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Resumo

O presente relatério de estagio descreve o trabalho desenvolvido no
Padroense Futebol Clube, integrado na equipa masculina de Sub-15 participante
no Campeonato Nacional da 2.2 Divisdo. Esta experiéncia permitiu-me contactar
com um contexto competitivo exigente, proporcionando uma compreensao mais

aprofundada do processo de treino, da competicdo e da gestédo de jovens atletas.

Ao longo do relatério sdo apresentados o enquadramento do estagio, os
objetivos definidos, a caracterizagdo do contexto e a organizagdo do processo
de treino, com especial enfoque na relagéo entre o modelo de jogo, o modelo de
treino e os principios da Periodizagdo Tatica. Sdo ainda abordadas as
metodologias utilizadas na monitorizagdo da carga, na analise de video e no
acompanhamento dos atletas, bem como uma reflexao critica sobre a lideranga,

a comunicacao e as principais dificuldades encontradas durante a época.

Paralelamente, é analisado o impacto da minha experiéncia enquanto
jogador em atividade na construgdo da minha identidade enquanto treinador,
destacando o desenvolvimento de competéncias de observagdo, comunicacgao,
planeamento e intervencéo, bem como os desafios associados a conciliagao das

duas fungoes.

Por fim, o relatério apresenta uma reflexdo sobre as aprendizagens
adquiridas, evidenciando a importancia da adaptacdo ao contexto, da
valorizagdo da componente formativa e do desenvolvimento continuo enquanto
treinador. Mais do que uma oportunidade de aplicar conhecimentos, este estagio
constituiu uma etapa fundamental na consolidagdo da minha identidade pessoal

e profissional.

PALAVRAS-CHAVE: GESTAO DE GRUPO; PEDAGOGIA; ALTO
RENDIMENTO; ANALISE DO JOGO; METODO DE TREINO.
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Abstract

This internship report describes the work carried out at Padroense Futebol
Clube, as part of the Under-15 boys’ team competing in the National Second
Division Championship. This experience allowed me to engage with a demanding
competitive environment, providing a deeper understanding of the training
process, competition and the management of young athletes.

Throughout the report, | outline the framework of the internship, the
objectives set, a description of the context and the organisation of the training
process, with a particular focus on the relationship between the game model, the
training model and the principles of Tactical Periodisation. It also addresses the
methodologies used for monitoring training load, video analysis and athlete
monitoring, as well as a critical reflection on leadership, communication and the
main difficulties encountered during the season.

At the same time, the report analyses the impact of my experience as an
active player on the development of my identity as a coach, highlighting the
development of observation, communication, planning and intervention skills, as
well as the challenges associated with balancing the two roles.

Finally, the report reflects on the lessons learnt, highlighting the importance
of adapting to the context, valuing the training aspect and continuous
development as a coach. More than just an opportunity to apply knowledge, this
work placement was a crucial step in shaping my personal and professional

identity.

KEYWORDS: TEAM MANAGEMENT; PEDAGOGY; HIGH PERFORMANCE;
MATCH ANALYSIS; TRAINING METHOD.
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1. Introducao

O presente relatorio de estagio profissionalizante integra-se no processo
de obtencao da qualificacdo académica no ambito do Mestrado do 2° Ciclo em
Treino Desportivo - Treino de Alto Rendimento da modalidade de Futebol,
lecionado na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP), e
constitui um requisito fundamental para o desenvolvimento das competéncias
necessarias ao exercicio da atividade de treinador de futebol. O estagio foi
realizado no Padroense Futebol Clube, ao longo da época desportiva de
2025/2026, no qual desempenhei fungdes enquanto Treinador-Adjunto na equipa
masculina de Sub-15, inserida no Campeonato Nacional de Juniores C do
quadro competitivo da Federagdo Portuguesa de Futebol (FPF). Este contexto
permitiu-me participar ativamente no planeamento, implementacdo e
acompanhamento do processo de treino e competicao, contribuindo diretamente
para o desenvolvimento dos atletas e consolidando simultaneamente a minha

formagao pratica enquanto treinador.

1.1. Apresentacao pessoal e motivacoes

O futebol sempre ocupou um lugar central na minha formacgao pessoal e
desportiva, tanto como praticante ativo da modalidade como na crescente
vocacao para o treino. Desde os primeiros anos como atleta federado, comecei
a perceber que o futebol ndo era apenas um contexto competitivo, mas também
um espaco de aprendizagem, de tomada de decisdes, de crescimento humano
e de interacdo coletiva. Com o passar do tempo, o interesse pela vertente

pedagogica foi-se intensificando, levando-me a procurar conhecimentos
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relacionados com metodologias de treino, psicologia desportiva e
desenvolvimento de jogadores em processo formativo. Assim, a realizacao deste
estagio surge como uma oportunidade concreta para integrar os conceitos
adquiridos na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto com a pratica
real exercida no contexto de um clube de futebol estruturado, permitindo-me
desenvolver competéncias profissionais num ambiente supervisionado e

exigente.

As minhas motivacbes para a realizacdo deste estagio estao
intrinsecamente relacionadas com o objetivo de consolidar a minha identidade
enquanto treinador em formacgao. Ao mesmo tempo que continuo 0 meu percurso
como jogador federado, reconhego a importancia de observar, analisar e
compreender o0 jogo a partir de uma perspetiva externa, assumindo
responsabilidades como observador, analista e agente de desenvolvimento
desportivo. A interagdo com atletas jovens em fase crucial de construgéo de
competéncias técnico-taticas e socio-emocionais constitui também um desafio
enriquecedor, que me permite aplicar aprendizagens pessoais e transmitir
experiéncias vividas dentro de campo. O objetivo final ndo se limita a obtencao
de uma qualificagdo formal; trata-se antes da construcdo de uma base
profissional sélida que me permita futuramente atuar como treinador de forma

mais competente, fundamentada e consciente.

1.2. Objetivos do estagio

Este estagio tem como principal objetivo potenciar a minha formacao
enquanto treinador, possibilitando a aplicagao pratica de conceitos e ferramentas
adquiridas no ambito académico. De forma abrangente, procuro desenvolver
capacidades de analise, planeamento e operacionalizag&o do treino, assim como

competéncias comunicacionais e pedagdgicas essenciais a condugdo de um
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processo formativo eficaz. Ao longo do estagio, pretendo também aprofundar os
mecanismos de observagado do jogo, interpretar comportamentos coletivos e
individuais e participar ativamente no desenho de tarefas de treino adequadas

as necessidades da equipa.

