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Resumo

O presente relatdrio descreve e analisa o estagio profissionalizante realizado na
equipa de futebol masculino de Sub-19 do Sporting Clube de Braga durante a época
desportiva 2025/2026, no ambito do Mestrado em Treino Desportivo — Alto Rendimento.
O estagio teve como finalidade integrar o treinador estagiario num contexto competitivo
de elevada exigéncia, permitindo a aplica¢do pratica dos conhecimentos adquiridos ao
longo do percurso académico, bem como o desenvolvimento de competéncias técnicas,
taticas, pedagdgicas e relacionais essenciais ao exercicio da fungdo de treinador.

O enquadramento conceptual aborda as especificidades do jogo de futebol, o papel
do treinador em contexto de formagdo avancada e as exigéncias inerentes ao treino no
escaldo Sub-19. Seguidamente, procede-se a caracterizagdo institucional do Sporting
Clube de Braga, descrevendo a sua estrutura organizacional, os departamentos de suporte,
os recursos humanos e materiais disponiveis e as infraestruturas utilizadas. O relatério
aprofunda ainda o contexto funcional da equipa Sub-19, analisando a composi¢do da
equipa técnica, a dindmica semanal de trabalho, o modelo competitivo e o papel
desempenhado pelo treinador-adjunto estagiario ao longo da época.

A pratica profissional desenvolvida incluiu a participagao ativa no planeamento e
operacionaliza¢do das unidades de treino, na analise de jogo, na preparagao estratégica
para a competi¢do, no acompanhamento do processo de treino e na comunica¢cdo com
atletas e staff. O estagio permitiu consolidar competéncias fundamentais, como a
capacidade de observagdo e andlise, a compreensdo do modelo de jogo, a intervenc¢do
pedagogica em contexto de treino e a integragdo em equipas multidisciplinares. A
reflexdo critica realizada ao longo do relatorio evidencia a evolugdo pessoal e profissional
do estagidrio, destacando a importancia da autonomia, da capacidade de adaptagdo e da

aprendizagem continua no processo de formagao de um treinador.

Palavras-chave: TREINO, TREINADOR, JOGO, FORMACAO
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Abstract

This report presents the professional internship carried out with the Under-19
men’s football team of Sporting Clube de Braga during the 2025/2026 season, as part of
the Master’s Degree in Sports Training — High Performance. The internship aimed to
integrate the trainee coach into a highly demanding competitive environment, enabling
the practical application of theoretical knowledge acquired throughout the academic
pathway, as well as the development of technical, tactical, pedagogical and interpersonal
competencies essential to the coaching profession.

The conceptual framework addresses the specific characteristics of football, the
role of the coach in advanced youth development, and the demands associated with
training at the Under-19 level. The institutional context of Sporting Clube de Braga is
then presented, including its organizational structure, support departments, human and
material resources, and training facilities. The functional context of the Under-19 team is
also explored, detailing the composition of the coaching staff, the weekly training
dynamics, the competitive structure, and the role performed by the trainee assistant coach
throughout the season.

The professional practice involved active participation in planning and conducting
training sessions, match analysis, strategic preparation for competition, monitoring
training processes, and communicating with players and staff. The internship contributed
to the consolidation of key coaching competencies, such as observation and analysis,
understanding of the game model, pedagogical intervention in training contexts, and
integration within multidisciplinary teams. The critical reflection developed throughout
the report highlights the trainee’s personal and professional growth, emphasizing the
importance of autonomy, adaptability and continuous learning in the development of a

football coach.

Keywords: TRAINING, COACH, GAME, EDUCATION

X



Lista de siglas e abreviaturas

UC — Unidade Curricular

RE — Relatério de Estagio

FADEUP — Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
GOA — Gabinete de Observacao e Analise

GOD — Gabinete de Otimizagao Desportiva

UEFA — Union of European Football Associations

FPF — Federagao Portuguesa de Futebol

PSE — Percecdo Subjetiva de Esfor¢o

GPS — Global Positioning System

IPDJ — Instituto Portugués do Desporto e Juventude

SC Braga — Sporting Clube de Braga

Vitoria SC — Vitoria Sport Clube

FC Vizela — Futebol Clube de Vizela

FC Pagos de Ferreira — Futebol Clube Pacos de Ferreira

FC — Futebol Clube

ECTS — European Credit Transfer and Accumulation System

MD — Matchday



Xi



CAPITULO 1 - INTRODUCAO



1.1 Enquadramento do estagio curricular

O presente relatorio de estagio foi desenvolvido no ambito do Mestrado em Treino
Desportivo — Treino de Alto Rendimento e Treino de Jovens, com especializagdo em
Treino de Alto Rendimento. Este curso ¢ lecionado na Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto, enquadrando-se o presente documento na unidade curricular de
“Dissertag¢do/Estagio”, correspondente a 51 ECTS. Assim, a aprovacdo nesta unidade
curricular constitui um requisito obrigatério para a conclusdo do curso e consequente
obtencdo do grau de mestre, uma vez que ja se encontram concluidas, com
aproveitamento, as restantes unidades curriculares do plano de estudos.

No segundo ano do mestrado ¢ obrigatoria a realizagdo de um estagio curricular
ao longo de uma época desportiva, permitindo a aquisi¢ao de novos conhecimentos e a
aplicagdo, reflexdo e confronto com os contetidos lecionados ao longo de todo o ciclo de
estudos. O facto de o estagio ser desenvolvido em contextos de equipas que disputam
campeonatos nacionais implica a integracdo do estagiario num contexto competitivo
caracterizado por elevados niveis de exigéncia, tanto ao nivel do treino como da
competicdo. O presente relatdrio, mais do que uma descri¢do factual, visa sistematizar e
refletir de forma continua sobre a experiéncia do treinador estagiario, assumindo-se como
um instrumento de andlise critica do processo formativo e da interveng¢ao realizada.

Apobs a conclusdo do estdgio e a apresentacdo e defesa publica do presente
relatério, a sua aprovagdo permite a obten¢ao do grau de Mestre em Treino Desportivo,
com especializagdo em Treino de Alto Rendimento. Adicionalmente, esta formacgdo
permite o reconhecimento profissional pelo Instituto Portugués do Desporto e Juventude
(IPDJ) como Treinador de Desporto de Grau II, bem como a obten¢do da certificacdo
UEFA B, no ambito da Union of European Football Associations (UEFA).

Este relatorio enquadra-se no estdgio realizado durante a época desportiva
2025/2026, no escalao masculino de Sub-19 (Juniores A) do Sporting Clube de Braga,
que compete no Campeonato Nacional de Juniores A — 1.* Divisdo. Os trabalhos
iniciaram-se a 1 de julho de 2025 e terminaram a 15 de maio de 2026, tendo sido

orientados pelo Professor Antonio Natal e supervisionados pelo tutor Antonio Pereira.



1.2 Caracterizacio do Treinador Estagiario

O meu nome ¢ Diogo da Silva Fernandes, licenciado em Ciéncias do Desporto
pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto e, atualmente, estou a frequentar o
Mestrado em Treino Desportivo — Treino de Alto Rendimento e Treino de Jovens com
especializacdo em treino de alto rendimento na mesma instituicdo. Enquanto entusiasta
do desporto, e em particular do futebol, optei por este mestrado por considerar que
representa o caminho mais adequado para evoluir enquanto treinador. Ao longo do meu
percurso na FADEUP, fui reconhecendo o impacto que a faculdade tem na formagao de
profissionais ligados ao alto rendimento em diversas modalidades.

A minha ligacdo ao futebol acompanha-me desde tenra idade, uma vez que
pratiquei a modalidade durante varios anos, representando clubes como o Este FC, o
Realense FC e a Academia B7. No meu ultimo ano de junior, deixei de jogar devido a
mudangca para o Porto, decorrente da entrada na FADEUP.

A minha primeira experiéncia como treinador surgiu no meu segundo ano de
faculdade, na época 2022/2023, quando fui convidado a integrar a equipa técnica dos Sub-
13 (Infantis) do Este FC como treinador-adjunto, no campeonato de futebol de 9 da AF
Braga. No ano seguinte, 2023/2024, realizei o estagio da licenciatura na equipa de Sub-11
do SC Braga como treinador-adjunto-estagiario, experiéncia que reforcou a minha
motivacao para seguir a carreira de treinador. Apos esse estagio e com a obtencao do grau
UEFA C, o SC Braga convidou-me a integrar a equipa técnica dos Sub-14 (iniciados),
que disputavam o Campeonato Nacional de Iniciados 2.* Divisdo, desempenhando
funcdes de analista de performance na época 2024/2025. Nesse mesmo ano, iniciei o
Mestrado em Treino Desportivo — Alto Rendimento.

Atualmente, integro a equipa técnica dos Sub-19 (Juniores A) do SC Braga como
treinador-adjunto estagiario, enquanto frequento o segundo ano do mestrado. Ao longo
deste documento, apresentarei e analisarei o meu ano de estagio na equipa de Juniores A

do SC Braga.

1.3 Importancia do estagio no percurso académico e profissional
O contexto de estagio assume particular importancia no culminar de um ciclo de
estudos, uma vez que permite ao estagiario aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo

do seu percurso académico. Neste processo, importa aplicar os conhecimentos pertinentes



adquiridos nas diferentes unidades curriculares, e ndo apenas os contetidos diretamente
associados a metodologia do futebol. O estagio deve ser o momento em que a teoria ganha
significado pratico e, para isso, implica que o treinador estagiario seja um participante
ativo das tarefas didrias da sua equipa técnica.

Para ser capaz de conquistar o seu espago dentro da equipa técnica e obter a
confianga dos seus pares, o treinador estagiario tem de demonstrar capacidade de articular
os conhecimentos tedricos adquiridos nas aulas ao contexto real de campo. Deste modo,
existe a necessidade de adaptar modelos teoricos a realidade, isto €, tem de ser capaz de
confrontar a teoria com as especificidades do contexto em que esta inserido. Embora a
teoria permita organizar e interpretar a realidade, o contexto pratico apresenta-se como
um sistema aberto, dinamico e sujeito a ajustamentos permanentes, no qual as decisdes
exigem adaptacio continua, reflexdo e capacidade de reajuste. E neste confronto entre
intencdo, erro, reflexdo e reajustamento que o desenvolvimento profissional se torna
efetivo. Precisamente por nos encontrarmos num sistema que estd em constante mudanca,
as reflexdes sdo cruciais para identificar qual o percurso a tracar e onde melhorar para
sermos melhores profissionais todos os dias.

No plano profissional, o estagio permitiu o desenvolvimento de competéncias
tatico-técnicas, pedagdgicas e relacionais. O contacto diario com treinadores, jogadores,
psicologos, nutricionistas, fisiologistas e outros profissionais criou um contexto fértil de
aprendizagem, onde o conhecimento ndo resultou apenas da observagao, mas sobretudo
da participacao, da tentativa, do erro e da reflexdo sobre a pratica. Esta vivéncia refor¢ou
a ideia de que o desenvolvimento do treinador ocorre de forma situada, através da
interacdo com o contexto, com os problemas reais do treino e com os diferentes elementos
que compdem o ambiente de alto rendimento.

Em suma, o estidgio deve ser encarado como um contexto de aprendizagem
continua, baseada na experiéncia pratica e aplicacdo dos conhecimentos tedricos. Para
haver aprendizagem ¢ necessario errar, identificar fragilidades, refletir, procurar solugdes
e voltar a tentar. Este ciclo ¢ determinante para se alcancar o sucesso em qualquer area
profissional. Independentemente da condicdo em que o estagidrio chega ao estagio, este
deve encarar a oportunidade como um momento para desenvolver a identidade

profissional e preparar-se para um futuro enquanto treinador.



1.4 Contextualizacio geral do estagio

O estagio curricular foi realizado no Sporting Clube de Braga, na modalidade de
futebol masculino, no escaldao de Sub-19 (Juniores A), equipa que disputa o Campeonato
Nacional de Juniores A — 1.* Divisdo. A escolha da institui¢do teve em consideragdo a
integracdo prévia na estrutura do clube, o que permitiu a continuidade do percurso
formativo num contexto ja conhecido e competitivo.

O estagio decorreu ao longo de uma época desportiva, compreendida entre 1 de
julho de 2025 e 15 de maio de 2026, tendo o treinador estagiario sido integrado na
equipa técnica na funcdo de treinador-adjunto estagiario. As fungdes desempenhadas ao
longo do estagio serdo abordadas de forma mais detalhada em capitulos posteriores do

presente relatério.

1.5 Expectativas iniciais

O inicio do estagio curricular representa um momento determinante no percurso
formativo de qualquer treinador, sobretudo quando inserido num contexto competitivo de
elevada exigéncia, como ¢ o caso da equipa de Sub-19 do Sporting Clube de Braga. Tal
como o clube procura promover a exceléncia em todos os escaldes, também senti
necessidade de estabelecer expectativas elevadas para a minha intervencao, de forma a
poder contribuir para os objetivos coletivos.

Por esse motivo, enquanto treinador-adjunto estagiario entendo a necessidade de
refletir sobre as expectativas que tenho para este estagio para que no final do mesmo seja
capaz de discorrer sobre o que foi, ou ndo concretizado.

Uma das minhas principais expectativas passa por melhorar a capacidade de
planear microciclos, compreendendo de forma mais profunda a logica subjacente as
decisdes tomadas pelo treinador principal. Para isso, pretendo participar ativamente na
definicdo da semana de treino, acompanhar o processo de constru¢do das unidades de
treino e refletir sobre a eficacia dos conteudos aplicados. A observagdo sistematica das
reunides técnicas e o registo das decisdes tomadas serdo fundamentais para consolidar
esta competéncia.

Outra expectativa importante relaciona-se com o desenvolvimento de
competéncias tatico-técnicas, de modo a poder contribuir para a defini¢do do plano de
jogo. A participagdo nas reunides de analise do adversario, a identificagdo de padroes

relevantes e a capacidade de propor ajustes estratégicos dentro do modelo de jogo da



equipa constituem aspetos que pretendo aprofundar. A proximidade ao processo de
preparacao do jogo permite-me compreender melhor as intengdes do treinador e a forma
como estas se materializam em comportamentos coletivos.

A par disso, estabele¢co como objetivo melhorar a minha capacidade de observar
0 jogo como um todo, entendendo-o como um continuum e ndo como momentos isolados.
Para tal, vou procurar analisar os diferentes momentos do jogo, relaciond-los com o
modelo da equipa e perceber o que ¢ pretendido em cada fase. A defini¢ao prévia de focos
de observacao e o registo sistematico de padrdes serdo estratégias essenciais para evoluir
nesta area.

Outra dimensao que considero fundamental ¢ a comunicacdo com atletas e staff.
Num contexto de alto rendimento, a clareza, assertividade e adequagdo da comunicacao
sdo determinantes para a eficdcia do trabalho didrio. Assim, defini como expectativa
expor ideias de forma objetiva em reunides internas, intervir mais nos exercicios e dar
feedback claro e ajustado aos jogadores, contribuindo para um ambiente de trabalho mais
fluido e colaborativo.

Para além destas dimensdes, considero igualmente importante preparar-me para
atuar em diferentes contextos, desenvolvendo autonomia e capacidade de adaptagdo.
Pretendo absorver conhecimentos, compreender as dindmicas internas da equipa técnica
e criar 0 meu espago para aplicar ideias proprias, sempre respeitando o modelo de jogo e
a lideranga do treinador principal.

Por fim, estabelego como expectativa transversal o desenvolvimento do
pensamento critico, procurando evoluir de um papel mais reativo para um papel
progressivamente mais proativo. Para isso, comprometo-me a registar semanalmente
desafios, decisdes e alternativas possiveis, construindo um portefélio de exercicios, ideias
e reflexdes que me permita consolidar aprendizagens e projetar o meu crescimento futuro

enquanto treinador.

1.6 Objetivos do estagio

A definic¢ao de objetivos ¢ um passo essencial no inicio do estagio curricular, pois
orienta o percurso do treinador estagiario e clarifica aquilo que pretende alcangar ao longo
da época. No contexto do estagio realizado no escaldo de Sub-19 do Sporting Clube de

Braga, tornou-se importante estabelecer metas que reflitam simultaneamente as



exigéncias do ambiente competitivo e as necessidades do meu desenvolvimento enquanto
treinador.

Assim, os objetivos que apresento de seguida encontram-se organizados em trés
dimensdes, académica, profissional e pessoal, permitindo evidenciar a
complementaridade entre a formacdo cientifica, a intervencdo pratica e o crescimento
individual. Cada objetivo ¢ acompanhado de uma breve reflexdo e da forma como
pretendo concretizé-lo, garantindo que o processo de aprendizagem ao longo da época ¢
intencional, estruturado e alinhado com as responsabilidades do contexto de alto

rendimento.

Objetivos Académicos
Os meus objetivos académicos para este estagio estdo diretamente ligados ao

culminar do meu percurso no Mestrado em Treino Desportivo — Alto Rendimento. O
primeiro passa pela conclusdo do mestrado e consequente obtengdo do grau de mestre,
etapa que representa ndo apenas o fim de um ciclo académico, mas também o inicio de
uma fase mais exigente enquanto treinador. Associado a este objetivo esta a obten¢ao do
Titulo Profissional de Treinador de Desporto de Grau II, atribuido pelo IPDJ, e a
certificacdo UEFA B, ambos fundamentais para continuar a evoluir dentro do futebol de
formagdo e de rendimento.

Para além destes marcos formais, estabeleco como objetivo finalizar o mestrado
com a média mais elevada possivel, o que implica que este relatorio corresponda, em
rigor e qualidade, ao nivel de exceléncia que pretendo alcangar. Para isso,
comprometo-me a manter uma postura disciplinada ao longo de todo o processo,
garantindo que cada capitulo ¢ elaborado com profundidade, fundamentacdo tedrica
atualizada e reflexdo critica sobre a pratica. A articulagdo entre teoria e pratica sera
determinante para que este documento represente verdadeiramente o meu crescimento

académico.

Objetivos Profissionais
No plano profissional, o primeiro objetivo estd naturalmente associado ao

contexto competitivo em que estou inserido: contribuir para que a equipa alcance o
apuramento para a Fase de Campedo e lute pelo titulo nacional de Sub-19. Embora o
resultado nunca dependa apenas de um elemento, acredito que a minha interven¢ao didria

pode acrescentar valor ao processo coletivo.



Para isso, ¢ essencial alinhar-me rapidamente com o modelo de jogo da equipa
técnica, compreendendo as ideias, principios e comportamentos pretendidos em cada
momento do jogo. Pretendo fazé-lo através da observacdo atenta das sessdes, da
participag@o ativa nas reunides técnicas e da analise detalhada dos comportamentos da
equipa em treino e competicao. Quanto mais cedo dominar o modelo, mais rapidamente
me tornarei uma mais-valia para a equipa técnica.

Outro objetivo profissional passa por desenvolver conhecimentos em dareas
adjacentes ao treino, como fisiologia, psicologia, nutricdo e fisioterapia. No contexto
atual, o treinador deve ser capaz de integrar diferentes dimensdes no processo de treino e
compreender como cada 4rea influencia o rendimento. Para isso, pretendo aproveitar o
contacto didrio com profissionais experientes do clube, observando as suas praticas,
colocando questdes pertinentes e procurando integrar esses conhecimentos na minha
intervengao.

Por fim, considero fundamental expandir a minha rede de contactos dentro do
clube, criando relagdes profissionais que me permitam aprender com treinadores e
especialistas com mais experiéncia. A convivéncia diaria, a participagdo em reunides
multidisciplinares e a disponibilidade para colaborar em diferentes tarefas serdo

estratégias importantes para consolidar estas relacdes.

Objetivos Pessoais
No plano pessoal, estabeleco como objetivo central criar uma rotina de reflexao

critica, que me permita crescer de forma continua ao longo da época. Pretendo refletir
semanalmente sobre decisdes tomadas, dificuldades encontradas e alternativas possiveis,
desenvolvendo uma maior consciéncia sobre a minha atuacdo e sobre a forma como me
relaciono com os restantes membros da equipa técnica e com os jogadores.

Outro objetivo pessoal passa por aproveitar a oportunidade de trabalhar com
treinadores mais experientes, observando as suas metodologias, formas de comunicar e
processos de tomada de decisdo. A aprendizagem por observacdo e convivéncia ¢ uma
das formas mais ricas de desenvolvimento, e pretendo tirar o maximo partido deste
contexto.

Por tultimo, considero essencial manter-me atualizado em relagdo a literatura
cientifica, desenvolvendo o habito de consultar regularmente artigos, livros e documentos

técnicos relevantes. A capacidade de fundamentar decisdes com base em evidéncia



cientifica ¢ uma competéncia cada vez mais valorizada no treino, e pretendo refor¢a-la ao

longo do estagio.

1.7 Estrutura do relatorio

Com o propoésito de organizar e estruturar este relatorio de estigio, usei como

referéncia a 4.* edicdo do documento “Normas e orientacdes para a redagdo e

apresentagdo de teses, dissertagoes, relatorios de estdgio e projetos”, disponibilizado

pelo Conselho Cientifico da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, em janeiro

de 2024. A estrutura do relatorio de estagio organiza-se da seguinte forma:

L

IIL.

I1I.

IV.

VL

VIL

Elementos preliminares: capa, ficha de catalogacdo, agradecimentos, indices,
resumo, abstract € a lista de abreviaturas.

Capitulo 1 — Introducio: O primeiro capitulo tem como objetivo introduzir o
relatorio, apresentando o enquadramento institucional e legal do estagio, a
importancia do estagio na formagdo, os objetivos definidos, as expectativas
iniciais e a organizagdo geral do documento.

Capitulo 2 — Enquadramento da Pratica Profissional: caracteriza o contexto
institucional e funcional do estdgio, integrando a entidade de acolhimento, a
equipa Sub-19, a estrutura competitiva, os recursos disponiveis € o papel
desempenhado pelo treinador-adjunto estagiario.

Capitulo 3 — Enquadramento da Modalidade e do Contexto de Intervencio:
aborda os aspetos fundamentais da modalidade, as exigéncias do treino e da
competicao, o modelo de jogo e o perfil dos atletas.

Capitulo 4 — Planeamento e Organizacio do Processo de Treino: apresenta o
planeamento anual, a periodizagdo adotada, a estrutura do microciclo e exemplos
de unidades de treino, articulando o treino com a competigao.

Capitulo 5 — Descricio e Analise das Atividades Desenvolvidas: descreve as
funcdes desempenhadas ao longo do estagio, as atividades realizadas em treino e
competicdo, outras tarefas relevantes e as competéncias desenvolvidas.

Capitulo 6 — Reflexdo Critica Sobre o Estagio: integra uma analise critica da
intervengao realizada, das dificuldades encontradas, das estratégias de superacao
e das aprendizagens adquiridas, refletindo sobre o impacto do estigio no

desenvolvimento profissional.



VIIL.

IX.

Capitulo 7 — Conclusdes: sintetiza os principais contributos do estagio, o grau de
cumprimento dos objetivos definidos, as limita¢des identificadas e as perspetivas
futuras.

Referéncias Bibliograficas: retine todas as fontes citadas ao longo do relatdrio,
de acordo com as normas APA (7. edigdo).

Anexos: incluem documentos complementares relevantes para a compreensao do
trabalho desenvolvido, como planeamentos, unidades de treino, relatorios de jogo

ou instrumentos de avaliagao.
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CAPiTULQ 2 - ENQUADRAMENTO DA
PRATICA PROFISSIONAL
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2.1 Enquadramento Conceptual da Pratica

2.1.1 O jogo de futebol: natureza e exigéncias

O futebol ¢ um jogo desportivo coletivo cuja ldgica interna assenta numa relagao
permanente entre cooperagdo e oposicdo. Os jogadores de cada equipa procuram
coordenar-se entre si para alcangar objetivos comuns, enquanto enfrentam a oposi¢ao
ativa do adversario. Esta dualidade estrutural ¢ central para compreender o
comportamento dos jogadores e a dindmica do jogo. Como refere Pacheco (2001, p. 19):

“O Futebol ¢ um jogo de oposicdo entre os jogadores de duas equipas e,
simultaneamente, um jogo de cooperac¢do entre os elementos da mesma equipa que
procuram, a todo o momento, a ado¢do de comportamentos adequados, por forma a
alcangarem os objetivos do jogo, isto &, a finalizag¢ao (o golo!) ou impedir a finalizagdo.”

Esta perspetiva ¢ amplamente partilhada na literatura da andlise do jogo, que
descreve o futebol como um fendémeno coletivo onde o comportamento individual esta
sempre condicionado pelo contexto coletivo (Castelo, 2006).

A complexidade do jogo decorre das inlimeras interagdes que ocorrem entre
jogadores, espaco, bola e tempo. Pequenas alteragdes no contexto, como a posicdo da
bola, a pressao adversaria ou a disponibilidade de linhas de passe, podem gerar mudancas
significativas no comportamento coletivo. McGarry et al. (2002) descrevem o desporto
como um sistema dindmico ndo linear, no qual os padrdes de jogo emergem
espontaneamente das interagcdes entre os intervenientes. De forma semelhante, Davids,
Aratijo e Shuttleworth (2005) defendem que a imprevisibilidade ¢ uma caracteristica
intrinseca do jogo, exigindo dos jogadores uma constante adaptagdo as condi¢des do
ambiente competitivo.

Neste contexto, a tomada de decisdo assume um papel central no rendimento. Os
jogadores sdo continuamente confrontados com a necessidade de interpretar o jogo,
selecionar a melhor solucdo e executa-la sob forte pressdo temporal e espacial. Araujo
(2006) destaca que a decisdo resulta da relagdo percecdo-agdo, sendo influenciada pelas
informagdes disponiveis no ambiente e pelas affordances que este oferece. Williams e
Ford (2008) reforcam esta ideia ao sublinhar que os jogadores de maior nivel apresentam
superior capacidade de antecipacdo e leitura do jogo, o que lhes permite decidir antes de

executar.
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O futebol exige ainda uma integracdo permanente de componentes fisicas,
técnicas, taticas e psicoldgicas, que se manifestam de forma interdependente durante o
jogo. Bangsbo (1994) descreve o futebol como uma modalidade de esforcos intermitentes
de alta intensidade, onde a execugdo técnica ocorre frequentemente em fadiga. Reilly,
Bangsbo e Franks (2000) acrescentam ainda que o rendimento depende da capacidade de
combinar competéncias técnicas com compreensao tatica e controlo emocional, sobretudo
em contextos de elevada pressdo competitiva.

Por fim, os comportamentos coletivos das equipas organizam-se a partir de
principios de jogo que orientam a a¢do dos jogadores nos diferentes momentos, ofensivo,
defensivo e transi¢des. Estes principios funcionam como referéncias que permitem
manter coeréncia coletiva mesmo em situacdes de elevada imprevisibilidade. Castelo
(2006) sublinha que a organizagdo do jogo resulta da operacionalizagdo de principios
taticos que estruturam o modelo de jogo da equipa, enquanto Garganta (2001) e Travassos
et al. (2012) destacam que estes principios facilitam a coordenacao das ac¢des individuais
e coletivas em contextos dindmicos e interativos.

Assim, o futebol deve ser entendido como um fenémeno complexo, dinamico e
interativo, no qual a cooperagao, a oposi¢ao, a tomada de decisdo e a organizagao coletiva

se articulam para dar forma ao comportamento das equipas e ao rendimento competitivo.

2.1.2 O papel do treinador em contexto de formacio e alto rendimento

O papel do treinador no futebol moderno vai muito além da dimensao
tatico-técnica. Hoje, espera-se que assuma responsabilidades que passam pela lideranga,
pela gestdo das relagdes interpessoais, pela orientagdo pedagogica e pela definicdo de
estratégias. Em contextos de formacao mais avangada, como o escaldo Sub-19, o treinador
acumula ainda os papéis de educador, gestor de desempenho e facilitador de
aprendizagens, influenciando de forma direta o desenvolvimento global dos atletas. A
investigacdo recente mostra que o treinador eficaz é aquele que consegue combinar
conhecimento cientifico, competéncias interpessoais e sensibilidade ao contexto (Jones,
Edwards & Viotto Filho, 2020).

A literatura tem vindo a refor¢ar que o desenvolvimento do treinador ¢ um
processo continuo, sustentado na reflexdo, na experiéncia acumulada e na interacdo com
outros profissionais. Cushion, Nelson e Potrac (2021) sublinham que grande parte da

aprendizagem do treinador acontece no terreno, através da pratica, da observagao e do
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contacto com colegas, em ambientes onde o conhecimento se constréi de forma
colaborativa. Esta perspetiva ajuda a compreender a relevancia do estagio, que oferece
situacdes reais de intervengdo, momentos de feedback e oportunidades de trabalho
interdisciplinar.

No futebol de alto rendimento, o treinador assume também um papel determinante
na forma como organiza e gere o ambiente de treino. E ele quem cria condigdes que
promovem autonomia, responsabilidade e capacidade de decisdo nos jogadores. A
literatura atual sugere que ambientes de treino que valorizam a autonomia e a participagao
ativa dos atletas tendem a potenciar a motivagdo, a aprendizagem e o desempenho
(Gledhill, Harwood & Forsdyke, 2017; Occhino et al., 2020). Por isso, torna-se essencial
encontrar um equilibrio entre exigéncia e apoio, ajustando a intervenc¢ao as necessidades
da equipa e de cada jogador.

Além disso, o treinador em contexto Sub-19 tem um papel decisivo na preparacao
dos atletas para a transi¢do para o futebol sénior. Nesta fase, ¢ fundamental ajudar os
jovens a consolidar competéncias tdticas mais complexas, a lidar com pressodes
competitivas e a desenvolver habitos profissionais consistentes. Como referem Mills et
al. (2020), esta etapa exige uma abordagem integrada que articule desenvolvimento
técnico, maturagdo psicologica e preparacdo para as exigéncias do rendimento adulto.

Por fim, espera-se que o treinador mantenha uma postura de reflexdo critica sobre
a sua pratica, ajustando métodos, estratégias e comportamentos em funcdo das respostas
dos atletas e das exigéncias do contexto. A reflexdo ¢ apontada como um dos pilares do
desenvolvimento profissional, permitindo transformar experi€éncia em conhecimento ttil
e aplicavel (Stoszkowski & Collins, 2021). Assim, o papel do treinador em contexto de
formagdo e alto rendimento caracteriza-se pela sua complexidade e pela necessidade de
integrar varias dimensdes (pedagdgica, relacional, titica e psicoldgica) num processo

continuo de aprendizagem e adaptacao.

2.1.3 Especificidades do treino no escaldo Sub-19

O treino no escaldo Sub-19 apresenta particularidades proprias, resultantes da
combinagdo entre maturagdo biologica, desenvolvimento cognitivo e exigéncias
competitivas que aumentam progressivamente. Nesta fase, muitos jogadores
encontram-se ja muito perto da transi¢ao para o futebol sénior, o que traz consigo uma

maior complexidade tatica, uma intensidade fisica mais elevada e uma responsabilidade
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individual crescente no treino e na competicdo. A literatura recente sublinha que, neste
momento do percurso formativo, ¢ essencial articular objetivos de desenvolvimento com
metas de rendimento, garantindo que o atleta se prepara para o alto nivel sem

comprometer a sua evolugao a longo prazo (Sarmento et al., 2018; Williams et al., 2020).

Do ponto de vista tatico, os jogadores Sub-19 ja dominam os principios ofensivos
e defensivos fundamentais, sendo necessario aprofundar a leitura dos momentos do jogo,
as dinamicas coletivas ¢ as interagdes entre setores. Rein ¢ Memmert (2016) destacam
que, nesta etapa, o foco deve estar na capacidade de interpretar o jogo, ajustar
comportamentos em func¢do do contexto e tomar decisdes sob pressdo temporal e espacial.
Por isso, o treino deve privilegiar tarefas representativas, que recriem a complexidade real
do jogo e estimulem a emergéncia de solugdes ajustadas ao contexto competitivo.

No plano fisico, os atletas Sub-19 apresentam niveis de maturagcdo muito préximos
dos adultos, embora ainda em evolucdo. A gestdo da carga torna-se, por isso, um elemento
central, sobretudo devido a variabilidade interindividual e ao risco de sobrecarga
associado ao aumento da intensidade e da frequéncia competitiva. A investigagao recente
tem mostrado que a prevengao de lesdes, o controlo da fadiga e a monitorizagdo rigorosa
do treino assumem particular importancia nesta fase, tendo em conta a proximidade com
o futebol sénior e as exigéncias que lhe estdo associadas (Haugen et al., 2019; Jones et
al., 2021).

A dimensao psicoldgica ¢ igualmente determinante. Os jogadores Sub-19 lidam
com desafios relacionados com identidade desportiva, pressao competitiva, expectativas
externas e decisdes sobre o futuro. A literatura indica que o suporte emocional, o
desenvolvimento de competéncias psicologicas e a promoc¢do da autonomia sdo
fundamentais para garantir uma transi¢ao saudavel para o rendimento adulto (Mills et al.,
2020; Harwood & Knight, 2015). Neste sentido, o treinador deve procurar criar um
ambiente que favorega a confianga, a responsabilidade e a autorregulacao.

Por fim, o treino neste escaldo deve estar alinhado com o modelo de jogo da equipa
e com o projeto formativo do clube, assegurando coeréncia entre etapas e continuidade
no desenvolvimento do atleta. A articulagdo entre departamentos (técnico, fisico,
psicologico e médico) ¢ essencial para garantir uma abordagem multidimensional e

ajustada as necessidades individuais e coletivas (Sarmento et al., 2020).
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Importa reforcar que esta analise se centra apenas nas especificidades teoricas e
estruturais do treino no escaldo Sub-19, ndo abordando ainda os desafios praticos, os
constrangimentos contextuais ou as dificuldades vivenciadas ao longo da época. Esses
aspetos serdo explorados mais a frente, no capitulo dedicado ao contexto de estagio e a
reflexdo critica sobre a intervengdo realizada. Ainda assim, compreender estas
particularidades permitiu-me reconhecer a importancia de ajustar o treino as exigéncias
deste escaldo, consolidando uma visdo mais consciente e intencional sobre a preparagao

de atletas em transicdo para o futebol sénior.
2.2 Enquadramento Regulamentar do Futebol Sub-19

2.2.1 Estrutura competitiva do Campeonato Nacional de Juniores A

O Campeonato Nacional de Juniores A (Sub-19) apresenta uma estrutura
competitiva organizada em duas fases distintas, que condicionam de forma significativa
o planeamento da época e a gestdo do rendimento das equipas. Esta organizacdo implica
objetivos diferentes ao longo da temporada, exigindo capacidade de adaptacdo por parte
dos jogadores e da equipa técnica.

Na 1.? fase, as equipas sdo distribuidas por duas séries de 10 clubes, competindo
entre si em formato de todos contra todos, num total de 18 jornadas (Figura 1). Esta etapa
define quais as equipas que avancam para a fase de apuramento de campedo e quais
transitam para a fase de manutencdo/descida. No caso da minha equipa, a 1.* fase
terminou com a conquista do 6.° lugar, ficando a dois lugares da zona de acesso ao

apuramento de campedo.
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POS JGS V E D GM GS PTS

1 FcPorto Sad 18 16 1 1 62 19 49
2 Gil Vicente Fc 18 10 2 6 31 23 32
3 RioAve Fc Sad 18 10 1 7 32 31 31

4 Fc Famalicdo Sad 18 9 3 6 35 29 30

5 Vitéria Sc Sad 8 8 3 7 22 271 27
6 ScBraga Sad 18 8 3 7 32 26 27
7 FcVizela Sad 18 5 4 9 30 39 19

8 Fc Pagos Ferreira 18 5 4 9 22 37 19
9 Moreirense FcSad 18 4 4 10 20 27 16

10 Gd Chaves 18 0 5 13 10 38 5

Figura 1. Classificacdo final da 1.* fase — Série Norte (FPF — Centro de Resultados)

A 2.* fase reorganiza as equipas em dois grupos distintos (Figura 2): o grupo de
apuramento de campedo, reservado as equipas melhor classificadas na fase inicial, e o
grupo de manutencao/descida, constituido pelas restantes equipas, que disputam entre si
a permanéncia no escaldo nacional. Nesta fase, a equipa integrou o grupo de manutengao,
composto por seis equipas e um total de 10 jornadas. Tal como na fase inicial, a
classificag@o segue o sistema tradicional de pontuagao (3 pontos por vitoria, 1 por empate

e 0 por derrota), ndo existindo recurso a play-offs.

POS JGS V E D GM GS PTS
1 Vitdria Sc Sad 3 2 1 0 6 3 21
2 ScBraga Sad 3 2 0 1 9 3 20

3 Moreirense FcSad 3 2 0 1 - 2 14

4 Fc Pagos Ferreira 3 0 0 3 1 5 10

5 Fc Vizela Sad 2 0 0 2 1 9 10

6 GdChaves 2 1 1 0 2 a 7

Figura 2. Classificacdo final da 2.* fase — Grupo de manutenc¢ao (FPF — Centro de Resultados)
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Esta estrutura competitiva, marcada por duas fases com objetivos distintos, cria
um contexto exigente tanto do ponto de vista competitivo como emocional. A necessidade
de competir regularmente contra adversarios de nivel elevado, aliada a pressao associada
aos resultados e & permanéncia no escaldo nacional, aproxima os atletas das exigéncias
do futebol sénior. Para a equipa técnica, esta realidade implica um ajustamento constante
do planeamento do microciclo, da gestdo da carga e da preparagdo emocional do grupo,

sobretudo nos momentos decisivos da competicao.

