬁonmem
nos comedores laterals fodos o3 ) que estio
no corredor central devem estar prepar para dar 4 jogada apos
o os oc a3 zonas de tnalizaglo (17 & 2 vagas);
# oz defesas, desfazendo o alnhamenio para pe as

loual). Nos laterals a jogada kicia atraves

uwmumaMLMmmuwmmnﬂnl
meommmommwsMnnmmam

die:
wwAvEL DE PROGRES8A0 DO EXERCICIO: Acrescentar um defesa no(s)
de forma a gar uma entre atacantes e

Terpo de secaperacho min O mep.
1 O min Owep)
2 in 0 wng ) min ¢
Tarpo ol .‘!-0-.' s "ol

NA 2* FASE DE CONSTRUGAD: A equipa em posse procura estruturar o Jogo
ofensivo assegurando Inhas de passe seguras e dversiicacas de fooma a
tacittar a ¢80 curta em 80 (03 2 pivots funcionam nas costas da

firha de do do e2 na maxma -7
GSLMFMEDECWCOR@ORDABOLA Um jogador na
mmwmxmmwammr‘amﬁow
dentro & PL do iado da bola na profundidace; CORREDOR DO LADO
CONTRARIO A BOLA - Um Jogador na ampiftude maxima (por foral; pivot do
fado contrario da bola assegura o equlibeio;10 procurs uma disgonal

& PL &fstua de rutura. NO MOMENTO DA CRIAGAC E

PA3BE DECISVO: Oumaewum:ammeﬁmamﬂo
da balza a clo dos Joga que estio centro dos dois

sefores e efetua-se uma shuagio
condiclonada de Sx(3+GR). Alacantes: 7; 5; pivot do lado da boia;10; Selt.
Defesas: 2; 3 £ 4. VARIANTES (no futuro permiir permutas ce funclo

a c 1) PL do da bols efetua um contra-
& procura 0 “&ngulo cego” do DL )
mnwumumm«:mm ataca a
a ¢80 co DL 1l1) PL em apoio frontal e PL do lado

mamummamm

Figura 44- Unidade de treino 21
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3° microciclo:

Unidade de treino 22:

SCB (U15) (INICIADOS A (U15)) Epoca 2020-2021

Unidade de treino: 22

Cidade Desportiva (Campo n.° 3)

27-10-2020 - 17:30

Domnantes da unidade de treino:

Trabalho Setorial - em regime de tens3o (forga

especifica)
v o
a0
Co
a0
@ o

Data do jogo anterior:
23-10-2020 (6® Feira)

Data do jogo seguinte:
29-10-2020 (5 Feira)

Durag3o total da unidade de treino:
67 min. 0 seg.

1 Jogo com as Maos / Golos Cabaga
Terreno: 35x 20m.
Duas equipas 36 podem crouiar 3 bola com as mics e marcar 9o de cabega.
86 & permiido dar 3 passos com a bola na m&o & nSo pode tar com a bols nas
mios maks de 3 seguncos.

w)Aeqmenposnoewamnuemwmmm’emu
atingir esse objetivo pode ests 2o golo de
menmmmmmmummmop&.A
equipa que ndo tem a posse procura recuperar a bols e efetuar 10 passes para
poder finaltzar.

:-n.-; ©
2x(Smin 0 min &
"'l*-.-m " wel

2 Wmmmw(mho)
L enfre 03 do sefor O cbjetvo & efetuar um
mumnemnuommlm-xwrm-! 34; 4-5; 54;
4-3; e 3-2) de forma 3 obrigar o efetuar uma recego orentada sam que 3 bola
sala do motor) & cada jogador a
apenas 2 toques (UM PaTa raceber & Culr0 DA PAsIar).
Os Jogaccres somam 1 ponto sempre que © colega para onde passaram nio
consegur recaber a bola e/ou no mite dos 2 toques ndo efetuar o passe para o

colaga seguinte.Um Jogador pode 1 ponto se
enfrar no Quadrado do colega para onde passou antes de ele consagulr jopar
para o colega

seguinte.
© DL do corredor conirario & zona da bols deve estar no quadrado Interior
{equlibrio) mas quando a bola rodar e chegar a0 DC que est8 no corredor
central tem ce rapidamente abrir para receber a bola nO QUACrado que e3ts na
ampiitude maxima. Todos 05 outros Jogado parao
imedistaments a seguir d= farma a manter o 30 equilbrado.

3 Org Defensiva SD Bloco Balxo - GR+4va0

- A Equipa de Branco faz ¢80 de bola de %o para estagio por
exemplo: {2-3-4-5-11)/ (5~4-3-2-7) quando a bola meg.m Ewums sal
cruzamento para a grande rea.

- AEquipa de em =] posiciona-se em funglo dos
no3503 principles de Jogo.

- Baitzns paraa =
- Equipa e Branco faz cpesiglo ativa no cruzamento

Figura 45- Unidade de treino 22
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O terceiro microciclo do segundo mesociclo foi caracterizado pela reducao
a 3 treinos devido ao impedimento de saida do concelho decretado pela Direcdo
Geral da Saude entre dia 30 de outubro e 3 de Novembro.
A unidade de treino 22 teve a mesma organizagdo da unidade do microciclo
anterior. Esta semelhanca tem como objetivo a adaptacéo dos jogadores a carga
de treino, no entanto, a repeticdo dos exercicios setoriais € fundamental, visto
que ainda se identificaram erros ao nivel do controlo de profundidade e da

identificacdo do ponta de lanca como referéncia de transicao defesa-ataque.

Unidade de treino 23:

Training Plan | Adaptation Period
Escaldo INIA | Data | 28/out l Hour | I Volume 30 min
Macrociclg 1 | Mesocicle | 2 | Microcicle | 3 I Local ] GYM
Training 17 I Material |

Objective| Muscle Adaptation- upper body

da Unilateral 2| Supino 4 a alta bilateral

B¢ ses o= € sets 4 sets 3
; €. [ [ 10020 (e reps 10 e 2
). = : Ay Y. - =
TR - v b e . tima .
S !

pause 1min pause 45

weight BW weight 12RM weight BW
us | us | Banco reto us | Bragos esticados

a_]

# gq

us |

rancha lateral adutor
) sets 3

Meio b 6 Hip thrust bilateral 6 | Afundo isométrico com carga

sets 3 i | sets 3 sets 3
a‘ reps 12. i reps 848 reps
time . time = time 307430
ﬂ‘ pause | 45 |* psus= | 1min pause | 457
weight S weight | 5/10kg weight | 10kg

Discos [ |

time (2074207
457
eight PC

Figura 46- Unidade de treino 23: GOD

A unidade de treino 23 teve como objetivo o trabalho tatico estratégico em
regime de velocidade. O primeiro e segundo exercicios repetiram-se em relacéo
ao microciclo anterior. O terceiro exercicio tem como objetivo potenciar a
construgdo intersectorial, no entanto, para promover um menor desgaste fisico
e promover uma ligagdo mais facil, apresentou condicionantes: os jogadores de
cada setor apenas podiam jogar nas areas marcadas no campo, visto que
representavam os trés diferentes setores. Desta forma, apenas existia a pressao
defensiva pelos jogadores de cada setor. Caso estas condicionantes néo

tivessem existido, o0 exercicio iria ter um maior desgaste fisico devido as
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aceleracdes que poderia provocar e iria dificultar a ligagao entre setores devido

a diminuicdo de espaco e do aumento dos jogadores em torno do centro de jogo.

SCBRAGA U15 EPOCA 2020/21

MICROCICLO &

FOLGA FOLGA FoLGAa FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA

»xz>» 3

GoD
15h30
AUDITORIO

FOLGA TREINO

17h30
C3/85e8B6

<D
CIDADE
mgxf ORSERVACOES

Figura 47- Microciclo 6
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Por outro lado, a unidade de treino 23 foi composta pela realizacdo do teste
fisico de velocidade, sendo composto por 3 sprints de 20 metros, anteriormente
a unidade de treino. Posteriormente, foi realizado o treino de membros
superiores e inferiores, no entanto, no regime de prevencdo, mantendo-se 0
treino da semana passada caracterizado pela utilizacdo de exercicios
isométricos, concéntricos e excéntricos, visto que foi realizado um jogo de treino
na quinta feira dia 29 de outubro. Desta forma, esta assegurado o equilibrio entre
dose e recuperacao dos jogadores, potenciando o jogador para o jogo. Para ndo
ocorrer uma paragem excessiva dos jogadores foi realizado o treino de membros
superiores acompanhada de uma corrida continua de recuperagdo de 15
minutos.

Através da corrida continua de 15 minutos existiu o trabalho
predominantemente da capacidade aerdbia, fomentando uma oxigenacao
muscular e uma consequente utilizacéo das fibras tipo 1 que apresentam uma
preferéncia metabdlica lipidica. Desta forma, existe uma reduzida producao de

lactato muscular e uma recuperacéo ativa.
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SCB (U15) (INICIADOS A (U1S)) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 23
Trabalho Tahoo-E?tn'Egoo - em regime de velocidade Cidade Desportiva (Campo n° 4)
(velocidade especifica) 28-10-2020 - 17:30
Data do jogo anterior:
iz 23-10-2020 (6® Feira)
a0
©o Data do jogo seguinte:
%o 29-10-2020 (5° Feira)
@ o
Duragio total da unidade de treino:
77 min. 0 seg.

41 Posse de Bola (5x5)+{5x5) em estrutura 1-3-4-1-2
Dmmmmmm;memumm
O obj do £ reaiizar uma sequéncia de 10 passes para
mumwbmnmwu O3 jogadores externos tdm
wuwmummeﬂom

mmmmmﬂommtmwmxcmmmu

l)thues(dun)nmm)
1) 2 foques (fora) / 1 Soque {dentro)
i) 2 toques (fora) / 2 toques (dentro)

Variante: Sempre que UMa equUIPa realizs uma sequéncia minima de S toques
“ganha o direko” de atacar a balkza formal Ex(3+GR).

Terpo everchacha

Foaetcten
Tainpo sl
2 Jogoﬂm:mdun(muomm finaltzagao) em eetrutura 1-34-1-2

o do em cada um dos 3
mmmrﬂ;&unammwmmm
para os stacantes. De uma forma geral, 03 4 atacantes deverfio procurar
ulrapassar o5 3 defesas que fazem a oposicho o seu comedor para poder
m-mmmm potenciar uma variedade de
manter sempre o equiibric, de %orma a que, fo
momento de parda da bois no permitam qus 0 detesas fagam oo na baltza
pequena (sem GR): forte reaglio & perda com TD apgressiva {pressSo aka). Ter
em atencBo & regra do fora~de-jogo colozande o treinador que ests a
acompanhar  inha defensiva 3 garir esze momento. Quando a bola & jogaca

nos comedores laterals 10dos o3 e que estio
no corredor central devem estar p para dar 4 jogada 2pés
o cruzamento: o5 atacantes, xmnnnuumomgb(ﬂe?mn
eas ] para p as

(marcacio Nos ¢ laterals a jogada kicia atraves
de um lancamento de Inha isteral As duas equipas compatem uma contra a

L aserotach 18 min O

m:nmﬂmnmmmmwwmn Ymh o 2-“..;. .
vmvaoe PROGRE28A0 DO EXERCICIO: Aaaoun-unmms) Rupetclex ;m-uom '3:.:’.3
corredones) de forma a garantr uma e Terpo sl o O neg.

m

NA 22 FASE DE CONSTRUGAD: A equipa em posse procura estruturar o jogo
ofensivo assegurando Inhas de passe seguras e dversiicacas de forma a
facittar a ¢80 curta em progressSo (o5 2 pivots nas costas da

linha de fo do e2 na -7
eSLMFASEDECWCmDABOLA Um jogador na
ampittude maxima {por mxmoomommmnamgbw
dentro & PL do iado da bola na profundidace; CORREDOR DO LADO
CONTRARIO A BOLA - Um jogador na ampitude maxima (por foral; pivot do
fado contrario da bola assegura o equlirio;10 procurs uma disgonal

& PLafstua de rutura. NO MOMENTO DA CRIAGAO E

PA3BE DECIEBVO: cmammmmmumﬂo
da balza a clo dos Jop! que estio centro dos dois

sefores e efetua-se uma shuagio
condiclonada de Sx{3+GR). Alacantes: 7; 5 pivot do lado da bola;10; Seil.
Defesas: 2; 3 4. VARIANTES (no fu8uro permiir permutas ce tungSo

a r 1) PL do da bols efetua um contra-

s e © “8ngulo cego” do DL )
quanco PL o lado da bola batxa o MI desse ataca

a
aprovetando a atragio co DL acversario; lil) PL em apoio frontal e PL do lado
contrério & zona da boka alaca profundidade.