Do ponto de vista especifico, o estagio visa integrar-me plenamente na
dindmica do Padroense FC, no escaldo de Sub-15, contribuindo para a evolugéo
dos atletas e a concretizagdo dos objetivos competitivos estabelecidos pela
equipa técnica. A relevancia deste tipo de formacéao pratica € reconhecida pela
literatura cientifica, que identifica a aprendizagem experiencial como um dos
pilares na construgdo do conhecimento profissional do treinador, baseada na
interagcdo entre momentos de agao, reflexao e ajustamento (Cété & Gilbert, 2009;
Jones, Armour & Potrac, 2004; Werthner & Trudel, 2006). Assim, a experiéncia
adquirida ao longo do estagio representa mais do que uma simples componente
curricular: constitui uma etapa fundamental para a incorporacdo de saberes
tacitos, para a consolidacao de estilos de liderangca e para a compreensao do

futebol como processo complexo e multifatorial.

1.3. Tematicas estruturantes do relatoério

O presente relatorio sera organizado em torno de tematicas essenciais
para a compreensio da pratica de treino e do desenvolvimento do treinador.
Entre estas tematicas destacam-se a identidade e fungdo do treinador no
contexto formativo, a comunicagao e relagdo pedagogica com os atletas, a
analise e modelacao do jogo, as metodologias de treino e a reflexao critica sobre
a acao profissional. Cada uma destas areas sera explorada a luz da literatura
cientifica existente e fundamentada nas vivéncias concretas observadas durante

o estagio.



A selecdo destas tematicas resulta diretamente da observagado das
exigéncias reais do treino desportivo e de uma compreensao complexa do
processo de desenvolvimento dos jogadores, considerando o futebol como
fendbmeno integrador que combina dimensdes técnicas, fisicas, cognitivas,
emocionais e sociais. Ao longo da redagao do relatorio, o objetivo sera articular
estas tematicas com os objetivos definidos no capitulo anterior, procurando
demonstrar coeréncia entre fundamentacéao tedrica, aplicagao pratica e reflexao

sobre os resultados.

1.4. Estrutura do relatoério

A estrutura adotada para o desenvolvimento deste relatorio pretende
oferecer ao leitor uma orientacao clara sobre a progressao légica da analise e
reflexdo. Apds a presente introducdo e contextualizagado conceptual, o relatério
prossegue com um enquadramento do clube, da realidade competitiva do
escaldo em questao e da estrutura técnica responsavel pelo processo de treino.
Posteriormente, sdo descritas as atividades desempenhadas ao longo do
estagio, incluindo participagcdo no planeamento e execugdo de treino,
envolvimento em jogos oficiais e analises pds-jogo, feedback aos jogadores e

trabalho colaborativo com a equipa técnica.

Segue-se um capitulo dedicado a reflexdo critica, onde analiso a evolugao
das minhas competéncias, os desafios enfrentados e os ganhos observados
quer ao nivel profissional quer pessoal. Por fim, o relatério termina com as
conclusdes gerais e possiveis linhas futuras de desenvolvimento profissional,
procurando sintetizar o impacto global desta experiéncia formativa no meu

percurso académico e desportivo.



1.5. Enquadramento legal e institucional

O estagio aqui relatado enquadra-se no ambito das normas académicas
da Universidade do Porto e da FADEUP, no quadro legal nacional de estagio
profissionalizante integrado na formagéo superior em Ciéncias do Desporto. A
realizagcado do estagio é igualmente enquadrada pelas diretivas de qualificagao e
certificacao de treinadores estabelecidas pela Federagao Portuguesa de Futebol
(FPF) e regulamentadas pelo Instituto Portugués do Desporto e Juventude
(IPDJ), que definem os parametros de formacéo tedrica e pratica exigidos para

o exercicio profissional no futebol.

O Padroense Futebol Clube estabelece-se como entidade de acolhimento
e contexto pedagdgico para o exercicio da pratica profissional supervisionada,
disponibilizando meios materiais, enquadramento técnico, acompanhamento
direto e integragao total nas atividades da equipa técnica. A articulagao entre
instituicdo académica e instituigdo desportiva garante o cumprimento dos
requisitos legais e pedagogicos, concretizando um modelo de formagéo dual que

combina ensino universitario e pratica profissional orientada.



2. Enquadramento da pratica profissional

2.1. Macro-contexto

O estagio profissional realizado na equipa Sub-15 do Padroense Futebol
Clube insere-se no futebol de formagdo em contexto competitivo de ambito
nacional, mais concretamente no Campeonato Nacional da 2.2 Divisdo. Este
enquadramento coloca a pratica profissional num espaco intermédio entre a
formagao a longo prazo e a exigéncia do rendimento imediato, o que gera

desafios especificos tanto para os atletas como para as equipas técnicas.

Segundo Coté, Baker e Abernethy (2007), o futebol de formacéao,
especialmente a partir das categorias sub-15, caracteriza-se por uma fase de
especializagdo progressiva, na qual os atletas comegam a ser expostos a niveis
superiores de intensidade, complexidade tatica e exigéncia competitiva, sem que
0 objetivo do desenvolvimento a longo prazo deva ser abandonado. Esta
dualidade — formar e competir — constitui uma das principais problematicas do

futebol jovem em contexto nacional.

No caso concreto do Campeonato Nacional de Sub-15, esta tensao é
ainda mais evidente, uma vez que os clubes enfrentam realidades muito
distintas. Enquanto algumas equipas apresentam jogadores provenientes de
contextos altamente seletivos e com histérico competitivo elevado, outras —
como € o caso do Padroense FC — constroem os seus plantéis maioritariamente
com atletas oriundos de campeonatos distritais ou contextos competitivos
inferiores. Esta assimetria cria um cenario onde a diferencga técnica individual
pode ser significativa, obrigando as equipas menos favorecidas a encontrar

estratégias coletivas compensatorias.

Na nossa opiniao enquanto equipa técnica, quando a qualidade técnica

individual ndo é homogénea, torna-se fundamental reforgar a organizacao
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coletiva, a rigidez tatica e a capacidade fisica, como forma de reduzir a
imprevisibilidade do jogo e aumentar a probabilidade de sucesso competitivo.
Esta perspetiva enquadra diretamente a realidade do estagio, onde o principal
objetivo definido para a época é a manutengdo no campeonato, exigindo uma

abordagem pragmatica e adaptada as caracteristicas reais do grupo.

Neste contexto, o treino assume um papel central enquanto ferramenta de
compensagao estrutural. A exigéncia fisica é trabalhada ndo apenas numa légica
de melhoria da condigao atlética, mas como suporte a intensidade do jogo, a
capacidade de repetir esforgos e a consisténcia do comportamento coletivo ao
longo dos 90 minutos. Paralelamente, a organizagao tatica surge como
elemento-chave para reduzir erros individuais e potenciar comportamentos
coordenados, permitindo que a equipa se mantenha competitiva mesmo perante

adversarios tecnicamente superiores.