2.2.2 Regulamentos especificos do escaldo Sub-19

O escaldo Sub-19 segue um conjunto de regulamentos definidos pela Federagao
Portuguesa de Futebol (FPF), que procuram equilibrar a vertente formativa com as
exigéncias competitivas proprias da transi¢do para o futebol sénior. Embora muitas regras
sejam semelhantes as aplicadas nos escaldes profissionais, existem particularidades que
influenciam diretamente a gestdo do treino, a utilizacdo dos jogadores e a dindmica
interna das equipas.

Do ponto de vista organizacional, os jogos tém a duracdo regulamentar de 90
minutos (2x45), com intervalo de 15 minutos, e a ficha de jogo permite a inscri¢do de 11
titulares e 9 suplentes. Esta amplitude no banco de suplentes oferece maior flexibilidade
a equipa técnica na gestdo das diferentes posicdes e perfis de jogadores. Ao mesmo
tempo, pode aumentar a complexidade da gestdo das expectativas individuais, sobretudo
em contextos de elevada competitividade interna.

O regulamento permite a realizacdo de cinco substituigdes, distribuidas por trés
momentos de paragem. Esta regra aproxima o escaldo Sub-19 das competicdes
profissionais e facilita a gestdo da fadiga e a prote¢@o dos atletas. Contudo, pode também
reduzir o tempo efetivo de jogo de alguns jogadores, condicionando a consolidagdo de
rotinas competitivas. Esta realidade exige um planeamento cuidado e intencional dos
momentos de substituicdo, articulando necessidades fisicas, objetivos formativos e
exigéncias taticas.

No que diz respeito a elegibilidade, podem participar atletas Sub-19, Sub-18 e
Sub-17, 0 que aumenta a competitividade interna e possibilita a integracdo progressiva de
jogadores mais jovens em contextos de maior exigéncia. Por outro lado, esta flexibilidade
pode gerar instabilidade na defini¢do do grupo de trabalho ao longo da época. Torna-se,

assim, necessario estabelecer critérios claros de utilizagao, baseados no rendimento, na
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atitude e nas necessidades da equipa, de modo a assegurar coeréncia e transparéncia no
processo.

A nivel disciplinar, aplicam-se as normas gerais da FPF, semelhantes as do futebol
sénior. A acumulagdo de cartdes e as respetivas suspensdes implicam uma gestao atenta
do comportamento competitivo dos jogadores, que nem sempre apresentam plena
maturidade emocional para lidar com contextos de elevada pressdo. Neste
enquadramento, a monitorizagdo do comportamento competitivo assume particular
relevancia na organizagdo do processo de treino e competi¢ao.

Por fim, o regulamento contempla normas especificas relacionadas com
inscri¢des, utilizagdo de jogadores provenientes de outros escaldes e articulacdo com
equipas B ou Sub-23. Estas disposi¢des procuram salvaguardar a integridade competitiva,
mas podem introduzir varia¢des frequentes na composi¢do do plantel. Tal cenario reforca
a importancia de uma articulacdo estruturada entre departamentos, permitindo antecipar
necessidades e minimizar o impacto das altera¢des na estabilidade da equipa.

Assim, embora os regulamentos do escaldo Sub-19 procurem equilibrar formagao
e rendimento, exigem da equipa técnica uma capacidade continua de adaptagdo,
planeamento e comunicagdo, de forma a enquadrar os constrangimentos regulamentares
no processo de desenvolvimento competitivo, transformando-os em oportunidades de

crescimento individual e coletivo.

2.2.3 Implicacdes regulamentares no treino € na competicao

Os regulamentos que enquadram o escaldo Sub-19, embora concebidos para
equilibrar formacdo e rendimento, tém repercussdes diretas no processo de treino, na
gestdo competitiva e na dindmica interna das equipas. No contexto especifico do SC
Braga, estas implicacdes tornaram-se particularmente evidentes devido a volatilidade
entre escaldes, ao calendario competitivo exigente e as normas internas que regulam a
utiliza¢do de jogadores provenientes da equipa B e Sub-23.

Uma das implicagdes mais marcantes foi a instabilidade estrutural do plantel nas
primeiras jornadas da época. A oscilacdo de jogadores entre escaldes (definida através
das necessidades posicionais, da proximidade dos jogos e das decisdes conjuntas dos
treinadores principais e da coordenacao) impediu a consolidagao de um grupo de trabalho
estavel. A descida de jogadores era menos frequente do que a subida, mas quando ocorria,

muitas vezes acontecia apenas no dia anterior ao jogo, criando desequilibrios
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significativos. Esta instabilidade coincidiu com o atraso no fecho dos plantéis dos
escaldes superiores, que sé ficou definido quando o nosso escaldo ja levava oito jornadas
disputadas. O impacto foi evidente: a equipa teve um inicio de época irregular, mas apds
a estabilizacdo dos plantéis tornou-se a segunda melhor equipa em termos pontuais nas
dez jornadas seguintes, embora j& sem margem para recuperar o atraso pontual
acumulado.

Nas unidades de treino, as implica¢des regulamentares manifestaram-se de forma
distinta. Apesar da volatilidade, a equipa treinou quase sempre com o grupo completo,
excetuando semanas em que jogadores estavam ao servigo das selegdes nacionais,
lesionados ou sujeitos a gestdo de carga. Nestes casos, a integracdo regular de jogadores
a experiéncia, provenientes do scouting, permitiu compensar auséncias € manter a
qualidade das sessdes. Ainda assim, a necessidade de adaptar exercicios foi recorrente,
tanto por excesso como por falta de jogadores. Muitas vezes, exercicios idealizados no
planeamento semanal tiveram de ser ajustados no momento da preparacdo da unidade,
garantindo que todos os atletas presentes pudessem intervir de forma significativa. A
gestdo da carga, condicionada por um calendario competitivo exigente e pela articulagdo
com outros escaldes, obrigou a uma monitorizagdo constante das necessidades individuais
e coletivas.

Em contexto competitivo, as implica¢des regulamentares assumiram contornos
especificos. A equipa nunca se apresentou com menos opgdes no banco, levando sempre
os 20 jogadores permitidos. Os critérios de convocatoria basearam-se na meritocracia e
na garantia de rendimento, refletindo a exigéncia competitiva associada ao SC Braga.
Apesar de ser um escaldo de formacao, a pressdo para vencer, intensificada pela fase de
manutengdo/descida, obrigou a equipa técnica a privilegiar jogadores que demonstraram
maior compromisso ¢ qualidade ao longo da semana. A regra das cinco substituigdes,
embora facilitasse a gestdo da fadiga, exigiu decisdes estratégicas cuidadas, sobretudo em
jogos de elevada intensidade emocional. A gestdo disciplinar também teve impacto:
suspensdes inesperadas obrigaram a reorganizar setores € a ajustar o plano de jogo,
criando oportunidades para alguns jogadores, mas aumentando a instabilidade para
outros.

A dindmica do grupo foi profundamente afetada por estas circunstincias. A

volatilidade entre escaldes dificultou a criagdo de um espirito de grupo so6lido, sendo
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evidente a formagao de subgrupos em momentos informais como almogos ou viagens. A
descida tardia de jogadores provenientes dos Sub-23 gerou percegdes de injustica entre
os atletas que trabalharam toda a semana com o Sub-19 e viram o seu lugar ser ocupado
por jogadores que ndo participaram nas dinamicas taticas e estratégicas treinadas.

Esta situagdo poderia fragilizar a lideranga do treinador, uma vez que os jogadores
tendiam a interpretar estas decisdes, impostas pelas normas internas do clube, como
escolhas técnicas. A instabilidade emocional resultante deste cenario foi inevitavel,
afetando motivacao, confianga e compromisso.

Para mitigar estes efeitos, a equipa técnica adotou varias estratégias. A
comunicagdo aberta e honesta com os jogadores tornou-se central, permitindo esclarecer
decisdes, reforcar critérios de meritocracia e promover um ambiente de confianga. Os
auditorios semanais, no minimo dois, funcionaram como momentos estruturados de
alinhamento, enquanto as reunides diarias da equipa técnica permitiram ajustar o
planeamento em fun¢do das necessidades emergentes. A proximidade fisica com os
escaldes Sub-23 e equipa B facilitou a comunicacdo, embora cada escaldo mantenha
naturalmente o foco nos seus proprios objetivos. No plano metodologico, a equipa
procurou ajustar os exercicios as necessidades especificas de cada dia, considerando
jogadores lesionados, cargas a gerir e atletas a experiéncia. A filosofia formativa do clube,
que expde os jogadores a diferentes modelos de jogo, métodos de treino e posi¢des ao
longo da formagdo, contribuiu para que estes desenvolvessem uma capacidade de
adaptagdo que atenuou parte dos efeitos da volatilidade.

Em sintese, as implicagdes regulamentares no treino e na competigdo, aliadas a
dindmica inter-escaldes e a pressdo competitiva da fase de manutengdo/descida, exigiram
da equipa técnica uma capacidade constante de adaptacdo, comunicagdo e gestdo
emocional. Apesar dos constrangimentos iniciais, o grupo demonstrou resiliéncia e
capacidade de evolugdo, refletindo a importancia de processos bem estruturados num

contexto competitivo de elevada exigéncia.

2.3 Contexto Institucional — Sporting Clube de Braga

2.3.1 Breve historico do clube

O Sporting Clube de Braga foi fundado a 19 de janeiro de 1921 e, desde entao,
tem vindo a construir um percurso que acompanha de perto a evolugdo da propria cidade.

Ao longo das primeiras décadas, o clube foi ganhando espaco no futebol regional e
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nacional, muito apoiado pela forte ligacdo que sempre manteve com a comunidade
bracarense. A conquista da Taca de Portugal em 1966 marcou um dos primeiros grandes
momentos da sua historia e ajudou a projetar o nome do SC Braga para um patamar mais

elevado.

Com o passar dos anos, o clube foi consolidando a sua presenca entre as equipas
mais competitivas do pais. A partir dos anos 2000, essa afirmacdo tornou-se mais
evidente, com participagdes regulares nas competi¢des europeias € com a conquista de
varios titulos nacionais. A presen¢a na final da Liga Europa em 2011 ¢, provavelmente,
o exemplo mais marcante dessa fase, nao s6 pelo impacto desportivo, mas também pela
forma como refor¢ou a imagem do clube a nivel internacional.

Paralelamente ao crescimento competitivo, o SC Braga foi desenvolvendo um
projeto de formacao cada vez mais estruturado. A aposta em metodologias modernas, a
qualificacdo dos treinadores e a integracdo de diferentes areas de apoio permitiram ao
clube tornar-se uma referéncia no desenvolvimento de jovens jogadores. Este
investimento tem-se refletido na competitividade dos escaldes de formagdo e na presenca
regular de atletas bracarenses nas selecdes nacionais jovens, algo que ¢ frequentemente
destacado por quem passa pelo clube.

Ao longo do ultimo século, o SC Braga soube crescer sem perder a ligagdo a sua
identidade. A combinagdo entre ambigdo, estabilidade institucional e proximidade a
cidade tem sido uma das chaves para o percurso que o clube tem vindo a construir, tanto
no futebol profissional como na formagdo. Hoje, o SC Braga ¢ reconhecido ndo apenas
pelos resultados, mas também pela forma como se organiza e pela capacidade de

continuar a evoluir sem perder aquilo que o caracteriza.

2.3.2 Missdo, visio e valores

A missdo do Sporting Clube de Braga assenta no desenvolvimento de jogadores
capazes de competir ao mais alto nivel, articulando a vertente de rendimento com uma
dimensdo formativa orientada para o crescimento pessoal e social dos atletas. O clube
procura equilibrar exigéncia competitiva e formacao integral, promovendo um ambiente
onde o desempenho desportivo se encontra alinhado com a constru¢do de valores

individuais. Esta orientacdo reflete-se na organizagdo dos diferentes escaldes, na
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valorizagdo da progressdo interna e na promo¢do de uma cultura de responsabilidade e
compromisso transversal a toda a estrutura.

A visdo do SC Braga passa por consolidar a sua posi¢do como referéncia no
futebol portugués, assegurando presenca consistente em competigdes europeias e
reforcando simultaneamente o seu projeto de formacao. A ligacdo a cidade constitui um
elemento identitario relevante, refletindo-se na proximidade entre o clube e a comunidade
local. Esta relagdo contribui para a constru¢do de uma identidade propria, marcada pela
competitividade, pela valorizagao do talento e pela representacdo institucional da regido
no panorama desportivo nacional e internacional.

Os valores do SC Braga manifestam-se na cultura organizacional vivida
diariamente na Cidade Desportiva. A exigéncia, 0 compromisso e a responsabilidade
atravessam todos os escaldes, desde a formagao inicial até as equipas de rendimento. A
designagdo “Guerreiros do Minho” representa uma constru¢do identitaria que traduz a
cultura competitiva e a resiliéncia associadas ao clube. Mais do que um elemento
simbolico, esta expressdo reflete uma postura orientada para a superagao, disciplina e
ambicdo coletiva.

Ao longo do estagio, tornou-se evidente que estes principios ndo se limitam ao
plano formal, estando presentes nas praticas quotidianas da estrutura técnica e
organizacional. A exigéncia competitiva ¢ elevada, mas ¢ acompanhada por um
acompanhamento proximo dos atletas, procurando garantir que cada jogador compreende
o seu papel no processo e os objetivos definidos para o seu percurso. Esta articulacdo
entre rigor e proximidade evidencia uma coeréncia entre discurso institucional e pratica
operacional.

A analise destes elementos permite compreender que missdo, visdo e valores nao
funcionam apenas como orienta¢des estratégicas abstratas, mas como referenciais que
influenciam diretamente o trabalho diario. Esta coeréncia entre orientacao institucional e
acdo pratica constitui um dos fatores que contribuem para a estabilidade organizacional e
para a consolidacdo do projeto desportivo do clube, mesmo num contexto competitivo

cada vez mais exigente.

2.3.3 Estrutura organizacional

A estrutura organizacional do Sporting Clube de Braga assenta num modelo

hierarquico que procura garantir o alinhamento entre a estratégia definida pela
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Administragdo e o trabalho didrio desenvolvido no futebol profissional e na formacgao,
conforme ilustrado na Figura 3. Esta organizagdo permite que os diferentes escaldes
trabalhem de forma articulada, assegurando continuidade metodoldgica e coeréncia ao
longo do percurso dos jogadores.

No topo encontra-se a Administracdo, responsavel pelas linhas orientadoras do
projeto desportivo. Logo abaixo surge a Dire¢ao Geral da Formagdo, que supervisiona
todo o processo formativo e assegura a liga¢do entre escaldes, departamentos e futebol
profissional. E esta dire¢io que define prioridades, gere recursos e garante que o
desenvolvimento dos jogadores decorre de forma estruturada e sustentada.

A Coordenacao Técnica da Formagdo acompanha o trabalho diario das equipas,
orienta os treinadores e assegura que as linhas metodoldgicas do clube sdo aplicadas de
forma consistente. A formagao estd organizada de forma simples e funcional, distribuindo
os escaldes por areas que facilitam o acompanhamento proximo e a progressao gradual
dos jogadores. Este acompanhamento permite ajustar o treino as necessidades reais de
cada equipa e de cada atleta.

Para além da estrutura técnica, o clube conta com varios departamentos
transversais que apoiam diretamente o trabalho das equipas: Departamento Médico,
Psicologia, Nutricdo, Guarda-Redes, Scouting e os gabinetes GOA, GOD e GOT. Estes
departamentos trabalham de forma integrada, contribuindo para uma abordagem
multidisciplinar ao desenvolvimento dos jogadores.

A equipa Sub-19, ultimo escaldo da formacao, ocupa um lugar estratégico dentro
desta estrutura. A proximidade a equipa B, Sub23 e equipa principal exige uma
articulagdo constante com a Direcdo Geral da Formacdo e com os departamentos
transversais, garantindo que os jogadores com maior potencial sdo acompanhados de
forma rigorosa e preparados para a transi¢ao para o futebol sénior.

Apesar da clareza do modelo organizacional, a articulagdo entre escaldes e
departamentos exige comunicagdo permanente, sobretudo em momentos de transi¢ao de
jogadores. Esta proximidade facilita o acompanhamento individualizado, mas também
obriga a uma coordenacdo cuidada para que as decisdes tomadas num escaldo nao afetem
negativamente o trabalho dos restantes.

Em sintese, o clube apresenta uma estrutura sélida e bem definida, que procura

equilibrar estabilidade institucional com capacidade de adaptagdo as exigéncias

24



competitivas. A colaboracdo entre direcdo, coordenagdo, equipas técnicas e
departamentos de apoio contribui para o desenvolvimento integral dos jogadores e para a

continuidade do projeto formativo.
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2.3.4 Departamentos relevantes para o estagio

Durante o estagio, tive contacto direto com varios departamentos transversais que
integram a dinamica didria da equipa técnica do escaldao Sub-19. Esta proximidade
ajudou-me a compreender a complexidade do trabalho multidisciplinar que sustenta o
rendimento das equipas e a perceber como diferentes areas contribuem, de forma
complementar, para o desenvolvimento dos jogadores.

Entre todos os departamentos, o GOA (Gabinete de Observagdo e Andlise),
sobretudo através da colaboragcdo com os analistas da equipa B, Sub-23 e Sub-19, foi
aquele com quem mantive uma relacdo mais proxima. Acompanhei discussdes
estratégicas, momentos de defini¢do do plano de jogo e andlises pré-jogo, em jogo e pos-
jogo, tanto da nossa equipa como dos adversarios. Esta experiéncia contribuiu para o
desenvolvimento da minha capacidade de interpretar o jogo, identificar padrdes e
transformar informacao em apoio a tomada de decisdo da equipa técnica.

Também trabalhei de forma direta com o Departamento de Scouting, elaborando
relatorios de destaques individuais dos adversarios, em contexto pré-jogo e pos-jogo, bem
como relatérios sobre a nossa propria equipa. Estes documentos eram posteriormente

discutidos internamente, contribuindo para a preparacdo estratégica. A interacdo com o
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Scouting reforcou a importancia da sintese e da objetividade, uma vez que o volume de
informagdo disponivel ¢ elevado e nem sempre ¢ simples distinguir o que ¢ realmente
determinante para o treino ou para o jogo. Com o tempo, aprendi a filtrar o essencial e a
organizar a informacao de forma clara, pratica e orientada para a agao.

Para além destes dois departamentos centrais, mantive contacto frequente com
outros elementos integrados na equipa técnica, nomeadamente o fisiologista (GOD),
fisioterapeuta, nutricionista, psicélogo e team manager. Cada profissional apresenta
prioridades, linguagens e ritmos de trabalho distintos, tornando a articulag@o entre areas
um desafio constante. A convivéncia diaria ajudou-me a compreender melhor o papel de
cada departamento e a importdncia de uma comunicagdo objetiva para garantir
alinhamento. Em varios momentos, pequenas reunides informais antes ou depois dos
treinos, centradas em ideias-chave e recomendagdes praticas, revelaram-se fundamentais
para tornar o processo mais eficiente.

A participacdo em reunides de defini¢do estratégica e analise de jogo foi outro
desafio significativo. Estar presente nestes momentos exigiu postura de observagao ativa,
capacidade de questionar de forma pertinente e prudéncia na forma de intervir.
Progressivamente, fui ganhando confianga para partilhar observa¢des fundamentadas e
assumir pequenas responsabilidades, como preparar segmentos especificos da anélise ou
apresentar pontos relevantes sobre o adversario. Estas oportunidades foram determinantes
para passar de um papel essencialmente observador para um elemento com contributo
efetivo no processo.

A interacdo com departamentos ligados ao bem-estar ¢ ao acompanhamento
individual dos jogadores, como Psicologia, Nutricdo e Fisioterapia, também ampliou a
minha sensibilidade para dimensdes que ultrapassam o treino e a competi¢do. Procurei
manter uma postura de respeito e colaboracdo, consciente das fronteiras profissionais de
cada 4area. Esta atitude favoreceu relagdes interpessoais positivas e uma compreensao
mais profunda do impacto que cada departamento tem no rendimento e na estabilidade
dos atletas.

No conjunto, a colaboragdo com estes departamentos foi decisiva para o meu
crescimento enquanto treinador e membro de equipa técnica. A partilha de conhecimento

e os desafios vividos contribuiram para o desenvolvimento de competéncias técnicas,
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relacionais e organizacionais, refor¢ando a importancia de uma postura proativa num

contexto competitivo exigente como o do Sporting Clube de Braga.

2.3.5 Sintese critica do contexto institucional

A andlise da estrutura do SC Braga evidencia um contexto de elevado rendimento,
no qual a exigéncia competitiva e a identidade institucional assumem um papel central.
No entanto, esta exigéncia, quando associada a elevada rotatividade entre escaldes,
constitui um desafio significativo para a estabilidade do processo de treino.

Durante o estagio, verificou-se que esta dinamica de mobilidade constante de
jogadores condiciona a consolidacdo de comportamentos coletivos e obriga o treinador a
uma adaptacdo continua da sua intervengdo. Neste sentido, a gestdo do grupo ndo se limita
a dimensao tatica, exigindo também uma forte componente comunicacional e emocional.

Perante este contexto, considera-se que a definicdo de critérios mais claros nos
processos de transicdo entre escaldes poderia contribuir para reduzir a instabilidade
competitiva e melhorar a percecdo de justiga por parte dos jogadores, facilitando a

construgdo de uma identidade coletiva mais consistente.

2.3.6 Recursos humanos e materiais

O trabalho desenvolvido no Sporting Clube de Braga assenta numa logica de
equipas multidisciplinares que acompanham diariamente o processo de treino e
competicdo. A literatura tem sublinhado que as equipas multidisciplinares podem
melhorar a qualidade da tomada de decisdo, otimizar o acompanhamento do atleta e
promover processos de treino mais coerentes (Reid, Stewart & Thorne, 2004), refor¢ando
a importincia de integrar diferentes areas de especialidade num mesmo projeto
desportivo. Esta perspetiva ¢ particularmente evidente na Cidade Desportiva, onde a
proximidade entre departamentos facilita uma comunica¢do constante e informal,
permitindo ajustar decisdes de forma rapida e fundamentada.

No contexto do clube, os recursos humanos distribuem-se entre wvarios
departamentos transversais, como o Gabinete de Observacdo e Andlise (GOA), o
Gabinete de Otimizacdo Desportiva (GOD), o Departamento Médico, a Nutricdo, a
Psicologia, o Departamento de Guarda Redes, o Scouting e os team managers. Estes
departamentos constituem a base funcional que sustenta o trabalho didrio das equipas,

garantindo que o processo de treino ¢ acompanhado por especialistas capazes de intervir
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em diferentes dimensdes do rendimento. A articulacdo entre estas areas ndo se limita a
reunides formais; manifesta-se em pequenos momentos de partilha e esclarecimento que
ocorrem antes do treino, no gindsio ou na sala de analise, contribuindo para uma maior
coeréncia no planeamento e execugdo das sessoes.

No caso especifico da equipa Sub-19, os recursos humanos incluem um treinador
principal, trés treinadores-adjuntos, um treinador de guarda-redes, um fisiologista, um
fisioterapeuta, dois analistas, um team manager, um psicélogo, um nutricionista € um
técnico de equipamentos. Esta composi¢do permite uma abordagem abrangente ao treino,
mas também evidencia desafios associados a distribuicdo das responsabilidades. Um
exemplo particularmente relevante ¢ a sobrecarga do fisiologista, que acumula o controlo
da carga interna e externa dos jogadores, o acompanhamento do trabalho de ginasio, a
defini¢do e monitorizacdo dos processos de return to play e a participagdo no planeamento
e acompanhamento das unidades de treino. Embora desempenhada com competéncia, esta
multiplicidade de tarefas sugere a necessidade de reforcar o departamento, garantindo
maior sustentabilidade no acompanhamento dos jogadores. Esta realidade reforgou a
minha percecdo de que a eficacia de uma equipa multidisciplinar depende nao apenas da
qualidade individual dos seus membros, mas também da forma como as responsabilidades
sdo distribuidas e priorizadas.

Relativamente aos recursos materiais, o clube disponibiliza equipamentos que
potenciam a qualidade do treino e da anélise, como sistemas de GPS, camaras, drones,
software de andlise e plataformas de monitorizagdo de carga. Para além destes recursos
tecnologicos, a equipa Sub-19 dispde de material de treino exclusivo, nomeadamente
bolas, coletes, sinalizadores, estacas, cones, bolachas e bonecos, cuja gestdo ¢ da
responsabilidade direta da equipa técnica. Esta autonomia revelou-se particularmente
importante, ndo s6 pela facilidade de organizacdo das sessdes, mas também pela
responsabilizacdo na manutencdo e controlo do equipamento. Ao longo da época, nunca
existiram problemas relacionados com falta de material ou extravios, o que evidencia uma
cultura de rigor e cuidado que atravessa o clube. Esta experiéncia permitiu compreender
que a eficiéncia operacional ndo depende apenas da quantidade de recursos disponiveis,
mas sobretudo da forma como estes sdo geridos e valorizados no quotidiano.

No conjunto, os recursos humanos e materiais do Sporting Clube de Braga

constituem uma base solida para o desenvolvimento dos jogadores e para a qualidade do

28



processo de treino. A articulagdo entre departamentos, a diversidade de competéncias
presentes na equipa técnica e a disponibilidade de recursos adequados permitiram
trabalhar com rigor e profundidade. Ao mesmo tempo, os desafios observados, como a
sobrecarga de algumas fungdes ou a necessidade de filtrar informagdo, reforcaram a
importancia de uma postura proativa, comunicativa e organizada. Esta realidade
contribuiu de forma decisiva para o meu crescimento enquanto treinador, permitindo-me
compreender que a exceléncia no treino resulta da integracdo equilibrada entre pessoas,

Processos € recursos.

2.3.7 Infraestruturas utilizadas

A Cidade Desportiva do Sporting Clube de Braga, inaugurada em 2017,
representou um marco na modernizacao das condic¢des de treino e competicdo do clube.
Com a conclusdo da 2.* fase, em 2023, o complexo passou a integrar um conjunto ainda
mais alargado de infraestruturas, refor¢cando a capacidade do clube para responder as
exigéncias do futebol de formagdo e de alto rendimento. Mais do que um espago fisico, a
Cidade Desportiva assume-se como o centro operacional do projeto desportivo, onde
estratégia, treino e acompanhamento multidisciplinar se cruzam diariamente.

No que diz respeito aos espagos exteriores, a Cidade Desportiva integra trés
campos de futebol de 11 com relvado natural, dois campos de futebol de 11 com relvado
sintético, um campo de futebol de 7 sintético, um anexo e ainda um campo de futebol de
praia. Esta diversidade de superficies permite a utilizacdo simultdnea por diferentes
escaldes, garantindo flexibilidade no planeamento semanal e estabilidade nas condi¢des
de treino (Figura 4). Durante o estdgio, esta organizacdo revelou-se determinante,
sobretudo em semanas de maior congestionamento competitivo ou em periodos de
condi¢des climatéricas adversas, permitindo manter a qualidade e a coeréncia das sessdes

previstas.
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Figura 4. Campos de treino da Cidade Desportiva do SC Braga (Fonte: 4U Soccer Experience, s.d.)

O edificio principal reiine um conjunto de espagos essenciais ao funcionamento
diario das equipas (Figura 5), entre os quais o refeitorio, auditorio, ginasio totalmente
equipado, lavandaria, gabinete do Departamento Médico, gabinete do GOA, gabinete do
GOD, gabinete do coordenador técnico, gabinete do diretor executivo, gabinete da
presidéncia, gabinete de psicologia e trés gabinetes de trabalho destinados as equipas
técnicas. Dispde ainda de oito balnearios para atletas e trés balnedrios para treinadores,
assegurando condi¢des adequadas para a preparacao e recuperacao das equipas.

A proximidade fisica entre estes espagos facilita a comunicagdo entre
departamentos e reduz o tempo de resposta nas decisdes didrias. Pequenas interacdes
informais, muitas vezes realizadas no corredor, no gindsio ou antes do treino, revelaram-
se tdo importantes quanto as reunides formais, contribuindo para uma articulagdo mais

fluida entre areas técnicas e cientificas.

Figura 5. Edificio Principal da Cidade Desportiva (Fonte: Sporting Clube de Braga)
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Com a inauguracao da 2.* fase, o clube passou a dispor de novas infraestruturas,
entre as quais a residéncia, o novo restaurante, o pavilhdo gimnodesportivo, um novo
auditorio, areas adicionais de ginédsio e uma ligacdo pedonal direta ao complexo inicial.
Estas melhorias reforcam a visdo estratégica do clube, orientada para a criacdo de um
ecossistema integrado que permita aos jogadores desenvolverem-se num ambiente de
exceléncia. A existéncia de uma residéncia, em particular, aproxima o contexto de
formagdo de uma logica profissional, promovendo rotinas mais estruturadas e maior
acompanhamento diario.

Um dos espagos mais relevantes neste contexto ¢ o Estadio Amélia Morais (Figura
6), atualmente utilizado pela equipa sénior feminina e pela equipa B masculina, servindo
como palco das respetivas competi¢gdes. De forma excecional, a equipa sénior A
masculina pode também recorrer a este espago para treinos ocasionais. Com capacidade
aproximada para 2 500 espectadores e equipado com um relvado de elevada qualidade, o
estadio proporciona um ambiente competitivo intermédio entre a formagao e o contexto
profissional pleno, permitindo aos jogadores experienciar exigéncias proximas das

encontradas no futebol sénior.

Figura 6. Estadio Amélia Morais (Fonte: Sporting Clube de Braga)
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Antes da inauguracdo do Estddio Amélia Morais, os jogos oficiais da equipa
sénior feminina e da equipa B masculina eram disputados no Estadio 1.° de Maio (Figura
7), um recinto historico da cidade de Braga. Apesar da altera¢do do palco principal, este
estddio continua a ser utilizado pontualmente para treinos, mantendo um papel

complementar na dindmica competitiva do clube.

Figura 7. Estadio 1.° de Maio (Fonte: Braga TV, s.d.)

Por fim, destaca-se o Estddio Municipal de Braga (Figura 8), conhecido como “A
Pedreira”, projetado pelo arquiteto Eduardo Souto de Moura e inaugurado em 2003.
Integrado na encosta do Monte do Castro, distingue-se pela sua arquitetura singular e pela
cobertura suspensa que lhe confere identidade propria. Com uma lotagdo de 30 286
lugares, foi concebido para acolher jogos do Euro 2004 e ¢ atualmente o palco dos
encontros oficiais da equipa principal masculina. A proximidade da formagdo a este
contexto de exceléncia reforca simbolicamente a ligagdo entre o percurso formativo e o

objetivo ultimo de chegar ao mais alto nivel competitivo.

32



1)
SCRiGE

N\

Figura 8. Estadio Municipal de Braga “A Pedreira” (Fonte: Daily Express, s.d.)

No conjunto, as infraestruturas utilizadas ao longo do estagio proporcionaram
condi¢des de trabalho de elevado nivel, permitindo desenvolver um processo de treino
consistente, organizado e alinhado com as exigéncias do clube. A diversidade de espacos,
a proximidade entre departamentos e a funcionalidade da Cidade Desportiva contribuiram
para um ambiente de aprendizagem continua. Mais do que a qualidade material das
instalacdes, foi a forma como estas potenciavam a comunicacdo, a cooperaciao € a
integracdo multidisciplinar que mais marcou a experiéncia vivida, evidenciando que a
infraestrutura s6 ganha verdadeiro significado quando esta ao servico de um projeto claro

e partilhado.

2.4 Contexto Funcional — Equipa Sub-19

2.4.1 Composicao da equipa técnica

A equipa técnica dos Sub19 do Sporting Clube de Braga integra 12 elementos,
entre treinador principal, trés treinadores adjuntos, treinador de guarda-redes, fisiologista,
fisioterapeuta, dois analistas, psicélogo, nutricionista, team manager, técnico de
equipamentos e assessor de comunicagao, constituindo uma estrutura multidisciplinar que
reflete a complexidade crescente do treino em contexto de alto rendimento e a necessidade
de integrar diferentes areas de especialidade no acompanhamento dos jogadores. A

organizac¢do interna ndo se limita a divisdo tradicional entre treinador principal e adjuntos;
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articula profissionais de areas complementares que contribuem para uma abordagem
integrada ao treino, a competi¢do e ao desenvolvimento individual dos atletas. A seguir
descrevem-se, de forma objetiva, as fung¢des de cada elemento.

Treinador Principal - E o responsavel maximo pela condugio da equipa, pela defini¢io
do modelo de jogo e pela orientagdo estratégica do processo de treino e competigado.
Assume a tomada de decisdes estruturais, a gestdo do balnedrio, a defini¢do das
prioridades semanais e a articulagdo com os restantes departamentos do clube. A sua
lideranca estabelece o enquadramento metodologico que orienta o trabalho diério,
constituindo uma referéncia constante na forma como a equipa interpreta as exigéncias
competitivas.

Treinadores-Adjuntos - Apoiam diretamente o treinador principal na operacionalizagao
do modelo de jogo, na conducao das sessdes de treino e na analise do comportamento da
equipa. Participam na constru¢do dos exercicios, na correcdo técnica e tatica dos
jogadores e na preparagdo estratégica dos jogos. A sua intervencdo ¢ essencial para
garantir coeréncia entre planeamento e execucdo, funcionando como elo permanente
entre a visdo estratégica e a realidade pratica do treino. No meu caso, esta fungdo implicou
uma responsabilidade crescente ao longo da época, exigindo capacidade de adaptacao,
leitura do contexto e aten¢do permanente aos detalhes.

Treinador de Guarda-Redes - Responsavel pelo desenvolvimento técnico, tatico e
fisico dos guarda-redes, assegura que o treino especifico esta alinhado com as exigéncias
do modelo coletivo. Para além do trabalho individualizado, participa na preparagao
estratégica dos momentos do jogo em que o guarda-redes assume um papel determinante,
contribuindo para a sua integracao plena na dindmica da equipa.

Fisiologista - Gere o controlo da carga interna e externa, monitoriza indicadores de fadiga
e desempenho e apoia a planificagio semanal com base em dados objetivos. E responsavel
pela articulacdo entre treino, recuperacdo e prevengdo de lesdes, desempenhando um
papel central nas decisdes relacionadas com a gestdo do esfor¢o. A proximidade diaria
com esta fun¢do permitiu-me perceber a importancia de ajustar o planeamento as
respostas reais dos jogadores, compreendendo que a qualidade do treino depende também
da precisdo na gestdo da carga.

Fisioterapeuta - Assegura o tratamento e a recuperacdo dos atletas lesionados,

acompanha processos de reabilitacdo e colabora na prevencao de lesdes. A sua presenca
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constante no campo e no gindsio facilita uma comunicagdo direta com a equipa técnica,
tornando mais seguras e fundamentadas as decisdes relacionadas com a reintegragao
competitiva.
Analistas - Responsaveis pela recolha, tratamento e interpretacdo de informagao sobre a
equipa e os adversarios, produzem relatorios, videos e apresentacdes que sustentam a
preparacao estratégica e a analise pré e poés-competicdo. A sua intervengdo contribui para
uma tomada de decisdo mais informada e para a identificacdo de padrdes relevantes no
comportamento coletivo. A participagdo ativa neste processo ajudou-me a desenvolver
maior capacidade de sintese, objetividade e leitura do jogo.
Psicologo - Intervém em dimensdes como motivacao, foco, gestdo emocional e coesdo
de grupo. Acompanha individualmente jogadores que necessitam de apoio especifico e
colabora com a equipa técnica na criagdo de um ambiente que promova autonomia,
responsabilidade e estabilidade emocional. Num escaldo de transicdo para o futebol
sénior, esta intervencao revela-se particularmente importante na gestdo das expectativas
e da pressdo competitiva.
Nutricionista - Define planos alimentares individualizados, acompanha rotinas
nutricionais e intervém em momentos estratégicos como pré-jogo, pds-jogo e periodos de
recuperacdo. A sua atuagdo contribui para otimizar o rendimento fisico e apoiar os
processos de regeneracao.
Team Manager - Garante a organizacao logistica da equipa, assegurando o cumprimento
de horarios, deslocacdes, equipamentos, documentacdo € comunicagdo interna. A sua
funcdo, muitas vezes discreta, ¢ determinante para a estabilidade do contexto de trabalho,
permitindo que a equipa técnica se concentre plenamente no processo desportivo.
Técnico de Equipamentos - Responsavel pela preparagdo, manutengdo e controlo do
material de treino e competicao, contribui para a fluidez das sessdes e para a organizagao
do dia a dia. A sua eficiéncia influencia diretamente a qualidade operacional do treino.
A convivéncia didria com esta estrutura permitiu-me compreender que a
coordenacdo entre areas exige comunicagdo constante e alinhamento estratégico. Embora
cada elemento tenha responsabilidades especificas, o sucesso coletivo depende da
capacidade de integrar diferentes perspetivas numa visdo comum. Ao longo da época,

tornou-se evidente que a complementaridade de funcdes e a clareza na defini¢do de papéis
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foram determinantes para a qualidade do processo de treino e para a estabilidade do

ambiente competitivo.

