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Resumo

Este relatério descreve e reflete o estagio profissionalizante desenvolvido
na época desportiva 2025/2026 na equipa de futebol masculino sub-17 do AlUla
Sports Club. Este documento insere-se no ambito da unidade curricular que visa
a conclusao e a obtengao do Grau de Mestre em Treino Desportivo - ramo de
Alto Rendimento, na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.

Os objetivos principais do estagio centraram-se na reflexdo, analise e
consolidagdo de competéncias profissionais e pessoais, com a interligagao entre
o conhecimento cientifico e a intervengao pratica. Estes objetivos dividem-se na
compreensao de ferramentas de controlo de treino, na participagado ativa no
planeamento de treino e de microciclos coerentes com o modelo de jogo, na
intervengao em campo, com liderangca e comunicacdo adequadas ao contexto,
bem como na contribuicdo para o desenvolvimento e a inovagdo de
departamentos do clube, como forma e oportunidade de crescimento académico,
pessoal e profissional.

O documento inicia-se com uma apresentagao pessoal, com as devidas
motivagbes e objetivos do estagio, seguido do enquadramento do contexto
profissional, institucional e competitivo. O nucleo central do relatério descreve o
desenvolvimento da pratica profissional, com foco no modelo de jogo da
academia, na operacionalizagdo, na avaliacdo e no controlo do processo de
treino. O final do relatorio apresenta algumas reflexdes gerais e as dificuldades
encontradas, concluindo com as perspetivas futuras.

O estagio promoveu ganhos profissionais e pessoais, principalmente na
capacidade de adaptacdo, comunicacdo, lideranga, tomada de decisao e
intervencdo em um contexto cultural e competitivo distinto. Adicionalmente, o
estagio reforgou a necessidade de interdisciplinaridade entre o conhecimento
cientifico e a intervengdo pratica, como ferramenta de reflexdo, melhoria e
desenvolvimento continuo, com a expectativa de integragcdo em niveis
competitivos seniores no futuro.

Palavras-Chave: GPS; SUB-17; ALTO RENDIMENTO; TREINADOR; ARABIA
SAUDITA
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Abstract

This internship report describes and reflects on the internship undertaken
during the 2025/2026 sports season for the under-17 age group at AlUla Sports
Club in football. This document is part of the curricular unit aimed at completing
the master’s degree in Sports Training - High Performance Training at the Faculty
of Sport of the University of Porto.

The main objectives of the internship focused on the reflection, analysis,
and consolidation of professional and personal skills, with an interconnection
between scientific knowledge and practical intervention. These objectives are
divided into the understanding of training control tools, active participation in the
planning of training and microcycles coherent with the game model, field
intervention, with leadership and communication appropriate to the context, as
well as contribution to the development and innovation of club departments as a
form and opportunity for academic, personal, and professional growth.

The document begins with a personal presentation, motivations, and
internship objectives, followed by a framework for the professional, institutional,
and competitive contexts. The central core of the report describes the
development of professional practice, focusing on the academy’s game model,
the operationalisation, evaluation and control of the training process. The end of
the report presents some general reflections and difficulties encountered,
concluding with future perspectives.

The internship fostered professional and personal growth, primarily in the ability
to adapt, communicate, lead, make decisions, and intervene in a distinct cultural
and competitive context. Additionally, the internship reinforced the
interdisciplinary need between scientific knowledge and practical intervention,
serving as a tool for reflection, improvement, and continuous development, with

the future expectation of integration into senior competitive levels.

Keywords: GPS; UNDER-17; HHGH PERFORMANCE; COACH; SAUDI ARABIA
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1. INTRODUGAO

1.1 — Apresentacao Pessoal e Motivagoes

Natural da ilha da Madeira, desde muito cedo, existiu em mim uma ligagao
muito forte ao desporto, em concreto ao futebol. A minha escola primaria estava
integrada e ainda hoje pertence a um clube de alto rendimento, o que me
proporcionou, desde cedo, um contacto privilegiado e especial com esta
modalidade. Além disto, cresci num ambiente familiar profundamente ligado ao
futebol, o que reforgou toda esta paix&o. Dos 4 aos 20 anos, estive envolvido de
forma federada, o que me permitiu compreender o fendmeno desportivo em
campo, disputando campeonatos regionais e nacionais.

Com o passar dos anos, a minha dedicagao, curiosidade e interesse pelo
treino e pelo seu processo de busca e melhoria do rendimento desportivo e da
performance foram-se intensificando. Com isto, a transicdo de atleta para
treinador aconteceu naturalmente com a minha entrada na licenciatura em
Educacao Fisica e Desporto, na Universidade da Madeira, guiada pelo desejo
de compreender mais profundamente fatores ligados ao jogo, a performance
atlética e ao desenvolvimento humano.

Apoés concluir esta etapa, tive a oportunidade de integrar a estrutura de
um clube de alto rendimento (Clube Desportivo Nacional), como membro do
centro de performance, o que reforgou, mais uma vez, o0 meu desejo de estar
ligado a performance no futebol. Paralelamente, trabalhava num estudio de
treino individualizado, uma experiéncia que contribuiu significativamente para o
meu crescimento pessoal e, principalmente, profissional. Nesse contexto, tive a
oportunidade de trabalhar com atletas de diferentes modalidades, o que foi
fundamental para ampliar a minha visdo e desenvolver competéncias mais
abrangentes no ambito da performance.

Com este conjunto de experiéncias, a entrada na FADEUP, no 2.° ciclo de
Treino Desportivo, surgiu com naturalidade para alguém que procurava evoluir e
permanecer préximo do alto rendimento. No ano letivo 2024/2025, optei pela via
da dissertacdo, estando presente no Centro de Performance do Sporting Clube



de Braga. Esta experiéncia proporcionou-me um vasto leque de aprendizagens
e permitiu-me compreender os atletas de alto rendimento de uma forma que
nunca tinha alcancado.

Pelo facto de querer estar no campo e vivenciar diretamente o fenbmeno
do treino, decidi prolongar o meu percurso académico por mais um ano letivo
(2025/2026), realizando o presente estagio no AlUla SC, um clube da Arabia
Saudita. Neste contexto, estive rodeado por varios treinadores portugueses que
alcancaram patamares elevados no futebol nacional e internacional, cuja
experiéncia e conhecimento contribuiram significativamente para o meu
desenvolvimento enquanto treinador. Tomei esta decisdo por acreditar que
necessitava deste desafio, tanto pela forma como me obrigou a sair da zona de
conforto como pela experiéncia enriquecedora e Unica que este contexto me

proporcionou.

1.2 — Objetivos do Estagio

A realizagdo do presente estagio surgiu como uma oportunidade
determinante no meu percurso profissional e académico. Escolhi desenvolver
esta etapa no contexto do alto rendimento, pois reconhec¢o que € o ambiente em
que a exigéncia, a atengdo ao detalhe e a busca constante pela melhoria s&o
mais evidentes. A realizagao do estagio profissionalizante assentou no desejo de
consolidar competéncias praticas, aprofundar conhecimentos cientificos
aplicados ao treino e contribuir ativamente para o desenvolvimento do clube, dos
jogadores e da equipa técnica.

Assim, os objetivos definidos para este estagio refletem tanto as
necessidades do contexto como as metas especificas do meu percurso
enquanto treinador e profissional do treino desportivo, compreendendo a

realidade contextual do futebol saudita:

= Desenvolver e utilizar ferramentas de controlo de treino e monitorizagao
de carga de treino;
= Compreender e caracterizar as dinamicas fisicas, técnicas e taticas do

futebol saudita.



1.2.1

1.2.2

1.2.3

= Contribuir no desenvolvimento e inovacdo do departamento de

performance do AlUla SC;
— Organizagao e planeamento

= Participar e intervir de forma ativa no planeamento de microciclos de
treino coerentes com o modelo de jogo da academia;

= Participar e intervir na definicdo, estruturagdo e periodizagdo das
dimensoes fisicas, técnicas e taticas;

= Aplicar e controlar ferramentas de controlo de carga interna e externa
(GPS, questionarios wellness e RPE, testes de readiness e testes de
avaliacao fisica);

* Analisar dados de performance com vista a apoiar a intervengao

detalhada no treino e no jogo;
— Interveng¢ao no campo

= Conduzir e liderar exercicios relacionados com o modelo de jogo;

= Apoiar todos os exercicios com intervencgao planeada;

= Desenvolver competéncias de lideranga e gestdo de grupo;

= Desenvolver capacidades de observacdo, analise e intervencdo em

campo;
- Desenvolvimento pessoal e profissional

= Conduzir e liderar exercicios relacionados com o modelo de jogo;

= Apoiar todos os exercicios com intervencao planeada;

= Desenvolver competéncias de lideranga e gestdo de grupo;

= Estabelecer e conseguir relagdes sociais internas e externas com a

comunidade envolvente do clube;

= Sair da “zona de conforto” e adaptar-me a um novo contexto cultural,

competitivo e metodoldgico;



1.3 - Estrutura do Relatdrio

Sendo este um documento que consta da avaliacédo final no ambito do
mestrado em Treino Desportivo - Treino de Alto Rendimento da Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto, foi elaborado de acordo com as normas e
diretrizes estabelecidas no guia de normas da mesma instituicdo. Por este facto,

respeitou-se a seguinte estrutura:

1. Introdugao - Este capitulo constitui o ponto de partida do relatorio de estagio,
destacando as razdes e a relevancia do documento para 0 meu percurso e
crescimento profissional. Aqui, apresento-me pessoalmente, destacando as
principais motivagdes e objetivos para a realizagao do estagio profissionalizante.
Neste capitulo ainda se encontra a estrutura do documento, de forma clara e
objetiva, bem como o enquadramento legal da formagdo e da capacitagcéo
profissional, com a respetiva legislagéo aplicavel.

2- Enquadramento da Pratica Profissional - Neste segundo capitulo é possivel
identificar e contextualizar o ambiente do estagio, separado em trés

subcapitulos:

I.  Macro contexto: Contextualizacdo do ambiente de estagio e

respetivos temas relevantes que servirdo de base de suporte ao
documento;

II.  Contexto Institucional: Caracterizagao da instituicdo, relevando as

suas caracteristicas, histéria, missdo e valores, infraestruturas e
materiais de suporte ao clube;
lll.  Contexto de natureza funcional: Caracterizagdo do ambiente geral

do estagio, incluindo o organograma do clube, bem como as
funcionalidades da equipa técnica, do staff de apoio, do plantel e

da competigao.



3- Desenvolvimento da Pratica Profissional - Neste terceiro capitulo é

possivel encontrar o nucleo central do relatério, com a descrigao e reflexao de

todo o trabalho realizado ao longo do estagio, dividido em cinco subcapitulos:

Objetivos e resultados do quadro competitivo: Apresentados os

objetivos de formacéo e da competigdo, com respetivos resultados
do quadro competitivo;
Modelo de jogo: Realizada a caracterizagdo do modelo de jogo nos

diferentes momentos do jogo, evidenciando seus macroprincipios
e principios. S&o igualmente abordadas as dinamicas do modelo
de jogo, tendo em conta as exigéncias competitivas do escaldo
sub-17 nos seus diferentes momentos. Este subcapitulo termina
com uma reflexdo sobre o modelo de jogo.

Operacionalizacdo do Processo _de Treino: Caracterizacdo e

analise da programagdo dos conteudos de treino, com
demonstracao e explicagao da construgdo do planeamento anual,
bem como dos microciclos de tipo | e Il predominantes. Sao
igualmente apresentadas as rotinas e dindmicas semanais
decorrentes da época desportiva. O ultimo topico deste capitulo
sublinha a importdncia da comunicacdo e da lideranga num
processo de treino.

Avaliacédo e Controlo do Processo de Treino e Jogo: Focados em

aspetos relacionados com a avaliacdo e controlo de treino e do
jogo, nomeadamente golos marcados e sofridos e controlo da
carga externa e interna de treino.

Reflexdes Gerais e Dificuldades Encontradas: Apresentam-se as

reflexdes decorrentes do processo de estagio, bem como as

principais dificuldades encontradas.

4 - Desenvolvimento da Identidade Pessoal e Profissional - Neste quarto

capitulo é possivel encontrar as principais reflexdes decorrentes do processo de

By

estagio, salientando os aspetos que levaram a construgdo progressiva da

identidade pessoal e profissional.



5- Consideragoes Finais e perspetivas para o futuro - Neste quinto capitulo,
destacam-se os aspetos centrais que marcaram o decorrer do estagio, bem
como as futuras perspetivas de formacdo e de desenvolvimento pessoal e
profissional.

6 - Referéncias - No sexto capitulo, apresenta-se a bibliografia de apoio a
elaboracao deste relatorio de estagio.

7- Anexos - Neste ultimo capitulo, destacam-se alguns documentos de apoio ao
relatorio de estagio, que devem ser consultados por conterem informagdes

complementares relevantes sobre determinados temas.



1.4 - Enquadramento legal e institucional

O presente relatério, decorrente da avaliagdo do 2° ciclo do Treino
Desportivo - Treino de Alto Rendimento, da FADEUP, tem como principal objetivo
concluir o processo de estagio profissionalizante. O estagio realizou-se no AlUla
Sport Club, no escaldo Sub-17, a disputar o campeonato nacional Saudi League
Division 1, na Arabia Saudita. O periodo de estagio teve inicio em 8 de agosto
de 2025 e terminou em 2 de maio de 2026.

Grau de Mestre: A conclus&o do segundo ano do 2.° Ciclo em Treino Desportivo
- Treino de Alto Rendimento, que, por conseguinte, implica a aprovagéo em todo
o plano de estudos e a aprovagao no ato publico de defesa do relatério,
decorrente da diretiva legal prevista no artigo 2.° do Decreto-lei n.° 74/2006, de
24 de margo, alterado pelo Decreto-Lei n. °107/2008, de 25 de junho e pelo
Decreto-Lei n. °230/2009, de 14 de setembro, confere aos mestrandos o grau de

mestre.

Titulo profissional de Treinador de Desporto - Futebol - Grau ll: Afinalizagdo
desta etapa académica e profissional representa a obtengdo do grau de mestre
referido anteriormente e a emissdo da carta de Treinador de Desporto de 2.°

grau, via académica, segundo o regulamento do IPDJ, 2020.






2. ENQUADRAMENTO DA PRATICA PROFISSIONAL

2.1. - O contexto do futebol saudita

O desporto e o futebol no Médio Oriente devem ser compreendidos para
além da sua dimensdo competitiva. Nos ultimos anos, tem assumido um papel
relevante enquanto instrumento e ferramenta de afirmacédo politica e de
desenvolvimento social e econdmico (Kinawy, 2025; Svoboda et al., 2024). Todo
este crescimento decorre de processos amplos de modernizacéao,
internacionalizagao e reposicionamento estratégico dos Estados do Golfo, entre
os quais se inclui a Arabia Saudita (Taylor et al., 2023).

No contexto desportivo, estudos apontam para uma fraca adesao do povo
saudita a diferentes setores do desporto, ficando aquém das recomendagdes
minimas de atividade fisica (Algahtani et al., 2021; Strain et al., 2024), sendo
imperativo o papel do futebol ndo apenas pela sua expresséao cultural e popular,
mas também pelo seu valor estratégico, de acordo com o programa VISION
2030. Este programa contribuiu para que a Arabia Saudita estabelecesse
parcerias internacionais com academias de futebol, dando continuidade ao seu
desenvolvimento desportivo e tendo em vista o Mundial de futebol de 2036, que
o pais acolhera (Kingdom of Saudi Arabia).

Em 2021, a SAFF langou um programa de desenvolvimento de talentos,
considerado um dos pilares centrais e mais importantes para a identificacdo de
jovens futebolistas nas escolas sauditas. Estes jovens jogadores s&o
encaminhados para clubes e centros regionais que lhes permitam iniciar e dar
continuidade ao seu processo de evolugcdo. Paralelamente, a criagdo e o
alargamento da estrutura competitiva dos escalbées jovens, com novas
categorias (sub-12 e sub-14), evidenciam um sistema que procura aumentar a
exposi¢cao dos jovens a competigdo e potenciar o seu desenvolvimento futuro
(Saudi Arabian Football, 2024; Saudi Arabian Football Federation, 2021, 2023).

Acrescentando valor ao trabalho desenvolvido pela SAFF, é notéria a
crescente profissionalizagdo das diferentes estruturas formativas. Os

regulamentos aplicaveis aos clubes e academias exigem atualmente que os



escalbdes jovens tenham staff técnico qualificado e licengas apropriadas, bem
como equipas meédicas habilitadas. Tudo isto € complementado por programas
de desenvolvimento e educagdo para os jovens, garantindo que tenham
transporte e meios tecnolégicos de apoio ao treino (Saudi Arabian Football,
2023).

Mesmo com todos os esforgos realizados, ainda existe um caminho a
percorrer para alcangar os objetivos preconizados para o futebol e o desporto no
Médio Oriente. A realidade dos jovens sauditas ndo pode apenas ser analisada
pelas janelas de oportunidades criadas sabendo que existem ainda alguns
constrangimentos contextuais, nomeadamente os habitos de sono deficientes
(Alahmadi & Almasoud, 2022; Alfawaz et al., 2021; Merdad et al., 2014) barreiras
na participagado desportiva, como a falta de tempo, o reduzido apoio parental,
limitagbes organizagdes, as préprias condi¢gées climatéricas (Al-Nuaim & Safi,
2023) e inclusive alguns dados que sugerem que jogadores jovens sauditas
ainda possam relevar alguma margem de progresséo fisica e funcional, quando
comparados com referéncias internacionais da mesma faixa etaria (Alsowayan,
2024).

N&o obstante, todo este processo de crescimento da principal liga saudita,
que revela maior e expressiva atengao internacional, com maiores valores de
mercado e maiores capacidades de atrair estrelas internacionais (Bensayah &
Layadi, 2024; Schreyer & Singleton, 2023) a progressiva atengéo na qualificagao
dos contextos de desenvolvimento de jogadores e profissionais da area,
evidenciam uma trajetoria de consolidagdo de um sistema capaz de criar, e
melhorar contextos de formacéo e rendimento do pais nos anos futuros (Mutz,
2024; Taylor et al., 2023).

2.2 - As demandas e exigéncias fisicas do jogo de futebol

A literatura tem demonstrado a progresséo continua do jogo do ponto de
vista das exigéncias locomotoras e fisioldgicas, sendo o futebol um desporto de
natureza intermitente, caracterizado pela alternadncia de acbes de baixa e
moderada intensidade, com ag¢des curtas e decisivas de elevada intensidade,

como aceleragdes, desaceleragdes, mudangas de dire¢do ou sprints (Bangsbo
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et al., 2007; Bangsbo et al., 2006; Sarmento et al., 2024). Apesar de alguns
contrassensos na evolugdo, nomeadamente acerca das demandas atuais
relativas a realizagcdo de distancias totais no jogo (Barnes et al., 2014; Bush et
al., 2015; Lago-Penas et al., 2023), a evolugédo do jogo passa, atualmente, por
uma observacgao fundamental e criteriosa das a¢des de alta intensidade, que tém
aumentado nas ultimas décadas (Barnes et al., 2014; Lago-Pefias et al., 2023).

Neste contexto, os sistemas GPS e outras tecnologias de monitorizagao
de carga externa e interna tornam-se ferramentas fundamentais no futebol
moderno, permitindo conhecer com maior precisdo a realidade especifica de
cada jogador. Por meio dos indicadores anteriormente referidos, como a
distancia total, a distancia de alta intensidade, a distancia de sprint, aceleragdes,
desaceleragdes, entre outras métricas, € possivel quantificar a carga externa
imposta ao jogador tanto do ponto de vista individual quanto do coletivo
(Cummins et al., 2013). Em complemento e em sintonia, indicadores de carga
interna, como questionarios de esforgo de sessao, a frequéncia cardiaca e outros
marcadores fisioldgicos, permitem-nos quantificar igualmente a resposta ao
treino e ao jogo (Impellizzeri et al., 2019; Miguel et al., 2021), adaptando o
esforgo consoante as necessidades da equipa e do jogador.

Contudo, olhar para as exigéncias e demandas fisicas de um jogo de
futebol apenas por meio de numeros isolados seria insuficiente e imprudente,
visto que o desempenho fisico num jogo de futebol, tendo em conta aspetos
tatico-técnicos, € multifatorial (Bradley et al., 2013). Por conseguinte, para além
da necessidade de conhecer e compreender as exigéncias do jogo, que incluem,
entre outros indicadores, o numero de aceleragdes e desaceleragbes (Morgans
et al., 2025), as distancias de alta velocidade (HSR) e as distancias de sprint
(Gualtieri et al., 2023), é estritamente fundamental ajusta-las e interpreta-las de
forma contextualizada. Tal intervencé&o, permite capacitar os jogadores de acordo
com as suas fungdes e especificidades posicionais, decorrentes da interagcao e
dindmica coletiva e individual da equipa, olhando os seus comportamentos e
principios em diferentes momentos (Arjol-Serrano et al., 2021; Bradley et al.,
2009; Diez et al., 2021; Ju et al., 2023; Morgans et al., 2025), que influenciam e
implicam diferentes volumes e intensidades (Sarmento et al., 2024).
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Neste enquadramento, a adequacéao e a correta aplicagcéo dos diferentes
estimulos de treino podem influenciar a condigao fisica e o nivel de prontidao
dos jogadores a longo prazo (Vanrenterghem et al., 2017). Acresce que, em
contextos de formacéo, as exigéncias fisicas devem ainda ser analisadas a luz
de fatores maturacionais, uma vez que estas diferencas influenciam a resposta
e a tolerancia a carga imposta em contextos de treino e jogo, tornando o
rendimento uma realidade ainda mais multifatorial e contextualizada (Reynolds
et al., 2021).

Para além da importédncia de uma analise global do jogo, recentes
investigacdes cientificas atribuem relevancia aos periodos de maior exigéncia
fisica e competitiva, designados como os most demanding periods (Oliva-
Lozano et al., 2020), momentos que se referem a janelas temporais especificas,
nas quais as solicitagbes da competicdo sdo mais elevadas (Novak et al., 2021).
Num jogo de futebol, ao longo de diferentes janelas temporais de um a dez
minutos, observa-se variacdo nos valores de métricas, como a distancia por
minuto, a intensidade de sprint e as aceleragdes e desaceleragdes. A relevancia
desta abordagem reside no facto de fornecer uma perspetiva mais especifica e
sensivel das exigéncias reais do jogo, em contraste com a simples observacéo
meédia de valores que, muitas vezes, nao reflete a natureza e a variabilidade
intermitente do jogo (Rico-Gonzalez et al., 2022).

De acordo com esta ideia, a analise e interpretacdo dos WCS deve
igualmente procurar ir além da simples e redutiva quantificagdo dos picos de
intensidade, sendo que sera necessario incluir o contexto em que acontecem,
uma vez que estas referéncias temporais variam também em funcéo da posicao
e papel definido no campo, os diferentes tipos de acgdes realizadas e o proprio
momento do jogo (Bortnik et al., 2024; Rico-Gonzalez et al., 2022). Esta
perspetiva permite uma leitura mais eficaz e proxima da realidade do jogo,
oferecendo bases sélidas para a construgcado de estimulos de treino capazes de
preparar os jogadores para responder aos momentos mais criticos da
competicao (Bortnik et al., 2024).
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2.3 - Contexto Institucional - O AlUla SC

A importédncia de um bom contexto institucional para o crescimento e
desenvolvimento de jovens jogadores nao depende exclusivamente de
caracteristicas individuais, devendo ser vista como resultado da interligacéo
entre diferentes fatores contextuais, institucionais e pessoais. Objetivos a longo
prazo, comunicagao coerente, apoio multidisciplinar, integragdo entre treino,
escola e familia, e uma cultura organizacional positiva sdo vistos como aspetos
fundamentais de ambientes de desenvolvimento eficazes, garantindo
oportunidades adequadas de progresséo (Henriksen & Stambulova, 2023; Ryom
et al., 2020; Williams & Reilly, 2000).

2.3.1 - Historia do Clube

As suas raizes remontam a 1978, aquando da realizagdo de um jogo no
governado de Alula, com a presenga do entdo governador de Al-Madinah Al-
Munawwarah. A sua presenca evidenciou e elevou os esforgos individuais no
desenvolvimento do desporto e das atividades sociais na regido. Este jogo
dinamizado levou os dirigentes de ambas as equipas a concordar com a criagéo
de um clube que representasse a regido como um todo. O clube foi oficialmente
registado junto da Presidéncia Geral do Bem-Estar da Juventude (atual
Ministério do Desporto) sob o nome de Wadi Al-Qura em 1981, sendo
posteriormente alterado para AlUla SC.

Até junho de 2023, o AlUla SC era um clube modesto e desconhecido no
contexto nacional saudita, até ser adquirido pela Comissdo Real de Alula, e
inserido num programa de desenvolvimento nacional, VISION 2030. Com esta
mudanga, o clube conseguiu contratar os primeiros reforgos ndo sauditas de
sempre, conquistando a terceira divisdo saudita. Atualmente, o AlUla SC
encontra-se na segunda divisao nacional, com a ambig&o de alcangar a primeira
liga nos préximos anos, contando com um projeto sustentado a médio e longo

prazo.
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No presente ano de 2026, foi inaugurada a nova academia do clube na
cidade de Medina, o que marca um passo marcante para o desenvolvimento de
novos jogadores do clube e para o futuro do futebol saudita. Atualmente o clube
conta com escaldes de formacao no futebol desde os sub-5 até aos sub-21, a
competir em divisdes regionais e nacionais.

Paralelamente ao futebol, o AlUla SC compete em dezassete modalidades
desportivas. De destacar o futsal, o voleibol e o basquetebol que contam ja com
titulos nacionais nas principais divisdes.

As cores representativas do clube, sdo o azul, o branco e o castanho, cores
representativas da cidade de Alula, com presenca forte e determinante no
equipamento de todas as modalidades do clube.

ALULA SC

_év’d\:')ﬂ Az Sl

Figura 1 - Al-Ula SC logoétipo

A primeira equipa do clube atualmente joga no Prince Mohammed Bin
Abdulaziz Sports City Stadium, um estadio construido para a pratica de
diferentes modalidades desportivas, com uma area aproximada de 160.000
metros quadrados e capacidade para cerca de 24.000 espectadores.
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Figura 2 - Prince Mohammed Bin Abdulaziz Sports City - Medina, KSA
2.3.2 - Visdo, missao e valores do AlUla SC

No AlUla SC, esta a ser criado um modelo de exceléncia que representa a
ambigao do clube, da cidade e do reino da Arabia Saudita. Com a visédo de ser a
melhor academia do reino, o clube procura criar um ambiente de referéncia, onde
o talento, a ambicéo e a disciplina sdo desenvolvidos e valorizados todos os dias,
por meio de um ambiente de aprendizagem saudavel e positivo.

A misséo do clube passa por procurar o desenvolvimento de jogadores
reconhecidos nacional e internacionalmente, capazes de representar o clube ao
mais alto nivel e, potencialmente, as selegbes nacionais, contribuindo,
futuramente, para o sucesso da primeira equipa. Neste enquadramento, o clube
orienta-se por uma filosofia Unica e integrada, assente em pilares fundamentais,
como um estilo de jogo que reflita uma identidade clara dos valores do clube, o
recrutamento de jogadores através de uma abordagem sistematica de
identificagao e retengao de talento, o treino desportivo baseado em metodologias
atuais e cientificamente suportadas, e o desenvolvimento humano com a
promocao de um caracter forte, lideranca e responsabilidade.

Este processo formativo, € sustentado por valores como a resiliéncia, o
esforco, a aprendizagem continua, a ética e a inovagéo, que visam orientar o

comportamento e a evolugéo dos jogadores dentro e fora de campo.
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2.3.3 - Instalagoes, equipamentos e tecnologias de apoio ao treino

Com a finalizagdo da nova academia, criaram-se condi¢des para o
desenvolvimento e o suporte das diferentes atividades desportivas e
administrativas do clube, reforcando o seu valor eclético.

A nova academia dispoe de diferentes areas onde se distribuem os
escritorios administrativos, organizados de acordo com a equipa, a modalidade
e as diversas fungdes desempenhadas no clube. A sua construcao inclui trés
campos: um de relva natural, utilizado pela equipa A masculina, pela equipa A
feminina e pelos Sub-21, e dois de relva sintética, destinados as equipas de
formagao, dos Sub-14 aos Sub-18. Conta igualmente com quatro jaulas para
jogos reduzidos, ao servigo de todos os escaldes de formagdo. O ginasio esta
equipado com ferramentas de apoio a avaliagdo do desempenho dos jogadores,
nomeadamente maquinas inerciais e tecnologia para analise de dados em tempo
real. Os balnearios dispdem ainda de sauna e de banheira de hidromassagem.
Para além disso, a academia dispde de um pavilhdo de apoio as restantes
modalidades do clube.
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2.4 - Contexto da Natureza Funcional

2.41 - Organizagao estrutural da Academia do AlUla SC

A organizacao estrutural da Academia de futebol do AlUla SC assenta
numa légica integrada, alinhada com a vis&o, a missao e os valores que orientam
o clube. Mais do que um espacgo de formacao desportiva, a academia procura
afirmar-se como um contexto de exceléncia, no qual o desenvolvimento do
jogador é entendido de forma abrangente e sustentada. A figura 5 mostra a
articulacéo e a construcao hierarquica da estrutura do futebol de formacgao, com
a cor associada as principais fun¢gdes do meu estagio, detalhadas no subcapitulo

seguinte.

CHEFE - FUTEBOL

Lider - Scouting

Lider - Elite

Scout
Internacional

Scout Nacional

Scout Regional

Lider - Treino
Individual

Treinador
Principal

_| Especialista de

Scout - Report

| | Lider - Inovagéo | |

Tecnolégica u Analista

Ll"dézrmFirL:it:gol —Analista de Dadosl
Diretor de Futebolf- -1 Nutricionista

Perlfci)?,?]ra-nce -  Fisiologista

| |Preparador Fisico|

(S&C)

Treinador -
Técnica individual

| |Lider - Academia| |

Jovem

Treinador -
Guarda-Redes

| |Lider - Gestéo de| |

Apoio

Treinador Adjunto|

Treinador Adjunto|
local

Preparador Fisico|

Treinador de
Guarda-Redes

Treinador
Principal

Adjunto local

Team Manager

Secretario

Kitman

| | Gestor de apoio

ao jogador

18

Figura 5. Estrutura organizacional - Futebol de formagéo AlUla SC




No que toca as equipas de elite, onde se encontra o escaldo de sub-17,
equipa de estagio, a figura 6 especifica a competicdo para a época 2025/2026,
em que cada escalao compete. As equipas sub-15, 16 e 18 competem no
campeonato nacional - Premier League (SPL), o escaldo maximo do futebol de
formacéo saudita. O escaldo sub-17 compete no campeonato nacional Saudi
League Division 1 (SLD1), e o escaldo sub-21 compete no Kingdom’s
Championship - 1st Division (KC1).

EQUIPAS DE ELITE

SUB-15 SUB-16 SUB-17 SUB-18 SUB-21
L Campeonato L Campeonato L Campeonato L Campeonato L The Kingdom’s
Nacional - Premier Nacional - Premier Nacional - Saudi Nacional - Premier Championship U21
League League League Division 1 League 1st Div.

Figura 6. Competigéo época 2025/2026 - Equipas de Elite AlUla SC

2.4.2 - Caracterizagao da Equipa Técnica

A equipa técnica dos sub-17 do AlUla foi composta por cinco elementos.
Um treinador principal (portugués), trés treinadores-adjuntos (dois portugueses
e um saudita) e um treinador de guarda-redes (portugués). De realcar que
apenas o treinador de guarda-redes e o treinador principal ja tinham colaborado,
enquanto os restantes membros iniciaram um trabalho conjunto pela primeira
vez, o que representou um desafio inicial quanto a dindmica interna e a definigao
de um método de trabalho comum. Neste sentido, a pré-época assumiu um papel
fundamental na distribuigao e clarificacdo das func¢des individuais, bem como na
construcao de rotinas de trabalho e na articulagao entre todos os intervenientes
no processo, o que levou a criacdo de bases importantes, coerentes e coesas
para o funcionamento da equipa ao longo da época.
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Apesar de cada treinador ter as suas fungdes especificas, todas estas sao
interligadas e ndo sdo exclusivas. Com isto, ha uma interligacdo e uma
intervencdo constantes entre os diferentes elementos em varias areas do

processo de treino.

Treinador Principal: Segundo ano no clube e como treinador principal, ja
conhecedor da realidade e das exigéncias particulares deste campeonato
saudita. Possuidor do nivel UEFA PRO, conta com ampla experiéncia no futebol
profissional, somando oito anos de percurso enquanto treinador-adjunto ao mais
alto nivel, tendo estado cinco anos como treinador-adjunto na primeira liga
portuguesa (Moreirense Futebol Clube, Futebol Clube de Famalicao, Gil Vicente
Futebol Clube, Vitéria Sport Clube), um ano na liga principal saudita (Al-Wehda),
um ano na liga principal turca (Pendikspor) e um ano na liga principal brasileira
(Cuiaba). Toda esta experiéncia profissional inclui ainda jogos em competi¢des
europeias, como a Liga Europa, o que reforga a dimens&o do seu percurso. Tem
a funcédo de liderar e gerir toda a equipa, a equipa técnica e o staff envolvente.
Responsavel pelo planeamento, organizagédo e operacionalizagdo do processo
de treino e do modelo de jogo da academia. Apesar de controlar todo o processo
envolvente, a sua vertente principal € o processo defensivo da equipa. Assume
a responsabilidade pela decisao final do onze inicial e da convocatdria, planeia
as unidades de treino e idealiza a abordagem ao jogo, ainda que este processo
seja realizado de forma partilhada com a equipa técnica, ponderando as
diferentes opinides na decisao final.

Treinador-Adjunto 1: Segundo ano no clube, primeiro ano como treinador-
adjunto dos sub-17, tendo desempenhado fungdes de treinador principal dos
sub-15 no ano anterior. Possuidor do nivel UEFA B e atualmente a concluir o
nivel UEFA A, conta com experiéncia em campeonatos nacionais de formacao
em Portugal, como treinador principal no Sport Clube Unido Torreense.

Treinador-Adjunto 2: Enquanto treinador-adjunto, com fun¢des de preparador
fisico e estagiario na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, este foi
0 meu primeiro ano no clube. Sou licenciando em Educacéao Fisica e Desporto

pela Universidade da Madeira e integrei centros de performance em clubes
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portugueses envolvidos em campeonatos nacionais (Clube Desportivo Nacional

e Sporting Clube de Braga).

Treinador-Adjunto 3: Segundo ano no clube, desempenhando fung¢des de
analista, tendo exercido as mesmas no ano anterior, entre dois escaldes (sub-15

e sub-16). E o treinador-adjunto local possuidor do nivel C da AFC.

Treinador de Guarda-Redes: No seu segundo ano no clube e desempenhando
as mesmas fungdes que no ano anterior, possui experiéncia em paises como os
Emirados Arabes Unidos e a Finlandia e detém o nivel B da UEFA no curso de

treinador de Guarda-Redes.

2.4.2.1 - Dinamica Funcional de Equipa Técnica

Na tabela 1, sdo apresentadas as funcdes especificas de cada um dos
treinadores caracterizados anteriormente (onde se incluem as fun¢des enquanto
treinador estagiario), revelando as suas fun¢des em treino, em jogo, em dinamica

de escritério e em estagio:

Tabela 1. Dindmica funcional de equipa técnica do AlUla Club - escal&o sub-17

TREINADOR PRINCIPAL

1. Liderar todo o processo de treino;
2. Define os objetivos e conteldos de cada sessao de treino;
3. Orientacgdo e validacao de exercicios propostos a realizar;
TREINO 4. Coordenar todo o trabalho de equipa técnica;
5. Garantir que o treino corresponde e preconiza a ideia de
modelo de jogo da academia;
6. Tomada de deciséo final.
1. Define e decide o onze inicial e convocatorias;
2. Define todo o plano e estratégia de jogo;
JOGO 3. Andlise de comportamentos coletivos ofensivos e

defensivos equipa;
4. Analise do desempenho individual ofensivo e defensivo dos

jogadores;
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Responsavel pela decisdo técnico-tatica final durante as

ocorréncias do jogo.