Figura 48- Unidade de treino 23
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3.9 Relagéo de trabalho GOD e trabalho técnico

4° mesociclo

1° microciclo:

SCB (U15) (INICIADOS A (U15)) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: i Unidade de treino: 31
Trabalho Setorial - em regime de tensio (forga Cidade Desportiva (Campo n.° 3)
especifica) 09-12-2020 - 16:00
Data do jogo anterior:
e 04-12-2020 (6* Feira)
&0
Co Data do jogo seguinte:
2o 11-12-2020 (67 Feira)
@ o
Duragdo total da unidade de freino:
61 min. 0 seg.

4 Possedebola(3+3)x3comTD

Num espaco de 20m x 20m com quato balizas pequenas, colocadas em cada

ums das arestas do quadrado, realiza-se uma competicSo envovendo 3

mmcnmsm Cada uma das equipas berd de assumy
 para pontuar ferd de recuperar a posse
umemmm-mmmm4mmu
ponto). As outras 2 equipas procuram manter a posse da bola & para
pontiuarem ferfo de efetusr sequincias ce10 passes de forma a alcancarem 1
ponto. Os jogacores estio condiclonacos a apenas 2 foques. No final, a equipa
que obfiver mencs pontos realiza uma série de abdominais / dorsals / SexBes
de bragos. NOTA: 2 séries com 3 repeticles de 2 minutos (cada equipa terd de
a35umir 0 Processo defenshvo 2 vezes).
OFENSIVAMENTE: procurar dar velocidade & bols de forma a nSo debear o
adversario criar uma zona de pressio; reacSo rapida a0 momento de perda ca
boia (TD) para evitar que o adversario faga 9olo numa das 4 balkzas pequenas.
DEFENSIVAMENTE: criar uma zona de pressio de forma a condiclonar a
circuiagSo de bola cos atacantes e facilar a sua recuperacio; apds

recuperagio da bola procurar rapidaments fazer golo numa das 4 baitzas

pequenas.

2 Jogo (GR+3)x{3+GR) com permuta A-B-C ou 1-2-3
Ao 3inal do freinador, Jogador troca com um dos colegas da mesma equipa em
descanso e que $2nh3 3 mesma conletra alribuida. A colocaclo da
ummnmmmmthwmmmmaﬂn
mmoummmm de receganizacio (sm
temos para ede pana
mwmmmmmmdmmua
contrapressdo.

Igualdade,
pressfoe

(e1p0 de secaperncho
Sdebes

Terpo wml

3 Jooomhmoon vagas - mmo-cmm(enosms-cn) - om eafrutura de 1-3-4-1-2
Aptsa G (9e19)
defersivo em3x2, mmwsmvmmm:ﬁs com abolna
mmmzmmwmmm&wm
lemw!umn no ca transiclo © principio de
sempre que 3 equpa em
mmnmnemmmomw
‘quando finaliza & fem imeciatamente de defender uma vaga em nomero
superior.

13 VAGA: (GR+2)x(0+GR) - jogadares envoividos (GR+5+1110(GR) - campa

«com ampitude recuzica;
22 VAGA: (GR+2)x(3+GR) - Jogadores enmvolvidos (GR+S+11m{2+3+4+GR) -
campa com amel reduzida;

Race
3 VAGA: (GR+S)(3+GR) - Wmm (GR+T+10+5+5+11)x
{2+43+4+GR) - campo com mmu
43 VAGA: (f (GR+T+10+5+5+11)x
16«3»2-3-40@!) umoo com ampitude formal.

Figura 49-Unidade de treino 31



Training Plan Adaptation Period
Escalio INIA | pata 09/dez Hour Volume 30 min
Macrociclg 1 | Mesocicle 4 Microcicle 1 Local | GYM
Training 26 | Material
Objective Muscle Adaptation- upper body
1 Remada na barra 2 | Supino Remada unilateral com elastico
] s 4 o sets a sets 3
reps 3 w % reps 10 reps 10410
time Re time time -
pause 1 min e pause 1min pause 1 min
weight BW weight 10RM weight BW
us | Banco reto
4 Dips no banco g | Bicep curl
sets 3 Py sets 3
reps 12, reps 10
time - time
pause 457 pause 1min
weight “ weiznt | 10RM

Figura 50- Unidade de treino 31: GOD

EPOCA 2020/21

SCBRAGA U15

MICROCICLO 11

»Px2>» 3

GO GOD

mMO = >~

CD gmas
: DESPORTIVA
FORMACAC

C3/85086 i

TREINO
17h30
C2/85¢e 86

GOD - gindsio

17h30

FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA
AUDITORIO NUTRICAO
15h30 14h00***
GOD - campo 4* AUDITORIO
TREINO EM CASA TREINO EM CASA s v e
2 ; Gor** FOLGA FOLGA

* GR's / DEFESAS
OBSERVACOES - MfDOOS/AVAN(ADOS
*** por ordem de chegada, 2a 2

Figura 51- Microciclo 11

O primeiro microciclo teve um planeamento semelhante ao microciclo

anterior, no entanto por opc¢éo da equipa técnica foi reduzido o volume de treino

do respetivo dia 10/12/2020, quinta feira visto que os jogadores ja vinham com
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alguma carga acumulada dos treinos de GOT e GOD que antecederam o treino
da equipa.

Inicialmente foram realizados treinos em casa na segunda e terca feira para
tirar proveito dos dias com maior distancia do jogo para incluir treinos mais
intensos. No entanto, esta intensidade ndo diz respeito a carga, mas sim do
ponto de vista cardiovascular, visto que o treino realizado no dia 07/12/2020
representa o recrutamento total de todas as componentes musculares, ou seja,
membros superiores, inferiores e CORE em circuito. Este raciocinio aplica-se
igualmente ao treino realizado em casa na terca feira dia 08/12/2020 em que foi
incluido o plano de mobilidade, CORE e corrida intermitente. O plano de
mobilidade e CORE funcionam como um aquecimento das estruturas utilizadas
ao longo da corrida, nomeadamente CORE, membros superiores e inferiores. A
corrida intermitente consiste em 24 minutos no total dividido em 8 blocos de 2:15
minutos de corrida lenta+ 00:45 minutos de corrida rapida.

Na quarta feira do respetivo microciclo, dia 09/12/2020, foi realizado apos
o treino uma sessao de treino de forca de membros superiores, tal como no
microciclo anterior. Ao longo das sessdes do treino de for¢ca foram registadas as
respetivas cargas de treino dos jogadores para monitorizar a carga progressiva
gue esta planeada para uma maior hipertrofia muscular. A periodizacao do treino
de forca é bastante discutida, na medida em que Krzysztofik et al., (2019), referiu
que atletas bem treinados podem integrar técnicas e métodos avancados de
treino de forca como um estimulo adicional para evitar a monotonia do treino.

Todas as técnicas sao validas, no entanto segundo Schoenfeld (2010), uma
das técnicas diz respeito a realizacdo de exercicios até a falha que podera
igualmente provocar um aumento do stresse metabdlico e, deste modo,
potenciar a resposta hipertrofica. A realizacdo de exercicios até a falha indicam
uma maior resposta da hormona de crescimento apds o0 exercicio em
comparacdo com um exercicio nao realizado até a falha, o que indica um
conjunto de evidéncias que poderdo ser benéficos para a hipertrofia muscular.
Por outro lado, existem evidéncias que o treino ate a falha aumenta o potencial
de sobretreino e de burnout psicoldgico. Segundo SHRIER (2007), o treino até a
falha podera provocar reducdes de concentra¢cdes hormonais, nomeadamente a

fator de crescimento semelhante a insulina tipo 1 (IGF-1), assim como uma
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diminuicdo dos niveis da testosterona ao longo do sono num protocolo realizado
ao longo de 16 semanas de treino. Desta forma, ndo se deve ignorar o0s
beneficios relacionados com a hipertrofia muscular, mas deve-se sim encontrar

um equilibrio na sua utilizacdo através de uma correta periodizacao.

Dados do mesociclo 3, microciclo 4:

Supino halteres Supino Bicep Curl Tricep dips
Jogador 1 8kg 30kg 8kg
Jogador 2 16 kg 12 kg skg 20kg
Jogador 3 12kg 8kg
Jogador4
Jogador 5 8kg
Jogador 6 12kg
Jogador 7 10kg
Jogador 8 16 kg
Jogador9 30kg
Jogador 10 l4akg
Jogador 11
Jogador 12 14/16 kg
Jogador 13
Jogador 14 35kg
Jogador 15 12kg
Jogador 16 20kg
Jogador 17 14akg
Jogador 18
Jogador 19 10kg
Jogador 20 14 kg
Jogador 21 14kg
Jogador 22 12kg
Jogador 23 16 kg
Jogador 24 12kg
Jogador 25

Jogador 26 10kg

Jogador 27 12kg

Jlogador 28

Figura 52- Dados mesociclo 3; microciclo 4
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Dados do mesociclo 4, microciclo 1:

Jogador 1
Jogador 2
Jogador 3
Jogador 4
Jogador 5

Jogador 6

Jogador 10
Jogador 11
Jogador 12
Jogador 13

Jogador 16
Jogador 17
Jogador 18
Jogador 19
Jogador 20
Jogador 21
Jogador 22
Jogador 23
Jogador 24
Jogador 25
Jogador 26
Jogador 27

Jogador 28

ino halteres

8kg
16 kg
12kg
12 kg
12kg
121g
10kg

Tricep
10kg
20kg
8kg

5kg

20kg
45 kg
35kg
16 kg
40 kg
14 kg

25kg
10kg

10kg
25 kg
20kg
14/16 kg

27,5kg Skg
35kg
12kg
20kg
14kg

25kg
25kg

35kg
30kg
14 kg
50kg
12kg
16 kg
12 kg

10kg
45kg

Figura 53- Dados mesociclo 4; microciclo 1

Apenas alguns jogadores conseguiram aumentar as cargas de treino, no

entanto, aqueles que mantiveram a carga aumentaram o nimero de repeticoes.

Desta forma, o tempo sobre tensdo foi maior, 0 que resulta em aumentos de

forca.

Unidade de treino 32:

Training Plan

Pliometria U-15

Escaldo INI A | Data 10/dez Hora 16:45 Volume 25 min
Macrociclg 1 | Mesocicle 4 1 Local ‘
Training 27 | Material 5 barreiras médias, 6 barreiras altas, sinalizadores

Conteddoy

Trabalho de coordenac¢é@o- nimero de contactos no solo: 30

Skipping flexores entre barreiras 2 | Recegio ao solo+mudanca de direcio Modelacio
séries 2 séries 242 séries 3
tempo tempo tempo
barreiras B+6 distancia | 5 meros distancia 10 metros|
pausa 1 min pausa 2min pausa 2min
cargs PC cargs PC carga PC
Miogénico 1550 | Neurogénico 1550 Neurogénico
4 | Piriforme+alongamento dindmico 5 | Action vs reaction with shooting
séries 2 séries 2
- reps 44 . Teps
ot distincia I . . I distincia -
- & o pausa 1 min pausa 1 min
‘-ﬂ o cargs PC carga
1550 | Iniciar perto do sinalizador VELO | 2 tentativas ofensivas e defensivas

Figura 54- Unidade de treino 32: GOD
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A unidade de treino 32, quinta feira dia 10/12/2020, teve como alteracéo a
compilacao do treino de GOT e GOD na mesma unidade de treino. Na propria
sessdo foi introduzida a técnica de mudanca de direcdo. Deste modo, foi
pertinente da minha parte acrescentar um carisma mais especifico ao treino
através da implementacdo de um exercicio que reunia a mudanca de direcao,
agilidade, antecipacao, reacéo, velocidade e execucao técnica do passe. O
exercicio 5 consistiu em 2 jogadores colocados frente a frente, que assumiam a
posicao de defensor e atacante. Neste exercicio, o atacante age livremente para
um dos lados do campo e o defensor reage para defender. O atacante teria 2
metros para ambos os lados para enganar o defensor, provocando mudancas de
direcéo subitas. Apos o arranque para um dos lados a escolha do atacante, era
realizado o passe pelo colega de equipa que se encontrava na linha final. Sem
recurso a rece¢do da bola, o atacante teria de realizar o passe para uma das
mini balizas que se encontravam em ambas as linhas finais do campo.