2.4.2 Funcdes e responsabilidades de cada elemento

A dinamica funcional da equipa técnica dos Sub-19 do Sporting Clube de Braga
constitui um elemento central para compreender o processo de treino e competi¢do vivido
ao longo da época. A forma como os diferentes intervenientes se articulam, na lideranca,
na comunicagdo, na tomada de decisdo e na relagdo com os departamentos de suporte,
influencia diretamente a operacionalizacdo do modelo de jogo e a evolugao dos jogadores.
Por isso, antes de aprofundar cada dimensdo especifica, importa enquadrar o
funcionamento interno da equipa técnica e os principios que orientam a colaboragao entre
os seus membros, num contexto marcado por elevada exigéncia e necessidade de decisdes
rapidas.

A estrutura operacional assenta numa logica de complementaridade e
interdependéncia, na qual cada elemento contribui para o processo de treino e competicao
a partir da sua area de especialidade. Ao longo da época, tornou-se evidente que o
verdadeiro funcionamento da equipa ndo depende apenas da definicdo formal das
funcdes, mas sobretudo da qualidade da comunicacdo e da confianca construidas
diariamente. Mais do que a soma das responsabilidades individuais, o rendimento

coletivo emerge da forma como estas se articulam em contexto real.

Lideranca e processo de tomada de decisao

O treinador principal assume a lideranca global do processo, definindo o modelo
de jogo, as prioridades semanais e os principios orientadores do treino. Para além da
dimensdo tatico-técnica, a sua intervencao estende-se a gestdo emocional do grupo e a
criagdo de um enquadramento estavel que sustente o rendimento.

Embora a decisdo final seja centralizada, o processo que a antecede ¢
marcadamente colaborativo. A integracdo de contributos dos adjuntos, analistas e dos
restantes departamentos revelou-me que liderar ndo significa decidir isoladamente, mas
saber ouvir, filtrar e assumir responsabilidade pelas escolhas realizadas. Em determinados
momentos da época, sobretudo apds resultados menos conseguidos, tornou-se evidente

que a clareza na comunicacao da decisdo era tdo importante quanto a decisdo em si.
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Articulacio entre treinadores-adjuntos e treinador principal

Os treinadores-adjuntos desempenham um papel determinante na
operacionaliza¢do das ideias do treinador principal. Para além da condugao dos exercicios
e da observagdo detalhada do comportamento dos jogadores, assumem frequentemente a
fun¢do de mediadores entre a visdo estratégica e a execugao pratica.

Esta articulagdo exige alinhamento conceptual, mas também flexibilidade. Nem
sempre as percegdes sobre o jogo ou sobre a evolu¢do de determinados atletas sdo
totalmente coincidentes, o que obriga a momentos de debate e ajustamento. Ao longo da
época, compreendi que a divergéncia, quando sustentada por argumentos técnicos e
respeito mutuo, pode enriquecer o processo de decisdo. No meu caso, esta dindmica
implicou desenvolver confianga para intervir, capacidade de analise critica e sensibilidade

para perceber quando contribuir e quando observar.

Integracio dos departamentos transversais

A fisiologia, a fisioterapia, a psicologia e a nutricdo desempenham fungdes
distintas, mas profundamente interligadas. O fisiologista fornece dados objetivos que
orientam a gestdo da carga e influenciam diretamente o planeamento semanal. O
fisioterapeuta assegura a disponibilidade fisica dos jogadores, comunicando diariamente
o estado clinico e os riscos associados a participagdo no treino. O psicologo intervém na
dimensdo emocional e comportamental, enquanto o nutricionista apoia os processos de
rendimento e recuperagao.

Na prética, a articulagdo entre estas areas nem sempre ¢ linear. Por vezes, as
exigéncias competitivas entram em tensdo com recomendacdes de gestdo de carga ou
prevencao de risco. Estes momentos evidenciaram-me a importancia de equilibrar
ambicdo competitiva com responsabilidade na protecdo do atleta. Percebi que a decisdo
técnica deve integrar dados cientificos, mas também contexto competitivo e

conhecimento individual do jogador.

Processos de analise e gestido da informacao
Os analistas assumem um papel central na preparacdo estratégica. A informagao
recolhida sobre adversérios e sobre o comportamento da propria equipa constitui um

suporte relevante para a defini¢do do plano de jogo. No entanto, a experiéncia pratica
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demonstrou que o desafio ndo esta apenas na recolha de dados, mas na sua selegdo e
priorizagao.

A abundancia de informacdo pode tornar-se contraproducente se ndo for
transformada em mensagens claras e objetivas para os jogadores. A minha participagao
neste processo refor¢cou a necessidade de sintese e de adequacdo da linguagem ao
destinatario. Nem toda a informagdo disponivel ¢ 1til; o critério na escolha do que

comunicar revelou-se determinante para a eficacia do processo.

Coordenacio logistica e operacional

O team manager e o técnico de equipamentos asseguram a estabilidade
operacional da equipa. Embora o seu trabalho decorra, muitas vezes, longe da visibilidade
medidtica, a sua eficiéncia influencia diretamente a qualidade do treino e da competigao.

Ao longo da época, compreendi que a organizagdo logistica reduz fatores de
distragdo e incerteza, criando um ambiente propicio ao foco competitivo. Pequenas falhas
operacionais podem gerar instabilidade desnecessaria; por isso, a consisténcia nestas

fungdes revelou-se um pilar silencioso do rendimento coletivo.

Integracio do treinador-adjunto estagiario no processo

A minha integra¢do neste sistema exigiu uma leitura constante das dindmicas
internas e das expectativas associadas a cada func¢do. Inicialmente, a prioridade foi
compreender o funcionamento da estrutura e adaptar-me ao modelo existente.
Progressivamente, fui assumindo maior responsabilidade na conducdo de exercicios, na
andlise de treino e jogo e na preparagao estratégica.

Este percurso permitiu-me desenvolver competéncias técnicas e relacionais, mas
sobretudo refor¢ou a compreensdo de que o trabalho numa equipa técnica de alto
rendimento depende da capacidade de cooperacdo, da clareza comunicacional e da
confianga mutua. Percebi que a competéncia individual s6 ganha verdadeira relevancia
quando integrada numa logica coletiva coerente. A experi€ncia consolidou em mim a
ideia de que ser treinador implica, antes de mais, saber trabalhar em equipa e assumir

responsabilidade pelas decisdes tomadas, mesmo quando estas envolvem incerteza.

2.4.3 Dinamica de trabalho semanal

A dindmica semanal da equipa Sub-19 do Sporting Clube de Braga caracteriza-se

por uma elevada variabilidade, consequéncia direta das exigéncias competitivas, da

38



oscilacdo dos calendarios e da constante circulagdo de jogadores entre escaldes. Ao
contrario de contextos mais estaveis, ndo existe um microciclo padrdo rigidamente
definido; existe antes uma logica de adaptacdo permanente, onde cada semana ¢
construida a partir das necessidades emergentes do jogo anterior, das caracteristicas do
adversario seguinte e das condicionantes internas do grupo.

Esta imprevisibilidade poderia ser interpretada como fator de instabilidade, mas
revelou-se, ao longo da época, um espaco privilegiado de aprendizagem. Percebi
progressivamente que o planeamento, embora essencial, € apenas o ponto de partida. A
verdadeira competéncia manifesta-se na capacidade de ajustar, priorizar e decidir sob
incerteza. Foi neste contexto que mais cresci enquanto treinador: compreender que
controlar o processo ndo significa antecipar tudo, mas saber responder ao que emerge ¢

fazé-lo com critério, intengdo e coeréncia metodologica.

Estrutura geral da semana

Num cenario ideal, jogos sdbado a sdbado ou domingo a domingo, a semana
integra cinco unidades de treino, antecedidas por trabalho de ginasio. Contudo, esta
organizac¢do ¢ frequentemente alterada como quando existem jogos domingo-sabado ou,
em situagdes mais exigentes, jornadas triplas.

Numa dessas semanas, com jogos ao sabado, terca e domingo, tornou-se evidente
a fragilidade de qualquer tentativa de padronizacao rigida. O espago para intervengdo em
campo foi drasticamente reduzido: ndo houve margem para introduzir novos contetdos,
consolidar principios ou corrigir comportamentos estruturais. A prioridade passou a ser
exclusivamente a recuperacdo e a preparacdo estratégica. Essa realidade gerou,
inicialmente, uma sensac¢ao de limitagdo, a percecdo de que o processo de evolugdo estava
suspenso. No entanto, com o tempo compreendi que, em contextos de elevada densidade
competitiva, o ideal da lugar ao possivel, e que a competéncia técnica reside precisamente
na capacidade de redefinir prioridades sem comprometer a identidade da equipa.

A folga ¢ definida pelo calendario competitivo, sendo o dia seguinte ao jogo
destinado a recuperagdo fisica e mental. Esta limitacdo temporal alterou a minha forma
de encarar o treino: deixei de pensar apenas na qualidade do exercicio e passei a
questionar a sua real pertinéncia no contexto da semana. Cada tarefa precisa de justificar
o seu lugar dentro do processo, e esta consciéncia tornou-me mais seletivo, mais

intencional e mais exigente comigo proprio.
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Planificacdo semanal e tomada de decisao

A semana inicia-se no primeiro treino apds o jogo, momento em que a equipa
técnica se retne para analisar o desempenho global do jogo anterior e projetar o
microciclo seguinte. Esta reunido, liderada pelo treinador principal, integra adjuntos,
analistas e fisiologista, num processo colaborativo onde dados objetivos e percecdes
qualitativas se cruzam.

A decisdo final ¢ centralizada, mas o processo que a antecede ¢ coletivo. Dados
de carga, estado clinico, analise do adversario, dificuldades identificadas no jogo anterior
e dindmicas a reforcar sdo ponderados de forma integrada. Ao longo da época, tornou-se
claro que planear ndo ¢ apenas organizar conteudos, mas gerir incerteza. A chegada de
relatdrios clinicos ou a informagao sobre jogadores que treinam a experiéncia pode alterar
significativamente a estrutura pensada. Essa volatilidade ensinou-me que a flexibilidade
ndo ¢ auséncia de rigor; ¢ uma forma superior de organizacdo, onde a estabilidade ndo

esta na forma, mas na intengao.

Distribuicao de responsabilidades

A preparacdo das sessdes ¢ coletiva, mas com fung¢des bem definidas. Os
treinadores constroem os exercicios, sendo que um dos adjuntos assume maior
protagonismo na proposta de tarefas. A andlise do adversario ¢ alternada entre os
analistas, permitindo foco especifico e profundidade de estudo. O plano de jogo nasce da
interacdo entre analistas e treinadores, enquanto o feedback individual ¢ maioritariamente
assegurado pelos adjuntos. A gestdo da carga ¢ da responsabilidade do fisiologista, cuja
intervengdo condiciona a intensidade e natureza das tarefas propostas.

No meu percurso, a integragcdo neste sistema foi gradual. Inicialmente, procurei
compreender os ritmos internos e os momentos adequados de intervencao. Com o tempo,
fui assumindo maior responsabilidade na sugestdo de exercicios, na preparagao
estratégica e no feedback individual. Esta evolucdo ndo foi linear; exigiu leitura do
contexto e sensibilidade para perceber quando acrescentar valor. Aprendi que, num
ambiente de alto rendimento, a qualidade da intervencao ¢ mais relevante do que a sua
frequéncia. Intervir em excesso pode gerar ruido; intervir com critério gera impacto.
Influéncia do modelo de jogo na semana

A estrutura semanal ndo ¢ rigidamente associada a momentos especificos do jogo,

excetuando o MD-2 e o MD-1. Estes dias sdo normalmente dedicados a simulacdo das
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dindmicas ofensivas e defensivas do adversario, a introdug¢ao do plano estratégico para o
jogo e ao trabalho de bolas paradas. Os restantes dias variam consoante as necessidades
identificadas.

Esta flexibilidade permite maior adaptabilidade, mas exige clareza conceptual.
Percebi que a identidade da equipa ndo se constroi pela repeticdo mecénica de padroes
semanais, mas pela coeréncia entre os principios do modelo de jogo e as decisdes tomadas
em cada microciclo. A consisténcia ndo estd na forma da semana, mas na inten¢ao que

orienta cada escolha.

Analise do adversario e da propria equipa

A analise do adversario ¢é continua, sendo um dos analistas dedicado
exclusivamente a esse processo. No inicio da época, a apresentacdo aos jogadores era
segmentada ao longo de trés dias, organizando a informacdo por momentos do jogo.
Contudo, verificou-se que o volume informativo estava a comprometer a retengdo e a
clareza da mensagem.

A mudanga para uma abordagem mais sintética, focada em padrdes recorrentes e
acompanhada por imagens de treino, revelou-se decisiva. Esta experiéncia reforcou em
mim uma aprendizagem pedagdgica fundamental: profundidade ndo ¢ sinénimo de
quantidade. A eficacia comunicacional depende da capacidade de selecionar, simplificar
e direcionar a informagdo para aquilo que realmente influencia o comportamento em
campo. Mostrar menos, mas melhor, tornou-se um principio orientador.

A analise pds-jogo, realizada no primeiro dia de trabalho da semana, segue a
mesma logica de objetividade. A selecdo de clips ¢ feita em conjunto, privilegiando
pertinéncia e clareza. Ao longo da época, percebi que a andlise ndo deve procurar

justificar decisdes passadas, mas orientar decisdes futuras.

Rotina de dia de jogo

O dia de jogo segue uma estrutura rigorosa, com horarios definidos para cada
momento. A previsibilidade da rotina contrasta com a incerteza do jogo, criando um
enquadramento de estabilidade emocional para os jogadores.

O meu papel variou entre apoio logistico, participacdo no aquecimento,
observacdo de comportamentos individuais e contributo pontual na preparacdo final.

Estes momentos ensinaram-me a importancia da serenidade na comunicagdo. Antes do
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jogo, o excesso de informagdo ou emocdo pode ser prejudicial; clareza e objetividade

revelaram-se mais eficazes do que discursos extensos.

Semanas com multiplos jogos

Nas semanas com dois ou trés jogos, a logica altera-se profundamente. A carga ¢
reduzida, o tempo para corre¢do estrutural praticamente desaparece e a prioridade passa
a ser recuperacdo e preparacdo estratégica. A jornada tripla foi particularmente
elucidativa: ndo houve espago para introduzir novos contetidos, apenas para gestdo
pragmatica da recuperacao dos jogadores e introducao do plano de jogo no campo.

Nessas semanas, a articulagdo entre fisiologia, fisioterapia e equipa técnica
tornou-se determinante para evitar riscos e manter competitividade. O equilibrio entre

ambicado e responsabilidade revelou-se um dos maiores desafios.

Particularidades do contexto Sub19

O escaldo Sub19 apresenta especificidades proprias. A articulagdo dos horérios
com as escolas reduz constrangimentos e permite conciliar a educagdo com a atividade
profissional. Ja a volatilidade dos jogadores, que transitam entre Sub19, Sub23 e equipa
B, obriga a reajustamentos frequentes. Exercicios, dindmicas e até planos de jogo sdo
adaptados em funcdo da disponibilidade didria.

Para além da dimensao competitiva, existe uma dimensao humana particularmente
sensivel. Muitos jogadores vivem neste escaldo momentos decisivos das suas carreiras,
confrontando-se com expectativas elevadas e incerteza quanto ao futuro. Esta realidade
alterou a minha forma de comunicar e intervir. Compreendi que treinar Sub-19 ¢, muitas
vezes, treinar pessoas antes de treinar jogadores. A gestdo emocional, a clareza no
feedback e a capacidade de criar um ambiente de confianga tornaram-se to relevantes

quanto a dimensao tatico-técnica.

2.4.4 Caracterizacao geral do plantel

A ¢época foi marcada por um plantel Sub-19 particularmente jovem,
maioritariamente composto por jogadores de 1.° ano, que herdaram um contexto
competitivo exigente apos a saida de varios atletas que tinham sido referéncias no escalao
Sub-17. A expectativa natural seria que este grupo encarasse a €poca como uma
oportunidade para se afirmar, no entanto, a realidade revelou um conjunto que, em

diversos momentos, demonstrou dificuldades em assumir de forma consistente niveis

42



elevados de responsabilidade, compromisso e autonomia. A instabilidade tornou-se
evidente ao longo da época: momentos de boa intensidade e competitividade alternaram
com fases de desatengdo, menor rigor e dificuldade em manter padrdes estaveis de
exigéncia.

A instabilidade emocional e estrutural do grupo foi um dos elementos mais
marcantes da época. Até ao inicio da segunda fase tornou-se dificil identificar uma
identidade coletiva plenamente consolidada, uma vez que a constante circulagdo de
jogadores entre Sub-19, Sub-23 e equipa B dificultou a criacdo de relacdes, rotinas e
referéncias internas (ver Figura 9). Esta oscilagdo permanente ndo s6 atrasou a construg¢ao
do grupo como comprometeu a consolidagdo de comportamentos, dindmicas e principios
coletivos. A equipa técnica via-se frequentemente limitada na possibilidade de trabalhar
com continuidade, de corrigir comportamentos de forma consistente ou de projetar um
plano de jogo com base num onze relativamente estavel, uma vez que a disponibilidade
dos jogadores variava de semana para semana. Esta instabilidade acabou por se tornar
uma fragilidade estrutural que condicionou o desenvolvimento coletivo e expds a equipa
a momentos de vulnerabilidade competitiva.

A lideranga, que poderia ter funcionado como elemento de estabilidade, revelou
igualmente algumas fragilidades. Existiam quatro lideres identificados dentro do grupo,
mas dois deles acabaram por perder a bragadeira ao longo da época, fruto de
comportamentos que a equipa técnica considerou ndo estarem totalmente alinhados com
as exigéncias da fun¢do. Um deles demonstrou dificuldades em assumir de forma
consistente o papel mobilizador esperado de um capitao, enquanto outro, apesar de manter
o estatuto formal durante algum tempo, acabou por se afastar progressivamente da
dindmica coletiva apos alcangar determinados objetivos individuais que geraram alguma
friccdo no grupo. Esta fragilidade na lideranca contribuiu para o aparecimento de
pequenos subgrupos, sobretudo em momentos fora do contexto direto de treino, o que
dificultou a construgdo de uma identidade coletiva sélida.

Apesar destas dificuldades, o plantel apresentava qualidades relevantes. Tratava-
se de um grupo com profundidade e qualidade individual em praticamente todas as
posicdes, o que permitia manter um nivel interessante de competitividade interna e
oferecer diferentes solugdes para distintos contextos de jogo. A equipa demonstrou

também capacidade para se superar em momentos de maior exigéncia competitiva,
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conseguindo competir de forma equilibrada com adversarios de elevado nivel e revelando
intensidade e coragem quando o grau de dificuldade aumentava. Curiosamente, foi
precisamente esta capacidade de resposta em jogos mais exigentes que acabou por
evidenciar uma das fragilidades mais claras do grupo: a falta de consisténcia competitiva.
Em varios momentos da €época, a equipa apresentou niveis de desempenho inferiores
perante adversarios teoricamente mais acessiveis, revelando dificuldades em manter foco,
responsabilidade e compromisso quando o contexto competitivo parecia menos
desafiante.

Contudo, a profundidade do plantel ndo era totalmente homogénea. A posicao de
lateral esquerdo revelou-se um problema persistente desde o inicio da época até
sensivelmente meio da segunda fase. Apesar de inicialmente existirem trés jogadores
disponiveis para a posi¢do, um deles transitou rapidamente para os Sub-23, outro esteve
lesionado durante vérios meses e o terceiro, apesar das oportunidades iniciais, nao
conseguiu afirmar-se de forma consistente como solucdo estavel para a posicdo. Esta
situagdo obrigou a equipa técnica a realizar adaptacdes frequentes, condicionando em
alguns momentos o plano de jogo e expondo a equipa em determinadas situagdes
competitivas. Esta fragilidade especifica contrasta com a profundidade existente noutras
posicdes e evidencia como a distribuicdo desigual da qualidade individual pode
influenciar a estabilidade coletiva.

Com o decorrer da época e com uma maior estabilizagdo dos plantéis, quando a
circulagdo entre escaldes diminuiu, o grupo tornou-se progressivamente mais unido e
funcional. A convivéncia entre duas geragdes distintas, que inicialmente poderia ter
representado um fator de divisdo, acabou por se transformar num elemento positivo. A
partir do momento em que o grupo deixou de ser constantemente fragmentado, os
jogadores comecgaram a trabalhar de forma mais consistente como equipa, demonstrando
maior coesdo e capacidade de colaboragdo.

Ainda assim, a época evidenciou de forma clara que a constru¢do de uma
identidade coletiva so6lida depende fortemente de trés fatores fundamentais: continuidade
no trabalho, estabilidade na composicdo do grupo e presenca de liderangas fortes e
crediveis. A equipa técnica viu-se frequentemente obrigada a ajustar o modelo e o plano
de jogo as caracteristicas dos jogadores disponiveis em cada momento, o que, apesar de

enriquecer o processo de adaptagdo, dificultou a consolidagdo de determinados principios
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coletivos. A diversidade de perfis dentro da mesma posi¢do, extremos mais verticais ou
mais interiores, médios mais fisicos ou mais associativos, avangados mais moveis ou mais
posicionais, exigiu flexibilidade na abordagem, mas também evidenciou a dificuldade em
criar uma matriz coletiva totalmente estavel.

As lesoes prolongadas de alguns jogadores, incluindo casos que se arrastaram
desde o inicio da época, acrescentaram mais um elemento de instabilidade ao longo do
processo. Ainda assim, a disponibilidade semanal acabou por ser relativamente estavel na
maioria dos momentos da época, permitindo algum controlo no planeamento do treino,
embora insuficiente para compensar totalmente a volatilidade estrutural do plantel.

A volatilidade entre escaldes, a dificuldade em manter consisténcia competitiva,
algumas fragilidades ao nivel da lideranga e a auséncia de solugdes estaveis numa posi¢ao
especifica foram fatores que contribuiram para a irregularidade observada. Ao mesmo
tempo, a unido progressiva do grupo apos a estabilizacdo dos plantéis e a capacidade
demonstrada em jogos de maior exigéncia revelaram potencial e margem clara de
crescimento. A reflexdo sobre este percurso reforca a importancia de garantir
continuidade no trabalho, estabilidade na composi¢ao do grupo e clareza na defini¢ao de
liderancas, fatores fundamentais para transformar qualidade individual em rendimento
coletivo sustentado, sobretudo numa etapa em que a maturidade competitiva ainda se

encontra em construcao (Mills et al., 2020).

Leitura pessoal sobre a gestao do plantel Sub-19

Gerir este plantel Sub-19 revelou-se uma experiéncia profundamente desafiante e,
simultaneamente, transformadora. A convivéncia didria com um grupo tdo jovem,
emocionalmente instavel e estruturalmente volatil obrigou-me a repensar varias das
minhas convic¢des sobre lideranca, gestdo de grupo e construcdo de identidade
competitiva. Percebi que, neste escaldo, a dimensdo humana e comportamental assume
um peso tdo relevante quanto a dimensao tatico-técnica. As dificuldades demonstradas
pelo grupo em assumir responsabilidade, compromisso e autonomia em determinados
momentos fizeram-me compreender que, antes de qualquer ideia de jogo, ¢ fundamental
consolidar comportamentos, criar referéncias internas e estabelecer limites claros. Sem
essa base, qualquer modelo, por mais bem estruturado que esteja, fica inevitavelmente

fragilizado.
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Um dos aspetos que mais me marcou foi a oscilagdo emocional do grupo. A
capacidade de competir de igual para igual com equipas de topo contrastava de forma
evidente com a displicéncia demonstrada em jogos teoricamente mais acessiveis. Esta
inconsisténcia levou-me a repensar a preparagdo semanal e a perceber que, muitas vezes,
o problema ndo estava na estratégia definida, mas na forma como o grupo interpretava o
contexto competitivo. Aprendi que, neste escaldo, a gestdo emocional ¢ tdo determinante
quanto a gestdo tatica, e que a equipa técnica deve procurar antecipar comportamentos,
preparar mentalidades e criar mecanismos que impegam o grupo de relaxar perante
contextos aparentemente menos exigentes.

Um dos maiores desafios ao longo da época foi lidar com a volatilidade estrutural
do plantel. A dificuldade em consolidar um onze base, trabalhar dindmicas com
continuidade ou corrigir comportamentos de forma sustentada gerou frequentemente a
sensa¢do de recomeco permanente. Esta realidade torna-se evidente na Figura 9, que
sintetiza dados estruturantes do plantel, nomeadamente a posi¢do, a idade, o numero de
convocatorias, bem como o local onde cada jogador iniciou e terminou a época, revelando
a elevada rotatividade e a instabilidade competitiva vivida ao longo do ano. A cada
semana, o grupo mudava, as relagdes alteravam-se e as referéncias internas
reorganizavam-se. Esta instabilidade obrigou-me a desenvolver uma capacidade de
adaptagdo maior do que aquela que possuia no inicio da época. Compreendi que, quando
ndo existe estabilidade externa, a equipa técnica tem de assumir o papel de principal fonte
de estabilidade interna, algo que exige clareza de principios, consisténcia na interven¢ao
€ uma comunicagdo particularmente assertiva.

Ao mesmo tempo, esta experiéncia representou um momento importante de
crescimento enquanto treinador. A necessidade de ajustar o modelo de jogo as
caracteristicas dos jogadores disponiveis, a gestdo de liderangas frageis, a convivéncia
com subgrupos e a dificuldade em manter o grupo focado ensinaram-me a ser mais
flexivel, mais paciente e mais atento aos sinais que o grupo transmite diariamente. Cresci
na forma como observo comportamentos, na forma como intervenho, na forma como
estruturo o treino e até na forma como defino prioridades. Percebi que, muitas vezes, a
solucdo nao passa por acrescentar complexidade, mas por simplificar, recentrar e reforgar

principios fundamentais.
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Ao longo da época, também os meus critérios de anélise de jogadores evoluiram
significativamente. No inicio, a atengdo estava sobretudo centrada no rendimento e nas
caracteristicas individuais. Com o tempo, comecei a valorizar mais a forma como cada
jogador influenciava o grupo, a sua capacidade de lidar com adversidade, a maturidade
competitiva e o impacto que tinha no ambiente coletivo. Aprendi a distinguir quem estava
preparado para competir de forma consistente e quem ainda necessitava de crescer, ndo
apenas no plano técnico, mas sobretudo no plano comportamental. Esta evolugao
permitiu-me compreender melhor as dindmicas internas do grupo, antecipar potenciais
problemas e ajustar a intervencao de forma mais eficaz.

No final, esta época refor¢ou em mim a ideia de que gerir um plantel Sub-19 ¢
muito mais do que treinar futebol. E gerir pessoas, expectativas, emogdes, frustragdes e
ambigdes. E construir um grupo num contexto que nem sempre favorece a estabilidade.
E encontrar solugdes quando as condigdes ndo sdo ideais. E, acima de tudo, ¢ saber crescer
com o processo, mesmo quando os resultados ndo refletem plenamente o trabalho
realizado. Esta experiéncia consolidou a minha convic¢ao de que o desenvolvimento de
jogadores exige paciéncia, consisténcia e uma visdo clara, e que o papel do treinador
passa, antes de tudo, por criar as condi¢cdes necessarias para que o grupo se torne

progressivamente mais responsavel, mais autonomo e mais competitivo.
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CAMPEONATO NACIONAL U19 *,;@

DESPORTIVA
Dados Estatisticos Jogos Oficiais
Posigio Idade  Convocatérias Sub-19 Onde Iniciou a Epoca Onde Terminou a Epoca
GR Sub18 6 Sub-19 Sub-19
GR Sub18 25 Sub-19 Sub-19
GR Sub19 22 Sub-19 Sub-19
GR Sub16 2 Sub-17 Sub-17
DD Sub18 28 Sub-19 Sub-19
DD Sub18 26 Sub-19 Sub-19
DD Sub19 3 Sub-23 Sub-19
DD Sub19 2 Sub-23 Sub-23
DC Sub17 23 Sub-19 Sub-19
DC Sub18 26 Sub-19 EquipaB
DC Sub19 23 Sub-23 Sub-19
DC Sub18 23 Sub-19 Sub-19
DC Sub19 16 Sub-23 Sub-19
DE Sub18 3 Sub-23 EquipaB
DE Sub18 9 Sub-19 Sub-19
DE Sub18 12 Sub-19 Sub-19
MC Sub19 9 Sub-23 Sub-19
MC Sub18 13 Sub-19 Sub-19
mcC Sub18 11 Sub-19 Sub-19
MC Sub18 26 Sub-19 Sub-23
MC Sub18 16 Sub-19 Sub-19
McC Sub19 27 Sub-19 Sub-19
McC Sub19 19 Sub-23 Sub-23
MC Sub18 8 Sub-19 Sub-19
MC Sub18 2 Sub-23 EquipaB
ED Sub18 19 Sub-19 Sub-19
ED Sub18 17 Sub-19 Sub-19
EE Sub19 20 Sub-23 Sub-19
EE Sub18 15 Sub-23 Sub-19
ED Sub18 23 Sub-19 Sub-19
ED Sub19 17 Sub-19 Sub-19
PL Sub18 18 Sub-19 Sub-19
PL Sub18 13 Sub-19 Sub-19
PL Sub18 21 Sub-19 EquipaB
MC Sub19 13 Sub-23 Sub-23
mC Sub19 Sub-19 Sub-19
PL Sub19 1 Sub-23 Sub-23
PL Sub19 6 Sub-23 Sub-19

Figura 9. Estrutura do plantel Sub-19 (época 2025/2026)

2.4.5 Caracterizacdo da competicdo especifica da equipa

A competi¢ao onde a equipa Sub-19 do SC Braga esta inserida tem caracteristicas
muito proprias que influenciam diretamente o planeamento semanal e a forma como

vivemos cada jornada. Embora a estrutura geral do campeonato seja comum a todas as
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equipas, a realidade especifica da Série Norte e da Fase de Manutencao cria um contexto
competitivo particular, marcado por ritmos elevados, diversidade de estilos de jogo e
margens de erro reduzidas.

Na 1.* fase competimos na Série Norte, composta por dez equipas e disputada em
dezoito jornadas. Esta série ¢ conhecida por reunir clubes com tradi¢ao formativa forte e
modelos de jogo muito distintos. Ao longo das semanas encontrdmos adversarios que
variavam bastante na forma de abordar o jogo, desde equipas que pressionam alto e
procuram acelerar o ritmo, até outras que preferem blocos mais baixos e jogos mais
pausados. Esta diversidade obriga a que a preparagdo semanal seja sempre ajustada ao
perfil do adversario, tornando o processo mais dindmico e menos padronizado.

Outro elemento relevante desta fase ¢ o proprio ambiente competitivo. Os jogos
sd0, na maioria das vezes, intensos e disputados, e as deslocagdes, apesar de
geograficamente proximas, apresentam contextos muito diferentes em termos de campo,
relvado e ambiente. Estes detalhes influenciam a forma como se prepara o jogo e exigem
aten¢do constante aos pormenores que podem condicionar o rendimento.

A equipa terminou a 1.* fase no 6.° lugar, o que ditou a entrada na Fase de
Manutencdo. Esta fase introduz uma logica competitiva distinta, ndo sé pelo nimero
reduzido de equipas, mas também pela forma como se inicia: antes da primeira jornada,
os pontos conquistados na fase inicial sdo divididos pela metade. Esta regra aproxima as
equipas na classificacdo e cria um ponto de partida mais equilibrado, como se observa na

Figura 10, aumentando naturalmente a importancia de cada jogo.

1 Vitdria Sc Sad 0F 208 O OF 0" 0" 14
2 ScBraga Sad © © @ OF S OF (014
3 FC Vizela Sad 0 0 0 0] 0] 0 10

4 Fc Pagos Ferreira 0 0 0 0 0 ORS10

5 Moreirense Fc Sad (0] 0 0 0 (6] 0 8

6 Gd Chaves (o} 0 0 0 0] 0] 3

Figura 10. Classificagdo inicial 2* Fase - Série Norte — Manutengao (FPF — Centro de Resultados)
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A Fase de Manutengdo ¢ composta por seis equipas e disputa-se ao longo de dez
jornadas. Desde o inicio tornou-se evidente que esta fase ¢ marcada por grande equilibrio,
com jogos frequentemente decididos em detalhes e com impacto direto na classificagao.
A exigéncia competitiva aumenta, ndo apenas pela qualidade dos adversarios, mas pela
propria natureza da fase, onde cada ponto pode alterar significativamente a posi¢do na
tabela.

Ao longo desta fase, a preparagdo dos jogos tem exigido uma atencao ainda maior
aos aspetos estratégicos, ao estudo do adversario e a gestdo do calendério. A densidade
competitiva, a proximidade pontual entre equipas e a necessidade de ajustar o microciclo
as caracteristicas de cada jornada tornam este periodo particularmente desafiante do ponto
de vista metodologico.

Na conclusdo da 2. fase, a equipa terminou no 1.° lugar, com um total de 38
pontos, registando 8 vitdrias e 2 derrotas, com 29 golos marcados e 11 sofridos. Apesar
de um inicio negativo, marcado por uma derrota na 1.* jornada, a equipa respondeu de
forma consistente, evidenciando uma trajetoria claramente ascendente ao longo da fase.
Apobs esse primeiro momento critico, seguiu-se uma sequéncia de cinco vitorias
consecutivas que ndo s6 estabilizou o rendimento competitivo, como refor¢cou a confianca
coletiva, evidenciando capacidade de resiliéncia, adaptacdo e crescimento competitivo,
como se pode observar na classificagdo final apresentada na Figura 11.

Um dos momentos mais marcantes ocorreu na 5.* jornada, no jogo frente ao
Vitoria SC, onde a equipa venceu por 5-2, garantindo matematicamente a manutengdo. A
partir desse momento, verificou-se uma redefinicao dos objetivos competitivos, passando
o foco para a conquista do 1.° lugar, objetivo que acabou por ser alcangado. Este jogo
assumiu particular relevancia ndo apenas pelo resultado, mas pelo impacto emocional e
competitivo no grupo, funcionando como ponto de viragem na afirmag¢ao da equipa dentro
da competicao.

A evolugdo verificada ao longo da 2.* fase estd diretamente associada a fatores
estruturais e contextuais. A maior estabilidade do plantel, apés um periodo inicial
marcado por elevada volatilidade entre escaldes, permitiu consolidar relagdes, dindmicas
e comportamentos coletivos. Paralelamente, observou-se uma melhoria na qualidade do
treino e um aumento progressivo dos niveis de confianga do grupo, potenciados pela

sequéncia de resultados positivos. Estes elementos contribuiram para uma equipa mais
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dominante, mais consistente ¢ mais capaz de controlar os jogos, refletindo-se em
resultados mais expressivos e em maior eficacia nos diferentes momentos do jogo.
Importa ainda destacar que o momento de maior pressdo competitiva surgiu
precisamente apos a derrota na jornada inaugural desta fase, onde a necessidade de
resposta imediata colocou a equipa perante um cendrio de exigéncia acrescida. A forma
como o grupo reagiu a esse contexto revelou-se determinante para o desfecho da época,

evidenciando capacidade de resiliéncia, adaptagdo e crescimento competitivo.

POS JGS VvV E D GM GS PTS
1 ScBraga Sad 10 8 0 2 29 11 38
2 Vitéria Sc Sad 100 3 3 4 19 20 26

3 Moreirense FcSad 10 4 4 2 12 8 24

4 Fc Vizela Sad 10 2 4 4 15 25 20

5 Gd Chaves 10 3 4 3 11 13 16

6 Fc Pacos Ferreira 10 1 3 6 11 20 16

Figura 11. Classificagdo final da 2.* fase — Série Norte — Manuteng@o (FPF — Centro de Resultados)

Em sintese, a competi¢do especifica da equipa caracterizou-se por uma evolugao
clara ao longo do tempo, marcada por uma fase inicial de instabilidade e por uma segunda
fase de afirmacdo competitiva. Mais do que os resultados alcancados, esta trajetoria
evidencia a importancia da estabilidade estrutural, da consisténcia no processo de treino
e da confianga coletiva como fatores determinantes no rendimento. A competicdo
revelou-se, assim, ndo apenas um espago de desempenho, mas um contexto privilegiado
de aprendizagem, onde ficou evidente que o rendimento ndo resulta apenas da qualidade
individual, mas da capacidade de estabilizar processos, sustentar comportamentos e
ajustar o treino as exigéncias especificas de cada jornada.

2.4.6 Papel do treinador-adjunto estagidrio no processo

A minha integracdo na equipa técnica Sub-19 do SC Braga representou um
processo de aprendizagem continua, marcado por um equilibrio entre observacao,

participagdo ativa e responsabilidade progressiva.
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No contexto do treino, a minha intervencao foi sobretudo orientada para o apoio
ao processo de preparagdo das unidades de treino. Apesar de ndo conduzir aquecimentos
nem liderar exercicios, participei ativamente na defini¢do dos contetidos do microciclo,
sugerindo exercicios, ajustando tarefas e contribuindo para a distribui¢cdo das cargas e dos
objetivos diarios. Durante as sessdes, procurei assumir uma postura de observagao atenta,
intervindo através de feedback individualizado e orientado, sempre alinhado com as
mensagens transmitidas pelo treinador principal e pelos adjuntos. Tive também maior
proximidade ao adjunto responsavel pelas bolas paradas, apoiando a preparacdo
estratégica deste momento especifico do jogo.