ESCRITORIO

o a ks w0 DN~

Preparacao e elaboragao de exercicios de treino;

Andlise dos exercicios de treino orientados;

Andlise ao jogo da equipa;

Andlise ao adversario;

Orientacdo / coordenacgao do trabalho de equipa técnica;
Articulagéo entre os restantes elementos de Staff e restantes
membros da estrutura do clube.

ESTAGIO

Responsavel pela programagéo e orientagdo do programa
de estagio da equipa;

Coordenagao geral do funcionamento da equipa e do staff
técnico em estagio;

TREINADOR-ADJUNTO 1

TREINO

®© N o O

Liderar exercicios coletivos vocacionados para organizagao
ofensiva, transi¢des ofensivas e bolas paradas ofensivas;
Liderar exercicios individuais vocacionados para a melhoria
das acgdes ofensivas;

Apoio em todos os exercicios com intervencao planeada;
Apoio ao pré-treino e pos-treino;

Analise individual/sectorial de agbes ofensivas:

Dialogo préximo com jogadores.

JOGO

—_

Apoio e lideranga de exercicios no aquecimento pré-jogo;
Analise de comportamentos coletivos ofensivos (incluindo
bola parada) da equipa;

Analise de comportamentos coletivos defensivos (incluindo
bola parada) da equipa adversaria;

Analise do desempenho individual ofensivo dos jogadores;
Controlo do comportamento no banco de suplentes;

Controlo do numero de paragens e substitui¢cdes.

ESCRITORIO

L bh =

Preparacao e elaboragao de exercicios de treino;
Analise dos exercicios de treino orientados;
Andlise ao jogo da equipa com foco nas agdes ofensivas;

Analise ao adversario com foco nas agdes defensivas;
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ESTAGIO

Controlo de horarios;
Controlo de cumprimento de normas de estagio;
Verificagdo e preparagcdo da sala de apresentagdo e

respetivo material de apoio;

TREINADOR-ADJUNTO 2

TREINO

®© N o O

Liderar exercicios coletivos e individuais vocacionados para
o desenvolvimento de capacidades motoras tendo em conta
a unidade de treino e os principios subjacentes;

Apoio em todos os exercicios com intervencao planeada;
Elaboragao, planeamento e execugao de pré-treino e pos-
treino + métodos de recuperagao;

Responsavel pelos dados de GPS (live) e analise de
métricas de performance;

Reintegracéo de jogadores no treino;

Relagao direta com fisioterapeuta;
Hidratag&do/suplementacéo;

Pesagens semanais / testes de performance e avaliagbes

necessarias ao desempenho dos jogadores e da equipa.

JOGO

o g s~ w N

Lideranga de todos o0s processos e exercicios de
aquecimento pré-jogo: pré-ativagdo, momento de saida para
aquecimento, duracédo do aquecimento;

Analise do desempenho fisico;

Reativagdo no inicio do jogo e intervalo;

Lideranga no treino compensatério pés-jogo;
Hidratag&do/suplementacéo;

Analise comportamentos coletivos.

ESCRITORIO

o a ks~ w D=

Preparacao e elaboragao de exercicios de treino;

Analise aos exercicios de treino orientados;

Analise de dados de GPS de treino e jogo;

Analise aos dados wellness /| RPE / readiness;

Criacao de reports de performance;

Contacto com fisioterapeuta sobre jogadores lesionados ou

condicionados;
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ESTAGIO

Apoio ao treinador-adjunto 1.

Ativagao pré-jogo

TREINADOR-ADJUNTO 3

TREINO

N =

Preparagao do exercicio em campo;

Apoio em todos os exercicios com intervencao planeada;
Apoio ao pré-treino e pos-treino;

Ajuda na tradugéo (Inglés-arabe);

JOGO

Analise de comportamentos coletivos;

Ajuda na tradugéo (Inglés-arabe);

ESCRITORIO

Criagao de videos e analise de treinos e jogos do adversario
e da equipa.

Preparagao de exercicios de treino.

ESTAGIO

Preparacao da analise de jogo;

Ajuda na tradugéo (Inglés-arabe);

TREINADOR DE GR

TREINO

Planeamento de exercicios especificos para GR;
Feedback ao GR durante exercicios coletivos;

Apoio em todos os exercicios com intervencao planeada;

JOGO

N =

Aquecimento dos GR;

Analise do comportamento do GR,;

Analise de comportamentos coletivos;

Andlise de bolas paradas defensivas da equipa, e ofensivas

do adversario.

ESCRITORIO

a bk~ 0w N =

Preparacao de exercicios de treino especificos para GR;
Analise de desempenho dos GR no jogo e no treino;
Analise aos dados wellness dos GR - Auxilio do TA2
Analise de dados GPS dos GR - Auxilio do TA2

Contacto com fisioterapeuta sobre GR;
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ESTAGIO 1. Apoio ao treinador-adjunto 1

2.4.3 - Caracterizacao do staff de apoio a equipa técnica

A equipa técnica conta com o apoio de todo o staff descrito na figura
estrutural do clube (figura 5), embora o papel de alguns elementos se destaque
pela intervengdo mais direta e préxima. Em articulagdo com o escaldo de sub-
17, e a semelhanga do que acontece nos restantes escaldes do clube,
encontram-se o responsavel pelo treino individual (HPPD), o nutricionista, o
psicologo e o médico. Especificamente no contexto dos sub-17, a equipa dispde
ainda de um team manager e de um fisioterapeuta alocados ao escaldo, os quais
desempenham um papel fundamental no normal funcionamento e na rotina diaria

da equipa, caracterizados abaixo:

Team manager: Responsavel por toda a logistica administrativa do escalao,
nomeadamente pela organizagao diaria dos transportes e dos horarios de treino,
pelo apoio a calendarizacdo semanal e pela comunicagdo direta com os
jogadores. E ele que coordena todo o trabalho logistico e organizacional
associado a equipa, tanto nos jogos em casa como nos jogos fora, o que inclui
a coordenacdo das viagens, do alojamento e das refeicbes em contexto
competitivo, sempre em sintonia com a equipa técnica e com os restantes
membros do organograma do clube. E igualmente responsavel pelo processo de
inscricdo e regularizagdo dos treinadores junto da SAFF, assegurando o
acompanhamento e o controlo de todos os procedimentos burocraticos dai
decorrentes, bem como a garantia do cumprimento dos regulamentos internos e
competitivos.

Para além disso, atua como elemento facilitador da comunicacao entre o
clube, a equipa técnica e os pais, sensibilizando, em todos os momentos, para o
cumprimento das regras e condutas definidas no seio do grupo e do proprio
clube. Assume ainda um papel de mediagao entre as necessidades da equipa
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técnica e a estrutura do clube, contribuindo para uma articulagédo mais eficiente

entre os diferentes intervenientes do processo.

Fisioterapeuta: Responsavel pela componente clinica do escalao,
nomeadamente pela avaliagdo de situagdes decorrentes do treino e do jogo,
como dores, lesdes e queixas apresentadas pelos jogadores que possam indiciar
risco de lesdo. E responsavel pelo tratamento e acompanhamento do processo
de reabilitacdo em casos de lesbes musculares, articulares, entre outras, em
estreita articulagdo com o preparador fisico do escaldo e com o respetivo centro
de performance, sobretudo nas fases mais avancadas da recuperagdo. Assume
igualmente um papel importante no suporte ao controlo dos questionarios de
wellness, utilizados na monitorizagao diaria do estado do jogador.

2.4.4 - Caracterizagcao do Plantel

O plantel do escaldo Sub-17 foi constituido por 29 jogadores, dos quais 4
guarda-redes e 24 jogadores de campo (Tabela 2). As equipas de futebol da
academia, aquando da sua constituicdo, seguem, por principio, uma analise
detalhada de dados estatisticos, psicoldgicos, morfologicos e antropomeétricos
que permite aferir que tipo de jogadores podem integrar os diferentes plantéis. E
necessaria uma abrangéncia de caracteristicas que permita avaliar se o jogador
esta alinhado com o quadro de valores e principios do clube.

Para a selecao do plantel e tendo em consideragao os objetivos definidos
para a época desportiva, o clube baseou-se em pressupostos fundamentais. A
construgcdo do grupo teve como referéncia o modelo de jogo da academia, com
o objetivo de garantir que o perfil dos jogadores selecionados estivesse alinhado
aos principios, as dindmicas e as exigéncias inerentes a identidade de jogo do
clube. Foi igualmente valorizada a integragdo de jogadores provenientes de
diferentes plantéis e regides, bem como de perfis distintos, com o objetivo de
promover maior diversidade competitiva, complementaridade de caracteristicas
e rigueza no processo de desenvolvimento coletivo. Paralelamente, foram

mantidos alguns jogadores que ja transitavam da época anterior em competi¢cdes
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nacionais, assegurando continuidade, experiéncia competitiva e maior

estabilidade no seio do grupo.

Tabela 2. Caracterizagéo por posigao, peso, altura, dominancia e nacionalidade do plantel AlUla sub-17

JOGADOR POSICAO PESO ALTURA DOMINANCIA NACIONALIDADE

BA GR 81 kg 191 cm D Saudita
MU GR 76 kg 187 cm E Saudita
A GR 73 kg 190 cm D Saudita
AH GR 73 kg 190 cm D Saudita
FS DC 76 kg 172 cm E Saudita
IS DC 79 kg 183 cm D Saudita
YM DC 78 kg 178 cm D Saudita
AR DC 66 kg 172 cm D Saudita
JA DC /LD 61 kg 171 cm D Saudita
HO LD 58 kg 170 cm D Saudita
BR LD 62 kg 161 cm D Saudita
YS LE 60 kg 167 cm E Saudita
os LE 61 kg 171 cm E Saudita
SA LE 57 kg 175 cm E Saudita
KH MC 70 kg 175 cm D Saudita
YO MC 75 kg 177 cm D Saudita
NwW MC 58 kg 171 cm D Saudita
AQ MI/MC 67 kg 183 cm E Saudita
SL MI 57 kg 166 cm D Saudita
ML MI 53 kg 162 cm D Saudita
SF MI 70 kg 174 cm D Saudita
MJ MI 53 kg 163 cm D Saudita
AB EX/AV 70 kg 187 cm E Saudita
HM EX 67 kg 178 cm E Saudita
AS EX 56 kg 163 cm E Saudita
MH EX 57 kg 176 cm D Saudita
EZ AV 69 kg 173 cm D Saudita
AL AV/EX 65 kg 177 cm D Egipcio
YA AV/EX 73 kg 179 cm E Saudita
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Como academia e no ambito de um processo de formacgao e
desenvolvimento sustentado (Goldman et al., 2021; Kelly et al., 2021). Foram
igualmente incluidos jogadores de escaldes inferiores, identificados como de
elevado potencial. A sua inclusdo teve como objetivo a exposi¢cdo a estimulos
mais desafiantes, que os ajudassem a evoluir e progredir em contextos de treino
e jogo, com acento técnico, tatico, fisico e social, favorecendo e garantindo a
adaptagao a novas exigéncias.

A constituicdo do plantel teve igualmente em conta a identificacdo de
lacunas posicionais, procurando suprir necessidades especificas em
determinadas posi¢des, de forma a responder de modo mais eficaz as exigéncias
do modelo de jogo e aos objetivos competitivos estabelecidos para a equipa.

Tendo em conta o processo anterior preconizado pelo clube, quando é
efetuado o scouting, sédo respeitados principios como a observagao presencial e
a verificagdo do perfil do jogador nos comportamentos com e sem bola, nas
atitudes no aquecimento, na interagcdo com colegas e treinadores, e em outros
pequenos detalhes ndo verificaveis em video.

Afigura 7 representa todos os jogadores presentes no plantel dos sub-17,
identificados na tabela 2, destacando os jogadores que ja estavam no clube na
época transata (2024-2025), os provenientes do escaldo sub-16 considerados
de elevado potencial e todos os contratados.
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. Jogador ja no clube desde a época anterior O Jogador sub-16 de elevado potencial

‘ Jogador contratado
T

Figura 7 - Plantel AlUla Sub-17 - época 2025-2026
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2.4.4.1 - Caracterizagao e analise Individual

Olhando para a complexidade do processo de treino e percebendo a
necessidade de individualizar as caracteristicas e exigéncias do treino as
especificidades de cada jogador, realiza-se uma avaliagao individual (em todos
os escalbes), caracterizando o jogador em quatro parametros fundamentais
(consultar Anexo A - pagina 157):

1. Processo Ofensivo
2. Processo Defensivo
3. Perfil Fisico
4. Perfil Mental

No que toca ao momento ofensivo, sdo avaliadas:
= Situacdes de 1x1;
= Remate;
= Primeiro Toque;
= Cabeceamento em momento ofensivo;

= Passe curto e passe longo;

No que toca ao momento defensivo, sdo avaliadas:
= Situagdes de 1x1;
= Marcagao e desarme;
= Cabeceamento em momento defensivo;

= Antecipagao e posicionamento;

No que toca a dimenséo fisica do jogo, sdo avaliadas:
= Perfil de endurance;
= Perfil de Forga;
= Perfil de Velocidade;
= Perfil de Coordenacéo;

No que toca a dimensao mental e psicoldgica, sdo avaliadas:
= Adeterminacéo;
= Bravura;

= Lideranga,;
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= Trabalho em equipa:
= Niveis de concentragao

= |rreveréncia.

Todas estas subcategorias sdo avaliadas de 0 a 10 e, no final, cada
componente principal recebe uma nota de 0 a 100 (figura 8).

Estas notas partem de uma visualizagao integrada de dados e métricas
de treino e de jogo, que facilitam o processo de avaliagdo e caracterizagéo
individual do jogador, realizado em conjunto pela equipa técnica.

=\ () o \

OFFENSIVE DEFENSIVE PHYSICAL MENTAL

(o)

PERFORMANCE

Figura 8 - Exemplo da caracterizagéo e andlise individual

2.4.5 - Caracterizagcao da Competicao

O Campeonato Nacional - Saudi League Division 1 (SLD1) corresponde a
segunda liga nacional da Arabia Saudita, composta por dezoito equipas que
competem em duas voltas, com subida a primeira liga nacional de Sub-17.
Existem, no total, trinta e quatro jornadas, sendo disputados dois jogos entre
cada uma das equipas, um em casa e outro na casa do adversario, perfazendo,
na totalidade, dezassete jornadas em casa e dezassete fora de casa. Os jogos
sao disputados em diferentes campos sintéticos e relvados.

No final do campeonato, no que toca a classificacao final, as trés primeiras
equipas sobem de divisdo para a Saudi Premier League (SPL), com o primeiro
classificado coroado campeado nacional, e as ultimas trés equipas descem a
terceira divisdo nacional.

No que diz respeito aos critérios de desempate, o regulamento oficial da
federagao saudita de futebol considera o confronto direto como fator primordial
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em caso de igualdade pontual. Desta forma, consideram-se os pontos obtidos
nos jogos entre equipas empatadas, seguindo-se a diferenga de golos e o
numero de golos marcados nesse mesmo confronto. Em caso de persisténcia de
igualdade, aplicam-se os critérios gerais da competicdo, nomeadamente a
diferenga de golos e o numero de golos marcados ao longo de toda a época
desportiva.

Desta forma, as equipas que fizeram parte do campeonato nacional, no

qual se incluiu o AlUla SC sub-17, foram as seguintes:

ALULA SC § | HAJER FC (1

AL-FAYHA FC #  AL-ADALAH FC @
7

AL-RIYADH SC ‘ AL-JEEL CLUB (N

AL-JABALAIN ~ HETTEN FC @

AL-NAJMAH SC v.( AL QUNFIDAH

/\

AL-RAWDAH CLUB @ AL-QALA CLUB \
AL-ANSAR FC ','7 AL-AMJAD CLUB

AL-WEHDA FC m AL-RAYAN CLUB Q

AL-SAFAFC @ AL-SHOULLAFC @

Figura 9 - Equipas - SLD1 Sub-17

Durante a primeira volta do campeonato, realizam-se dez deslocagoes e
jogam-se sete jogos em casa. Na segunda volta, precisamente o oposto: dez
jogos em casa e sete deslocagdes, perfazendo, entéo, as trinta e quatro jornadas
do campeonato. O calendario competitivo, no que diz respeito a época
2025/2026 do AlUla SC, demonstrado jornada a jornada, esta apresentado na

tabela 3 e a sua distribuigdo mensal na figura 10.
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Tabela 3. Calendario competitivo - SLD1 sub-17 2025/2026

JORNADA JOGO ) ;i\ DATA
J1 AL QALACLUB VS ALULA SC A 11-09-2025
J2 AL-RAYAN CLUB VS ALULA SC A 18-09-2025
J3 ALULA SC VS AL-FAYHAFC ) 26-09-2025
J4 ALULA SC VS AL-SAFAFC ) 03-10-2025
J5 AL-NAJMAH SC VS ALULA SC A 10-10-2025
J6 ALULA SC VS AL-RIYADH SC D 17-10-2025
J7 AL QUNFIDAH VS ALULA SC A 23-10-2025
J8 ALULA SC VS AL-WEHDA FC ) 30-10-2025
J9 AL-ANSAR FC VS ALULA SC A 07-11-2025
J10 ALULA SC VS AL JEEL CLUB ) 14-11-2025
J1 AL-SHOULLAFC VS ALULA SC A 21-11-2025
J12 AL-AMJAD CLUB VS ALULA SC A 28-11-2025
J13 ALULA SC VS HETTEN FC ) 04-12-2025
J14 AL-JABALAIN VS ALULA SC A 08-12-2025
J15 AL-ADALAH FC VS ALULA SC A 13-12-2025
J16 ALULA SC VS HAJER FC ) 19-12-2025
J17 AL-RAWDAH CLUB VS ALULA SC A 12-01-2026
J18 ALULA SC VS AL-QALA CLUB ) 18-01-2026
J19 ALULA SC VS AL-RAYAN CLUB ) 22-01-2026
J20 AL-FAYHAFC VS ALULA SC A 26-01-2026
J21 AL-SAFAFC VS ALULA SC A 29-01-2026
J22 ALULA SC VS AL-NAJMAH SC ) 05-02-2026
J23 AL-RIYADH SC VS ALULA SC A 09-02-2026
J24 ALULA SC VS AL QUNFIDAH ) 14-02-2026
J25 AL-WEHDA FC VS ALULA SC A 20-02-2026
J26 ALULA SC VS AL-ANSAR FC ) 27-02-2026
Ja7 AL JEEL VS ALULA SC A 06-03-2026
J28 ALULA VS AL-SHOULLAFC ) 11-03-2026
J29 ALULA SC VS AL-AMJAD CLUB A 02-04-2026
J30 HETTEN FC VS ALULA SC A 06-04-2026
J31 ALULA SC VS AL-JABALAIN ) 12-04-2026
J32 ALULA SC VS AL-ADALAH FC ) 17-04-2026
J33 HAJER FC VS ALULA SC A 24-04-2026
J34 ALULA SC VS AL-RAWDAH CLUB ) 01-05-2026
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Saudi 1st Division league U17 Calendar
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2008
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Figura 10 - Calendario Competitivo mensal SLD1 sub-17
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3. DESENVOLVIMENTO DA PRATICA PROFISSIONAL

3.1 - Objetivos e resultados do quadro competitivo

3.1.1 - Objetivos de Formacao

A academia AlUla, como ja referido anteriormente, com a sua estrutura

alinhada com o projeto VISION2030 e com uma filosofia assente em pilares de

formagao que reflitam a identidade clara dos valores do clube, tem como principal

objetivo formativo potenciar e desenvolver jovens jogadores que possam integrar

as equipas principais do clube e as sele¢des nacionais do pais.

Neste sentido, abaixo estdo destacados os principais objetivos formativos

que orientam o trabalho desenvolvido entre os diferentes escaldes do clube:

Formar jogadores de acordo com a identidade e valores do clube;
Preparar e dotar os jogadores de valéncias ao nivel da compreensao do
jogo nas suas diferentes componentes de acordo com o modelo de jogo
da academia;

Desenvolver competéncias fisicas, técnicas, taticas e psicologicas;
Promover valores humanos e sociais de acordo com a cultura vigente;
Acompanhar e dotar o processo formativo de acordo com a
individualidade, potenciando o rendimento individual;

Garantir a ligagao entre a formagao e a competicao, preparando o jogador
para competir sem esquecer o processo formativo;

Estimular e promover contextos de treino e jogo que desenvolvem tomada
de decisdo e a resolucao de problemas;

Ter capacidade de colocar jogadores preparados nas equipas principais
do clube;

Ter capacidade para integrar jogadores de diferentes escalées nas
selegbes nacionais do pais.
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3.1.2 - Objetivos de Competicao

Um dos grandes objetivos da estrutura e da academia AlUla é garantir que
todos os seus escalbes de formagao participem nas principais competicoes
nacionais do pais. O objetivo esta definido tanto para os escalbes de formacéo
como para a equipa principal de futebol.

Neste sentido, o projeto e o principal objetivo competitivo da academia
para a época desportiva 2025/2026 do escaldao Sub-17 passaram pela conquista
da subida de divisdo ao principal campeonato do escaldo Sub-17 (Campeonato
Nacional de U17 - Premier League). A subida a principal competicdo de formacao
de futebol saudita representa competir contra as melhores academias e
estruturas do pais, com jogadores mais capazes, o que impde ao clube uma
exigéncia superior, o que é fundamental no processo de formagéo.

N&o obstante, e pelo desenrolar do campeonato, foi definido um segundo
objetivo desafiante, a conquista do titulo de campeonato nacional. Este objetivo
foi proposto como medida para desafiar os nossos jogadores a niveis de
exigéncia mais elevados, obrigando-os a um contexto de constante superagéo,
mantendo elevadas as exigéncias formativas e extremamente benéficas para o
seu desenvolvimento.

Desta forma, estes dois objetivos foram fundamentais para consolidar
todos os comportamentos competitivos e preparar os jogadores para novas
exigéncias futuras, proporcionando oportunidades de competir com ambigéao,
sempre com a responsabilidade formativa e com foco no que é ser jogador da

academia AlUla.

3.1.3 - Resultados do quadro competitivo

Ao fim das 34 jornadas disputadas, torna-se relevante apresentar e refletir
sobre os principais resultados alcangados, tendo em conta a definigdo anterior
dos principais objetivos competitivos para a época. Olhar para o jogo € obter
informacéo da competicdo, que nos permite observa-la, analisa-la e transforma-
la em conteudo de treino (Garganta, 2008; Lames & Hansen, 2001). Estes
resultados permitem aferir a resposta da equipa ao processo de treino, sendo
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importante notar que resultam de um processo interativo que envolve a
capacidade coletiva e individual de uma equipa, capaz de resolver os problemas
colocados pela imprevisibilidade e aleatoriedade do jogo e da competicdo
(Garganta, 2009).

Através da analise da tabela classificativa (tabela 4) verificamos que
ambos os objetivos principais da época desportiva foram cumpridos. A subida de
divisdo ao principal campeonato do escalao sub-17 do pais e o titulo de campeéo
nacional foram alcangados de forma consistente e autoritaria, o que enalteceu a
capacidade competitiva dos jogadores.

No que concerne a classificagao final obtida, os 89 pontos conquistados
resultaram de 28 vitérias, 5 empates e apenas 1 derrota, com 113 golos
marcados e apenas 25 sofridos. Estes dados permitem constatar que a equipa
terminou como o melhor ataque, com mais 24 golos marcados do que o segundo
melhor ataque (Al-Riyadh), e como a segunda melhor defesa, sofrendo 3 golos
a mais do que a melhor defesa (Al-Fayha).

Tabela 4. Tabela classificativa, SLD1 U17 - época 2025/2026

LUGAR EQUIPA Vv D E [ GM | GS | % | PONTOS
1 ® ALULA SC 28 1 5 | 113 | 25 | +88 89
2 1 AL-FAYHA 26 3 5 83 | 22 | +61 83
3 1 AL-RIYADH 23 3 8 89 | 19 | +70 77
4 - AL-JABALIN 18 | 13 3 56 | 64 | -8 57
5 - AL-NAJMAH 14 | 10 | 10 | 44 | 41 | +3 52
6 - AL-ANSAR 12 9 13 | 46 | 37 | +9 49
7 - AL-RAWDAH 12 | 12 | 10 | 45 | 46 | -1 46
8 - AL-SAFA 13 | 15 6 49 | 51 -2 45
9 - AL-JEEL 12 | 15 7 48 | 42 | +6 43

10 - AL QUNFIDAH 12 | 17 5 44 | 44 0 4

1 - AL-WEHDA 1 16 7 51 | 54 | -3 40

12 - HAJER FC 10 | 14 | 10 | 45 | 58 | -13 40

13 - AL-ADALAH 10 | 15 9 35 | 54 | -19 39

14 - HETTEN FC 11 19 4 41 | 62 | -21 37

15 - AL-QALA 10 | 18 6 37 | 70 | -33 36

16 l AL-AMJAD 10 | 20 4 34 | 70 | -36 34

17 l AL-SHOULLA 5 20 9 25 | 78 | -53 24

18 l AL-RAYAN 6 23 5 26 | 73 | 47 23
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Legenda:
V. Vitéria D. Derrota E. Empate
GM. Golos Marcados GS. Golos Sofridos %. Saldo de Golos

No que diz respeito a uma analise jogo a jogo, verificamos que, na
primeira volta do campeonato (as primeiras 17 jornadas), foram obtidos 42
pontos, distribuidos por 13 vitérias, 2 empates e apenas 1 derrota. Nesta mesma
primeira volta, obtivemos a vitéria mais expressiva logo na jornada inicial, com
um resultado de 8-1. Apds um inicio de época com uma vitéria muito importante
contra um adversario direto (Al-Fayha) logo na segunda jornada, foi nesta fase
inicial que passamos pelo pior momento da época. Precisamente nas jornadas
5 e 6, obtivemos apenas 1 ponto em 6 possiveis, empatando fora de casa e
perdendo em casa contra um adversario direto na luta pela subida (Al-Riyadh)
que viria igualmente a subir de divisdo em terceiro lugar.

Na segunda metade do campeonato, precisamente nas ultimas 17
jornadas, fizemos um registo de 15 vitérias (mais duas do que na primeira volta),
2 empates (0 mesmo registo que na primeira volta) e nenhuma derrota,
perfazendo 47 pontos, mais cinco do que na primeira metade do campeonato. A
consolidacdo de processos e a maturidade coletiva permitiu uma melhoria nos
resultados, sendo que nesta fase conseguimos 8 vitorias consecutivas, 65 golos
marcados (mais dezassete golos que na primeira volta) e apenas onze golos
sofridos (menos trés que na primeira volta), vencendo igualmente ambos os
nossos adversarios na luta pela subida e pelo campeonato nacional, jogando
ambos os jogos fora de casa (vitéria por 1-2 contra o Al-Fayah e vitoria por 2-3
contra o Al-Riyadh).

A tabela 5 apresenta todos os resultados da época desportiva do AlUla
SC sub-17 ao longo das 34 jornadas do campeonato SLD1.
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Tabela 5. Resultados, AlUla sub-17 - SLD1 - época 2025-2026

JORNADA JOGO RESULTADO
J1 AL QALACLUB VS ALULA SC 1-8 Vv
J2 AL-RAYAN CLUB VS ALULA SC 0-2 Vv
J3 ALULA SC VS AL-FAYHAFC 21 Vv
J4 AL-ULA SC VS AL-SAFAFC 3-0 Vv
J5 AL-NAJMAH SC VS AL-ULA SC 2-2 E
J6 AL-ULA SC VS AL-RIYADH SC 1-2 D
J7 AL QUNFIDAH VS AL-ULA SC 1-2 Vv
J8 AL-ULA SC VS AL-WEHDAFC 241 Vv
J9 AL-ANSAR FC VS AL-ULA SC 1-2 Vv

J10 AL-ULA SC VS AL JEEL CLUB 2-0 Vv
J11 AL-SHOULLA FC VS AL-ULA SC 1-6 Vv
J12 AL-AMJAD CLUB VS AL-ULA SC 11 E
J13 AL-ULA SC VS HETTEN FC 21 Vv
J14 AL-JABALAIN VS AL-ULA SC 0-2 Vv
J15 AL-ADALAH FC VS AL-ULA SC 6-0 Vv
J16 AL-ULA SC VS HAJER FC 3-0 Vv
J17 AL-RAWDAH CLUB VS AL-ULA SC 2-2 E
J18 AL-ULA SC VS AL-QALA CLUB 7-0 Vv
J19 AL-ULA SC VS AL-RAYAN CLUB 4-0 Vv
J20 AL-FAYHAFC VS AL-ULA SC 1-2 Vv
J21 AL-SAFAFC VS AL-ULA SC 0-2 Vv
J22 AL-ULA SC VS AL-NAJMAH SC 5-0 Vv
J23 AL-RIYADH SC VS AL-ULA SC 2-3 Vv
J24 AL-ULA SC VS AL QUNFIDAH 71 v
J25 AL-WEHDA FC VS AL-ULA SC 0-4 Vv
J26 AL-ULA SC VS AL-ANSAR FC 2-2 E
Ja7 AL JEEL VS AL-ULA SC 0-1 Vv
J28 AL-ULA VS AL-SHOULLAFC 6-0 Vv
J29 AL-ULA SC VS AL-AMJAD CLUB 2-0 Vv
J30 HETTEN FC VS AL-ULA SC 2-2 E
J31 AL-ULA SC VS AL-JABALAIN 5-0 Vv
J32 AL-ULA SC VS AL-ADALAH FC 4-0 Vv
J33 HAJER FC VS AL-ULA SC 0-4 Vv
J34 AL-ULA SC VS AL-RAWDAH CLUB 5-3 Vv
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3.2 — Modelo de jogo

O modelo de jogo (MJ) é transversal a todas as equipas, e o entendimento
do jogo baseia-se em cinco momentos: organizagdo ofensiva, transicéo
defensiva, organizagdo defensiva, transicdo ofensiva e esquemas taticos
ofensivos e defensivos. Esta forma de olhar para os cinco momentos, com uma
filosofia ligada a um estilo de jogo ofensivo e a intengédo de que a equipa seja a
principal protagonista, tanto nos momentos ofensivos como nos defensivos.
Conectando este estilo de jogo ofensivo, esta inerente a valorizagdo da posse
de bola, procurando combinagdes constantes com o terceiro homem (explorar

espacos), exigindo mobilidade e interagdes posicionais dos jogadores.

Tabela 6. Macroprincipios e Principios do Modelo de Jogo

MOMENTOS SUB-MOMENTOS SUB-SUB-MOMENTOS

DISTRIBUICAO DO GUARDA-REDES -
ABERTA OU FECHADA

CONSTRUGAO PELA PRIMEIRA LINHA

CONSTRUGAO

CONSTRUGAO NO CORREDOR CENTRAL

CONSTRUGAO NO CORREDOR LATERAL

ORGANIZAGAO B CRIAGAO NO CORREDOR CENTRAL
OFENSIVA CRIAGAO

CRIAGAO NO CORREDOR LATERAL

FINALIZAGAO DE CURTA DISTANCIA

B FINALIZACAO DE MEDIA DISTANCIA
FINALIZAGAO

FINALIZAGAO DE LONGA DISTANCIA

FINALIZAGAO EM 1X0+GR

NO CENTRO DO JOGO

REAGAO A PERDA DA BOLA
FORA DO CENTRO DO JOGO

TRANSICAO CONTENGAO DA PROGRESSAO
DEFENSIVA RECUPERAGAO DEFENSIVA ADVERSARIA

REORGANIZAGAO DEFENSIVA

DEFESA DO CONTRA-ATAQUE DEFESA EM GR+1 - GR+7

BLOCO ALTO

DEFESA DA CONSTRUGAO BLOCO MEDIO

BLOCO BAIXO

ORGANIZACAO PREVENGAO DACC;\IIAT%AAE NO CORREDOR
DEFENSIVA (DEFESA EM IGUALDADE EM GR+6)

DEFESA DA CRIAGAO — —
PREVENCAO DA CRIACAO NO CORREDOR
LATERAL
(DEFESA EM IGUALDADE EM GR+6)

DEFESA DA FINALIZACAO DE CURTA
DISTANCIA

DEFESA DA FINALIZACAO

40



DEFESA DA FINALIZACAO DE MEDIA
DISTANCIA

DEFESA DA FINALIZACAO DE LONGA
DISTANCIA

DEFESA DA FINALIZAGAO EM 1X0+GR

NO CENTRO DO JOGO

REAGAO AO GANHO DA BOLA
FORA DO CENTRO DO JOGO

TRANSIGAO

CONTRA-ATAQUE CONTRA-ATAQUE ATE 5X4+GR
OFENSIVA :
VALORIZAGAO DA POSSE DE REORGANIZACAO OFENSIVA
BOLA CRITERIOS EM POSSE
ESQUEMAS OFENSIVOS
TATICOS DEFENSIVOS

3.2.1 - Macro principios - Organizacao Ofensiva

A organizagdo ofensiva descreve o momento em que a equipa tem a
posse de bola e procura solug¢des para finalizar. Para a criacdo destas situacdes
de jogo, é necessario olhar para os padrbes comportamentais da equipa,
nomeadamente o0s principios-base deste momento: construgdo, criacdo e
finalizacao.

Todas as opgdes representam solugdes de jogo, tanto em largura como
em profundidade, com os jogadores a terem capacidade de se encontrarem em
diferentes linhas, o que aumenta o numero de opgdes e cria superioridades. A
orientagdo corporal € determinante para criar vantagens, ligando mais
rapidamente, reduzindo o tempo de deciséo e progredindo com mais eficacia.

A equipa deve ser agressiva na progressao no jogo, com agdes verticais
ou diagonais em relacdo a linha da bola, recorrendo ao jogo curto e apoiado.
Toda esta agressividade deve ter em conta uma estrutura coletiva (progressao
coletiva e junta) que proteja e defina o centro do jogo, garantindo apoios
constantes ao portador da bola, de forma a dar continuidade a agao ofensiva e
controlar o momento certo para acelerar o ataque. A forma como a equipa
progride em conjunto € fulcral e fundamental, dotando-a de presenga e de uma
ocupacgao racional dos espacos. Esta coesdo permitira, depois, controlar os
ritmos de jogo, ou seja, sempre que oportuno, organizar ofensivamente de forma
mais lenta para atrair e fixar o adversario e, noutros momentos, acelerar e jogar

mais rapido para explorar e aproveitar os espacos frageis. Tudo isto com nogdes
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de gestdo do tempo e do espaco, ajustando posicionamentos, disténcias e
ritmos.

Através desta continuidade, procurar quebrar a ultima linha defensiva do
adversario com movimentos de rotura na profundidade, passes ou

drible/conducéo, criando situacdes de finalizagao.

3.2.1.1 - Principios da Organizagao Ofensiva - Construcao

No momento inicial da organizagdo ofensiva, a construgdo corresponde
ao momento de saida ainda no terco defensivo, onde a equipa procura sair da
pressdo do adversario levando o jogo para zonas mais subidas e adiantas no
campo:

= A equipa esta preparada para sair a jogar curto ou a jogar longo. A
prioridade das ag¢des parte de: 1° curto, 2° médio, 3° longo, para posterior
curto; 4° longo contra equipa compacta com zonas e armadilhas de
pressdo bem definidas. Curto, atraindo para criar espago; longo,
procurando uma zona e uma referéncia para segurar/continuar o ataque,
preparados para a 2% bola numa zona mais subida.

= |Instalar o jogo no ultimo ter¢o e no meio-campo adversario, quebrando a
primeira linha de pressao (basta uma superioridade numérica na
construcédo).

= Circular a bola de forma horizontal e vertical até criar espacos — os
meédios criam apoio por tras da linha de pressdo do adversario para
condicionar, atrair e receber a bola — evitar zonas de presséo.

» Procurar rotagdes posicionais fora do centro do jogo para criar duvida e
gerar novas opg¢des de passe.

= Apoios e corridas de penetracdo atras da linha defensiva adversaria —
para ameacar a profundidade.

= Dinamicas de construgao: 3+2 / 2+2 / 3+1

= Criar homem livre - provocar com conducdo dos centrais e/ou passe
vertical, em combinagdao com o terceiro homem.