O treinador principal da equipa, reconhecido internamente como uma
referéncia técnica do clube, adota uma abordagem que reflete esta realidade
macro. Apesar de possuir uma ideia de jogo bem definida, assente na construgao
desde tras e na valorizacdo da posse de bola, demonstra uma capacidade
constante de adaptagcdo aos recursos disponiveis, ajustando sistemas,
dindmicas e comportamentos consoante o adversario, 0 momento competitivo e
as caracteristicas dos jogadores. Esta flexibilidade operacional vai ao encontro
do que autores como Frade (2013) defendem relativamente a necessidade de o

modelo de jogo ser um referencial orientador e ndo um constrangimento rigido.

A pratica profissional desenvolvida enquanto treinador-adjunto e,
pontualmente, preparador fisico, insere-se assim num contexto onde a
interdisciplinaridade e a polivaléncia funcional sdo essenciais. A distribuicdo de
tarefas entre os elementos da equipa técnica, longe de ser rigida, promove uma
visao integrada do processo de treino, permitindo compreender a relagao entre

carga fisica, organizagao tatica e comportamento técnico-decisional dos atletas.



Por outro lado, tratando-se de atletas em idade de formagao, ndo podem
ser ignoradas as dimensdes psicolégica e social do processo. Como referem
Weiss e Wiese-Bjornstal (2009), o ambiente criado pela equipa técnica influéncia
diretamente a motivagéo, a resiliéncia e a adesao dos jovens atletas a pratica
desportiva. Num grupo composto por jogadores com percursos distintos e
expostos, pela primeira vez, a um contexto nacional, torna-se fundamental criar
rotinas de exigéncia, responsabilidade e cooperagcdo que promovam tanto o

rendimento como o desenvolvimento pessoal.

Deste modo, o estagio no Padroense FC reflete de forma clara as
problematicas centrais do futebol de formacdo competitivo: a necessidade de
equilibrar desenvolvimento e resultado; a gestdo de contextos assimétricos em
termos de talento; a importancia da organizacdo coletiva como fator de
compensagao; o papel do treinador enquanto gestor de processos técnicos,

fisicos e humanos.

A reflexao sobre este macro contexto permite compreender que a pratica
profissional desenvolvida nao se limita a aplicacdo de exercicios ou a
observacdo de sessbes de treino, mas constitui um processo continuo de
analise, adaptacido e tomada de decisdo, fortemente influenciado pelas

caracteristicas estruturais do futebol de formagdo em contexto nacional.

2.2. Contexto institucional

Historia

O Padroense Futebol Clube foi fundado em 1922 e iniciou a sua atividade
de forma modesta, guardando o seu material em espagos cedidos pela
comunidade local. Ao longo dos primeiros anos, a sede do clube passou por
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diferentes locais até se fixar definitivamente nas suas proprias instalagdes e,

mais tarde, no Estadio do Clube, onde permanece desde 1998.

Também os campos de jogo acompanharam essa evolugdo. O clube
utilizou sucessivamente varios terrenos da freguesia, até se estabelecer no
Monte da Mina, local que marcou uma fase importante da sua consolidagao

desportiva.

O primeiro equipamento do Padroense era simples, predominantemente
branco com uma faixa vermelha. Com o passar dos anos, a imagem do clube foi
sendo atualizada, mantendo sempre o branco e o vermelho como cores
identitarias. Desde a sua fundagao, o futebol foi a principal — e inicialmente a

unica — modalidade praticada.

Os primeiros anos competitivos ficaram marcados pela participagdo em
campeonatos concelhios, onde o clube alcangou varios titulos na década de
1930, bem como pelas primeiras presengas em provas nhacionais, incluindo a
Taca de Portugal. Ao longo da sua historia, o Padroense registou resultados

expressivos, afirmando-se como uma referéncia no futebol regional.

A partir do final da década de 1940, o clube conheceu um periodo de
expanséao, passando a dinamizar diversas modalidades desportivas. No entanto,
por limitagbes de recursos, grande parte dessas atividades foi sendo
descontinuada, mantendo-se atualmente o futebol como principal modalidade,

acompanhado pelo andebol.

No futebol, o Padroense destacou-se especialmente pela forte aposta na
formagao. A criacdo e consolidacdo dos escaldes jovens permitiu ao clube
alcancar reconhecimento nacional, com varias presengas em campeonatos
nacionais e a formagéao de atletas que chegaram as selegdes nacionais jovens.
Um dos momentos mais marcantes da sua historia recente ocorreu na época
2008/2009, com a subida da equipa sénior a segunda divisdo nacional. Poucos

anos depois, alcangcou o maior feito competitivo até a data ao sagrar-se campeao
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nacional da 2.2 divisdo, garantindo o acesso a fase de apuramento para uma liga

profissional.

Apesar de oscilagbes competitivas nos anos seguintes, o Padroense
manteve-se como um clube estavel e formador, adaptando-se as sucessivas

reorganizag¢des dos campeonatos nacionais.

O andebol, introduzido em meados da década de 1950, conheceu
também momentos de grande relevo. O clube conquistou titulos regionais e
nacionais nos escaldes jovens e contou com atletas internacionais, reforcando o

seu prestigio nesta modalidade.

Com mais de um século de histoéria, o Padroense Futebol Clube afirma-se
como uma instituicdo profundamente ligada a comunidade, reconhecida pela sua

tradicao, espirito formador e contributo para o desporto nacional.

Atualmente, o Padroense Futebol Clube dispde de um complexo
desportivo moderno, composto por dois campos de futebol, um em relvado
natural e outro em relva sintética. Orientado pelo lema “Sempre em
Crescimento”, o clube conta com cerca de 2.000 associados e desenvolve a sua

atividade em duas modalidades principais: futebol e andebol.

No futebol, o Padroense apresenta uma estrutura alargada e consolidada,
com 22 equipas em competicdo, abrangendo todos os escaldes de formacao,
desde os sub-7 até aos juniores, além da equipa sénior. Para além da
participagéo regular nos campeonatos distritais, o clube assegura presenga nos
campeonatos nacionais nos escaldes de iniciados, tendo no ano transato
competido também nos campeonatos nacionais nas categorias de juvenis e
juniores. Importa ainda salientar a parceria estratégica estabelecida com o
Futebol Clube do Porto, em vigor desde 2001 e que terminou recentemente, que

reforgou a aposta na formagao e no desenvolvimento de jovens atletas.