Em dia de jogo, o meu papel assumiu uma dimensdo mais analitica e
comunicacional. Na maioria dos jogos, estive presente no banco principal, ligado por
radio ao banco suplementar, ao fisiologista e aos analistas, 0 que me permitiu acompanhar
em tempo real as necessidades da equipa e os sinais do jogo. Contribui para a analise em
direto, identificando problemas emergentes e sugerindo possiveis ajustes estratégicos. No
intervalo, participei na discussdo interna, ajudando a identificar dificuldades colocadas
pelo adversario, avaliando o rendimento individual dos jogadores e propondo solugdes.
No p6s-jogo, colaborei na analise, sugerindo clips e pontos-chave para a apresentacao aos
jogadores, em articulacdo com os analistas.

Fora do campo, desempenhei um papel significativo no apoio ao processo de
scouting e andlise. Elaborei relatorios pré-jogo e pds-jogo sobre adversarios e sobre a
nossa propria equipa, que eram posteriormente enviados aos responsaveis do
departamento de scouting. Colaborei também na edi¢ao de video, ajudando os analistas a
preparar conteudos para auditorios pds-jogo, individuais e setoriais. A minha participagao
nas reunides de planeamento foi sempre ativa, contribuindo com sugestdes de contetdos,
exercicios e estratégias, e beneficiando da proximidade diaria com os analistas da minha
equipa e de outros escaldes.

No plano humano, embora ndo tivesse responsabilidades formais na gestdo
emocional do grupo, fungdes atribuidas ao psicélogo, procurei reforgar o feedback
transmitido pela equipa técnica, garantindo que chegavam de forma clara aos jogadores.
Mantive uma postura de observacdo constante, transmitindo ao treinador principal
comportamentos, sinais e percegdes relevantes. A abertura que sempre me foi dada

permitiu-me intervir quando considerava oportuno, mas também aprender a filtrar e

52



selecionar os momentos certos para o fazer, desenvolvendo uma comunicagdo mais
objetiva e eficaz.

Importa salientar que as limitagdes do meu papel ndo resultaram de falta de
espaco, mas da minha propria consciéncia de que precisava de observar mais do que
intervir. O treinador principal deu-me total liberdade para participar, questionar e sugerir,
mas também me desafiou a justificar as minhas ideias e a defendé-las perante a equipa
técnica. Este processo obrigou-me a estruturar melhor o meu pensamento, a fundamentar
as minhas posigdes € a ganhar confian¢a na forma como interpreto o jogo.

Do ponto de vista do desenvolvimento pessoal, esta experiéncia foi
profundamente marcante. Trabalhar num contexto Sub-19 tdo préximo do futebol
profissional, onde jogadores treinam e competem com a equipa principal, expos-me a um
nivel de exigéncia elevado e a uma cultura de profissionalismo que me impactou de forma
significativa. O desafio de lidar com um grupo de jogadores tao proximo da minha idade
foi, por vezes, dificil, sobretudo na forma como o meu feedback era recebido. No entanto,
este obstaculo tornou-se uma oportunidade para crescer na forma como comunico, me
posiciono e me relaciono com atletas em transi¢ao para o alto rendimento.

No conjunto, todo o processo, desde as reunides formais as conversas informais
com treinadores, analistas, psicologos e fisiologistas, contribuiu para o meu crescimento
enquanto treinador. A reflexdo constante exigida ao longo da época, e agora refor¢ada
pela escrita deste relatdrio, permitiu-me consolidar aprendizagens, reconhecer
fragilidades e fortalecer competéncias essenciais para o futuro. Esta experiéncia tornou-
me um treinador mais preparado e refor¢ou a minha convic¢do de que o desenvolvimento
profissional ¢ um processo continuo, construido diariamente através da observacao, da

reflexdo critica e da capacidade de aprender com os outros.

53



CAPITULO 3 - ENQUADRAMENTO DA
MODALIDADE E DO CONTEXTO DE
INTERVENCAO
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3.1 Caracteriza¢io da modalidade no contexto do SC Braga

A andlise da modalidade no contexto do Sporting Clube de Braga implica
compreender que o clube possui uma identidade de jogo profundamente consolidada,
formalizada no Documento Orientador da Formacao e reforcada diariamente no treino e
na competicdo. Esta identidade ndo se limita a um conjunto de principios taticos,
representa uma cultura competitiva, uma forma de estar no jogo e uma visdo clara sobre
o que significa jogar “a Braga”. Tal como defendem vérios autores, o0 modelo de jogo ¢
antes de mais uma forma de organizar uma ideia de futebol, e ndo apenas uma disposi¢ao
estrutural em campo (Garganta, 2009).

O SC Braga assenta a sua identidade em principios estruturantes transversais a
todos os escaldes, independentemente da idade ou da equipa técnica. Estes principios
funcionam como um quadro conceptual comum, dentro do qual cada treinador interpreta
e operacionaliza a identidade do clube, numa logica semelhante & ideia de modelo como
matriz orientadora do processo de treino, capaz de organizar principios sem limitar a
adaptacao ao contexto (Tobar, 2019). Assim, o clube ndo impde um modelo rigido, mas
estabelece uma base conceptual que orienta o processo formativo e competitivo.

Entre os pilares mais marcantes desta identidade destacam-se cinco dimensdes
fundamentais: coragem com bola, intensidade permanente, procura constante do golo,
jogo posicional forte e reagdo imediata & perda. Estes elementos surgem de forma
recorrente no documento orientador e sdo refor¢ados diariamente no treino. A coragem
com bola traduz-se na intengdo de assumir o jogo e procurar solugdes ofensivas mesmo
sob pressdo, valorizando uma posse funcional e orientada para criar vantagem. A
intensidade permanente manifesta-se tanto com bola como sem bola, exigindo
disponibilidade fisica, cognitiva e emocional constante. A procura do golo reforca a ideia
de que a posse ndo deve ser entendida como um fim em si mesma, mas como um meio
para progredir, desorganizar o adversario e chegar a zonas de finalizagdo (Garganta, 2009;
Travassos et al., 2012).

O jogo posicional forte refere-se a capacidade de a equipa ocupar racionalmente
o0 espago, garantindo apoios interiores, largura e profundidade, de forma a criar linhas de
passe constantes, manipular o adversario e sustentar a circulacdo da bola com critério.
Implica que cada jogador saiba onde deve estar em func¢do da bola, dos colegas e dos

adversarios, permitindo que a equipa mantenha superioridades posicionais e dinamicas
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ao longo das diferentes fases da organizacgdo ofensiva. Por fim, a reagdo imediata a perda
expressa a agressividade e o compromisso coletivo caracteristicos do clube, em linha com
a importancia das transicdes como momentos criticos do jogo (Seabra et al., 2012).

Esta identidade manifesta-se muito para além dos exercicios ou das reunides
técnicas. O SC Braga ¢ um clube onde a exigéncia competitiva estd profundamente
enraizada, existindo uma pressdo constante, positiva e estruturante, para desenvolver
jogadores e vencer jogo a jogo. Esta cultura competitiva é coerente com a ideia de que o
contexto deve desafiar o jogador a niveis elevados de complexidade e exigéncia, sem
perder de vista o seu desenvolvimento (Mesquita, 2014).

No treino, os principios do clube materializam-se em tarefas representativas,
orientadas para a tomada de decisdo e para a criacdo de comportamentos especificos. Nos
exercicios defensivos, destacam-se a agressividade nos duelos, a intensidade na
recuperacdo € a tentativa de recuperar a bola o mais alto possivel. Nos exercicios
ofensivos, privilegia-se a posse com intencdo, a objetividade e a criagdo de condicdes
para finalizar. A posse ndo ¢ vista como um fim em si mesma, mas como um meio para
criar situagdes de golo, alinhando com a visdo de que o treino deve reproduzir as
exigéncias especificas do jogo (Travassos et al., 2012).

A convivéncia didria com esta identidade permitiu-me desenvolver uma visao
mais critica ¢ madura sobre a modalidade. Ao longo da época, fui percebendo que a
identidade ¢ uma referéncia, ndo uma limitagdo, e que a adaptacdo estratégica ¢ uma
competéncia essencial do treinador. Esta evolugdo pessoal estd alinhada com a construgao
do treinador como “pratico-reflexivo” (Schon, 1983), capaz de interpretar o jogo, ajustar
comportamentos e integrar diferentes perspetivas dentro da equipa técnica.

Em sintese, o futebol no SC Braga ¢ entendido como um fendémeno complexo,
dindmico e orientado por principios que valorizam a coragem, a intensidade, a
intencionalidade ofensiva e a agressividade coletiva. Esta identidade vive no treino, no
jogo e na cultura competitiva do clube, constituindo um ponto de partida sélido para a
construcdo de equipas e jogadores, sem deixar de exigir capacidade de adaptacdo a cada

contexto competitivo.

3.2 Exigéncias do treino e da competi¢ao

O escalao de Sub-19 do Sporting Clube de Braga representa uma etapa de

transicao decisiva para o alto rendimento, onde as exigéncias do treino e da competi¢ao
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se aproximam de forma evidente do contexto profissional. Ao longo da época, tornou-se
claro que estas exigéncias ndo sdo apenas conceitos tedricos, mas realidades que se
manifestam diariamente no treino, no jogo e na forma como os jogadores respondem ao
contexto. A complexidade do jogo, amplamente discutida por Garganta (2009),
evidencia-se neste escaldo, exigindo do jogador uma combinacdo integrada de
competéncias fisicas, taticas, técnicas e psicologicas que nem sempre se encontram
plenamente consolidadas.

Fisicamente, apesar da proximidade ao contexto sénior, observa-se uma
consideravel heterogeneidade ao nivel da aptidao fisica entre jogadores. Enquanto alguns
apresentam niveis elevados de forca, velocidade e capacidade de repeticao de esforcos,
outros evidenciam dificuldades em lidar com a intensidade do treino e da competi¢do,
seja ao nivel da recuperagdo, da resisténcia a fadiga ou da agressividade nos duelos. Esta
variabilidade confirma que o desenvolvimento fisico nesta fase ¢ altamente individual,
exigindo uma abordagem diferenciada e ajustada as necessidades de cada jogador
(Renshaw et al., 2019).

A capacidade de sustentar elevados niveis de intensidade ao longo do jogo
assume-se como um requisito fundamental, exigindo ndo apenas preparacdo fisica, mas
também eficiéncia na tomada de decisdo e gestdo do esfor¢co ao longo do jogo (Jones et
al., 2021).

No plano tatico, este escaldo revela-se particularmente exigente, uma vez que
reclama a consolidagdo de principios e microprincipios que sustentam a organizagdo
coletiva. Apesar dos anos de formagdo acumulados, verificam-se, em alguns casos,
dificuldades na interpretacao do jogo, nomeadamente na ocupagdo dos espagos, no timing
das agdes, na criagdo de linhas de passe ou na relacdo entre diferentes setores. Estes
aspetos evidenciam que a compreensao do jogo ndo depende apenas do posicionamento,
mas sobretudo da capacidade de interpretar relagcdes dinamicas entre jogadores, bola e
espaco (Travassos et al., 2012). A evolucdo tatica neste escaldo estd, assim, fortemente
associada a capacidade de ler o jogo, antecipar situagdes e ajustar comportamentos em
fun¢do do contexto, aproximando-se das exigéncias do futebol sénior, onde a preparagao
estratégica e a analise do adversario assumem um papel determinante (Barreira, 2014).

A nivel técnico, a generalidade dos jogadores apresenta um nivel elevado,

sobretudo na relagdo com bola. Ainda assim, persistem limitacdes em acdes fundamentais
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como a qualidade do passe e a orientacdo da recegdo, especialmente em contextos de
elevada pressdo e reduzido espago-tempo. Estas acdes, apesar de aparentemente simples,
assumem um papel determinante na fluidez do jogo e na capacidade de acelerar processos
ofensivos. Neste sentido, torna-se evidente a importancia da técnica funcional, entendida
como a capacidade de executar de forma eficaz em contexto especifico de jogo (Roca &
Ford, 2020).

A dimensdo psicologica assume um papel central neste escaldo, sendo
frequentemente um fator diferenciador no rendimento. A capacidade de manter niveis
elevados de concentragdo, gerir emogdes em momentos criticos e responder de forma
consistente a diferentes contextos competitivos revela-se determinante. A instabilidade
emocional observada em alguns momentos evidencia a necessidade de desenvolver
competéncias ao nivel da regulagdo emocional, da resiliéncia e da tomada de decisdo sob
pressdo, aspetos fundamentais no futebol de alto rendimento (Sarkar & Fletcher, 2017).
A maturidade competitiva, que se manifesta na capacidade de lidar com vantagem,
desvantagem, pressdo externa e momentos de elevada exigéncia, torna-se um indicador
claro da prontidao para o contexto sénior.

O contexto competitivo do SC Braga refor¢a ainda mais estas exigéncias. A
intensidade ¢ um requisito minimo, a competitividade interna ¢ elevada e a pressdo para
vencer esta presente de forma constante. O treino e a competi¢ao sdo vividos com elevado
grau de exigéncia, promovendo um ambiente que desafia continuamente os jogadores a
evoluir e a responder a niveis crescentes de complexidade. Esta realidade estd alinhada
com a ideia de que o contexto deve ser suficientemente exigente para potenciar o
desenvolvimento do jogador, sem comprometer o seu processo formativo (Mesquita,
2014).

Em sintese, as exigéncias do treino e da competi¢do no escaldo de Sub-19 do SC
Braga sdo multidimensionais e altamente desafiantes. Exigem dos jogadores niveis
elevados de maturidade, consisténcia e capacidade de adaptacdo, bem como uma
compreensdo cada vez mais profunda do jogo. Esta etapa representa, de forma clara, uma
fase de aproximagdo ao alto rendimento, onde a capacidade de integrar as diferentes

dimensdes do desempenho se torna determinante para a evolugdo individual e coletiva.
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3.3 Modelo de jogo
O modelo de jogo da equipa Sub-19 do SC Braga enquadrou-se na identidade

definida pelo Documento Orientador do clube, assumindo-se como uma referéncia para
a organizagdo do treino, para a sele¢do dos contetidos e para a intervengdo em competigao.
O préprio documento define o modelo de jogo como "o ponto de orientacdo de todo o
processo”, condicionando o modelo de treino, o0 modelo de exercicios e 0 modelo de
jogador. Esta ideia foi igualmente reforcada no documento elaborado pelo treinador
principal, onde o modelo ¢ apresentado como algo ajustavel ao contexto, a0 momento
competitivo e, sobretudo, as caracteristicas dos jogadores.

Neste sentido, 0 modelo ndo foi entendido como uma estrutura rigida ou como um
conjunto fechado de comportamentos, mas como uma orientacgao coletiva que procurava
dar coeréncia ao jogar da equipa. Esta perspetiva aproxima-se da ideia de que o modelo
de jogo deve funcionar como uma matriz de referéncia, capaz de organizar principios,
mas sem retirar ao jogador a capacidade de interpretar o jogo e responder as suas
exigéncias (Garganta, 2009; Travassos et al., 2012). Na pratica, esta tensdo entre
identidade e adaptagdo acompanhou toda a época: havia principios claros, mas a forma
como estes se expressavam dependia muito dos jogadores disponiveis, do adversario e do
momento competitivo.

A identidade base do clube assenta em trés ideias fortes: procura agressiva do
golo, reacdo muito forte a perda da bola e equipa coesa, compacta e solidaria sem bola.
Estes principios estiveram presentes na equipa Sub-19, mas a sua operacionaliza¢do nem
sempre foi linear. O desafio ndo esteve em compreender teoricamente o modelo, mas em
transformé-lo em comportamentos consistentes, semana apOs semana, num grupo
marcado por diferentes perfis individuais, instabilidade no plantel e niveis distintos de

maturidade competitiva.

Organizac¢ao Ofensiva

Em organizagdo ofensiva, a equipa assumiu preferencialmente uma estrutura base
em 1-4-3-3, com construgdes sobretudo em 4+2 e, em alguns jogos, em 4+1. A constru¢do
a trés foi utilizada de forma muito pontual, ao contrario do que aparece como
possibilidade no Documento Orientador, onde se prevé a alternancia entre saida a trés e

a quatro para criar desconforto no adversario. No nosso caso, a estrutura mais recorrente
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foi a construcdo a quatro, com dois médios em apoio, procurando garantir linhas de passe
interiores, atrair adversarios e libertar espago para progressao.

A inteng@o ofensiva passava por ter bola com proposito. A posse ndo era vista
como um fim em si mesma, mas como um meio para atrair, manipular e chegar a zonas
de finalizacao (Garganta, 2009). Esta logica estd claramente alinhada com o Documento
Orientador, que refor¢a a ideia de "ter bola para marcar golo” e a necessidade de
intensidade na circulagdo para tirar o adversario do jogo. No nosso contexto, isto traduziu-
se na procura de circulagdo rapida, variagdo do centro de jogo, jogo interior-exterior e
cria¢do de situacdes de vantagem nos corredores.

Um principio muito importante era a leitura da "bola descoberta". Quando a bola
estava aberta nos defesas centrais, procuravamos que o ponta de lanca ou o médio
ofensivo aparecessem entrelinhas, enquanto os extremos atacavam a profundidade.
Quando a bola estava descoberta nos laterais, privilegidvamos dindmicas de troca entre
ponta de langa/médio ofensivo e extremo: o extremo podia procurar movimento interior
entrelinhas, enquanto o ponta de langa ou o médio ofensivo atacavam a profundidade.
Esta relacdo apoio-rutura foi central na nossa organizacdo ofensiva, porque permitia dar
mais imprevisibilidade ao ataque e criar dividas na linha defensiva adversaria, conforme

ilustrado na Figura 12.

| |

* Promover ag0es 1x1 e 2x1

* promover cruzamentos fapidos e remates exteriores
* colocar o maior nimera de jogadores na area e no
corredor central, como suporte/equilibrio

* timmings de movimentos de rutura e "parede”
*Temos que finalizar jogadas com remate,
cruzamento e especialmente GOLO

* 2's bolas ofensivas

* Bom jogo posicional e rto (apoio), longo
(profundidade) e corredores/cruzamento (largura)

* Previligiar VCJ

* Predominancia de sair a jogar curto, mas ser capaz de
perceber quando tem quejogar longo.

* Capacidade para fazer joge interior e jogo exterior

* Alternar saida a 3 e a 4 consodhte o numero dejadversarios
* Coragem para tomar opgdes com algum risco

L1 1

Figura 12. Principios da Organizagdo Ofensiva por zonas
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No ultimo tergo, a equipa procurava criar através de ruturas, cruzamentos, tabelas,
paredes e dindmicas de corredor, com um jogador em apoio e outro em rutura. A inten¢ao
era ocupar bem a zona entre a pequena e a grande area, garantindo presenga do ponta de
langa, extremo contrario ¢ um médio em zona de finalizagdo. Esta ideia liga-se ao
principio institucional de colocar muitos jogadores em zonas de finalizagdo e promover
cruzamentos rapidos, remates exteriores e acdes de 1x1/2x1.

Ainda assim, a execuc¢do ofensiva foi muito influenciada pelas individualidades.
Na posicao de ponta de langa, tinhamos jogadores com perfis muito diferentes: dois mais
associativos, fortes no apoio frontal, mas menos ameagadores em profundidade; e outro
mais rapido e vertical, capaz de atacar as costas da linha defensiva, mas com mais
dificuldades em jogar entrelinhas e ligar de costas. Esta variabilidade obrigava a ajustar
a forma como queriamos chegar ao ultimo ter¢o. Com pontas de langa mais associativos,
a equipa ganhava capacidade de ligacdo, mas perdia profundidade constante. Com um
avancado mais vertical, ganhava ameaga nas costas, mas perdia qualidade em apoio.

Nos extremos, apesar de existirem caracteristicas semelhantes como a velocidade,
verticalidade e capacidade de 1x1, havia diferencas claras na tomada de decisdo. Alguns
percebiam melhor quando deviam acelerar, associar ou fixar, outros eram mais
irreverentes e procuravam resolver individualmente mesmo quando o jogo pedia uma
solucdo coletiva. Esta foi uma das principais tensdes do modelo: queriamos uma equipa
associativa, com poucos toques e capacidade de atrair para soltar, mas por vezes a bola
chegava ao corredor e a agdo individual interrompia a dinamica coletiva. Esta dificuldade
confirma a importancia da tomada de decisdo em contexto, uma dimensdo central no
desenvolvimento do jogador em futebol (Roca & Ford, 2020).

Nos médios, a variabilidade também foi relevante. Tinhamos médios mais
posicionais, com bom primeiro toque, qualidade para identificar vantagens com bola e
capacidade para ligar o jogo, mas com menor chegada a area e dificuldades em ajustar
constantemente nas "portas". Por outro lado, tinhamos médios mais irreverentes, capazes
de aparecer nos espacos frageis do adversario e criar desequilibrios, mas com maior
tendéncia para procurar o duelo individual. Esta diferenca obrigava a ajustar os
comportamentos pretendidos, sobretudo nas dindmicas de corredor e na relacdo entre

apoio, rutura e equilibrio.
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A posi¢do de lateral esquerdo foi provavelmente a que mais condicionou a
operacionalizacdo do modelo. Desde o inicio da época ndo tivemos um lateral esquerdo
de raiz de forma estavel, o que obrigou a adaptac@o de defesas centrais, laterais direitos e
extremos nessa posicdo. Esta realidade teve impacto direto na organizagdo ofensiva e
defensiva. Ofensivamente, condicionava a largura, a profundidade e a qualidade das
relagdes no corredor; defensivamente, afetava os alinhamentos, as basculagdes ¢ o
controlo do extremo adversario. Este exemplo mostra que o modelo de jogo ndo pode ser

separado das caracteristicas reais do plantel.

Organizacao Defensiva

Em organizacdo defensiva, a equipa procurava assumir uma postura agressiva,
pressionante e orientada para recuperar a bola o mais alto possivel. Em pressao ao pontapé
de baliza e bloco alto, utilizavamos estruturas como o 1-4-1-3-2 ou o 1-4-4-2. Contra
equipas que construiam a trés, procuravamos pressionar em 1-4-3-3, com ponta de lanca
e extremos a saltarem de frente nos defesas adversarios. Esta l16gica respeitava o principio
do clube de "ganhar a bola o mais perto possivel da baliza adversaria".

Os comportamentos defensivos passavam por pressionar a bola, fechar espaco
interior, orientar o adversario para fora e garantir coberturas proximas (Castelo, 2006).
Em bloco médio e bloco baixo, a equipa procurava organizar-se de forma compacta,
muitas vezes em 1-4-4-2, fechando o corredor central e obrigando o adversério a jogar
por fora. A linha defensiva tinha de bascular rapidamente, controlar ruturas e ajustar em
fun¢do da bola coberta ou descoberta. Quando a bola ia para tras, a equipa devia crescer
rapidamente e, quando havia variagao do centro de jogo, o lateral do lado contrario tinha

de ir buscar o extremo adversario em zonas mais baixas (ver Figura 13).
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* Obrigar a bater quer em PB,
quer em construgao
* Bola sempre pressionada

* Fechar espago interior

*Bloquear cruzamento @ remate

* Muita enfreajuda e coberturas préximas
* Posicionamento final defensivo

Figura 13. Principios da Organizagdo Defensiva por zonas

Contudo, foi neste momento que surgiram algumas das maiores fragilidades. As
basculagdes da linha defensiva, as linhas de cobertura e o controlo das ruturas nem sempre
foram consistentes. Em alguns momentos, os médios tinham dificuldade em acompanhar
movimentos de rutura, enquanto os extremos do lado contrario se desligavam com
facilidade do momento defensivo. Este comportamento tinha impacto coletivo: quando
um extremo ndo fechava o espaco interior ou ndo acompanhava a referéncia correta,
obrigava outro jogador a compensar, abrindo espacos noutras zonas. O problema deixava
de ser individual e passava rapidamente a ser estrutural.

Esta dificuldade foi particularmente evidente em jogos contra adversarios com
boa capacidade para criar superioridades no corredor. O modelo previa que o extremo do
lado contrario fechasse dentro, crescesse para antecipar e ajudasse a controlar o espago
interior, mas a sua execu¢ao dependia muito da concentragdo, leitura e compromisso de
cada jogador. Por isso, uma das reflexdes mais importantes que retiro ¢ que, em alguns
momentos, poderiamos ter simplificado mais os comportamentos defensivos dos
jogadores de corredor, sobretudo quando sabiamos que determinados atletas tinham mais

dificuldades de interpretacao.

Transicao Defensiva
A transi¢do defensiva foi outro momento critico. A intengdo era clara: reagao

rapida a perda, encurtar nas referéncias de saida do adversario, formar linha de quatro o
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mais rapidamente possivel e agrupar/recuperar todos. O Documento Orientador reforca
esta ideia através da "regra dos 6 segundos", da reacdo coletiva e da necessidade de todos
fazerem algo para recuperar a bola. No nosso modelo, procurdvamos que o jogador mais
proximo pressionasse imediatamente, que os jogadores proximos fechassem linhas de
passe e que os mais afastados encurtassem, protegendo o lado contrario e evitando que o

adversario entrasse em organiza¢do ofensiva (ver Figura 14).

* Fundamental mn'Jda'nqa agressiva de
atitude (chip) \
+ Pressionar para-a frente na diregio da |
bola, nao olhando para as costas e \
controlo das referéncias de saida

reagir, os da

defenderem a

« Se for necessério falta “inteligente”

* Fechar espago interior e obrigar a ir para
fora

* Solidarios.paratedos ajudarem a.equipa
neste momento 4

* Controla das referéncias

T

Figura 14. Principios da Transi¢do Defensiva por zonas

Na pratica, este momento foi uma das batalhas mais dificeis da época. A reagdo a
perda nem sempre foi suficientemente agressiva e, quando a equipa ndo estava junta,
ficavamos expostos. Em alguns jogos, a equipa partia-se: os jogadores da frente
demoravam a recuperar, os de trds hesitavam entre subir para compactar ou proteger
profundidade, e os de fora nem sempre fechavam dentro. Esta indecisdo criava espagos
para o adversario ligar transi¢des, sobretudo quando perdiamos bola em corredores
laterais ou em zonas intermédias.

Esta tensdo entre intengdo e realidade foi uma aprendizagem importante. A reacao
a perda ndo depende apenas de vontade ou intensidade, mas também do posicionamento
prévio, distancia entre jogadores, coberturas ofensivas e compreensdo coletiva do risco.
A literatura sobre dinadmicas ecoldgicas e constrangimentos no treino refor¢ca que os

comportamentos emergem da interacdo entre jogador, tarefa e contexto, ndo apenas da
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instrugdo verbal (Renshaw et al., 2019). Ou seja, para reagir bem a perda, a equipa tem

de estar previamente bem posicionada para poder reagir.

Transicao Ofensiva

Em transi¢do ofensiva, a equipa procurava sair em passe, encontrar rapidamente
um colega livre, chegar ao lado contrario e, sempre que existisse vantagem, ser vertical.
A prioridade era jogar para a frente com critério, mas, caso ndo houvesse condi¢des para
acelerar, a equipa devia instalar-se e entrar em organizagdo ofensiva. Esta ideia esta
alinhada com o Documento Orientador, que define a transicdo ofensiva a partir de
profundidade, progressao e posse, refor¢cando a necessidade de ver longe, quebrar linhas

ou variar o centro de jogo, conforme representado na Figura 15.

| 1
* Recuperando - jogar para a frente

* Movimentos verticais na direcao da
baliza
* Criatividade, assumir o risco
* Finalizar jogadas
*1° com espago — ao (com bola

para dentro,
0

profundidéd
*3%colocaro

frente da linha da movimentos de
tras para a frente

* 19 ver longe - profundidade
* 2° quebrarfinhas=apoio
* 30 variagao do centro.de jogo — largura

|I :

Figura 15. Principios da Transigdo Ofensiva por zonas

Apesar disso, a saida em passe ap6s recuperacao foi outro comportamento dificil
de estabilizar. Em muitos momentos, recuperavamos bola e queriamos sair com critério,
mas a primeira decisdo nem sempre era limpa. Por vezes faltava apoio préoximo, noutras,
o portador demorava demasiado a soltar e em algumas situagdes a equipa procurava
imediatamente a profundidade sem perceber se havia vantagem real. Esta dificuldade
mostra que a transicdo ofensiva exige mais do que velocidade: exige leitura, pausa e

qualidade na primeira acdo. Como defendem Roca e Ford (2020), a tomada de decisdo
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em futebol deve ser treinada em contextos representativos, porque € nesses contextos que

o jogador aprende a reconhecer quando acelerar e quando temporizar.

Esquemas Taticos

Os esquemas taticos constituiram uma parte importante do modelo, sobretudo pela
sua influéncia em jogos equilibrados. Ofensivamente, procuravamos variabilidade, quer
em cantos, livres ou langamentos, tentando criar davida no adversario e atacar zonas
previamente identificadas. Nos cantos, a estratégia base passava pela exploragdo do
primeiro poste com bloqueio ao primeiro adversario, combinada com movimentos de
entrada do médio ou do segundo avancado para a zona do penalti. O Documento
Orientador reforca que as bolas paradas ofensivas devem ser usadas para reconhecer
vantagens e marcar golo, sendo trabalhadas de forma especifica em MD-1, como se
observa nas Figuras 16 e 17. Defensivamente, a organizacao assentava em referéncias
claras de marcagdo mista, posicionamento rapido e compromisso até ao fim (Castelo,

2006).

f
[

f « Jogadores da z

* Langamentos (|
bola

ouPL)

* Aguenta até bater

* Faltas e lancamentos rapidos para
aproveitar distragao/desorganizagao do

/ adversario

Figura 17. Esquemas Taticos Ofensivos Figura 16. Esquemas Téticos Defensivos

Tensoes do modelo e adaptacio ao contexto
A comparacdo entre o modelo da equipa, o modelo do treinador principal e o
Documento Orientador permite perceber uma forte coeréncia conceptual. A matriz era

comum: posse com inten¢do, procura do golo, reagdo a perda, bloco compacto e
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agressividade competitiva. No entanto, a equipa Sub-19 ndo reproduziu o documento de
forma automatica. A nossa construcao foi mais frequentemente em 4+2/4+1 do que em
saida a trés, a adaptacdo ao adversario assumiu um peso grande em Varios jogos € as
caracteristicas dos jogadores condicionaram significativamente a forma como os
principios se manifestaram.

Um exemplo claro desta adaptagdo ocorreu no jogo frente ao FC Vizela. Embora
o modelo privilegiasse associagdes curtas e saida apoiada, identificAmos que o adversario
tinha a linha defensiva constantemente alta e dificuldades no controlo da profundidade.
Nesse contexto, foi necessario atrair para depois explorar as costas da linha defensiva
através de bola longa para os movimentos de rutura dos extremos e do ponta de lanca.
Esta decisdo ndo representou uma rutura com o modelo, mas uma solucdo dentro dele: a
posse continuou a ter inten¢do, mas a melhor forma de progredir naquele jogo passava
por jogar mais direto.

Outro exemplo ocorreu frente ao FC Porto, onde sabiamos que um dos nossos
extremos tinha limita¢des na interpretagdo defensiva. A pressao foi quase desenhada em
funcdo dessa limitagdo, atribuindo-lhe uma tarefa simples: fechar o defesa central direito
adversario. No entanto, quando esse jogador comegou a crescer para fugir a referéncia, o
nosso extremo perdeu orientagdo e isso provocou compensagdes sucessivas da equipa,
abrindo espacos frageis. Este episédio mostra como o modelo depende da capacidade
individual de ler o jogo e como, por vezes, a simplificacdo das tarefas pode ser tao
importante como a complexidade estratégica.

Esta rela¢do entre modelo e jogador € central. O Documento Orientador apresenta
o perfil do jogador do SC Braga como alguém taticamente inteligente, tecnicamente
competente, rapido e com forte estrutura mental. No entanto, no escaldo Sub-19, essa
competéncia ainda estd em constru¢do. Havia jogadores capazes de interpretar o jogo com
maturidade quase sénior, mas também atletas que, apesar do talento, ainda dependiam
muito do feedback externo. Por isso, o modelo de jogo teve de ser simultanecamente
exigente e pedagdgico: exigente para aproximar os jogadores do rendimento, pedagogico
para respeitar o seu estado real de desenvolvimento.

As condigdes de trabalho também influenciaram a aplicacdo do modelo. O tempo
de treino nao foi um problema, pois existia disponibilidade para treinar com qualidade. A

maior dificuldade esteve na instabilidade do plantel. Muitas vezes s6 sabiamos com que
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jogadores contar no dia anterior ao jogo, € alguns atletas treinavam connosco apenas um
dia ou uma semana. Esta realidade condicionava a assimilacdo de principios, sobretudo
nos comportamentos mais especificos, como pressdo alta, coberturas, basculagdes ou
dinamicas de corredor. Ainda assim, a equipa técnica manteve-se fiel as ideias principais,
procurando encontrar solucdes dentro do modelo, e ndo fora dele.

Ao longo da época, alguns principios foram interiorizados com relativa facilidade,
sobretudo na organizagdo ofensiva, na procura de largura, na exploracdo da profundidade
¢ na criacao de situacdes de finalizacdao. Outros foram auténticas "batalhas" até ao final:
a saida em passe na transi¢cdo ofensiva, a recuperagdo defensiva de todos os jogadores e
a objetividade em relagdo a baliza. Esta diferenca mostra que nem todos os principios t€ém
o mesmo grau de dificuldade para o grupo. Alguns dependem mais da organizagao
coletiva, outros dependem muito da maturidade, compromisso e tomada de decisdo

individual.

Reflexio critica e sintese

A principal reflexdo que retiro deste processo ¢ que um modelo de jogo ndo vive
apenas no papel, nem se mede apenas pela qualidade das ideias que contém. Mede-se,
sobretudo, pela capacidade de transformar essas ideias em comportamentos consistentes,
respeitando os jogadores que temos, € ndo apenas os jogadores que gostariamos de ter.

Se pudesse ajustar um aspeto do modelo, introduziria maior simplicidade e clareza
nos comportamentos defensivos, especialmente nos jogadores de corredor, para reduzir a
variabilidade da resposta coletiva. Em determinados momentos, menos informagao
poderia ter produzido mais estabilidade.

Em sintese, o modelo de jogo da equipa Sub-19 do SC Braga foi coerente com a
identidade institucional do clube, mas a sua aplicacdo exigiu adaptagdo permanente. A
grande aprendizagem esteve precisamente nessa tensao entre ideal e realidade: manter
principios fortes, mas perceber que a sua operacionalizagcdo depende dos jogadores, do
contexto e da qualidade das relagdes que se constroem no treino. O modelo foi, por isso,
menos um produto acabado e mais um processo vivo, permanentemente ajustado entre

aquilo que queriamos ser e aquilo que a equipa, em cada momento, era capaz de sustentar.
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3.4 Etapas de formacao/desenvolvimento

O escalao de Sub-19 do Sporting Clube de Braga representa a etapa final do
processo formativo e a ponte direta para o futebol profissional. De acordo com o
Documento Orientador do clube, esta fase integra a etapa de Transi¢do para Profissional,
cujo objetivo central ¢ “a otimizacdo de todas as habilidades do jogador e a aproximagao
a realidade competitiva sénior” (SC Braga, 2022-2025, p. 218). Nesta fase, verifica-se
uma mudanca clara de paradigma: o foco deixa de estar exclusivamente no
desenvolvimento potencial e passa a centrar-se na capacidade do jogador de responder as
exigéncias do rendimento. O atleta ¢ avaliado ndo apenas pelo que pode vir a ser, mas
sobretudo pela sua fiabilidade, consisténcia e prontidao competitiva.

A vivéncia neste escaldo evidencia um conjunto de desafios que resultam da
necessidade de consolidar competéncias num contexto de exigéncia crescente. Com base
na experiéncia no terreno, identificam-se trés desafios principais, frequentemente
descritos na literatura como criticos nesta fase de transi¢do (Mills et al., 2020). O primeiro
prende-se com a consisténcia competitiva, uma vez que muitos jogadores revelam
dificuldades em manter niveis elevados de rendimento de forma regular e em diferentes
contextos. O segundo desafio relaciona-se com a maturidade emocional, particularmente
relevante na gestdo de momentos criticos da época, onde a pressdo, a ansiedade e a
responsabilidade assumem maior expressdo. Por fim, destaca-se a leitura tatica, sobretudo
ao nivel da compreensdo e execucdo de microprincipios que sustentam o modelo de jogo,
determinantes para a adaptagado eficaz as diferentes configuragdes do jogo.

Estes desafios articulam-se com as orientacdes institucionais do clube, que
valorizam a inteligéncia tética, a capacidade de decisdo e a maturidade mental como
pilares fundamentais desta fase (SC Braga, 20222025, p. 116-117). Assim, o processo
formativo aproxima-se cada vez mais da logica do futebol profissional, exigindo dos
jogadores uma resposta consistente, autbnoma e permanentemente ajustada as exigéncias
do rendimento.