Por outro lado, a unidade de treino 32 respetiva ao treino tatico, teve como
objetivo o trabalho intersectorial em regime de duracdo. O segundo exercicio
teve como objetivo o reforco da organizagdo defensiva, nomeadamente o
trabalho de basculacéo da linha defensiva em funcao do posicionamento da bola.
De forma a manter a linha defensiva compacta, o defesa lateral deve realizar a
contencdo sobre o defesa lateral da equipa adversaria, no entanto, apenas se
este tiver a posse de bola. Deste modo, os restantes jogadores do setor
defensivo devem alterar o seu posicionamento, na medida em que o defesa
lateral devia ter substituido o posicionamento do terceiro defesa central. Os
restantes colegas devem interpretar a bascula¢do e assumir a posi¢ao do defesa
central que se encontrava ao seu lado, realizando assim a basculagéo,

impedindo a origem de espaco no setor defensivo.
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SCB (U15) (INICIADOS A (U15)) Epoca 2020-2021

Unidade de treino: 32
Cidade Desportiva (Campo n." 2)
10-12-2020 - 17:30

Dommnantes da unidade de treino:

Trabalho Intersetorial - em regime de duragao

(resisténcia especifica)
vo
4 o
o
a0
@ o

Data do jogo antenior:
04-12-2020 (6 Feira)

Data do jogo seguinte:
11-12-2020 (6? Feira)

Durag3o total da unidade de treino:
62 min. 0 seg.

ompelem num de real
mamugbeanwmesmoeﬂmm o
a) remate de primelma com o pé cirefio (fora da area);
D) remate de primeira com O pé esquerdo (fora da area),
qmumnmmmbummcﬂomaanax
) intar obrigatoriaments o GR.
e} fazer um “chapéu® a0 GR (no @o remate 0 GR fem de estar
pasicionado 8 frente da Inha da pequena areal;
1) remate ce cabega (dentro da drea);
@) remate de primeia (dentro da &rea).
{. )emmmamsl&an&aﬂn&
3) seniado de costas para a ballza adversaria;
D) prancha ventral,
<) prancha dorsal;
d) de pé e de costas para 3 bakza adversars;
) de joeihos & de costas para a balz;
1) seniado com as “pemas & chinds® (cruzadas);
@) apos & frente
NOTA: As equipas que ficarem em segundo & tercero garss arrumam as
duas balzas movels.

zm.-o;
3 o 0
J-“‘..qm

(0 min. & wep )
(tmin @ meg)

2 Org Defensiva SD - Estrutura a 3 defesas « 2 laterals
- A equipa de vermeho em crganizacio defensiva procura posicionar-se em
funglio dos nossos principlos de Jogo cefenshvo.
- A equipa de branco em organizaglo
apresentada no esquema.

se emna

L
Tmin
Sdehen. 1 s O min Owep)
2 hn. 0 wng ) min 0
Terpo sl H.&.O.-’ “ we!

3 Jogo ReduzidoS x §
Duas equipas de 5, jogam:
1-vre
2-3toques
3-vre
4 -2 toques

Figura 55- Unidade de treino 32
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3.10 Evolucéo do treino pliométrico

3.10.1 Periodo Preparatorio

Unidade de treino 8:

Training Plan Quinta-feira:Pliometria U-15
Escaldo INI A | Data 24/set | Hora Volume |20 minutoq
Macrociclg 1 | Mesocicle 1 Microcicle 2 Local
Training | Material 5 barreiras médias, 6 barreiras altas, sinalizadores
Contetidof Trabalho de coordenacéo- niimero de contactos no solo 52

1 Recegdo ao solo unilateral 2 Skipping flexores entre barreiras 3 Hop and stick

séries séries séries 2
barreiras 045
distancia barreiras = . I distancia
pausa 1 min
cargs PC
COOR Barreriras médias | 1550 barreiras altas COOR
4 | Inversdes em W Modelagio
séries 2 séries 3
reps 444 tempo
distancia distancia (10 metros|
pausa 1 min pausa 1 min
cargs PC cargs PC
1550 Iniciar perto do sinalizador 1550 Empurrar chio

Figura 56- Unidade de treino 8: GOD

Unidade de treino 11:

Training Plan Quinta-feira:Pliometria U-15
Escalio INI A | Data 01/out | Hora Volume |20 minutos
Macrociclg 1 I Mesocicle 1 Microcicle 2 Local ‘
Training I Material 5 barreiras médias, 6 barreiras altas, sinalizadores
Conteiidod Trabalho de coordenacg@o-nimero de contactos no solo: 42
1 Recegdo ao solo unilateral 2 Skipping flexores entre barreiras 3 | Skipping griffet médio
l PR séries 2 1 - séries 2 zéries 2
reps 545 tempo barreiras (=1
distancia - barrsiras 616 distanciz -
pausa 01:30 | pausa 1 min pausa 1 min
carza pc | carga PC carga PC
COOR Barreriras médias 1SS0 barreiras altas
4 | Piriforme+alongamento dindmico 5 | Modelagio
séries 2 = séries 3
reps 44 tempo
distancia distancia (10 metros|
pausa 1 min pausa 1 min
carza PC carga PC
1550 Iniciar perto do sinalizador Empurrar o chio

Figura 57- Unidade de treino 11: GOD
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Unidade de treino 13

Training Plan Quinta-feira:Pliometria U-15
Escalio INI A | Data 06/out [ Hora Volume |20 minutos
Macrociclg 1 | Mesocicle 1 4 Local |
Training I Material 5 barreiras médias, 6 barreiras altas, sinalizadores
Contetidod Trabalho de coordenacéo- niimero de contactos no solo 42

1 Recegdo ao solo unilateral 2 Skipping flexores entre barreiras Skipping griffet médio
séries 2 | = séries séries 2
reps 45 - tempo barreiras 545
distancia - barreiras distancia -
pausa 01:30 pausa pausa 1 min
carga PC carga carga PC
COOR Barreriras méedias 1550 ‘ barreiras altas
4 Piriforme+alongamento dindmico 5 Modelagio
séries séries 4
- reps tempo
@ distancia distancia |10 metros]
) ( < L o 1min
" 1550 ‘ Iniciar perto do sinalizador 1550 Empurrar chio
Figura 58- Unidade de treino 13: GOD
Unidade de treino 16
Training Plan Terca e Quinta-feira:Pliometria U-15
Escaldo INI A | Data 13/out | Hora Volume |20 minutos
Macrociclg 1 | Mesocicle 2 1 Local l
Training 12 | Material 5 barreiras médias, 6 barreiras altas, sinalizadores
Contetidog Trabalho de coordenagdo- nimero de contactos no solo: 72
1 Recegdo ao solo dead 2 Skipping flexores entre barreiras Skipping griffet médio
séries 3 ] '-‘ séries séries 7.2
reps 6 5 tempo barreiras 545
distancia barreiras distancia =
pausa 1min pausa pausa 1min
carga PC carga carga PC
Miogénico-Potenciacdo encurtamento-est 1SSO | Miogénico Miogénico
4 | Leg to leg bounce 5 | Piriforme to dind 6 Modelagio
séries 2 séries 2 séries 3
(é\) barreiras 6 reps 444 tempo
i A g\ distancia R distancia &}"l distancia |15 metros
/ \ ~;. pausa 1min S \ ) "\ pausa 1min pausa 2 min
. carga PC h “ ) carga PC carga PC
COOR | Miogénico-predomincancia lateral 1SSO [ Iniciar perto do sinalizador 1SSO Neurogénico

Figura 59- Unidade de treino 16: GOD
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Unidade de treino 21:

Training Plan Terga e Quinta-feira:Pliometria U-15
Escaldo INI A | Data 22/out | Hora Volume [20 minutos
Macrociclg 1 | Mesocicle 2 2 Local |
Training 16 I Material 5 barreiras médias, 6 barreiras altas, sinalizadores
Contetidog Trabalho de coordenagdo- numero de contactos no solo: 32

1 skipping alto com extensdo de bragos 2 Skipping flexores entre barreiras Skipping griffet médio

séries 2, b séries 2, séries 7.2

reps 6 tempo reps 8

distancia - barreiras 646 distancia

pausa 1min pausa 1min pausa 1min

carga PC carga PC . carga PC
COOR | Miogénico-Potenciacdo encur t | coor | Miogénico COOR iogénico
4 Modelagdo 60% bragos na anca 5 I Alongamento Piriforme Modelacdo
_ y )‘-“ séries 5 X séries > X séries 2.
..- /‘1. tempo reps 4+4 tempo
5 o - distincia | 10m ; distancia distincia | 10m

i,

pausa 2min pausa 1min pausa 2min

4l
’ carga PC ‘b “ carga PC 2 carga PC
VEL Neurogénico ALON I VEL Neurogénico

Figura 60- Unidade de treino 21: GOD

Ao longo dos microciclos a complexidade dos exercicios foi aumentada, no
entanto, o aumento da carga e da intensidade foi feito de forma menos
significativa, fruto de uma paragem longa devido a evolucao da pandemia. Deste
modo, 0s exercicios com maior carga ao nivel dos fatores neurogénicos foi
controlado. A progressdo da evolucdo nos exercicios tem em base a
contabiliza¢do dos contactos no solo bem como a distancia e o nUmero de séries

realizadas em sprint.

2° microciclo: 24 de setembro- 52 contactos no solo + 3 séries de 10 metros;
3° microciclo: 1 de outubro- 42 contactos + 3 séries de 10 metros;

4° microciclo: 6 de outubro- 42 contactos + 4 séries de 10 metros;

5° microciclo: 13 de outubro- 72 contactos + 3 séries de 15 metros

Como é possivel observar anteriormente, entre os 2° e 0 4° microciclos o
namero de séries realizadas em sprint aumentaram, enquanto a distancia se
manteve e a variavel do nimero de contactos no solo diminuiu. Esta alteracdo
teve como objetivo impedir uma sobrecarga, visto que apenas foi manipulada a

variavel do niamero de séries realizados nos 10 metros de sprint. Se tivesse
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existido um aumento de todas as variaveis a possibilidade de sobrecarga seria

maior.

3.10.2 Periodo Competitivo

Unidade de treino 25:

Training Plan Pliometria U-15
Escaldo INI A | Data 17/nov | Hora 17:20 Volume 15 min
Macrocicld 1 | Mesocicle 3 2 Local |
Training | Material 5 barreiras médias, 6 barreiras altas, sinalizadores
Contetidog Trabalho de coordenagdo- nimero de contactos no solo: 44
30 ao solo dead 2 Skipping flexores entre barreiras Modelagio
séries 3 ] -‘ séries séries q:
reps 6 - tempo tempo
distancia barreiras =™ distancia (10 metros]
pausa 1min pausa pausa 2min
carga PC carga carga PC
iagdo encur st 1SS0 | Miogénico Neurogénico
Skipping griffet médio 5 | Pirifor 1 dind 6 Modelagio
séries 2 séries 2. . séries 2
barreiras 545 il reps 444 tempo
distancia - ' /, “,‘ distancia e v ;l_' distancia |15 metros|
pausa 1min - s 4 pausa 1min ) s pausa 2min
(AL
carga PC [ “ ) carga PC carga PC
Miogénico 1SSO l Iniciar perto do sinalizador 1SSO Neurogénico
Figura 61- Unidade de treino 25: GOD
Unidade de treino 30:
Training Plan Pliometria U-15
Escaldo INI A | Data 03/dez | Hora 17:20 Volume 15 min
Macrociclg 1 | Mesocicle 3 4 Local |
Training 26 I Material 5 barreiras médias, 6 barreiras altas, sinalizadores
Contetidog Trabalho de coordenag@o- nimero de contactos no solo: 44
1 ¢do ao solo dead 2 Skipping flexores entre barreiras 3 Modelagio
séries séries séries 9.
reps tempo
distancia barreiras ™ distancia |10 metros]
pausa pausa 2min
carga PC
COOR | ico-F iagdo encur st 1SSO | Miogénico 1SSO Neurogénico
Skipping griffet médio 5 I Pirifor I dind 6 Modelagéo
séries 2 séries 2 . séries 2
barreiras 545 i reps 444 tempo
distancia - . /? < % distancia o~ ,}‘ ;'——' distancia (15 metros|
pausa 1min WO S f& pausa 1min 4 pausa 2min
e | pc | e Al ) es | pC e | pC
Miogénico 1SSO l Iniciar perto do sinalizador 1SSO Neurogénico