A academia de futebol, criada em 2008, destina-se a criancas e jovens de
ambos os sexos, entre os 4 e os 14 anos. Com cerca de 350 atletas inscritos,
10



assume-se como uma das maiores do distrito do Porto, conferindo ao clube
elevada projeg¢ao e uma presenga regular de equipas visitantes e familiares no

seu complexo desportivo.

Gragas a qualidade das suas infraestruturas, o Padroense FC ¢é
frequentemente escolhido para acolher estagios e jogos de equipas e sele¢des
estrangeiras que se deslocam ao Norte do pais, contribuindo de forma

significativa para a sua notoriedade a nivel nacional e internacional.

Mais recentemente, o clube viu reconhecido o seu trabalho na formagao
ao ser distinguido pela Federacao Portuguesa de Futebol com a classificagdo de
exceléncia enquanto Entidade Formadora Certificada, sendo, a data, o unico

clube distrital a alcancar esta distingao a nivel nacional.

2.2.1. Missao

Guiada pelo lema “Sempre em Crescimento”, a instituicao orienta a sua
atuacdo com base em valores desportivos, humanos, éticos e sociais. O seu
propdsito é desenvolver uma formagdo consistente e sustentada de jovens
atletas, proporcionando-lhes um percurso que permita a aquisicdo de
competéncias competitivas de elevado nivel, capazes de os preparar para a
integracdo na equipa sénior ou para o acesso ao futebol profissional.
Paralelamente, assume como prioridade a formacgao de cidadidos responsaveis,
conscientes e ativos na sociedade. Todo este processo assenta num trabalho
continuo, estruturado e devidamente planeado, suportado por principios e

metodologias fundamentados no conhecimento cientifico.

2.2.2. Visao
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Tendo por base a sua missao e o trabalho diario desenvolvido junto dos
jovens atletas, das suas familias e da comunidade em geral, a instituicdo
ambiciona ser reconhecida como uma referéncia no contexto formativo e

desportivo, a nivel distrital, com perspetiva de afirmacédo no panorama nacional.

2.2.3. Vavlores

Compromisso, integridade, rigor, superagdo, ambi¢do, organizagao,

respeito e humildade.

2.2.4. Recursos humanos

A equipa dispde de um conjunto de recursos humanos composto por uma
equipa técnica formada por um treinador principal, um treinador-adjunto, um
treinador-adjunto em regime de estagio e um treinador-adjunto com fun¢des de
analista. Dispomos também de um treinador de guarda-redes, responsavel por
toda a formacéao. Existe também um fisiologista destinado a todos os escalbes
de formacéo, responsavel pelo planeamento do regime de condigao fisica dos
atletas. Ao nivel da saude e bem-estar dos atletas, existe um fisioterapeuta afeto
a equipa, embora acumule fungdes com outros escaldes, e um médico
responsavel por toda a formagao do clube, o que pode limitar a disponibilidade
imediata em situacdes especificas. A estrutura logistica € assegurada por dois
diretores de equipa e por um coordenador da formacgdo, que supervisiona
globalmente os diferentes escaldes. Contamos ainda com a ajuda de uma mental
coach, especializada no alto rendimento em futebol, com a qual realizamos
sessOes periodicas, em alturas estratégicas, nas quais trabalhamos a parte

cognitiva, muito importante nesta fase da adolescéncia.
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2.2.5. Condic¢des estruturais e funcionais

Relativamente as condicbes estruturais, o clube dispde de duas
infraestruturas de treino e competicdo: um campo de relva natural,
maioritariamente destinado a equipa sénior, € um campo de relva sintética,
utilizado tanto pela formagao/academia como pelas equipas seniores. A elevada
taxa de utilizacdo do campo sintético por multiplas equipas representa uma das
principais problematicas, traduzindo-se frequentemente na impossibilidade de
utilizar o campo na sua totalidade, obrigando a equipa a treinar apenas em meio-
campo, 0 que condiciona a organizagao de exercicios, o treino de principios
coletivos e a simulagdo de contextos reais de jogo. Uma resolugéo “facil” para
este problema seria a construgdo de um outro campo sintético, algo prometido
ja ha algum tempo pela camara municipal de Matosinhos, mas que nunca saiu

do papel.

O campo sintético esta equipado com dois balnearios para jogadores, um
balneario destinado a equipa técnica e arbitros, um posto médico, duas salas de
arrumos (uma para material diverso e outra para bolas), uma secretaria e uma
bancada coberta com capacidade para cerca de 200 pessoas. Ja o campo de
relva natural apresenta melhores condi¢gdes estruturais, contando com quatro
balnearios para jogadores, um balneario para equipa técnica e arbitros, posto
medico, ginasio, secretaria, sala de video, sala de reunides, rouparia, escritério,
sala de arrumos, uma bancada com capacidade aproximada para 900
espectadores e um bar. No entanto, o facto de este campo estar prioritariamente
reservado a equipa sénior limita o seu acesso pela formacao, reduzindo as

oportunidades de treino e competicdo em relva natural.

No que respeita ao material de treino, a equipa dispde de 12 bolas de

tamanho 4. O restante material auxiliar — como cones, arcos, escadas de
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coordenacgao e outros — ¢é partilhado por todas as equipas da formacgéo e da
academia, encontrando-se armazenado numa sala comum. As balizas e mini-
balizas estao colocadas nas laterais da bancada. Apesar da partilha de recursos,
ndo se verificam habitualmente constrangimentos significativos ao nivel do
material (na realidade da equipa de sub15, contraria a realidade da academia),
uma vez que, na maioria das sessdes, o campo € dividido apenas com mais uma

equipa.

Como recursos complementares, o clube dispde ainda de dois autocarros
para transporte das equipas e de uma camara de filmar, pertencente ao analista,

utilizada para registo e analise das sessdes e jogos.

2.3. Contexto da natureza funcional

O estagio profissionalizante foi desenvolvido no seio de uma equipa de
futebol do escaldo de Sub-15, inserida na Série A da 2.2 Divisdo do Campeonato
Nacional, uma competicdo reconhecida pela sua elevada exigéncia e forte
concentracdo de clubes com tradicdo formativa. Este enquadramento
competitivo coloca a equipa num contexto onde o equilibrio entre a formagao dos
atletas e a necessidade de competir a um nivel elevado se assume como um dos

principais desafios do processo de treino.