Um jogador Sub-19 preparado para transitar para contextos superiores distingue-
se, acima de tudo, pela sua fiabilidade competitiva. Para além da qualidade técnica e da
compreensdo tatica, evidencia autonomia no jogo, agressividade nos duelos, inteligéncia
na ocupacao dos espagos e capacidade de decisdo eficaz sob pressdo. Esta visdo converge

com o perfil de jogador definido pelo clube, que valoriza atletas “cultos taticamente,
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fortes fisicamente, inteligentes e com estrutura mental muito forte” (SC Braga, 2022—
2025, p. 116). A prontidao para subir ndo depende apenas do talento, mas da capacidade
de responder de forma consistente as exigéncias competitivas.

A relacdo entre o escaldo de Sub-19 e os contextos competitivos subsequentes,
nomeadamente Sub-23 e Equipa B, assume um papel determinante neste processo. O
Plano de Transi¢ao do SC Braga prevé a circulagdo regular de jogadores entre estes niveis,
promovendo a sua integracdo progressiva em contextos de maior exigéncia (SC Braga,
2022-2025, p. 243). Esta dinamica expde os atletas a ritmos mais elevados, maior
intensidade competitiva e maior complexidade tatica, facilitando a adaptacdo as
exigéncias do futebol profissional. Esta percecdo foi consolidada através das interagdes
com jogadores que transitaram entre escaldes, bem como pelas trocas informais com
treinadores das equipas superiores, que destacavam consistentemente as diferengas ao
nivel da intensidade, da velocidade de decisdo e do rigor competitivo.

A vivéncia neste contexto contribuiu também para a minha evolu¢do enquanto
treinador. Inicialmente, tendia a valorizar sobretudo os aspetos mais visiveis do
rendimento, como a qualidade técnica ou a execugdo tatica. No entanto, com o decorrer
da época, fui compreendendo que a consisténcia, a maturidade emocional e a capacidade
de responder sob pressdo assumem um papel determinante neste nivel. Esta mudanga de
perspetiva levou-me a olhar para o processo de desenvolvimento de forma mais integrada,
valorizando ndo apenas o que o jogador faz, mas a forma como sustenta o seu rendimento
ao longo do tempo e em diferentes contextos.

Em sintese, o escaldo de Sub-19 configura-se como uma etapa critica no percurso
do jogador, marcada pela transi¢do entre a logica formativa e a logica de rendimento. E
neste momento que se consolidam competéncias, se testa a maturidade competitiva e se
evidencia a capacidade de responder as exigéncias do jogo em contextos cada vez mais
proximos do nivel profissional. Trata-se, portanto, de uma fase decisiva, onde se distingue
ndo apenas quem tem potencial, mas quem demonstra capacidade efetiva e sustentada

para competir em contextos de elevado rendimento.

3.5 Perfil dos atletas / grupo-equipa

O grupo de atletas Sub-19 do SC Braga apresentou um conjunto de caracteristicas
que refletem, simultaneamente, a identidade formativa do clube e as exigéncias da etapa

de transi¢do para o rendimento. Mais do que analisar individualidades, importa
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compreender o grupo como expressdo de um processo formativo que culmina neste
escaldo. Neste sentido, o perfil observado ndo deve ser interpretado apenas de forma
descritiva, mas como um indicador das tensdes e exigéncias proprias desta fase.

De forma geral, o grupo evidenciou um nivel técnico elevado e uma relagdo com
bola consistente, em linha com o que o Documento Orientador define como requisito para
representar o clube, jogadores “cultos taticamente, fortes fisicamente, inteligentes e com
estrutura mental muito forte” (SC Braga, 2022-2025, p. 116). No entanto, esta qualidade
técnica contrastou com uma evidente heterogeneidade maturacional, tanto ao nivel fisico
como psicoldgico. Esta discrepancia teve impacto direto no processo de treino, sobretudo
na capacidade de alguns atletas sustentarem a intensidade e a agressividade exigidas pelo
contexto competitivo.

Do ponto de vista tatico, o grupo demonstrou compreensdo dos principios
estruturantes do modelo de jogo, mas revelou dificuldades na sua operacionalizagdo em
contextos de elevada pressdo. Mais do que uma limitacdo de conhecimento, esta
dificuldade parece estar associada a capacidade de integrar informacdo, decidir
rapidamente e executar com precisdo — competéncias que, segundo Garganta (2009),
distinguem o jogador em transi¢@o para o alto rendimento. Neste sentido, a leitura tatica
afirmou-se como critério diferenciador dentro do grupo, refletindo a capacidade de
percegdo-acao e adaptacdo as affordances do jogo (Davids et al., 2017). Esta diferenca
separava os jogadores capazes de antecipar e ajustar comportamentos daqueles que
dependiam excessivamente de estimulos externos.

A dimensdo psicoldgica assumiu-se como o principal fator de variabilidade.
Enquanto alguns atletas demonstravam maturidade competitiva, autonomia e capacidade
de autorregulagdo emocional, outros evidenciavam instabilidade, dificuldade em lidar
com a pressdo e dependéncia constante do feedback do treinador. Esta oscilacdo teve
repercussdes claras no rendimento coletivo, sobretudo em momentos decisivos,
reforgando a ideia de que a prontiddo para o contexto sénior depende ndo apenas da
competéncia, mas da consisténcia emocional (Sarkar & Fletcher, 2017).

A competitividade interna, caracteristica do contexto do SC Braga, funcionou
simultaneamente como um fator potenciador de desenvolvimento € como um elemento
de instabilidade. A circulagdo regular de jogadores entre Sub-19, Sub-23 e Equipa B —
prevista no Plano de Transic¢ao (SC Braga, 2022-2025, p. 243) — criou oportunidades de
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evolu¢do, mas também introduziu dindmicas de incerteza dentro do grupo. Esta realidade
expos diferencas claras entre os atletas capazes de responder a ritmos superiores e aqueles
que, apesar do potencial, ainda ndo apresentavam consisténcia suficiente para competir
em niveis mais exigentes.

A andlise do grupo evidenciou também implica¢des diretas para a intervencao do
treinador. A heterogeneidade maturacional exigiu uma maior diferenciagdo pedagogica;
as dificuldades na leitura tatica reforcaram a necessidade de tarefas representativas e de
um feedback orientado para a tomada de decisdo; e a variabilidade emocional evidenciou
a importancia de estratégias de responsabiliza¢ao individual e regulagdo comportamental.
Este processo aproximou-me da logica do treinador “pratico-reflexivo” (Schon, 1983),
capaz de ajustar continuamente a interveng@o as necessidades reais do contexto.

Em sintese, o perfil do grupo Sub-19 revelou competéncias alinhadas com a
identidade do clube, mas também fragilidades caracteristicas da etapa de transi¢do para o
rendimento. Mais do que identificar o que os jogadores sdo, esta andlise permitiu
compreender o que ainda lhes falta para competir em contextos superiores e, sobretudo,
quais as implicacdes desse diagnodstico para o processo de treino, para o modelo de jogo

e para a intervengao do treinador.
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CAPITULO 4 - PLANEAMENTO E
ORGANIZACAO DO PROCESSO DE TREINO
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4.1 Planeamento anual / periodo de estagio

O planeamento anual da equipa Sub-19 do Sporting Clube de Braga desenvolveu-
se ao longo de quarenta e cinco semanas, entre 7 de julho de 2025 e 15 de maio de 2026,
num contexto marcado por elevada exigéncia competitiva, volatilidade estrutural do
plantel e uma permanente necessidade de adaptacdo metodoldgica. A época iniciou-se
com os exames médicos e testes fisicos nos dias 7 e 8 de julho, dando origem a um periodo
preparatorio de quatro semanas, cuja fung¢do ndo se limitou a reativagdo fisica dos
jogadores, mas se estendeu a introdug¢do progressiva dos principios, subprincipios e
microprincipios do Modelo de Jogo pretendido para o escaldo Sub-19.

Esta fase inicial assumiu particular relevancia porque, ao contrario de clubes com
modelos transversais uniformizados, o SC Braga permite que cada escaldo operacionalize
a identidade do clube de forma ajustada ao contexto, as caracteristicas dos jogadores e as
ideias da equipa técnica. Essa realidade obrigou-me a desconstruir habitos previamente
enraizados (por exemplo, a construcgdo a trés nos Sub-17) e a reorientar comportamentos
para a construgdo a quatro privilegiada neste escaldo.

A partir de 4 de agosto iniciou-se o periodo competitivo, condicionado por
multiplas pausas de selecdes, pela pausa de Natal e pela participagdo no torneio
internacional Algarve Elite Cup. Estas interrup¢des fragmentaram o planeamento e
exigiram uma gestdo semanal flexivel. Esta fragmentacdo dificultou a criagdo de uma
sequéncia légica de estimulos ao longo das semanas, obrigando a reajustes constantes
que, embora necessarios, reduziram a consisténcia do processo de treino. Na pratica, na
maioria das semanas havia entre 22 e 28 jogadores disponiveis, o que condicionou a
continuidade tatica e a aplicagdo de sobrecargas planeadas. Esta variabilidade constituiu
um dos principais entraves a consolida¢cdo de comportamentos coletivos, obrigando a uma
constante adaptacdo do processo de treino e limitando a estabilidade do modelo de jogo
ao longo da época. O documento orientador do clube forneceu a matriz conceptual
(principios e comportamentos), mas a operacionalizacdo exigiu decisdes semanais
baseadas na disponibilidade real, nas exigéncias do adversario e no estado emocional do
grupo.

A competicdo imp0s exigéncias distintas em cada momento da época. A pré-época
centrou-se na sobrecarga progressiva e na introdu¢do do Modelo de Jogo; a primeira fase

exigiu consisténcia e estabilidade emocional; o torneio internacional implicou adaptagao
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rapida a jogos consecutivos; e a segunda fase, mais curta e intensa, obrigou a afinagdes
estratégicas semanais.

Neste enquadramento, e a partir da experiéncia pratica, concebi o microciclo de
referéncia com base no morfociclo padrao: MD+1 folga, MD+2 readaptagdo, MD-4
trabalho de principios ofensivos e defensivos em func¢do dos problemas identificados no
jogo anterior, MD-3 “Filme de Jogo” com foco ofensivo, MD-2 “Filme de Jogo” com
foco defensivo, MD-1 esquemas taticos e MD reservado a competicdo. Esta organizagdo
procurou garantir representatividade e especificidade do treino (Frade, 2003), mantendo
uma légica de continuidade entre jogo, treino e preparagao estratégica.

Defino o “Filme de Jogo” como um exercicio de simulagdo representativa, no qual
se procuram reproduzir, em contexto controlado, as estruturas, padrdes e comportamentos
do adversario, confrontando-os com os nossos. Esta opcdo pedagodgica aumenta a
representatividade das tarefas e as oportunidades de perceg¢do-acdo, favorecendo a
transferéncia para o jogo real (Davids, Araujo & Shuttleworth, 2008). Por isso, sempre
que possivel, privilegidmos exercicios que reproduzissem as exigéncias percetivas e
decisorias do jogo.

A teoria que sustenta a necessidade de adaptagdo do planeamento ¢ clara: o treino
no futebol funciona como um sistema dindmico, onde a previsibilidade ¢ limitada (Seirul-
lo, 2002). Na prética, isso implicou conceber o microciclo com uma estrutura flexivel,
capaz de ser ajustada em funcdo da disponibilidade de jogadores e do contexto
competitivo. Assim, a referéncia tedrica orientou decisdes concretas: quando ndo era
possivel replicar determinadas dinadmicas coletivas, reformuldvamos as tarefas para
preservar os principios essenciais do jogo; quando se verificava desgaste emocional,
simplificavamos o MD-1 para priorizar ativagdo e clareza de papéis.

A volatilidade do plantel e as lesdes obrigaram a solu¢des operacionais repetidas.
Em semanas com auséncias significativas, condensdmos o trabalho tatico em tarefas de
elevada representatividade e refor¢gdmos mensagens-chave para garantir continuidade
comportamental. Em fases de maior sobrecarga fisica, reduzimos a complexidade tatica
€ aumentamos o recurso a exercicios técnicos especificos, procurando diminuir o risco de
lesdo. Estas decisdes foram assumidas de forma proativa pelo staff técnico, ndo como
cedéncias, mas como op¢des conscientes que privilegiaram a transferéncia, a seguranga e

a coeréncia identitaria.
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A integra¢do entre planeamento e Modelo de Jogo manteve-se continua e
pragmatica. O documento orientador forneceu principios e comportamentos, mas a
priorizagdo semanal resultou da andlise do adversdrio, da identificagdo de erros
recorrentes € da avaliacdo do estado do grupo. Em semanas de maior instabilidade
emocional, simplificAmos contetidos e reforcamos rotinas; em momentos de maior
disponibilidade, aprofunddmos dindmicas mais complexas. Esta abordagem permitiu
preservar a identidade tatica, enquanto respondiamos as exigéncias reais do contexto,
refor¢ando a ideia de que o modelo deve orientar, mas nunca limitar a intervencdo do
treinador.

Em sintese, o planeamento anual da equipa Sub-19 do SC Braga caracterizou-se
por uma tensao produtiva entre o ideal e o possivel. O documento orientador constituiu a
matriz conceptual, a realidade competitiva funcionou como motor das adaptagdes, € o
papel do treinador passou por gerir esse ecossistema instavel com critério. Este processo
nem sempre foi linear, mas foi precisamente nessa instabilidade que mais cresci enquanto
treinador. Aprendi que planear no futebol ¢ gerir incerteza com critérios, tomando
decisdes que ndo procuram o cendrio ideal, mas a melhor resposta possivel para o
contexto real. Neste processo, surgiu também uma davida recorrente na minha
intervengdo: até que ponto a simplificagdo do feedback estava a potenciar a clareza da
mensagem ou, pelo contrario, a comprometer a profundidade da aprendizagem dos

jogadores.

4.2 Periodizac¢ao do treino

A periodizacdo do treino que orientou o trabalho com a equipa Sub-19 assentou
numa logica hibrida e adaptativa, procurando articular a organizag@o do treino com as
exigéncias do jogo, do calendério e do estado dos jogadores (Seirul-lo, 2002). Nao se
tratou de aplicar um modelo rigido e prescritivo. O ponto de partida foi sempre o
morfociclo padrdo, mas a sua aplicacdo ajustava-se semana a semana as prioridades
taticas identificadas na analise pos-jogo, ao calendario real e ao estado dos jogadores.
Esta op¢do foi deliberada e pragmatica, inspirada em abordagens contemporaneas que
defendem a integracao entre a dimensao tatica e a condicional, tendo como eixo central o
Modelo de Jogo (Frade, 2003).

Em termos operacionais, a semana era estruturada a partir da andlise do jogo

anterior, da avaliagdo do adversario e dos indicadores de prontiddo, nomeadamente PSE
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e wellness (Foster et al., 2001). S6 depois se procedia a distribui¢do dos contetidos, das
cargas e das tarefas ao longo dos dias, com validacdo do fisiologista e articulagdo com o
team manager e o treinador principal. Esta sequéncia garantiu coeréncia com os objetivos
coletivos e sensibilidade as necessidades individuais, embora, em determinados
momentos, a necessidade de adaptacdo tenha limitado a continuidade de contetidos
previamente planeados.

Os principios que estruturaram esta periodizacdo foram quatro: sobrecarga
progressiva, individualidade, especificidade e gestdo da fadiga (Bompa & Buzzichelli,
2019). A sobrecarga progressiva orientou a constru¢do do microciclo, com o pico de
estimulo situado tipicamente em MD-3 e uma redu¢do controlada at¢ MD-1, em linha
com o morfociclo padrao (Frade, 2003). Esta organizacdo nem sempre foi linear, perante
sinais de fadiga acumulada, tornou-se necessario reduzir estimulos em momentos em que,
idealmente, se pretendia consolidar comportamentos taticos, assumindo a prioridade da
disponibilidade competitiva em detrimento da progressao ideal do modelo.

A individualidade traduziu-se numa diferenciagdo clara entre jogadores mais e
menos utilizados, tanto nas tarefas de campo como no trabalho de ginasio. Em contextos
de elevada rotatividade, porém, essa diferencia¢do dificultou a criagdo de referéncias
coletivas estaveis, uma tensdo que obrigou a decisdes pragmaticas frequentes. A
especificidade implicou que todas as tarefas fossem desenhadas para reproduzir os
submomentos do Modelo de Jogo, respeitando o principio da representatividade (Davids,
Aratijo & Shuttleworth, 2008). Por fim, a gestdo da fadiga, suportada por indicadores
como PSE, wellness e métricas GPS, condicionou ajustes sempre que surgiam sinais de
acumulacdo de carga e, em alguns momentos, isso significou abdicar de volume de treino
para garantir prontiddo competitiva.

A logica de carga ao longo do microciclo respeitou principios fisiologicos de
recuperagdo e adaptacdo ao esforgo (Bangsbo, 1994). O MD+2 foi dedicado a
recuperagdo e compensagdo; o0 MD-4, ao trabalho de forga e tarefas de menor exigéncia
em termos de aceleragcdes maximas; o MD-3 concentrou os estimulos de alta intensidade
em contextos representativos; o MD-2 privilegiou a velocidade méxima; e o MD-1 foi
orientado para a ativagdo e consolidacdo estratégica. Na pratica, a aplicagdo desta ldgica
foi frequentemente condicionada pela disponibilidade dos jogadores. Em varias semanas,

auséncias obrigaram a reformular tarefas e reduzir complexidade, o que, apesar de

71



preservar os principios essenciais, limitava a representatividade ideal das situagdes de
jogo.

A relagdo entre carga externa e interna foi operacionalizada de forma
complementar. O GPS identificou padroes de esforco, enquanto o PSE e o wellness
funcionaram como indicadores de ajuste imediato (Foster et al., 2001). Quando surgiam
valores elevados de percecdo de esfor¢o ou sinais de fadiga, reduzia-se o volume ou a
intensidade das sessdes seguintes, mesmo sabendo que isso podia comprometer a
consolidacdo de determinados contetudos taticos. Foi uma decisdo recorrente ao longo da
época, e nem sempre confortavel.

Os critérios de ajuste da carga seguiram uma hierarquia clara: primeiro a resposta
dos jogadores, depois o calendario competitivo, depois a utilizagdo competitiva e, por
ultimo, o adversario. Em semanas congestionadas ou com multiplas auséncias, recorreu-
se a redistribui¢ao de estimulos, a jogos-treino e ao refor¢o da recuperagdo ativa. Estas
solugdes permitiram manter intensidade minima, mas fragmentaram a continuidade do
processo e reduziram o tempo disponivel para consolidar comportamentos coletivos.

A planificacdo por mesociclos existiu de forma estruturada, construida pela
coordenacgdo, pelo treinador principal e pelo team manager em fung¢do do calendario
(Bompa, 1999). Funcionaram como referéncia organizacional, mas a operacionalizagao
real aconteceu sempre ao nivel do microciclo. A dualidade entre estrutura macro e
adaptagdo micro revelou-se necessaria, embora evidenciasse uma tensao constante entre
o planeado e o executado.

Em sintese, a periodizacdo ndo foi entendida como uma distribuicdo fixa de
cargas, mas como uma forma de organizar estimulos em fun¢do do jogo, da

disponibilidade dos jogadores e das prioridades emergentes do contexto competitivo.

4.3 Estrutura do microciclo

A estrutura do microciclo da equipa Sub-19 assentou numa ldgica hibrida e
adaptativa, em que a inten¢do inicial raramente coincidiu totalmente com o que era
possivel executar. A variabilidade do plantel, as exigéncias competitivas e a resposta dos
jogadores a carga obrigaram a uma organiza¢do semanal em permanente ajuste, sempre
com 0 mesmo objetivo: garantir prontiddo competitiva sem comprometer a identidade do
jogo. Embora o ponto de partida fosse o morfociclo padrdo, a sua operacionalizagio foi

continuamente modulada pelas necessidades reais da equipa, pelos indicadores de carga
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interna e externa e pelas prioridades emergentes da analise pos-jogo (Coutinho et al.,
2019).

A Figura 18 apresenta um exemplo representativo desta organizagao, o Microciclo
33, permitindo visualizar a distribuicdo dos contetdos, das formas de treino e da carga ao

longo da semana.

4.3.1 Padrdes estruturais recorrentes

Apesar da variabilidade contextual, os microciclos apresentaram regularidades
claras que funcionaram como ancoras metodologicas do processo.
MD+2/-5 — Recuperaciao/Compensacio. O MD+2 manteve-se estavel ao longo da
época. O video pos-jogo serviu como ferramenta de diagnodstico imediato, permitindo
identificar prioridades taticas e orientar a semana. A sessdo de campo diferenciou
jogadores mais utilizados (recuperacdo) e menos utilizados (compensag¢ao), respeitando
principios de recuperagdo pds-competicao (Carling et al., 2018). Desta forma, permitiu
iniciar a semana com clareza sobre os problemas a resolver, sem comprometer a
recuperagdo dos atletas mais expostos.
MD-4 — Dia de tensdo. O MD-4 funcionou como primeiro estimulo de intensidade
controlada apds o jogo. Formatos reduzidos (2x2, 3x3, 4x4) permitiram trabalhar
principios especificos em espagos densos, com elevada frequéncia de a¢des e menor
exposicao a sprints maximos — uma solucdo que equilibra estimulo técnico-tatico e
gestdo mecanica da carga (Hill-Haas et al., 2011).
MD-3 — Dia de resisténcia. Foi o pico tatico-condicional do microciclo. Sessdes com
GR+8x8+GR, GR+10x10+GR ou formas intersetoriais refletiram a intencao de trabalhar
comportamentos coletivos em espagos amplos, com maior tempo de execugdo e elevada
representatividade do jogo, expondo os jogadores a estimulos de alta intensidade
(Coutinho et al., 2019).
MD-2 — Velocidade. A estrutura foi estavel: ativagao inicial, padronizados ofensivos e
filme de jogo defensivo. O objetivo foi afinar dindmicas ofensivas especificas, preparar
o plano defensivo e iniciar a redugdo progressiva da carga, mantendo estimulos
neuromusculares (Gabbett, 2016).
MD-1— Velocidade de reacio. Orientado para prontidao fisica e psicoldgica, combinou
ativagdo curta, jogos ludicos (para reduzir stress pré-competitivo) e trabalho de esquemas

taticos, garantindo clareza estratégica sem induzir fadiga (Sarmento et al., 2020).
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Elementos recorrentes adicionais. Torneios a trés equipas surgiram frequentemente em
MD-3 e MD-2 para densificar os estimulos taticos. As formas variaram entre 2x2 e 10x10
conforme o objetivo do dia. Nao existiram exercicios fixos — as tarefas foram desenhadas

semanalmente em fungdo das necessidades identificadas (Coutinho et al., 2019).

4.3.2 Justificacdo pedagodgica e tatica das formas de jogo

A selecao das formas de treino foi orientada por uma logica pedagdgica e tatica,
articulada com a gestdo da carga. No MD-4, os jogos reduzidos aumentam a frequéncia
de decisdes e repeticdes técnicas, facilitando a reintroducdo de principios coletivos com
baixo custo de deslocamento e menor risco de sobrecarga mecanica. No MD-3, as formas
mais amplas e intersetoriais permitem consolidar submomentos do jogo como construgao,
cria¢do e transi¢ao em contexto proximo da competicdo. No MD-2, os padronizados e o
filme de jogo defensivo focam a precisdo e automatizagdo de dindmicas ofensivas,
mantendo intensidade curta e especifica enquanto se reduz volume, com integracao do
plano estratégico defensivo. No MD-1, os jogos ludicos e os esquemas taticos cumprem
uma dupla fun¢ao: reduzir tensdo emocional e reforgar a clareza de papéis, com ativagao
curta e dirigida a velocidade de reacdo. Estas escolhas respeitam o principio da
representatividade e a necessidade de integrar o treino condicional no contexto tatico

(Coutinho et al., 2019).

4.3.3 Influéncia do Modelo de Jogo na distribuicdo dos conteudos

Embora o Modelo de Jogo ndo estivesse formalizado num documento especifico
para este escaldo, a distribuicdo semanal refletiu prioridades taticas consistentes: MD-4
centrado na organizagdo ofensiva e defensiva com principios especificos; MD-3 na
organizacdo ofensiva; MD-2 na organizagdo defensiva; e MD-1 nas bolas paradas
ofensivas e defensivas. Esta coeréncia entre os submomentos do jogo e a ldgica

fisiologica permitiu trabalhar contetidos especificos sem comprometer a gestdo da fadiga

(Frade, 2003).

4.3.4 Variacdo dos exercicios entre microciclos

A estrutura manteve-se relativamente estavel, mas os exercicios variaram por
constrangimentos operacionais. Os jogos-treino substituiram o estimulo de MD-3 sem

alterar a légica. Em semanas com dois jogos, priorizou-se recuperacdo € preparagao
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estratégica. Com reduzido numero de jogadores ou elevadas indisponibilidades,
adaptaram-se as formas (mais intersetoriais, com jokers) preservando os conteudos. A
integracao de jogadores de outros escaldes ndo teve impacto estrutural relevante. O nivel
do adversario ndo alterou a logica da semana, a coeréncia interna foi sempre priorizada.
Esta flexibilidade foi deliberada e necessaria (Gabbett, 2016), mas limitou em alguns
momentos a continuidade pedagdgica e a repeticdo consistente de determinados

comportamentos coletivos.

4.3 .5 Integracao do trabalho complementar (ginasio)

O trabalho complementar foi concebido para complementar, ndo para condicionar,
o treino de campo. A diferenciacdo entre jogadores mais e menos utilizados respeitou a
individualidade e a gestdo da carga acumulada. Os mais utilizados seguiram uma
distribui¢do de estimulos ao longo da semana: forga superior e recuperagdo no MD+2,
trabalho isométrico dos membros no MD-4, forca de membros inferiores no MD-3,
poténcia superior no MD-2 e mobilidade e core no MD-1. Os menos utilizados foram
expostos a estimulos compensatorios (for¢ca de inferiores, isometrias, pliometria e
poténcia) garantindo desenvolvimento fisico sem comprometer a prontiddo competitiva.
A coordenagdo com o fisiologista foi determinante para evitar interferéncia negativa entre

ginasio e campo (Carling et al., 2018).

4.3.6 Problematizacao critica e limitacoes

A op¢do por coeréncia interna e prote¢do da disponibilidade competitiva implicou
compromissos metodoldgicos reais. A rotatividade do plantel e as auséncias
condicionaram a continuidade pedagogica e, por vezes, limitaram a consolidagdo de
comportamentos coletivos. A monitorizagdo nem sempre foi uniforme. Dados GPS
incompletos em alguns microciclos reduzem a capacidade de analise quantitativa mais
fina. Estas limitacdes devem ser consideradas ao interpretar os resultados e ao planear

melhorias metodologicas.
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Figura 18. Microciclo tipo (Microciclo 33)

Conclusao

A estrutura do microciclo ao longo da época foi hibrida, adaptativa e orientada
por prioridades claras: proteger a disponibilidade competitiva, subordinar o condicional
ao tatico quando necessario e usar os indicadores disponiveis — PSE, wellness, GPS —
como referéncias de ajuste. Esta abordagem permitiu conciliar desenvolvimento fisico e
consolidagdo tatica, mantendo uma identidade de jogo coerente mesmo em contextos

operacionais adversos.
4.4 Exemplificacdo de unidades de treino

4.4.1 Enquadramento do Mesociclo

O mesociclo em andlise corresponde ao periodo compreendido entre novembro e
dezembro, inserindo-se na fase final da primeira fase do Campeonato Nacional Sub-19.
Este momento competitivo assumiu particular relevancia no percurso da equipa, ndo so
pela proximidade a defini¢do classificativa, mas também pela necessidade de garantir
consisténcia exibicional numa fase em que o desempenho competitivo se torna
determinante.

Ao contrario de outros momentos da época caracterizados por maior
previsibilidade estrutural, este mesociclo evidenciou uma elevada variabilidade ao nivel
da organizagdo semanal. A presenca de interrupgdes competitivas, jogos-treino, semanas

com diferentes nimeros de unidades de treino e a proximidade da paragem de Natal
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introduziram constrangimentos especificos ao processo de planeamento. Ainda assim, ao
nivel do plantel, verificou-se uma disponibilidade relativamente estdvel de jogadores,
com impacto positivo na continuidade do processo de treino.

Do ponto de vista competitivo, este periodo ficou marcado por exigéncias distintas
de semana para semana, obrigando a constantes ajustes na gestdo da carga e na defini¢cdo
dos contetidos de treino. Esta variabilidade refletiu-se na coexisténcia de diferentes
tipologias de microciclo, desde semanas mais completas e orientadas para o
desenvolvimento, até contextos mais condicionados, em que a prioridade passou pela
recuperagdo e pela preparacdo estratégica.

Neste enquadramento, o mesociclo constituiu um contexto particularmente rico
do ponto de vista pedagdgico e metodoldgico, permitindo observar como a mesma logica
de planeamento se adapta a realidades distintas. Como se pode observar na Figura 19, a
organiza¢do semanal ndo seguiu um padrdo Unico, evidenciando uma alternancia entre
diferentes configuracdes de microciclo, em fungdo das exigéncias competitivas e
contextuais.

E neste contexto de variabilidade estrutural que se enquadra a anélise das
diferentes tipologias de microciclo, permitindo compreender de que forma o processo de

planeamento se adapta a constrangimentos distintos.

MESOCICLO U19 ~
ﬁi" PERIODO COMPETITIVO poR
scomaca NOVEMBRO - DEZEMBRO oesRR

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO

24 NOVEMBRO 25 NOVEMBRO 26 NOVEMBRO 27 NOVEMBRO 28 NOVEMBRO 29 NOVEMBRO 30 NOVEMBRO

TREINO 90 TREINO 91 TREINO 92
TREINO 93

(10H00) (10H00)
SELECAO 18 SELECAO L18

1 DEZEMBRO 2 DEZEMBRO 3 DEZEMBRO 4 DEZEMBRO 5 DEZEMBRO 6 DEZEMBRO 7 DEZEMBRO

122 JORNADA TREINO 95 TREINO 96 TREINO 97 TREINO 98 132 JORNADA
SCB X GIL VICENTE FOLGA VIZELA X SCB
15H00 (10H00) (10H00) (10H00) (10H00) 15H

8 DEZEMBRO 9 DEZEMBRO 10 DEZEMBRO. 11 DEZEMBRO 12 DEZEMBRO 13 DEZEMBRO 14 DEZEMBRO

(10H00)

TREINO 99 TREINO 100 TREINO 101 TREINO 102 142 JORNADA TREINO 103
FOLGA SCB X PAGOS FERREIRA
(10H00) (10H00) (10H00) (10H00) 11H (10H00)

15 DEZEMBRO. 16 DEZEMBRO 17 DEZEMBRO. 18 DEZEMBRO. 19 DEZEMBRO 20 DEZEMBRO. 21 DEZEMBRO

TREINO 104 TREINO 105 152 JORNADA TREINO 106 TREINO 107 TREINO 108 162 JORNADA
PORTO x SCB SCB X MOREIRENSE
(10H00) (10H00) 15H (10H00) (10H00) (10H00) 15H

22 DEZEMBRO 23 DEZEMBRO 24 DEZEMBRO 25 DEZEMBRO 26 DEZEMBRO 27 DEZEMBRO 28 DEZEMBRO

PARAGEM INATAL PARA PARAGEM NATAL PAR PARAGEM NATAL'

| ﬂ =L/ BESPORTIVA

Figura 19. Mesociclo Novembro-Dezembro
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4.4.2. Tipologia de Microciclos

A andlise do mesociclo permitiu identificar diferentes tipologias de microciclo,
resultantes das exigéncias competitivas e da organiza¢do do calendario, mas também das
opcdes metodoldgicas assumidas pelo treinador perante esses constrangimentos. Mais do
que uma variagdo estrutural, estas diferengas implicaram decisdes metodologicas
distintas, alterando a logica de estimulo, a distribuicdo da carga e a forma de intervenc¢ao
do treinador.

Para compreender estas variagdes, foram considerados trés exemplos
representativos: o microciclo 25, caracterizado por uma estrutura completa com seis
unidades de treino; o microciclo 35, com uma estrutura reduzida de quatro unidades de
treino; e o microciclo 24, inserido num contexto congestionado, com dois jogos na mesma
semana.

No microciclo 25, com seis unidades de treino (Figura 20), verificou-se uma
elevada densidade de estimulo, permitindo abordar um conjunto alargado de contetudos
de forma distribuida ao longo da semana. Este tipo de organizacdo favorece o
desenvolvimento e a consolidacdo dos principios de jogo, pela maior disponibilidade
temporal para trabalhar diferentes submomentos. No entanto, esta vantagem foi
acompanhada por desafios ao nivel da gestdo da carga e do estado emocional dos
jogadores. A auséncia de folgas gerou algum desagrado no grupo, obrigando a uma
monitorizagdo mais cuidada da fadiga e a uma gestdo mais sensivel da intensidade das
sessoes. Assim, apesar do elevado potencial de desenvolvimento, este tipo de microciclo
revelou-se exigente do ponto de vista fisico e mental, implicando um equilibrio constante

entre estimulo e recuperacao.
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Figura 20. Microciclo 25

Em contraste, o microciclo 35 (Figura 21), com apenas quatro unidades de treino,

apresentou uma estrutura mais compacta e objetiva. Este contexto ndo foi percecionado

como limitador, ndo tendo sido sentida falta de tempo para abordar os contetdos definidos

como prioritarios. A redu¢do do niimero de sessdes levou a uma maior clareza na

definicdo de objetivos e a uma intervengdo mais direta, focada nos aspetos essenciais do

jogo. Este tipo de microciclo revelou-se particularmente eficiente, permitindo articular

desenvolvimento e prontiddo competitiva, com os jogadores a chegarem ao jogo em

condi¢des fisicas e mentais favordveis. Neste sentido, evidenciou-se como um dos

contextos mais confortaveis do ponto de vista da intervengdo do treinador.
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Figura 21. Microciclo 35
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Por sua vez, o microciclo 24 (Figura 22), inserido num contexto congestionado
com dois jogos na mesma semana, apresentou caracteristicas significativamente distintas.
Neste cendrio, a prioridade deixou de ser o desenvolvimento para passar a ser a
recuperagdo € a preparagdo estratégica para o jogo seguinte. A proximidade entre
competi¢des limitou fortemente a possibilidade de introdu¢do de novos contetdos e
obrigou a uma redu¢do da intensidade das sessoes, privilegiando estimulos regenerativos
e compensatorios, orientados para garantir disponibilidade competitiva. A intervencao do
treinador centrou-se sobretudo na gestdo fisiolégica, emocional e estratégica dos
jogadores, evidenciando os trade-offs inerentes ao processo de treino em semanas

congestionadas.
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Figura 22. Microciclo 24

A comparagdo entre estas trés tipologias permite compreender que ndo existe um
microciclo ideal, mas sim diferentes contextos que exigem respostas distintas. Enquanto
os microciclos mais extensos potenciam o desenvolvimento, aumentam simultaneamente
a exigéncia na gestdo da carga; os microciclos mais curtos favorecem a eficiéncia ¢ a
clareza da intervencdo; e os microciclos congestionados obrigam a uma logica de
adaptacdo, onde a prioridade passa pela manutencdo do rendimento competitivo.

De forma global, verificou-se uma maior sensagdo de conforto nos microciclos
com quatro a cinco unidades de treino, por proporcionarem um equilibrio mais adequado

entre tempo de intervencdo, possibilidade de introdu¢do de conteudos e garantia de
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frescura competitiva. Em sentido inverso, os microciclos congestionados constituiram o
maior desafio, pela impossibilidade de intervir de forma aprofundada ao nivel técnico e
tatico, limitando a interven¢@o do treinador a uma gestao essencialmente reativa.

Esta analise refor¢a a ideia de que o planeamento do treino no futebol deve ser
entendido como um processo dindmico e adaptativo, em que a estrutura do microciclo
ndo ¢ um fim em si mesma, mas um meio para responder as exigéncias do contexto

competitivo.

4.4.3. Microciclo de referéncia (Microciclo 40)

O microciclo 40 surge na sequéncia do jogo frente ao GD Chaves, no qual, apesar
do resultado positivo (4-2), foram identificadas limitacdes relevantes ao nivel da
organizacdo ofensiva e defensiva que condicionaram a qualidade do desempenho
coletivo. A andlise pds-jogo permitiu destacar trés problemas centrais: a falta de
objetividade na finalizacdo, frequentemente associada a decisdes individualistas em zonas
proximas da baliza, a recuperagdo defensiva lenta para os espacos de baliza,
comprometendo o controlo das referéncias defensivas, e a reduzida velocidade de
circulagdo na fase de construcio, que dificultou a exploragdo de vantagens posicionais e
a variacao do centro de jogo.

Do ponto de vista ofensivo, apesar de a equipa ter demonstrado capacidade para
jogar por dentro e criar situagdes de finalizacdo, verificou-se uma tendéncia para
prolongar excessivamente agdes individuais no ultimo terco, reduzindo a eficacia das
oportunidades criadas. Paralelamente, na fase de construg¢do, a circulagdo lenta e a
incapacidade de alternar rapidamente o centro de jogo limitaram a exploracdo de espagos
identificados como frageis na estrutura adversaria. Em organiza¢do defensiva, as
dificuldades na recuperagdo para zonas criticas € no controlo de referéncias resultaram
em situagdes de perigo evitdveis, evidenciando a necessidade de maior coordenacgdo
intersetorial.