= |nduzir o adversario a pressionar o homem errado.
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Simular a troca de lado do jogo e voltar ao mesmo corredor (fake switch)
— por exemplo, atrair o bloco para, posteriormente, libertar o
lateral/extremo.
Mover o adversario para zonas centrais ou laterais, buscando
desorganizar o adversario e realizar passe intencional para espagos
livres.
Criar superioridade numérica e/ou incerteza/duvida na linha média
adversaria, explorando o espaco entre a linha média e a linha defensiva
adversaria: ter mais jogadores na zona, procurar que o adversario nao
consiga identificar onde “saltar” nem quem marcar.
= Com vantagem numeérica, dindmica e espacial para acelerar fora;
= Ganhar profundidade - atacar o espago nas costas da defesa

adversaria.

3.2.1.2 - Principios Organizacao Ofensiva - Criagao

A fase de criacdo é o momento que antecede a finalizagédo, onde a nossa

equipa ja esta instalada em meio-campo adversario, onde o objetivo passa por

procurar desequilibrar a defesa adversaria de forma a gerar situagbes de

finalizacao:

Explorar vantagens para criar situagdes de finalizagdo (superioridades
numeéricas, posicionais, socioafetivas ou qualitativas).
Médio e extremo em alturas diferentes (diferentes linhas);
Conseguir situacdes de under e overlap:
Encontrar homem livre através de linhas de passe - caso de bola coberta.
Em caso de bola descoberta, a prioridade passa por explorar a
profundidade (explorar costas do adversario), a 22 prioridade passa por
progredir em condugao (fixar e atrair adversario) e a 32 prioridade passa
por mudar o lado do jogo, mudar o centro do jogo;
o Passes para corrida a explorar costas do adversario (penetracéo);
o Procurar isolar o extremo em situagao de 1x1;
o Criar situacdo numeérica/dinamica e socioafetiva de superioridade

no corredor (2x1 ou 3x2);
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o Cruzamento em zona intermédia, a partir de dois tergos do campo
- early cross;
= Consciéncia ofensiva, preocupagdo com as vigildncias mantendo
estrutura para reagir em caso de perda de bola:
o 3+1 ou 2+2 para prevenir perda de posse de bola. Estar preparado

e protegido para a transigao defensiva.
3.2.1.3 - Principios Organizagcao Ofensiva - Finalizagao

A fase de finalizagdo diz respeito ao ultimo momento, onde a equipa
procura transformar em golo os desequilibrios causados no adversario, atacando
a area adversaria com agressividade e com chegada em movimentos diagonais,
procurando sempre ter as melhores oportunidades, mantendo sempre uma
estrutura base equilibrada para conseguir reagir em caso de perda da posse de
bola:

» Criar situagdes de finalizagdo 1x0 (prioridade);
= Procurar remates fora da area quando a zona frontal esta livre ou quando
jogamos contra equipas perfiladas em bloco baixo (exemplo);
= Realizar contramovimentos para desequilibrar a defesa (com corridas
opostas);
= Finalizar ao 1° toque - privilegiar passes fortes e tensos para a area,
levando a definigdo rapida, n&o permitindo reajuste defensivo.
= Jogadores proximos a area / a baliza, atentos e em alerta para possiveis
segundas bolas.
Ocupar no minimo 3 zonas na area:
o Primeira zona - jogador que decide - exemplo: atacar o primeiro
poste;
o Segunda zona - movimento oposto - Retirar e arrastar marcagdes
com corrida contraria a bola;
o Terceira zona - Ajusta ou reage - entra na zona do penalti, ou

segunda bola.
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3.2.2 - Macro principios - Transigao Defensiva

A transicao defensiva corresponde ao momento apds a perda da posse
de bola, em que a equipa tenta recuperar a posse de forma rapida e coordenada,
sendo desejavel impedir que o adversario progrida em contra-ataque. Dever ser
um momento entendido como uma consequéncia da forma como a equipa ataca
e depois recupera:

= Reacdo a perda da posse de bola:
o Pressao imediata ao portador - reacao rapida
= Passo a frente (press&o cinco segundos), obrigar o
adversario a jogar para tras ou para o lado;
= Recuperagao Defensiva / Defesa do Contra-ataque:

o Garantir cobertura defensiva e equilibrio;

o Equipa fechada e compacta no espaco;

o Defesa preventiva - Vigilancias - preparar saidas do adversario e
defender contra-ataque;

o Se necessario, fazer falta tatica - parar o ataque / marcar linhas de
passe / protecdo do corredor central;

o Drop off - Caso a equipa ndo consiga pressionar e recuperar a
posse, deve baixar rapidamente. Isto significa recuperar a bola
para tras da linha da bola, protegendo a baliza e o espacgo central.

o Reagrupar formando novamente o bloco defensivo;

o Ajustar a estrutura defensiva.

3.2.3 - Macro principios - Organizacao Defensiva

A organizagao defensiva descreve o momento em que a equipa nao tem
a posse de bola e elucida os comportamentos a adotar para condicionar e
impedir a progressao e a agao ofensiva da equipa adversaria, procurando o erro
e a consequente recuperagao da posse de bola.

A equipa devera defender a partir de uma zona de pressao, utilizando-a
como ponto de partida para atrair o adversario e aumentar a pressao, orientando

0 jogo para espagos onde seja mais facil recuperar a posse de bola. A equipa
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deve manter-se junta e compacta para reduzir o espago que o adversario tem
para desenvolver o seu jogo ofensivo, criando superioridades perto do portador
da posse de bola. Para isso, exige-se a protecdo do espaco interior, mais
perigoso, que pode permitir ao adversario progredir em diregdo a baliza. Desta
forma, a equipa devera fechar linhas de passe interiores e obrigar o adversario
a jogar fora, em zonas menos perigosas.

Quando existe um “gatilho”, ou um momento claro de pressado, por
exemplo, devido a um mau passe do adversario, uma orientacdo errada do
adversario, uma recegao de costas ou um passe lateralizado, os jogadores
devem reagir ao mesmo tempo, defendendo como uma unidade. A definicdo
clara do momento de saltar na pressao deve garantir que o jogador que
pressiona seja acompanhado por coberturas proximas e ajustes coletivos.

Apesar de existir a prioridade de defender e proteger o corredor central, a
equipa deve “bascular’ rapidamente para o lado da bola, condicionando o
adversario nos corredores laterais, fechando-os e impossibilitando a utilizagao
do espaco interior. Desta forma, mantém o equilibrio defensivo, controla a largura
da area adversaria e garante a defesa e a protegéo dos trés corredores.

A organizagdo defensiva deve ainda respeitar a relagdo entre a bola, o
primeiro defesa, os colegas, o espago e o adversario, em que o primeiro defesa
vai condicionar diretamente o portador da bola, orientando a pressao e
impedindo a progressao, com os colegas a ajustarem o comportamento face a
acao do jogador mais proximo da bola, com coberturas, fechando linhas de
passe e controlando espagos mais frageis.

Caso a primeira linha de pressdo seja ultrapassada, a equipa deve
procurar compactar rapidamente e recuperar a organizagao defensiva, com os
jogadores a evitar persegui¢coes descontroladas e desorganizadas, o que
possivelmente pode partir a estrutura defensiva coletiva. Esta continuidade
defensiva coletiva, com os jogadores agressivos nos duelos e na presséo, mas

sempre de forma coordenada.
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3.2.3.1 - Principios da Organizagao Defensiva - Defender construgao

Este sub-momento diz respeito ao momento em que a equipa se organiza
sem bola, momento em que a equipa adversaria procura, através de construgao
curta ou longa iniciar o seu ataque tentando ultrapassar a primeira linha de
pressao:

= N&o permitir que o adversario jogue curto ou longo em situagao
confortavel - retirar linhas de passe e solu¢des de progresséo;
= Defender em tridngulos, garantindo coberturas defensivas ao jogador que
pressiona o portador da bola;
= Orientar progressao adversario para zonas definidas - corredor central ou
corredor lateral dependendo da construcao;
= Aproximar jogadores do lado da bola, reduzindo distéancias entre setores,
sem permitir linhas de passe interiores - lado forte defensivo;
= Controlar espacgos entre setores, passes entre lateral - central ou entre
linha defensiva e linha média, por exemplo
= Controlar o movimento da bola, ajustando e adotando posi¢gdes corporais
corretas que permitam intervir individualmente e coletivamente em fungéo
do portador;
= Controlar profundidade, distinguindo bola coberta de bola descoberta:
o Bolacoberta - compactar equipa (20 metros da bola) com pressao
ativa e diminuicao de distancias ao portador;
o Bola descoberta - Baixar linha defensiva e retirar profundidade,

preparando a equipa para controlar bola longa (ganho de primeira
bola - linha média disputa segunda bola);
= Trés defesas com um médio prontos para bola longa;
= Quando o adversario prepara o pé para executar bola longa,
a linha defensiva deve nesse momento retirar profundidade
(foco na orientagdo corporal);
= Guarda-redes preparado no apoio ao controlo de
profundidade;
= |dentificar gatilhos e zonas especificas de pressdo, nomeadamente:
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o A pressao inicia quando a bola esta em deslocamento, encurtar o
espacgo enquanto a bola viaja;

o Bola entra na estrutura defensiva da equipa;

o O adversario recebe a bola de costas para a baliza;

o Existe por parte da equipa adversaria um passe recuado;

o Incerteza e inseguranga na posse de bola do adversario;

o Portador da bola sem solugdes claras para progressao;

3.2.3.2 - Principios da organizagcdao defensiva - Defender construcao e

finalizacao

Neste sub-momento, a equipa adversaria conseguiu ultrapassar a

primeira linha de presséo e progride para zonas de finalizagdo. Nesta situacao,

a prioridade e foco principal na organizagdo defensiva passam por conseguir

controlar os espacgos interiores, protegendo a linha defensiva de situagbes de

rutura, evitando que o adversario finalize em condi¢des favoraveis, adotando os

seguintes comportamentos:

Impedir que o adversario jogue entre linhas em situagdo confortavel,
obrigando-o a mover e jogar para fora da estrutura defensiva;

Quando o adversario recebe e joga entre linhas, o jogador mais préximo
pressiona enquanto o defesa ultrapassado persegue por tras evitando
progressodes frontais para a baliza;

Baixar linha e retirar profundidade quando oportuno;

Perseguir linha de passe e continuar presséo, dificultando adversario na
progressao;

Ter sempre um médio a frente da linha defensiva, garantindo prote¢ao dos
espacos interiores e coberturas;

A linha defensiva deve evitar entrar na zona do penalti, procurando
defender o mais alto possivel, mantendo o controlo da profundidade. A
defesa dentro da area s6 deve acontecer em situacbes necessarias,
evitando que a equipa adversaria se instale na zona perto da baliza;
Defender em duas linhas, distinguindo a linha de contencédo e linha de

cobertura defensiva:
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o Alinha de contengéao pressiona e condiciona o portador da bola;

o A linha de cobertura protege os espacos nas costas e o0s
adversarios em posicao de realizar roturas;

o O central do lado da bola controla a altura da linha defensiva e
define a distancia da cobertura defensiva; os restantes defesas
alinham-se em func¢ao desta referéncia;

o O lateral do lado contrario a bola deve posicionar-se ligeiramente
a frente da linha do defesa central (um metro, aproximadamente),
garantindo controlo do lado fraco;

Estes comportamentos visam garantir consciéncia defensiva, controlando
as linhas de passe interiores para os médios adversarios e impedindo que estes
liguem com os avangados. A equipa deve defender a bola, o adversario e o
espaco, sempre evitando e controlando situacdes de possivel continuidade. Em
zonas de finalizagao e ja dentro da area:

= Respeitar a relagdo entre bola, primeiro defensor, colegas, adversario e
espago;
= Ocupar as quatro zonas de finalizacao:

o Primeiro poste;

o Zona central;

o Segundo poste;

o Zona do penalti.

= Manter a defesa em duas linhas dentro e perto da area (até o penalti);
= Estar bem posicionado para defender finalizacdo, focando nos apoios,
orientacao corporal, controlo visual do adversario e da bola;

= Controlo do cruzamento focando nos aspetos anteriormente referidos;

3.2.3.3 - Principios da organizacao defensiva - Comportamento da linha

defensiva

Na figura 9, sdo apresentados os principios gerais do comportamento da
linha defensiva. A linha defensiva tem e assume um papel fulcral e determinante
na organizagdo defensiva da equipa, uma vez que orienta e guia o0s

comportamentos dos defesas em fungao da bola, do adversario, dos colegas e
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dos espagos a proteger. A linha defensiva deve reagir de forma coordenada aos
diferentes problemas inerentes ao jogo, e a figura 11 sintetiza as diferentes
respostas coletivas esperadas em diferentes situa¢des do jogo:

BOLA COBERTA SUBIR A LINHA E COMPACTAR A EQUIPA (20 METROS)

MANTER A ALTURA DA LINHA, AJUSTAR A ORIENTAGAO CORPORAL E PREPARAR PARA
BOLA DESCOBERTA DEFENDER NAS COSTAS

PASSE HORIZONTAL DESLOCAR LATERALMENTE, MANTENDO A ALTURA DA LINHA

PASSE PARA TRAS SUBIR A LINHA DEFENSIVA ATE A BOLA VOLTAR A ESTAR PROXIMA DO ADVERSARIO

PASSE PARA A FRENTE MANTER A ALTURA DA LINHA DEFENSIVA

PRESSIONAR COM O DEFESA, NAO PERMITIR QUE RODE E FORMAR DUAS LINHAS
DEFENSIVAS

BAIXAR LIGEIRAMENTE A LINHA, COM OS DOIS APOIOS NO CHAO (POSTURA
DEFENSIVA)

LINHA DEFENSIVA

BLOQUEAR O CRUZAMENTO E DEFENDER EM DUAS LINHAS

BAIXAR A LINHA QUANDO O ADVERSARIO PREPARA O PASSE (DOIS APOIOS NO
CHAO)

OCUPAR ZONAS DE FINALIZAGAO (1.° POSTE, CENTRO, 2.° POSTE, PENALTI) E
MARCAR O ADVERSARIO

Figura 11. Comportamento da linha defensiva
3.2.4 - Macro principios - Transigao Ofensiva

A transicdo ofensiva corresponde ao momento apds a recuperagao da
posse de bola, em que a equipa procura aproveitar a desorganizagao do
adversario para atacar os espacos livres e progredir, tentando criar uma situagéo
favoravel a finalizagao.

Como principios base deste momento, a equipa deve adotar os seguintes
comportamentos:

= Na reacao a recuperacao da posse de bola:
o O primeiro objetivo é passar por retirar a bola da zona de pressao;
o Progresséao através de passe ou com condug¢ao;
= 12 opgdo: para a frente;

= 22 opgao: jogar lateralmente;
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= 32 opgao: Jogar para tras, caso nao haja possibilidade de
progressao;
o Jogadores préximos ao portador de bola estarem preparados para
serem opg¢ao de continuidade ofensiva;
o Encontrar espacos livres e espagos frageis do adversario;
= Em contra-ataque:
o Quando existe espaco livre e vantagem, a equipa deve procurar o
corredor central,
o Procurar zonas que permitam atacar diretamente a baliza;
= Em ultimo caso, valorizar e permanecer com posse de bola:
o Manter posse de bola com critério;
o Reorganizar organizagao ofensiva;

o Utilizagao dos principios da construcao

Em suma, existe a ideia-chave e primordial de que, nesta fase da
transicdo ofensiva, é necessario recuperar, decidir e executar rapidamente,
obrigando a equipa a ter capacidade de interpretar o momento e perceber se é

para acelerar, atacar, controlar e manter posse.

3.2.5 - Esquemas Taticos

Atualmente, face a complexidade do jogo de futebol, decorrente da
organizacéao e disposigao cada vez mais complexas e estruturadas das equipas,
torna-se mais dificil chegar aos golos através da criagdo de oportunidades em
jogo corrido. Por conseguinte, os esquemas taticos podem tornar-se decisivos
para desequilibrar a equipa adversaria (Hewitt et al., 2016).

Desta forma, os esquemas taticos devem ser incluidos nas rotinas
semanais de treino da equipa, sendo relevantes o trabalho e a especificidade no
planeamento e na estratégia para diferentes situa¢des, bem como a exploragéo
das debilidades e vulnerabilidades do adversario (Sarmento et al., 2025).

3.2.5.1 - Esquemas Taticos Ofensivos

O objetivo nos esquemas taticos ofensivos € a obtengdo de uma situacéo
de finalizacdo que dé golo, através da manipulagdo da linha defensiva
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adversaria, ocupando zonas de finalizagdo, sem nunca perder o equilibrio
defensivo fundamental para evitar transicdes do adversario.

Neste sentido, ao trabalhar os esquemas taticos ofensivos, onde se
incluem os pontapés livres, os pontapés de canto e os langcamentos laterais, sao
priorizados os seguintes aspetos:

= Explorar diferentes solugdes e situagdes;
o Através de canto curto ou canto direto;
o Pontapé livre direto ou com combinacgéo;
o Langamentos em diferentes zonas;
= Variar comportamentos, evitando padrbes facilmente previsiveis ao
adversario;
= Definir zonas de finalizagao;
= Explorar situagdées de vantagem numeérica;
» Procurar a qualidade na execug¢ao, com o acerto nos timings e momentos
de ataque;
= Criar espagos para possivel finalizagcdo através da movimentagao
trabalhada:
o Através de arrastamentos;
o Movimentos de rotura;
= Garantir sempre equilibrio defensivo:
o Jogadores em cobertura;

o Vigilancia ofensiva;
3.2.5.2 - Esquemas Taticos Defensivos

O objetivo nos esquemas taticos defensivos € a defesa e a protecéo da
baliza, impedindo que o adversario consiga criar uma situagao de finalizagéao e
de possivel golo. Para isso, exige-se uma forte organizagdo coletiva e
coordenacgao entre os jogadores, procurando a recuperagao imediata da bola,
com a equipa preparada para transitar ofensivamente.

Neste sentido, ao trabalhar os esquemas taticos defensivos, onde se
incluem os pontapés de canto, os pontapés livres e os langcamentos defensivos,

séo priorizados os seguintes aspetos:
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= Proteger zonas de maior perigo;
= Linha defensiva compacta e preparada;
o Comunicagédo, concentracao e timing de ataque;
= Marcagao mista;
= Orientacdo adequada do corpo e apoios;
Analisar o batedor
= Definir responsabilidades individuais e coletivas;
= Agressividade na disputa da bola e reagdo a segunda bola;

= Equilibrio sistémico permitindo transigao rapida para momento ofensivo;

3.2.6 - Dinamicas do MJ aplicado as exigéncias competitivas dos sub-17

O MJ da academia serve de guia para que todos os escaldes exponham,
no treino, os principios e subprincipios fundamentais para o desempenho no jogo
e para o desenvolvimento continuo dos jogadores. Nao obstante, cada equipa e
escaldo, pelas suas idiossincrasias, possui um sistema dindmico, complexo e
aberto, no qual é importante interpretar e modelar as variaveis emergentes da
interagcdo entre os diferentes jogadores (Garganta, 2013).

Neste sentido, embora exista uma ideia clara de jogo comum a todo o
processo da academia, a operacionalizacdo desta ideia deve apresentar
flexibilidade suficiente, tornando-se adaptavel ao contexto da equipa, do
campeonato, as circunstancias do jogo e aos proprios jogadores (Barrero, 2018;
Castelo, 1994; Serrano et al., 2020). O MJ deve igualmente atender ao
desenvolvimento dos atletas, ja que todo o processo formativo e a interpretacéo
dos principios de jogo, entendidos como padrées comportamentais, podem
diferenciar-se ao longo dos anos de formagao (Guilherme, 2003).

As seguintes tabelas (7, 8 e 9) ilustram, de forma detalhada e especifica,
as caracteristicas do MJ da academia quando aplicado ao contexto dos Sub-17,
evidenciando as dindmicas e os padrées mais utilizados durante a competicao.
N&o obstante, sdo apresentadas ideias e linhas-guia que servem apenas de
referéncia para os jogadores, considerando sempre as suas caracteristicas
individuais e decisdes aquando do jogo. Todos estes aspetos servem e estédo de
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acordo com um processo de desenvolvimento centrado no jogador e nas suas

aprendizagens.

3.2.6.1 - Organizagao Ofensiva

Tabela 7. Modelo de Jogo: Organizagédo Ofensiva

CONSTRUGAO

ESTRUTURA DA EQUIPA — 1-4-3-3

1) Defesas centrais posicionados mais altos no meio-
espago;

2) Laterais posicionados na segunda zona e no
corredor lateral;

3) Médios posicionados na terceira zona, no meio-
espago;

4) Extremos no limite do meio-campo e no corredor
lateral;

5) Avangado no corredor central e no limite do meio-
campo;

ESTRUTURA ADVERSARIA - 1-4-3-3

1) Bater primeira linha de pressao (AV);

2) O (N6) deve seguir o AV (N9) e atacar o espago nas
suas costas criando uma linha de passe;

3) O (N6) se nao estiver marcado deve ser a prioridade

Nno passe;

Figura 13 - Sair da primeira linha de
pressao

54



4) Se o movimento de pressao do AV for circular
para fechar a linha de passe para o GR, o MC deve
avancar para libertar espago para o DC conduzir € ligar
com o DC distante, que deve subir no terreno;

5) O extremo direito deve controlar a sua altura para

dar uma opc¢éo de passe ao médio exterior;

Figura 14 - Construgdo com movimento
de presséo do AV

6) Com a pressao do EXT (adv.) ao nosso DC distante
(N5);

7) O LATE distante (N2) deve entrar no corredor central
para ser solugdo atras do extremo adversario;

8) Extremo préximo do AV preparado para atacar a
profundidade;

Figura 15 - Construgdo com movimento
de presséo do AV opgao 2

9) Na variacao do jogo, DC deve encontrar opgdes de
passe que quebrem linhas de press&o adversarias sem
perder a posse de bola;

10) Conduzir a bola, se necessario, para fixar o
adversario e libertar colegas para darem linha de
passe;

11) Ver opgdes de passe curtas e longas;

Figura 16 - Construgéo apds variagao
do jogo
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ESTRUTURA ADVERSARIA - 1-4-3-3

1) Se o movimento de pressao do AV for direto para
fechar a variacao;

2) O médio proximo faz um contramovimento para
aliviar a pressao e acelera o apoio quando o avangado
adversario inicia pressao sobre o defesa central;

3) O extremo direito deve dar opgéo de passe ao médio

proximo (controla a altura);

Figura 17 - Construgdo com pressao
direta do AV

4) O MC mais recuado (N6) deve sair da posigéo e dar
apoio frontal ao médio;
5) O LATD deve dar opgdo de passe ao médio

(controla altura);

Figura 18 - Apoios do MC mais recuado
e LATD

6) Opgao no MC mais recuado (N6), com este jogador
a identificar linhas de passe verticais, posicionando-se
atras da linha média para dar apoio e atacar a linha
defensiva adversaria;

7) Com bola descoberta e a defesa adversaria subida,
o0 médio deve identificar os movimentos de ataque ao

espaco dos avancados;

Figura 19 - Movimentos de ataque ao
espaco pelos AV
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ESTRUTURA ADVERSARIA - 1-4-4-3 - EXTREMOS
ALTOS

1) Os médios posicionam-se por dentro dos corredores
dando mais espago aos laterais para controlar o passe;
2) Se for o extremo adversario a pressionar, o lateral
mais proximo da bola fica livre, baixando para dar

opgao de passe ao defesa central;

Figura 20 - Construgdo com estrutura
adversaria com extremos altos

3) Identificar linha de passe interior com o médio
proximo atras da pressdo ou médio distante no
corredor central;

4) Identificar linha de passe no espago para o

avancgado e para o extremo mais proximo

Figura 21 - Saida com estrutura
adversaria com extremos altos parte 2

ESTRUTURA ADVERSARIA - 1-4-4-2 (DIAMANTE)

Contra 4-4-2, o comportamento vai variar conforme a
pressdo dos dois avangados nos DC. Os LAT baixam
criando opcgéo de passe e libertando espago para o Ml
abrir e sair livre (dependendo da pressao dos extremos
adversarios a opgao livre podera ser no LAT ou no Ml /
MC, criando movimentos e combinagdes de terceiro

homem).

Figura 22 - Construgdo com estrutura
adversaria em 1-4-4-2 diamante
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1) LAT encontram-se mais baixos criando opgéo de
passe;

2) Ambos os DC na linha da pequena area;

3) O MC no corredor central, na entrada da area;

4) MC entre corredores em diferentes alturas;

5) O MI da opgao no corredor;

6) DC do lado da bola da opgao de passe em cobertura;
7) O lateral contrario a bola move-se para o espago

entre corredores;

Figura 23 - Construgédo com o
adversario em 1-4-4-2 diamante parte 2

ESTRUTURA ADVERSARIA - 1-4-4-2 (LINHA)

Numa estrutura adversaria em linha, a equipa pode
procurar a ligagao vertical no MC apés variar no GR ou
no DC afastado. O MI deve posicionar-se numa altura
que condicione o M| adversério e liberte espacgo para o
MC receber com mais tempo. Esta relagdo entre
circulagéao, fixagao e apoio frontal é central para evitar
perdas em zonas baixas e garantir progressao

controlada

CRIAGAO

Figura 24 - Construgdo com estrutura
adversaria em 1-4-4-2 linha

ESTRUTURA ADVERSARIA - 1-4-4-3

1) primeira opg&o € variar o centro de jogo atacando o
espaco contrario (fraco) do adversario.
2) A segunda opgdo passa por realizar passes

verticais quebrando linhas de press&o do adversario;

Figura 25 - Criagdo com estrutura
adversaria em 1-4-3-3
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3) Preenchimento por parte da equipa dos 5
corredores, garantindo opcbes de passe curtas e
longas, progredindo no terreno em busca de finalizar

em situagao favoravel.

Figura 26 - Criagdo com estrutura
adversaria em 1-4-3-3 parte 2

4) Ja dentro do bloco adversario, e sem presséo, a
opcgao sera de explorar as costas do adversario com
passes na rotura nas costas da defesa adversaria;

5) Opgao de condugdo em diregéo a defesa adversaria
obrigando-a a recuar.

Figura 27 - Criagdo com estrutura
adversaria em 1-4-3-3 parte 3

ESTRUTURA ADVERSARIA - 1-4-4-2

Tendo em conta os mesmos principios e olhando para
a estrutura adversaria:

1) Ligar diretamente com o MC caso este se encontre
sem marcacgao - prioridade;

2) Com o adversario a marcar a saida pelo MC, existe
a opgao de variagéo jogando DC-DC, na tentativa de
libertar o MC de marcacéo;

Figura 28 - Criagdo com estrutura
adversaria em 1-4-4-2
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Caso haja possibilidade (espago), o DC deve conduzir
bola e tentar encontrar solugdes de passe verticais,
contando com ambas as solugdes (curtas e longas).

O EXT e o AV buscam solugbes nas costas da linha

defensiva.

Figura 29 - Criagdo com estrutura
adversaria em 1-4-4-2 parte 2

ESTRUTURA ADVERSARIA - 1-5-4-1

Tendo em conta os mesmos principios e olhando para
a estrutura adversaria:

1) Ligar diretamente com o MC caso este se encontre
sem marcacgao - prioridade;

2) De frente para o jogo, o MC tem oportunidade de
jogar longo ou curto dentro ou fora do bloco do

adversario;

Figura 30 - Criagdo com estrutura
adversaria em 1-5-4-1

3) Os passes verticais sdo fundamentais, ndo dando
indicagbes ao adversario onde vai entrar a bola (olhar
para o Ml do lado direito e colocar bola forte no Ml do
lado esquerdo);

4) Dentro do bloco adversario, sem pressao, o objetivo

passa por explorar as costas do adversario;
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FINALIZAGAO

BOLA NO EXTREMO

1) Garantir sempre linha de passe em cobertura;
opc1: O MI do lado da bola, tem de estar mével e
atacar espaco entre LAT e DC adversario;

opc2: Explorar situagdo de 2x1 com o Ml / LAT;

opc3: EXT progride dentro aproveitando espaco criado
pelo Ml / LAT e decide;

Entre outras opgbes > criatividade

Figura 32 - Situacdo de finalizagdo com
bola no extremo

EM SITUAGAO DE CRUZAMENTO

1) AV ataca o primeiro poste (primeira zona);
2) EXT oposto ataca segundo poste (segunda zona);

3) Ml longe ataca zona do penalti.

Figura 33 - Finalizacdo em situagéo de
cruzamento

BOLA NO MEDIO

1) MI sem presséo, vé espago para os EXT / AV;

2) O EXT acelera a rutura por fora, nas costas do LAT
adversario;

3) AV procura espagos entre DC adversarios (costas);
4) Ml distante deve aproveitar espago criado pelo AV

no corredor central.

Figura 34 - Finalizagdo com bola no Ml
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3.2.6.2 - Organizagao Defensiva

Tabela 8. Modelo de Jogo: Organizagao Defensiva

ORGANIZAGAO DEFENSIVA

PRESSAO EM BLOCO ALTO

1) AV pressiona de dentro para fora, orientando a
pressao e a saida do adversario;

2) EXT do lado da bola ajusta posicionamento face ao
LAT adversario;

3) EXT do lado contrério da bola mantém-se alto pronto
para pressionar caso haja variagao;

4) MC E MI prontos para rodar em fungéo da origem da
bola: o Ml do lado da bola pressiona o MC adversario e
os restantes ajustam a cobertura;

5) AV mantém presséao caso DC ligue com o GR;

5) Linha defensiva pronta e a ler possivel bola longa;

Figura 35 - Organizagao defensiva -
Pressdo em bloco alto

PRESSAO EM BLOCO MEDIO

Mesmos principios base (pontos 1, 2 e 3) da pressao
em bloco alto;

4) Em caso de bola longa, estrutura de 1+3 para
controlar profundidade;

5) O jogador na zona onde a bola vai cair, ataca a bola,
enquanto os restantes elementos da linha defensiva
baixam para dar cobertura;

6) MC E MI prontos para ganhar segunda bola;

Figura 36 - Organizagao defensiva -
Pressao em bloco médio
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PRESSAO EM BLOCO BAIXO

1) Lateral pressiona o extremo do adversario para evitar
cruzamento;

2) O n6 da cobertura a pressao;

3) Os restantes elementos da linha defensiva alinham-
se com a baliza para controlo de cruzamento;

4) Médios no corredor central preparados para reagir e
ganhar segunda bola;

5) O avangado mantém-se alto, servindo como
referéncia para transicdo ofensiva, impedindo
igualmente que adversario circule por tras;

6) os extremos acompanham os laterais contrarios;

Figura 37 - Organizacéo defensiva -
Presséo em bloco baixo

3.2.6.3 - Esquemas Taticos

Tabela 9. Modelo de Jogo: Esquemas Taticos Ofensivos

OFENSIVOS

PONTAPE DE CANTO: LONGO

1) Sinal para bola longa (bola ao segundo poste),
procurando cabeceamento do homem vindo de tras
(N2);

2) Um jogador ataca o primeiro poste (N9), outro na
zona central (N4);

3) Dois no bloqueio ao GR: (N7) e (N6);

4) Dois jogadores fora da area para segunda bola: (N8)
e (N11);

5) No equilibrio defensivo: Sempre mais um jogador do

que o adversario (N5) e (N3);

Figura 38 - Esquemas taticos
ofensivos: Pontapé de canto longo
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PONTAPE DE CANTO: CURTO

1) Sinal para bola curta;

2) Um jogador aproxima para receber bola (N7) - passe;
3) (N7) se marcado: dobra passe ao batedor;

4) (N7) sem marcacgéo: roda e opta por cruzar/finalizar;
5) Colocar a bola ao segundo poste - normalmente, no
canto curto, a equipa adversaria desfaz a marcagéo
zonal e aproxima-se da bola;

6) No equilibrio defensivo: Sempre mais um jogador do

que o adversario (N5) e (N3);

Figura 39 - Esquemas taticos
ofensivos: Pontapé de canto curto

PONTAPE LIVRE S1:

1) Sinal para pontapé livre - zona do (N2);

2) (N3) e (N8) fazem bloqueio aos dois ultimos
adversarios da linha defensiva, criando espago para o
(N2);

3) (N9) é o jogador posicionado no inicio da linha
defensiva, servindo para apoio curto e para segunda
bola (dobrar passe do (N2));

4) (N7) acelera movimento para tirar um homem da
barreira;

5) No equilibrio defensivo: Sempre mais um jogador do

que o adversario (N5) e (N4);

Figura 40 - Esquemas taticos
ofensivos: Pontapé livre situagéo 1

PONTAPE LIVRE S2:

1) Livre em corredor central, opgdo de remate direto -
Pé direito ou Pé esquerdo;

2) Quatro jogadores prontos para atacar segunda bola,
dois em cada lado da area (N7, N9, N8 e N11);

3) No equilibrio defensivo: Sempre mais um jogador do
que o adversario (N5), (N4) e (N3);

Figura 41 - Esquemas taticos
ofensivos: Pontapé livre situagéo 1
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LANCAMENTO LATERAL - S1

1) Para permanecer com bola

2) (N6)
contramovimento para receber bola no espaco;
3) Se o lateral distante (N5) esta livre de marcagao H-

Avangada fecha o central, o faz

H, aproxima-se em apoio para receber;

Figura 42 - Esquemas taticos
ofensivos: Langamento Lateral situagéo
1

LANCAMENTO LATERAL - S2

1) Para permanecer com bola

2) Avangado nao fecha o central e o (N6) estd com
marcacao;

3) E possivel jogar com o central mais proximo e dar

continuidade ao processo ofensivo;

Figura 43 - Esquemas taticos
ofensivos: Langamento Lateral situagéo
2

LANCAMENTO LATERAL - S3

1) Para avangar no campo

2) O extremo e o avangado fazem contramovimento
para atrair marcagéo;

3) O médio do lado da bola acelera rotura no espacgo

criado; 4) Solugédo no pé ou no espago;

Figura 44 - Esquemas taticos
ofensivos: Langamento Lateral situagéo
3
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LANCAMENTO LATERAL - S4

1) Em ultimo terco
2) Bola longa na area a procura do Avangado (N9) que

penteia bola para a entrada do extremo do lado

contrario e médio;

Figura 45 - Esquemas taticos
ofensivos: Langamento Lateral situagéo
4

Tabela 10. Modelo de Jogo: Esquemas Taticos Defensivos

DEFENSIVOS

PONTAPE DE CANTO: DIRETO

1) Defesa mista com cinco jogadores na zona (protegao
da zona do penalti) e trés na marcagéo H-H;

2) Marcagao Individual forte e agressiva impedindo
bloqueios e corridas livres para atacar a bola;

3) Dois jogadores referéncia fora de area para segunda

lo
) I ——

bola e preparados para langar contra-ataque;

Figura 46 - Esquemas taticos
defensivos: Pontapé de canto direto
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PONTAPE DE CANTO: CURTO

1) Posicionamento com defesa mista, de igual forma ao
pontapé de canto direto;

4) No caso de ameagca de canto curto, o primeiro jogador
livre a entrada da area sai (N11) e o segundo jogador a
entrada da area ajusta a sua posigao (N7);

3) No caso de a bola sair curta, o jogador da zona ao
primeiro poste (N5) sai para defender inferioridade

numerica;

Figura 47 - Esquemas taticos
defensivos: Pontapé de canto curto

PONTAPE LIVRE: S1

1) Estrutura da linha defensiva em (6+2);

2) Seis jogadores controlam o espago na profundidade;
3) Dois jogadores preparados para a segunda bola e um
jogador a controlar adversario no corredor se existir (N11)
e preparado para jogada curta;

4) O primeiro jogador da linha defensiva da estrutura de
seis jogadores (N5) posicionado no prolongamento da
linha da pequena area;

5) Jogadores so6 retiram profundidade quando o
adversario coloca o pé de apoio no chéo e prepara-se
para bater a bola;

Figura 48 - Esquemas taticos
defensivos: Pontapé livre situagao 1

PONTAPE LIVRE: S2

1) Jogadores na barreira definidos em articulagdo com o
GR;

2) O numero de jogadores para o controlo do cruzamento
é definido pelo numero de adversarios colocados na
area;

3) Dependendo da estratégia, ficam jogadores em
referéncia zonal e jogadores em marcagao individual,

com jogadores prontos para segunda bola;

Figura 49 - Esquemas taticos
defensivos: Pontapé livre situagado 2
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LANGCAMENTO LATERAL - N1

1) Jogadores perto da bola em referéncia H-H;

2) Médio longe (N8) ficam em cobertura e pronto para
possivel variagao do adversario;

3) O avangado (N9) fecha a linha de passe para o central

adversario, impedindo variacao;

4) Extremo (N7) proximo a bola preparado para saltar na

Figura 50 - Langamento lateral
defensivo

pressao no langador;

3.2.7 - Reflexao sobre o modelo de jogo

O modelo de jogo adotado apresenta uma ideia ambiciosa e bem assente
em pilares ofensivos, no qual a equipa procura assumir a iniciativa do jogo,
controlando os ritmos ofensivos e defensivos. O modelo valoriza a posse de bola,
com uma gestao de ritmo que permite a criagao de oportunidades de progresséo
de forma organizada e sustentada. A ideia permite a mobilidade constante dos
jogadores, com rotagbes e trocas de posi¢cdo, possibilitando explorar
superioridades sem perder a organizagao e o equilibrio defensivo.