A Série A caracteriza-se por um ritmo competitivo intenso, jogos marcados
por elevada intensidade fisica e emocional e pela presenca de jogadores com
niveis de maturagdo muito distintos. Estas caracteristicas tornam o contexto
particularmente complexo, exigindo da equipa técnica uma constante
capacidade de adaptacéao, quer ao nivel da planificagao do treino, quer na gestao
individual dos atletas. Apesar de se tratar de um escaldo formativo, a pressao
associada a manutengdo no campeonato e a valorizagdo dos jogadores €

evidente, influenciando diretamente a tomada de decisdo ao longo da época.
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A equipa apresenta um nivel competitivo globalmente elevado, com varios
atletas a demonstrarem potencial para integrar escaldes superiores. No entanto,
verificam-se diferengas claras no desenvolvimento técnico, tatico e fisico dos
jogadores, o que obriga a uma abordagem diferenciada dentro de um contexto
coletivo. Os objetivos definidos para a época refletem essa dualidade: por um
lado, a consolidagédo de principios de jogo e a evolugao individual dos atletas;
por outro, a necessidade de alcangar resultados que garantam estabilidade
competitiva. Esta tensdo permanente entre processo e resultado revelou-se um
elemento central para a minha reflexdo critica como estagiario ao longo do

estagio.

No enquadramento organizacional definido pelo departamento de
formagao do clube, a lideranga do processo de treino cabe ao treinador principal,
a quem compete definir a identidade de jogo da equipa em fungdo das
caracteristicas do plantel e do contexto competitivo. E igualmente da sua
responsabilidade estruturar o planeamento semanal, orientar as sessdes de
treino e supervisionar todo o processo, assegurando a coeréncia entre treino e
competicdo. Para sustentar as decisdes estratégicas, o treinador recorre de
forma sistematica a analise dos comportamentos da propria equipa e dos
adversarios, informagao que é recolhida, partilhada e discutida em conjunto com

os restantes elementos da equipa técnica.

O treinador-adjunto assume um papel ativo e continuo no planeamento e
na operacionalizacdo do treino, colaborando diretamente na conducdo das
sessodes e no acompanhamento diario dos jogadores. Para além disso, intervém
de forma relevante na componente fisica, auxiliando na gestao das cargas de
treino ajustadas as exigéncias do escaldao Sub-15 e do Campeonato Nacional.
Na auséncia do treinador principal, é o responsavel por assegurar a continuidade
do trabalho e a gestao do grupo, funcionando como um elemento de estabilidade
dentro da equipa técnica.
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O preparador fisico desempenha um papel particularmente sensivel neste
contexto, tendo em conta a fase de crescimento e desenvolvimento dos atletas.
A sua intervencdo centra-se na monitorizacdo das cargas, na prevencédo de
lesbes e na adequagdo do trabalho fisico as diferentes fases da época
desportiva. Para além da sua atuagcédo especifica, participa igualmente no
planeamento e controlo do treino, garantindo uma articulagéo eficaz entre as

componentes fisica, técnica e tatica.

O treinador de guarda-redes intervém de forma especializada, sobretudo
nas fases iniciais das sessdes de treino, através da realizacdo de exercicios
especificos para a posi¢cao. No entanto, duas vezes por semana, a sua presenca
mantém-se ao longo de toda a sessao, uma vez que a gestdo simultdnea de
varios guarda-redes implica uma atencdo constante aos atletas que, em
determinados momentos, ficam fora das tarefas coletivas, sendo trabalhados de

forma mais individualizada.

Apesar da existéncia de fung¢des formalmente atribuidas a cada elemento
da equipa técnica, na pratica o funcionamento assume uma légica claramente
colaborativa. O planeamento, a reflexdo sobre o treino e a analise da competicao
sdo realizados de forma conjunta, promovendo uma partilha constante de ideias
e responsabilidades. Este modelo de trabalho permite que todos os treinadores
estejam envolvidos nos diferentes momentos do processo, evitando uma
compartimentacgéao rigida das fungdes, com excegao do trabalho mais especifico

desenvolvido pelo treinador de guarda-redes.

Conseguimos também implementar uma estratégia complementar ao
processo de treino, através da realizacdo de sessdées com uma mental coach,
com periodicidade mensal e reforcadas em momentos especificos da época
considerados mais exigentes ou criticos do ponto de vista competitivo e
emocional. Esta intervencédo revelou-se particularmente pertinente tendo em

conta que os jogadores estdo numa fase marcada por profundas alteragbes ao
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nivel fisico, emocional e social, onde se encontram ainda em processo de

constru¢ao da sua identidade pessoal e desportiva.

O trabalho desenvolvido pela mental coach centrou-se essencialmente
em competéncias psicologicas fundamentais para o rendimento e bem-estar dos
atletas, tais como a gestdo emocional, a concentragdo, a autoconfianca, a
resiliéncia e a capacidade de lidar com o erro e com a pressao competitiva. As
sessbes foram estruturadas de forma dinamica e interativa, recorrendo
frequentemente a exemplos praticos, momentos de partilha e exercicios de
reflexdo ajustados a idade dos jogadores, o que facilitou a sua compreenséao e

envolvimento.

Numa fase etaria como esta, em que os atletas tendem a reagir de forma
mais intensa a estimulos externos - como o erro, a critica ou o resultado -, este
tipo de intervengdo assume particular relevancia. A possibilidade de abordar
estas tematicas fora do contexto direto do treino permitiu criar um espag¢o mais
seguro e aberto a expressao, onde os jogadores se sentiram confortaveis para
partilhar experiéncias, dificuldades e emocgdes. Este aspeto revelou-se
importante para fortalecer o espirito de grupo e promover relagdes interpessoais
mais saudaveis dentro da equipa. Também foi positivo para nés como equipa
técnica, pois foi possivel percebermos que comportamentos/ atitudes estariam a

ser inibidores de evolugao e o que fazer para os contrariar.

Em periodos mais criticos da época, como fases decisivas do campeonato
ou momentos de maior stress competitivo, estas sessdes assumiram um papel
ainda mais relevante. A intervengao focou-se na preparagao mental para o jogo,
na gestdo da ansiedade e na capacidade de manter o foco nos objetivos
coletivos, contribuindo para uma maior estabilidade emocional do grupo e para

uma melhor resposta as exigéncias competitivas.

Os beneficios desta abordagem foram visiveis néo s6 ao nivel individual,
com atletas mais conscientes das suas emogdes e comportamentos, mas

também ao nivel coletivo, através de uma maior coesdo, comunicagcdo e
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entreajuda dentro da equipa. Para além disso, esta integracédo da componente
psicologica no processo de treino reforca uma visdo mais holistica do
desenvolvimento do atleta, indo ao encontro das exigéncias atuais do futebol de
formagado, onde o rendimento ndo pode ser dissociado do bem-estar e do

equilibrio emocional.