Figura 62- Unidade de treino 30: GOD

101



Unidade de treino 32:

Training Plan Pliometria U-15
Escaldo INI A | Data 10/dez Hora 16:45 Volume 25 min
Macrociclg 1 | Mesocicle 4 1 Local |
Training 27 | Material 5 barreiras médias, 6 barreiras altas, sinalizadores
Contetidof Trabalho de coordenacéo- niimero de contactos no solo: 30
Skipping flexores entre barreiras 2 | Recegio ao solosmudanga de direcio 3 | Modelagio

séries 2 séries [ séries 3
Tempo Tempo | Tempo
barrairas 646 distancia | distancia (10 metros|
pausa 1 min pausa pausa 2min
carga PC carga carga PC
Miogénico 1550 | Neurogénico Neurogénico
4 | Piriforme+alongamento dindmico 5 | Action vs reaction with shooting
séries 2 séries 2
reps 444 . . reps
T : distancia l - . I distancia
e .-‘-\ pausa 1 min pausa 1 min
[ “ ) cargs PC cargs
1550 | Iniciar perto do sinalizador VELO | 2 tentativas ofensivas e defensivas

Figura 63- Unidade de treino 32: GOD

Ao analisar as unidades de treino do periodo competitivo constatou-se que
as unidades de treino 25 e 30 séo iguais. Contudo, na unidade de treino 32
existiu um incremento de carga através do exercicio 5, que apresentou a
compilacdo do treino de GOT e GOD na mesma unidade de treino. Na prépria
sessdo foi introduzida a técnica de mudanca de direcdo. Como mencionado na
pagina 108, este exercicio obteve um contexto mais préximo a modalidade, visto

gue era realizado com bola.
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3.11 Treino em confinamento
3.11.1 Microciclo padrao

Dom

Folga

Torneio skills

Figura 64-Microciclo padrdo-treino em confinamento

Ter

Treino de

3.11.2 Mesociclo de fevereiro

Treino de forca Membros Inferiores

Training Plan

+

Pliometria

Treino zoom

Membros Inferiores

Escaldo |

INIA [ pata | [ Hour | [ volume 25 min
Macrocicle I Mesocicle ‘ I Microcicle | I Local ‘
Training I Material |
Objective] Quadricipite e Isquitiotibial
1| Abdominal com extensio lateral do brago 2 | Prancha lateral
sets 2 sets 2
- reps reps
time 257 time 257
pause 207 pauss 207
- waight BW weight BW
CORE Aquecimento CORE_| Aquecimento
1] agach I | 2 | hip thrust unil 3 split Squat
sers a4 sers a4 sets 3
reps 12412 reps. 12412 reps. 12412
time time time
pause | 1 min:30 pause. 1min pause 1 min
weight BW weight BW weight BW
[ Chegar o mais abaixo possivel CORE Ms
a | Leg Curl toalha
et 3
reps 12
time
pause. 1min
weight
Ms.

Figura 65- Treino de forca membros inferiores GOD
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Trabalho aerdbio
Microciclo 1:

e 433 feira- 20 min de corrida continua
Microciclo 2:

e 433 feira- 25 min de corrida continua
Microciclo 3:

e 42feira- 30 min de corrida continua
Microciclo 4:

e 433 feira- 20 min de corrida continua

Treino de forca membros superiores

Training Plan | Membros Superiores
Ecalia wia | o ] T o | [ Tempe [ somin
Macrocicl [ Mesocicle [ Micocide Local
Training [ material |
volume 13 séries
1| Abdominal com extensdo lateraldobraga | 2 | Prancha lateral
P z ™ e z
reps o
time. 25 ‘nme 5"
pause 2 pause. 20°
wee | BW e | BW
CORE Aquecimento CORE_| Aquecimenio
1 | flexBes ou flexdes na cadeira 2 | Front shoulder raise 3 | Remada eléstico ou com garrafdes
sets. a sets. 3 e 3
e 12 = 10 ere 12
e | 1:30min smze | 1:15 min e | LIS min
e | BW e | BW e | BW
s | ms_ | s utilizar 2 garrafBes
3
sets 3
rers 12

Figura 66- treino de forca membros superiores

Técnica de corrida e pliometria

Training Plan [ Quinta feira:Pliometria
s T ] -
i e s )
raining | =]
(.‘{ Aguecimento
T ]

T Andar nes coicanharas 0
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Figura 67- Treino técnica de corrida e pliometria (aquecimento)



Training Plan Velocidade
Escaldo ‘ INIA | Data ‘ Hour ‘ | Volume 30 min
Macrocicle Mesocicle [ Microdicle [ ol |
Training Material |
Obijective
1 Corrida com mudangas de diregdo.
secs
reps
time 4min
paus
weet | BW
AQUE | Aquecimento
1] ] com salto 2 Salto vertical 3 | Escada de coordenagao 2 fora 2 dentro
sets. 3 sets. 3 sets. 3
reps 10 reps 10 reps
time time time 207
pause 1min pause 1min psuss [ 1:15 min
weiste | BW weighe | BW weight | BW
VEL_ | VEL VEL
4 scada de coordenag3o 2 fora 2 dentro troca pass
sets 3
reps 20
time
pause | 115 min
weight | BW
VEL

Figura 68-Treino técnica de corrida e pliometria

3.11.3 Mesociclo de marco

Treino de forga de membros inferiores

Training Plan

Membros Inferiores

Escaldo | INIA | pata_| Hour | [ volume [ 25min
Macrocicle | Mesocide | [ MWicrocice | | tocal |
Training [ material |
Objectivel Quadricipite e Isquitiotibial
1 | Abdominal com extensio lateral dobrase | 2 Prancha lateral
== 2 == 2
reps 4 reps
pause 20 - pause 207
weihe | BW - weis | BW
CORE Aquecimento CORE_| Aquecimento
1 unilateral 2 hip thrust 3 Lateral Squat
= a s a S 3
s | 15415 s | 12412 reps 12
time time. time
pause | 1min:30 peuse | 1min pause | 1min
weish: | BW weishe | BW weisht | BW
Ms | Chegar o mais abaixo possivel CORE Ms utilizem o garrafio nas mios
4 | Leg Curl toalha
= 4
reps 12
e
paus= | 1min
weignt
s |

Figura 69- Treino de forca de membros inferiores- Mesociclo de margo
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Trabalho aerébio:

Microciclo 1:

Dia

Microciclo 2:

Dia

42 feira
| 1 | Corrida intermitente 32 minutos
| [ s
3 min lento(30%)- reps
1 minrdpido (80%) time 32 min
pause
[ | weight
I CARDIO | 8 séries rapidas

Figura 70-Treino aerdbio intermitente- Microciclo 1

Microciclo 3:

42 feira
| 1 | ‘Corrida intermitente 36 minutos
[ e
3 min lento(30%)- reps
1 minrapido (80%) time 16 min
pause
I | weight
| CARDIO | 9 séries rapidas

Figura 71-Treino aerdbio intermitente- Microciclo 2

Dia 42 feira
| 1 | Corrida intermitente 40 minutos
[ [ sets
3 minlento(30%])- reps
1 minrapido(80%) time 40 min
pause
I | weight
[ carbio | 10 séries rpidas
Figura 72-Treino aerdbio intermitente- Microciclo 3
Microciclo 4.
Dia 42 feira
| i | Corrida intermitente 40 minutos
[ sets
3 min lento(30%)- reps
1 minrapido (80%) time 24 min
pause
I | weight
[ carpio | 6 séries rapidas

Figura 73-Treino aerdbio intermitente- Microciclo 4
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Treino de forga membros superiores:

Training Plan ‘ Membros Superiores
Escaldo | INIA [ pata | [ Hour | [ Tempo [ 30 min
Macrocicle [ Mesocice | [ Microcice | | tocal ]
Training Material |
Volume 15 séries
1| Abdominal com extensio lateral do brago 2 | Prancha lateral
sets 2 ™ sets 2
M reps W ) o
time 257 g ime 25"
207 ﬂ 20"
| weight | BW . weighe | BW
CORE Aquecimento CORE_| Aquecimento
1 | flexBes ou flexbes na cadeira 2 | Front shoulder raise 3 | Remada elastico ou com garrafdes
S 3 s . = 4
rens 10 rens 12 s 10
ime time. <ime.
pause | 1:30 min pause |15min| | pause 1:15 min
weizht | BW. weizhe | BW weicht | BW
[ Ms s utilizar 2 garrafées
3 [shoulder Press com elastico ou garrafa
e 3
reqs 12
time
pause | 1:15 min
weight | BW.
MS utilizar 2 garraffes

Figura 74-Treino de forca membros superiores

Técnica de corrida e pliometria:

Training Plan ‘ Velocidade
Escaldo | NI A [ pata | Hour_| [ volume 30 min
Maarocicle [ Mesodde | [ ™icodide | | tocal ]
Training [ material |
Objective]
1 Cortida com mudangas de diregio.
=
ens
time 4 min
=
weight BW
AQUE
1 com salto 2 salto vertical 3 | Escada de coordenagiio 2 fora 2 dentro
= 3 = 3 = 3
eps 10 Ps. 10 eps.
time. ime me 207
paus: i pauze [ 1:15min
weight weignt BW
VEL_| VEL
a4 jentre
e
=
ppppp
et

VEL

Figura 75-Técnica de corrida e pliometria

Ao longo destes dois mesociclos de trabalho foram desenvolvidas
estratégias para prevenir a perda de massa muscular, a diminuicdo da
capacidade ou prestacéo aerdbia, a diminuicdo da velocidade, poténcia e forca
muscular. No entanto, € importante salientar que através de um estudo de
Hwang et al., (2017), com vinte homens treinados que realizaram quatro
semanas de treino de forca anteriormente a duas semanas sem treino, 0s

resultados demonstraram que os individuos ndo perderam massa magra nem
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forca muscular. Nao podemos com isto inferir que os jogadores poderiam nao
treinar durante o periodo de confinamento. No entanto, estes dados séao uteis
para entender a dificuldade do processo de perda de massa muscular. Deste
modo é possivel a manutencao da forca muscular, bem como da quantidade de
massa muscular magra, através do treino de forca aplicado nos dois mesociclos
anteriormente apresentados e através de uma alimentacéo saudavel.

O treino de forca de membros inferiores no primeiro mesociclo apresentou
um volume constante, no enanto, as cargas aumentaram progressivamente ao
longo dos microciclos. A razdo da manutengdo do volume de treino ocorreu
devido a necessidade de aumento de forca para maximizar os ganhos
hipertréficos dos jogadores. Um aumento do volume e das cargas de treino
seriam prejudiciais para os ganhos hipertréficos. No segundo mesociclo a
integridade do treino foi mantida, tendo sido apenas substituido um exercicio
designado por agachamento lateral. Este exercicio realiza uma maior sobrecarga
excéntrica do adutor e foi utilizado para desenvolver a forca do mesmo.

Relativamente ao trabalho aerébio é importante considerar que no primeiro
mesociclo foi realizada corrida continua de forma a aumentar a capacidade
aerdbia ou oxidativa. Desta forma existe um aumento da densidade mitocondrial,
do numero e da tortuosidade dos capilares, da atividade das enzimas oxidativas,
do glicogénio intramuscular e da oxidacdo de acidos gordos no musculo
esquelético e no figado. Apesar de aumentarmos o volume de trabalho ao longo
dos microciclos, no quarto microciclo de cada mesociclo verificou-se uma
diminuicdo de volume para valores idénticos aos do primeiro microciclo. Neste
trabalho aquilo que difere é o trabalho aerdbio continuo no mesociclo de fevereiro
e o trabalho aerdbio intermitente no mesociclo de margo. Segundo Cabral-
Santos et al., (2017), o trabalho aerdbio intermitente induz uma maior frequéncia
cardiaca, maiores niveis de lactato sanguineo e um maior VO2 max. Desta
forma, a percecéo subjetiva de esforco € naturalmente maior, visto que existe
uma relagao linear entre a intensidade do exercicio e a frequéncia cardiaca. Por
outro lado, uma maior concentracdo dos niveis de lactato sanguineo deve-se a
um maior contributo do sistema anaerébio ou glicolitico.