Neste contexto, o microciclo foi concebido com o objetivo de responder
diretamente a estas limitagdes, estabelecendo uma ligacdo clara entre o diagnostico
realizado e a defini¢dao dos contetidos de treino. A defini¢do de contetidos privilegiou, no
plano ofensivo, a melhoria da circulag@o de bola, a identificagdo e exploragdo de espagos
frageis e a melhoria da objetividade na finalizagdo, procurando reduzir o tempo de decisdo

e promover comportamentos mais associativos no ultimo ter¢o. Defensivamente, o foco
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incidiu no controlo de tabelas, na coordenagao de coberturas entre a linha média e a linha
defensiva e na melhoria das basculagdes, com especial atencdo ao controlo de zonas de
finalizacao.

A Figura 23 apresenta a estrutura semanal do microciclo 40, ilustrando a
distribuicdo dos contetidos, a légica de progressio da carga e a articulagdo entre

momentos de desenvolvimento, preparagdo estratégica e estabilizagdo competitiva.
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Figura 23. Microciclo 40

Para além da resposta aos problemas identificados, o planeamento integrou
também uma adaptacdo estratégica ao adversario seguinte, o Vitéria SC. A analise
realizada pela equipa técnica permitiu identificar padrdes comportamentais especificos,
nomeadamente a procura sistematica de superioridades numéricas no corredor lateral e a
utilizagdo frequente de movimentos de rutura por parte dos médios. Neste sentido, foram
introduzidos ajustamentos ao nivel da organizacdo ofensiva, privilegiando momentos de
construcao em estrutura 4+1, em detrimento da habitual 4+2, com o objetivo de melhorar
a ocupacdo dos espagos interiores € potenciar a progressao com maior critério.

Ao longo da semana, foram criados contextos de treino que estimularam a
capacidade dos jogadores para identificar, de forma auténoma, os espacos frageis na
organiza¢do defensiva do adversario, recorrendo a estratégias de descoberta guiada,
sobretudo nos dias de maior densidade tatica (MD-3 e MD-2). Em MD-1, o foco incidiu

na preparacdo especifica para o jogo, com a simulagdo dos padrdes ofensivos do
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adversario, a operacionalizacdo do plano de jogo defensivo e o trabalho de esquemas
taticos, tanto ofensivos como defensivos.

A distribuicao dos conteudos respeitou a 16gica do morfociclo padrao, articulando
momentos de maior exigéncia cognitiva e tatica em MD-3 e MD-2, estimulos mais
especificos e direcionados em MD-1 e tarefas regenerativas em MD+1. Esta organizagao
encontra-se alinhada com o Documento Orientador do SC Braga, que reforga a
necessidade de ajustar contetidos e intensidades em fung¢ao das exigéncias competitivas e
do estado da equipa.

A defini¢ao dos contetidos resultou de um processo colaborativo dentro da equipa
técnica, integrando sugestdes baseadas na andlise dos jogos anteriores frente a0 mesmo
adversario. A identificacdo de dificuldades recorrentes, como a incapacidade de controlar
tabelas no corredor lateral e a permissividade na progressdo adversdria para o lado
contrario, levou a priorizagdo destes aspetos no planeamento semanal. Do mesmo modo,
ao nivel ofensivo, foi reconhecida a necessidade de melhorar o comportamento dos
médios na ocupacao dos espacos interiores, particularmente na leitura dos momentos em
que deveriam estabilizar a circulagdo em detrimento de acelerar prematuramente a
progressao.

Desta forma, o microciclo 40 ndo se limitou a uma organizagdo estrutural das
unidades de treino, mas assumiu-se como um processo intencional e orientado, no qual o
treino foi utilizado como meio para resolver problemas concretos identificados no jogo e
para preparar, de forma especifica, o confronto competitivo seguinte. Esta articulacdo
entre diagnostico, planeamento e intervengao constitui um dos principios fundamentais
da pratica do treino, sustentada numa abordagem ecoldgica e representativa do jogo
(Davids, Aratjo & Shuttleworth, 2008), reforcando a importancia de uma intervengao

contextualizada, adaptativa e estrategicamente informada ao longo do processo.

4.4.4. Operacionalizacdo e distribuicdo dos conteudos

O planeamento do microciclo 40 foi orientado por uma logica intencional e
hierarquizada, centrada na operacionalizagdo e distribuicdo dos conteudos ao longo da
semana, de acordo com as prioridades previamente definidas e em alinhamento com o
Documento Orientador do SC Braga. A defini¢ao dos contetidos assentou numa sequéncia
logica de estimulos, procurando garantir coeréncia entre a progressdo semanal e os

objetivos estabelecidos.
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Do ponto de vista ofensivo, os contetidos previamente definidos foram
operacionalizados em contextos de treino que privilegiaram a circulagao de bola, a gestao
da posse e a identificagdo de vantagens posicionais, promovendo uma maior fluidez do
jogo. Procurou-se criar tarefas que incentivassem decisdes mais rapidas e ajustadas ao
contexto, reduzindo ac¢des redundantes e aumentando a objetividade no ltimo tergo.

Em organizacdo defensiva, os conteudos foram distribuidos ao longo da semana
de forma progressiva, com foco na coordenagdo entre setores, nomeadamente no controlo
de tabelas, nas coberturas entre a linha média e¢ a linha defensiva e nas basculagdes
coletivas. A operacionalizagao destes contetidos procurou tornar a equipa mais compacta
e reativa, melhorando o controlo das referéncias defensivas em zonas criticas.

Ao nivel da organizacdo semanal, integrou-se uma componente estratégica
orientada para o adversario seguinte. A opcao por trabalhar momentos de construgao em
estrutura 4+1 foi operacionalizada em diferentes contextos de treino, permitindo aos
jogadores experimentar e consolidar esta variagdo estrutural. Simultaneamente, foram
criados constrangimentos nas tarefas que estimularam a capacidade dos jogadores para
identificar, de forma auténoma, os espagos frageis na organizacdo defensiva do
adversario, sobretudo nos dias de maior exigéncia tatica.

A distribui¢ao dos conteudos ao longo da semana respeitou a 16gica do morfociclo
padrdo (Frade, 2003), articulando a evolugdo dos estimulos com os objetivos definidos.
Os momentos de maior exigéncia tatica e cognitiva concentraram-se em MD-3 e MD-2,
privilegiando a integra¢do dos conteudos em contextos de elevada representatividade
(Davids, Araujo & Shuttleworth, 2008) e complexidade crescente. O MD-1 foi orientado
para a estabilizagdo dos comportamentos e para a preparagdo especifica do jogo, com
foco no plano estratégico e nos esquemas taticos, enquanto os momentos iniciais do
microciclo foram utilizados para reintroduzir conteudos e garantir uma gestao adequada
da carga fisica (Gabbett, 2016).

Desta forma, o planeamento do microciclo 40 refletiu uma légica coerente e
adaptativa, assegurando a articulacdo entre a sequéncia dos estimulos, a
operacionaliza¢do dos contetidos e a preparagdo para o contexto competitivo especifico.
Esta organizacdo serviu de base a andlise seguinte, centrada na forma como cada unidade
de treino contribuiu, de modo especifico, para a preparag¢do do jogo e para a tentativa de

resolugdo dos problemas previamente diagnosticados.
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4.4.5 Analise integrada das Unidades de Treino (Microciclo 40)

Com base nos objetivos definidos no ponto anterior, o presente subcapitulo analisa
de forma integrada a operacionalizagdo do microciclo 40, procurando compreender em
que medida a organizacdo das unidades de treino contribuiu para a resolu¢do dos
problemas identificados no jogo frente ao GD Chaves e para a preparagao do confronto
com o Vitéria SC. A andlise articula intengdo, execucdo e resposta dos jogadores,
cruzando informacdo proveniente do treino de campo, do trabalho complementar em
gindsio, dos indicadores de wellness e da percegdo subjetiva de esforco (PSE), procurando
ir além de uma abordagem meramente descritiva e assumindo o treino como um processo

dindmico, contextualizado e adaptativo (Davids et al., 2017; Coutinho et al., 2019).

Reentrada no processo e gestao da disponibilidade (MD+2 / MD-5)

O inicio do microciclo foi orientado por uma logica de reentrada progressiva,
procurando equilibrar a necessidade de reintroduzir contetidos taticos prioritirios com a
gestdo do estado fisico dos jogadores apos o esforco competitivo. Neste sentido, a
diferenciagdo entre jogadores mais e menos utilizados foi evidente, ndo apenas no treino
de campo, mas também no trabalho complementar em ginasio.

Os jogadores com maior utilizagdo competitiva realizaram trabalho
predominantemente orientado para membros superiores (supino regressivo, elevagdes,
press militar), com o objetivo de manter estimulo sem sobrecarregar estruturas mais
solicitadas no jogo. Por outro lado, os jogadores menos utilizados foram expostos a
exercicios de forca unilateral e prevencao (power pistol, Copenhagen, trabalho excéntrico
de gémeos), evidenciando uma clara preocupacdo com o desenvolvimento fisico e a
mitigacdo do risco de lesdo. Esta organizacdo confirma uma logica de individualizagao
da carga, amplamente referida como essencial em contextos de alto rendimento.

Em MD-4, a inversdo dos estimulos de ginasio permitiu uma distribuicdo mais
equilibrada da carga ao longo da semana, evitando acumulacdes localizadas. No campo,
este dia assumiu um carater de reintroducdo dos contetidos, com tarefas de menor
complexidade e menor exigéncia ao nivel das aceleragdes maximas, mas ja orientadas
para os problemas identificados no jogo anterior.

Os dados de wellness indicaram valores médios proximos de 1.5 (numa escala de

1 a 5, onde 1 representa auséncia de fadiga ou desconforto), sugerindo um grupo
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globalmente disponivel. Ainda assim, a presen¢a de queixas individuais levou a pequenos
ajustes, reforcando a importancia da monitorizagdo continua da carga interna como
suporte a tomada de decisdo (Saw et al., 2016).

Do ponto de vista critico, este momento do microciclo revelou-se eficaz na gestao
da disponibilidade, embora com menor impacto direto na consolidacdo de
comportamentos, uma vez que a natureza das tarefas limitou a emergéncia de decisdes

complexas.

Pico de exigéncia e emergéncia de comportamentos (MD-3)

O MD-3 constituiu 0 momento central do microciclo, assumindo-se como um
verdadeiro ponto de inflexdo, tanto do ponto de vista fisioldgico como pedagogico. Este
dia concentrou o maior nivel de exigéncia tatica, cognitiva e fisica, sendo desenhado para
induzir comportamentos associados a aceleragdo da circulagdo de bola, a identificagdo de
vantagens posicionais e a melhoria da objetividade no ultimo terco.

A sessdo recorreu a contextos de elevada representatividade (GR+10x10),
aproximando o treino das exigéncias reais do jogo e promovendo a transferéncia de
comportamentos (Davids et al., 2017). A andlise partilhada com o departamento de
fisiologia permitiu verificar um aumento das distdncias em sprint, ndo diretamente
induzido pelo desenho das tarefas, mas associado ao estado de frescura dos jogadores,
que chegaram a este momento com elevada disponibilidade.

Este dado ¢ particularmente relevante, pois evidencia que o comportamento
emergente resulta da interagdo entre tarefa e estado do jogador, refor¢ando a importancia
da gestdo dos dias anteriores no sucesso do microciclo (Seirul-lo, 2002).

O trabalho complementar foi realizado em pods-treino, com foco na forga de
membros inferiores (rap bar, trabalho excéntrico), permitindo manter estimulos de forca
sem comprometer a qualidade da sessdo de campo, em linha com principios de

organizagdo da carga no futebol (Gabbett, 2016).
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Intersetorial - P.B. e Construgdo VS Criagéo

Dificuldade: 1
Duracéo: 06:00

Séries: 1

Descrigdo:

- Dimensdes do ferreno de jogo: 2/3 de campo com balizas formais e dividido em 3 sefores;
- Jogo ( Gr+10x10+Gr );8

- Aequipa de vermelho estd organizada Ofensivamente em 1-4-2-2-2 na saida de P8. e fase de
Construgao, podendo atacar no SO com PL, os EXT, 3 MED e o LAT do lado da bola. A defender
organiza-se em 1-4-4-2 na presséo & fase de Criagdo do ADV, em que o PL e o MI10 ndo baixam
da 19 linha fracejada e os EXT ndo baixam da 29 linha fracejada.

- Aequipa de azul estd organizada defensivamente em 1-4-1-3-2 OU 1-4-4-2 na presséo ao PB.
& & fase de construgéo do ADV, em que o PL e MI10 néo baixam da 12 linha tracejada, os EXT
no baixam da 22 linha tracejada, os MEDS e 8 néo baixam da lisha do meio-campo. Em fase

Repeticées: 4
Desc. Rep:  01:00

Desc. Séries:  01:00

Objetivos:

- Aequipa em posse de bola na saida de PB. e em fase de Construgao ou Criagéo procura

or &o ofensiva, util jogo interi e priveligi as Se:
ofensivas pré-definidas, procurando fozer golo. Apés PERDEREM a bolo, tém de fer uma reagéo
répida e forte, pressionando e identificando possiveis referéncias de saida do adversério de
modo @ que ndo consigam realizar a TOfensiva.

- Aequipa que estd em Organizagéo Defensiva a pressionar o P8, e a fase de Construgao ou
Criag&o do ADV fem como objetivo fechar todos os caminhos possiveis de progresséo do
adversdrio no terreno para impedir que fagam golo. Se RECUPERAREM a bola, devem tentar sair
em TOfensiva preferencialmente com passe, procurando os espagos vazios para dar solugéo ao
portador da bola com o objefivo de fazer g..

de Criagao organiza-...

Jogo Formal

Dificuldade: 1 Repeticoes: 2
Duracao: 08:00 Desc. Rep:  01:00
Séries: 1 Desc. Séries:  01:00

Descrigdo:

Objetivos:
Jogo a campo inteiro.l - Aequipa em posse de bola tem por objetivo marcar golo na baliza e a equipa que defende
- Jogo @ campo inteiro.

[ fi a lo.
- 2 equipas de 11 ( Gr+10x10+Gr ) lem por objetivo ndo sofrer golo.

Figura 24. Situagao de GR+10x10 com restrigao de largura, promovendo circulagdo interior e identificagdo de
espacos entre linhas (MD-3)

Do ponto de vista comportamental, verificou-se uma melhoria evidente na
velocidade de circulagdo e na capacidade de jogar por dentro, com maior frequéncia de
liga¢des interiores e exploracdo de espagos frageis. No entanto, persistiram algumas
dificuldades na tomada de decisdo em zonas de finaliza¢do, com tendéncia para acdes
individualistas, indicando que este comportamento ainda ndo se encontrava totalmente

consolidado.

Afinacio e objetividade em contexto competitivo (MD-2)

O MD-2 assumiu-se como um momento de afinagdo dos comportamentos
ofensivos em contexto de elevada especificidade ofensiva, com foco especial na
capacidade de decisdo em situagdes de vantagem e na objetividade na finalizacdo. Ao
contrario de sessdes anteriores mais orientadas para a construgdo e organizagdo coletiva,

este momento privilegiou a aceleragdo do jogo e a eficacia no ultimo terco.
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A unidade de treino foi estruturada em torno de exercicios de progressao numérica
(1x0, 2x1, 3x2 e 4x3), nos quais os jogadores foram sistematicamente expostos a
situagoes de finalizacao em velocidade, com necessidade de fixar o adversario, identificar
o momento de passe ou remate e reagir de forma imediata a perda da bola. Este tipo de
contexto promove decisdes sob pressdao temporal e espacial, aproximando-se das
exigéncias reais do jogo (Roca & Ford, 2020).

Complementarmente, o jogo reduzido com apoios exteriores introduziu uma forte
componente de exploracdo dos corredores laterais e de criacdo de situagdes de
cruzamento, incentivando a equipa a atacar zonas de finalizagdo com maior presenga e
critério. A limitacdo do numero de toques contribuiu para aumentar a velocidade de
circulagdo e a objetividade das agdes, reduzindo comportamentos excessivamente

individuais e promovendo solu¢des mais coletivas.

Finalizag&o + TD (progressdes)

Dificuldade: 1 Repetigoes: 3

Duragéo: 08:00 Desc. Rep:  01:00

Séries: 1 Desc. Séries:  01:00
Descrigdo: Objetivos:

- Finalizagao em velocidade
- Fixar ADV
- Movimentos de rutura

- Dimenses do terreno de jogo: campo de 40x50m com 2 balizas formais.@
- 2 equipas em regime de competicao, realizam situagses de 1x0, 2x, 3x2 e 4x3 com fora de jogo.

- Transicao defensiva
- Bvitar golo

Torneio 3 equipas de 8 jogadores com apoios

Dificuldade: 1 Repetigdes: 3

Duracéo: 03:00 Desc. Rep:  00:25

Séries: 3 Desc. Séries:  00:25
Descrigdo: Objetivos:

- Aequipa em posse de bola tem por objetivo marcar golo na baliza e a equipa que defende

- Dimensdes do terreno de jogo: campo 40x50m com balizas formais.8
tem por objefivo ndo sofrer golo.

- Torneio( 2 voltas )@

- 3equipas de 8 jogadores.@

- Jogo (Gr+8x8+Gr)+8Jk com a equipa que fica de fora a fazer de apoio, 2 apoios em cada linha
lateral e 2 apoios nas linhas de fundo, 1 de cada lado das balizas. Apoios jogam a 1foque ou 2
para cruzar.

- Jogo @ 3 foques no méximo e sem fora de jogo.

- Jogos de 2min.

Figura 25. Exercicio de progressdes ofensivas com superioridade numérica e foco na finalizagdo em velocidade (MD-
2)
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Do ponto de vista da monitorizagdo, os valores de wellness mantiveram-se
estaveis (valores médios proximos de 1.5 numa escala de 1 a 5), evidenciando uma boa
gestdo da carga acumulada ao longo do microciclo. O trabalho complementar de ginasio,
orientado para a poténcia de membros superiores e estabilidade do core, permitiu garantir
estimulo neuromuscular sem induzir fadiga residual significativa, enquadrando-se numa
logica de reducdo progressiva do volume com manuten¢do da intensidade (Mujika &
Padilla, 2003).

Em termos comportamentais, observou-se uma melhoria clara na agressividade
ofensiva e na capacidade de finalizar em contextos de vantagem, com maior predisposi¢cao
para atacar a baliza e menor hesitagdo na decis@o. Ainda assim, persistiram algumas
dificuldades na tomada de decisdo em situacdes de superioridade, nomeadamente na
escolha entre passe e remate, bem como na reagdo imediata a perda, evidenciando que,

apesar da evolugdo, estes comportamentos necessitam de consolidagao.

Estabilizacio e prontidao competitiva (MD-1)

O MD-1 foi orientado para a estabilizagdo dos comportamentos e para a
preparacao especifica do jogo. A sessdo integrou a simulacdo dos padrdes ofensivos do
adversario, a operacionalizacdo do plano de jogo defensivo e o trabalho de esquemas
taticos.

O trabalho complementar consistiu numa rotina de mobilidade, com o objetivo de
reduzir tensdo muscular e preparar o organismo para a competi¢do. Os dados de wellness
evidenciaram um ligeiro aumento de fadiga e dor muscular (valores médios proximos de
1.5), esperado nesta fase do microciclo, mas sem impacto relevante na disponibilidade

dos jogadores.
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Meinho

Dificuldade: 1 Repetigées: 1

Duragdo: 15:00 Desc. Rep:  00:00

Séries: 1 Desc. Séries:  00:00
Descrigdo: Objetivos:

" - Apés 20 passes, os jogadores que estdo no meio * pagam castigo ".
- Inicialmente os jogadores realizam Smin de corrida continua; pos 20 ¥ Jog a pag 9
- Terreno: 3 quadrados de 10 x 10 metros.8

- Sa0 organizados em quadrados, onde *X* jogadores procuram manter a posse de bola
usando um foque nesta por intervencéo, contra 2 jogadores que ao minimo foque na bola

trocam com o companheiro que executou erradamente a acgdo.

Organizagdo Defensiva + TO - "Filme de Jogo"

Dificuldade: 1 Repetigoes: 1

Duracdo: 25:00 Desc. Rep:  00:00

Séries: 1 Desc. Séries:  00:00
Descrigdo: Objetivos:

- Equipa de vermelho tém como objetivo pressionar o P8, a fase de Construgao e Criaggo da
equipa de azul, impedindo-os de progredir no terreno e de fazerem golo, tentando recuperar a
bola e sair em T.O. para chegar répido a zonas de finalizacdo e fazer golo;@

- A equipa de azul tem como objetivo encontrar caminhos para desmontar a equipa de

- Jogo (Gr+10x10+Gr) a campo inteiro com balizas formais;

- Aequipa de azul estd Organizada Ofensivamente em 1-4-1-2-3 a sair de PB. com apenas 1
médio(6) posicionado baixo e os LAT subidos. A equipa de vermelho organiza-se
Defensivamente em 1-4-2-3-1na presséo ao P. Baliza ADV;

- Em fase de Construcdo, a equipa de azul organiza-se em 1-4-3-3, enquanto a equipa de vermelho, Jogo inter © privelg 0s movimentagoes ofensivas pré-
\ o o definidas, progredindo no terreno de jogo para depois chegar a zonas de finalizagdo e fazer
vermelho mantém-se organizada em 1-4-2-3-1 e quem inicia a presséo é o PL(9) e o EXT do lado :
golo.

contrério pronto para saltar;
- Em fase de Criagao, a equipa de azul confinua organizado em 1-4-3-3, enquanto a equipa de
vermelho ajusta a sua organizag&o para 1-4-4-2.

Figura 26. Situagdo de simulagdo do processo ofensivo do adversario e organizacao defensiva (MD-1)

Do ponto de vista comportamental, verificou-se uma boa assimilagdo do plano
estratégico, com os jogadores a demonstrarem clareza nas func¢des e responsabilidades.
Ainda assim, importa reconhecer que a clareza em contexto controlado nem sempre se
traduz automaticamente em consisténcia no jogo, sobretudo em situagdes de elevada

pressao.

Reflexio integrada e transferéncia para o jogo

A andlise do jogo frente ao Vitoria SC permite estabelecer uma ligacdo direta entre
o trabalho desenvolvido ao longo do microciclo € o comportamento competitivo da
equipa, fechando o ciclo entre diagnoéstico, intervengao e resultado.

Ofensivamente, verificou-se uma melhoria evidente na objetividade e eficécia,
com a equipa a marcar quatro golos e a demonstrar maior capacidade de exploracao dos
espacos identificados. Esta evolucdo ndo foi apenas global, mas também especifica: um

dos golos surgiu de uma situagdo de cruzamento para o espago entre centrais, com entrada
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do ponta de langa para finalizacdo de cabecga, comportamento que havia sido trabalhado
ao longo da semana em contextos representativos de finalizagdo. Esta correspondéncia
direta entre treino e jogo refor¢a a importancia da representatividade das tarefas na
promogao da transferéncia (Davids et al., 2017).

Por outro lado, ao nivel defensivo, as dificuldades identificadas no jogo anterior
ndo foram totalmente superadas. A equipa revelou momentos de desorganizagdo,
particularmente na segunda parte, com dificuldades na recuperagdo para zonas de baliza
e na coordenagdo intersetorial. Este aspeto sugere que, apesar da intervengao realizada, a
consolidag¢do destes comportamentos ndo foi suficientemente robusta, evidenciando a
necessidade de maior continuidade e exposi¢do a contextos de elevada exigéncia
decisional.

Do ponto de vista da carga, a gestdo do microciclo revelou-se eficaz, permitindo
que a equipa chegasse ao jogo em boas condicdes fisicas, o que se refletiu na capacidade
de manter niveis elevados de intensidade ao longo da partida. A articula¢do entre treino
de campo, monitoriza¢ao da carga interna (wellness e PSE) e trabalho complementar em
gindsio contribuiu para este equilibrio, reforcando a importancia de uma abordagem
integrada ao treino em futebol (Coutinho et al., 2019).

Em sintese, o microciclo 40 permitiu uma melhoria clara nos comportamentos
ofensivos, mas evidenciou limitacdes na consolida¢do dos principios defensivos. Esta
andlise confirma que o processo de treino no futebol ¢ ndo linear e dependente da
repeti¢do e consisténcia dos estimulos, exigindo uma intervengdo continua e adaptativa

por parte do treinador (Davids et al., 2017).

4.4.6 Plano de jogo

O plano de jogo definido para o confronto frente ao Vitéria SC resultou da
articulagdo entre a analise do adversario, os principios do Modelo de Jogo da equipa e os
contetidos trabalhados ao longo do microciclo. Procurou-se construir uma estratégia que
ndo fosse apenas prescritiva, mas que permitisse aos jogadores reconhecer padroes,
explorar vantagens e adaptar-se as diferentes dinamicas do jogo, em linha com uma
abordagem ecoldgica do treino (Davids et al., 2017).

Em organizacdo ofensiva, a equipa assumiu uma estrutura base em 1-4-3-3, com
construcdo em 4+1, procurando garantir superioridade posicional na fase inicial e criar

condi¢cdes para explorar o lado contrario, identificado como uma das principais
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fragilidades do adversario. A andlise ao Vitéria SC evidenciou uma equipa muito
compacta em largura e fortemente atraida ao lado da bola, o que abria espacos relevantes
quer no interior do lado contrério, quer no corredor oposto.

Neste sentido, o plano ofensivo assentou em trés ideias fundamentais: atrair o
adversario a um corredor para explorar o lado contrario, “queimar estacdes” para acelerar
a circulagdo e impedir a reorganiza¢do defensiva adversaria, e potenciar ligacdes longas
com o avangado para criar apoios frontais e dindmicas de terceiro homem. O pontapé de
baliza privilegiou diferentes solucdes, progressdo pelos laterais, jogo direto para o
avancado e variagdes de centro de jogo, permitindo & equipa adaptar-se as diferentes
estruturas de pressdo do adversario, que alternava entre 1-4-2-3-1 e 1-4-4-2.

A opcdo por posicionar os laterais mais baixos teve como objetivo aumentar o
tempo e o espago de decisdo, afastando-os da pressdo direta dos extremos adversarios e
facilitando a ligagdo com os interiores e extremos do lado contrario. Esta decisdo revelou-
se ajustada ao contexto, criando condigdes para explorar o espago contrario com maior
frequéncia e qualidade.

Do ponto de vista defensivo, o plano foi orientado para anular as principais
dindmicas do adversario, nomeadamente a criagdo de superioridades nos corredores, as
tabelas em zonas interiores e as ruturas de segunda linha. Perante construg¢do adversaria
em 4+2, a equipa pressionava alto em 1-4-1-4-1, com referéncias homem a homem nos
médios, procurando impedir a progressao e recuperar a bola em zonas proximas da baliza.
Em bloco médio e baixo, reorganizava-se em 1-4-4-2, garantindo maior compactagao e
controlo do espago entre linhas.

Quando o adversario construia a trés, a equipa ajustava para uma estrutura em 1-
4-2-3-1, com comportamentos especificos de pressdo: o extremo do lado da bola saltava
no central exterior, o avangado pressionava o central do meio e o extremo do lado
contrario fechava o interior, procurando condicionar a progressao e orientar o jogo para
zonas laterais.

Ao nivel das transigdes, procurou-se explorar a vulnerabilidade do adversario na
transicao defensiva, resultante da projecdo dos laterais e da elevada presenca de jogadores
em zonas de finalizagdo. A inten¢do foi ser vertical e objetiva apds recuperagdo,

aproveitando rapidamente os espacos entre setores. Defensivamente, enfatizou-se a
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reagdo imediata a perda e a necessidade de compactar rapidamente a equipa, de forma a
evitar situacdes de desorganizacio.

Nas bolas paradas, a estratégia ofensiva incidiu na explora¢do da fragilidade
identificada na zona do primeiro poste, através de cantos abertos para a zona do penalti
com bloqueio ao primeiro homem. Defensivamente, foram definidos comportamentos
especificos em fung¢do dos padrdes do adversario, garantindo referéncias claras de
marcacao e posicionamento.

A operacionalizagdo deste plano foi claramente integrada no processo de treino.
No MD-3, através de exercicios intersetoriais, foram recriadas as estruturas do adversario
em momentos de construgdo e criagdo, permitindo aos jogadores identificar solu¢des em
contexto representativo, com interven¢do reduzida do treinador. No MD-2, o foco na
finalizagdo e nas situagdes de transicao, com elevada incidéncia de cruzamentos, reforcou
comportamentos diretamente ligados ao plano ofensivo. No MD-1, o “filme de jogo” e o
trabalho de esquemas taticos permitiram consolidar e clarificar os principios estratégicos.

A andlise do jogo permite confirmar, em grande medida, a adequagdao do plano
definido. A equipa conseguiu explorar o lado contrério, acelerar a circulagdo e criar
situacdes de finalizagdo com variabilidade, sendo particularmente evidente a
correspondéncia entre o trabalho desenvolvido e o quarto golo marcado, resultante de
uma variacdo de centro de jogo seguida de cruzamento e finalizacdo entre centrais
adversarios. Esta situacdo traduz de forma clara a transferéncia dos conteudos trabalhados
ao longo da semana para o contexto competitivo.

No entanto, a incapacidade de manter estes comportamentos ao longo dos 90
minutos evidencia uma limitagdo na sua consolidagcdo. Apesar de o plano ter sido
adequado e eficaz na primeira parte, a equipa ndo conseguiu sustentar a qualidade da sua
aplicacdo na segunda, revelando dificuldades ao nivel da gestdo emocional, da tomada de
decisdo e da consisténcia coletiva.

Assim, o plano de jogo constituiu uma ponte entre a analise do adversario, o
modelo da equipa e a operacionalizacdo semanal do treino, procurando transformar

informacgdo estratégica em comportamentos reconheciveis pelos jogadores.
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4.4.7 Analise do Jogo — SC Braga vs Vitoria SC

O jogo frente ao Vitoria SC terminou com uma vitoria por 4-2, num encontro
marcado por um contraste claro entre a qualidade apresentada na primeira parte e a quebra
significativa na segunda. Esta oscilagdo de rendimento permite uma leitura
particularmente rica do processo de treino, na medida em que evidencia tanto a eficacia
de determinados contetudos trabalhados ao longo do microciclo, como as limitagdes na
sua consolidacdo e transferéncia sustentada para o jogo.

A entrada da equipa revelou-se extremamente eficaz, materializando-se em quatro
golos marcados entre os 31’ e os 42°, num periodo de elevada qualidade coletiva e
capacidade de exploragdo das fragilidades adversarias. O primeiro golo surgiu através de
um langamento lateral ofensivo, com o avancado a realizar uma a¢do de apoio aéreo
(pentear a bola) que permitiu a rutura do extremo e consequente finalizagcdo. O segundo
golo resultou de um momento de constru¢do apoiada, com progressao lateral, apoio
frontal do avangado e rapida circulag¢do até ao lado contrario, onde o extremo apareceu
livre para finalizar. O terceiro golo teve origem numa transicdo ofensiva, apds
recuperacdo em meio-campo ofensivo, evidenciando capacidade de aproveitar
rapidamente o momento de desorganizacdo adversaria. Por fim, o quarto golo surgiu a
partir de uma varia¢do longa do central para o extremo contrdrio, culminando num
cruzamento e finaliza¢do do avangado entre centrais.

Este tltimo momento assume particular relevancia, uma vez que estabelece uma
ligagdo direta entre treino e jogo. A exploragdo do lado contrario apds circulagao rapida
e a ocupagdo da zona de finalizagdo através de cruzamentos foram conteudos enfatizados
no microciclo, sendo possivel identificar a sua manifestacdo concreta no jogo,
nomeadamente na a¢do que originou o quarto golo. Este tipo de correspondéncia reforca
a importancia da representatividade das tarefas de treino e da sua capacidade de potenciar
comportamentos transferiveis para o contexto competitivo (Davids, Aratjo &
Shuttleworth, 2008).

Do ponto de vista coletivo, a equipa evidenciou na primeira parte comportamentos
ofensivos alinhados com os objetivos definidos: circulagdo de bola com critério,
capacidade de “queimar estagdes”, identificagdo dos espagos frageis e variabilidade na
finalizagdo. A exploracdo das combinagdes exteriores (lateral-extremo—médio) permitiu

criar vantagens posicionais e aceder com frequéncia a zonas de cruzamento, enquanto os
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médios conseguiram enquadrar-se dentro da estrutura ap6s apoios frontais dos avancados,
revelando qualidade na leitura dos momentos de aceleragdo e estabilizagdo do jogo.

A anélise estatistica reforca esta perce¢do. Apesar de menor posse de bola (44.8%
vs 55.2%), a equipa foi mais eficaz nos momentos de criagdo, registando mais remates
(17 vs 11), mais remates enquadrados (6 vs 3) e um numero superior de passes-chave (12
vs 6). Estes indicadores sugerem uma equipa mais objetiva e vertical, capaz de
transformar situagdes de posse em oportunidades claras de finalizagdo, o que estd em
linha com os contetidos trabalhados ao longo da semana.

No entanto, a segunda parte revelou uma quebra significativa no comportamento
coletivo. Apos atingir uma vantagem confortavel, a equipa perdeu critério na organizagao
ofensiva, alternando entre decisdes precipitadas e momentos de circulagdo demasiado
passiva, permitindo ao adversario subir linhas e pressionar com maior eficicia. Esta
oscilagdo evidencia uma limitacao na gestdao do jogo, onde a equipa ndo conseguiu manter
a qualidade de decisdo e execugdo evidenciada na primeira parte.

Do ponto de vista ofensivo, verificou-se uma regressao face aos comportamentos
iniciais. A equipa tornou-se mais individualista, optando frequentemente por agdes de
drible em detrimento de solucdes coletivas, e perdeu qualidade na tomada de decisdo em
zonas de defini¢do, particularmente na transicdo ofensiva, onde surgiram remates
exteriores em situagdes em que existiam colegas em melhores condi¢des de finalizagao.
Esta quebra sugere que, embora os comportamentos tenham sido adquiridos, a sua
estabilidade ainda ndo ¢ consistente sob diferentes estados do jogo, reforcando a
necessidade de consolidar principios em contextos variaveis (Seirul-lo, 2002).

Em organiza¢do defensiva, a equipa apresentou um desempenho globalmente
positivo na primeira parte, conseguindo condicionar a constru¢do adversaria e proteger
eficazmente a zona de finalizag@o, sobretudo perante um adversario com forte incidéncia
em cruzamentos. Contudo, na segunda parte, surgiram fragilidades evidentes, sobretudo
ao nivel do comportamento individual nos duelos e da coordenacado coletiva apds perda.
A equipa perdeu capacidade de pressdo e cobertura no meio-campo defensivo, permitindo
ao adversario explorar espacos entre setores.

Os golos sofridos ilustram estas limitagdes. O primeiro surge através de grande
penalidade, resultante de uma abordagem imprudente dentro da area, enquanto o segundo

resulta de uma transi¢do ofensiva do adversario, onde a equipa ndo conseguiu travar a
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progressdo, vencer duelos individuais ou recorrer a falta estratégica quando a jogada
assim o exigia, permitindo a finaliza¢do a entrada da 4rea. Estes momentos evidenciam
dificuldades j& identificadas no diagnostico prévio, nomeadamente na recuperagao
defensiva e no controlo de referéncias em situacdes de transi¢ao.

Os dados defensivos corroboram esta analise. Apesar de um nimero elevado de
recuperagoes (119 vs 99) e intercecdes (17 vs 15), a equipa apresentou menor eficacia
nos duelos fisicos e aéreos, o que contribuiu para a instabilidade observada na segunda
parte. Esta discrepancia entre volume e qualidade das acdes defensivas reforca a
importancia da eficdcia na intervenc¢ao e ndo apenas da frequéncia das agdes.

Do ponto de vista estratégico, a adaptacdo ao adversario revelou-se eficaz em
varios momentos. A utiliza¢do da estrutura 4+1 na construgdo permitiu encontrar solugdes
no interior e explorar o lado contrario, conforme planeado ao longo do microciclo. A
capacidade de circulacdo rapida e de variagdo do centro de jogo confirmou a pertinéncia
da anélise prévia e da sua operacionaliza¢do no treino, evidenciando uma ligagdo clara
entre planeamento e execugao.

Ao nivel emocional, a quebra de rendimento na segunda parte estd claramente
associada a uma diminui¢@o da intensidade competitiva. A vantagem no marcador parece
ter induzido uma sensagao de controlo excessivo, levando a uma redugdo da agressividade
nos duelos e da exigéncia coletiva. As substitui¢des realizadas ndo conseguiram alterar
de forma significativa a dinamica do jogo, mantendo-se a tendéncia de quebra coletiva
observada na segunda parte.