No momento de organizagdo ofensiva, com a equipa estruturada
preferencialmente em 1-4-3-3, valoriza-se a progressao coletiva, com diferentes
opgdes e linhas de passe, sempre com sentido de baliza e agressividade. Esta
€ uma ideia positiva, pois permite a equipa sair de forma curta, com o “6” ou com
os interiores para atrair e libertar, acelerando e conseguindo vantagens. A
utilizag&o do jogo longo como recurso é viavel para explorar a profundidade do
adversario por meio dos movimentos de rotura dos extremos e do avangado.
Esta mobilidade constante e as dindmicas de terceiro homem permitem uma
imprevisibilidade ofensiva, valorizando a criatividade nos momentos finais da
acao ofensiva.

A transicao defensiva acaba sempre por ser uma consequéncia da forma
como a equipa se organiza ofensivamente. Deste modo, o modelo é bastante

claro na preocupagao com as vigilancias e com a reacéo imediata a perda da
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bola, o que é congruente com o estilo agressivo adotado. Desta forma, a
transicdo defensiva do modelo de jogo € um momento visado para impedir a
progressdo da equipa adversaria, fechando espacos e garantindo coberturas
constantes, “sufocando” o adversario com a clara intencdo de recuperar
rapidamente a posse de bola e mantendo a equipa compactada caso o
adversario entre em organizagéo ofensiva.

Defensivamente, a protecdo do corredor central, levando o adversario
para as zonas exteriores, permite proteger a baliza por meio de compactacéo
coletiva e de zonas de pressado bem definidas. A defesa em unidade € um aspeto-
chave no modelo, impedindo e reduzindo comportamentos individuais de
pressdo e perseguicdes desajustadas que coloquem em risco a organizagéo
defensiva. O trabalho e o foco na linha defensiva, desde a distingao clara entre
momentos de bola coberta e de bola descoberta, bem como o controlo da
profundidade e do cruzamento, sdo processos fundamentais e bem definidos,
com foco sempre na questao da unidade coletiva, setorial e intersectorial.

No momento de transigao ofensiva, o modelo defende uma ideia ajustada
e equilibrada, evitando situagdes de perda de bola constante e de transicio. Esta
definicdo clara tem como prioridade retirar a bola das zonas de presséo,
explorando espacgos frageis para progredir o mais rapidamente possivel em
diregdo a baliza adversaria com agressividade, aproveitando a desorganizagéo
momentanea do adversario. Nao obstante, a ideia de equilibrio presente no
modelo preconiza a valorizagdo da posse quando ndo ha possibilidades de
progressdo imediata. Este momento do jogo torna-se particularmente
interessante para a tomada de decisao e a leitura de jogo dos nossos jogadores,
percebendo e interpretando se € momento de acelerar ou de valorizar e de ficar
com bola.

Os esquemas taticos e as bolas paradas sao igualmente situagdes
valorizadas e importantes do modelo, que permite liberdade de acéo e explora
situacdes de criatividade e de variagao de solu¢gdes no seu momento ofensivo,
sem nunca perder o equilibrio defensivo. No seu momento defensivo, a
ocupagao racional do espaco, com definicdo clara de responsabilidades e
agressividade na disputa da bola, sao valores inegociaveis e fundamentais.
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Como ideia geral, o modelo, em sua complexidade, tem a intenc&o
constante de fazer os jogadores pensarem e tomarem decisdes que promovam
seu conhecimento do jogo e seu desenvolvimento. Apesar dos seus principios e
ideias bem definidos, a valorizagdo de aspetos de criatividade e liberdade de
acao e também muito valorizada, dando azo para que os jogadores expressem

todas as suas potencialidades individuais no seio de uma identidade coletiva.
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3.3 - Operacionalizagao do Processo de Treino

Para a concretizacdo e operacionalizacdo de um processo de treino
coerente, € necessario um perfil de treinador capaz de compreender e interpretar
o contexto do futebol saudita, criando um ambiente positivo de aprendizagem e
evolugdo. Os jogadores devem ser encorajados e ser-lhes dadas oportunidades,
nao so a nivel desportivo, mas também a nivel pessoal, respeitando os aspetos
culturais do pais, o contexto do futebol saudita e os valores-chave do clube,
abragando e olhando para o projeto a longo prazo.

O treino deve promover um conjunto de desafios constantes na tomada
de decisdo, estimulando questdes cognitivas e de adaptagdo, de modo a
favorecer um melhor entendimento do jogo (Garganta, 2006). O uso de questdes
e de feedback, que estimulam a reflexdo e a coparticipagdo do jogador no
processo de aprendizagem, € fundamental. A par e em coeréncia com o projeto
a longo prazo, devem igualmente ser dados momentos de pratica informal,
criando um ambiente de aprendizagem para futuros profissionais, lideres e
jogadores autonomos (Fonseca & Garganta, 2008).

A luz desta perspetiva, compreendendo a natureza cadtica do jogo, a
aplicacao dos exercicios deve ser realizada de acordo com as diferentes fases
e momentos do jogo, provenientes da respetiva interpretacdo do envolvimento e
da necessidade momentdnea e situacional (Gibson, 1979), apoiadas e
contempladas por uma progressao na complexidade dos exercicios (French et
al., 1996; Garganta et al., 2013; Garganta & Pinto, 1994).

Nao obstante, para se entender como, quando e onde se aplicar os
diferentes constrangimentos, & necessario compreender os diferentes niveis de
desempenho apresentados, a partir da avaliagado de indicadores que servem ao
desenvolvimento e & formac&o dos jogadores (Garganta et al., 2013). E decisiva
a aplicagcao de processos relativos a preparagao e a respetiva orientacdo ao seu
comportamento aquando da competicado desportiva, bem como a sua resposta a
indicadores como a relagdo com a bola, a identificagdo com o objetivo do jogo,
a organizagao posicional e a dinamica coletiva da equipa (Castelo, 2009;
Garganta, 2008). Por conseguinte, torna-se fundamental fomentar a autonomia
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e a criatividade, por meio da aplicacao e da criagao de situagdes de treino, como
consequéncia de um processo de desenvolvimento voltado para a capacitagcéao
dos jogadores no saber, no saber-fazer e no saber-estar (Garganta, 2006;
Garganta et al., 2013).

Partindo desta ideia, o treino ndao deve reduzir-se apenas a construcao de
exercicios isolados, tocando nas diferentes dimensdes (tatica, fisica, técnica e
psicoldgica), mas sim a resolugdo de problemas representativos e especificos
da competicdo, visando a introdug&o de alteragdes comportamentais (Garganta
et al., 2013; Guilherme, 2024; Travassos et al., 2013). Esta légica exige
abandonar ideias fragmentadas e separadas na construgdo do processo de
treino, contextualizando a situacdo e o momento de acordo com um plano
organizacional. Por esta razdo, devem ser entendidos os niveis de organizagéo
e de relagao intraequipa, considerando os diferentes momentos e fases do jogo,
de acordo com uma escala individual, grupal, setorial, intersectorial e coletiva
(Guilherme, 2004; Zech, 1971; Zerhouni, 1980). Esta deambulagao e a relagéo
dindmica entre escalas (escala micro - individual e escala macro - coletiva)
permitem a preservacdo e a ligacdo a identidade da equipa, tornando
fundamentais o planeamento e a l6gica na construg&o dos exercicios de treino.

Sob esta perspetiva, a definicdo clara dos objetivos, a determinagao do
espaco a utilizar, o numero de jogadores presentes, a duragéo e a intensidade
sdo aspetos primarios que ajudam a aplicar os constrangimentos necessarios de
acordo com os aspetos a evoluir (Ford et al.,, 2010; Garganta et al., 2013).
Partindo desta ldgica, existe particular relevancia na utilizagdo dos jogos
reduzidos, principalmente pela facilidade na manipulagdo de constrangimentos,
com o objetivo de estimular respostas comportamentais tatico-técnicas,
permitindo conjugar as diferentes dimensdes do jogo e manter uma
representacdo contextualizada dos principios e subprincipios do jogo e da
identidade da equipa (Bezerra et al., 2018; Garganta et al., 2013; Hill-Haas et al.,
2011).
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3.3.1 - A programacao dos conteudos

A observacéao e a analise do jogo e da performance levam a obtencgéo de
uma informacao que permite, posteriormente, a aplicacao pratica em contextos
de aprendizagem e em competicdo (Garganta, 2008). Pela especificidade e
representatividade que se pretende na constru¢ao do treino e na programagéo
dos conteudos (Garganta et al., 2013; Pinder et al., 2011), torna-se fundamental
que a informagdo retirada da competicdo e do contexto de treino seja de
qualidade, de modo a existir um processo congruente e logico.

COMPETIGAO

{
oz ]+
T
!

TREINO

Figura 51. Congruéncia entre treino e competigdo (Garganta, 2008)adaptado de Lames and Hansen (2001)

Deste modo, cria-se um programa mensal (variavel em fungdo do
cumprimento dos objetivos e dos diferentes conteudos), de forma a sequenciar
uma loégica de planeamento para o treino e para comportamentos desejaveis em
competigdo. A figura 52 ilustra alguns exemplos de acordo com os diferentes
momentos do jogo e com as necessidades individuais e coletivas da equipa.

MOMENTO OFENSIVO TRANSIGAO DEFENSIVA MOMENTO DEFENSIVO TRANSIGAO OFENSIVA

1. Quebrar a primeira linha de presséo do

11. Pressao imediata sobre a bola 18. Preparar para ganhar a 2. bola 28. Sair da pressao
adversario - criar superioridade

12. Garantir imediatamente cobertura defensiva e
2. Recusar a pressdo - evitar zonas de pressao 19. 3 defesas + 1 médio para bola longa 29. Critério em posse

equilibrio

30. Consciéncia defensiva em fungao das

3. Sentido de ritmo 13. Consciéncia ofensiva 20. Orientagao corporal

condigdes ofensivas

21. Depois de o pé de remate estar armado, recuar
4. Gerir tempo e espago 14. Baixar/Recuar 31. Garantir apoio imediato ao portador da bola
para cobrir a profundidade

22. Bola descoberta - manter a altura da linha,
5. Estabelecer jogo no Gltimo terco e/ou no meio-
15. Reagrupar ajustar a orientagao corporal e preparar para |32. Encontrar o espago livre e/ou o espago fragil
campo adversério

defender as costas

6. Ganhar profundidade - atacar o espago nas 23. Bola em profundidade - baixar a linha quando o
16. Ajustar a estrutura e reagrupar

costas da defesa atacante ataca a profundidade

7.Isolar o extremo em situagéo de 1x1 17. Falta tética 24. Alinha defensiva deve evitar entrar na érea

25. O defesa central do lado da bola define a linha
8. Sobreposigdes verticais

defensiva
9. Cruzamento precoce a partir de dois tergos do 26. O lateral do lado contrério deve ajustar o seu
campo posicionamento

27. Consciéncia defensiva - marcar a linha de
10. Finalizar de primeira sempre que possivel

passe

Figura 52. Exemplo da programacao de conteudos
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3.3.2 - Planeamento Anual

O planeamento anual da época 2025/2026 (figura 53) foi estruturado de
forma a permitir uma leitura clara da distribuicdo das unidades de treino, dos
testes fisicos, das viagens, das folgas, das paragens competitivas e das demais
atividades. Este planeamento anual é subdividido em quatro mesociclos, que
permitem dividir a época em blocos especificos de acordo com os periodos de
preparacao, os periodos competitivos e as interrupgdes competitivas.

Mesociclo 1

Correspondeu ao periodo preparatorio da época, decorrido de 1 de agosto
a 1 de setembro. Esta fase incidiu na integragao dos jogadores e na construgéo
da identidade-base da equipa, com a introdugdo progressiva das ideias e do
modelo de jogo. Neste periodo, realizaram-se ainda 10 dias de estagio
competitivo na Turquia, servindo ndo sé para capacitar e preparar a equipa para

as exigéncias da época, mas também para estimular a coesao de grupo e unido.

Mesociclo 2

Correspondeu ao primeiro mesociclo competitivo da época, decorrido
entre 1 de setembro e 22 de dezembro, sendo este o bloco competitivo mais
prolongado e exigente. Neste periodo foram realizados 17 jogos, com paragem
competitiva entre 23 e 27 de dezembro, permitindo alguma recuperagdo mental
e fisica dos jogadores antes do regresso a competicéo

Mesociclo 3

Correspondeu ao segundo mesociclo competitivo da época, decorrido
entre 28 de dezembro e 15 de margo, sendo igualmente um bloco competitivo
de alta exigéncia, com a realizagao de 12 jogos. Este mesociclo incluiu o periodo
de Ramad&o, com paragem competitiva entre 17 e 23 de margo.

Mesociclo 4

Correspondeu ao terceiro e ultimo mesociclo competitivo da época,
decorrido entre 24 de margo e 15 de maio (fim de época), sendo este o bloco
competitivo mais curto, com a realizagao de 6 jogos.
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DIA | AGO 25 SET 25 OUT 25 NOV 25 DEZ 25 JAN 26 FEV 26 MAR 26 ABR 26 MAI 26
1 TEST ut OFF uT OFF uT uT uT uT R ut J
2 TEST ut uT uT TEST | ut uT OFF uT uT R J OFF
3 OFF uT J ut uT TEST uT uT uT R ut OFF
4 OFF uT OFF uT J TEST ut TEST uT R uT ut
5 uT J uT ut uT uT J OFF R OFF OFF
6 uT OFF uT ut uT OFF ut J R J ut
7 uT uT uT J v TEST ut uT OFF R OFF uT
8 uT uT uT OFF J uT uT uT R ut ut
9 OFF uT OFF uT OFF uT J uT R ut OFF
10 | CAMP - TURQUIA v J uT uT uT OFF uT R ut OFF
1" CAMP - TURQUIA J OFF uT uT v uT J R ut uT
12 | CAMP - TURQUIA OFF uT ut v J uT OFF R J ut
13 | CAMP - TURQUIA uT uT uT J OFF uT OFF R OFF ut
14 | CAMP - TURQUIA uT uT J OFF uT J ut R ut OFF
15 | CAMP - TURQUIA uT uT OFF uT uT OFF uT R ut OFF
16 | CAMP - TURQUIA uT T uT uT uT uT PARAGEM 2| R uT
17 CAMP - TURQUIA v J uT ut ut uT PARAGEM 2| R J
18 | CAMP - TURQUIA J OFF uT uT J ut R |PARAGEM 2| R OFF
19 | CAMP - TURQUIA OFF uT uT J uT v R |PARAGEM 2| R ut
20 OFF OFF uT v OFF uT J R| PARAGEM2 ut

21 OFF uT uT J uT uT OFF R| PARAGEM 2 ut
22 OFF uT \' OFF uT J OFF R PARAGEM 2 ut
23 uT ut J OFF PARAGEM 1 uT uT R| PARAGEM2 OFF
24 uT uT OFF uT PARAGEM 1 uT ut R TEST H J
25 uT uT uT ut PARAGEM 1 v ut R TEST H OFF
26 uT J uT uT PARAGEM 1 J ut R TEST H OFF
27 uT OFF uT v PARAGEM 1 uT J R OFF ut
28 T+ uT uT J uT uT OFF R uT ut
29 uT uT uT OFF uT J uT ut
30 uT uT J ut uT OFF ut OFF
31 OFF OFF uT OFF ut

Legenda:

UT. Unidades de Treino J. Jogo V. Viagem OFF. Folga. TEST. Testes Fisicos R. Periodo de Ramadao Mesociclos - Inicio assinalado a vermelho

Figura 53. Planeamento anual 2025/2026
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3.3.3 - Microciclo Padrao tipo |

A construgao e operacionalizagao do microciclo padrao ao longo da época
desportiva 2025/2026 foi pensada tendo em conta os objetivos formativos e de
desenvolvimento, reconhecendo a identidade de jogo e o modelo da academia.
Todos os momentos de jogo, principios e subprincipios subjacentes foram
organizados em um padréo de sete dias, estruturado em cinco unidades de
treino, uma folga e um jogo. A organizagao dos microciclos ao longo da época
foi feita consoante o numero de jogos e a respetiva densidade competitiva, que
condicionam naturalmente alguns dias de treino e respetivas folgas. Por este
facto, ocasionalmente, existiam duas folgas, com a realizagdo de quatro
unidades de treino.

A utilizacdo de um modelo de periodizagao ondulatoéria diaria permite, ao
longo do microciclo, variar os conteudos e as cargas de acordo com a
proximidade do jogo, organizando conteudos especificos e gerindo estados de
fadiga e de recuperacao (Guilherme, 2024; Martin-Garcia et al., 2018; Oliva-
Lozano et al., 2022). Neste sentido, a distribuicdo coerente de cargas ao longo
da semana, prescrevendo as diferentes subdinamicas e respeitando dias de
maior tensdo, duracdo e velocidade (dias de maior aquisicdo e maior carga),
permite operacionalizar o principio da alternancia horizontal em especificidade
(Guilherme, 2024), utilizado igualmente na organizagao do microciclo padréo.

Esta distribuicdo de carga permite respeitar a relagéo entre o estimulo, a
fadiga, a recuperacdo e a adaptagdo, conhecida como o fendmeno da
supercompensacao (Bompa & Buzzichelli, 2019; Chiu & Barnes, 2003), que deve
caminhar lado a lado na construcdo dos conteudos do treino e dos
comportamentos pretendidos, adjudicados aos principios e ao modelo de jogo
(Garganta et al., 2013; Guilherme, 2024).

A figura 54 demonstra, de forma detalhada, toda a organizagdo do
microciclo Padréo tipo |, de acordo com as caracteristicas acima referidas,

indicando as idiossincrasias de cada dia face a sua proximidade ao dia de jogo.
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MD MD+1/ MD+2/-5 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD
RECUPERAGAO / VELOCIDADE DE
COMPENSAGAO FORGA RESISTENCIA VELOCIDADE REAGAO
PRINCIPIOS PRINCIPIOS PRINCIPIOS PRINCIPIOS
SUBPRINCIPIOS SUBPRINCIPIOS SUBPRINCIPIOS SUBPRINCIPIOS SUBPRINCIPIOS
RPE: 2/6 RPE: 6/7 RPE: 7/8 RPE: 4/5 RPE: 2
RECUPERAGAO  COMPENSAGAO ATIVAGAO
FOLGA
CENTRO DO JOGO JOGO NA GLOBALIDADE MOMENTO DE ACELERAGAO
Durag@o de exercicios : i Esforgos grandes Elevada velocidade de Situagdes de jogo em
N sforws luzidos, it
variavel. P A —— (equivalentes ao jogo), tomada de declsécr, escala menor, duragéo
Grupo compensagao vs. N e duragéo de exercicios duraf;éo golexsrclcio muito curta (10
Grupo recuperagio curta|(2-5/nky ) elevada (8-12 minutos) o curta (10:20 segundos)
segundos)
++ACC/++DCC
PGs- Jogo: +TD/+HSR/+SD MAX ACC / MAX DCC ++TD/++HSR/+sD | **SD ;\ b “/MX S';iio & R“gégcw":; L0 POS- JOGO:
JOGADORES MENOS COD / TRAVAGENS MAX MAX odries JOGADORES MENOS
UTILIZADOS REALIZAM UTILIZADOS REALIZAM
EXERCICIOS GINASIO GINASIO GINASIO GINASIO GINASIO EXERCICIOS
COMPENSATORIOS FORGA PREVENGAO FORGA PREVENGAO MOBILIDADE COMPENSATORIOS
QUALITY TIME QUALITY TIME QUALITY TIME QUALITY TIME QUALITY TIME
VARIAVEL TORNEIO VARIAVEL VARIAVEL VARIAVEL
EXTRA EXTRA EXTRA EXTRA
CRIOTERAPIA
CRIOTERAPIA HPPO HPPO (VARIAVEL) ESTAGIO / VIAGEM

Figura 54. Organizag&o Estrutural Microciclo Padréo Tipo |
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Matchday (MD) - Ainda no dia de jogo e apds a competigao, os jogadores menos
utilizados realizavam treino compensatério, com exercicios variados (desde
analiticos até jogos reduzidos), devido a variagdo do tempo disponivel nos jogos
fora e em casa. A ideia principal passava por reduzir a diferenca de carga
competitiva, mantendo a prontid&o fisica para os jogos seguintes e equilibrando
as cargas entre jogadores mais e menos utilizados (Hills et al., 2020; Liu et al.,
2025).

Matchday +1 (MD+1) - Depois do dia de jogo, em que se exigiu um elevado
esforgo fisico e mental aos jogadores, este dia era por norma definido como o
dia de folga. Esta opgao justifica-se por uma questao de rotina, de recuperacéo
e de gestao da fadiga, considerando igualmente o contexto especifico da Arabia
Saudita. Devido as deslocagbes e viagens longas, muitas vezes realizadas
durante a madrugada, este dia (MD+1) assumia relevancia particular,
promovendo e restabelecendo os niveis fisicos e, principalmente, mentais dos

jogadores para o inicio do novo microciclo.

Matchday +2/-5 (MD+2/-5) - Dois dias apds o jogo e, pela exigéncia da
competigdo, os jogadores ainda podem apresentar alguma fadiga acumulada,
sabendo que a recuperagdo completa podera demorar mais de 72 horas. Por
este motivo, o (MD+2) para os jogadores mais utilizados na competicdo
representava um dia de recuperagdo. Os jogadores menos utilizados, em
contrapartida, pela falta de estimulo competitivo, necessitavam de um estimulo
complementar mais intenso, de modo a aproximar as suas capacidades das
exigéncias do jogo. Assim, por norma, os grupos de jogadores mais € menos
utilizados era separado, com conteudos de treino diferenciados. No ginasio,
ambos os grupos realizavam trabalho de forga (diferenciado), seguido de
trabalho de campo, ajustado as prioridades de cada grupo.

Paralelamente, e sobretudo para os jogadores com maior volume de jogo,
eram utilizadas estratégias complementares de recuperagdo como a crioterapia,
hidromassagem, mobilidade, compressao, massagem e reforgo de nutricdo e

hidratagdo (com suplementag¢ao), de forma a obter niveis mais atenuados de dor
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muscular e fadiga residual, favorecendo a sua disponibilidade para os restantes
dias do microciclo (Altarriba-Bartes et al., 2020; Haller et al., 2022).

Matchday -4 (MD-4) - Neste dia, a quatro dias da realiza¢ao do jogo, e ja depois
de trés dias face ao jogo anterior, o objetivo focava-se na tensdo muscular, num
trabalho virado para muitas aceleragbes, desaceleragbes, travagens e
mudangas de dire¢gdo, com elevada exigéncia mecanica. Esta unidade de treino
€ pensada com a utilizagdo de campos reduzidos (com menos jogadores
envolvidos) possibilitando o trabalho dos subprincipios do MJ, procurando
tarefas de curta duragéo (2-3 minutos) e recuperagao quase total, beneficiando
intensidades maximas relativas. Este tipo de tarefas com associacdo ao centro
do jogo, favorecem situagdes de pressédo, reacdo a perda, duelos e tomada de
decisdo em tempo reduzido, com grande foco neuromuscular e menos foco na
obtencao de velocidades maximas e distancias.

Neste dia, no fim da sesséao, era dado um momento para a realizacao de
um torneio, em equipas, focado no trabalho anteriormente referido, aumentando

o nivel competitivo e volitivo dos jogadores.

Matchday -3 (MD-3) - Neste dia, a trés dias da realizag&o do jogo, o trabalho do
(MD-3) representava o dia de maior volume e duragdo do microciclo, focando-se
na resisténcia especifica de duracao, aproximando as situagdes da sessdo as
exigéncias do jogo na sua globalidade. Os exercicios da unidade de treino
priorizavam a utilizagao de espacgos maiores, com maiores tempos de realizagao
dos exercicios (8-12 minutos) e envolvendo maior numero de jogadores. Deste
modo, o trabalho dos principios e subprincipios do MJ era realizado através de
situagdes que privilegiavam o trabalho de aspetos e comportamentos coletivos
com ligagcbes entre setores, envolvendo maior largura e profundidade,
semelhantes as exigéncias posicionais e estratégicas da competicao.

Este dia era propicio a realizagao de maiores distancias, com corridas de
alta intensidade e alguma distancia de sprint, consequéncia da utilizagdo de
espacos maiores, sendo esperada igualmente uma percecédo de esfor¢go nos
jogadores mais elevada.
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Matchday -2 (MD-2) - Neste dia, a apenas dois dias do jogo, o MD-2 era voltado
para exercicios de dindmica de velocidade. Os exercicios da unidade de treino
priorizavam a utilizacdo de espacos de dimensao intermédia e de duragao muito
curta, permitindo simular agdes de aceleragao curtas e maximas, com foco numa
velocidade de execucao e numa tomada de decisao rapidas. Tendo em conta a
dindmica do dia, eram priorizadas situacbes de superioridade numérica e
momentos de transicdo, sendo que, por questdes estratégicas, este dia era
aproveitado para dar continuidade a alguns conteudos desenvolvidos no (MD-3)
e no (MD-4), tendo em atencéo questdes de volume.

Paralelamente, neste dia, havia igualmente a preocupacdo de garantir
exposi¢cdes controladas a velocidades maximas (limiar acima de 90% e 95%),
principalmente em jogadores que, até esse momento do microciclo, ndo as
tivessem atingido. Esta exposicdo a sprint linear garante uma prontiddo
neuromuscular étima para o jogo, prevenindo igualmente lesdes nos isquiotibiais
(Buchheit et al., 2023)

Matchday -1 (MD-1) - Neste dia, a apenas um dia da realiza¢do do jogo, o MD-
1 era orientado para a realizagdo de exercicios voltados a dinédmica de
velocidade de reagéo, com a inteng&o de recuperar os jogadores do desgaste
semanal, mantendo uma ativagdo neuromuscular o6tima para o jogo. Os
exercicios da unidade de treino foram vocacionados para a simulacdo de
situacdes de jogo numa escala menor e com duragdes muito curtas, sem fadiga
residual, com foco estratégico em esquemas taticos, nomeadamente em bolas
paradas ofensivas e defensivas. De notar que, no dia de (MD-1), em caso de
viagem, a realizagc&o do treino dependia de fatores externos, como a obtencéo
de campo para treino e os horarios de viagem, entre outros. Nao obstante,
excetuando o periodo do Ramadao, foram realizados estagios em todos os

jogos, tanto fora de casa quanto em casa.

Nota HPPD: Os treinos individuais eram realizados, por norma, nos dias MD-4 e
MD-3, com foco nos jogadores identificados como de elevado potencial. A carga
destes jogadores era gerida de forma a ndo comprometer a sua participagao na
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totalidade do treino, bem como a sua disponibilidade para os restantes dias do

microciclo e respetivo jogo.

3.3.3.1 - Enquadramento do microciclo

Enquadrando o microciclo padrao tipo | demonstrado anteriormente,

numa situagdo real de competicdo, segue o exemplo do microciclo numero

quinze na preparagao do jogo numero dez do campeonato, contra o Al Jeel, em

casa. Al-Jeel, que se encontrava imediatamente atras do terceiro lugar, numa

posicéo de luta pelos primeiros lugares de acesso a primeira liga.

Decorridas nove jornadas, a tabela classificativa do campeonato nacional

encontrava-se de acordo com a tabela 11:

Tabela 11. Classificagdo a 92 jornada - SLD1 Sub-17

LUGAR EQUIPA V| D | E |GM|GS| % | PONTOS
1 | ® ALULA SC 7 1 1 | 23| 9 | +14 22
2 1 AL-FAYHA 7 1 1 | 28 | 6 |+22 22
3 1 AL-RIYADH 6 1 2 | 21| 4 | #17 20
4 - AL-JEEL 5 2 2 | 20| 7 |+13 17
5 - | AL-JABALAIN 5 3 1 9 | 18 | 9 16
6 - HAJER FC 4 3 2 | 13| 9 | +4 14
7 - AL-ANSAR 4 3 2 9 | 10 | -1 14
8 - AL-NAJMAH 3 2 4 | 14 | 10 | +4 13
9 - AL-ADALAH 3 2 4 |10 | 7 | +3 13
10 | - AL-SAFA 3 3 3 112 12| 0 12
1" | - AL-RAYAN 3 4 2 1M | 11| o0 11
12 | - | AL-RAWDHAH 1 2 6 9 9 9
13 | - AL-WEHDA 2 4 3 7 9 | -2 9
14 | - | ALQUNFIDAH | 2 5 2 5 8 | -3 8
15 | - AL-QALA 2 5 2 | 13 | 26 | -13 8
16 | | HETTEN FC 2 6 1 5 | 18 | 13 7
17 | | | AL-SHOULLA 0 5 4 5 | 22 | 17 4
18 | | AL-AMJAD 1 8 0 4 | 23 | 19 3

Partindo para a 102 jornada do campeonato, a equipa chegava a esta

semana de trabalho depois de uma vitdria fora de casa contra um adversario

dificil, por 1-2, num jogo definido como o “dérbi de Medina”. Analisando a tabela

81



classificativa, verifica-se que o AlUla Sub-17 se encontrava em primeiro lugar,
com um registo de sete vitorias, uma derrota e um empate. Considerando os
objetivos tragados para a época, o rendimento desportivo estava de acordo com
o esperado, apesar da igualdade pontual com o segundo classificado,
permanecendo como o terceiro melhor ataque e a quinta melhor defesa.

Apesar dos bons indicadores e da posicado classificativa favoravel, a
equipa técnica considerou a estabilidade defensiva como um dos aspetos a
melhorar, principalmente depois de, nas jornadas anteriores, ter concedido golos
em jogos que resultaram na perda de pontos, nomeadamente nas 5.2 e 6.2
jornadas, com um empate e uma derrota, e de a equipa ter sofrido golos
consecutivamente desde a 5.2 jornada, com seis golos sofridos. Aspetos
defensivos, como a defesa dos corredores e o controlo de cruzamento, bem
como a compactacao coletiva e a subida em bloco da linha defensiva, foram
abordados e planeados ao longo da semana. No que concerne as preocupagdes
ofensivas, a chegada ao ultimo terco e a finalizagdo exterior receberam a
atencao redobrada.

Assim, o planeamento semanal e os respetivos conteudos desenvolvidos
encontram-se apresentados na figura 55, que descreve o0 microciclo
correspondente a semana quinze, estruturado em funcéo da preparagao para o

jogo contra o Al-Jeel.
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SABADO (MD+1)

FOLGA

DOMINGO (MD+2) | SEGUNDA (MD-4) TERGA (MD-3) QUARTA (MD-2) QUINTA (MD-1)
uT71 uT72 UT73 UT74 UT75
215 TENSAO: 6 DURAGAO: 7/8 VELOCIDADE 3/4 2
RECUP. / COMP. FORCA RESISTENCIA VELOCIDADE VELOCIDADE REAGAO
- ORGANIZAGGAO OFENSIVA ’
- ORGANIZAGGAO OFENSIVA - ORGANIZAGGAO OFENSIVA - ORGANIZAGAO DEFENSIVA - ORGANIZAGAO OFENSIVA . 522#;“&3%221?&
- ORGANIZAGAO DEFENSIVA - ORGANIZAGAO DEFENSIVA - TRANSIGAO OFENSIVA - TRANSICAO DEFENSIVA
- TRANSIGAO DEFENSIVA
- Defender construgéo /
- Criagao / finalizagéo / - Linha defensiva criagdo / finalizagao - Construgéo
- Controlo de cruzamento - Controlo de cruzamento - Linha defensiva - Criagao - Reagao a segunda bola
- Controlo do corredor - Defesa do corredor - Finalizagéo em ultimo - Finalizagéo
thite AL JEEL (C)
15:40
- SAQ + SSG - Cendrio de jogo: macro - Cenario de jogo: micro ;::;Z‘égla deitola JORNADA 10
GINASIO GINASIO GINASIO GINASIO GINASIO
FORGCA - FULLBODY PREVENGAO FORGCA - FULLBODY PREVENGAO MOBILIDADE
QUALITY TIME QUALITY TIME QUALITY TIME QUALITY TIME QUALITY TIME
JOGO TORNEIO TORNEIO - -
EXTRA EXTRA EXTRA EXTRA EXTRA
CRIOTERAPIA +
METRECUPERAGAO NO NO NO ESTAGIO - CASA

Figura 55. Microciclo n°15 - AlUla sub-17
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3.3.3.2 Unidades de Treino do Microciclo - Apresentacao e Reflexao

MD+1 - Dia 08/11/2025 - Apesar de o jogo ter-se realizado na mesma cidade,
por uma questao de rotina, recuperacao e distancia até ao proximo jogo, a equipa
técnica concedeu folga.

MD+2 - UT71 - Dia 09/11/2025 (Consultar Anexo B - pagina XXV) - Dois dias
apos a competicdo, devido a fadiga ainda acumulada e, como explicado
anteriormente no microciclo padréo tipo |, o grupo é separado de forma a existir
um equilibrio entre o estimulo competitivo de que os menos utilizados
necessitam e a recuperagao do stress do jogo dos mais utilizados.

Desta forma, os jogadores mais utilizados permaneceram no ginasio,
onde realizaram o trabalho de recuperacgdo, e os menos utilizados seguiram do
ginasio para o campo, onde realizaram o trabalho compensatério.

Apos a ativagédo, realizou-se um exercicio de posse de bola com relagéo
numérica de 7v5, num espaco de 25x20, em que a equipa vermelha, em
superioridade numérica, tinha de realizar dez passes para marcar um ponto ou
quinze passes para marcar dois pontos. Em contrapartida, como objetivo para a
equipa em inferioridade numérica, finalizar em uma das quatro mini balizas,
perfazendo um ponto. Estes constrangimentos tinham como objetivo trabalhar
os principios ofensivos da equipa em superioridade numeérica, nomeadamente
na circulacéo da bola e na identificagcado da pressao errada e, consequentemente,
do homem livre para jogar.

No segundo exercicio da sessao, realizou-se uma dinamica iniciada numa
situacao 4x2 em quadrado. Para sair do quadrado, a equipa azul teria de realizar
cinco passes para atacar a baliza. Se a bola entrasse num dos corredores
laterais, n&o podia regressar ao corredor central; sendo que a equipa devia tentar
progredir em situagdo de 1x1 ou realizar um cruzamento. Do ponto de vista
ofensivo, os principais pontos de intervengao e feedback no exercicio centraram-
se na capacidade de encontrar o homem livre para jogar, na mobilidade e na
criacdo de linhas de passe, explorando situagdes de superioridade numérica e
1x1. Do ponto de vista defensivo, focou-se na organizagao defensiva e na defesa
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de situagcdes 1x1 e controlo de cruzamento (situagdo em conta com as
dificuldades identificadas na observac&o dos jogos anteriores).

No ultimo exercicio da sess&o foi feito um jogo 6x6+2GR com maior
largura do que o segundo exercicio, procurando ja algum espago e maior
mobilidade, priorizando os principios e subprincipios ofensivos. No fim da
sessdo foram ainda realizadas corridas compensatorias.