No que diz respeito ao treino de forca dos membros superiores é percetivel

gue nao existiram alteracdes dos exercicios entre os mesociclos, no entanto,
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foram efetuadas alteracdes ao nivel do volume de trabalho, respetivamente de
13 séries semanais no mesociclo de fevereiro e 15 séries semanais no mesociclo
de marco. Por outro lado, o treino de velocidade apresenta alteracbes nos
exercicios entre os mesociclos. Nomeadamente, na inclusdo de sprints como
altimo exercicio do mesociclo de margco. No entanto, no quarto microciclo de
ambos os mesociclos foi diminuido o numero de contactos no solo e
consecutivamente ocorreu uma reducéo de volume total de forma a realizar uma

semana baixa com descanso ativo.

3.12 Retorno a pratica desportiva e preparacao do periodo competitivo

3.12.1 1° microciclo

O sexto mesociclo é marcado pelo regresso das modalidades desportivas
coletivas e a iniciacdo dos treinos presenciais na Cidade Desportiva do S.C.
Braga. Desta forma, existem determinadas etapas que se devem seguir para
potenciar um retorno seguro a pratica desportiva e ao consequente implemento
de carga dos jogadores.

Segundo Verheijen (2014) o organismo apresenta respostas agudas em
relacdo ao treino, visto que a medida que o niumero de treinos aumenta o jogador
encontra-se cada vez mais preparado para as exigéncias do exercicio. Por
outras palavras, o0s fendmenos sdo designados por overload e
supercompensacdo. Segundo o autor, num jogo de 8 x 8 num espaco reduzido
durante 12 minutos é possivel observar uma diminuicdo, nos momentos finais
dos exercicios, da intensidade de presséo e de criacdo de espacos por parte dos
jogadores, indicando niveis elevados de lactato e uma frequéncia cardiaca
elevada. Desta forma o corpo ira responder de forma fisiolégica para preparar o
organismo a tolerar a intensidade do exercicio. A partir do momento em que
existe uma agressdo face ao organismo existe também uma recuperacdo e
assim sendo, 0 corpo ndo esta apto a treinar numa intensidade maxima. No
entanto, 72 horas apds o exercicio o corpo atinge o fim da sua recuperacao e

encontra-se num estado de prontiddo superior ao treino anterior. Este fenémeno
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de progressdao do organismo foi anteriormente mencionado como
supercompensacao.

Segundo Verheijen (2014), é importante evitar o trabalho de acbes
explosivas durante a pré-época, visto que a massa muscular ndo esta adaptada
aos estimulos balisticos e existe uma elevada sensibilidade dos propriocetores
musculares. Deste modo o regresso a atividade desportiva foi composto por 3

treinos e um jogo de treino frente ao escaldo de sub 14.

SCBRAGA U15 EPOCA 2020/21

MICROCICLO 26 ﬁ

-

FERA  TERCAFEIRA  QUARTA-FEIRA QUINTA-FERA SEXTA-FEIRA

TREINO

FOLGA 10h00 FOLGA

»px2»2

C2/05¢06

00 uisxu1s

17h30 FOLGA FOLGA
hordrio livre

mo® B -

C2/85e86

C2/B5¢B6

F‘D) gioape ) ¥ GR's / DEFESAS
b A OBSERVACOES MEDIOS/AVANGADOS

Figura 76- Microciclo 26

Tendo em conta o tempo escasso com o0s jogadores devido a
incompatibilidade horario escolar, o treino fisico encontra-se na terca feira
através da plataforma ZOOM.
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Training Plan Membros Inferiores
Escaldo INIA | Data | 27-Apr [ Hour | | Volume [ 25 min e
lacrocicle Mesocicle | [ microcicle | | Local
ini [ Material |
jectiv Isquitiotibial e Pull g

1 | Abdominal com extensio lateral do braso 2| Prancha lateral

o reps p reps
time. 257 = time. 25
ppppp 20 - = 20~

CORE Aquecimento CORE_] Aquecimento

1] Deadlift com eldstico 2| Remada com eldstico |IE Remada alta
6] o= 3 5

» -
° reps 10-12 § reps 1215 |-l
time. time. 1 U1
Mhﬂ ppppp 2-3min (1 pze | 2min 8 i
& - an weight BW P weight Bw N

5 |  Prancha lateral abdutores

Figura 77-Treino de Membros inferiores

O objetivo deste trabalho foi o reforco dos grupos musculares situados na
cadeia posterior. A unidade de treino 48 teve como preocupacao a introducéo de
uma carga direcionada para uma maior tensdo muscular. O segundo exercicio
do treino promoveu uma elevada concentragcdo visto que o exercicio é realizado
num espaco curto para promover um namero elevado de contragdes musculares
concéntricas e excéntricas através de aceleracdes e desaceleracfes. Assim, o
tempo de descanso é fundamental para ndo aumentar a fadiga dos jogadores,
tendo sido imposta uma recuperacdo completa de 3 minutos entre séries. O
terceiro exercicio teve como objetivo reforcar o sistema de presséo realizado em
jogo através de indicadores de pressao iniciados pelos pontas de lanca. Como é
possivel observar, o treino apresenta um volume reduzido devido ao retorno da
pratica desportiva e assim realizar um overload de forma segura na auséncia de

lesdes.
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Unidade de treino 48:

SCB (U15) (INICIADOS A (U1S)) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: i Unidade de treino: 48
Tnbal'hOSetorial-emregimedetensao(fon;a Cidade Desportiva (Campo n." 2)
especifica) 28-04-2021 - 16:00
Data do jogo antenor:
v 13-01-2021 (4° Feira)
& o
Co Data do jogo seguinte:
| o0 30-04-2021 (6* Feira)
)
Duragdio total da unidade de treino:
63 min. 0 seg.

41 Mobllidadge Segmentar |
2 colunas de jogadores em Sia, vio resitzando:

2 Posse de Bola (4x4)+{4x4) em estrutura 1-3-4-1-2
Duas equipas organizam-se em estrutura, dentro e fora do decagono, conforme
a O obj do £ reaitzar uma sequincia de 10 passes para
pontsar um ponto para a sua equipa. O3 jopadares externas tdm
muwmmmaweﬂbm

Entn;ﬂndampodplomm@moumxuummw
I)zmues(duuo)nbwemn]

1) 2 toques (fora) / 1 togque {dentro)

1¥) 2 toques (fora) / 2 foques (dentro)

Variante: Sempre que uma equips realiza uma sequéncia minima de S toques
“ganha o direko” de atacar a bakza formal Ex(3+GR).

min O mep
2 min O wep )
2x(3min Owng) min 0 ]
Terpo sl H&On‘. S

3 Coordenagao na Prassldo Alta (SO+SI) em estrutura 1-3-4-1-2
A equipa vermeinha aftua uma pressdo alta de forma a condicionar 3 12 fase de
Wmmummmmsmmm
Num tanto a ¢80 de bola (cada jogacor
meaaﬂmmumnW)MImuuum
estio passivos {preccupagio em gar um bom posic Ao
sinal do apito do ftocos o3 passam a estar ativos. Se a
equipa que 3= enconfra em OD recuperar 3 posse da bols tam 107 para atacar
3 baiza formal A equipa que ests em OO deve procurar marcar golo nums das

3 baltzas pequenas.
Amnmnﬂmnmmmm(m
dndmicas) de forma a dific nac da
equipa Na 143 1= mn.ommmu
mmmmummauwumawnm
constants Justamento da inha de 40 = auma

mmmma1h(emmu)memm

Figura 78-Unidade de treino 48
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A unidade de treino 49 foi especialmente adaptada, visto que existiu uma
aproximacdo do jogo de sexta feira dia 30/04/2021. Por outro lado, foram
realizados exercicios reduzidos com o objetivo de potenciar a velocidade de
deslocacdo. No segundo exercicio estdo identificados quatro quadrados nos
quais foram realizados meinhos compostos por trés jogadores de uma equipa e
um adversério, contudo um dos quadrados apenas tinha 3 jogadores da mesma
equipa, visto que apenas existiam 3 jogadores da equipa adversaria que eram
selecionados consoante a perda da posse de bola no seu quadrado. Deste
modo, o0 jogador abandonava o seu quadrado e dirigia-se em sprint para o
guadrado sem oposicao e realizava pressao até recuperar a posse de bola. Este
exercicio apresentou alguma desigualdade no numero de pressdes realizadas
por jogador, uma vez que aqueles com menor desenvolvimento técnico perdiam
com mais frequéncia a posse da bola, indicando niveis de fadiga distintos.

O terceiro exercicio tem como obijetivo o trabalho da transi¢do ofensiva e
defensiva através dos corredores laterais. Tendo em conta a pressao realizada
pela equipa em transicdo defensiva, este exercicio potencia a colocagédo do
passe na zona de aclaramento nas costas do defesa lateral, visto que esteve
com atencédo a pressionar o segundo ponta de lanca. Para a equipa técnica a
variacdo de corredor € extremamente importante para a realizacdo de
superioridade numérica e assim aumentar a probabilidade de golo.

O gquarto exercicio diz respeito ao trabalho de organizacdo defensiva que a
partir do momento em que recuperou a posse de bola procedeu a tentativa de
inserir a bola numa das trés balizas colocadas perto da linha central. As balizas
substituiram a posicdo dos ponta de lanca e médios interiores que servem de
apoio para proceder a organizacdo ofensiva. Por udltimo foram realizados
esquemas taticos para terminar o treino. Nesta unidade de treino foi possivel
recorrer ao sistema de posicionamento global (GPS) e a interpretacdo dos dados

ilustrados abaixo.
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‘SPORTING CLUBE 0F

JOH4

BRAGA your digital sports s
Mobilidade Meinhe Ix1 + Transighe | Jogos dos Org Téticos +
Tempos de Treino 1 para guadrade livie de TO Intersetorial O
s | 1 [ 2 1w | 3 w0 [ 1w 18 | [ [
Jogador L
Posicio oC DC [8]o] DL MC MC MC MA MA MA MA MA PL PL
Distancia Total (m) 0 5344 4766 5410 4890 5107 4614 3997 5093 4899 4733 4907 5481 4942
Tempo de treino (min) 86 86 B6 86 86 86 86 BB B6 86 86 86 86 86
{m/min}) 0.0 62.1 55.4 62.9 56.9 55.4 53.7 46.5 59.2 57.0 55.0 57.1 63.7 575
Dist. Andar (m]) o 2340 2170 2497 2383 2405 2440 1884 2585 2515 2351 2412 2752 2364
Dist. Jogging (m) o 1966 1785 1570 1547 1808 1452 1436 1282 1439 1375 1550 1762 1688
Dist. corrida. Rapida (m) 0 787 538 854 697 598 514 484 726 628 592 619 731 717
Dist. Alta Intensidade (m) 0 249 223 392 223 253 156 155 436 232 354 263 229 159
Distancia Sprint {m) 0 3 50 96 40 43 12 27 64 26 62 61 (] 13

600

400

200 .
L}

II_ II- II_
[ 1.7

Distdncia percorrida a diferentes intensidades

st. corrida. Ripida (m)

W Digthncia Sprint (m)

WDist. Alta Intensidade |m)

6000

2000

Distdncia / Intensidade

Figura 79-Daollb'sAGH)35- Unidadel’" de treino 49

ATTTI eI nnn

Tendo em conta os dados extraidos do GPS, é possivel entender que um

jogador tinha o aparelho desligado visto que nao se apresentaram dados. Por

outro lado, a unidade de treino apresenta diferencas ao nivel da distancia

percorrida em corrida rapida (entre 3 a 4 m/s), alta velocidade (entre 4 a 6 m/s)

e em sprint (>6 m/s). A distancia total percorrida pelos jogadores foi entre os

3997 metros e o0s 5410 metros, no entanto através dos gréaficos acima

representados verificamos diferencas na maneira como essa distancia foi

percorrida.

Tendo em conta que o objetivo da unidade de treino era promover

velocidades de deslocamento altas, € possivel considerar que a mesma teve

sucesso uma vez que 0s numeros de sprints variaram entre os 14 e os 35.