Do ponto de vista fisico, os dados de jogo evidenciam niveis de exigéncia
compativeis com o contexto competitivo, com valores médios de distancia total préximos
dos 7.300 metros e cerca de 498 metros percorridos em alta intensidade. Estes indicadores
sugerem que a equipa conseguiu sustentar niveis relevantes de intensidade ao longo do
jogo, sobretudo na primeira parte, o que sugere a eficacia da gestdo da carga ao longo do
microciclo. A organizagdo dos estimulos ao longo da semana, com concentragdo de carga
em MD-3 e redu¢do progressiva até ao jogo, parece ter contribuido para a disponibilidade
fisica inicial evidenciada pela equipa, ainda que a quebra na segunda parte indique que
fatores ndo apenas fisicos, mas também emocionais e decisionais, influenciaram o

rendimento.
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Em sintese, este jogo permite validar de forma clara a relagdo entre o processo de
treino e o desempenho competitivo. Os comportamentos ofensivos trabalhados ao longo
do microciclo, nomeadamente a exploracdo do lado contrario, a circulagdo rapida e a
finalizagdo através de cruzamentos, manifestaram-se diretamente no jogo, com impacto
concreto no resultado, como evidenciado no quarto golo marcado. No entanto, a
incapacidade de sustentar estes comportamentos ao longo dos 90 minutos, bem como as
fragilidades defensivas em momentos de transi¢ao e quebra emocional, demonstram que
o processo de consolidagdo ainda ndo estd plenamente estabilizado. Este jogo reforca,
assim, que o sucesso do treino ndo se mede apenas pela emergéncia pontual de
comportamentos, mas pela sua consisténcia em diferentes momentos do jogo, sendo essa
estabilidade um indicador mais robusto de aprendizagem e transferéncia no futebol de

alto rendimento (Williams & Hodges, 2005).
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CAPITULO 5 - DESCRICAO E ANALISE DAS
ATIVIDADES DESENVOLVIDAS
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5.1 Funcées desempenhadas durante o estagio

Durante o estagio, o meu papel evoluiu de uma fung¢do predominantemente
observacional para uma interven¢ao progressivamente mais ativa no contexto da equipa
técnica. Esta evolugdo ndo foi linear, resultando tanto da confianca adquirida ao longo do
tempo como da necessidade de responder as exigéncias do contexto, particularmente num
cenario marcado pela variabilidade do plantel e pela instabilidade competitiva.

Em contexto de treino, o meu papel passou pela participagdo na identificagdo dos
contetidos a trabalhar ao longo do microciclo, sugerindo ideias para exercicios e
ajustamentos em fun¢do da analise do jogo anterior, das caracteristicas do adversario e da
disponibilidade do plantel. Esta intervengado foi maioritariamente indireta, passando pela
comunicagdo com o treinador principal e restantes elementos da equipa técnica, bem
como pelo apoio operacional as sessdes. Esse apoio operacional incluiu a presenga ativa
no campo, nomeadamente na organiza¢do de jogadores, na gestdo de transi¢des entre
exercicios e na sinalizagdo de comportamentos relevantes a equipa técnica. A intervengao
em contexto de treino serd aprofundada no subcapitulo 5.2.

Em contexto competitivo, o meu contributo esteve associado ao apoio na defini¢ao
do plano de jogo e a leitura em tempo real do comportamento da equipa e do adversario.
Estive frequentemente presente no banco principal, ligado por rddio ao banco
suplementar, ao fisiologista e aos analistas, procurando transformar informacdo
observacional em ajustes operacionais Uteis para a equipa técnica. Este contexto sera
desenvolvido no subcapitulo 5.3.

No dominio da andlise e observacdo, a integracdo no Gabinete de Observagao e
Anilise (GOA) constituiu uma dimensdo complementar do estdgio, funcionando como
suporte a intervencao desenvolvida em treino e competicdo. As tarefas associadas a este
dominio, incluindo o trabalho de bolas paradas, serdo descritas em detalhe no subcapitulo
5.4.

De forma global, estas fun¢des permitiram-me perceber o treino como um
processo integrado, no qual planeamento, treino, intervengdo e competicao se articulam
de forma continua. Mais do que dominar tarefas especificas, o estdgio obrigou-me a lidar
com a incerteza, a tomar decisdes em contexto real e a adaptar constantemente a

intervenc¢ao as exigéncias do momento.
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5.2 Intervenciao em contexto de treino

A minha intervencdo em contexto de treino centrou-se sobretudo na identificacao
e prioriza¢cdo de contetidos, bem como no apoio a adaptacdo das tarefas as exigéncias do
microciclo, mantendo sempre uma articulagdo proxima com o treinador principal e
restante equipa técnica.

A logica da minha intervengdo partia da analise do jogo anterior e do adversario
seguinte, procurando identificar comportamentos a corrigir, consolidar ou explorar. Com
base nessa analise, organizava a informacdo recolhida sob a forma de propostas de
conteudos a trabalhar, procurando hierarquizar aqueles que considerava mais relevantes
e enquadrando-os na logica do microciclo, tendo em conta 0 momento da semana (MD+2,
MD-4, MD-3, MD-2 ou MD-1), o nimero de jogadores disponiveis e as intengdes do
treinador principal. Esta informacdo era posteriormente partilhada com a equipa técnica,
cabendo & mesma a decisdo final sobre os contetidos a trabalhar e a forma de os
operacionalizar. Este processo permitiu-me compreender que o ponto de partida do treino
ndo deve ser o exercicio, mas sim o comportamento que se pretende induzir, sendo o
exercicio apenas um meio para o provocar.

Um exemplo concreto deste processo ocorreu numa semana em que foi
identificado, no jogo anterior, a dificuldade dos médios em ajustar o seu posicionamento
entre linhas, nomeadamente na leitura dos timings de travar e de aparecer em zonas
interiores. Simultaneamente, a andlise ao adversario revelou uma tendéncia para abrir
espago entre linhas, resultante de médios que saltavam linhas de pressdo e de uma linha
defensiva com dificuldades em encurtar. Com base nisso, sinalizei este contedo como
prioritario, sugerindo a sua exploragdo ao longo do microciclo de forma progressiva. Em
funcdo da ldgica semanal, considerei que, no MD-4, poderiam ser utilizados jogos
reduzidos, com espaco mais condicionado e recurso a apoios exteriores, promovendo
ajustes constantes dos médios em fun¢do da posi¢do da bola. No MD-3, a mesma ideia
poderia ser transportada para um contexto de maior representatividade, através de um
jogo posicional sem balizas, com maior espaco e tempo de decisdo, antes da integragao
no jogo formal. Esta proposta foi enquadrada e ajustada pela equipa técnica, permitindo
trabalhar o mesmo conteudo em diferentes niveis de complexidade, respeitando a logica

da semana.
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Ao nivel da intervencdo pedagdgica, a minha participagdo foi maioritariamente
indireta, sendo direcionada sobretudo para o treinador principal e restantes elementos da
equipa técnica. Apesar de existir liberdade para intervir junto dos jogadores, procurei
respeitar a minha posicdo dentro da estrutura, evitando sobreposicdo de feedbacks e
garantindo coeréncia na mensagem transmitida. Sempre que identificava uma situagao
relevante, procurava comunicar de forma rapida e objetiva com o treinador principal ou
com o adjunto mais proximo, validando a pertinéncia da interven¢do. Ainda assim, em
determinados momentos, o contexto exigia uma resposta imediata, o que me levou a
intervir diretamente com o jogador. Um exemplo recorrente ocorreu em jogos de posse,
situacdes de jogo posicional ou jogo formal, nos quais alguns médios revelavam
dificuldades em ajustar o posicionamento nas “portas”, tanto para serem solugao interior
como para garantirem continuidade no corredor. Nessas situagdes, procurei ajuda-los a
perceber quando deviam fixar, quando deviam travar o movimento ¢ quando deviam
aparecer como linha de passe, ajustando o feedback a posi¢do da bola, a orientagdo
corporal e a pressdo adversaria. Estas intervengdes eram pontuais € procuravam ser claras,
especificas e oportunas, sendo posteriormente enquadradas e validadas junto da equipa
técnica.

Este processo nem sempre foi linear. Em determinados momentos, as sugestdes
apresentadas incluiam propostas cuja complexidade excedia a capacidade de resposta do
grupo naquele contexto especifico, o que levou a necessidade de simplificagdo das tarefas
e a reajustes na forma de abordagem dos conteudos. Esta experiéncia foi determinante
para compreender que a qualidade de uma proposta ndo depende apenas da sua intencao,
mas da sua adequagdo ao momento e a disponibilidade real dos jogadores.

A adaptacdo constante ao contexto foi uma das dimensdes mais exigentes da
intervengdo em treino. Um exemplo claro ocorreu na preparacdo para o jogo frente ao
Pacos de Ferreira, durante a realizacdo do filme de jogo no MD-2. Neste exercicio,
destinado a simular os comportamentos do adversario, a equipa que desempenhava esse
papel, constituida por jogadores que nao podiam ser convocados e atletas a experiéncia,
ndo conseguiu garantir o nivel de exigéncia necessdrio para que a tarefa fosse
representativa. Perante esta limitagdo, a equipa técnica optou por repetir o exercicio no

MD-1, ajustando a sua estrutura e colocando os jogadores titulares frente aos suplentes e
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ndo convocados. Esta decisdo permitiu aumentar a qualidade da simulagdo e garantir
maior eficacia na preparacao estratégica para o jogo.

A articulagdo com o departamento de fisiologia revelou-se determinante na
organizagdo do treino, particularmente nos momentos de maior exigéncia, como o MD-
3. A analise conjunta dos dados de carga permitiu-me compreender que determinados
comportamentos, como o aumento das ag¢des de sprint, ndo resultavam exclusivamente da
estrutura da tarefa, mas também do estado de frescura dos jogadores. Esta leitura
influenciou a forma como os contetdos eram distribuidos e ajustados, reforcando a
importancia de uma abordagem integrada entre as dimensdes tatica e fisica do treino.

Em sintese, a minha interven¢do em contexto de treino caracterizou-se por uma
participagdo ativa na definicdo de conteudos, uma adaptagdo constante as exigéncias do
contexto € uma preocupacdo permanente com a coeréncia da intervengdo coletiva,
contribuindo para a qualidade do processo de treino sem comprometer a clareza da

lideranca técnica.

5.3 Intervencio em contexto competitivo

A intervencdo em contexto competitivo centrou-se no apoio a leitura do jogo em
tempo real, na identificacdo de problemas emergentes e na tentativa de transformar essa
leitura em ajustes operacionais para a equipa técnica, respeitando sempre a dinamica e a
hierarquia existente no banco.

Durante os jogos, o meu papel passou por acompanhar e interpretar o
comportamento da equipa e do adversario, procurando identificar padrdes, fragilidades e
oportunidades de ajuste, com o objetivo de apoiar a tomada de decisdo do treinador
principal.

Um dos momentos mais marcantes da minha interven¢do ocorreu no jogo frente
ao Vitoria SC, na primeira volta da segunda fase do campeonato. Ao intervalo, a equipa
encontrava-se a perder por 0-1, evidenciando dificuldades claras no controlo do corredor
lateral, num jogo em que o adversario colocava muitos jogadores nessas zonas,
desposicionando frequentemente os nossos médios. Durante a primeira parte,
verificaram-se problemas ao nivel da agressividade nos duelos, nos encurtamentos e na
defesa de tabelas, bem como uma grande distancia entre setores, com a equipa a tentar
pressionar sem reunir condi¢des para o fazer. Perante este cendrio, sugeri a alteragcdo da

estrutura defensiva, passando de um 1-4-4-2 em bloco médio para uma dinamica mais
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proxima de um 1-4-1-4-1, com referéncia homem a homem nos médios e definicdo de
gatilhos claros de pressdao quando a bola entrava no corredor lateral. Esta alteracdo
permitiu melhorar o controlo dos espagos interiores e aumentar a agressividade nos
momentos de encurtamento. Na segunda parte, a equipa conseguiu recuperar mais bolas
em zonas adiantadas, tornando-se mais eficaz na pressdo e mais capaz de condicionar o
adversario, o que, aliado a ajustes ofensivos, permitiu virar o resultado para 5-2. Este
momento evidenciou a importancia da leitura do jogo e da capacidade de ajustar
comportamentos em funcdo das dificuldades identificadas.

No entanto, nem todas as situa¢des foram resolvidas com o mesmo grau de
eficacia. Um exemplo disso ocorreu no jogo frente ao FC Vizela, na segunda volta da
segunda fase do campeonato. A equipa técnica preparou o jogo com base na expectativa
de um adversario organizado em 1-4-4-2, em bloco médio, com pouca propensdo para
pressionar alto. Contudo, o adversario apresentou-se num sistema de 1-5-4-1, em bloco
baixo, focado no controlo dos espagos interiores e na exploracdo do contra-ataque.
Perante esta alteracdo, foi necessario ajustar rapidamente a abordagem ao jogo. Durante
a primeira parte, identifiquei que os alas adversarios estavam a referenciar diretamente os
nossos extremos e que, quando estes procuravam zonas interiores, se criava espago no
corredor lateral. Nesse sentido, sugeri ao treinador principal a possibilidade de colocar os
extremos por dentro e explorar esse espago através das projecdes dos laterais. No entanto,
essa informagao nao foi considerada prioritaria naquele momento e nao foi transmitida a
equipa. Ao intervalo, j4 em desvantagem, essa mesma ideia foi introduzida, mas, apesar
de algumas melhorias, a equipa ndo conseguiu desbloquear a organizac¢do defensiva do
adversario, acabando por perder o jogo.

Este episodio evidenciou ndo s6 a importancia da leitura do jogo, mas também a
relevancia do timing da intervengo e da forma como a informacao ¢ integrada na decisao
final. Nem sempre identificar o problema ¢ suficiente, ¢ necessario que a informacao seja
clara, pertinente e considerada determinante quando ¢ comunicada.

Ao longo da época, a minha interven¢do neste contexto evoluiu de forma
significativa. Numa fase inicial, assumia um papel mais passivo, com dificuldade em
filtrar a informagdo relevante e em acompanhar o ritmo do jogo, o que se traduzia, por
vezes, em momentos de desconexdo e menor capacidade de intervencgdo.

Progressivamente, fui desenvolvendo uma maior capacidade de observacdo e
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interpretacdo, tornando-me mais objetivo na comunicagdo e mais eficaz na identificagao
de problemas e possiveis solugdes. Esta evolugdo permitiu-me compreender o jogo de
forma mais integrada, deixando de o encarar como um conjunto de momentos isolados e
passando a interpreta-lo como um processo continuo, no qual os comportamentos
individuais, setoriais e coletivos se influenciam mutuamente.

Em suma, a interven¢do em contexto competitivo constituiu um dos principais
espacos de aprendizagem ao longo do estagio, obrigando-me a tomar decisdes em tempo
real, a lidar com a incerteza e a ajustar continuamente a minha forma de observar,
interpretar e comunicar o jogo, em funcao das exigéncias do contexto e da dinamica da

equipa técnica.

5.4 Outras atividades relevantes

Para além da intervengdo direta no treino € na competi¢do, uma parte do estagio
esteve associada ao trabalho desenvolvido no ambito do Gabinete de Observagido e
Analise (GOA). Esta funcao incluiu, de forma complementar, a analise do adversario, a
codificacdo de comportamentos em jogo, a elaboracdo de videos de analise pos-jogo, a
organizac¢do de informac¢do de suporte ao treino e & competi¢do, bem como a participagdo
no trabalho de bolas paradas.

A acumulagdo desta fun¢do com o papel de treinador-adjunto estagiario criou uma
tensdo que nem sempre foi facil de gerir. Em determinados momentos, a necessidade de
recolher e organizar informagdo para analise posterior limitava a disponibilidade para
acompanhar o jogo em tempo real e intervir no banco. Por outro lado, a atengdo ao
processo competitivo reduzia a profundidade do trabalho analitico. Esta experiéncia
permitiu-me compreender que a andlise deve funcionar como suporte a intervengao
técnica, e ndo como finalidade em si mesma, exigindo uma definicao clara de prioridades

em cada momento.

5.5 Competéncias desenvolvidas

De entre as competéncias desenvolvidas ao longo do estdgio, a que registou
evolucdo mais significativa foi a capacidade de interpretar o jogo. No inicio da época, a
leitura do que acontecia em treino e em competicao era ainda fragmentada, identificava
situacdes isoladas, mas com dificuldade em relaciond-las com padrdes mais amplos ou

em antecipar as suas implicagdes coletivas. Com o decorrer da época, o foco de aten¢ao
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tornou-se mais direcionado, o leque de conteudos observaveis alargou-se e a capacidade
de identificar problemas e encontrar solugdes dentro do modelo de jogo e das
caracteristicas dos jogadores disponiveis melhorou de forma clara. Esta evolucao refletiu-
se tanto em contexto competitivo, através de uma leitura mais eficaz dos padrdes do
adversario e das suas implicagdes na organizacao da equipa, como em contexto de treino,
onde passei a ser mais capaz de perceber se os comportamentos que emergiam nos
exercicios estavam alinhados com o objetivo da tarefa, influenciando as propostas que
fazia a equipa técnica sobre ajustamentos ao exercicio ou sobre a progressdo dos
conteudos ao longo do microciclo. Ainda assim, esta competéncia permanece em
construgdo. Em determinados momentos, sobretudo em treino, continuei a sentir
dificuldades na interpretagdo imediata do que estava a ocorrer, o que evidencia que o
caminho ainda ¢ longo.

Uma segunda competéncia que se desenvolveu de forma relevante foi a
comunicagdo. Este ponto ndo estava inicialmente nos objetivos do estagio da forma como
acabou por se revelar. A preocupagdo inicial centrava-se sobretudo no contetido das
mensagens a transmitir, € ndo tanto na forma como eram comunicadas. Ao longo da
época, tornou-se evidente que estes dois elementos sdo indissocidveis. Uma sugestdo
tecnicamente correta, comunicada de forma hesitante ou descontextualizada, raramente ¢
ouvida com a atencdo que merece. A aprendizagem de que clareza, assertividade e
confian¢a na comunicac¢do sdo tdo determinantes quanto a qualidade da ideia em si foi
uma das mais marcantes do estagio, com impacto direto na forma como as propostas eram
recebidas pela equipa técnica.

No plano relacional, a minha integra¢ao na equipa técnica foi um processo gradual
e nem sempre linear. A relagdo humana com os restantes elementos da equipa foi
crescendo de forma consistente ao longo da época. Ja a nivel profissional, contudo, a
forma como percecionei a utilidade da minha intervencdo foi mais irregular. Houve
semanas em que as sugestoes foram ouvidas e postas em pratica, € outras em que a
intervengdo estava descontextualizada da logica da equipa técnica ou do momento. Esta
irregularidade ndo reflete necessariamente a qualidade da relagdo, mas antes a dificuldade
em manter uma intervengdo consistentemente relevante num contexto de elevada
exigéncia e variabilidade. Reconhecer essa irregularidade foi, em si, uma aprendizagem

importante sobre os limites da intervencdo e sobre o que ainda preciso de desenvolver.
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Estas competéncias, desenvolvidas de forma progressiva ao longo da época,
resultaram diretamente da diversidade de funcdes desempenhadas e da exigéncia do
contexto, consolidando a minha capacidade de intervir de forma mais informada e

ajustada as necessidades da equipa.
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CAPITULO 6 - REFLEXAO CRITICA SOBRE
O ESTAGIO
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6.1 Analise critica da intervencio realizada

A minha intervenc¢do ao longo do estagio deve ser analisada ndo apenas pela
quantidade de tarefas desempenhadas, mas sobretudo pela forma como fui
progressivamente capaz de transformar observagao, andlise e participagdo no quotidiano
da equipa em contributos uteis para o processo de treino e competi¢do. Numa fase inicial,
a minha postura foi naturalmente mais conservadora. Antes de procurar intervir de forma
ativa, senti necessidade de compreender a ldgica de funcionamento da equipa técnica, o
modelo de jogo adotado, a articulagdo com o modelo do clube e as caracteristicas
individuais e coletivas do plantel. Esta fase de adaptacao foi fundamental, pois permitiu-
me perceber que a interven¢do de um treinador-adjunto estagidrio ndo deve surgir
desligada do contexto, mas integrada nas ideias, prioridades e dindmicas ja existentes.

No inicio da época, senti algumas dificuldades em assumir uma intervengdo mais
visivel. Por um lado, ainda ndo compreendia suficientemente a l6gica de funcionamento
coletivo da equipa, o que condicionava a minha capacidade para interpretar o jogo a luz
do modelo pretendido. Por outro, a minha propria personalidade levou-me a adotar uma
postura mais prudente, sobretudo nos momentos de reunido ou discussao técnica. Muitas
vezes conseguia identificar determinados problemas, mas nem sempre era capaz de os
transformar imediatamente em solugdes claras, objetivas e ajustadas ao contexto. Esta
limitagio tornou evidente que observar o jogo ndo é suficiente. E necessario saber
selecionar a informacgao relevante, atribuir-lhe significado e comunica-la no momento
certo.

Com o decorrer da época, a minha interveng¢ao tornou-se progressivamente mais
ativa e consistente. O maior desenvolvimento verificou-se na capacidade de ler o jogo,
tanto em competi¢do como em treino, e transformar essa leitura em contributos concretos
para o processo. Esta evolugdo foi particularmente evidente no trabalho de preparacdo
estratégica, no contributo para as bolas paradas e na identificagdo de conteudos relevantes
para o treino. Em varios momentos, as sugestdes apresentadas a equipa técnica
contribuiram para a constru¢do do plano de jogo ou para pequenos ajustamentos
competitivos, o que reforgou a perce¢do de utilidade da minha intervencao. O jogo frente
ao Vitéria SC, no qual a equipa conseguiu ajustar comportamentos defensivos ao

intervalo e inverter o resultado, constituiu um exemplo significativo da importancia de

114



uma leitura contextualizada do jogo e da capacidade de estar presente no banco de forma
util para o treinador.

Também em contexto de treino senti que a intervencdo comegou a ter maior
impacto. A capacidade de identificar um problema no jogo anterior, propor conteudos
para o microciclo e acompanhar a sua operacionalizacdo ao longo da semana foi
crescendo de forma progressiva. Um exemplo claro ocorreu numa semana em que foram
identificadas dificuldades dos médios em ajustar o posicionamento entre linhas,
sobretudo na leitura dos momentos em que deviam travar, aparecer em apoio ou ocupar
zonas interiores. A partir dessa dificuldade, procurei sinalizar o conteido como prioritario
e sugerir uma progressdo de tarefas que permitisse trabalhar o mesmo problema em
diferentes niveis de complexidade.

No MD-4, a proposta passou pela utilizagdo de jogos reduzidos, com espago mais
condicionado e recurso a apoios exteriores, procurando criar situagdes em que os médios
fossem obrigados a ajustar constantemente a sua posi¢do em fungdo da bola, da pressdo
adversaria e das linhas de passe disponiveis. No MD-3, a mesma ideia foi transportada
para um contexto mais representativo, através de um jogo posicional sem balizas, com
maior espaco, mais tempo de decisdo e maior ligacdo entre setores. Esta proposta foi
enquadrada e ajustada pela equipa técnica, mas permitiu-me sentir que a minha
interven¢ao podia acrescentar valor ndo apenas pela identificagcdo do problema, mas pela
forma como esse problema era transformado em conteido de treino. Esse ciclo de
observagao, sugestao, discussdo e operacionalizacdo foi um dos momentos em que senti
maior utilidade enquanto treinador-adjunto estagiario.

Ainda assim, a intervengdo teve limitagdes que importa reconhecer sem
eufemismos. Em alguns momentos, a vontade de contribuir levou-me a recolher e
interpretar demasiada informagdo, dificultando a selecdo daquilo que era realmente
prioritario para a equipa naquele momento. Houve situagdes em que identifiquei
problemas de forma tardia ou em que ndo consegui transformar imediatamente a
observagao numa proposta clara e aplicavel. Esta dificuldade mostrou-me que a qualidade
da interven¢do ndo depende apenas da capacidade de ver o jogo, mas da capacidade de
hierarquizar problemas, propor solugdes simples e comunicar no momento adequado.

Outra limitagdo esteve relacionada com o papel hibrido que desempenhei entre

treinador-adjunto estagiario e analista. Em determinados momentos, a necessidade de
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codificar, preparar informagdo, acompanhar a leitura do banco e pensar em possiveis
ajustamentos reduziu a minha capacidade de foco. Esta experiéncia ajudou-me a perceber
que estar envolvido em varias dimensdes do processo ndo significa necessariamente
intervir melhor, exige, sobretudo, maior capacidade de priorizacdo, organizacao e clareza
sobre o papel assumido em cada momento.

Uma das aprendizagens mais importantes deste processo foi compreender a
diferenga entre observar, sugerir e decidir. Enquanto treinador-adjunto estagiario, o meu
papel ndo consistia em substituir a decisdo do treinador principal, mas em acrescentar
informagdo que pudesse apoiar essa decisdo. Esta consciéncia ajudou-me a intervir de
forma mais equilibrada, respeitando a hierarquia da equipa técnica e percebendo que nem
todas as sugestdes, mesmo quando pertinentes, tém de ser aplicadas. Em alguns casos, o
valor da intervencao esteve menos na aplicagdo direta da ideia e mais na sua contribui¢ao
para a discussao interna da equipa técnica.

Este processo teve também uma dimensao pessoal relevante. Pela minha forma de
estar, senti inicialmente necessidade de validagdo por parte dos colegas de trabalho,
procurando perceber se as minhas ideias eram consideradas uteis ou se estavam alinhadas
com a logica da equipa técnica. No entanto, fui sendo integrado num contexto onde essa
validacdo nem sempre surgia de forma explicita, o que me obrigou a desenvolver maior
autonomia na avaliacdo da minha propria intervencdo. Progressivamente, aprendi a
analisar as minhas sugestdes a partir da sua pertinéncia, da forma como eram recebidas e
do impacto que tinham no treino ou na competi¢ao, em vez de depender apenas de refor¢o
externo. Esta evolucdo contribuiu para aumentar a minha confianga e para construir uma
postura mais segura, mas também mais critica e realista.

Apesar da evolucdo verificada, ndo considero que estas competéncias tenham
ficado totalmente consolidadas. No final da época, sentia-me mais preparado para ler o
jogo, discutir problemas e contribuir para a prepara¢do da equipa, mas continuava a
reconhecer limitagdes na rapidez de decisdo, na intervencao imediata durante o jogo e na
liderancga direta sobre os jogadores em contexto de treino. Esta consciéncia ¢ importante,
porque impede que a evolucao sentida seja interpretada como um processo fechado. Pelo
contrario, mostrou-me que a confianga adquirida ao longo do estdgio deve ser
acompanhada por maior exigéncia, maior exposi¢do pratica e maior capacidade de

assumir responsabilidade em momentos de pressao.
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Em sintese, a minha interven¢ao foi marcada por uma evolucao clara: parti de uma
postura mais observadora e prudente para uma participa¢do progressivamente mais ativa,
fundamentada e ajustada ao contexto. Ainda assim, esta evolu¢do ndo significou auséncia
de dificuldades. Pelo contrario, foram precisamente as limitagdes sentidas que mais
contribuiram para o meu desenvolvimento. Este estagio permitiu-me perceber que ser til
numa equipa técnica ndo depende apenas de ter conhecimento, mas de saber quando
intervir, como comunicar ¢ de que forma acrescentar valor sem ultrapassar os limites da

funcdo desempenhada.

6.2 Dificuldades e constrangimentos

As dificuldades do estdgio ndo foram uniformes nem lineares, uma vez que
resultaram da combinagdo entre limitagdes pessoais ainda em desenvolvimento,
exigéncias especificas da fun¢do desempenhada e constrangimentos proprios de um
contexto competitivo de futebol de formacdo no alto rendimento. Estas dificuldades nao
devem ser entendidas apenas como obstidculos ao processo, mas como fatores que
condicionaram a minha interven¢do e, simultaneamente, contribuiram para uma
compreensdo mais realista da complexidade do trabalho do treinador.

A primeira grande dificuldade esteve relacionada com a leitura do jogo em tempo
real. Embora a analise realizada em contexto mais controlado permitisse identificar
padrdes, comportamentos e problemas com maior detalhe, a competicdo colocava
exigéncias diferentes. Durante o jogo, a informagao surge de forma rapida, simultinea e
instavel, obrigando a distinguir aquilo que ¢ estrutural daquilo que ¢ apenas
circunstancial. Inicialmente, tive dificuldade em perceber que aspetos deveriam merecer
maior ateng¢do, o que condicionava a minha capacidade para transformar uma observagao
pertinente numa solucgdo pratica e comunicavel a equipa técnica. Esta dificuldade tornou-
se particularmente evidente nos momentos em que o adversdrio apresentava
comportamentos diferentes dos previstos. O jogo frente ao FC Vizela foi um exemplo
claro desta exigéncia. O adversario surgiu com uma estrutura ¢ uma forma de defender
diferentes daquelas que tinham sido antecipadas, obrigando a uma adaptagdo da leitura
durante o proprio jogo. Apesar de ter identificado possibilidades de exploracdo do espaco
exterior, a interven¢do ndo teve o impacto desejado. Esta situacdo mostrou que, em
competicao, a qualidade da observacdo s6 ganha valor quando ¢ acompanhada por rapidez

de interpretacado, clareza na comunicagdo e adequacdo ao momento da decisdo.
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Associada a leitura do jogo esteve a dificuldade em perceber o timing certo para
intervir. Em contexto competitivo, nio basta identificar um problema. E necessario
perceber se esse problema justifica intervengdo imediata, se deve ser guardado para o
intervalo ou se deve ser analisado posteriormente. Esta gestdo revelou-se exigente, porque
uma informagdo tecnicamente correta pode ter pouco valor se for transmitida tarde, se
acrescentar ruido ao processo de decis@o ou se ndo estiver alinhada com as prioridades da
equipa técnica naquele momento. Esta foi uma das dificuldades mais relevantes, pois
obrigou-me a compreender que o valor da intervengdo depende tanto da qualidade da
leitura como da oportunidade da comunicagao.

No treino, as dificuldades colocaram-se de forma diferente. Uma das mais
relevantes foi perceber se a tarefa estava, de facto, a cumprir o objetivo definido. Por ndo
assumir a conducdo auténoma dos exercicios, a minha interven¢do dependia sobretudo
da capacidade de observar os comportamentos emergentes, relaciond-los com o objetivo
da tarefa e, quando pertinente, sinalizar ajustamentos a equipa técnica. Este processo nem
sempre foi simples, sobretudo quando os comportamentos observados nao correspondiam
totalmente ao pretendido ou quando a tarefa gerava respostas diferentes das esperadas.
Esta dificuldade obrigou-me a olhar para o treino ndo apenas pela organizagao formal do
exercicio, mas pela relagdo entre objetivo, constrangimentos da tarefa, intervengdo do
treinador e comportamentos dos jogadores.

Outra dificuldade no treino esteve relacionada com a articulagdo entre aquilo que
observava e o modelo de jogo da equipa. Identificar um comportamento isolado era
relativamente mais simples do que compreender o seu significado dentro da légica
coletiva pretendida. Uma dificuldade na ocupacgdo de determinados espagos, na reagdo a
perda ou na ligacdo entre setores ndo podia ser analisada apenas como erro individual,
mas como expressdo de uma relacdo coletiva que tinha de ser interpretada a luz dos
principios da equipa. Esta exigéncia foi particularmente importante para passar de uma
leitura mais fragmentada do treino para uma leitura mais integrada e contextualizada.

A intervencao junto dos jogadores também representou uma dificuldade relevante,
sobretudo pela necessidade de ajustar o feedback ao meu papel dentro da sessdo. Em
alguns momentos, a dificuldade ndo estava em identificar o comportamento a corrigir,
mas em perceber se devia intervir, quando devia fazé-lo e até que ponto essa intervengao

acrescentava valor sem interferir com a mensagem principal da equipa técnica. Esta
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gestdo exigia prudéncia, porque um feedback tecnicamente correto podia tornar-se pouco
util se surgisse fora do momento certo, se fosse excessivo ou se nao estivesse totalmente
alinhado com o foco definido para a tarefa. Assim, a dificuldade ndo esteve apenas em
comunicar melhor, mas em compreender o peso que cada interven¢do podia ter na
dindmica do treino.

Esta dificuldade foi refor¢ada pela proximidade etdria com alguns jogadores. Por
trabalhar com atletas Sub-19, muitos deles proximos da minha geracdo, senti inicialmente
alguma dificuldade em encontrar o equilibrio entre proximidade relacional e autoridade
pedagogica. Por um lado, era importante criar uma relagdo de confianga que facilitasse a
comunicagdo e a aceitagdo do feedback, por outro, era necessario garantir que essa
proximidade ndo diminuia a exigéncia da interven¢do nem a clareza do meu papel dentro
da equipa técnica. Esta tensdo obrigou-me a ser mais criterioso na forma como
comunicava, procurando intervir com seguranga, objetividade e coeréncia, sem recorrer
a uma postura artificialmente autoritaria.

O papel hibrido entre treinador-adjunto estagiario e analista/elemento do GOA
constituiu outro constrangimento relevante, ja referido anteriormente no ambito das
atividades desenvolvidas. Esta acumulacdo de fungdes acrescentava valor ao processo,
mas também fragmentava a atenc¢do, tornando dificil estar simultaneamente ao nivel
pretendido na codificagdo, na leitura global do jogo e no apoio imediato a equipa técnica.
Este constrangimento fez-me perceber que estar envolvido em varias dimensdes do
processo nao significa necessariamente intervir melhor, pelo contrério, pode reduzir a
eficacia da interven¢do se ndo existir uma definicdo clara de prioridades em cada
momento.

Também o contexto competitivo introduziu constrangimentos relevantes. A
equipa Sub-19 estava inserida numa estrutura de clube em que os jogadores podiam ser
chamados a equipa principal, equipa B ou Sub-23, o que condicionava a estabilidade do
processo. As alteracdes no plantel, as lesdes, as indisponibilidades e a necessidade
constante de adaptacdo do microciclo obrigavam a reajustar conteudos, tarefas e
prioridades. Esta realidade teve impacto ndo apenas no planeamento, mas também na
qualidade dos opositores em treino, na composi¢do dos grupos e na possibilidade de

reproduzir com fidelidade determinados comportamentos do adversario.
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O exemplo do jogo frente ao Pagos de Ferreira ilustra bem este tipo de
constrangimento. A primeira tentativa de operacionalizar o “filme de jogo” nao
representou com qualidade suficiente aquilo que se pretendia simular relativamente ao
adversario, em parte devido as caracteristicas e a disponibilidade dos jogadores utilizados
nessa funcdo. Perante essa limitacdo, foi necessario repetir o conteudo no MD-1,
procurando aproximar melhor a tarefa das exigéncias competitivas esperadas. Esta
situacdo evidenciou que a preparagdo do jogo ndo depende apenas da qualidade da ideia
inicial, mas também das condi¢des concretas existentes para a sua operacionalizagao.

Como ficou evidente nos exemplos analisados nos capitulos anteriores,
nomeadamente na interven¢ao em competi¢ao e no trabalho desenvolvido no ambito do
GOA, as dificuldades do estdgio ndo estiveram associadas a um unico fator. Resultaram
antes da interacdo entre a minha evolugdo pessoal, a complexidade do jogo, a exigéncia
da funcao hibrida e a instabilidade propria de um contexto de formacao de rendimento.
Ler o jogo em tempo real, transformar problemas em solug¢des, comunicar no momento
certo, dar feedback ajustado, observar o treino a luz do modelo de jogo e conciliar fungdes
de analise com apoio técnico foram desafios constantes ao longo da época.

Em sintese, os constrangimentos vividos ao longo do estagio mostraram-me que
a intervencao do treinador raramente acontece em condigdes ideais. A qualidade da ideia
importa, mas nao chega. O que ficou mais claro foi que, muitas vezes, o limite entre uma
intervengdo Util e uma intervencdo inoportuna ¢ apenas uma questdo de timing, e que
aprender a gerir esse timing ¢ provavelmente um dos trabalhos mais exigentes da carreira

de um treinador.

6.3 Estratégias de superacio

As dificuldades identificadas ao longo do estdgio obrigaram-me a ajustar
progressivamente a forma de observar, comunicar e intervir. A principal estratégia de
superacao passou por perceber que, para ser mais util & equipa técnica, ndo precisava de
observar mais nem de falar mais, mas de selecionar melhor, comunicar com mais clareza
e intervir no momento certo. Esta mudanga foi determinante, porque me permitiu passar
de uma interven¢do mais dispersa e reativa para uma participagdo mais intencional e
ajustada as necessidades do contexto.

Uma das primeiras estratégias foi reduzir e orientar os focos de observacao. No

inicio, a tendéncia era tentar acompanhar demasiadas dimensdes do jogo em simultaneo,
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o que dificultava a identifica¢do dos problemas realmente prioritarios. Com o decorrer da
época, passei a preparar a observacdo a partir de dois ou trés indicadores principais,
definidos em func¢do do plano de jogo, do adversario e dos contetidos trabalhados no
microciclo. Em vez de procurar ver tudo, comecei a procurar ver melhor aquilo que era
mais importante para a equipa naquele momento.

Esta alteragdo foi particularmente relevante em contexto competitivo. Durante o
jogo, a estratégia passou por distinguir entre problemas que exigiam resposta imediata,
aspetos a discutir ao intervalo e situa¢des a guardar para analise posterior. Esta separagao
permitiu-me organizar melhor a informacao e evitar que leituras pertinentes, mas pouco
urgentes, interferissem com o processo de decisdo do banco. O jogo frente ao Vitoria SC
foi um exemplo desta necessidade. A leitura realizada ao intervalo sé foi util porque pode
ser transformada numa mensagem simples, objetiva e aplicavel pela equipa técnica.