Desta forma, os objetivos do treino foram cumpridos, conseguindo-se
equilibrar e gerir as cargas dos jogadores mais e menos utilizados, incidindo
sobre os principios e subprincipios do MJ, respeitando as questdes de

recuperacao e periodizacdo semanal.

Reflexdo técnica da sessio:

Em espaco reduzido para limitar o numero de toques, alguns jogadores
tiveram e demonstraram dificuldade em perceber que em espaco reduzido é
fundamental retirar o maximo de informagao do que se passa a volta antes de
receberem a bola (scan), para depois soltar com qualidade.

Defensivamente, os vermelhos no segundo exercicio, bem a fechar
espacos e a controlar cruzamento e passe no ataque dos azuis. Feedback foi
dado no posicionamento corporal e coberturas defensivas. No ataque, algumas
boas combinag¢des sobre o lado esquerdo, com correcdo sistematica para
movimentos de rotura dos avangados e extremos. Em grande parte das
situagdes os jogadores procuravam 1x1 e com muitos toques na bola. Ainda
assim no ultimo exercicio de jogo competitivo, os jogadores demonstraram

entrega e vontade.

MD-4 - UT72 - Dia 10/11/2025 (Consultar Anexo C - pagina XXVII) - Neste dia
(MD-4), deu-se inicio a preparagao do jogo, com foco nos aspetos identificados
como prioritarios para a semana. De acordo com a periodizagdo do microciclo
padrdo, este assumiu-se como um dia aquisitivo predominante de tensao,
caracterizado por uma exigéncia fisiolégica moderada a elevada.

Apos realizacdo de uma breve ativagdo, o primeiro bloco de treino
consistiu na realizagdo de dois exercicios em simultdneo focados numa maior

carga mecéanica e neuromuscular. O primeiro exercicio com estagdes analiticas
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de forca e pliometria, focadas em aceleracbes, desaceleragdes, saltos e
mudangas de diregdo, e 0 segundo exercicio, com uma posse de bola
semelhante ao dia anterior com uma relacdo numeérica de 7x5 em espacgo
reduzido, procurando igualmente situagdes curtas que possibilitaram trabalhar
principios ofensivos como a mobilidade, a criacdo de linhas de passe, a
identificacdo do homem livre e defensivos, como reacéo a perda, e coberturas
defensivas.

No segundo bloco de treino, outros dois exercicios em simultaneo (cada
um em meio-campo), contemplando um exercicio de construgdo em segunda
fase (7x6), com o objetivo de quebrar a pressao adversaria, com inicio no GR e
ligacdo aos DCs, e outro exercicio focado nos principios da organizagao
defensiva (defesa dos trés corredores) e na transigdo ofensiva, com especial
atengdo ao comportamento da linha defensiva, dos médios e dos jogadores do
lado da bola. O primeiro exercicio (construgao) procurava trabalhar a saida apés
reconhecer e interpretar a pressao adversaria, encontrando um jogador livre para
ligar e sair, utilizando contramovimentos e a variagao para criar espago. A equipa,
apos quebrar pressdo, tinha o objetivo de finalizar nas quatro mini balizas
posicionadas no meio-campo. Em contrapartida, a equipa vermelha, ao
recuperar a posse de bola, finalizava na baliza formal.

O segundo exercicio, de defesa dos trés corredores, foi construido
precisamente com base na identificagcdo de aspetos menos positivos nas
jornadas anteriores, que consistia no trabalho e na articulagao entre LD/E, M,
MC e DC no corredor lateral ou central. A equipa a defender com GR+7 devia
procurar ajustar posicionamentos em fungéo da posi¢cédo da bola, nomeadamente
no corredor lateral com o LE, MI, MC e o DC do lado da bola, e no corredor
central com os centrais e os trés médios, os jogadores opostos equilibram sem
referéncia homem a homem. Apds a recuperacgao tinham quatro passes para
transitar e finalizar numa das mini balizas.

O ultimo exercicio do treino, com trés equipas de oito jogadores (7+GR),
num jogo competitivo (35x40m), uma das equipas permanecia fora do jogo,
entrando em rotacéo ao fim de quatro minutos, reforcando e dando possibilidade
as questdes da recuperacdo e racio de tempo do exercicio. O exercicio
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procurava trabalhar a compactagao coletiva, pressao, rea¢ao a perda e dar aso
a muitas finalizagbes, sendo por esta raz&o regra principal marcar golo apenas
e s6 apenas toda a equipa (excetuando o GR), estivessem posicionadas para la
do meio-campo. Este constrangimento incentiva a linha defensiva subir em
bloco, mantendo a equipa compacta entre setores. Em contrapartida no
momento defensivo, caso a equipa sofresse golo e ainda tivesse jogadores no
meio-campo ofensivo, sem terem recuperado defensivamente, o golo da equipa
adversaria valia a dobrar. Estes constrangimentos reforgavam a necessidade de
coesdo coletiva e equilibrio entre setores, aspetos focados e retirados da

observacgé&o dos ultimos jogos.

Reflexdo técnica da sessio:

O primeiro bloco de treino demonstrou-se eficaz tendo em conta os
objetivos propostos, com os jogadores empenhados e ativos na realizagédo das
estacdes de forga, com intensidade e foco. No jogo reduzido, demonstraram-se
bem ativos e com estados de alerta e prontidao para tocarem rapido e sairem da
pressao.

A situagcdo na segunda fase de construgdo, com pressao alta para
identificacdo de homem livre, permitiu trabalhar situagdes de saida em zonas de
pressdo, onde os miudos conseguiram, grande parte das vezes, identificar o
espaco e o jogador sem marcagdo. Bons movimentos de contrapressdo e
exploracao do espacgo na variagcdo do lado da bola. Nao obstante, muitas vezes
optou-se logo pelo passe frontal e vertical com riscos desnecessarios (aspecto
corrigido).

Defensivamente, no exercicio da defesa dos corredores tornou-se
fundamental trabalhar a relagao lateral-central-médio no corredor da bola, com
objetivo de ocupar o espago racionalmente. No decorrer do exercicio foi possivel
observar que o0s nossos trés médios sdo muito atraidos por movimentos dos
adversarios e pelo posicionamento da bola, perdendo nogédo de quando se deve
equilibrar e quando € o momento de cada um pressionar. Esta atracéo levou a
momentos de desequilibrio defensivo, com a perda momentanea das

referéncias, com os jogadores indecisos sobre quem devia pressionar e quem
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dava cobertura. A relagao lateral-central-médio no corredor da bola, foi articulada
com relativo sucesso, passando para os jogadores o momento de que é que
temos de seguir o adversario e 0 momento em que € que temos de gerir
espaco/adversario.

O ultimo exercicio demonstrou-se muito competitivo, com as equipas
preocupadas em subir em bloco e permanecer compactas, mantendo e tendo

em atencgao aos equilibrios defensivos.

MD-3 - UT73 - Dia 11/11/2025 (Consultar Anexo D - pagina XXIX) - Neste dia
(MD-3), colocou-se maior foco na parte estratégica do jogo, tanto pela
observagcdo dos nossos aspetos a melhorar como pela observacdo das
debilidades do nosso adversario. Este dia caracteriza-se pela sua semelhanga
as dinamicas de jogo, onde procuramos reforgar aspetos dinamicos e relativos
ao MJ, trabalhando os principios e subprincipios sob um regime de duracgéo,
focado em espagos maiores.

O treino iniciou-se com uma breve ativagado e mobilizagdo geral, com o
grupo entrando logo no primeiro exercicio da sessdo. O primeiro exercicio da
sessdo consistiu num jogo formal (10+GR vs 10+GR) em campo inteiro, com
foco principal na organizagao defensiva, na qual uma das equipas estava com a
estrutura (1-3-4-3), que o adversario utilizava predominantemente. A ideia
principal deste exercicio foi precisamente aproximar e simular o comportamento
ofensivo do adversario, aplicando a nossa estratégia defensiva. Pela analise
feita, o adversario construia a trés com projegao dos alas que se juntavam aos
extremos e ao ponta de langa, com os dois médios centros perto do setor
avangado. Optou-se por colocar a nossa pressdo (homem a homem), mantendo
a nossa estrutura e posicionamento padrao de (1-4-3-3), realizando apenas um
ajuste ao colocar o nosso médio defensivo entre os centrais. Os feedbacks
focaram-se no controlo da bola curta e longa do adversario, tocando nos aspetos
da cobertura defensiva e controlo de profundidade da linha defensiva, ajustando
a altura do bloco e os diferentes momentos e zonas de pressao.

O segundo exercicio correspondeu a um exercicio de (8+GR vs 8+GR)
em campo inteiro, com uma equipa de oito a espera para rotagao. Este exercicio

focou-se na organizagao ofensiva e na chegada ao ultimo tergo, com atencédo a
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ocupacao adequada das zonas de finalizagao, estimulando igualmente o remate
exterior. A equipa em posse foi pedido que realizasse e procurasse movimentos
verticais apos o passe e mobilidade dos jogadores opostos a bola para atacar
zonas de finalizagdo. Os constrangimentos colocados levavam ao objetivo do
exercicio, sendo que o golo apenas era valido se a equipa em ataque
conseguisse colocar pelo menos cinco jogadores nos ultimos quinze metros do
campo. Isto promoveu uma aproximagao entre os setores e uma maior presenga
nas zonas de finalizagdo. Para procurar o remate exterior, o golo e o remate a
quinze metros valiam por quatro golos, sendo que a regra anterior deixava de se
aplicar.

Para aumentar o espirito competitivo deste exercicio, a equipa que sofria
golo era substituida pela equipa em espera e, caso n&o existisse golo, a equipa
que estava ha mais tempo em jogo saia ao fim de quatro minutos. Por conta da
proximidade ao jogo, a relagdo numérica criada, para além da finalidade referida
anteriormente, foi igualmente concebida para a obtengdo de distédncias de
intensidade.

Reflexdo técnica da sessio:

Preparamos a nossa estratégia defensiva perante a organizagéo ofensiva
do adversario e como referido anteriormente, constroem com trés homens,
projetando os alas que se juntam aos extremos e ponta de langa, deixando dois
meédios centros no corredor central, mas perto do sector avangado. A situacao
adaptada com a colocacédo do médio defensivo entre centrais foi compreendida
e assimilada com relativa facilidade. Os maiores problemas foram colocados
guando a equipa que simulava o adversario, entrava em processo de criacao e
colocava dupla largura dos corredores (extremo e lateral). Neste caso, o treino
levantou problemas, e apos reflexdo, optamos por colocar os trés médios quase
‘em linha” para que o médio interior do lado da bola conseguisse ajudar o lateral
na defesa do corredor quando 0 nosso extremo salta em pressao ao central do
lado da bola. Aqui, o0 médio defensivo ajustava e mudava para o lado da bola
para marcar o médio centro desse lado, e 0 médio interior do lado contrario

ajustava em espacos interiores.

89



No ultimo exercicio com jogo, a regra do remate foi pouco “reconhecida’
por eles, mas conseguiram colocar elementos no ultimo tergo em bom numero,
dentro da regra proposta, o que foi bem aceito. A competigéo foi util para elevar
o estado volitivo e competitivo dos jogadores.

MD-2 - UT74 - Dia 12/11/2025 (Consultar Anexo E - pagina XXXI) - Neste dia
(MD-2), o ultimo dia aquisitivo da semana, focado numa dinédmica de velocidade,
com situacdes de elevada velocidade de contragcdo e de baixa complexidade,
deu-se continuidade ao desenvolvimento de conteudos relacionados com a
organizacéo ofensiva, desenvolvidos no (MD-3) e no (MD-4), tendo em atencéo
questdes de volume.

Apds uma boa ativagdo e mobilidade geral, principalmente da cadeia
posterior, foi realizado um exercicio de sprint analitico com distancia de 35-40
metros, com progresséo de intensidade, com cada jogador a realizar cerca de 3
sprints (numero variado face ao ja atingido na semana). Como referido
anteriormente, o maior foco esta na ativagdo neuromuscular 6tima para jogo e
prevencgao de lesdes no isquiotibiais (Buchheit et al., 2023).

O primeiro bloco da sessdao foi composto por dois exercicios em
simultaneo direcionados e pensados para a organizagao ofensiva da equipa. O
primeiro exercicio com o objetivo de quebrar a primeira linha de pressado do
adversario numa relagéo de (8+GRvs6), procurando uma circulagéo horizontal e
vertical da bola, trabalhando subprincipios relacionados com a identificacdo do
homem errado na pressao e do homem livre para ligar e sair. Apds superar a
pressdo, a equipa azul tinha como objetivo finalizar numa das mini balizas,
enquanto a equipa vermelha, apds recuperacao da posse, procurava atacar
rapidamente a baliza formal. A bola saia sempre do GR ou de um dos centrais.

O segundo exercicio deste bloco, focou-se na criagcdo de situagdes de
superioridade numérica e chegada a zonas de finalizagdo, com intengdo de
estimular subprincipios como a mobilidade ofensiva, tomada de decisdo em
ultimo tergo e finalizagdo. O exercicio iniciava com um passe do treinador para
um dos médios da equipa a atacar (5vs5+GR) para a baliza formal, onde a
equipa em ataque procurava criar situagcdes de 2x1 com condug¢ao para fixar e

criar vantagem numérica fora, para posterior passe, cruzamento ou remate. Sem
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espacgo, procurava-se a variagao do centro do jogo, com o outro extremo bem
aberto em corredor contrario. Isto foi possivel pelo constrangimento colocado,
sendo que apenas um jogador da equipa a defender a baliza formal podia entrar
no corredor e na area em simultdneo, caso recuperassem a bola, deviam
transitar rapidamente para a mini balizas colocadas a dez metros do meio-
campo.

O ultimo exercicio da sessao apresentou duas variantes, ligando as fases
de construcao e criagdo, num contexto representativo de jogo (10+GRvs10+GR)
em campo inteiro, representando uma evolugédo e interligagdo dos dois
exercicios realizados anteriormente. A bola tinha inicio no GR ou num dos
centrais, sendo que a equipa em ataque (azul) tinha como objetivo superar a
pressdo adversaria (colocada homem a homem), procurando situagbes ja
trabalhadas, como a ligagdo com homem livre e a chegada a zonas de
finalizagdo para atacar a baliza, alternando entre solugdes curtas e longas,
dependendo do posicionamento do defesa central (arrastado pela descida do
avangado). A variante incidiu sobre a construgéo ja na segunda fase, contra uma
estrutura defensiva em (1-5-4-1), na qual a equipa em ataque procurava quebrar
a pressdo do avangado e progredir a partir dai, segundo os principios e
subprincipios ja referidos. Em ambas as situagbes, a equipa vermelha, que
defendia, tinha apenas dez segundos para transitar ofensivamente e atacar
(aspeto forte do adversario observado), reforcando igualmente o momento da
transicdo defensiva da equipa azul.

Reflexdo técnica da sessio:

Em todos os exercicios, o objetivo de identificar o homem livre para passar
a bola foi concretizado, sendo que existiram constantes alertas para analise da
pressdo da frente para tras, pela tentativa de atrair jogadores para perto, criando
espaco nas costas e jogando longo. A saida pelos centrais foi um aspeto tocado,
explorando diferentes solugdes, bem como o posicionamento corporal dos
meédios para que pudessem receber a bola orientada. Foram colocados varios
constrangimentos na constru¢do, colocando DC a pressionar o ponta de langa
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ou nao, estimulando a interpretacdo e tomada de decisdo pela leitura desta
circunstancia.

Os jogadores tiveram bom éxito em construir na segunda fase contra o (1-
5-4-1), batendo o ponta de langa e ligando com os médios dentro do bloco ou no
extremo. Conseguiram interpretar e variar entre bola curta e longa com confianga

na exploracdo dos melhores espagos para atacar.

MD-1 - UT75 - Dia 13/11/2025 (Consultar Anexo F - pagina XXXIII) - Neste dia
(MD-1), a um dia do jogo, priorizou-se um treino de recuperagdo do desgaste
sofrido durante a semana, com a realizacdo de exercicios voltados a questbes
estratégicas de bolas paradas ofensivas e defensivas, mantendo uma 6tima
ativacao neuromuscular.

O treino iniciou-se com uma ligeira ativagcdo e um exercicio ludico de
velocidade de reagdo por equipas. Ao sinal do treinador, os jogadores
aceleravam rapidamente em diregao aos circulos colocados no chéo, trocando
0s objetos indicados a voz (p.e cone por bola), finalizando a série num cone
colocado a seis metros.

A segunda parte do treino focou-se na parte estratégica e no trabalho de
esquemas taticos ofensivos e defensivos, como cantos, livres e langamentos
laterais em situagdo de jogo formal (10+GRvs10+GR), de acordo com o
planeamento e as dinamicas especificas dos sub-17. Em cada situacao
trabalhada, foram dados trinta segundos de jogo formal, focando aspetos
relacionados com a segunda bola e a atengdo as referéncias individuais e
marcagao homem a homem neste momento. Desta forma, o exercicio ndo se
limitava apenas a execugdo da bola parada, mas também a reagdo e
consequente transicdo ofensiva ou defensiva, apds a primeira disputa.
Ofensivamente, priorizou-se foco na definicdo clara das zonas definidas para
atacar, coordenagao de saida entre jogadores e forte reagcdo a segunda bola,
nao deixando espaco para transicdes.
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Reflexdo técnica da sessio:

Os jogadores apresentaram boa resposta no exercicio de reagao, sendo
que a componente ludica do mesmo levou a boa disposicdo e competicao
saudavel no grupo, ndo perdendo a componente neuromuscular desejada.

Nas bolas paradas, pela observagao e pelos golos sofridos nos ultimos
jogos, tornou-se extremamente relevante focar em aspetos relacionados com a
segunda bola e a atengdo necessaria para nao perder referéncias individuais,
comportamento da linha defensiva e momentos de transicdo. No geral, a
resposta foi bastante clara, com os jogadores focados no seu posicionamento
corporal e na relagdo “bola-jogador’ adversaria. Ofensivamente, os jogadores
demonstraram-se empenhados em cumprir as dinamicas pretendidas,
cumprindo as vigilancias necessarias em caso de transicdo da equipa para a

defesa.

MD - Dia 14/11/2025 - No dia de jogo, foi preparado um plano estratégico (figura
56), tendo em conta a semana de treino realizada, com chamadas de atencéo
para alguns momentos de jogo e para cenarios competitivos esperados. Este
plano permitiu a equipa técnica definir comportamentos coletivos e individuais

prioritarios a observar e corrigir no jogo.

ORGANIZAGAO DEFENSIVA
1. Posicionamento em press&o alta. 2. Defesa do corredor, conteng@o e ajudas. 3. Posicionamento da linha defensiva para primeiro duelo/cobertura; 4. Posicionamentos
dos médios e extremos para segunda bola; 5. Encurtamento do bloco apés “corte” (timing de parar subida de bloco); 6. Zona para onde ¢é direcionado o “corte”; 7. Ficar
com a bola controlada apés bola longa do adversario (se for possivel); 8. Defesa da baliza (énfase no posicionamento para defender cruzamento, agéo do lateral e
posicionamento do 6 para bola atrasada).

ORGANIZAGAO OFENSIVA
1. Avaliar qualidade do relvado. 2. Capacidade de ler a press&o e decidir o posicionamento correto para construgdo do GR; 3. Avaliar necessidade de iniciar construgédo
com bola longa e ganho de segunda bola; 4. Ataque posicional em construgéo subida/criagao (posicionamento interior dos laterais, largura dos extremos, movimentos a
profundidade dos médios, apoio de terceiro homem); 5. Reduzir o nimero de perdas de bola em criagéo, tendo mais critério; 6. Controlar a bola e o jogo ap6s bola longa
do adversario; 7. Tentar finalizar agdes ofensivas ao invés da perda; 8. Andlise ao comportamento do adversério e alteragéo durante o jogo.

TRANSIGAO DEFENSIVA

MOMENTO FULCRAL. Agressivos na reagdo, cometendo falta se necessario, com equilibrios defensivos sempre a serem ativados por voz pelo treinador principal.

BOLA PARADA DEFENSIVA
1. Ocupar a posigdo rapidamente. 2. Executar missao individual. 3. Atacar a sua zona. 4. Acompanhar HxH. 5. Canto curto. 6. Sair da 4rea na posi¢éo e parar quando
adversario controlar a bola. 7. Timing de baixar e altura da linha defensiva nos livres laterais. 8. Cumprimento da linha consoante posicionamento dos adversarios
(aplica-se a saida de cada jogador na sua posigéo e o timing de parar, tal e qual nos cantos). 9. LLL rapidos do adversério.

EM VANTAGEM

Estabilidade da linha defensiva; consisténcia do meio-campo/conservador (inverter 2-1; manter 1-2 com jogador de perfil “6” a 8); manter/aumentar “altura” da equipa;
atacantes para “pressionar” /sprint; gestdo de cartées; aumentar n® de jogadores na linha defensiva em livre lateral defensivo e marcagdo HxH nos cantos; retirar um
jogador ao ataque de bolas paradas e deixar em cobertura.

JOGO EMPATADO
Podemos ter laterais mais ofensivos (extremos a laterais ou com movimentos de ataque a profundidade)? Precisamos manter um “6"? Podemos colocar 2 PL? Podemos
colocar um PL como médio ofensivo? Podemos ter s6 os dois centrais a defender? Podemos atacar com mais elementos nas bolas paradas? Linha defensiva de trés
com um dos laterais?

Figura 56. Plano de Jogo: AlUla vs Al Jeel
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Resultado: AlUla 2-0 Al Jeel

Reflexao global da organizacido semanal:

A analise semanal permite perceber a relacdo entre cada unidade de
treino e o jogo anterior, bem como a abordagem adotada pela equipa técnica na
preparagao do jogo seguinte. Esta reflexdo permite perceber o fio condutor que
molda e constréi de forma l6gica o padrdo e organizagdo semanal da equipa,
consonante com um processo voltado para o desenvolvimento dos jogadores,
respeitando as demandas necessarias do ponto de vista tatico, técnico, fisico e
psicologico.

Os treinos s&o sempre o meio mais influente e importante para preparar
os momentos competitivos, colocados em pratica por uma identidade e MJ
(Garganta et al., 2013), sendo que os conteudos nao surgem de forma isolada.
Por isto, as semanas, e a semana anterior utilizada como exemplo,
apresentaram sempre uma logica de continuidade entre aquisicéo,
especificidade e recuperacdo, com vista a preparagao da competicao.

Afolga nos dias MD+1 e a separagao do grupo no MD+2, foram pensadas
com foco na preocupagao em manter o grupo pronto e com estimulo competitivo
semelhante, organizando o trabalho de acordo com o tempo de jogo da
competigdo, recuperando os jogadores mais utilizados, e colocando a carga
compensatodria necessaria nos menos utilizados. Este trabalho foi organizado
sabendo do dano muscular e perda de algumas capacidades até cerca de 72
horas apds um jogo, gerindo a magnitude da recuperagdo individualmente
(Ispirlidis et al., 2008; Silva et al., 2018; Wiig et al., 2019).

Os dias aquisitivos principais do microciclo (MD-4, MD-3 e MD-2),
distribuiram-se de acordo com uma logica e interacdo de distintos tipos de
contracdo muscular, atendendo ao binémio esforgo-recuperagdo, assumindo
diferentes dominancias, nomeadamente a tensdo da contracédo, a duracido da
contracado e a velocidade da contragdo (Tamarit, 2021).

Neste sentido, os constrangimentos aplicados permitiram regular e
orientar as dinamicas de esfor¢co compreendidas e necessarias para cada um

destes dias, criando uma dinamica especifica, aliada aos principios e

94



subprincipios do jogo e do modelo. Desta forma, os exercicios construidos,
variaram de acordo com o espaco, tempo de exercicio, relagcbes numéricas,
apresentacao de estrutura ou objetivos de golo e pontuagédo (Garganta et al.,
2013; Renshaw et al., 2019). Esta relacdo e logica de construgdo permitem
definir objetivos a curto e longo prazo, focados numa primeira vertente ao nivel
do desempenho-recuperagao, e numa segunda vertente a progressao continua
do trabalho dos principios e subprincipios do MJ e identidade da equipa (Tamarit,
2016, 2021).

3.3.4 - Microciclos Padrao tipo Il

Pelo calendario competitivo e pela respetiva proximidade entre jogos, é
normal, em certos momentos da época, haver necessidade de reorganizar o
microciclo padréo, fazendo com que este se adapte a relagao entre jogo, treino,
recuperacao e respetiva gestdo de cargas dos jogadores, mantendo uma boa
ativagcao para os jogos seguintes (Julian et al., 2021; Oliva-Lozano et al., 2022).

A gestéo das cargas visa os estados de fadiga dos jogadores, que podem
prolongar-se até 72 horas, alterando a respetiva programacéo e individualizagao
do treino, tendo em conta a sua capacidade de realizar diferentes acdes
(Nédélec et al., 2012; Silva et al., 2018). Seguindo esta légica, o padrdo do
microciclo deve ser reorganizado e concebido para ndo comprometer a
recuperacgao e o0s processos aquisitivos inerentes ao treino e a sua transferéncia
para o jogo, mantendo os principios e as dindmicas do modelo de treino e de
jogo (Guilherme, 2024). Neste sentido, a figura 57 apresenta trés exemplos da
estrutura organizacional do microciclo padrdo do tipo I, utilizado
maioritariamente (com as devidas adaptagdes) durante a época desportiva.

O primeiro exemplo reflete uma situagdo com trés jogos em oito dias, o
segundo exemplo uma situagdo com trés jogos em dez dias e o ultimo exemplo,

uma situagéo de trés jogos em nove dias, da seguinte forma:

1. Jogo = duas UT - Jogo - UT/Folga - duas UT - Jogo
2. Jogo - UT/Folga - duas UT - Jogo - UT/Folga - trés UT - Jogo
3. Jogo—-> UT/Folga - duas UT - Jogo - UT/Folga - duas UT - Jogo
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COMPENSAGAO
MENOS UTILIZADOS

MD+1/-2

MD+2/-1

ATIVAGAO
GINAsIO GINASIO
MOBILIDADE MOBILIDADE
MET. Ao MET. A
CRIOTERAPIA + CRIOTERAPIA +
MASSAGEM + FOAM MASSAGEM + FOAM
EXTRA EXTRA
- ESTAGIO / VIAGEM

MD+1/-3

MD+2/-2

MD-1

FOLGA/ MISTO -
Ao/ A0/ ATIVAGAO
A0 A
GINASIO GINASIO GINASIO
FORGA SUPERIOR
(m;;:ggﬁ:ﬁ;’s‘ PREVENGAO MOBILIDADE
COMPENSAGAO UTILIZADOS)
MENOS UTILIZADOS ET x AT A MET, A
CRIOTERAPIA + VARIAVEL VARIAVEL
MASSAGEM + FOAM
EXTRA EXTRA EXTRA
HPPD - MENOS
PP MENO - ESTAGIO / VIAGEM

MD

MD+1/-3

MD+2/-2

MD-1

MD+1/-4

MD+2/-3

MD-2

MD-1

FOLGA/ MISTO - FOLGA/
A GA ATIVAGAO RECUPERAGAO / RECUPERAGAO / VELOCIDADE ATIVAGAO
COMPENSAGAO ATIVAGAO GA
GINASIO GINASIO GINASIO GINASIO GINASIO GINASIO GINASIO
FORGA SUPERIOR FORGA SUPERIOR
(MAIS UTILIZADOS) + (MAIS UTILIZADOS) + VARIAVEL
MOBILIDADE MOBILIDADE PREVENGAO MOBILIDADE
INFERIOR (MENOS e —— INFERIOR (MENOS PREVENGAO / FORCA G
COMPENSAGAO UTILIZADOS) ¢ UTILIZADOS)
MENOS UTILIZADOS MET.RECUPERAGAO MET. A MET. A MENOS UTILIZADOS MET. A MET.] A MET. A MET.] A
CRIOTERAPIA + CRIOTERAPIA + CRIOTERAPIA + CIROTERAPIA +
VARIAVEL VARIAVEL VARIAVEL
MASSAGEM + FOAM MASSAGEM + FOAM MASSAGEM + FOAM MASSAGEM + FOAM
EXTRA EXTRA EXTRA EXTRA EXTRA EXTRA EXTRA
HPPD - MENOS HPPD - MENOS
HPP! .
r ene ESTAGIO / VIAGEM T ene D ESTAGIO / VIAGEM
MD+1/3 | MD+2/-2 MD-1 MD+1/-3 | MD+2/-2 MD-1
FOLGA/ MISTO - FOLGA/
A A ATIVAGAO RECUPERAGAO / RECUPERAGAO / ATIVAGAO
COMPENSAGAO ATIVAGAO A
GINASIO GINASIO GINASIO GINASIO GINASIO GINASIO
FORGA SUPERIOR FORGA SUPERIOR
(MAIS UTILIZADOS) + oBILI MOBILIDA (MAIS UTILIZADOS) + VARIAVEL PREVEN
INFERIOR (MENOS OBILIDADE OBILIDADE e ——_— INFERIOR (MENOS PREVENGAO / FORCA EVENGAO
COMPENSAGAO UTILIZADOS) ¢ UTILIZADOS)
MENOS UTILIZADOS VET A e = e z MENOS UTILIZADOS ET oA VET A e z
CRIOTERAPIA + CRIOTERAPIA + VARIAVEL CRIOTERAPIA + CIROTERAPIA + VARIAVEL
+ FOAM + FOAM MASSAGEM + FOAM MASSAGEM + FOAM
EXTRA EXTRA EXTRA EXTRA EXTRA EXTRA
HPPD - MENOS HPPD - MENOS
rzache - ESTAGIO / VIAGEM T Zaone HPPD ESTAGIO / VIAGEM

Figura 57. Organizagéo Estrutural Microciclo Padréo Tipo Il
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3.3.5 - Rotinas e Dindmicas Semanais

Para a elaboracdo e o posterior desenvolvimento de um processo de
treino coerente, robusto e sustentado, € fundamental compreender as rotinas de
treino e as diferentes dindmicas que moldam o dia a dia da equipa e da equipa
técnica. Estas rotinas, que naturalmente se alternam pela dinamica estrutural
dos microciclos e do processo competitivo, necessitam de uma estrutura logica,
estavel, confortavel e previsivel para os jogadores, permitindo que estes saibam
e antecipem as exigéncias e circunstancias da semana e do jogo.

Até ao fim de dezembro e no inicio de janeiro, existiu a condicionante de
estarmos dependentes da finalizacdo da academia do clube, sendo que, apesar
de ndo haver alteragdo na programagédo dos conteudos e na organizagao do
microciclo, utilizavam-se espacos distantes entre si, 0 que, muitas vezes,
implicava uma logistica diferente. A conclusdo da academia trouxe ao clube a
estabilidade necessaria para garantir todas as condigdes logisticas e materiais
para o desenrolar das atividades da equipa.

Independentemente da semana, por norma, os treinos eram realizados de
tarde, com os jogadores a apresentarem-se 1h15 antes do inicio do treino de
campo, realizando trabalho de ginasio e/ou treino individual, 30 a 45 minutos
antes da sess&o de campo. Estas sessdes de ginasio tinham duragdes distintas
face a distancia para o jogo, alternando dinamicas de prevencéo de lesdo com
dinamicas de forga, como descritas acima no microciclo (Consultar Anexo G -
pagina XXXV). Nos dias de forga (ginasio), pela organizagéo e gestao do espaco,
a equipa era separada em dois grupos, de forma a melhorar a sua utilizagédo e
gestdo. Os treinos HPPD realizavam-se normalmente (salvo raras excegoes)
antes da sessao de treino, novamente devido a logistica e a gestdo de espacos,
sendo que o grupo de jogadores selecionados para a sessao de treino individual
realizava primeiro a sessado de ginasio. Os jogadores lesionados e com
necessidade de trabalho extra estavam mais cedo na academia, com o horario
organizado de acordo com a disponibilidade do espago e do tempo das aulas.
Aquando do treino, antes do inicio da sessao, existia sempre um breve briefing
sobre os objetivos do treino e os conteudos a abordar.
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As reunides de video e de analise, coletivas e individuais, realizavam-se
normalmente nos dias MD+2 e MD-4, focadas, dependendo do momento, na
analise dos aspetos positivos e negativos do jogo anterior e na respetiva analise
do adversario, sendo ja apresentados alguns dos conteudos e temas a trabalhar
durante a semana.

A equipa técnica, por sua vez, reunia-se 2 horas antes no local de treino
para um ligeiro briefing, uma vez que, diariamente, no escritorio, durante a
manha, ja eram desenvolvidas as tarefas habituais de planeamento, analise e
preparagao da sessao, conforme descrito no Capitulo II.

Atendendo ao contexto cultural e religioso da Arabia Saudita, estas rotinas
diarias também foram elaboradas de acordo com os momentos de oragao
necessarios e extremamente importantes para os jogadores. As cinco rezas
diarias sao influenciadas pela posi¢ao do sol, pelo que os seus horarios variam
ao longo do ano. Assim, em determinados momentos da época, a sessao de
treino fazia uma pausa necessaria para a oragao. Do mesmo modo, as restantes
atividades do dia a dia, nomeadamente tratamentos, reunides, deslocacodes e
refeicdes, entre outras, eram influenciadas por estes horarios, que exigiam uma
organizacéo flexivel e adaptagéo por parte da equipa técnica.

Os estagios e viagens constituiram igualmente uma parte importante na
organizacdo semanal da equipa, sendo este um momento particularmente
importante na preparacéo do jogo. Todos os jogos tiveram estagio no dia anterior,
independentemente de serem jogos em casa ou fora de casa com necessidade
de viagem. A unica excegao ocorreu nos jogos em casa decorridos na altura de
Ramadao, onde se substituiu o estagio por uma refeicdo de quebra de jejum pré-
jogo. O estagio permitia um maior controlo nas rotinas dos jogadores, facilitando
a organizagdo dos horarios de descanso, reunides e analises de video,
tratamentos pré-jogo e refeicbes. Para além disso, a concentragdo permitia
reduzir possiveis distragdes externas e garantia que os jogadores chegavam ao
jogo com uma rotina comum e definida. Ndo obstante, e sempre que necessario,
pequenas adaptacdes eram realizadas para responder as necessidades

individuais dos jogadores.
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A figura 58 apresenta dois exemplos de situagdes de estagio: uma para

um jogo realizado em casa e outra para um jogo realizado fora de casa, com

viagem.
JOGO EM CASA JOGO FORA DE CASA
MD-1 MD-1
1:00pm - Concentragéo dos jogadores
5:30pm - Inicio do treino 1:20pm - Ida para o aeroporto
6:45pm - Fim do treino + snack 3:40pm - Viagem para Dammam
7:00pm - Ida para o hotel 5:20pm - Chegada a Dammam
7:30pm - Oragao 6:00pm - Autocarro para Al-Ahsa
8:00pm - Meeting 7:40pm - Chegada a Al-Ahsa e ida para hotel
8:30pm - Jantar 8:00pm - Oragédo
9:15pm - Clinica Médica 8:30pm - Jantar
10:00pm - Retirada dos teleméveis 9:15pm - Clinica Médica
10:30pm - Horario de deitar 10:00pm - Retirada dos telemoveis
10:30pm - Horario de deitar
MD MD

5:40am - Oracéo 5:20am - Oragéao
6:00am - Pequeno-almogo 6:00am - Pequeno-almogo
6:30am - Descanso 6:30am - Descanso
11:00am - Ativagao 10:30am - Ativagao
11:45am - Aimogo 11:15am - Aimogo
12:30pm - Oragédo 12:10pm - Oragéo
12:40pm - Meeting 12:20pm - Meeting
1:10pm - Clinica Médica 12:40pm - Clinica Médica
1:40pm - Ida para o estadio 1:00pm - [da para o estadio
4:00pm - Inicio do jogo 3:15pm - Inicio do jogo

Nota: Exemplos dados correspondem a jogos em diferentes alturas do ano

Figura 58. Exemplo da rotina de estagio - Jogo em casa e jogo fora

Estes exemplos demonstram bem a exigéncia e a logistica necessarias
associadas aos momentos de estagio e, embora haja todas as vantagens da sua
realizacao, em muitos momentos, nem sempre 0s horarios de sono, refei¢cdes e
deslocagdes eram os mais favoraveis para a recuperagao e preparagao dos
jogadores, condicionantes que exigiam adaptacéo e compreenséo.