SPONTIMG 1L OF UT 49 J (@] HA
BR“GA U1s, 29/04,/2021 your digital sports si
logador i I
Posicao DC DC DC DL MC MC MC MA MA MAA A MA PL PL
W® de sprints 1] 7 25 43 26 30 14 18 35 9 35 28 7 28
N® de sprints alta intens. 1] 2 7 10 7 [ 2 6 14 4 13 a8 3 2
M2 de sprints repetidos 1] 20 18 36 18 23 | 14 27 el 29 21 sl 22
Vel Maxima (Em/h) 0.0 26.1 29.1 30.2 28.6 28.7 27.0 279 29.4 28.2 30.1 29.3 273 274
Playerioad 3D 1] 260 265 290 277 300 251 236 261 286 256 234 292 281
Total aceleracdes 1] BB 90 97 91 86 83 75 ar 62 82 86 70 83
Acl. de Alta Intensidade (n) 1] 21 27 33 27 27 26 17 35 21 38 25 26 27
Total desaceleragdes 1] 86 89 ag 24 78 66 57 100 62 79 74 &1 82
Dcl. de Alta Intensidade (n) [i] 34 31 42 24 M 13 25 a0 15 26 18 15 24

Figura 80-Dados GPS- Unidade de treino 49
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No entanto, através da minha interpretacdo, considero que os exercicios
das unidades de treino deveriam ter sido diferentes, de forma a ndo promover
uma quantidade téo elevada de aceleracdes e desaceleracdes. Observaram-se
entre 15 e 40 acOes acelerativas/desacelerativas, por jogador, na unidade de
treino, o que tem implicagbes no desgaste muscular durante o jogo do dia
seguinte. Optaria, entdo, por um exercicio de finalizacdo em que os jogadores
ndo fossem estimulados a um numero e intensidades elevadas de
desaceleracdes. Visto que a componente excéntrica induz um maior cansago
muscular devido ao menor recrutamento de unidades motoras para a mesma
forca exercida, aumentando assim a pressdo sobre as fibras musculares
solicitadas.

Por outro lado, um dos aspetos positivos foram os valores reduzidos da
PSE, o que indica uma boa preparacéo fisica dos jogadores e o equilibrio da

carga aguda entre as diferentes posices dos jogadores.
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Unidade de treino 49:

SCB (U15) (INICIADOS A (U1S)) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 49
Trabalho Tahoo—Estntggtoo em regime de velocidade Cidade Desportiva (Campo n.° 2)
(velocidade especifica) 29-04-2021 - 17:30
Data do jogo antesior:
v-.p 13-01-2021 (4° Feira)
a0
Co Data do jogo segunte:
& o0 30-04-2021 (62 Feira)
@ o
Durag3o total da unidade de freino:
72 min. 0 seg.

S min O mep.
21‘;0-;

igane~

2 udmomohmmwmm

4 (3 3xf eum

mmmunmmmmmmmmw
paraog onde se uma 30,

Jogadores que estio no quadrado em situaclo de 3x0, frocam bola mas
sempre a ver Bado para antecipar a chagads do defesa.

1
6 x (2min 30 seg.) (O min 0 seg )

3 Jogo dos quadradoe de TO

3x2 para ataque Sx3+1+GR
Exemploc
DDWMHMQMM)QMW“NHMBTOM

¢80 em largura, onde abrem 0 AE+LE
wuunwmmuummmmwm)w

0 AV que ruptura com aproximagio. O

memmmwumummwmmcneWauho
MD + 2 ALAS + Médios + AV contra 05 3 defesas em equlibrio + DL que estava
3 disputar a bola & que tenta se na inha (pode © ser
Inciuido um MD na estrutura defensiva).
V1) Posskilidade de colocar © ganho da bola no melo com solkciaglo ce salda
para ataque paios corredores iaterals.

14 min 0
-.;o..".‘

ZIﬂ-h 30 wey.) g:‘.::’.{
4 min Oaeg.

Figura 81-Unidade de treino 49
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A unidade de treino 51 teve como objetivo a recuperacdo ativa dos
jogadores, visto que foi realizado um jogo de treino com o escaldo de sub 14.
Este mesmo jogo de treino teve uma duracdo de 80 minutos, no entanto, os
jogadores tiveram tempos de utilizagdo distintos. Os valores da percecao
subjetiva de esfor¢o foram elevados e estéo ilustrados abaixo.

Intensidade ] Duragao Fadiga |
GR 7 40 280 P
GR . 0 0 L
GR 7 20 140 8 P
GR 4 - 20 80 1 P
. DL - 0 0 Falta
DL 8 . 64 512 8 mF-" |
[ DC - 80 - 0 . - Falta
DC 0 0 l L
DC - 0 - 0 . - Falta
DC 7 . 56 392 P
[ bc [ o | o | | Falta
DL 7 - 80 560 . - P
| oL 0 o | mn
MC 7 . 50 " 150 P
MC 6 . 56 336 P
MC - 0 - 0 | P
[ MC 6 54 324 l P
MC 7 . 80 560 | P
| av 6 . 70 | a20 | 8 [ P
AV - 0 0 Falta
MA 5 . 60 300 . P
MA 0 0 I P
| MA 5 . 30 150 1 . p
MA 6 - 55 130 P
| ma 7 a0  |Fome p
AV 10 65 | 650 | 10 | P
AV ] 0 Falta
Av 7 40 | 250 | [ »

Figura 82-Dados PSE Unidade de treino 49

Como foi possivel observar, a intensidade e a fadiga do jogo foi alta, tendo
sido necessario realizar um treino de recuperacdo. A unidade de treino 50
representada abaixo, iniciou com uma mobilidade segmentar composta por
exercicios de mobilidade para promover uma maior amplitude de comprimento.

De forma a garantir uma recuperacao ativa é fundamental promover uma
oxigenacdo muscular através de exercicios de componente aerdbia. De acordo
com Verheijen (2014), para promover uma aceleracédo da recuperacao muscular
€ fundamental o consumo consideravel de proteina, de forma a abastecer a
massa muscular que se encontra danificada devido a inflamacdo muscular.
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Segundo o autor, este sistema de abastecimento e remog¢ao dos metabolitos
ocorre com maior velocidade se a circulacdo sanguinea aumentar. Desta forma,
no dia seguinte ao jogo, a unidade de treino deve incluir exercicios que
promovam uma maior circulagdo sanguinea e um numero reduzido de
aceleracfes e desaceleracdes através de exercicios aerébios como corrida
continua ou através de um jogo reduzido 5 contra 2 numa area relativamente
reduzida. Desta forma, na unidade de treino 50 realizou-se uma corrida continua

de 15 minutos na fase inicial apés a mobilidade segmentar.
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Unidade de treino 50:

SCB (U15) (INICIADOS A (U1S)) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 50
Trabalho Tatico-Estratégico - em regime de recuperagio Cidade Desportiva (Campo n.* 2)
(preventivo-regenerativo) 01-05-2021 - 10:00
Data do jogo anterior:

vy 30-04-2021 (6? Feira)

&0

Co Data do jogo seguinte:

2o 27-04-2021 (3* Feira)

@ o

Durag3o total da unidade de treino:
65 min. 0 seg.

1 Mobllidade Segmentar |
2 colunas de jogadores em fia, vio resitzando:

2 Pasas Y (fechado)
Grupo de 22 jogadores.
1. ommmnmzmtmemmom

a-se nesse sentido

zom vermetho realza pase L] que hidou ©
exercicio, este por sua vez realiza passe lonpo para o jogador da extremidade.
3. O jogador amareio ca extramidade DEAFOIO e
seguidamente DE RUTURA.
Variante:

4A O mesmo acontece com 0 jogador azul
48 O jogador azul pede bola NO £3D3C0 PAsSAca peld jogacor amareio.

2min Oneg )

3 PasssemUinhal
DOistancia entre © 1° & 0 2° cone 10 mefros, 9o 2° para 0 3° 5 metros e do 3¢
para 0 4% 10 mefros.

1. © Jog axd 50 pas3a a bola para © Jog @ oJog. e
movimentar para um cos Iados. O jog a-se para a

iogo o jop amareio desicca-se para o lado esguerdo criando uma inha de passe
20 Jog azul.

2. O jog amareio executs um passe curto, raso & para o jog

& desloca-ze para a posico branca.

3. O Jog vermeino executs um pase médio, raso e diaponal para o Jog branco
desiocando-se rapidaments para posiclo amarels

4. O jogador branco recepcions a bola e conduz rapisamente até & posiclo
nicial

Figura 83-Unidade de treino 50
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3.12.2 2° microciclo

SCBRAGA U15 EPOCA 2020/21

MICROCICLO 28

Concentragio

8h50
14 Jornada
FC Pagos
FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA x
SC BRAGA
11h00

»x2>» 2

ampo Tremos NO1

TREINO TREINO

A
16h00 17h30 e FoLA

C2/85eB6

m o2 B o~

AUDITORIO C2/85¢86 C2/85¢B6

OBSERVAGOES

Figura 84-Microciclo 28

O segundo mesociclo teve uma alteracao no dia 04/05/2021, na medida em
gue foi adicionado um jogo amigavel contra uma equipa de uma academia de
formacao grega. Este jogo ofereceu a oportunidade de estudarmos um potencial
onze inicial apontado para a primeira jornada frente ao F.C. Pacos de Ferreira.
Por outro lado, a gestdo da carga foi fundamental para garantir um bom
rendimento na primeira jornada. Assim, foram realizadas trés equipas que
jogaram durante 40 minutos, em dois periodos de 20 minutos cada.

Um dos jogadores na posicao de defesa central realizou 20 minutos de jogo
devido ao regresso de uma paragem por lesédo musculo-esquelética do quadrado
lombar. Esta lesao foi diagnosticada como encurtamento do quadrado lombar e
provavelmente desenvolvida pelo periodo de confinamento, que apesar da
manutencao do treino diario situado no capitulo 10.5, tem consequéncias na

adaptacado ao esfor¢o especifico da modalidade no retorno a prética desportiva.
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Figura 85-Percegdo Subjetiva de Esfor¢o da unidade de treino 51

A unidade de treino 51 teve como objetivo o trabalho intersectorial em
regime de tensdo. Em comparacdo com a semana anterior 0 namero de
exercicios foi aumentado, mas o volume foi mantido, visto que a duracdo do
treino foi de 61 minutos. O segundo e terceiro exercicio foram realizados em
simultaneo através da formacao de duas equipas, tendo sido realizado 7’30” em
cada exercicio. Desta forma, para além de rentabilizar o volume de treino
também se desenvolvem as organizacdes ofensiva e defensiva. Tendo em conta
a frescura fisica dos jogadores apds uma paragem desde sdbado anterior a data
desta unidade de treino, foi introduzido um exercicio de forma a promover
cruzamento e finalizagéo (exercicio 3).

O objetivo do exercicio 4 passa por fomentar os jogadores a realizarem
passes para 0s jogadores que criam espacos entre a equipa adversaria. Por
outro lado, os colegas de equipa também devem procurar as costas da pressao
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e desta forma trabalhar sobre a especificidade do jogo e promover a leitura nas
costas da pressdo da equipa adversaria através de passes de rutura ou

variacdes de corredor.
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Unidade de treino 51:

SCB (U15) (INICIADOS A (U1S)) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: i Unidade de treino: 51
Trabal'ho Setorial - em regime de tensao (forga Cidade Desportiva (Campo n." 2)
especifica) 05-05-2021 - 16:00
Data do jogo anterior:
; : 04-05-2021 (3* Feira)
Co Data do jogo seguinte:
2o 09-05-2021 (Domingo)
@ o
Durag3o total da unidade de treino:
61 min. 0 seg.

41 Jogo de posigao de sistema de jogo (profundidads)
Situaglio de jogo 4 x|4+2) com 0s apoios em profundicade.

A equipa que tem a posse da bola procurar crcufar, em largura & profundidade
afravés dos 2 apolos: GR (1); Pivot defenshvo (6) e PL (S).
dols podem

Da equipa que Cefende apenas mmu pressionar (ex. 4e 5
S.7e8)p de 4x2. Os cutros dots

mmnlmmew-emuamtm

Para 0 seu campo.

Jogo a dols toques.

Situaglo ce SvsS+2apoics

- A Equipa de Vermeiho comega com a posse da bola & tem como ctjetivo
marcar golos nas mini balizas & apds perca da bola rapida transiclo atague-
defesa para recuperar a posse da bola e ou evitar golos nas mini-baitzas.

1
2x(Tmin 30 seg.) (O min 0 seg}
Queg.