Fungoes do Estagiario e Integragao no Processo

A minha integragao enquanto estagiario ocorre de forma progressiva, mas
desde cedo € orientada para uma participacao ativa no processo de treino. Ao
longo da época, sou envolvido em diversas areas, nomeadamente na discusséo
da forma de jogar, no planeamento semanal, na preparagao e conducao de
exercicios e na analise dos comportamentos da equipa e dos adversarios. Esta
diversidade de fungbes evidencia uma clara intengdo da equipa técnica em
proporcionar uma experiéncia pratica abrangente e préxima da realidade

profissional.

Embora a preparagao fisica ndo seja a minha principal area de especial,
sou o elemento da equipa técnica com mais a vontade nesta matéria e por isso
por noema assumo responsabilidades nesta componente, nomeadamente na
condugdo de aquecimentos em treino e na preparacdo de exercicios
maioritariamente voltados para trabalho de condicao fisica. Estas experiéncias
obrigam-me a sair da minha zona de conforto e contribuem para um

desenvolvimento mais global enquanto treinador.

Um aspeto particularmente relevante deste contexto € a cultura de partilha
existente dentro da equipa técnica. As opinides do estagiario sao valorizadas e
integradas no processo de tomada de decisao, o que se reflete, por exemplo, na

solicitagao regular da minha analise sobre o possivel onze inicial e convocatoria.
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Este envolvimento, apesar de simples a partida, tem um impacto significativo na

minha percecgao de pertenga e responsabilidade dentro da equipa técnica.

De forma critica, considero que este modelo de funcionamento —
colaborativo, exigente e orientado para a reflexdo — é determinante para o meu
crescimento enquanto futuro profissional. A amplitude de fungdes
desempenhadas permite-me identificar areas de maior competéncia, como a
relagdo individual com os atletas, mas também reconhecer limitacbes que
necessitam de ser trabalhadas. Este equilibrio entre exigéncia e confianga torna
o contexto funcional do estagio particularmente enriquecedor e alinhado com os

objetivos formativos definidos no inicio do estagio.
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3. Desenvolvimento da pratica profissional

3.1. Caracterizac¢ao do plantel

O plantel da equipa de Sub-15 do Padroense FC era constituido por 23
jogadores, distribuidos por todas as posigdes especificas do jogo: 3 guarda-
redes, 2 defesas esquerdos, 2 defesas direitos, 4 defesas centrais, 2 médios
defensivos, 3 médios centro, 1 médio ofensivo, 2 extremos esquerdos, 2
extremos direitos e 2 avancgados. Esta diversidade posicional permitiu a equipa
técnica dispor de diferentes solu¢des para responder as exigéncias competitivas
da época, embora algumas posi¢cées apresentassem menor profundidade ao

nivel das opgdes disponiveis.

De seguida, apresenta-se uma caracterizagéo individual de cada atleta,
elaborada a partir da avaliagdo diagnostica realizada no inicio do estagio,
resultante das primeiras semanas de observagao em treino e competicao. Esta
analise teve como objetivo identificar as principais potencialidades e limitagdes
de cada jogador, constituindo um ponto de partida para orientar o processo de

treino e acompanhar a sua evolugao ao longo da época.

Para facilitar a interpretacado desta avaliagao inicial, os jogadores foram

distribuidos por quatro niveis de desempenho:

. Nivel A — Jogador que evidencia qualidade superior a média
do plantel e reune condi¢des para assumir um papel preponderante na

equipa, apresentando elevado potencial de desenvolvimento.

. Nivel B — Jogador com bom nivel competitivo e margem de
progressao, demonstrando capacidade para integrar regularmente a

equipa.
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. Nivel C — Jogador que revela potencial, mas que necessita
de evoluir em diferentes dimensdes do jogo para responder de forma mais

consistente as exigéncias competitivas.

. Nivel D — Jogador que, na avaliagao inicial, evidencia
dificuldades em acompanhar o nivel competitivo da equipa, necessitando

de uma evolugao significativa para competir com maior regularidade.

Importa salientar que esta classificagdo possui um caracter meramente
diagnodstico, refletindo o momento em que os atletas iniciaram a época
desportiva. Tratando-se de um contexto de formagao, em que o desenvolvimento
dos jovens é frequentemente rapido e nao linear, esta avaliagdo nao pretendia
rotular os jogadores, mas antes servir de referéncia para a definigdo de objetivos
individuais e para a monitorizagdo da sua evolugao ao longo do processo de

treino.

Guarda-redes
Guarda-redes 1 — Nivel A

Guarda-redes que transmite seguranga a equipa, destacando-se pela
qualidade do jogo de pés e pela capacidade de iniciar a construgao desde tras.
Apresenta boa leitura das situagdes de profundidade e personalidade em
momentos de pressdao. Como aspeto a melhorar, necessita de maior
consisténcia nas saidas aos cruzamentos e de aumentar a capacidade de

comunicagao com a linha defensiva.
Guarda-redes 2 — Nivel B

Guarda-redes com bons reflexos e capacidade para resolver situagdes de
finalizagao proxima da baliza. Demonstra potencial interessante, mas evidencia

alguma irregularidade ao longo dos jogos, sobretudo ao nivel da tomada de
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decisao e do controlo emocional apds o erro. Deve evoluir também na qualidade

da distribuigdo longa.
Guarda-redes 3 — Nivel C

Guarda-redes ainda em processo de desenvolvimento, revelando boa
predisposi¢cao para aprender e evoluir. Apresenta algumas dificuldades técnicas
na relacdo com a bola e alguma inseguranga nas ac¢des de saida da baliza.
Necessita de melhorar a confianga e a velocidade de decisao para competir com

maior regularidade.

Defesas Esquerdos
Defesa Esquerdo 1 — Nivel A

Lateral bastante competente nos momentos ofensivos, com boa
capacidade para dar largura ao jogo e qualidade no passe curto. Revela
inteligéncia posicional e boa disponibilidade fisica. Como principal limitagao
apresenta alguma dificuldade nos duelos defensivos com adversarios mais

rapidos e fortes fisicamente.
Defesa Esquerdo 2 — Nivel C

Jogador empenhado e disciplinado, mas com algumas limitagées técnicas
e fisicas para este nivel competitivo. Cumpre as tarefas defensivas de forma
organizada, embora apresente dificuldades quando pressionado ou em
situagdes de inferioridade numérica. Deve melhorar a qualidade ofensiva e a

confiangca com bola.