3.3.5.1 - O impacto do Ramadao

Durante o periodo de Ramadé&o, realizado entre 18 de fevereiro e 19 de
marco de 2026, os jogadores permaneceram num periodo de jejum desde o
nascer até o pér do sol, cumprindo uma pratica religiosa. Durante este periodo
de jejum, pela auséncia de ingestdo de alimentos e bebidas, existe risco de
diminuicdo da fungcdo muscular, redugdo da energia metabdlica, bem como

desidratacdo (Fashi et al., 2021; Leiper et al., 2003),alteragdes na massa

99



corporal (Sadeghirad et al., 2014), aliados a uma mudanga no padrédo de sono,
que pode influenciar a performance desportiva e atlética (Trabelsi et al., 2021).
Alguns estudos apontam para perdas de desempenho em diferentes
indicadores, e principalmente em tarefas intermitentes e de alta intensidade
(DelLang et al., 2022), bem como em desempenho cognitivo e na percegao de
esforgo (Chaouachi et al., 2012).

Deste modo, os horarios de treinos, jogos e atividades foram ajustados
para o periodo apos o Iffar (ou quebra do jejum), permitindo reposi¢ao suficiente
de fluidos e energia e garantindo melhores condi¢gbes de exposigao ao esforgo.
N&do obstante, este periodo exigiu uma gestdo minuciosa das diferentes
componentes do treino, obrigando a uma maior comunicagao entre jogadores e
equipa técnica, atendendo com especificidade as diferentes respostas
individuais e coletivas, minimizando o risco de lesao.

A semelhanca da figura anterior, a figura 59 demonstra um exemplo de
duas situagdes de estagio: uma para um jogo realizado em casa e outra para um

jogo realizado fora de casa, com viagem, no periodo do Ramadé&o.

JOGO EM CASA JOGO FORA DE CASA
MD-1 MD-1 + MD

7:50pm - Concentracéo dos jogadores
8:20pm - |da para a estagao de comboio
9:00pm - Viagem para Jeddah

10:00pm - Snack no comboio

11:00pm - Chegada a Jeddah

1:30am - Meeting

2:00am - Refeigao - Suhoor

3:00am - Clinica Médica

5:40am - Oragao

6:00am - Horario de deitar

6:23pm - Quebra de jejum - Iftar
8:45pm - Sessao de Ginasio
9:45pm - Inicio do treino
11:00pm - Fim do treino
11:15pm - Regresso a casa

MD MD

4:00pm - Oragao
5:50pm - Meeting

5:30pm - Concentragao dos jogadores
5:50pm - Ida para o hotel

6:23pm - Quebra de jejum - Iftar
7:30pm - Meeting

8:00pm - Ida para o estadio

8:20pm - Clinica Médica

10:00pm - Inicio do jogo

6:20pm - Quebra de jejum - Iftar
6:50pm - Ida para o estadio

8:20pm - Chegada ao estadio
10:00pm - Inicio do jogo

12:20am - Refei¢ao pds-jogo

1:00am - Ida para a Medina - Autocarro
3:20am - Refeigao

5:40am - Chegada a Medina

Figura 59. Exemplo da rotina de estagio - Jogo em casa e jogo fora - Periodo de Ramadéao
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3.3.6 - A importancia da comunicacao e lideran¢a no processo de treino

No futebol, um contexto complexo e dindmico em que se constroem
relagbes humanas permanentemente, o rendimento da equipa n&o esta
exclusivamente nem limitado as competéncias individuais e coletivas dos
jogadores e/ou a qualidade do treino. Os processos de comunicagdo, gestao de
grupo, gestao de relagdes e lideranga s&o considerados fulcrais, promovendo
coesao, responsabilidade e sentido de pertenga (Cotterill & Fransen, 2016;
Loughead et al., 20006).

Um lider, na sua definicdo, devera apresentar determinadas
caracteristicas que promovam a sua envolvéncia (clube, equipa técnica e
jogadores) na busca dos objetivos predefinidos. O entusiasmo, a integridade, a
diregao e o propdsito, a disposigao para intervir, a coragem para tomar decisdes
e a capacidade de comunicagao sao algumas das caracteristicas que podem
determinar a forma como o treinador lida com as exigéncias do contexto
(Brandao & Valdés, 2005).

No contexto especifico do estagio, pela sua realizagdo num ambiente
competitivo e culturalmente diferente, com especificidades linguisticas,
organizacionais e relacionais muito préprias, o desafio intensificou-se devido a
necessidade de adaptagédo (Borges et al., 2023; Ryba et al., 2013), com uma
dimensdo acrescida do ponto de vista da comunicagcdo e da lideranga. A
integragdo e vivéncia nesta realidade diferente obrigam e redobram a
necessidade de uma intervengdo assente em dimensdes proprias. Nesta
perspetiva, a capacidade de desenvolver competéncias multiculturais, através
da consciéncia, do conhecimento e das competéncias culturais (American
Psychological, 2003), revelou-se fundamental para respeitar os valores,
costumes, formas de relacionamento, habitos comunicacionais e dinamicas
organizacionais ja existentes.

Em continuagdo com a ideia anterior, estas competéncias tornaram-se
basilares e serviram de “guidelines”, uma vez que a eficacia da intervengao do
treinador ndo depende unica e exclusivamente do seu conhecimento e aporte
tedrico, mas também da capacidade de compreender e interpretar o contexto de

forma a construir, estabelecer e moldar relagcdes de confianga com os seus
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jogadores, treinadores e outros elementos do clube (Cété & Gilbert, 2009;
Jowett, 2017).

Neste sentido, a construgdo de uma boa dimensao comunicacional e de
lideranga permite maior proximidade, compromisso, complementaridade e
partilha de objetivos, fatores associados a uma melhor relag&o treinador-atleta
(Jowett, 2017). O contexto de estagio, pelas vicissitudes ja aqui descritas, tornou
a construgéo desta relagdo treinador-jogador num processo longo e diario, no
qual se procurou compreender, respeitar e moldar as idiossincrasias dos
jogadores, criando um ambiente de qualidade e de valorizagédo individual e
coletiva constante.

Por esta razéo, a gestado do grupo impds um equilibrio entre proximidade
e exigéncia, mantendo e procurando uma lideranga assente numa relagao de
qualidade, associada a menores fatores de exaustao e a maior envolvimento no
processo (Davis et al., 2018). Deste modo, em certos momentos, quando havia
necessidade de reforgar regras, niveis de compromisso ou determinados
comportamentos, foi necessaria uma intervengdo mais diretiva e exigente. Por
outro lado, foi mais adequada uma lideranga pedagaogica, assertiva e préxima ao
jogador, aquando de situagdes que necessitavam de maior compreensao,
explicacdo de certas decisbes ou de responder e perceber problemas
individuais. Esta deambulagdo no espetro da lideranca permitiu fazer face as
necessidades coletivas e individuais do grupo, indo ao encontro de que a
lideranga deve alinhar os comportamentos do treinador, aos comportamentos
requeridos pela situagao (Brandao & Valdés, 2005; Chelladurai & Saleh, 1980;
Coté & Gilbert, 2009).

Paralelamente, para além da relagdo com os jogadores e com a equipa
técnica, a lideranca e capacidade de comunicacdo do treinador tem de ser
articulada e sensivel ndo s6 as exigéncias da tarefa, mas também a relagdo com
os restantes elementos e departamentos do clube (branddo & Carchan, 2009).
Por esta razao, o treinador € visto como o ponto de equilibrio entre as ideias e
exigéncias do cube, e as necessidades e motivagdes dos jogadores, fazendo e
cumprindo com os objetivos e exigéncias especificas de ambas as partes (Cruz
& Gomes, 1996).
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Assim, enquanto estagiario, esta experiéncia permitiu refletir e reconhecer
que os processos de lideranca e comunicacao num contexto competitivo e
culturalmente especifico, exigem sensibilidade, capacidade de flexibilidade, e
postura de escuta na relagdo com a equipa técnica, com os jogadores e com o
clube. A compreensdo destas dimensdes revelou-se fundamental para uma

intervencédo ajustada e coerente com o contexto.

3.4 - Avaliagao e Controlo do Processo de Treino e Jogo

Considerando um processo de treino dindamico e complexo, o controlo das
componentes inerentes ao desempenho torna-se fundamental, essencial e
complementar, servindo de apoio a decisdo final da equipa técnica (Akenhead &
Nassis, 2016; Bourdon et al., 2017; Halson, 2014). Neste sentido, o controlo e
avaliagao do processo competitivo e de treino foram realizados com a utilizagéo
de dados e analises que permitiram perceber e controlar o desempenho coletivo
e individual da equipa. Este controlo ndo se limitou apenas a analise do
resultado, envolvendo igualmente a observagdo de diferentes parametros

fisicos, taticos, técnicos e comportamentais dos jogadores.
3.4.1 - Golos Marcados e Sofridos

A analise regular de indicadores individuais e coletivos associados ao
rendimento em jogo, nomeadamente ao numero de golos marcados e sofridos
nos diferentes momentos e fases do jogo, tornou-se fundamental, permitindo
identificar padrbes e tendéncias coletivas e individuais. Esta observagao ajudou
na preparacdo e na condugdo dos diferentes microciclos, ajustando os
conteudos e os temas a desenvolver.

A figura 60 apresenta o resumo geral da época em termos de golos
marcados e sofridos.
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GOLOS SOFRIDOS CASA FORA BOLA PARADA JOGO CORRIDO

| 25 | 11 14 6 19

0,74 golos/jogo 44,0% 56,0% 24,0% 76,0%

GOLOS MARCADOS MINUTOS ANALISADOS CASA FORA PICO TEMPORAL

3060 62 51 30-45'

3,32 golos/jogo 34 jogos x 90 min 54,9% 45,1% 30 golos

Figura 60. Resumo Geral - Golos Marcados e Golos Sofridos

Atendendo ao momento ofensivo, foram marcados 62 golos em casa e 51
fora de casa, totalizando 113. A figura 61 demonstra o intervalo temporal dos
golos marcados, onde verificamos que os periodos mais fortes correspondem
precisamente aos ultimos 15 minutos de cada parte, o que demonstra
capacidade da equipa de ser forte nas fases finais, com intensidade e
agressividade ofensivas. Apesar da equipa ter realizado mais golos no final da
primeira parte, 27 foram realizados no fim da segunda parte, correspondendo
em 23,9% do numero de golos marcados. Um estudo de Farias et al. (2018),
demonstrou precisamente valores semelhantes ao analisar o intervalo de golos
em competi¢des profissionais sub-20 e sub-17, verificando que no escaldo Sub-
17, o ultimo periodo do jogo apresentou a maior percentagem de golos
marcados, com 22,1%.

40

30
30

Zl

20

015 1530 3045 4560 6075  75-90°
INTERVALO  0-15' 15-30° 3045' 45-60° 60-75' 75.90°

GOLOS 15 13 “ 13 15 27
% 13,3% 1,5% 26,5% 11,5% 13,3% 23,9%

Figura 61. Golos marcados por intervalo de tempo
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Relativamente ao momento do jogo, os golos marcados surgiram
sobretudo em momentos de organizagdo ofensiva, existindo igualmente
expressao na transicdo, bem como nos esquemas taticos e nas bolas paradas.
Estes dados estdo expressos na figura 62, que demonstram a capacidade da
equipa de criar situagdes de finalizagdo e golo através de ataques mais
organizados e sustentados na fase de construgdo e criagdo, conseguindo
progredir no terreno, instalar-se em zonas ofensivas e criar condi¢des favoraveis

para finalizar e marcar.

FASE N % a0
TRANSIGAO OFENSIVA 17,7% %
CONSTRUGAO n 30
CANTO DIRETO 8,0%
CANTO CURTO 2 1,8% wl 2 19
CRIAGAO 19 16,8%
LIVRE CRUZAMENTO 6 53% wl 9 9
LIVRE DIRETO 7 6,2% 6 7 5
LIVRE CURTO 1 0.9% , - !
PENALTI 5 4,4% &° @d‘"’ & & L @z(“(’ & & & o
%0&0 CP& (;b‘\\o (?Q\O [ & \>¢‘\° & Q S &
LANGAMENTO 9 8.0% /\@@‘* «°

Figura 62. Golos marcados por momento do jogo

Ao analisar e interpretar a chegada a zonas de finalizagdo, em situagdes
de bola corrida que permitiam a equipa chegar ao golo, importa perceber e
interpretar a zona de onde, predominantemente, foi feito o ultimo passe. A figura
63 demonstra as zonas predominantes de ultimo passe para golo, utilizando um
modelo de divisdo do campo em 18 zonas.

Deste modo, € possivel verificar que grande parte das agdes previas a
finalizagao ocorreram ja em ultimo tergo, com maior frequéncia na utilizagdo dos
corredores (zona 16 e 18), com o corredor esquerdo a ser o mais solicitado. As
zonas anteriores ao ultimo tergo (13,14,15) foram igualmente preponderantes,
evidenciando a capacidade da equipa em chegar com frequéncia a zonas de
grande proximidade da baliza antes da acéo final de finalizagdo, revelando a
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aptidao da equipa para se instalar em zonas ofensivas, criando condigbes para

desequilibrar a organizagao defensiva adversaria.

26

12 12

1 2 1 2 1 1 2
0 4
4 5 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
ZONA 4 5 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18
N 1 2 1 2 1 1 7 2 7 12 5 n 16 12
% 1% 21%  11%  21%  11% 11%  74% 21% 74% 126% 53% WPILA 168% 12,6%

Figura 63. Zonas de ultimo passe para golo

Em sequéncia da analise da zona ou espaco predominante para o ultimo
passe anterior a finalizagéo, a figura 64 permite interpretar a forma como este foi
realizado, compreendendo o tipo de agcdo que antecedeu a finalizacdo. Neste
tipo de agéo, encontram-se situagdes de cruzamento, ressalto apds cruzamento,
cabeceamento, passe por cima, bola longa, ressalto, passe simples, passe em
profundidade e lancamento. Os dados reforcam a predominancia da equipa na
utilizagdo dos corredores laterais para efetuar o ultimo passe, como
demonstrado anteriormente, sendo que as situagdes de cruzamento foram
predominantes nas situagbes de golo. Situagbes de passe e de passe em
profundidade foram igualmente determinantes, em consonéncia com o estilo de
jogo que procurava explorar movimentos de rutura nas costas do adversario. A
predominéncia nos cruzamentos revela igualmente eficacia nesta execugao
técnica, bem como a ocupagao racional do espago na area, com jogadores na

zona para finalizar.
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Figura 64. Tipo de agdo anterior ao momento de finalizagao

TIPO N % “
CRUZAMENTO nm
CRUZ. 2.° BOLA 7 6,9%
CABECEAMENTO 5 4,9%

PASSE POR CIMA 1 1,0%
BOLALONGA 7 6,9%
RESSALTO/2.° BOLA 9 8,8%
PASSE SIMPLES 16 15,7%
PASSE EM PROFUNDIDADE 16 15,7%
LANGAMENTO 1 1,0%

Consequentemente ao demonstrado anteriormente, quer pela zona
predominante do ultimo passe, quer pelo tipo de acgao realizada, a figura 65
elucida as zonas onde ocorreram as finalizagdes que resultaram em golo,
utilizando, em semelhanga com a analise anterior, um modelo de divisdo do
campo em 18 zonas. Os dados sdo claros e demonstram a zona 17 (zona da
area) como predominante, com quase 86% dos golos da equipa a acontecer
nesta zona.

N&o obstante, apesar de existirem golos em zonas exteriores a area,
estes resultados reforgcam a capacidade de criacdo pelos corredores da equipa,
conseguindo transformar situagdes de exploragao da largura em golos.

ZONA GOLOS %
100 97
13 1 0,9%
80
14 7 6,2%
60
15 1 0,9%
16 2 1,8% “
" 85'8% ”
7 5
1 1 2
18 5 44% 0 — I —— .
13 14 15 16 17 18

Figura 65. Zonas de finalizagéo - Golo
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No que diz respeito ao momento defensivo, a figura 60 explica os 25 golos
sofridos: 11 em casa e 14 fora de casa, dos quais 6 de bola parada e 19 em jogo
corrido. Estes valores evidenciam boa consisténcia defensiva, principalmente
pela capacidade e dinamica ofensiva da equipa, que procurava sempre o
equilibrio defensivo, n&o perdendo a sua organizagao. Ndo obstante e apesar do
numero reduzido de golos concedidos ao longo do campeonato, os golos
sofridos, permitem identificar momentos e situagdes contextuais de reflexao.

A figura 66 demonstra o intervalo temporal dos golos sofridos, sendo que
os primeiros 15 minutos da segunda parte mostraram-se os mais vulneraveis,
com a equipa a sofrer 8 golos nesse periodo. A entrada para a segunda parte,
apos intervalo, levou a reajustes estratégicos do adversario, sendo que este foi
um momento discutido pela equipa técnica, associando estes golos sofridos a
quebras de concentragdo e ao estado volitivo dos jogadores. Os inicios da
segunda parte podem ser marcados por quebras nos indicadores fisicos e
cognitivos, principalmente quando n&o ha reativagdo adequada. Desta forma,
foram adaptadas estratégias, como um aquecimento prévio, para preparar 0s
jogadores para uma melhor entrada em campo na segunda parte (Christaras et
al., 2023; Mohr et al., 2005; Russell et al., 2015), elevando os niveis gerais de
concentracao e atencéo.

8
4
3 3 I 3
2
0 T T T T T t
0-15' 15-30' 3045 45-60' 60-75" 7590

INTERVALO 0-15' 15-30" 30-45' 45-60' 60-75' 75-90'
GOLOS 3 3 4 “ 4 3

% 12,0% 12,0% 16,0% 32,0% 16,0% 12,0%

Figura 66. Golos sofridos por intervalo de tempo
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A observacdo de indicadores

fundamental e parte do processo de observagao e analise de desempenho, com
o objetivo de avaliar os jogadores pelo rendimento e pelo desempenho global da
equipa. Afigura 67 apresenta alguns dos indicadores usados como 0 numero de
jogos, golos, assisténcias, contribui¢des diretas para golo, minutos jogados e
racios relativos a cada 90 minutos. Estes dados e indicadores permitem uma
leitura mais eficaz da eficiéncia relativa de cada jogador em fun¢gdo dos minutos

que jogou, permitindo uma leitura mais contextualizada e real do desempenho

ao longo da época.

individuais

tornou-se

igualmente

JOG. POS. G A. C Min. | G/90 | A/90 | C/90 | Mi/G | MI/A | Mi/C
ML MI 20 13 33 | 2490 | 0.72 | 0.47 | 1.19 | 125 192 75
AB EX 18 12 30 | 2193 | 0.74 | 0.49 | 1.23 | 122 183 73
YA AV 14 9 23 1670 [ 0.75 | 0.49 | 1.24 | 119 186 73
AS EX 7 5 12 1315 | 0.48 | 0.34 | 0.82 | 188 263 110
AL AV 8 4 12 1073 | 0.67 | 0.34 | 1.01 | 134 268 89
MH EX 9 4 13 1506 | 0.54 | 0.24 | 0.78 | 167 377 116
AQ M/MC 5 3 8 1774 | 0.25 | 0.15 | 0.41 | 355 591 222
0s LE 3 6 9 1520 | 0.18 | 0.36 | 0.53 | 507 253 | 169
YS LE 2 4 6 438 | 0.41 | 0.82 | 1.23 | 219 110 73
JA LD/DC 3 3 6 2336 | 0.12 | 0.12 | 0.23 | 779 779 | 389
EZ AV 7 1 8 715 | 0.88 | 0.13 | 1.01 | 102 715 89
AR DC 3 1 4 1608 | 0.17 | 0.06 | 0.22 | 536 | 1608 | 402
SA LE 0 5 5 1192 0 0.38 | 0.38 - 238 | 238
YO MC 2 1 3 2055 | 0.09 | 0.04 | 0.13 | 1028 | 2055 | 685
FS DC 0 4 4 1867 0 0.19 | 0.19 - 467 | 467
SL Ml 1 3 4 1258 | 0.07 | 0.21 | 0.29 | 1258 | 419 | 315
HM EX 2 2 4 293 | 0.61 | 0.61 | 1.23 | 147 147 73
HO LD 1 0 1 610 | 0.15 0 0.15 | 610 - 610
IS DC 1 0 1 961 | 0.09 0 0.09 | 961 - 961
BR LD 2 0 2 1185 | 0.15 0 0.15 | 593 - 593
SF Ml 2 1 3 554 | 0.32 | 0.16 | 0.49 | 277 554 | 185
KH MC 1 1 2 800 | 0.11 | 0.11 | 0.23 | 800 800 | 400
MJ Mi 1 1 2 104 | 0.87* | 0.87* | 1.73* | 104* | 104* | 52*

TOTAL | 113 golos / 3060 minutos
Legenda:
G. Golos A. Assisténcias C. Contribuigdes Min. Total de Minutos

G/90. A/90. C/90. Golos / Assisténcias / Contribuigdes a cada 90 minutos jogados

Mi/G. Mi/A. Mi/C. Média de minutos necessarios para Golo / Assisténcia / Contribuigao

Figura 67. Indicadores estatisticos individuais

109



3.4.2 - Controlo da Carga Interna e Externa

Os dados estatisticos apresentados anteriormente, embora permitissem
compreender, interpretar e analisar parte do rendimento competitivo da equipa,
ao analisar padrdes ofensivos e defensivos, tornaram igualmente necessario um
controlo mais eficaz e eficiente das diferentes exigéncias fisicas. Neste contexto,
a monitorizacdo da carga externa e interna individual e coletiva da equipa,
assumiu um papel determinante e central na avaliacdo e controlo do processo
de treino e jogo.

A monitorizagéo da carga interna e externa facilita e permite compreender
se 0 jogador esta a adaptar-se ao programa e estimulo de treino imposto,
ajudando a reduzir o risco de leséo (Impellizzeri et al., 2019), sendo a sua relagéo
determinante para se compreender e individualizar o processo de treino de
acordo com as respostas dadas e os dados observados (Bartlett et al., 2017;
McLaren et al., 2018)

Desta forma, ao quantificar a carga externa, € possivel descrever e
compreender o total de trabalho realizado pelo jogador, nomeadamente através
da distancia total percorrida, da distancia de alta intensidade, numero de sprints,
aceleracbes, desaceleragbes, velocidade maxima atingida, entre outras
métricas, independente da resposta fisioldgica ou psicolégica que esse trabalho
provoca. Por sua vez, a quantificagdo da carga interna, permite quantificar a
resposta do jogador ao estimulo, nomeadamente através da sua frequéncia
cardiaca, da resposta a escalas de esforgo subjetivas, a realizagao de testes de
lactato, ao preenchimento de questionarios bem-estar, entre outros métodos
(Akenhead & Nassis, 2016; Dudley et al., 2023; Halson, 2014; Impellizzeri et al.,
2019).

Os dois subtemas seguintes apresentam de que forma foi realizado o
controlo da carga interna e externa ao longo da época competitiva, descrevendo
os principios instrumentos e ferramentas utilizados/as para monitorizar e adaptar

a resposta dos jogadores em treino e em competicéo.
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3.4.2.1 - Controlo da Carga Interna

Ao longo da época desportiva, o controlo da carga interna de treino foi
realizado com a utilizagdo da escala de percegéo de esforgo (PSE) ou rated of
perceived exertion (RPE), e pelo questionario de bem-estar ou wellness, que nos
davam informacdes fundamentais e essenciais de apoio a individualizacdo do
treino. Apesar das suas limitagées (Halperin & Emanuel, 2020; Rago et al.,
2020), a utilizagdo da PSE permite a obten¢ao de bons indicadores de carga de
treino, como ferramenta util e valida para medir a carga interna (Coutts et al.,
2009; Haddad et al., 2013; Haddad et al., 2017; Impellizzeri et al., 2004). A
conjugagao e utilizagcdo da PSE com a escala HOOPER, torna possivel a
obtencdo e recolha de dados e informacdes coletivas e individuais para uma
intervencdo mais ajustada que permita acompanhar o processo de fadiga e
recuperacgdo, constituindo uma estratégia pratica, econdmica, e nao invasiva
(Clemente et al., 2017; Nobari et al., 2021).

Relativamente a PSE foi utilizada a escala CR-10 de Borg (1962, 1998),
adaptada ao contexto da equipa e utilizando no fim da sessédo (apos trinta
minutos) uma aplicagdo que permita os jogadores arrastarem até ao numero
correspondente o nivel de esfor¢o percebido (figura 68 e 69). Nesta escala, o
valor “0” corresponde a um treino “sem esfor¢o” e o valor “10” a um treino de
“‘esforco maximo”, sendo estes os valores extremos da escala. Entre extremos,
os jogadores podiam igualmente classificar a exigéncia da sessao atraves de

diferentes niveis de intensidade como “muito pouco”, “pouco”, “moderado”, “mais

” LTS

ou menos duro”, “duro”, “muito duro” e “muito, muito duro”.

2 3 9 10

Sem Muito pouco Pouco Moderado Mais ou menos Duro Muito duro Muito muito  Esforco
esfor¢o duro duro maximo

Figura 68. Escala de Percegéo de Esforgo - AlUla

O calculo da carga interna, foi realizado através do método de Foster et
al. (2001), quantificando a sess&o em unidades arbitrarias, pela multiplicacéo

(automatica pela aplicagao utilizada) do esforgo percebido e preenchido pelos

111



atletas, pela duragdo da sessdo, em minutos. A par deste calculo, a aplicagao
utilizada pelo clube permitia a interpretagao da carga interna, através de indices
complementares como o indice de monotonia (calculado pela divisdo entre a
média da carga semanal e o respetivo desvio-padrdo), ftraining strain
(multiplicagédo entre a carga semanal e o indice de monotonia) e relagéo entre
carga aguda e crénica (relacdo entre a carga acumulada num microciclo e a

carga acumulada nos ultimos quatro microciclos, respetivamente) (Foster, 1998).

6
55
5
45
4 4 4 4
as 35 as a5 as
3 3
25
. 2 2 2 .
= | - t
1

Figura 69. Exemplo - Escala de Percegéo de Esforgo - AlUla

Relativamente ao questionario wellness aplicado, este era preenchido
pelos jogadores até trés horas antes do treino, de forma a existir tempo e
adaptacgao da informacgao ali preenchida. Para a realizag&o destes questionarios,
foi utilizada a escala HOOPER adaptada, na qual o jogador qualificava o seu
estado de acordo com cinco niveis de autoanalise, incluindo a duragao total do
sono. Esta escala permite recolher informagao sobre a qualidade do sono, da
fadiga geral, dos niveis de stress e das dores musculares apresentadas pelos
jogadores (Hooper et al., 1995), sendo que o questionario adaptado, continha
uma escala de resposta de “1” a “5”, em que o “5” representava o nivel mais alto

de bem-estar e 0 “1” o nivel mais baixo, nas diferentes qualidades estudadas.

A figura 70 demonstra a escala de HOOPER utilizada, baseada na
autoanalise de acordo com cinco parametros:
1. Qualidade do sono - “Qu&o bem dormiu?”
2. Nivel de stress - “Quéo stressado se esta a sentir?”

3. Nivel de cansacgo/fadiga - “Quao cansado se esta a sentir?”
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4. Nivel de dor muscular - “Quéo dorido se sente?”
5. Estado Geral - “Como se sente?”
Como complemento, para aferir o tempo total de sono, o jogador
preenchia as horas de deitar e de acordar, contextualizando a duracédo do sono,

as respostas aos diferentes parametros.

& Quio bem dormiu?
1 5
[INSIN[V MUITO DESCASADO

km Quantas horas vocé dormiu na noite p.assada?

22:30 (Hora de dormir) 10:00 Tempo de sono (horas) 8:30 (Hora de acordar)

€} Quio stressado se esta a sentir?
1 3 )

MUITO STRESSADO MUITO RELAXADO

® Quéo cansado se est4 a sentir?
1 5
MUITO CANSADO MUITO FRESCO
9 Quéo dorido se sentiu?
1 5
MUITO DORIDO NADA DORIDO

@® Como se sente?
1 5
MUITO PERTURBADO MUITO POSITIVO

Figura 70. Escala de HOOPER adaptada

3.4.2.2 - Controlo da Carga Externa

Ao longo da época desportiva, o controlo da carga externa foi realizado
com o uso de GPS/GNSS (sistema de posicionamento global) (STATSports
APEX, Irlanda do Norte). A utilizagdo destes sistemas, tem-se tornado cada vez
mais relevante e importante na recolha de dados e monitorizagdo da carga
externa (Akenhead & Nassis, 2016; Cummins et al.,, 2013), permitindo
caracterizar e medir a carga individual e coletiva em situagdes de treino e jogo
(Buchheit & Simpson, 2017). Consequentemente, nas ultimas duas décadas,
foram realizados estudos (Cummins et al., 2013; Diez et al., 2021; Gualtieri et
al., 2023; Malone et al., 2017; Reynolds et al., 2021) que recorreram a estes
sistemas para investigar e avaliar a sua utilidade no controlo dos processos
associados ao desempenho da equipa.

Assim, o sistema utilizado durante a época 2025-2026, garantia tecnologia
integrada de monitorizagdo do desempenho, combinando GPS de 10 Hz com
sensores inerciais, acelerometro de 100 Hz, giroscopio de 100 Hz e

magnetémetro de 10 Hz (Statsports). Este investimento realizado a partir da
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sexta jornada do campeonato, permitiu recolher informagdes objetivas sobre as

deslocacgdes, velocidades, aceleragdes, desaceleracbes e acbes de alta

intensidade realizadas pelos jogadores durante o treino e a competicao,

melhorando a periodizagdo e tomada de decisdo com métricas fiaveis e claras
(Bataller-Cervero et al., 2019; Castellano et al., 2011; Nikolaidis et al., 2018).

Neste sentido, de acordo com o fabricante do sistema GPS/GNSS, os

parametros e limiares que foram utilizados para avaliar o desempenho dos

jogadores em termos de volume e intensidade (Akenhead & Nassis, 2016;
Gualtieri et al., 2023; Malone et al., 2019; Miguel et al., 2021; Statsports;

Statsports), entre outros, foram maioritariamente os seguintes:

-_

. Distancia Total (TD) - Distancia total percorrida;

Distancia de alta intensidade (HSR) - Distancia percorrida entre 19,8 -
25,2 km/h;

Distéancia em sprint (SD) - Distancia percorrida em velocidade de sprint -
> 25,2 km/h;

. Numero de sprints (Sprints) - Numero de ag¢des realizadas em velocidade

sprint - acima de 25,2 km/h;
Velocidade maxima percorrida (Vel.Max) - Velocidade maxima atingida
pelo jogador;

6. Aceleragdes (ACC) - nimero de aceleragdes acima de = 3 m/s?

7. Desaceleragbes (DCC) - numero de desaceleragdes abaixo de < -3 m/s?

8. Distancia por minuto (m/min) - Corresponde a distancia percorrida dividida

pela duragcao da sesséo;
Distéancia de sprint por minuto (SD/min) - Corresponde a média da

distancia percorrida em sprint por minuto ao longo da sesséo;

10.Aceleragdes por minuto (ACC/min) - Numero de aceleragdes realizadas

por minuto;

11.Desaceleragbes por minuto (DCC/min) - Numero de desaceleragdes

realizadas por minuto;

12.Visualizagao de racios agudo/crénico (Gabbett, 2016);
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Com a recolha dos dados, foi criada uma dashboard (painel de controlo)
com uma aplicagdo de visualizagdo de dados (Power Bl) que permitia a
conjugacao e a visualizagdo instantdnea dos dados de treino e jogo em
diferentes formatos e l6gicas de organizagao. A elaboragao desta ferramenta de
visualizagdo permitiu organizar os dados de forma mais clara, objetiva e
acessivel para equipa técnica, na interpretacdo das exigéncias fisicas coletivas
e individuais ao longo das unidades de treino e jogos (Plakias et al., 2023;
Thornton et al., 2019).

Desta forma, para cada unidade de treino e jogos, existiu um relatério de
carga externa (figura 71), com visualizagdes por jogador, posigao, e demais
comparacgdes (entre posicdes e outros jogadores), organizado e pensado de
acordo com as preferéncias da equipa técnica e do clube.

As diferentes métricas foram organizadas de forma sequenciada, de

acordo com os seguintes pontos:

1. Visualizagdo da carga total de treino da sessdo em comparagdo com a
carga planeada (referéncia com base nas sessdes anteriores) nas
diferentes métricas - Analise coletiva;

2. Visualizagdo da carga total por exercicio da unidade de treino, nas
diferentes métricas e comparagado com o mesmo exercicio realizado em
sessOes anteriores - Analise coletiva e individual,

3. Comparagao da carga total da sessdo nas diferentes métricas com o
mesmo dia padrao do microciclo anterior (p.e MD-3) e com a média dos
ultimos microciclos para este dia - Analise coletiva e individual;

4. Comparagao da carga total da sessao com valores e referéncias de jogo
da equipa, através de percentagens relativas - Analise coletiva e
individual;

5. Controlo da exposi¢ao individual a velocidades maximas (limiares de
85%, 90%, 95%, 100%), comparado com o seu valor maximo atingido (de
sempre e das ultimas semanas) ha mesma sessao;

6. Sintese final dos principais indiciadores coletivos e individuais;
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Figura 71. Dashboard - Relatério de carga da unidade de treino - AlUla Sub-17
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A par da analise da carga total da unidade de treino, em cada microciclo
foi realizado um relatério semanal (figura 72) que permitia verificar a flutuagéo
de cargas ao longo dos dias, bem como perceber a sua alternancia relacionada
com dias altos e baixos de volume e intensidade, relacionadas com os principios
do esfor¢o e recuperagao (Guilherme, 2004; Martin-Garcia et al., 2018; Oliva-
Lozano et al., 2022):

Desta forma, as diferentes métricas foram organizadas de forma

sequenciada, de acordo com os seguintes pontos:

1. Visualizagao da carga total realizada em cada dia padrdo do microciclo
(p. ex. MD+2, MD-4, MD-3, MD-2, MD-1 e jogo), em comparagao com 0s
microciclos anteriores - Analise coletiva e individual;

2. Visualizagédo da carga realizada em cada dia padrao do microciclo (p.e
MD+2, MD-4, MD-3, MD-2, MD-1 e jogo), em comparagao com os valores
e referéncias de jogo da equipa,

3. Visualizag&o da carga total semanal realizada por jogador nas diferentes
meétricas em comparagdo com microciclos anteriores;

4. Controlo da exposicdo individual a velocidades maximas (limiares de
85%, 90%, 95%, 100%), ao longo da semana, percebendo o numero total
de sprints e velocidades atingidas;

5. Sintese final dos principais indicadores coletivos e individuais;
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Figura 72. Dashboard - Relatorio de carga por microciclo - AlUla Sub-17
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3.4.3 - Analise e quantificacao longitudinal da carga externa em treino e

jogo

Considerando a quantidade de dados disponiveis, procedeu-se a
caracterizagdo e a analise longitudinal da carga externa ao longo da época
desportiva, em contexto de treino e competicdo, de forma a compreender e
analisar a distribuicdo dos diferentes parametros de GPS/GNSS. Observou-se a
variagcéo da carga ao longo da semana, percebendo-se as diferengas posicionais
nos dias padrao do microciclo, inclusive no dia de jogo.

Os jogadores foram agrupados de acordo com cinco posigdes, DC (defesa
central), LAT (laterais), EXT (extremos), MC (médios centro e médios interiores)
e AV (avangados), excluindo-se os GR (guarda-redes).

Para esta analise, foram utilizadas 124 sessoes, distribuidas em 29 jogos
e 95 unidades de treino, a partir da 62 jornada competitiva, momento em que se
iniciou a utilizagdo definitiva do sistema GPS/GNSS. Para analise, foram
considerados todos os dias padrdo do microciclo, nomeadamente, MD+1, MD+2,
MD-4, MD-3, MD-2, MD-1 e MD, sendo que foram consideradas apenas sessoes
presentes em microciclos competitivos (tipo | e tipo II).