Exercicio de competigio entre duas
{7,6,10,8e5)+ 30 (Se 11). Ammmmmmumn lmgl
do GR para um dos jogadores do 3 (€ cw 3) e termina com 3 final na
batza formal. No final de cada jogada a3 equipas vlo rocando (posse
atemada).

A equipa que ests em atague posicicnal, no melc-campo ofensivo, efetua
dferentes combinagbes ofensivas de forma 3 preparar 0 Cruzamento por parte
de um jogador que val aparecer num dos comadores laterals. Nesse momento,

fodas as zonas definidas na Nigura devem estar peios 7 jog:

em funglo do corredor especitico (esta um o

corredor lateral direlto).

CONDICIONANTEGS: a) Antes do cruzamento, o3 jogadores 30 podem dar 2

foques; b) A Ao tem ser ce c) 26 conts golo, se todos o3
estiverem a ccupar cada uma das 7 zonas definidas; d) A Brha ce

fora de jogo & pord ainha

VARIANTEE: 3) Inciulr § {fou2 b)mlTDcom

uma segunda bols lsnads pelo GR que tam de ser disputada pelo jogador 9o

egqulioro (E).

123



e

4 Posse de Bola (5x5)+(5x5) em estrutura 1-3-4-1-2
Duas equipas organizam-se em estrutura. dentro e fora do decagono, conforme
& imagem. O objetvo do exercicio é realizar uma sequéncia de 10 passes para
pentuar um ponto para a sua equipa. Os jogadores externos 1&m
obrigatoriamente de kgar com os jogadores que estdo dentro.
Condiconantes:
Em fungo da sua posigdo no decagono (dentro ou fora), cada jogador pode dar
no méximo:
1) 2 toques (dentro) / 1 togue (fora)
1) 2 toques (fora) / 1 toque (dentro)
1) 2 toques {fora) / 2 toques (dentro)

Variante: Sempre que uma equipa reaiza uma sequéncia minima de 5 foques
“ganha o diresto” de atacar a ballza formal. 6x(3+GR).

1 min. 0 sog.

EE
]

1
2x(7 min. 0 s0g.) in.

15 min_0 s0g.

§ Construgao Curta + 1* Fase + Ligagdo Intersetorial em estrutura 1-3-4-1-2
2 equipas divididas pelos 3 setores em 2/3 do campo.
Defensivamente, & equipa tem de estabilzar 0s jogadores em cada um dos trés
setores: 9,10 e 11 (setor ofensivo). 7,6.8 &5 (setor intermédio). e 1, 2. 3, 4 (setor cotecsssseyatanssspesbansscess
defensivo).
Ofensivamente a equipa deve p it dinAmicas o no
intuito de criar supenoridade numérica em cada setor. Obrigatoriedade de ter
sempre um jogador (defesa iateral cu extremo) a ccupar cada um dos
comedores |aterais (fora do bioco).
No ataque apenas &0 valdas as ligaghes sequencials entre 0s setores

o e oft de forma a f; as

s indiretas (passe curto).
CONDICIONANTES:
2toques (setor defensavo) ]| SRS S——
3 toques (setor intermédio)
livre (setor ofensivo)

16 min. 0 sog.
2 min_ 0 s0g.
1

(0 min. 0 509.)
2 x (B min. 0 509.) (2 min. 0 s0g.)
1lmou;~ =

Figura 86-Unidade de treino 51

De forma a preparar a 12 jornada do campeonato foi fundamental diminuir
o volume de treino a partir de quinta feira, incluindo longos periodos de descanso
entre exercicio e promovendo uma intensidade elevada, independentemente da
unidade de treino ser em regime de duracao.

Como mencionado no topo da unidade de treino 52, o objetivo é o trabalho
intersectorial, isto é, a realizacdo de exercicios incluindo a relacdo setor
defensivo com o setor médio, e o setor médio com o setor ofensivo. Por fim a
relagéo entre todos os setores. O primeiro exercicio consiste numa ativacao de
forma a contribuir para uma intensidade elevada cognitiva e consequentemente
uma melhor preparacdo para o treino. O segundo exercicio consiste numa
relacdo de 4 x 3, onde os 4 atacantes deverdo procurar ultrapassar os 3 defesas
que fazem a oposicdo no seu corredor para poder atacar a baliza formal. Desta
forma, deverdo potenciar uma variedade de solucbes ofensivas procurando
manter sempre o equilibrio, para que, no momento de perda da bola, ndo
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permitam que os defesas fagcam golo na baliza pequena colocada em cada
corredor junto a linha central.

O terceiro exercicio consiste na potenciacdo da passagem da segunda para
a terceira fase de construgcdo. A equipa em posse procura estruturar o jogo
ofensivo assegurando linhas de passe seguras e diversificadas de forma a
facilitar a construcdo curta em progresséo, através de dois pivots a jogar nas
costas da pressdao realizada pelo adversario. No entanto, para reforcar outras
medidas de criacdo de espacos e ligacdo entre a segunda e terceira fase de
construcdo, elaborou-se o quarto exercicio. O mesmo teve como objetivo a
variacdo de corredor através de um passe longo, permitindo assim destabilizar
0 adversario através de laterais velozes e assim criar uma oportunidade de

finalizacéo.

125



Unidade de treino 52:

SCB (U15) (INICIADOS A (U1S)) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: E Unidade de treino: 52
Trabalho Intersetorial - em regime de duragio Cidade Desportiva (Campo n." 2)
(resisténcia especifica) 06-05-2021 - 16:00
Data do jogo anterior:
; : 04-05-2021 (3* Feira)
Co Data do jogo seguinte:
2o 09-05-2021 (Domingo)
@ o
Durag3o total da unidade de treino:
66 min. 0 seg.

1 Jogo de Posi¢ao 4x2
2 de 12 caca pord postos especificos ( dols
Qquacrados de 1Sx15 e 20x20 mis)
A equipa vermeiha comega com PB e tem como objectivo manter a posse de
Doia durante 5 a § passes ou durante 10 segundos com 112 foques dentwo do
mmm

aequpa pa33a a bola a um dos colegas em
m(mmnwmbmrm) Iniciando nova sequencia. S a equipa
{ do RPB, 3 203 seus
mawumm;(mm- e al INVERTEM-GE 08
PAFPEIS.

o e em cada um dos 3
mmﬂmm@ouuzmmwmnm
para os atacantes. De uma forma geral, os 4 atacantes deverfio procurar
ulrapassar 05 3 defesas que fazem a oposigio no seu comedor para poder
m-mmmw potenciar uma variedade de
© equilibrio, de forma a que, fo
mummmnbmmmmnmmmm
pequena (sem GR): forte reaglo & perda com TD agressiva (pressSo aka). Ter
em atenclo & regra do fora-de-Jogo colozande o treinader que ests a

ainha a gerir esze a tola & jogaca
mm&rdsmmmm(aneMJuub
no corredor central devem estar prep para dar 4 jogada apés
o cruzamento: 0s atacantes, ccupando a3 zonas de fnalizaglo (12 & 22 vagas);
eum mommmmum

ioual). Nos laterals a jogada inicia atraves

amwummtmme«uwm“ml
meommmommmmmmmm

wumva DE PROGRESBAO DO EXERCICIO: Aaeu:un. um cefesa no(-)
corredones) de m a garantr uma

NA 2* FASE DE CON2TRUGAD: A equipa em posse procura estruturar o jogo
Muwmsumememmcma
acittar a ¢80 curta em %0 (05 2 phvols funcionam nas costas da
linha de o co e2jo na -7
eS).MFASEDEGRM&O CORRE)ORMBOLA Um jogador na
mmwmxwmmnmmnamﬁop«
dentro & PL do lado da bola na profundidade; CORREDOR DO LADC
CONTRARIO A BOLA - Um Jogador na ampitude maxima (por foral; pivot do
lado contrario da bola assegura o equilibrio; 10 procura uma diagonal
“entrefinhas” enmmmumnommomcms

PA3SE DECISBIVO: a equips
ammw-msﬂommﬂeuﬂommm
efetua-se uma
mlﬂmﬂeﬁlﬂ‘aﬁ) m7 S; pivot do lado da bola; 10; S e,
Defesas: 2; 3 e 4. VARIANTES (no As8uro permitr permutas ce fungSo
a 't 1) PLdo da bols efedua um contra-
& procura ap © "Sngulo cego” do DL ¥)
Quando FL do lado da bola baxa o M desse ataca a

aprovedando a atrago co DL adversario; lil) PL em apoio frontal e PL do lado
contrario & zona da boka ataca profundidade.

Figura 87-Unidade de treino 52
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SCB (U15) (INICIADOS A (U15)) Epoca 2020-2021

[ 3

4 Organizacao Ofensiva variacao corredor
Organizagao Ofensiva variagao corredor

A equipa em posse VERMELHA procura passar a linha de meio campo, se
concretizar, vai procurar o APOIO FRONTAL com 0 9.

0O 9 vai por sua vez entregar no 8 (que salta para fora do quadrado) ou no 6
para variar centro de jogo, com a largura do lateral contrario e extremo por
dentro.

Se a bola entrar no 10, vai OBRIGATORIAMENTE jogar em profundidade como
0 extremo contrario (VARIANTE).

CASO, a equipa BRANCA recupera a posse de bola, efetua a transisicao
ofensiva procurando desorganizar a equipa em posse.

Tempa exerctacho: 14 min. 0 seg.

Tempo de recuperacio: 1 min. 0 seg

Sénes: 1 {0 min. 0 seg.)
Repesgtes 2 x (7 min. 0 seg.) {1 min. 0 seg.)
Tempo fotak: 15 min. 0 seg.

No ditimo exercicio (4), iniciamos sempre as jogadas através de um livre lateral nas 3 zonas definidas + 2 zonas no corredor central.

Figura 88-Unidade de treino 52

A unidade de treino 53 teve como obijetivo o trabalho tatico-estratégico em
regime de velocidade, uma vez que foi a Ultima unidade de treino antes da
primeira jornada. Deste modo, o treino sofreu alteragdes em relagcdo ao volume
(59 min) e intensidade incutidos nos dias anteriores. O primeiro exercicio teve
como objetivo a organizacdo defensiva de forma passiva, funcionando como um
ensaio anterior ao jogo. O segundo exercicio foi 6timo para o trabalho de
velocidade, uma vez que se elaborou um mecanismo de competicao através da
partida ao sinal sonoro dos trés jogadores alinhados nos seus corredores. Assim,
garantiu-se uma maior competitividade, uma vez que apenas foi contabilizado o
golo da primeira bola que entrasse na respetiva baliza e, por outro lado,
provocou-se uma maior intensidade nos jogadores.

O terceiro exercicio teve como objetivo potenciar uma organizacao ofensiva
a partir da pressao dos defensores da equipa adversaria que se encontrava em

inferioridade numérica face a equipa atacante.
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Unidade de treino 53:

SCB (U15) (INICIADOS A (U1S)) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 53
Trabalho Taﬁoo£§tmtegioo - em regime de velocidade Cidade Desportiva (Campo n.° 2)
(velocidade especifica) 07-05-2021 - 17:30
Data do jogo anterior:
; : 04-05-2021 (3 Feira)
Qo Data do jogo seguinte:
| o0 09-05-2021 (Domingo)
@ o
Durago total da unidade de treino:
59 min. 0 seg.

41 Aquecimento com bola em macroestrutura (campo formal)
Os Jogadores clvicldos por duas equipas efetuam uma stvacio geral {com

€ peio campo fomal enquanto
circuiam uma bola pelos elemantos da sua equipa ProCUrando CCUPAr 33 Zonas
usuals em fungSo da e da sua posich

Actnqhdabnedel-mummummmnm:
dos © passe curio com o passe kngo &
pas5aN30 pios 3 cormedores = 3 satores.
e cptarmos por ter 3 equipa adversaria apenas em organizacio defensiva o3
devem {sem roubar a bola) preocupando-se
apenas com o posicicnamento coreto em funglo da boia, baliza & adverssno.

VARIANTE: O freinador pode solicitar um
ou Gefensivo e forma 3 I de enconiro 30 Modelo ce Jogo ou 30 plano
estratégico do Jogo o m-ce-semana. Nestas situagies as duas equipas
passam a ficar atvas e momentaneaments © Jogo fica sem concicionantes.