Defesas Direitos

Defesa Direito 1 — Nivel B
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Lateral muito competitivo e agressivo nos duelos, revelando boa
intensidade durante todo o jogo. Participa frequentemente nas acgdes ofensivas,
mas necessita de melhorar a qualidade do cruzamento e a tomada de decisao

no ultimo tergo. Defensivamente devera evoluir na gestdo da profundidade.
Defesa Direito 2 — Nivel C

Jogador disponivel para o trabalho, mas ainda com dificuldades na
interpretacdo dos diferentes momentos do jogo. A nivel defensivo apresenta
alguma tendéncia para abandonar a linha e ser atraido pela bola,
comprometendo o equilibrio coletivo. Ofensivamente devera assumir maior

iniciativa.

Defesas Centrais
Defesa Central 1 — Nivel A

Central com boa capacidade de liderangca e excelente agressividade
defensiva. Destaca-se pela qualidade no jogo aéreo e pela capacidade de
antecipacao. Com bola revela tranquilidade, embora possa assumir maior risco

na progressao e melhorar a velocidade perante avangados mais rapidos.
Defesa Central 2 — Nivel B

Jogador consistente e disciplinado taticamente, cumprindo com
regularidade os principios defensivos da equipa. Apesar disso, demonstra
algumas limita¢des na velocidade e na capacidade de reagao perante mudancgas

rapidas do contexto de jogo. Necessita de evoluir na construgéo.
Defesa Central 3 — Nivel B

Central fisicamente robusto e muito forte nos duelos individuais. Revela
boa disponibilidade competitiva, mas por vezes apresenta alguma precipitagao
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na abordagem aos lances e dificuldades em interpretar situagdes de cobertura

defensiva. A evolucédo da tomada de decisdo sera determinante.
Defesa Central 4 — Nivel D

Jogador que evidencia dificuldades para responder ao nivel de exigéncia
competitivo do Campeonato Nacional. Embora revele compromisso e vontade
de aprender, apresenta limitagdes técnicas, posicionais e na velocidade de
deslocamento. Necessita de uma evolugdo significativa para competir

regularmente.

Médios Defensivos
Médio Defensivo 1 — Nivel A

Jogador muito inteligente na ocupagao dos espagos e no equilibrio da
equipa. Destaca-se pela qualidade de passe e pela capacidade para orientar a
construcao ofensiva. Deve evoluir na intensidade defensiva e na agressividade

nos duelos, sobretudo perante adversarios fisicamente superiores.
Médio Defensivo 2 — Nivel C

Médio trabalhador e disponivel, mas com dificuldades na velocidade de
execucao e na leitura das situagdes sob pressdo. Cumpre os principios coletivos,
embora revele alguma dificuldade em assumir responsabilidade na construcao.

Necessita de aumentar a intensidade competitiva.

Médios Centro
Médio Centro 1 — Nivel A

Um dos jogadores com maior qualidade técnica do plantel. Revela

excelente visdo de jogo, capacidade para ligar setores e qualidade no passe
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entre linhas. Como aspeto a melhorar, devera aumentar a intensidade sem bola

e a consisténcia defensiva ao longo dos 80 minutos.
Médio Centro 2 — Nivel B

Jogador equilibrado, competente em diferentes momentos do jogo e muito
disponivel para o trabalho coletivo. Destaca-se pela mobilidade e capacidade de
pressao. Necessita de melhorar a tomada de decisdo em zonas de criagao e a

eficacia no ultimo passe.
Médio Centro 3 — Nivel C

Jogador fisicamente disponivel e competitivo, mas com algumas
limitagbes técnicas que condicionam a qualidade da circulagdo ofensiva.
Demonstra atitude positiva, embora necessite de melhorar a leitura do jogo e a

gestao dos momentos com bola.

Médio Ofensivo
Médio Ofensivo — Nivel B

Jogador criativo e imprevisivel, capaz de criar desequilibrios entre linhas
através da qualidade técnica. Quando esta confiante assume protagonismo
ofensivo, mas revela alguma irregularidade exibicional e reduzido compromisso

defensivo. Deve aumentar a intensidade sem bola.

Extremos Esquerdos
Extremo Esquerdo 1 — Nivel A

Extremo muito forte no 1x1 e na exploracdo da profundidade. Possui
velocidade acima da média e capacidade para criar desequilibrios individuais.
Como principal aspeto a melhorar devera aumentar a eficacia na decisao apos

ultrapassar o adversario.
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Extremo Esquerdo 2 — Nivel C

Jogador trabalhador e disciplinado, mas com limitagdes na capacidade de
desequilibrio individual. Participa bem nos momentos defensivos, embora
ofensivamente apresente alguma dificuldade em criar vantagens perante

adversarios diretos.

Extremos Direitos
Extremo Direito 1 — Nivel B

Jogador veloz e agressivo na procura da baliza adversaria. Demonstra
boa capacidade para atacar a profundidade e finalizar. Contudo, necessita de

melhorar a leitura coletiva do jogo e a sele¢ao das ag¢des no ultimo tergo.
Extremo Direito 2 — Nivel C

Extremo com boa disponibilidade fisica, mas que revela alguma
inconsisténcia ao longo dos jogos. Tem capacidade para cumprir os principios
da equipa, embora apresente dificuldades na relacédo técnica com a bola e na

definigao ofensiva.

Avancgados
Avancgado 1 — Nivel A

Avancado moével, forte na procura da profundidade e na pressao a
primeira fase de constru¢cao adversaria. Trabalha intensamente para a equipa e
apresenta boa capacidade de finalizagdo dentro da area. Deve evoluir no jogo

de costas para a baliza e na retencao da posse.

Avancado 2 — Nivel B
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Jogador fisicamente interessante e competitivo nos duelos, revelando boa
disponibilidade para o trabalho defensivo. Contudo, apresenta alguma
irregularidade na finalizagdo e na participacdo em jogo apoiado. A evolugao

técnica podera aumentar significativamente o seu rendimento.

3.2. Objetivos

O processo de definicdo dos objetivos para a época foi realizado tendo
em consideragdo o modelo de jogo do treinador, a realidade do Padroense, as
caracteristicas do plantel, o contexto competitivo do Campeonato Nacional da
2.2 Divisao de Sub-15 — Série A e os recursos humanos e materiais disponiveis.
Desde o inicio da época foi evidente que a equipa apresentava um nivel médio
inferior ao da maioria dos adversarios da série, quer pela menor maturidade
competitiva de varios jogadores, quer pela diferenga de qualidade individual

relativamente a clubes com estruturas profissionais ou semiprofissionais.