Desta forma, foram incluidas 6 sessbées MD+1, 17 sessées MD+2, 13
sessdes MD-4, 19 sessdes MD-3, 26 sessdes MD-2, 14 sessées MD-1 e 29
jogos. Para analise dos MD, foram considerados apenas jogadores que
realizaram os 90 minutos e, para analise das unidades de treinos, jogadores que
completaram o treino completo, garantindo uma analise representativa das
exigéncias reais do treino e da competigao.

No total, foram obtidas 1539 observagdes individuais por posicdo em
contexto de treino e 158 observagdes individuais por posicado em jogo. A tabela
12 apresenta a distribuicdo do numero de observagdes recolhidas ao longo do

ano competitivo, utilizando o sistema GPS/GNSS:
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Tabela 12. NUimero de observagdes individuais por posigdo em contexto de treino e jogo - Epoca
2025/2026 - AlUla sub-17

DIAS DC MC LAT AV EXT Total
MD+1 8 16 11 4 11 50
MD+2 35 60 33 19 36 183
MD-4 44 77 47 25 42 235
MD-3 69 117 68 39 66 359
MD-2 89 151 94 52 89 475
MD-1 41 75 48 27 46 237
MD 39 46 50 8 15 158
TOTAL 325 542 351 174 305 1697

Considerando as observacgdes realizadas em treino, os MC apresentaram
o maior numero de observagdes (=496), seguindo-se os LAT (=301), os EXT
(=290), os DC (=286) e os AV (=166). Considerando as observagdes realizadas
em contexto competitivo, os LAT apresentaram o maior numero de observacdes
(=50), seguindo-se os MC (=46), os DC (=39), os EXT (=15) e os AV (=8). O
maior numero de observagdes verificou-se no MD-2 (n = 475), seguido do MD-3
(n = 359), MD-1 (n = 237), MD-4 (n = 235), MD+2 (n = 183) e MD+1 (n = 50).
Desta forma, considerando treino e jogo, foram analisadas 1697 observagdes de
GPS/GNSS.

Apés organizagdo e limpeza dos dados, foi realizada uma analise
estatistica com recurso ao software IBM SPSS Statistics. As variaveis analisadas
incluiram os valores absolutos de TD, HSR, SD, numero de sprints, ACC, DCC,
parametros ja explicados anteriormente.

Esta analise longitudinal de carga externa foi realizada com base apenas
em valores médios e respetivos desvios-padrdo, permitindo uma analise
descritiva de algumas tendéncias observadas ao longo da época desportiva.
Importa salientar que ndo foram realizados nem aplicados testes inferenciais
para comparacao entre posi¢cdes ou dias de microciclo, pelo que os resultados
nao sao interpretados como diferengas estatisticamente significativas.

Atabela 13 apresenta os valores médios e o respetivo desvio padrao dos
principais parametros e variaveis de carga externa, agrupados de acordo com o
dia do microciclo e a posigéo, e a figura 73 apresenta a distribuicdo e a variagéo

da carga externa ao longo do microciclo por parametro.
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Tabela 13. Valores medios e respetivos desvios-padrao das variaveis de carga externa em treino e jogo, de acordo com o dia do microciclo e posig&o -
Epoca 2025/2026 - AlUla sub-17

VAR. POS MD+1 MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD
mC 4042 + 520 4666 + 1100 4514 + 1391 5810 + 1254 4611 + 1263 2193 + 906 9949 + 725
DC 3773 + 389 4269 + 794 4023 + 1320 5149 + 969 3971 + 890 1910 + 670 8040 + 777
 (m) LAT 3942 + 376 4637 + 882 4722 + 1381 5563 + 964 4400 + 971 2394 + 1184 8842 + 553
AV 3653 + 329 4208 + 896 4524 + 1182 5212 + 692 3881 + 1078 2079 + 743 8223 + 483
EXT 4086 + 452 4756 + 862 4616 + 1358 5701 + 929 4430 + 1010 2234 + 774 8791 + 815
TOTAL 3955 £ 448 4555 £ 954 4483 £ 1358 5551 £ 1067 4335 £ 1107 2180 £ 900 8930 £ 996
MC 187 £ 78 114 £ 80 102+ 78 238 + 118 187 + 106 33 + 48 379 + 137
DC 171+ 83 96 + 68 72 £ 57 167 + 78 134+ 72 24 +28 260 + 97
HSR (m) | AT 227 + 62 166 + 83 140 + 98 298 + 103 235 + 109 55 + 64 403 + 140
AV 141 + 63 163 + 103 114 + 65 273 + 82 218 + 111 47 +37 495 + 59
EXT 171+ 81 164 + 75 124 + 79 296 + 88 241 £ 107 50 + 50 438 + 98
TOTAL 186 £ 77 135 % 84 109 £ 81 250 £ 110 200 + 108 411 49 368 £ 139
mMC 49 £ 58 18 + 47 9+ 20 28 £ 30 54+ 77 3+9 78 £ 51
DC 24 +33 29 + 52 10 + 14 44 + 42 57 + 62 2+7 76 + 53
SD (m) LAT 54 + 43 49 + 60 21432 74 + 61 84 + 86 10 + 26 122 + 90
AV 3+7 4077 1216 57 + 39 66 +73 6+12 147 + 48
EXT 52 + 70 41+ 59 22 432 70 + 53 67 + 76 5110 101+ 53
TOTAL 43 %53 33 £ 57 14+ 24 51 48 64 176 515 97 £ 70
mMC 2+2 142 11 2+2 3:4 01 5+3
Dc 141 2£2 1£1 3+2 3+3 00 5+3
Sprints LAT 2+2 3+2 2+2 4+3 5+4 11 7+4
(n) AV 0+1 2+3 141 3+2 4:4 0+1 10+3
EXT 2+2 2+2 2+2 4+2 4+4 0+1 6+2
TOTAL 2%2 2%2 1%2 3%2 4t4 01 63
MC 6112 55 + 25 64 + 26 53+ 18 45+ 17 27 + 14 68 + 14
DC 68 + 15 5120 53 + 21 50 + 16 41114 26 +13 60 +13
ACC (n) LAT 57 + 12 54 + 18 68 + 28 52 + 15 44 + 15 31+ 16 62+ 13
AV 58+ 9 64 + 24 75 £ 30 60 £ 17 43+ 17 27 +13 77 £ 13
EXT 57 +12 60 + 19 67 + 23 59 + 12 48 + 14 29 + 14 70 + 11
TOTAL 60 £ 12 56 £ 22 64 £ 26 54 £ 16 44116 28 %14 65 £ 14
mMC 54 + 18 50 + 23 60 + 27 51+ 21 41+19 18 + 13 74 £ 20
DC 53 + 14 38 + 16 45+ 19 38+ 12 30 + 11 16+ 10 50 + 15
DCC (n) LAT 50 + 11 52+ 19 60 + 27 49 + 16 41£17 22+ 16 63 + 14
AV 52 + 14 56 + 22 62 + 26 50 + 15 36 + 15 21+ 12 67 + 13
EXT 56 + 13 57 £ 19 60 + 22 54 + 12 42114 18 + 10 68 + 10
TOTAL 53 %14 50 £ 21 57 £ 25 49 £ 17 38+ 16 19£12 6418
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Figura 73. Distribuigcéo posicional das variaveis de carga externa ao longo do microciclo competitivo em treino e jogo, por parametro - Epoca 2025/2026 -
AlUla sub-17
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A heterogeneidade de distribuicdo observada ao longo do microciclo
depende do modelo de jogo, do numero de jogadores na sessdo, do tipo de
sessdo e das diferengas posicionais (Baptista et al., 2019; Martin-Garcia et al.,
2018; Oliva-Lozano et al., 2022), atendendo a cada parédmetro conforme a
especificidade do planeamento. A tabela 13 e a figura 73 permitem interpretar e
compreender a distribuicdo da carga externa ao longo do microciclo competitivo,
considerando o dia relativo ao jogo e a respetiva exigéncia.

Assim, os dias MD+1 e MD+2 apresentaram-se como dias intermédios de
carga, com valores relevantes no que toca aos parametros de TD (3955 £ 448 e
4555 + 954), HSR (186 + 77 e 135 + 84), ACC (60 + 12 e 56 + 22) e DCC (53
14 e 50 £ 21), respetivamente. Estes valores estdo de acordo com a variabilidade
dos objetivos apresentados nestas sessdes, que devem ser interpretados com
algum cuidado. A variagao no padrao e no tipo de microciclo (tipo | ou tipo Il) fez
oscilar estas cargas, nas quais, quase sempre existiu uma dinamica de
recuperacéo dos jogadores mais utilizados no jogo, compensada pelos menos
utilizados com um estimulo especifico mais intenso. Ndo obstante, o numero
reduzido de jogadores e a utilizacdo de espagos mais pequenos levam a
ocorréncia de mais duelos, dribles e toques na bola (Owen et al., 2011), o que
pode explicar a maior ocorréncia de ACC e DCC, bem como o trabalho
compensatorio final pode ter contribuido para a maior ocorréncia de HSR (Ade
et al., 2014; Martin-Garcia et al., 2018).

No MD-4, obtiveram-se os valores médios mais altos do microciclo em
termos de ACC (64 + 26) e DCC (57 % 25), precisamente devido a associagao
deste dia a uma dinamica de tensdo, na qual se priorizaram fundamentalmente
jogos reduzidos e intensos, com elevada exigéncia mecanica e neuromuscular
(Beato, de Keijzer, et al., 2023; Gaudino et al., 2014; Silva et al., 2022). Estas
tarefas relacionadas com mudancas de diregcao, aceleracdes curtas e intensas
de travagem e arranque, reduzem agdes de grande distancia ou volume, que
podem explicar os valores mais reduzidos de HSR (109 £ 81 m) e SD (14 £+ 24
m) (Abbott et al., 2018; Beato, de Keijzer, et al., 2023; Beato, Vicens-Bordas, et
al., 2023; Gualtieri et al., 2023; Oliva-Lozano et al., 2022).
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Ao nivel posicional, os AV apresentaram a maior média de ACC (75  30),
seguidos dos LAT (68 £ 28), EXT (67 + 23) e MC (64 + 26), enquanto, nas DCC,
os AV (62 £ 26), LAT (60 £ 27), EXT (60 + 22) e MC (60 £ 27) apresentaram
valores muito proximos, com pouca variagao. Em ambos os parametros, os DC

apresentaram os valores mais baixos (53 + 21 e 45 £ 19), respetivamente.

+

Em contrapartida, o MD-3 apresentou valores mais altos de TD (5551
1067 m), e HSR (250 £ 110 m), com valores igualmente relevantes de SD (51 +
48 m), pela sua dinamica de duragdo, associada a tarefas relacionadas com
situagdes de jogo (jogo na globalidade) com predominancia de grandes espagos
e maior numero de jogadores (Beato, de Keijzer, et al., 2023; Gualtieri et al.,
2023; Hill-Haas et al., 2009). Esta dinamica de resisténcia especifica permite
maior continuidade das agdes, fazendo com que os jogadores consigam atingir
distancias maiores e de maior intensidade.

Numa analise posicional, precisamente no dia MD-3, com dindmicas
semelhantes as do jogo, como referido anteriormente, verifica-se que os MC
foram os que atingiram os maiores valores de TD (5810 + 1254 m), seguidos
pelos EXT (5701 £ 929 m), LAT (5563 + 964 m), AV (5212 + 692 m) e DC (5149
1+ 969 m). Os dados sugerem que a dindmica posicional dos MC no modelo de
jogo, requer maior participagao e ligagao entre diferentes setores, com muitos
movimentos de apoio, cobertura, equilibrio e pressao, o que pode explicar os
valores de distancias totais maiores. Ainda assim, os mesmos MC apresentam
valores relevantes de distdncias de intensidade, proximos aos dos restantes
perfis, o que sugere uma dindmica de intensidade menos associada a agdes
longas de sprint puro (> 25,2 km/h), como demonstra a menor SD (28 + 30 m), e
mais associada a agdes submaximas de HSR (238 £ 118 m).

Nas variaveis de maior intensidade, os LAT (HSR: 298 + 103 m; SD: 74 +
61 m), EXT (HSR: 296 + 88 m; SD: 70 £ 53 m) e AV (HSR: 273 + 82 m; SD: 57 +
39 m) destacaram-se, com os valores a refletirem a associagcéo destas posigdes
a situagdes de transicdo, aceleragdo no espaco e costas da linha defensiva,
expondo-se a situagdes de maiores distancias de intensidade. Por outro lado,
os DC, pela sua fungdo mais posicional, de cobertura, constante mudancga de
apoios relativa ao equilibrio defensivo e controlo de profundidade, apresentam
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os valores mais reduzidos em métricas de TD (5149 + 969 m) e HSR (167 £ 78
m). Os valores de SD (44 + 42 m) n&o s&o os mais reduzidos, associados por
exemplo, a agbdes de sprint em momentos de controlo de profundidade ou
recuperacao defensiva.

O MD-2, como ultimo dia aquisitivo, apresentou valores superiores de SD
(64 + 76 m) e sprints (4 £ 4), devido a sua dindmica associada a agbes de
velocidade e sprint (Bradley et al., 2010; Di Salvo et al., 2007), com exposi¢éo a
velocidades maximas aos jogadores, como método de prevencgédo de leséo
(Buchheit et al., 2023). Os LAT, os EXT e os AV apresentaram maiores valores
de SD (84 £ 86 m; 67 £ 76 m; 66 £ 73 m) e de numero de sprints (6 +4;4 £ 4; 4
t 4), respetivamente, o que € congruente com a especificidade desta sesséo e
o tipo de solicitagdo que estes jogadores tém.

N&o obstante, ha alguma relevancia nas restantes métricas, pelo facto de
este ser igualmente um dia relacionado com o trabalho de situagdes especificas
do modelo de jogo, em complemento ao MD-4 e ao MD-3, com alguma variagéo
na sua construgdo e com volumes globais de sesséao inferiores.

O MD-1 apresentou a menor representatividade no microciclo em todos
os parametros, sendo este um dia focado na ativagcdo neuromuscular e nos
niveis de prontiddo para o jogo, servindo como dia estratégico em termos de
esquemas taticos (Martin-Garcia et al., 2018; Owen et al., 2017; Owen et al.,
2024).

O MD serve de referéncia para a construgdo do microciclo (Clemente et
al., 2019; Martin-Garcia et al., 2018), sendo este o dia de maior exigéncia global
pela sua vertente competitiva e imprevisivel, essencial para o desenvolvimento
fisico a longo prazo (Gualtieri et al., 2020). Os dados de época demonstram
valores de TD (8930 + 996 m), HSR (368 + 139 m), SD (97 + 70 m), ACC (65 +
14 m), DCC (64 £ 18 m) e numero de sprints (6 + 3) inferiores aos observados
em outros estudos com jovens de idades semelhantes (Cau$evié et al., 2025;
Douchet et al., 2023; Reynolds et al., 2021). A analise posicional reflete valores
coerentes e semelhantes ao padrdo observado ao longo da semana, e
igualmente congruentes com a literatura (Di Salvo et al., 2007; Douchet et al.,
2023; Mohr et al., 2003), sendo possivel evidenciar que os MC apresentam
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maiores valores de parametros locomotores, quando comparados com as
restantes posicoes, sendo que os EXT, LAT e AV, mais expressdo em métricas
relacionadas com sprints e distancia de sprint, e os DC, a menor expressividade
geral.

Todavia, estes valores devem ser interpretados com algum cuidado,
sendo que as diferencas podem estar associadas a fatores contextuais e
metodoldgicos, como o nivel competitivo, a presenca de elevado calor (Loxston
et al., 2019; Mohr et al., 2012), bem como aos diferentes modelos de jogo e
subsequentes exigéncias especificas (Aquino et al., 2017; Modric et al., 2020;
Sarmento et al., 2024).

A figura 71 permite observar uma oscilagdo clara da carga externa ao
longo do microciclo nos diferentes parédmetros (TD, SD, HSR, ACC, DCC e
numero de sprints), que variam em fung¢ao da distancia para o dia de jogo, e a
predominancia do estimulo pretendido para cada sessido. Desta maneira, €
possivel observar as maiores cargas em dias intermédios e aquisitivos (MD-4,
MD-3, MD-2) e um deload ou “descarga” benéfica para recuperagéo para o jogo
no (MD-1) (Martin-Garcia et al., 2018; Oliva-Lozano et al., 2022).

A realizagdo desta monitorizagdo longitudinal permitiu apoiar a equipa
técnica e o departamento de performance do clube na definigdo e na gestao das
cargas ao longo dos diferentes microciclos. De igual forma, esta recolha e analise
sistematica de dados permitiu obter informag¢des individuais, coletivas e
posicionais sobre as dindmicas do modelo e do padréo de jogo, que podem servir
de referéncia para os anos seguintes, para uma maior organizagdo, comparagao

e evolucao do trabalho desenvolvido no clube.
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3.5 - Reflexoes Gerais e Dificuldades Encontradas

A realizagdo do presente estagio decorreu num contexto completamente
distinto daquele que é o europeu, tanto a nivel cultural como a nivel profissional.
Esta realidade na Arabia Saudita implicou uma grande adaptagdo a novas
rotinas, habitos sociais e formas de relagdo, comunicagdo e funcionamento
diario, influenciando, nomeadamente, os horarios, a relagdo com a religido, as
formas de cumprimento, a gestdo do tempo, a alimentag&do, o descanso e a
interagcdo entre pessoas.

Inicialmente, esta diferenca cultural causou incerteza, pela dificuldade de
entender a melhor forma de agir, comunicar ou intervir, pelo que foi necessario,
numa primeira instancia, observar antes de atuar, compreender o contexto antes
de julgar comportamentos ou tentar impor métodos previamente adquiridos. Esta
adaptagdo e aprendizagem foram além do profissional, transcendendo ao
pessoal, porque implicaram viver longe do contexto familiar, num pais com
regras, habitos e dindmicas diferentes da realidade em que nasci, obrigando-me
a desenvolver maior abertura, tolerancia, paciéncia e capacidade de escuta.
Neste sentido, sobretudo neste tema, o estagio mostrou que o treinador e a sua
equipa técnica ndo podem adotar uma intervengéo rigida, devendo adaptar a
sua forma de estar e de trabalhar as caracteristicas culturais, humanas e
organizacionais do meio. Posto isto, esta experiéncia contribui, essencialmente,
para desenvolver uma visdo mais ampla da profissdo, preparando-me melhor
para trabalhar em contextos internacionais e multiculturais.

Para além do desenvolvimento pessoal, esta experiéncia proporcionou
aprendizagens significativas a nivel profissional, permitindo reconhecer
competéncias fundamentais para o desempenho nesta area, como a
comunicacgao, o espirito de equipa e a capacidade de lideranca.

A comunicagédo foi, de facto, uma das maiores exigéncias do estagio,
sendo a mensagem, na maior parte das vezes, transmitida numa lingua n&o
materna por alguns jogadores e pela equipa técnica. Deste modo, a
comunicacdo em inglés exigiu maior clareza, simplicidade e objetividade nas
instru¢des para que a mensagem fosse compreendida por todos. Ainda assim,

muitas vezes foi necessario recorrer a estratégias complementares a
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comunicagao verbal, como demonstragdes praticas, gestos, linguagem corporal,
exemplos visuais, ou feedbacks individuais. Dentro da propria equipa técnica, a
comunicagdo também foi fundamental, uma vez que era necessario alinhar
ideias, definir prioridades, respeitar hierarquias e transmitir informag¢ao de forma
util e pratica.

A liderancga teve de ser construida gradualmente, por meio da confianga,
da proximidade, da consisténcia e da competéncia demonstradas no dia a dia.
No inicio, a maior dificuldade foi entender até onde se podia intervir, como se
deveria corrigir, qual o tom adequado e como os jogadores reagiam ao feedback.
Para isso, foi necessario equilibrar exigéncia e proximidade, criando uma relagao
baseada no compromisso, no rigor e na disciplina. Alguns momentos exigiram
uma liderangca mais diretiva, principalmente quando era necessario reforcar
regras, corrigir comportamentos ou aumentar o compromisso. Noutros casos,
uma abordagem mais pedagogica, individualizada e proxima, sobretudo quando
o objetivo principal era aumentar a confianga, corrigir erros ou motivar
determinados jogadores.

Complementarmente, este grupo de jogadores apresentou caracteristicas
especificas ao nivel da personalidade, da relagdo com a autoridade, da resposta
ao feedback, do compromisso competitivo e do envolvimento emocional,
demonstrando, em alguns casos, uma grande necessidade de proximidade, de
valorizacgao individual e de refor¢o positivo. Com base nisso, a relacdo pessoal
revelou-se muito importante para alcangar maior entrega no treino e maior
abertura a corregao. Isto revelou também a importancia de, enquanto equipa
técnica, entender as diferengas individuais no grupo e adaptar o estilo de
comunicagao e de lideranga a cada jogador.

Por conseguinte, a relagao treinador-jogador foi um processo diario,
baseado na consisténcia, no respeito, na escuta e na capacidade de ajustar a
intervencao. O estagio nesta realidade permitiu também perceber que o treinador
deve olhar para o jogador como pessoa, e ndao como atleta, revelando que a
exigéncia s6 € bem recebida quando ha uma relagcdo minima de confianga,

respeito e compreensao.
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O calor na Arabia Saudita foi uma das principais barreiras e dificuldades
enfrentadas ao longo do estagio, principalmente devido aos valores e as
temperaturas extremas ao longo do ano. Isto exigiu maior atengao a organizagéo
da sessdo, em aspetos como a hidratagdo, as pausas e a duracdo dos
exercicios, alternando momentos de maior intensidade com periodos adequados
de recuperagao. A exposi¢cédo ao calor obrigou a interpretar os dados de treino
com cuidado redobrado, uma vez que a resposta fisiologica é distinta e pode
aumentar a percegao de esfor¢go, mesmo perante cargas externas semelhantes.

A Arabia Saudita apresenta um contexto religioso que exigiu igualmente
uma adaptacao especifica, principalmente na época do Ramadio. Esta fase
representou um periodo com impacto direto nas rotinas diarias dos jogadores e
da equipa técnica. Durante 0 Ramadéo, os jogadores passaram por alteragdes
na alimentagdo, na hidratacdo, no sono e nos horarios habituais, o que
influenciou os niveis de energia, concentracdo, humor, recuperagao e
disponibilidade para o treino. Este aspeto obrigou a uma reorganizagdo do
planeamento semanal, sendo estritamente necessario respeitar a dimensao
religiosa e cultural deste periodo, compreendendo que o Ramadao nao €, nem
pode ser visto como uma limitagéo fisioldgica, mas sim como uma pratica central
na vida dos jogadores. Esta fase exigiu, principalmente, maior sensibilidade
cultural, empatia e capacidade de adaptacdo, ao mesmo tempo que, permitiu
compreender melhor o contexto e aproximar a equipa técnica da realidade dos
jogadores.

Pertencer a uma equipa que inicia a época com objetivos competitivos
claros, nomeadamente a subida de divisdo e a afirmac¢éo do clube num patamar
competitivo superior, implicou exigéncias maiores. A competicado em formato de
liga trouxe consigo exigéncias ao nivel pessoal e profissional, exigindo
regularidade, consisténcia e capacidade de manter o rendimento durante varios
meses. Esta ambicdo aumentou, direta e indiretamente, a responsabilidade de
todos os elementos envolvidos no processo, mantendo a pressao pelo resultado
sempre presente ao longo de toda a época, influenciando o treino, a competicéo
e a gestdo do grupo. A pressdo competitiva também exigiu maior unido na equipa

técnica, sendo necessario manter o grupo focado, sem excesso de confianga ou
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sobressalente com o conjunto de vitdrias que se foi alcangando, mantendo o foco
nos resultados menos conseguidos.

Concluindo, o estagio decorreu num contexto de elevada exigéncia, o que
me obrigou a lidar com presséao, incerteza e responsabilidade. A distancia de
casa, a adaptagao cultural e a pressdo competitiva tornaram a experiéncia
emocional, profissional e pessoalmente desafiadora. No entanto, estas
dificuldades contribuiram para o desenvolvimento de maior autocontrolo,
capacidade de reflexdo, adaptacdo e busca por ferramentas de intervencao

como nunca antes.
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4. DESENVOLVIMENTO DA |IDENTIDADE PESSOAL E
PROFISSIONAL

Ao longo do meu percurso académico e profissional, procurei “beber” e
refletir em todos os momentos de aprendizagem em que estive inserido e, com
isso, crescer pessoal e profissionalmente. Como ja referido no inicio do relatério,
0 meu envolvimento na area do desporto iniciou-se muito cedo e culminou com
a minha entrada na licenciatura em Educacgao Fisica e Desporto na ilha da
Madeira. Ao candidatar-me ao mestrado em Treino Desportivo na FADEUP,
procurei dar continuidade ao meu crescimento e ao meu processo de
desenvolvimento, reforcando as minhas competéncias técnicas, cientificas,
pessoais e profissionais, para, posteriormente, agir de acordo com a realidade
do fendmeno e intervir de forma mais ajustada e eficaz.

O ano de estagio, apesar de n&o ter sido a minha primeira experiéncia
profissional num clube desportivo, representou a mais marcante, importante e
desafiadora da minha vida, principalmente por ter sido realizado numa realidade
cultural e profissional completamente distinta. A integragcao no contexto da Arabia
Saudita obrigou-me a uma constante adaptacéo as diferentes dindmicas do
clube, da competicéo, da cultura, dos seus habitos, das formas de comunicagao
e das rotinas de trabalho, o que me fez sair diariamente da minha zona de
conforto.

Pela exigéncia do meu cargo, enquanto estagiario, o processo de
adaptagao ao contexto real da pratica €, para mim, o mais dificil e exigente, pela
necessidade de adaptar e transportar o conhecimento tedrico para uma
realidade pratica cheia de obstaculos e irregularidades, o que torna o processo
numa constante recriagao e modificagcao de ideias. Isto levou-me a um processo
constante de reflexdo e preparacédo, pela necessidade de flexibilidade e de
resposta que esta realidade impde.

O contacto com um ambiente de maior pressao e exigéncia competitiva
obrigou-me a desenvolver uma forma diferente, e, de certa forma, mais

complexa, de gerir as emogdes e de assumir responsabilidades. Agir de acordo
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com resultados menos positivos e problemas inesperados contribuiu para um
sentido de autocontrolo mais capaz e robusto. Da mesma forma, a necessidade
de me responsabilizar pelas decisdes tomadas, do ponto de vista pratico e na
gestdo das minhas tarefas, levou-me a evoluir e a encarar o processo no seio de
uma equipa técnica que trabalha em prol de um objetivo comum. Neste sentido,
estas questdes e experiéncias desenvolveram uma postura mais observadora e
igualmente participativa, que me ajudou a ter a autonomia e a confianga
necessarias para agir com clareza e tranquilidade, sempre com a consciéncia do
dever que a minha fungao representava.

Partindo da mesma ideia, num contexto de equipa e balneario, onde estao
presentes diferentes personalidades, estados emocionais e objetivos individuais
(dentro do grande objetivo coletivo), foi-me fundamental equilibrar e gerir a
capacidade de comunicagao e a relacdo dinamica com os jogadores. A clareza
na transmissdo das informagdes, a explicagdo dos exercicios, a linguagem
corporal, o ouvir e aceitar diferentes opinides moldaram a forma e a construgao
da minha relagdo com os atletas. Senti que, com o passar do tempo, consegui
muito bem um equilibrio entre proximidade e autoridade, com capacidade de
escutar com empatia, sem ultrapassar limites e com base na confianca, no
respeito e na exigéncia.

N&o obstante, no decorrer do estagio, houve momentos de duvida,
incerteza e autocritica constante. As sessdes nem sempre correram como 0O
esperado; os exercicios que planeei tiveram uma dinamica diferente da
desejada, o que me obrigou a confrontar diretamente as minhas préprias
limitacdes, falhas e formas de intervengdo. Deste ponto de vista pessoal, nem
sempre é facil lidar com este processo de percecao individual, sabendo que ha
sempre vontade de fazer e de ser melhor em todos os momentos. Considero,
ainda assim, e apesar das reais melhorias, que este aspeto assenta numa
dimensdo que ainda necessito de continuar a desenvolver e trabalhar, sendo
ainda dificil, em certos momentos, colocar de parte a percecéo pessoal da tarefa,
do momento ou da agéo. Esta capacidade de reconhecer fragilidades revela-se

fundamental para continuar a construir e a desenvolver uma identidade pessoal
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mais solida, mais consciente e, fundamentalmente, mais preparada para os
desafios desta profissio.

De um ponto de vista profissional, este ano revelou-se extremamente
exigente pelas dindmicas da tarefa, mas foi igualmente fundamental para
consolidar e desenvolver as capacidades que eu, enquanto treinador, deverei ter
e desempenhar. Estar num papel simultdneo de treinador-adjunto e estagiario
exigiu de mim uma postura metodica, rigorosa e responsavel, cumprindo e
suprindo as necessidades da equipa técnica, dos jogadores e do clube.

Ter tido igualmente fungdes importantes numa dimensao mais fisica do
jogo exigiu maior cuidado para gerir as cargas, realizar os programas de
prevencdo de lesdes e otimizar o rendimento da equipa, fazendo-me
compreender que o processo e a intervengdo nunca vém de forma isolada, mas
sim de um contexto multifatorial e integrado. Com estas tarefas, tive a
oportunidade de desenvolver uma ferramenta de visualizacdo de dados, que
permitiu ao clube obter e aferir, com mais cuidado e detalhe, as caracteristicas
fisicas (cargas e gestao de fadiga) individuais e coletivas, o que se revelou um
passo de sucesso pessoal e profissional no estagio. Toda esta ferramenta foi
concebida e idealizada para integrar o pensamento da equipa técnica com o
modelo de jogo e o calendario competitivo da equipa e da academia.

A compreenséo e planificagao dos diferentes microciclos, a organizagao
dos diferentes conteudos e a diferenciacdo do processo de treino em dias de
recuperacao ou de aquisi¢do foram apenas alguns dos minuciosos aspetos que
sinto que desenvolvi e aprendi. A par disso, a utilizagdo de ferramentas de
controlo de treino e a reflexdo sobre a importancia que estes dados tém no apoio
a deciséo e na individualizagao dos exercicios e do treino (sabendo que, mesmo
dentro de uma equipa, todos os jogadores respondem de forma diferente) foram
também um passo de crescimento importante e determinante.

Ao longo do processo, a relagédo construida com a equipa técnica revelou-
se um passo marcante no meu percurso pessoal e profissional, por ter sido a
primeira vez que integrei uma equipa técnica. Ao longo destes meses de elevada
exigéncia, foi possivel compreender e principalmente aprender que o

funcionamento e dindmica de uma equipa técnica dependem muito da sua
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capacidade de cooperagao, comunicagao, lideranga e n&o apenas do
conhecimento especifico de cada um dos elementos. Cada um dos elementos
da equipa técnica apresenta diferentes formas de estar e de ser no treino, com
personalidades que influenciam o grupo de jogadores de maneiras distintas. A
relacdo com o treinador principal, enquanto lider, permitiu-me observar de perto
uma lideranga coerente, clara e capaz de gerir um grupo de pessoas, tendo
sempre em conta as suas especificidades, quer pessoais, quer profissionais. A
relagdo com os restantes adjuntos fez-me aprender que trabalhar em equipa &
também saber ouvir, aceitar diferentes pontos de vista e respeitar as diferentes
hierarquias, contribuindo sempre de forma significativa e, principalmente,
fundamentada para o processo de treino.

O aspeto mais marcante e particularmente feliz deste ano de estagio, em
termos profissionais e pessoais, foi a possibilidade de ter sido campeé&o nacional,
numa época desportiva de grande sucesso, tanto formativa como competitiva. A
conquista da subida de divisdo e a consequente vitdéria no campeonato foi o
culminar de uma época de trabalho e esforco diario, num contexto
completamente novo e complexo. A par da grande vitéria e do sucesso
desportivo, o sucesso formativo foi ainda mais relevante, demonstrativo do bom
trabalho na valorizagédo de alguns dos nossos jogadores, com a sua integragéo
e chamada as selecdes nacionais do pais. Estar envolvido num contexto de
clube e de equipa técnica que luta por este tipo de objetivos reforca a
necessidade de sustentar e continuar a exigir ao longo de uma época,
assegurando o rendimento numa base de organizagdo, compromisso, trabalho
e responsabilidade.

Por fim, considero fundamentalmente que esta experiéncia representou,
o momento mais importante na minha formagcdo enquanto futuro treinador,
capacitando-me com ferramentas que me permitem intervir em contexto real de
treino. Este processo levou a consciencializagdo de que as minhas identidades
pessoais e profissionais advém de um processo integrado entre o conhecimento,
a experiéncia e a reflexao critica sobre a resposta dada aos desafios impostos

pela pratica e pela intervengao no terreno.
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5. CONSIDERAGOES FINAIS E PERSPECTIVAS FUTURAS

A realizagdo deste estagio permite-me concluir o mestrado que sempre
desejei e ambicionei, sendo esta uma etapa extremamente relevante e
importante no meu percurso pessoal, profissional e académico. A oportunidade
de estar inserido num contexto real de treino e de lutar por objetivos exigentes,
de um ponto de vista competitivo e formativo, fez-me compreender e refletir
sobre o processo dindmico que € o futebol, em todas as suas dimensdes. A
experiéncia permitiuv-me analisar, de forma profunda e detalhada, as
idiossincrasias do contexto, aplicando os conhecimentos que fui adquirindo ao
longo do meu percurso académico, de acordo com uma pratica integrada em
constante reflexao.

Desde o inicio deste processo, ambicionei aprimorar e aproximar o
conhecimento adquirido ao longo de toda a minha formagcdo académica da
realidade pratica, lidando com imprevistos, alteragcdes de ultima hora, exigéncias
competitivas, decisbes da equipa técnica e do clube, bem como as
caracteristicas de um grupo de jogadores. Este contexto pratico, inserido numa
experiéncia internacional, culturalmente distinta e de alto rendimento, fez-me
igualmente abrir novos horizontes, ao conhecer novas perspetivas, metodologias
e formas de intervengéao.

No AlUla SC, encontrei uma estrutura em desenvolvimento, pensada no
detalhe, para atingir e competir para ser a melhor academia do Reino da Arabia
Saudita. Este objetivo tornou o dia a dia numa exigéncia e numa luta constantes
para ser melhor em todos os pormenores do processo de treino, desde o seu
planeamento até a sua operacionalizacao.

A curto prazo, tenho a intencdo de permanecer neste contexto cultural,
aprimorando e reforcando competéncias ligadas a minha intervengéo em campo,
continuando num desafio de constante procura por novas formas de intervencao,
para conseguir desempenhar o meu papel com a maior capacidade, detalhe e
rigor.