10 min Oang.
emO-Q

1 x (10 min 0
.*0&;“'

2 Velocidade de reagdo + Minalizagdo simples diversificads (competigao de 3
Trés equipas num para a de rea
com arrmgOea DIVERESFICADAS DE FINN.Z!Q‘O: o
a) remate de primeima com o pé direlio (Tora da &rea);

) remate de primela com © pé esquerdo (fora da area);

<) remale de primeka apés um ressako ds bola no chlo (fora da rea);
d} Nintar obrigatoriamente o GR;

) fazer um “chapéu® 20 GR (no momento do remale 0 GR fem de estar
pasicionado & frente da Inha da pequena real

1) remate e cabega (dentro da area);

@) remate de primeia (dentro da srea).

{...) & com DIFERENTES POSIGOES DE 3AIDA:

a) sentado de costas para 3 bailza adversarix

b} prancha ventral,

©) prancha dorsal;

d) de pé e de costas para a balkza adversana;

) de Joeihos & de costas para 3 batz;

1) sentado com as “pemas & chinds™ (Cruzadas);

@) apos rolsmente & frente engrupado.

NOTA: As equipas que ficarem em segundo & farcero garss arrumam as
duas balzas movels.

3 Jogo dos quadradoe de TO
312 para ataque Sx3+1+GR

Exemploc
DDMDhanumqumau[eu&n)emmdammmuToaxn

solckaglo em largura, onde abrem o AE+LE
tutlm;jodouboume de um dos do ou
0 AV que ruptura com aproximac8o. O

memummuwoumuommmmmwauho
MD + 2 ALAS + Médics + AV confra 05 3 defesas em equiibrio + DL que estava
a disputar a bola & que tenta 32 na inha (pode © ser
Incluico um MD na estrutura defensiva).

V1) Posskilidade de colocar © ganho da bola no melo com sciiciagio ce salda
para ataque peios corredores laterals.

Bmin 0
1-.»':;

.:m-h 30 seg.)
4 min Oneg.

Figura 89-Unidade de treino 53
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4. Desenvolvimento Profissional

4.1 Reflexdes profissionais

Dei inicio a experiéncia como treinador estagiario na época 2018/2019 no
escaldo de sub-14 do S.C. Braga, onde tive a feliz oportunidade de trabalhar com
a atual equipa técnica em que estou inserido. Nessa época reuni conhecimentos
na area da prescricdo e controlo do treino o que me estimulou para uma
aprendizagem em funcdo dos meus erros. Recordo-me que era um plantel com
dificuldades motoras, homeadamente na coordenacdo de movimentos, e com
debilidades na componente da forca muscular. O trabalho de base foi o treino
coordenativo e de técnica de corrida para ensinar os jogadores a utilizar a sua
forca.

Na época seguinte 2019/2020 foi o0 meu primeiro ano como trabalhador na
Cidade Desportiva do S.C. Braga e foi-me atribuido o cargo de fisiologista do
escaldao de sub 15. Deste modo, tive uma oportunidade Unica de acompanhar a
mesma geracao durante duas épocas desportivas. De uma forma geral, era uma
equipa bem preparada fisicamente, visto que conciliou de modo aprofundado as
bases da técnica de corrida e do treino de for¢a. Desta forma, a equipa tinha uma
vantagem fisica em relacdo a todos os adversarios que teve.

A oportunidade de elevar a minha experiéncia como treinador estagiario ao
longo da época 2020/2021 foi caracterizada como rica. Na Cidade Desportiva
estéo inseridas todas as condi¢cdes para desenvolver um trabalho profissional e
de sucesso para potenciar jogadores da melhor forma possivel. A determinacao
de todos os colaboradores, como motoristas, técnicos de equipamentos, equipa
técnica e coordenacdo foram cruciais para que as unidades de treino fossem
preparadas e realizadas da melhor forma. Contudo, ser treinador ndo € uma
tarefa linear, visto que ao longo desta época foi fundamental melhorar a minha
capacidade de observacdo. Esta capacidade enriqueceu a ligagao que foi
possivel adquirir com os jogadores que eram menos e mais utilizados, bem como
agueles que tiveram oportunidades de representar a Selecdes Nacionais jovens

de Portugal. Estes aspetos sdo necessarios de ter em conta para confortar
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jogadores de forma a recuperar a motivacao durante o processo de treino. O
futebol apresenta uma grande imprevisibilidade de situacdes, as quais €
necessario apresentar respostas ponderadas. Os jogadores de formacéao terdo
de saber lidar com dificuldades do futebol profissional e cabe aos treinadores
fornecer-lhes as ferramentas de aprendizagem face aos problemas que poderéo
enfrentar.

O confinamento foi desafiante ndo soO para os jogadores, mas também para
os treinadores. A adaptacdo ao método de treino a distancia foi desafiante e
enriquecedor, tendo dado asas a criatividade. Ao longo do confinamento foram
estabelecidos objetivos ndo soO fisicos, mas também taticos e técnicos. A
manutencdo da massa muscular, bem como o desenvolvimento da capacidade
aerdbia foram dois objetivos estabelecidos, todavia, o trabalho de velocidade foi
limitado pelo reduzido espago de execugédo. Ainda assim, foram utilizadas outras
estratégias para o desenvolvimento do mesmo. De forma a néo isolar o trabalho
fisico, foi realizada uma inclusdo do mesmo com o trabalho técnico. Por outro
lado, o aspeto tatico foi trabalhado recorrendo a andlises de jogos anteriores,
através de reunides interativas a distancia. Desta forma, ndo s6 foi possivel
desenvolver a criatividade dos treinadores, mas também capacidade de
superacao e responsabilidade dos jogadores.

No regresso a atividade desportiva, apés o confinamento terminado em
2021, a Federacdo Portuguesa de Futebol anunciou o torneio nacional de
Juniores C. A preparacdo desta competicdo foi encarada como uma pré-época,
visto que 0 aumento de carga teria de ser progressivo para diminuir o risco de
lesGes. A definicdo de um objetivo em comum face a esta competicao levou a
equipa técnica e a coordenacao definir o objetivo de terminar nos primeiros trés
lugares da competicdo, contudo, também foi delineado o objetivo de equilibrar

0s tempos de utilizagao de todos os jogadores do plantel.

4.2 O processo das unidades de treino

Esta época atipica devido a evolucdo da pandemia resultou num

confinamento e consequentemente na paragem das atividades desportivas.
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Como mencionado anteriormente, uma das fun¢des de um treinador passa por
adaptar-se as condi¢cdes de treino ajustando as linhas de pensamento. O
planeamento do treino é iniciado com informacdes relativas ao material
necessario e com as dimensdes necessarias dos exercicios, que variam em
funcdo do dia do microciclo. Os exercicios devem ser especificos em relagéo a
algum comportamento que se pretende conciliar ou corrigir e devem ser
preparados em funcéo do niumero de jogadores que o plantel integra. Um passo
importante no processo das unidades de treino é a reunido de informacéo dos
jogadores e compreender o contexto em que estavam situados. Certos
jogadores apresentam alguns anos de formacdo no clube, contudo outros
ingressaram no plantel de contextos de clubes de menor dimenséo. Essas
informagdes sdo relevantes para compreender as dificuldades e virtudes
observadas nos jogadores.

Por outro lado, a gestédo da intensidade requerida nos exercicios necessita
de tempos de descanso apropriados com o dia do microciclo. Este detalhe refere-
se também a realizacdo de exercicios de mobilidade, de forma a desenvolver
qualidades menos realizadas nos exercicios reduzidos das unidades de treino.
Estas paragens também sdo importantes para transmitir correcbes e outras
informacdes aos jogadores, visto que a atencdo estd maioritariamente orientada
para o treinador. Para além destas informacdes, o descanso entre séries €
importante para a manutencdo ou aumento de um espirito de competitividade
alta no exercicio.

Efetivamente, o treinador deve assumir uma postura de antecipacao face a
problemas que poderéo surgir. Deste modo, a adaptacéo do exercicio no campo
é realizada rapidamente. As unidades de treino devem ser planeadas em funcao
dos problemas e virtudes da equipa interpretados no contexto de jogo e em
contexto de treino. Esta interpretacéo realizada em parceria com o0 GOA, permite
realizar um planeamento das necessidades taticas que devem ser abordadas ao
longo do microciclo. Através da implementacdo de exercicios que provoquem
dificuldades a equipa € possivel desenvolver solucdes para 0s respetivos

problemas.
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4.3 Reflexdes orientadas para a equipa técnica

A equipa técnica assumiu um compromisso que foi transportado até ao final da
época desportiva. O treinador principal César Silva apresentou uma lideranca
aberta a rececdo de comentarios e ideias diferentes. César Silva mencionava
constantemente: “Estes momentos de discussao € que nos fazem crescer.”. Este
espaco de abertura para colocar questdes foram fundamentais para adquirir
conhecimento. Estes momentos de intervenc¢do surgiram ao nivel do treino como
ao nivel competitivo, visto que ao longo das unidades de treino a dadiva de
instrucdes a jogadores ocorreu de forma significativa. Em relacdo ao contexto
competitivo, as aberturas da transmissdo de raciocinios para possiveis
substituicdes também existiram. Estes momentos indicam a existéncia de uma
lideranga partilhada e na minha opinido através da partilha de informacdo o

sucesso esta mais préximo.

4.4 De que forma pode um estagiario intervir e potenciar a organizagao?

7

Como estagiario é importante considerar que o objetivo € a reunido de
conhecimentos do contexto em que estive inserido. No entanto, construimos
linhas de pensamento ao longo da licenciatura suportadas no conhecimento
retirado através da leitura de literatura cientifica. Todos esses conhecimentos
devem ser expostos, contudo, deve existir uma avaliacdo do espacgo que a
equipa técnica e contexto fornece para tais intervencdes. O espirito critico deve
existir, mas ao mesmo tempo demonstrar capacidade de aceitacao de opinides
e linhas de pensamento diferentes. Todavia, uma intervencéo deve estar bem
fundamentada cientificamente. Desta forma, a intervengcdo torna-se mais
profissional e mais dificil de ser constatada como errada.

Por outro lado, o estagiario tem o dever de ser cooperativo e auxiliar a
equipa técnica da melhor forma possivel. Deste modo, a margem de confianca
adquirida é superior. Por outro lado, identifiquei algumas lacunas que podiam ser
melhoradas e expus as mesmas ao treinador principal. Com essa intervencéo

obtive espaco para intervir sobre essas lacunas que diziam respeito ao papel
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fisico nos duelos individuais dos jogadores. Assim, reuni um maior aporte de
conhecimentos, aumentei a minha credibilidade em relacdo aos restantes

membros da equipa técnica e melhorei a minha ligacdo com os jogadores.
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5. Consideracdes finais

O estagio realizado foi um marco ndo s6 no curriculo desportivo, mas
também no crescimento pessoal. A comunicacao e a socializacdo com varias
pessoas permitiram um aumento na autoconfiangca e uma melhoria da
maturidade. A vivéncia partilhada com a equipa, homeadamente viagens de
autocarro, treinos de ginasio, treinos de técnica de corrida, treinos de duelos
individuais elaboraram uma ligacdo maior com o clube. O planeamento
pormenorizado das unidades de treino e a antecipacao de problemas ocorridos
permitiram uma evolucéo a nivel profissional. O contexto nacional com jogadores
internacionais portugueses, refletiram um orgulho pessoal, visto que apresentei
um papel importante na carreira desportiva desses jogadores, bem como
daqueles que néo atingiram o patamar de internacionalizacéo.

Na préxima época desportiva permanecerei no clube e saliento um orgulho
pelo trabalho realizado ao longo desta época desportiva. Confesso a sensacao
de uma ansiedade por iniciar a proxima época, contudo, devo desenvolver o meu
profissionalismo, a minha capacidade de comunicacdo, a minha visdo e
interpretacéo do jogo e a antecipacao de outros problemas que poder&o ocorrer
nas unidades de treino. Através da constante autorreflexdo realizada ao longo
deste estagio, foi possivel desenvolver as areas anteriormente mencionadas, no
entanto estas requerem uma reflexdo continua que apenas ira ocorrer com a
experiéncia através de sucessos e insucessos.

Em suma, este orgulho que sinto ao encerrar este capitulo académico
deve-se ndo s6 ao meu espirito de sacrificio e ambicdo, mas também aqueles
que me deram apoio desde o inicio. Agradeco todo o suporte, partilha de

conhecimentos e dedicacao neste desafio.
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