A comunicagdo foi outra dimensdo em que precisei de me adaptar. Percebi que
uma observacdo correta podia perder valor se fosse transmitida de forma demasiado
longa, pouco clara ou fora do momento certo. Por isso, passei a apresentar a informacao
de forma mais direta, explicando qual era o problema, onde estava a surgir, que
consequéncia teria e que possivel ajustamento poderia ser considerado. Fui também
percebendo que nem toda a informagdo pertinente precisava de ser comunicada de
imediato. Esta foi uma aprendizagem dificil, porque numa fase inicial tendia a associar a
utilidade da minha interven¢ao a quantidade de informac¢ao que conseguia fornecer. Com
o tempo, percebi que, em determinados momentos, comunicar menos era mais util do que
transmitir demasiados dados.

No treino e no feedback aos jogadores, as estratégias seguiram a mesma logica,
mas exigiram uma adaptacao mais especifica ao contexto da sessdo. Passei a estruturar a
minha observacdo a partir do objetivo principal da tarefa, procurando perceber se os
comportamentos que emergiam no campo estavam alinhados com aquilo que a equipa
técnica pretendia provocar. Em jogos de posse, situagcdes de jogo posicional ou jogo
formal, por exemplo, procurei observar de forma mais direcionada o posicionamento dos
médios, a sua capacidade para se ajustarem nas “portas”, os timings de apoio e a forma
como se ofereciam como solugao interior ou no corredor. Esta organizacdo ajudou-me a
intervir com maior critério, evitando feedbacks genéricos ou desligados do foco da tarefa.

Ao longo da época, fui também ajustando o timing da intervengdo: em vez de corrigir de
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imediato todas as situacdes identificadas, procurei perceber quando o feedback devia
surgir no decorrer da ac¢do, quando devia ser guardado para uma pausa natural do
exercicio e quando fazia mais sentido ser transmitido primeiro ao treinador principal ou
ao adjunto responsavel. Esta estratégia permitiu-me intervir menos vezes, mas de forma
mais clara, especifica e coerente com a mensagem principal da unidade de treino.

Relativamente ao papel hibrido entre treinador-adjunto estagiario e analista, a
estratégia passou por organizar as prioridades em fungdo do momento do jogo, separando
a informac¢do com utilidade imediata da informagdo para o intervalo e da destinada a
andlise pos-jogo. Esta estratégia ndo eliminou totalmente a dificuldade, porque a
exigéncia simultanea de codificar, observar e comunicar continuou a limitar a
profundidade da interven¢do em alguns momentos. Reconheco que este foi um dos
constrangimentos que nunca ficou plenamente resolvido.

A preparagdo prévia dos jogos foi igualmente importante para lidar melhor com a
imprevisibilidade da competicdo. A preocupagdo passou a ser selecionar padrdes
realmente relevantes para a nossa forma de jogar, perceber que problemas o adversario
nos poderia colocar e que oportunidades poderiamos explorar dentro da nossa identidade
coletiva. O exemplo do Pagos de Ferreira foi particularmente marcante neste sentido.
Quando a primeira tentativa do "filme de jogo" ndo representou com qualidade suficiente
o comportamento esperado do adversario, foi necessario reajustar e repetir o conteudo no
MD-1. Esta situagdo mostrou que superar uma dificuldade ndo significa insistir na ideia
inicial, mas reconhecer quando a solug@o nao foi suficiente e encontrar uma forma mais
representativa de atingir o mesmo objetivo.

Por fim, estas estratégias exigiram uma mudang¢a na forma como avaliava a minha
propria intervengdo. Numa fase inicial, tendia a associar a utilidade da minha participagao
ao facto de uma sugestdo ser aceite ou aplicada. Com o tempo, percebi que esse critério
era insuficiente. Uma proposta podia ndo ser utilizada e ainda assim contribuir para a
discussdo interna da equipa técnica, da mesma forma, uma interven¢ao aceite podia ndo
produzir o efeito esperado no jogo ou no treino. Esta perce¢do ajudou-me a analisar a
minha interven¢ao com maior equilibrio, valorizando ndo apenas o resultado imediato das
sugestdes, mas também a sua pertinéncia, clareza e adequacio ao contexto.

Em sintese, estas estratégias ajudaram-me a intervir com mais critério. Mas seria

desonesto dizer que os problemas ficaram resolvidos. A leitura do jogo em tempo real e
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a conciliagdo entre fungdes continuaram a ser exigentes até ao ultimo jogo da época. Ha
uma parte deste processo que ndo se resolve numa €poca, e reconhecer isso foi, em si,

uma aprendizagem.

6.4 Aprendizagens adquiridas

As aprendizagens adquiridas ao longo do estagio resultaram sobretudo do
confronto entre aquilo que tinha estudado e aquilo que o contexto real me obrigou a
resolver diariamente. Ao longo da formagdo académica, conceitos como especificidade,
representatividade das tarefas ou articulacdo treino-jogo foram sendo abordados de forma
teorica e metodoldgica. No entanto, foi no contacto com o treino, com o jogo € com as
decisdes da equipa técnica que esses conceitos comecgaram a ganhar outro significado.
Deixaram de ser apenas principios para organizar o treino e passaram a ser critérios
praticos para perceber se aquilo que estdvamos a propor fazia realmente sentido para
aquela equipa, naquela semana e com aqueles jogadores disponiveis.

Uma das aprendizagens mais importantes foi perceber que uma tarefa ndo ¢é
representativa apenas pela sua estrutura externa. Antes do estagio, associava a
representatividade sobretudo a proximidade entre o exercicio e 0 jogo: oposi¢ao, direcao,
balizas, espaco, numero de jogadores ou relacdo com a competicdo. Com a pratica,
percebi que isso ndo era suficiente. Uma tarefa podia parecer bem construida no papel e,
mesmo assim, ndo provocar os comportamentos pretendidos. O exemplo do “filme de
jogo” frente ao Pacos de Ferreira foi marcante nesse sentido. A ideia inicial era adequada
ao plano, mas a forma como o adversario foi simulado ndo garantiu o nivel de exigéncia
necessario para tornar o exercicio verdadeiramente representativo. Isso fez-me perceber
que a qualidade de uma tarefa depende menos da sua aparéncia e mais da relagdo entre a
intencdo do treinador, os constrangimentos criados, os jogadores disponiveis e o0s
comportamentos que emergem no campo.

A especificidade passou a ser entendida de forma semelhante. Nao basta treinar
futebol, nem sequer basta aproximar o treino do jogo. E necessario treinar o futebol que
a equipa pretende jogar, dentro do seu modelo, da sua semana e dos problemas que o jogo
anterior ou o adversario seguinte colocam. A situa¢do dos médios entre linhas ajudou-me
a compreender isso de forma clara. O problema ndo era apenas “trabalhar apoios
interiores” ou “melhorar a posse”; era criar contextos em que os médios percebessem

quando deviam travar, quando deviam aparecer nas portas, quando deviam ser solu¢ao
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interior e quando deviam garantir continuidade no corredor. Esta aprendizagem mudou a
forma como passei a olhar para os exercicios: deixei de os avaliar apenas pela organizagao
e comecel a questionar se estavam realmente a aproximar os jogadores dos problemas que
queriamos resolver.

Também aprendi que a articulagdo entre treino e jogo ndo acontece
automaticamente. Nao basta analisar o jogo anterior, identificar erros e depois escolher
exercicios para a semana. A ligacdo so existe quando a informagdo ¢ transformada em
contetidos treindveis, simples e ajustados ao momento do microciclo. Em algumas
semanas, esse processo foi mais claro; noutras, a instabilidade do plantel, as chamadas a
outros escaldes ou a disponibilidade dos jogadores obrigavam a alterar o plano. Esta
realidade ensinou-me que o treino raramente acontece nas condi¢des ideais. O papel do
treinador passa, muitas vezes, por preservar a inten¢do principal mesmo quando as
condigdes mudam.

Uma aprendizagem muito relevante foi perceber que ser treinador implica decidir
sem ter todos os dados controlados. Na aula, ¢ possivel discutir o exercicio, 0 modelo ou
a estratégia com tempo e distancia. No treino e no jogo, as decisdes surgem com ruido,
pressdo, informacgdo incompleta e pouco tempo para pensar. Isto foi particularmente
evidente em competicdo. Havia momentos em que identificava um problema, mas nem
sempre conseguia perceber de imediato se devia comunicar, esperar pelo intervalo ou
guardar para analise posterior. Esta experiéncia mostrou-me que o conhecimento técnico
¢ importante, mas ndo chega. O treinador tem de saber escolher o momento certo para
intervir, e essa escolha nem sempre ¢ evidente.

Outra aprendizagem, talvez das mais desconfortaveis, foi aceitar que uma boa
ideia pode ndo ser aplicavél. Houve sugestdes que foram ouvidas e integradas, outras que
ficaram apenas na discussdo e outras que ndo tiveram impacto no processo. Inicialmente,
isso gerava em mim alguma frustragdo, porque tinha tendéncia para medir a minha
utilidade através da aplicacdo direta daquilo que propunha. Com o tempo, percebi que
esse critério era demasiado limitado. Uma sugestao podia ndo ser utilizada e, ainda assim,
ajudar a equipa técnica a discutir uma possibilidade, confirmar uma ideia ou olhar para o
problema de outra forma. Esta aprendizagem foi importante porque me ajudou a

compreender melhor a diferenga entre querer ter razdo e querer ser util.
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No plano pessoal, o estagio obrigou-me também a lidar com a necessidade de
validagdo. Como qualquer pessoa, gosto de sentir que o meu trabalho ¢ reconhecido e
valorizado. No entanto, esse reconhecimento nem sempre surgiu de forma explicita.
Muitas vezes, tive de o interpretar através de sinais indiretos: uma sugestdo que era
considerada, uma opinido que me pediam numa reunido, um feedback em campo que era
aceite pelo jogador ou um conteudo que entrava na discussdo da equipa técnica. Aos
poucos, fui aprendendo a ndo depender apenas da validagdo verbal. Comecei a avaliar a
minha intervengdo pela pertinéncia do contributo, pela clareza com que o apresentava e
pela forma como se enquadrava nas necessidades da equipa.

Nao sinto que tenha existido um momento unico em que deixei de ser estudante e
passei a sentir-me treinador. Esse processo foi mais discreto e mais acumulado, discreto
porque aconteceu sem que eu me apercebesse no momento, sem um ponto de viragem
claro ou um episddio que marcasse uma fronteira; acumulado porque foi construido por
sobreposi¢ao de pequenas experiéncias que, isoladamente, pareciam pouco significativas,
mas que foram sedimentando uma forma diferente de estar no processo. Nao houve uma
semana em que tudo mudou. Houve muitas semanas em que algo mudou ligeiramente, a
forma como preparava uma reunido, a seguranga com que apresentava uma ideia, a
naturalidade com que intervinha num exercicio ou a clareza com que comunicava uma
observagdo ao treinador principal. Senti esse processo quando consegui defender uma
ideia numa discuss@o de planeamento, quando fui capaz de sugerir contetidos para o
microciclo, quando dei feedback no campo com mais seguranc¢a ou quando percebi que a
minha opinido era procurada pela equipa técnica. Foram pequenos momentos, mas
tiveram peso. Fizeram-me perceber que comegar a pensar como treinador ndo significa
ter todas as respostas, mas comecgar a assumir responsabilidade sobre aquilo que se
observa, se diz e se propde.

A aprendizagem que levo deste estdgio ndo se traduz na ideia de que fiquei
preparado para tudo. Pelo contrario, termino este estdgio com maior consciéncia do que
ainda preciso de desenvolver: a rapidez de decisdo, a lideranca direta sobre os jogadores,
a interven¢dao em momentos de pressao e a capacidade de ser util de forma consistente.
Mas levo também a experiéncia concreta de ter estado dentro de uma equipa técnica Sub-
19 do SC Braga, num contexto exigente, instavel e competitivo, onde cada semana

obrigava a ajustar o plano, repensar prioridades e encontrar formas de contribuir sem
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ultrapassar o meu papel. Foi nesse equilibrio entre querer ajudar, saber esperar e escolher
melhor 0 momento de intervir que senti como uma das aprendizagens mais importantes

do estagio.

6.5 Impacto do estagio no desenvolvimento profissional

O estagio teve um impacto significativo na forma como projeto o meu
desenvolvimento profissional. Antes desta experiéncia, ja me identificava com a fungao
de treinador-adjunto, sobretudo pela possibilidade de estar proximo do processo de treino,
da preparacdo da equipa e da discussao diaria dentro de uma equipa técnica. No entanto,
a vivéncia no contexto dos Sub-19 do SC Braga reforgou essa identificacdo e tornou mais
clara a minha ambi¢do de, no futuro, poder desempenhar essa fungdo em contextos de
alto rendimento. Ao mesmo tempo, permitiu-me perceber com maior lucidez a exigéncia
desse percurso, a competitividade existente no meio e a necessidade de desenvolver
competéncias de forma continua para poder aproximar-me desse nivel.

Estar integrado num clube como o SC Braga, num escaldo de formagdo ja muito
proximo da realidade sénior, permitiu-me contactar com uma exigéncia que dificilmente
teria encontrado noutro contexto. A pressdo diaria, a qualidade dos jogadores, a
instabilidade provocada pelas chamadas de jogadores a outros escaldes, a relacdo com
uma equipa técnica multidisciplinar e a necessidade constante de preparar jogos
competitivos obrigaram-me a olhar para o treino de forma mais realista e menos
idealizada. Houve semanas em que essa exigéncia se tornou muito evidente: jogadores
chamados a outros escaldes, alteragdes no grupo disponivel, necessidade de reajustar
contetidos e, ainda assim, a obrigagdo de preparar a equipa para competir. Foi nesse
contacto didrio com a instabilidade que percebi que o alto rendimento ndo est4 apenas na
dimensdo do clube ou na qualidade dos jogadores, mas na capacidade de continuar a
trabalhar com exigéncia quando o contexto muda.

Esta experiéncia aproximou-me da realidade profissional, mas também tornou a
minha perce¢do da realidade mais dura e mais clara; confirmou que quero continuar
ligado ao treino e ao futebol de rendimento, mas mostrou-me que gostar de futebol ou ter
ideias sobre o jogo ndo ¢ suficiente. O contexto exige disponibilidade emocional,
resiliéncia, capacidade de trabalho, rapidez de adaptacdo e uma vontade constante de
melhorar. Houve momentos em que senti entusiasmo e crescimento, mas também

existiram momentos de frustracdo, de duvida e geraram em mim a percecdo clara das
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minhas limitagdes. Essa combinacgdo foi importante, porque me permitiu construir uma
visdo mais realista da profissao.

Do ponto de vista da identidade profissional, este estagio ajudou-me a perceber
melhor o tipo de treinador que quero ser. Mais do que acumular ideias sobre o jogo, quero
ser capaz de estar no treino e na competicao de forma 1til: perceber o que esta a acontecer,
escolher melhor o que digo, ajudar o treinador principal a encontrar solu¢des e nao
complicar aquilo que precisa de ser simples. Esta aprendizagem foi importante porque
me mostrou que, em contexto competitivo, uma ideia s6 tem verdadeiro valor quando
pode ser aplicada no momento certo e dentro das necessidades reais da equipa.

A relagdo com os jogadores foi outra dimensdo com impacto importante no meu
desenvolvimento. Aspiro a ser um treinador proximo dos jogadores, capaz de criar
relacdes de confianca e de contribuir nao apenas para o seu desenvolvimento desportivo,
mas também para o seu crescimento pessoal. No entanto, o estdgio mostrou-me que essa
proximidade precisa de ser equilibrada com autoridade, clareza e exigéncia. A relagdo
interpessoal ¢ uma parte essencial do trabalho do treinador, mas s6 tem verdadeiro valor
quando nao compromete a intervencdo pedagogica nem a coeréncia da lideranca. Esta foi
uma aprendizagem particularmente relevante por trabalhar com jogadores jovens, muitos
deles proximos da minha geracdo, num contexto em que a credibilidade se constrdi todos
os dias pela qualidade da intervengao.

Apesar da evolugdo sentida, o estagio também tornou evidente aquilo que ainda
preciso de desenvolver. A lideranga no campo, a intervencao direta com jogadores, a
rapidez na leitura do jogo, a assertividade e a confianc¢a sdo dimensdes que continuam em
construcdo. Senti progressos claros ao longo da época, mas também percebi que estas
competéncias exigem maior exposi¢do pratica, mais responsabilidade e mais experiéncia
em contextos de pressdo. Esta consciéncia ¢ importante para orientar 0 meu percurso
futuro, porque me permite identificar com maior clareza onde devo investir para me
aproximar do treinador que pretendo ser.

Em sintese, o estagio ndo me deu respostas definitivas, mas deu-me uma ideia
mais realista do treinador que quero vir a ser. Saio desta experiéncia com a ambigdo
reforcada de continuar no treino, mas também com a consciéncia de que esse caminho
vai exigir mais exposi¢ao, mais responsabilidade e mais capacidade para ser util quando

o contexto ndo estd controlado. Foi talvez essa a maior mudancga: deixar de olhar para o
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futuro apenas como um objetivo a alcancar e comecar a vé-lo como um processo didrio
de construcao, feito de trabalho, erros, adaptagdo e pequenas formas de acrescentar valor

a equipa.
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7.1 Sintese final do estagio
O estégio curricular realizado na equipa de Sub-19 do Sporting Clube de Braga,

ao longo da época desportiva 2025/2026, constituiu uma experiéncia de desenvolvimento
profissional situada num contexto de elevada exigéncia competitiva e organizacional.
Durante aproximadamente dez meses, integrei a equipa técnica na fungdo de treinador-
adjunto estagiario, participando no processo de planeamento semanal, no apoio a
operacionalizacdo das unidades de treino, na preparagdo estratégica para a competicdo e
no acompanhamento do jogo, recorrendo também ao trabalho de anélise como suporte a
interveng¢ao técnica.

A época decorreu em duas fases competitivas distintas. Na primeira fase, a equipa
disputou a Série Norte do Campeonato Nacional de Juniores A, terminando no sexto
lugar. Na segunda fase, integrou o grupo de manuten¢do, onde concluiu a época em
primeiro lugar, com oito vitorias e duas derrotas. Este percurso, marcado por uma fase
inicial irregular e por uma evolucdo clara a partir da estabilizagdo dos plantéis, foi
simultaneamente o contexto da minha aprendizagem e das dificuldades e adaptacdes que
o relatdrio descreve.

Do ponto de vista do processo de treino, o estdgio permitiu acompanhar e
participar num ciclo completo de preparacdo e competicdo, compreendendo desde o
planeamento anual até a avaliagcdo do processo competitivo, passando pela constru¢io do
microciclo, pela defini¢do de conteudos e pela intervengdo pedagdgica em campo. A
complexidade deste processo, marcado pela variabilidade do plantel, pela exigéncia
competitiva e pela necessidade constante de adaptagdo, constituiu o principal motor de

aprendizagem ao longo da época.

7.2 Cumprimento dos objetivos propostos

No plano académico, os objetivos definidos no inicio do estdgio encontram-se
globalmente encaminhados, estando dependentes da conclusdo formal deste processo. A
conclusdo do Mestrado em Treino Desportivo — Alto Rendimento, com a entrega e
defesa do presente relatorio, representa o cumprimento do principal objetivo desta
dimensdo. A aprovagdo permitird, adicionalmente, a obtencao do Titulo Profissional de
Treinador de Desporto de Grau II pelo IPDJ e da certificagdo UEFA B, ambos objetivos

inicialmente estabelecidos. Quanto a ambi¢do de finalizar o mestrado com a nota mais
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elevada possivel, o empenho colocado na elaboracdo deste relatorio reflete essa intengao,
embora o resultado final dependa da avaliagdo a realizar.

No plano profissional, o objetivo competitivo inicial, contribuir para o apuramento
da equipa para a Fase de Campedo, ndo foi alcangado. A equipa terminou a primeira fase
em sexto lugar, ficando abaixo do corte de acesso ao grupo de apuramento. Ainda assim,
o desempenho na fase de manuten¢do, onde a equipa terminou em primeiro lugar,
evidencia uma evolugdo coletiva significativa que decorreu em paralelo com a
estabilizagdo do processo de treino. Os restantes objetivos profissionais foram
maioritariamente cumpridos: o alinhamento com o modelo de jogo da equipa técnica foi
conseguido de forma progressiva, o contacto com departamentos como fisiologia,
psicologia, nutri¢do e fisioterapia foi regular, e a integracdo na estrutura do clube permitiu
desenvolver relacdes profissionais relevantes. De entre estes departamentos, o
departamento de fisiologia foi aquele cuja articulagdo teve impacto mais direto na
organiza¢do do treino, sobretudo pela forma como nos ajudou a interpretar a carga, o
estado dos jogadores e a adequacdo das tarefas a0 momento do microciclo.

No plano pessoal, o objetivo de criar uma rotina de reflexdo critica foi
parcialmente cumprido. A reflexdo foi uma dimensdo presente ao longo da época, mas
nem sempre de forma sistematica e regular como havia sido proposto. O contacto com
treinadores mais experientes foi plenamente conseguido, constituindo uma das fontes
mais ricas de aprendizagem. A consulta regular de literatura cientifica foi uma pratica
mais presente na fase de escrita do relatério do que ao longo da época, o que representa

uma limitagdo a ter em conta em experiéncias futuras.

7.3 Limitac¢oes do estagio

Uma das limitagcdes mais significativas esteve relacionada com a instabilidade
estrutural do plantel ao longo da primeira fase competitiva. A circulagdo regular de
jogadores entre a equipa Sub-19, a equipa B e os Sub-23 condicionou a continuidade do
processo de treino, dificultando a consolidacdo de comportamentos coletivos e obrigando
a ajustes frequentes nos contetidos e nas dindmicas de grupo. Esta limita¢do ndo dependeu
da equipa técnica, mas teve impacto direto na qualidade do processo e na profundidade
da interven¢ao pedagogica.

O papel hibrido desempenhado ao longo da época, acumulando fungdes de

treinador-adjunto estagiario e de elemento do GOA, constituiu outro constrangimento
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relevante. A duplicidade de responsabilidades fragmentou, em determinados momentos,
a capacidade de foco e de intervencdo em cada uma das dimensdes, reduzindo a
profundidade possivel em ambas. Esta limita¢do evidencia a dificuldade de desenvolver
plenamente duas fungdes em simultineo num contexto de elevada exigéncia.

O facto de nao ter assumido a condugdo autdnoma de exercicios ao longo da época
representou igualmente uma limitacdo no desenvolvimento de determinadas
competéncias pedagogicas. Embora a participagdo no planeamento e na intervengao
indireta tenha sido significativa, a auséncia de momentos de lideranga autdbnoma em
campo limitou o desenvolvimento da assertividade na interveng¢do direta com os
jogadores e a capacidade de gestdo do grupo em contexto de treino. Esta ¢ uma dimensao
que exige maior exposi¢do pratica em experiéncias futuras.

Por fim, a proximidade etaria com parte do plantel constituiu um constrangimento
especifico deste contexto. Trabalhar com atletas Sub-19, muitos deles da mesma geragao,
implicou um esfor¢o adicional na constru¢do de autoridade pedagdgica, que dependeu
sobretudo da qualidade e coeréncia da intervencao didria, mais do que de uma distancia

geracional naturalmente estabelecida.

7.4 Perspetivas futuras

O estagio consolidou a intengdo de continuar ligado ao treino de futebol de
rendimento, com foco na fun¢do de treinador-adjunto. A experiéncia no Sub-19 do SC
Braga, pela sua proximidade ao contexto sénior e pela exigéncia diaria que lhe esta
associada, funcionou como referéncia concreta do que este percurso implica. O préoximo
passo passa por procurar contextos que permitam maior responsabilidade e maior
autonomia de intervengdo, nomeadamente na condugdo de sessdes e na lideranca direta
de grupos de jogadores.

Do ponto de vista formativo, a obtencao da certificagdo de treinador UEFA B
representa o proximo marco formal. A longo prazo, a progressdo para a certificagdo como
treinador UEFA A ¢ um objetivo que orienta o meu percurso de desenvolvimento, a par
da continuacdo de formagao em areas como a leitura do jogo, a periodizagdo e a pedagogia
do treino. A articulagdo entre formacdo formal e experiéncia pratica ¢, a este nivel,
indispensavel.

As dimensdes que mais necessitam de desenvolvimento nos proximos anos sao a

lideranca em campo, a intervengdo direta com jogadores, a rapidez de leitura do jogo em
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competicdo e a assertividade na comunicagdo sob pressdo. Estas ndo sdo competéncias
que se adquirem em contexto de estidgio; exigem exposicao progressiva, responsabilidade
crescente e experiéncia acumulada em contextos competitivos reais.

Este estagio ndo representou o ponto de chegada de um percurso, mas o inicio de
uma fase mais exigente. Saio deste estdgio com maior clareza sobre o que o contexto
profissional realmente exige, sobre o que ainda nao sei fazer e sobre o treinador que quero
ser. Essa consciéncia, mesmo nao resolvendo todas as minhas davidas, ¢ talvez uma das

aprendizagens mais importantes que levo desta experiéncia.
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ANEXOS



4 MESOCICLO U19 D
i PERIODO COMPETITIVO <)
sconca NOVEMBRO - DEZEMBRO oeSEi

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO

24 NOVEMBRO 25 NOVEMBRO 26 NOVEMBRO 27 NOVEMBRO 28 NOVEMBRO 29 NOVEMBRO 30 NOVEMBRO

TREINO 90 TREINO 91 TREINO 92
FOLGA FOLGA TREINO 93 TREINO 94

(10H00) (10H00) (10H00)
(10H00) (10H00)
suegous | suslows | sudous | suclous | susglous
1 DEZEMBRO 2 DEZEMBRO 3 DEZEMBRO 4 DEZEMBRO 5 DEZEMBRO 6 DEZEMBRO 7 DEZEMBRO

122 JORNADA TREINO 95 TREINO 96 TREINO 97 TREINO 98 132 JORNADA
SCB X GIL VICENTE FOLGA VIZELA X SCB
15H00 (10H00) (10H00) (10H00) (10H00) 15H

8 DEZEMBRO 9 DEZEMBRO 10 DEZEMBRO 11 DEZEMBRO 12 DEZEMBRO 13 DEZEMBRO 14 DEZEMBRO

TREINO 99 TREINO 100 TREINO 101 TREINO 102 142 JORNADA TREINO 103
FOLGA SCB X PACOS FERREIRA
(10H00) (10H00) (10H00) (10H00) 11H (10H00)

15 DEZEMBRO 16 DEZEMBRO 17 DEZEMBRO 18 DEZEMBRO 19 DEZEMBRO 20 DEZEMBRO 21 DEZEMBRO

TREINO 104 TREINO 105 152 JORNADA TREINO 106 TREINO 107 TREINO 108 162 JORNADA
PORTO x SCB SCB X MOREIRENSE

(10H00) (10H00) 15H (10H00) (10H00) (10H00) 15H
22 DEZEMBRO 23 DEZEMBRO 24 DEZEMBRO 25 DEZEMBRO 26 DEZEMBRO 27 DEZEMBRO 28 DEZEMBRO

PARAGEMINATAL PARAGENV INATAL PARAGENM INATAL PARAGEMINAIAL PARAGENV INATAL PARAGEMINATAL PARAGENV INATAL

< CIDADE
= D DESPORTIVA
FORMAGAO

Anexo I. Mesociclo NOV-DEZ

MICROCICLO 40 12/04 - 18/04
11 | BUNDA RCA QUARTA | A A ABADO

+ +2 = el JOG0
REGIME Recuperaciio/ Forca Resisténcia Velocidode V. Reaciio
Compensaciio 1IH00
viDEo Pds Jogo
ESPACO ++ + 4 + +
TEMPD ++ ++ 4 + +
N° JOGADORES + +t - ++ it
FORMAS Vitdria SC
X
FOLGA SC Braga
DIMENSAO ! I i (o
ESPACOS
Principios de Jogo Ofensivos Org. Ofensiva Org. Ofensiva Org. Ofensiva Org. Defensiva
e Defensivos Transicio Ataque-Defesa Transicio Atoque-Defesa Org. Ofensiva
MODELD DE JOGO Org. Defensiva Esquemas Tdticos
Transicio Defesa-Ataque Defensivos e Ofensivos
Ativacdio + Meios Ativacdo Ativacio Ativacio + Jogo Lidico “Galo” Ativacdo + Meios
JP-7x7+3 apoios Jogo Intersetoriol “Lage” - JP - 4x4+3 Finalizagdo ¢/ Transiciio Filme de Jogo Defensivo
PLANEAMENTO JR - GR+BXB+GR GR+2+3+2x2+3+2+GR Jogo Intersetorial (PB + Finalizacdio com Cruzamento e Ofensivo
Jogo - GR+10X10+GR Cringdio) - GR+10X10+GR Torneio 3 Equipas Esquemas Tdticos
Finalizaco com AV e Ext Jogo - GR+10x10+GR Defensivos e Ofensivos

FORMAGAD

Anexo II. Microciclo 40 - Estrutura semanal

II



ABR". 2025 Equipa U19 SEMANA 41 - PLANO DE 13 A 19 DE ABRIL

‘ SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
DIA13 DIA 14 DIA1S DIA 16 DIA17 DIA18 DIA19
PRESENCA PRESENCA PRESENCA PRESENCA PRESENCA PRESENCA
08H30 08H30 08H30 08H30 08H30 07H55
PEQUENO ALMOCO
08HO0

MEETING (AUDITORIO)

GINASIO
08HA5 < £ - .
MANHE GINASIO GINASIO GINASIO GINASIO CAMPEONATO NACIONAL SUB-19
MEETING (AUDITORIO) 08H45 08HA5 08H45 08H45 102 JORNADA
TREINO TREINO TREINO TREINO VITORIA SC
S 10H15 10H15 10H15 10H15
10H15 =
(CAMPO 2) (CAMPO 4) (CAMPO 2) (CAMPO 4)
(CAMPO ) SCBRAGA
11H00
(CAMPO N26 ACADEMIA VSC)
TARDE

|- PROGRAMA ESTA SUJEITO A ALTERAGOES
NOTAS - POSTO MEDICO - 30' ANTES DO HORARIO DO GINASIO
- GRUPO MATERIAL — DEFESAS

Anexo III. Microciclo 40 - Contetdos operacionais

Sporting Clube de Braga U19
2025/2026

MATCH DAY

109 JORNADA - 29 FASE
CAMPO N26 COMPLEXO DESPORTIVO DR ANTONIO PIMENTA MACHADO
SABADO | 18 DE ABRIL 2026 | 11H00

W

VITORIA SC SPORTING CLUBE DE BRAGA

07h50 Concentragéo 19 Fase Cidade Desportiva
07h55  Saida para a 29 Fase Cidade Desportiva
08h00  Pequeno-almogo 29 Fase Cidade Desportiva
08h45  Auditdrio 22 Fase Cidade Desportiva
09h00  Saida Cidade Desportiva

09h30  Chegada ao campo

10h15  Aquecimento GR

10h25  Aquecimento

10h47  Regresso ao balnedrio

10h50  Saida para jogo

11h00  JOGO

13h45  Saida para a Cidade Desportiva

14h15 Chegada a Cidade Desportiva

INFORMAGOES:

Previsd@o meteorolégica:

Equipamento de jogo:

Anexo IV. Plano Dia de Jogo
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SCBRAGA

Sessao Plano

uT177

Mobilidade articular

Dificuldade: 1
Duragéo: 10:00

Séries: 1

Descrigao:

- Adisténcia entre sinalizadores omarelos e azuis é de 5 metros,
- 2 colunas de jogadores em fila, vao realizando@
Skipping frente

Skipiing nadegueiro

Adugso

Abdusso

Corrida Loterol

Corrida Loteralizada Frente

Corrida Loteralizada Costos

Passe laterol

Passe frontol

Corrida saltada (frente, lado)

Repeticoes: 1
Desc. Rep:  00:00

Desc. Séries:  00:00

Objetivos:
NA

Jogo de Posigdo (4x4)+3JK

Dificuldade: 1
Duragéo: 03:00

Séries: 1

Descriggo:

- Dimensdes do terrenc de jogo: 2 campos de 20x25mB
- 2 equipos de 4 jogadores e 3 jokers

- Joga-se numa situacdo posicional de 7 x 4. As 2 equipas de 4 v&o alternando a sua fungéo
(defensiva / ofensiva), dependendo da capacidade de manter a posse de bola. Os brancos
(Jokers ) permanecem fixos em foda @ acg8o.

Repeticoes: 3
Desc. Rep:  01:00

Desc. Séries:  01:00

Objetivos:
- Manutengéo da posse de bola

Anexo V. Unidade de Treino 177 (Pagina 1)

Sessdao Plano

: uT177
SCBRAGA
Intersetorial - P.B. e Construgdo VS Criagdo
Dificuldade: 1 Repetigbes: 4
Duracgo: 06:00 Desc. Rep:  01:00
Séries: 1 Desc. Séries:  01:00
Descrigao: Objetivos:
- Di & 273de formols. Ssetores; - Aequipa em posse de bola na saida de PB. e em fase de Construgdo ou Criagdo procura
- J0go ( Gre10x10+Gr ;8 , utilizando jogo .
- Aequipa de vermelho estd organizada Ofensivamente em 1-4-2-2-2 na saida de PB. e fase de :, e do fazer golo. Apds °e mjd':'“ do for uma reagSo

Construgo, podendo atacar no SO com PL, os EXT, 3 MED e o LAT do lado da bola. A defender
organiza-se em 1-4-4-2 na pressto & fase de Criagao do ADY, em que o PL e o MI10 ndo baixam
da 19 linha tracejada @ os EXT ndo baixam da 29 linha fracejoda.

- Aequipa de azul estd organizoda defensivamente em 1-4-1-3-2 OU 1-4-4-2 na pressao oo PB.
© 4 fase de construgdo do ADY, em que o PL e MIT0 nGo baixom da 19 linha tracejoda, 0s EXT
0 baixam da 29 lisha tracejod, 05 MEDS @ 8 ndo baixam da lisha do meio-campo, Em fase
do Criogéo organizo-

modo a que ndo consigom realizor  TOfensiva.
- Aequipa que esté em Organizagdo Defensiva o pressionar o PB. e a fase de Construgto ou

cr do AD fechar todes inhos possiveis

adversério no terreno para impedir que fogam golo. Se RECUPERAREM a bola, devem tentar sair

em TOfensiva preferencioimente com passe, procurando os espagos vozios pora dar solugdo ao
portador da bola com o objefivo de fazer g.

Jogo Formal

Dificuldade: 1
Duragdo: 08:00
Séries: 1

Descrigao:

- Jogo a campo inteiro.8
- 2 equipas de 11 ((Gr+10x10+Gr )

Repetigoes: 2

Desc. Rep:  01:00
Desc. Séries:  01:00
Objetivos:

- Aequipa em posse de bola tem por objetivo marcar golo na baliza @ @ equipa que defende
tom por objefivo nGo sofrer golo.

Anexo VI. Unidade de Treino 177 (Pagina 2)
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" Relatorio de Treino
| uUT 177 15/04/2026
Distancia Total: Distancia Alta Intensidade: Acc + Dcc: n Sprints: Duragdo:
5.938 321 78 =} 97
6.879 353 97 8,5 100
5.629 289 79 7.0 82

Distancia Total (m)

Distancia Alta Intensidade (m)

N2 Aceleragdes + Desaceleragdes n)

Distandiaem Sprint (m)

e Speints (n)

Distancia Total (m)

Distancia Percorrida a Alta Intensidade (m)

x
* x *
* x x
* *
* 3
* -
» x
x
. o o o

variavel: N Média individual: S Méximo individual: @

Anexo VII. Dados GPS UT177 (Pégina 1)

Numero de Aceleracdes + Desaceleracgdes (n)

Distancia em Sprint (m)

Nudmero de Sprints (n)

Anexo VIII. Dados GPS UT177 (Pagina 2)
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Carga Percebida:
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CAMPEONATO NACIONAL DE JUNIORES A -

m

DATA

Ul19

JORN. HORAS

22 FAS
ADVERSARIO

E
C/F

o 17/01/26 PARAGEM
§ 24/01/26 12 | 15H00] MOREIRENSE FC C
< 31/01/26 22 | 15H00 FC VIZELA
& 07/02/26 15H00 | FC PACOS FERREIRA
é 14/02/26 PARAGEM SELECOES
W 21/02/26 42 15H00 GD CHAVES F
= 28/02/26 58 15H00 VITORIA SC C
07/03/26 62 | 15H00] MOREIRENSE FC F
§ 14/03/26 72 | 15H00 FC VIZELA C
g 21/03/2026 PARAGEM SELECOES
28/03/2026 PARAGEM SELECOES
04/04/26 82 16H00 | FC PACOS FERREIRA
= 11/04/26 92 16H00 GD CHAVES C
e 18/04/26 PARAGEM
25/04/26 102 | 16H00 VITORIA SC F

Anexo IX. Calendario de Jogos 2°* Fase
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Anexo X. Timeline Codificagdo de Jogo
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