A médio, longo prazo, tenho o desejo presente de integrar contextos de
futebol sénior, onde a exigéncia competitiva, a pressdo e a complexidade do
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processo assumem uma dimensdo maior. Ainda assim, para alcancar estes
patamares, sinto que necessito de continuar num percurso sustentado em
formacédo continua, com reflexdo constante e procura de “material” que me
permita intervir com mais qualidade e, principalmente, me faga mais preparado

para as exigéncias que este patamar impde.
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ANEXO A - Avaliacao Individual do plantel

JOGADOR 1 -FS

DEFESA CENTRAL
OFENSIVO DEFENSIVO Fisico MENTAL
1x1 4 1x1 6 Endurance 5 Determinacdo 5
Remate 3 Marcacéao 6 Forca 5 Bravura 5
Primeiro toque 5 Desarme 6 Velocidade 6 Lideranga 2
Cabeceamento 6 Cabeceamento 6 Coordenagdo 7 Focoemequipa 6
Passe 6 Antecipacéao 6 Concentragcdo 6
Passe longo 6 Posicionamento 6 Irreveréncia 4
GERAL - 50 GERAL - 60 GERAL - 58 GERAL - 49
JOGADOR 2 -1IS
DEFESA CENTRAL
OFENSIVO DEFENSIVO Fisico MENTAL
1x1 3 1x1 7 Endurance 8 Determinacéao 8
Remate 3 Marcacéao 7 Forca 8 Bravura 8
Primeiro toque 7 Desarme 7 Velocidade 8 Lideranga 8
Cabeceamento 6 Cabeceamento 7 Coordenacao 8 Focoemequipa 8
Passe 7 Antecipacédo 7 Concentragédo 8
Passe longo 7 Posicionamento 7 Irreveréncia 8
GERAL - 58 GERAL -70 GERAL - 80 GERAL - 80
JOGADOR 3 -YM
DEFESA CENTRAL
OFENSIVO DEFENSIVO Fisico MENTAL
1x1 3 1x1 5 Endurance 7 Determinacéao 6
Remate 3 Marcacéao 5 Forca 7 Bravura 3
Primeiro toque 5 Desarme 5 Velocidade 6 Lideranga 3
Cabeceamento 5 Cabeceamento 6 Coordenacao 7 Focoemequipa 2
Passe 6 Antecipacéao 6 Concentragéo 6
Passe longo 7 Posicionamento 7 Irreveréncia 6
GERAL - 50 GERAL - 57 GERAL - 68 GERAL - 47
JOGADOR 4 - AR
DEFESA CENTRAL
OFENSIVO DEFENSIVO Fisico MENTAL
1x1 2 1x1 7 Endurance 7 Determinacéao 6
Remate 5 Marcacéao 7 Forca 8 Bravura 8
Primeiro toque 3 Desarme 7 Velocidade 7 Lideranga 4
Cabeceamento 6 Cabeceamento 7 Coordenacao 5 Focoemequipa 6
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Passe 6 Antecipagao 7 Concentragdo 4
Passe longo 5 Posicionamento 5 Irreveréncia 6
GERAL - 47 GERAL - 67 GERAL - 68 GERAL - 58
JOGADOR 5 - JA
DEFESA CENTRAL / LATERAL DIREITO
OFENSIVO DEFENSIVO Fisico MENTAL
1x1 2 1x1 7 Endurance 8 Determinacdo 8
Remate 2 Marcagéo 7 Forca 8 Bravura 8
Primeiro toque 3 Desarme 7 Velocidade 8 Lideranca 8
Cabeceamento 8 Cabeceamento 8 Coordenagdo 7 Focoemequipa 8
Passe 5 Antecipagao 7 Concentragdo 8
Passe longo o  Posicionamento 7 Irreveréncia 7
GERAL - 43 GERAL -72 GERAL -78 GERAL - 80
JOGADOR 6 - HO
LATERAL DIREITO
OFENSIVO DEFENSIVO Fisico MENTAL
1x1 5 1x1 6 Endurance 8 Determinacdo 8
Remate 4 Marcagao 7 Forga 8 Bravura 8
Primeiro toque 5 Desarme 7 Velocidade 8 Lideranca 2
Cabeceamento 5 Cabeceamento 6  Coordenagdo 7 Focoemequipa 6
Passe 6 Antecipagao 7 Concentragdo 5
Passe longo 9  Posicionamento 4 Irreveréncia 6
GERAL - 47 GERAL - 63 GERAL -78 GERAL - 62
JOGADOR 7 - BR
LATERAL DIREITO
OFENSIVO DEFENSIVO Fisico MENTAL
1x1 8 1x1 9 Endurance 7 Determinacdo 8
Remate 7 Marcagéo 8 Forca 8 Bravura 8
Primeiro toque 8 Desarme 6 Velocidade 9 Lideranca 7
Cabeceamento 5 Cabeceamento 5 Coordenagdo 7 Focoemequipa 8
Passe 7 Antecipagéo 6 Concentragdo 7
Passe longo 7  Posicionamento 7 Irreveréncia 7
GERAL - 71 GERAL -70 GERAL -78 GERAL - 75
JOGADOR 8 - YS
LATERAL ESQUERDO
OFENSIVO DEFENSIVO Fisico MENTAL
1x1 8 1x1 8 Endurance 9 Determinacdo 8
Remate 7 Marcagao 7 Forga 7 Bravura 7
Primeiro toque 9 Desarme 8 Velocidade 8 Lideranca 6
Cabeceamento 6 Cabeceamento 7 Coordenagdo 7 Focoemequipa 9
Passe 7 Antecipagéo 8 Concentragdo 9
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Passe longo 7  Posicionamento 8 Irreveréncia 9
GERAL -74 GERAL -77 GERAL - 78 GERAL - 81
JOGADOR9 - 0S
LATERAL ESQUERDO
OFENSIVO DEFENSIVO FisiCcO MENTAL
1x1 7 1x1 5 Endurance 8 Determinacdo 7
Remate 6 Marcacao 5 Forga 8 Bravura 8
Primeiro toque 6 Desarme 5 Velocidade 8 Lideranca 2
Cabeceamento 4 Cabeceamento 5 Coordenacdo 8 Focoemequipa 5
Passe 7 Antecipagéo 5 Concentragdo 5
Passe longo 4 Posicionamento 5 Irreveréncia 7
GERAL - 58 GERAL - 50 GERAL - 80 GERAL - 60
JOGADOR 10 - SA
LATERAL ESQUERDO
OFENSIVO DEFENSIVO FisiCO MENTAL
1x1 6 1x1 7 Endurance 7 Determinacdo 7
Remate 6 Marcagao 7 Forga 7 Bravura 7
Primeiro toque 6 Desarme 7 Velocidade 7 Lideranca 4
Cabeceamento 6 Cabeceamento 7 Coordenagdo 7 Focoemequipa 8
Passe 6 Antecipagéo 7 Concentragdo 8
Passe longo g Posicionamento 4 Irreveréncia 8
GERAL - 60 GERAL - 66 GERAL - 78 GERAL - 71
JOGADOR 11 - KH
MEDIO CENTRO
OFENSIVO DEFENSIVO FisiCcO MENTAL
1x1 5 1x1 5 Endurance 6 Determinacdo 6
Remate 5 Marcagao 7 Forga 7 Bravura 8
Primeiro toque 5 Desarme 6 Velocidade 4 Lideranca 5
Cabeceamento 7 Cabeceamento 7 Coordenagdo 7 Focoemequipa 6
Passe 7 Antecipagéo 6 Concentragdo 7
Passe longo 7  Posicionamento 6 Irreveréncia 7
GERAL - 61 GERAL - 62 GERAL - 60 GERAL - 66
JOGADOR 12 -YO
MEDIO CENTRO
OFENSIVO DEFENSIVO FisicO MENTAL
1x1 6 1x1 7 Endurance 9 Determinacdo 9
Remate 6 Marcagao 7 Forga 8 Bravura 8
Primeiro toque 6 Desarme 8 Velocidade 8 Lideranca 9
Cabeceamento 8 Cabeceamento 8 Coordenagédo 7 Focoemequipa 9
Passe 7 Antecipagao 7 Concentragdo 9
Passe longo g Posicionamento 9 Irreveréncia 9
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GERAL - 65 GERAL - 77 GERAL - 80 GERAL - 86
JOGADOR 13 - NW
MEDIO CENTRO
OFENSIVO DEFENSIVO Fisico MENTAL
1x1 5 1x1 5 Endurance 6 Determinacdo 5
Remate 5 Marcacéao 7 Forca 7 Bravura 8
Primeiro toque 5 Desarme 6 Velocidade 4 Lideranga 5
Cabeceamento 7 Cabeceamento 7 Coordenagdo 7 Focoemequipa 6
Passe 7 Antecipacéao 6 Concentragéo 7
Passe longo 7 Posicionamento 6 Irreveréncia 7
GERAL - 61 GERAL - 62 GERAL - 60 GERAL - 66
JOGADOR 14 - AQ
MEDIO CENTRO / MEDIO INTERIOR
OFENSIVO DEFENSIVO FisicO MENTAL
1x1 5 1x1 6 Endurance 7 Determinagdo 7
Remate 5 Marcacéao 7 Forca 7 Bravura 8
Primeiro toque 6 Desarme 6 Velocidade 7 Lideranga 7
Cabeceamento 6 Cabeceamento 6 Coordenagdo 5 Focoemequipa 8
Passe 7 Antecipacéao 6 Concentragédo 8
Passe longo 5 Posicionamento 7 Irreveréncia 5
GERAL - 57 GERAL - 64 GERAL - 66 GERAL -72
JOGADOR 15 - SL
MEDIO INTERIOR
OFENSIVO DEFENSIVO FisicO MENTAL
1x1 2 1x1 7 Endurance 9 Determinacdo 8
Remate 3 Marcacéao 7 Forca 8 Bravura 8
Primeiro toque 4 Desarme 7 Velocidade 8 Lideranga 2
Cabeceamento 6 Cabeceamento 7 Coordenagdo 7 Focoemequipa 9
Passe 6 Antecipacgdo 7 Concentragédo 9
Passe longo 5 Posicionamento 9 Irreveréncia 8
GERAL - 46 GERAL -74 GERAL - 80 GERAL -77
JOGADOR 16 - ML
MEDIO INTERIOR
OFENSIVO DEFENSIVO Fisico MENTAL
1x1 8 1x1 6 Endurance 8 Determinacdo 8
Remate 7 Marcacéao 7 Forca 8 Bravura 8
Primeiro toque 7 Desarme 7 Velocidade 8 Lideranga 7
Cabeceamento 6 Cabeceamento 6 Coordenagdo 8 Focoemequipa 8
Passe 7 Antecipacgdo 7 Concentragédo 9
Passe longo 7 Posicionamento 7 Irreveréncia 8
GERAL -70 GERAL - 67 GERAL - 80 GERAL - 80
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JOGADOR 17 - SF
MEDIO INTERIOR

OFENSIVO DEFENSIVO Fisico MENTAL
1x1 7 1x1 7 Endurance 7 Determinacdo 6
Remate 8 Marcagao 6 Forca 7 Bravura 7
Primeiro toque 8 Desarme 8 Velocidade 7 Lideranga 5
Cabeceamento 6 Cabeceamento 6 Coordenagdo 8 Focoemequipa 8
Passe 8 Antecipagéo 7 Concentragdo 8
Passe longo 5 Posicionamento 7 Irreveréncia 8
GERAL - 71 GERAL - 69 GERAL -73 GERAL - 71
JOGADOR 18 - MJ
MEDIO INTERIOR
OFENSIVO DEFENSIVO Fisico MENTAL
1x1 6 1x1 2 Endurance 4 Determinacdo 3
Remate 4 Marcagéo 2 Forga 4 Bravura 3
Primeiro toque 7 Desarme 3 Velocidade 4 Lideranga 2
Cabeceamento 4 Cabeceamento 2 Coordenagdo 7 Focoemequipa 2
Passe 7 Antecipagao 2 Concentragdo 2
Passe longo 3  Posicionamento 2 Irreveréncia 4
GERAL - 54 GERAL - 22 GERAL - 49 GERAL - 28
JOGADOR 19 - AB
EXTREMO / AVANCADO
OFENSIVO DEFENSIVO Fisico MENTAL
1x1 7 1x1 3 Endurance 7 Determinacido 4
Remate 6 Marcagao 3 Forca 7 Bravura 3
Primeiro toque 7 Desarme 3 Velocidade 8 Lideranca 2
Cabeceamento 6 Cabeceamento 5 Coordenagdo 8 Focoemequipa 3
Passe 6 Antecipagéo 3 Concentragdo 4
Passe longo g Posicionamento 3 Irreveréncia 7
GERAL - 62 GERAL - 34 GERAL - 75 GERAL - 41
JOGADOR 20 - HM
EXTREMO
OFENSIVO DEFENSIVO Fisico MENTAL
1x1 5 1x1 5 Endurance 8 Determinacéao 7
Remate 5 Marcagao 5 Forca 8 Bravura 7
Primeiro toque 5 Desarme 5 Velocidade 8 Lideranca 7
Cabeceamento 5 Cabeceamento 5  Coordenagdo 8 Focoemequipa 7
Passe 5 Antecipagéo 5 Concentragdo 7
Passe longo 5 Posicionamento 5 Irreveréncia 7
GERAL - 50 GERAL - 50 GERAL - 80 GERAL -70

JOGADOR 21 - AS
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EXTREMO

OFENSIVO DEFENSIVO FisiCO MENTAL
1x1 8 1x1 7 Endurance 3 Determinagcédo 7
Remate 6 Marcagéo 6 Forca 7 Bravura 7
Primeiro toque 7 Desarme 5 Velocidade 8 Lideranca 2
Cabeceamento 6  Cabeceamento 6  Coordenagdo 7 Focoemequipa 3
Passe 7 Antecipagao 5 Concentragdo 3
Passe longo g Posicionamento 3 Irreveréncia 7
GERAL - 67 GERAL - 55 GERAL - 65 GERAL - 53
JOGADOR 22 - MH
EXTREMO
OFENSIVO DEFENSIVO FisiCO MENTAL
1x1 4 1x1 6 Endurance 7 Determinacéao 8
Remate 4 Marcagéo 7 Forca 7 Bravura 8
Primeiro toque 4 Desarme 7 Velocidade 7 Lideranca 7
Cabeceamento 4  Cabeceamento 5  Coordenagdo 7 Focoemequipa 8
Passe 5 Antecipagao 5 Concentragdo 8
Passe longo o Posicionamento 8 Irreveréncia 7
GERAL - 39 GERAL - 66 GERAL - 70 GERAL - 77
JOGADOR 23 - EZ
AVANGCADO
OFENSIVO DEFENSIVO FisiCO MENTAL
1x1 5 1x1 6 Endurance 6 Determinacéao 9
Remate 7 Marcacao 6 Forga 8 Bravura 7
Primeiro toque 6 Desarme 5 Velocidade 6 Lideranca 6
Cabeceamento 8  Cabeceamento 8 Coordenacgéo 6 Focoemequipa 8
Passe 5 Antecipagéo 6 Concentragdo 5
Passe longo 5 Posicionamento 6 Irreveréncia 6
GERAL - 61 GERAL - 62 GERAL - 66 GERAL -70
JOGADOR 24 - AL
AVANCADO
OFENSIVO DEFENSIVO FisiCO MENTAL
1x1 7 1x1 2 Endurance 7 Determinacéao 8
Remate 6 Marcacao 3 Forga 6 Bravura 7
Primeiro toque 7 Desarme 3 Velocidade 8 Lideranca 2
Cabeceamento 4 Cabeceamento 4 Coordenagao 9 Focoemequipa 6
Passe 7 Antecipagéo 5 Concentragdo 6
Passe longo 3 Posicionamento 6 Irreveréncia 8
GERAL - 59 GERAL - 41 GERAL - 76 GERAL - 65

JOGADOR 25 - YH

XX



AVANCADO/EXTREMO

OFENSIVO DEFENSIVO FisiCO MENTAL

1x1 4 1x1 6 Endurance 4 Determinacéao 9
Remate 6 Marcagao 7 Forca 8 Bravura 8
Primeiro toque 2 Desarme 8 Velocidade 9 Lideranca 2
Cabeceamento 7 Cabeceamento 8 Coordenagao 4 Focoemequipa 9
Passe 6 Antecipagéo 6 Concentracdo 8
Passe longo o Posicionamento 7 Irreveréncia 8

GERAL - 49 GERAL -70 GERAL - 67 GERAL - 77
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ANEXO B - MD+2 - UT71 - Dia 09/11/2025

AL-ULA U17 TRAINING PLAN | SESSION U17 | UT No. 71
SESSION INFORMATION
Date: 09/11/2025 Time: 18:00-20:00 Duration: 120 min MD/GD: MD+2 No. Players: 26 Staff: 6
Location. - Islamic University =~ Theme: Team tactic + Equipment: Balls, bibs, cones, ~ General objective: recovery + Notes: -
of Madi possession mini goals compensatory work -
SESSION SUMMARY
2 Exercise Theme Time Space Objective/Notes
1 Ball Possession WU Small sided game 12 min 20x25m Rondo + offensive principles
2 Attack organization Team Tactic 20 min 60x40m Create superiority + finishing zones
3 Competitive game Team Tactic 20 min 60x40m Froe play with compelitive rules
4
EX. 01 Exercise name: Ball Possession w/mini goals Duration: 12 min
Organization: Rondo / ball possession Space/Equipment: 20.x 25 m | Bals, bibs, cones, mini  go¢eipaoeRest: - 4x3 min.
Description / dynamics: Ball possession: 10 passes = 1 points; 15 passes = 2 points. Defending team recovers and attacks mini goals; can use joker outside.
Objectives:
Rules/constraints: Coaching points: Olectvas:  chnical Goal
;gap&s";fla" 1 15 passes = 2 pta. Afer recovery o T :gm find free player; wrong man in Tactical:  Attacking Organization; Defensive Transition
body posi Physical: Strengt
Success criteria / notes: Theme: Small sided game
EX. 02 Exercise name: Attack organization Duration: 20 min
Organization: 4v2 square + attack to formal goal. ;g;;"“’"‘"""“ 60x40m | Bas, bibs. cones. minl  ggeg/pepe/Rest: - 4x5 min
Description / dynamics: Blue must complete 5 passes in the square to leave and atiack. If ball goes wide, it cannot retum central; attack 1v1/cross. Red defends and can counter after
recovery.
Rules/constraints: ints: Objectives:
Técnico: ATT - Technical Goal
e io save the square. Wil contdor: 1o o retum Flnd frea player, mobity; craate superioriy; attack
s e "o Mty ahs roovary pm R the Pml Altacking Organization
Success criteria / notes: Theme: Team Tactic. Execution aligned with the exercise objective.
EX.03 Exercise name: Competitive game Duration: 24 min
e e Spec 6040 m | Balls, bibs, cones. M g4y Raps/Rest: - 4x6 min
Description / dynamics: Competition game. No comers, only throw-ins. Losing team fixes the goal; winning team takes a picture.
Goaching Objectives:
Rules/constraints: Genaive o nqam e player; wrong man in Técnico: ATT - Technical Goal
o comars: s only. Competitive scoring rules. preesue mobilly; find loaca 1o progress; vertcal Tactical: Defensive Organization; Attacking Organization
Physical: Endurance
Success criteria / notes: Theme: Team Tactic. Execution aligned with the exercise objective.
Organization: Space/Equipment: Sets/Reps/Rest: -
Description / dynamics:
Rules/constraints: Coaching points: Objectives:
Success criteria / notes:
EX.
Organization: Space/Equipment: Sets/Reps/Rest: -
Description / dynamics:
Rules/constraints: Coaching polnts: Objectives:
Success criteria / notes:
Load notes: - GPS target: ++ HSR / + ACC / + DCC
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ANEXO C - MD- 4 - UT72 - Dia 10/11/2025

AL-ULA U17 TRAINING PLAN | SESSION U17 | UT No. 72
SESSION INFORMATION
Date: 10/11/2025 Time: 17:00-18:30 Duration: 67 min MDIGD: MD-4 No. Players: 24 Staff: 4
Location: lsarmic University of ome: ST + ACGIDGG Load: &8 Equipment: Bals. bibs. cones, octive: Micr-gspects: 3 Notes: -

SESSION SUMMARY

# Exercise Theme Time Space ‘Objective/Notes
1 SAQ + Ball Possession S&C + SSG (6+6) 12 min -/20x25 SAQ + possession principles

2 Build Up 2nd phase Team Tactic 15 min 80x60m Brake pressure and progress

3 Defending 3 Corndors Team Tactic 15 min 50x50m Organised defending + transition

4 Game 8v8 compactness Team Tactic 25 min 35x40m Compactness + finishing

Duration: 6 min

Organization: 2 aroups in opposite sides; strenath ‘Space/Equipment: - x - m | Balls, bibs. cones. mini- B -
o Sets/Reps/Rest: 8 reps 2(2x2)

Description / dynamics: Strangth stations focused on speed, agility and quickness.

coach Objectives:
@u&s{mx{dﬂ;ms . Foarmins ‘ﬂ.amy of movement; body control: high 1 £<hice
intansity in each PRyl Strangth; Spesd; Agity: Quickness

Success criteria / notes: Theme: Strength & Conditioning. Exacution aligned with the exarcise objective.

EX.1B Exercise name: Ball Possession WU Duration: 6 min
,Ooz:munon: Rondo / ball possession with outside Space/Equipment: 20 x 25 m | Bals, bibs, CONSS. MINl g4y RepaRest: Sets 243 min
Description / dynamics: Ball possession: 10 passes = 1 points; 15 passes = 2 points. Defenders recover and attack mini goals with joker outside.
Objective:
Rules/constraints:
Técnico: ATT - Technical Goal
mpams "Dt 15 passes = 2 pts. After recovery Soacoing, nnwee find free player; wrong man in
attace mini goate, Ireasure: find space: body pon Toctcat Atiacking Organizafon; Defenaive Tranelfon

Success criteria / notes: Theme: Small sided game. Execution aligned with the exercise objective.

EX.2A Exercise name: Build Up 2nd phase Duration: 15 min
Organization: GKICS start: biue attack mini-goals, red Splcleqdpmom. 80 x 60 m | Bals, bibs, cones, mini .
omars ool el Sets/Reps/Rest: 3x5 min
Description / dynamics: Ball starts from GK to C8 depending on pressure structure. Biue attacks mini goals; after recovery red attacks formal goal.
Rules/constraints: Coaching pol
Piogress afer Iraking preseure. Red counters ater Sraka presbure: see structure; croate space to move
forward; see free player; counier-movements.

Success criteria / notes: Theme: Team Tactic. Execution aligned with the exercise objective.
EX.2B Exercise name: DEFENDING 3 CORRIDORS Duration: 15 min

Organization: 6 attackers vs GK+7 organized ‘Space/Equipment: 50 x 50 m | Bais, bibs, cones, mini .
defending. goals Sets/Reps/Rest: 3x 5 min

Description / dynamics: A game played in hall-field, with a team of 6 playing freely, composed of midfielders and forwards. They must score in a designated goal. The
team, with defenders and midfielders plus a GK, defends in an organized manner according to the ball's path and prier instructions on occupying space. After recovering
the ball, they transition to a quick attack towards a mini goal.

o e o score. GK+7 dof fend; after o8 LRIt DM+ B defend. Central comidor: CB og‘!""‘” .

atiackers free to score. recovel kg entral comridor:

maximum 4 passes o finish in mini goal. " 3% midheiders. Far side manages covenmanng. lmi."s‘“‘“’;g Transition: Defensive Organization

4
Success criteria / notes: Theme: Team Tactic. Execution aligned with the exercise objective.
EX.3 Exercise name: Game 8v8 compactness + finishing Duration: 25 min
Organization: 8v8 + GK game. Space/Equipment: 35 x 40 m | Balls, bibs, cones, mini  gg4q Rang/Rest: 6x4 min
Description / dynamics: Two teams face each other in a game - The goal is valid if the scoring team has taken all of its players (except the goalkeeper) over the halfway
line; if this does not happen the goal will not be valid - If either team scores a goal and one or more players of the opposing team that conceded the goal have remained
NO IMAGE in the opposite half of the field without returning to their defensive half of the field, the goal is worth double.
Rulllloog;(ﬂlolg:m beyond halfway i Compact %eeo lbhl'nw t, def i
Free touches. yo y line. Comy ompact, raise defensive ne; pressure

team required for valid goal. after loss; transition phase; strong interactions. P:‘;,’.‘c"m %';,";:eg"‘gf,gn‘;:“"'s Attacking Organization; Finishing
Success criteria / notes: Theme: Team Tactic. Execution aligned with the exercise objective.

Load notes: 4 GPS target: + ACC/+DCC
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ANEXO D - MD- 3 - UT73 - Dia 11/11/2025

AL-ULA U17 TRAINING PLAN | SESSION U17 | UT No. 73
SESSION INFORMATION
Date: 11/11/2025 Time: 17:00-18:30 Duration: 80 min MD/GD: MD-3 No. Players: 27 Staff: 5
Igm?nlxr:slamic University R;Rm' Defensive strategy + Load: -7 5?:‘82::: Balls, bibs, cones, g::l:g'yl :ﬁﬁmfmn” cgff.anscve Notes: -

SESSION SUMMARY

# Exercise Theme Time Space Objective/Notes
1 Wam-up- prepare game sit. Team Tactic 5 min - -

2 Defensive Org VRs 3x4x3 Team Tactic 35 min 50x100m Defensive strategy vs 3-4-3

3 Finishing and shot outside Team Tactic 35 min 50x 100 m Outside shots + final third

Duration: 35 min
' ' s
S s 11O [l ;
L4 3 g game: 10+GK vs 10+GK. D e ulpment: 50 x 100 m | Bal, bs. cones.  gta/Reps/Rest: 3x10 min + rest
.
» QoF .
' o o Description / dynamics: One team raproduces opponent offensive plan; the other appies our defensive strategy.
ke ad
y. .
Rules/constraints: Coaching points: $ejactivea:
Follow tactical uidelies to countar long/short ball Defensive kne control; cover depth: pressing triggers;  Tactical: Defensive Organization: Depth; Press; Recovery; Zone
) . distribution in 3-4-3. formation zone defense; recovery after pressire. Da
° Phusical Fdurmnca
et
Success criterla / notes: Theme: Team Tactic. Execution aligned with the exercise objective.
EX.02 Exercise name: Finishing and Shot outside Duration: 35 min ‘
e m
ot : h
| . AN Organization: GK+8 vs 8+GK. Dmcegaulpment: 50 100 m | Balle, b5, 0oneS.  gatg/Reps/Rast: 3x10 min + rest
o m 3 -1
L] > T
'k > o l Description / dynamics: Normal play with objective of activating outside shots and arriving in the final third to finish
.
0. oo«
[ty i Rules/constraints: . Objectives:
! - c;-;‘l vald v >=5 players i ast 15m. Gmaloﬂe Goaching points: er pase: opposite-sids movement | 103~ o .
b 15m = 4 pts. Team conceding is repiaced. Max 4 min pass; oppo actical: Attacking Organization: Finishing
5 o piel to attack finishing zones; outsids shot. e
o mem
Success criteria / notes: Theme: Team Tactic. Exscution aligned with the exercise objective.

Organization: Space/Equipment: Sets/Reps/Rest: -
Description / dynamics:
Rules/constraints: Coaching points: Objectives:

Success criteria / notes:

Organization: Space/Equipment: Sets/Reps/Rest: -
Description / dynamics:

Rules/constraints: Coaching points: Objectives:
Success criteria / notes:

|

Duration: 25 min

Organization: Space/Equipment: Sets/Reps/Rest:
Description ! dynamics:
Rules/constraints: Coaching points: Objectives:
Success criteria / notes:
Load notes: GPS target: ++TD [ ++ HSR [ +SD
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ANEXO E - MD- 2 - UT74 - Dia 12/11/2025

AL-ULA U17 TRAINING PLAN | SESSION U17 | UT No. 74
SESSION INFORMATION
Date: 12/11/2025 Time: 17:00-18:30 Duration: 60 min MD/GD: MD-2 No. Players: 27 Staff: 0
Location: Isamic Unersity of ' Theme: Build-up + creation  Load: -4 Eguioment: Bals, bibs cones. | Genaral oblective: Bresk M-M pressure: | ot

SESSION SUMMARY

# Exercise Theme Time Space Objective/Notes
1 Warmup + Sprint Max Speed Sprints 10 min 3540 m Injury Prevention

24 Build Up Goal Kick M-M Team Tactic 10 min Half pitch Break 1t pressure line

28 Creation Team Tactic 10 min Half pitch Create superiority + finishing

3 Build Up - Creation Team Tactic 12 min Full pitch Broak M-M + progress

3A  Buildup 2nd phase vs 5-4-1 Team Tactic 12 min Full pitch Progress vs 5-4-1

Exercise name: Build Up Goal Kick M-M Duration: 10 min

Organization: GK/CB start; blue attacks mini goals; ‘Space/Equipment: 80 x 60 m | Balls, bibs, cones, mini

o eoumars T goat e Sets/Reps/Rest: Sets 2 with recovery
Description / dynamics: Ball starts from GK or CB depending on pressure structure. Blue attacks mini goals; after recovery red attacks formal goal.
Rules/constraints: hing points Objectives

Progress after breaking first pressure line. Red counter E"m:“g 1% e ve “a',“d“‘,pm O on, e M acking B

after recovery. Supenonty. Physical: Pmrr/zpeed

Success criterla / notes: Theme: Team Tactic. Execution aligned with the exercise objective.

EX. 2B Exercise name: Creation Duration: 10 min

Organization: Coach starts through CM; blue attacks  Space/Equipment: 60 x 40 m | Balls. bibs, cones, mini
ot e Sets/Reps/Rest: Sets 2 with recovery
Description / dynamics: In box zone only one red defender can defend. Red attacks mini goals after recovery; blue attacks formal goal.
Coaching poll
Rules/constraints:
Create suparionly drive to pin; pass or shoot;
Create 2v1 and finish. If no space, change side. fnahing Zonee. mobilly;

Success criterla / notes: Theme: Team Tactic. Exacution aligned with the exercise objective.

EX.3 Exercise name: Build Up - Creation Duration: 12 min

Organization: GK/CB start; red defends goal-kick. m’:‘""""“ JUIC S0 [elle: bie coose ) Sets/Reps/Rest: Sets 1+ feedback
Description ! dynamics: Biue must brake pressure structure and arrive in sacond zone to attack the goal.
Objectves:
Rules/constraints: Coaching points:
Anaiyze CB-ST retationship. If CB presses ST, long  raak M- presstre: short build-up positoning; aciiney o o
ball in central corridor for winger's attack_ wrong/free man; find progression space. Physical- - ttacking

Success criterla / notes: Theme: Team Tactic. Execution aligned with the exercise objective.

EX.3A Exercise name: Build up 2nd phase vs 54-1 Duration: 12 min

Organization: Biue starts in possession to attack goal. "::“g"“""“""" 50x 100 m | Bala, bibe, canes, Sets/Reps/Rest: Sets 1 + feedback

Description / dynamics: Red presses in 5-4-1 and has 10 seconds to attack after recovery.

Rules/constraints:

ot i ater recovery. Wingers ready 1o | Beasi &b abasauns; drive to pin: short and lon ¥ T - Tachnical Goel

attack depth. - Winges ‘SoRRions; Synamics to creats shace: move leward. : Attacking Organization; Defensive Transition

Success criteria / notes: Theme: Team Tactic. Execution aligned with the exercise objective.

Organization: Space/Equipment: Sets/Reps/Rest:
Description / dynamics:
Rules/constraints: Coaching points: Objectives:

Load notes: GPS target: ++ MAX SPEED / + SD
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ANEXO F - MD- 1 - UT75 - Dia 13/11/2025

AL-ULA U17 TRAINING PLAN | SESSION U17 | UT No. 75

SESSION INFORMATION

Date: 13/11/2025 Time: 17:00-18:00 Duration: 45 min MD/GD: MD-1 No. Players: 23 Staff: 5

Equipment: Balls, bibs, cones, ~General objective: Set pieces; mid-
mini goals block defensive org.; free kick...

Location: Islamic University of

Madinah Lolme

Theme: Set pieces + SR Load: -2

SESSION SUMMARY

2 Exercise Theme Time Space Objective/Notes
1 Reaction Drill (Switch) Speed reaction 6 min -x12m Reaction time + quickness
2 Del/Off Set Pieces Team Tactic 40 min 70x50m Set pieces + second ball
EX. 01 Exercise name: REACTION DRILL (SWITCH) ‘ Duration: 6 min
Organization: Players react to switch stimulus and Space/Equipment: - x 12 m | Balls, bibs, cones, mini- o
© () accelerats into assigned zone. goals SetalRape/Rast: -3 rope cach phayor
o
'S 4 L]
8 0 0 ol-
0000 OC . Description / dynamics: Short reaction drill focused on neuromuscular activation and quickness before tactical work.
- . . . Objectives:
- Coaching points:
! Rules/constraints: L : Técnico:
8 é é 3 React on signal; quality and speed in each action. Ready stance; fast irs sep; scan signal controled  Jaghcgt -
H H X Physical: Reaction Time; Quickness
° ° o °
Success criteria / notes: Theme: Strength & Conditioning. Execution aligned with the exercise objective.
EX. 02 Exercise name: DEFENSIVE/OFFENSIVE SET PIECES | Duration: 40 min

Organization: GK+10 x GK#10. Space/Equipment: 70 x 50 m | Bas, bibs. cones. Minl g tg/Repa/Rest: Sets 2+20 min

Description / dynamics: Game ahways starts with a Set piece and continues 30 seconds after.

[
ing points: Objectives:
Rules/constraints: 9. . .
Distance between zones; zone to attack; support Técnico: ATT - Technical Goal
- Fd'%sm"ﬁ nauchons. % gat pieces with 30- placement; HxH contact, short comer, leave area Tactical: Defensive Set-Pieces; Attacking Set-Pieces; Throw-in
- second Interval before secor - without losing marking; second ball transition. Physical: Recovery

Success criteria / notes: Theme: Team Tactic. Execution aligned with the exercise objective.

Organization: Space/Equipment: Sets/Reps/Rest: -
Description / dynamics:

Rules/constraints: Coaching points: Objectives:

Success criteria / notes:

Organization: Space/Equipment: Sets/Reps/Rest: -

Description / dynamics:

Rules/constraints: Coaching polnts: Objectives:

Success criteria / notes:

EX. Duration: 25 min

Organization: Space/Equipment: Sets/Reps/Rest:
Description / dynamics:
Rules/constraints: Coaching points: Objectives:

Success criteria / notes:

Load notes: GPS target:

XXXII






ANEXO G - Periodizacao anual e semanal das sessdoes de Ginasio /

Prevencgao de Lesao

Saudi 1st Division league U17 Calendar
VS AN A g el Badadd i3y ) 2025/2026
2008
Aogust T September Tctooer Roverbe” Tecemoer Tanoary T Teorusry Warch L Tune

Thursday | | 1

Friday 2 1

Saturday 1 3 2

Sunday 2 [ 1 1 )

Monday 3 1 s 2 2 . 1
Tuesday 4 2 L 3 3 s 2
Wednesday T s s 7 T T . 3
Thursday . 4_: L s s [-+] 2| 7 4
Friday W 7 ws s OB ED . 3 s s
Saturday D . ° [ 7 7 4 L] L]
Sunday s 7 v Q s s T o 10 7
s E 10 IC e , 1 .
Tuesday B ) BE B e - 10 7| 12 9
Wednesday ] 2 m " B L~ " i ) m
Thursday E < o = 15 o] 1) iE 14 11| Opening
Friday | 4} E | = ¢ 3 ) _I- 15 12
=5 o 2 [ T — 1 o [ = 5
Sunday_| 17 N ] 4 F e e 1 4 2 A I ..
Monday | 18 18 = o ) 1| 1 18] ol 3 ' a 1 1
Toesany |1 W e | B 0 » W D A= = 0
Wednosday | 2 [0 z B v = w 4 < I = v
Thursday | 21 | e 1 20) 18| 1| ) = AE 3] 21 1 :
Friday |22 L] 1] 21 w1 1 20| 20f __ 2 19 ;
Saturday |23 20 18] 22| 20| 2 21 1 2 2=
o | n 4 =11 n D IE . - |8
Monday | 25 22 20) E 24 o 2 =z 2| - 2 2 8|2 2
Tuesday | 26 23 21 I 2] - & o) 2| - 2 2 D 2|0
Wednesday | 27 24 2] 2¢) 24 F 23 - 25 Z 10f 27 2|2
Thursday | 28 25 2| 2] =l @ 28 26 2] BE 25 i
oy [ m NE z. E I 5 - E EE =
sourasy |30 w > B E = » B s z
Sunday | 31 28 24| ) 2 2 24 14f 31 28
Monday 29 by | 30 T 29|
Tuesday 30 28] 30| n 7 30|
Wednesday > E

Thursday 20

Friday |

| [Loumsmens | [WEUSAZ6] CONG. FIX
MACRO 2

MESO1 HESO 11

ADAPTATION | HIPERTROPHYIIA _ _ HIPERTROPHY 1| _ —_ HIPERTROPHY il

4WEEKS 3WEEKS 4WEEKS 2

60% 1RM 70% 1RM

2x16 2x12 3x10 3x10
Pause 45* Pause 1' Pause 1'30"
SL/MOD MoD MOD MOD
8 Exarclees

MatchDay

Strength Injury Strength Injury Mobility /

Prevention / -

Training Individual Plans Training Prevention Flexibility
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