A avaliagdo diagnédstica realizada nas primeiras semanas permitiu
identificar um grupo com enorme disponibilidade para aprender, mas com
lacunas evidentes em diferentes dimensdes do rendimento. Em termos técnicos
verificavam-se dificuldades, como por exemplo na qualidade da recegao
orientada, na velocidade de circulacdo da bola e na eficacia em situagdes de
pressao. Do ponto de vista tatico, observavam-se problemas relacionados com
a ocupacao racional dos espacos, leitura dos diferentes momentos do jogo,
controlo da profundidade defensiva e coordenacdo coletiva da pressao.
Paralelamente, a equipa revelava menor robustez fisica quando comparada com
varios adversarios (excetuando equipas B, que normalmente tém jogadores mais
novos), situagao particularmente evidente nos duelos individuais e nas bolas

paradas, onde perdiamos frequentemente a vantagem posicional.
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Apesar destas limitagdes, a equipa técnica optou por n&o abdicar de uma
identidade de jogo ambiciosa. Procuramos desenvolver uma equipa capaz de
assumir a iniciativa com bola, construir desde tras de forma apoiada, pressionar
de forma organizada e compreender o0 jogo numa perspetiva coletiva. Esta opgéo
assentou na convicg¢ao de que o desenvolvimento dos jogadores nao deveria ser
condicionado apenas pela necessidade imediata de obter resultados
competitivos, mas sobretudo pela criacdo de comportamentos transferiveis para

niveis superiores de rendimento (Frade, 2013; Garganta, 1997).

Neste sentido, os objetivos definidos procuraram responder
simultaneamente as necessidades de formacdo individual dos atletas e as
exigéncias competitivas da época, organizando-se em objetivos de formacgéo,

preparagao e performance.

3.2.1. Objetivos de Formacgao

Sendo este um escaldo inserido na formacao, consideramos que o
desenvolvimento dos jogadores deveria ir muito além da aprendizagem técnico-
tatica. A adolescéncia corresponde a uma fase particularmente sensivel do
desenvolvimento humano, caracterizada por profundas alteracbes fisicas,
cognitivas, emocionais e sociais, tornando fundamental que o treinador contribua

igualmente para a formacéao do carater dos atletas.

Assim, um dos principais objetivos passou pela promogao de uma cultura
de responsabilidade, compromisso e respeito pelos colegas, treinadores e
adversarios. Procuramos que os jogadores compreendessem a importancia da
disciplina diaria, da assiduidade aos treinos, da gestdo do esforgo, da
capacidade para lidar com o erro e da valorizagdo do trabalho coletivo em

detrimento do sucesso individual.
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Paralelamente, pretendemos desenvolver uma mentalidade competitiva
saudavel, onde ganhar constituisse um objetivo importante, mas nunca superior
ao processo de aprendizagem. Procuramos criar um ambiente onde o erro fosse
entendido como parte integrante do desenvolvimento, incentivando
constantemente os jogadores a assumir riscos, a tomar decisbes e a refletir

criticamente sobre o seu desempenho.

Outro objetivo passou por desenvolver a autonomia dos atletas. Ao longo
da época procuramos envolvé-los frequentemente na analise dos jogos, na
identificacdo dos problemas da equipa e na procura de solugdes, tornando-os
participantes ativos do processo de treino e ndo apenas executantes das tarefas

propostas.

3.2.2. Objetivos de Preparagao

Os objetivos de preparagcdo foram definidos diretamente a partir da

caracterizagao inicial do plantel e do modelo de jogo adotado.

Sabendo que a equipa (técnica) pretendia construir desde tras, utilizar
frequentemente o guarda-redes como primeiro organizador e privilegiar uma
circulagcao apoiada da bola, tornou-se evidente que seria necessario desenvolver
significativamente a competéncia técnica dos jogadores sob pressao.
Consequentemente, grande parte das tarefas de treino privilegiou exercicios
reduzidos e posicionais, onde os atletas eram constantemente desafiados a

decidir em espacgos curtos, sob elevada pressao temporal e espacial.

Da mesma forma, a elevada mobilidade posicional prevista no modelo de
jogo exigia uma compreensao coletiva muito superior aquela que inicialmente o

grupo demonstrava possuir. Por esse motivo, procuramos que 0S exercicios
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privilegiassem constantemente a percegao do espago, a ocupagao racional dos
corredores, a criagao de linhas de passe, as coberturas ofensivas e defensivas

e a adaptacao permanente as diferentes dinamicas do jogo.

As dificuldades evidenciadas na organizacdo defensiva conduziram
igualmente a necessidade de trabalhar intensivamente aspetos como a
coordenacao da linha defensiva, a temporizacdo da pressao, o controlo da

profundidade, a protecao da baliza e a comunicacéo entre setores.

No plano fisico, apesar de haver um trabalho analitico das capacidades
condicionais, estas foram permanentemente desenvolvidas através da
especificidade das tarefas, respeitando os principios da Periodizagdo Tatica.
Procuramos aumentar progressivamente a intensidade competitiva dos
exercicios, estimulando capacidades como a aceleracdo, desaceleragéo,
mudanca de direcao, repeticao de esforcos de elevada intensidade e resisténcia

especifica.

Outra prioridade consistiu em melhorar a capacidade competitiva da
equipa nas bolas paradas. Durante uma fase inicial da época verificou-se uma
enorme dificuldade na ocupacao dos espacgos, agressividade nos duelos aéreos
e temporizacdo das acbes defensivas. Por esse motivo, estes conteudos

passaram a integrar regularmente o microciclo semanal.

Do ponto de vista psicolégico, pretendeu-se igualmente aumentar a
confianga coletiva. Sendo uma equipa frequentemente confrontada com
adversarios teoricamente superiores, tornou-se fundamental desenvolver
crencas de competéncia, espirito de superacao e capacidade para competir

independentemente do contexto competitivo.

Evolugao da equipa ao longo da época
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Embora a evolugdo nao tenha ocorrido de forma linear, considero que a
equipa apresentou melhorias bastante evidentes em praticamente todas as

dimensdes do jogo.

No inicio da época, observava-se uma equipa excessivamente reativa,
pouco confortavel na construgdo curta e com dificuldades em manter a
organizacgdo apos perda da posse. A medida que os microciclos foram sendo
repetidos, tornou-se evidente uma maior compreensao dos principios do modelo
de jogo. A construgao desde tras passou a ser realizada com maior naturalidade,
os jogadores ofereceram mais e melhores linhas de passe e a circulagao revelou-

se progressivamente mais paciente e organizada.

Também defensivamente foi possivel verificar uma evolugao significativa.
A equipa melhorou a coordenag&o da pressao, reduziu os espagos entre setores
e tornou-se mais competente na protecdo da profundidade, aspeto que

inicialmente originava inumeras situag¢des de finalizagdo adversaria.

Individualmente, varios jogadores evidenciaram melhorias assinalaveis na
qualidade da decisdo, na capacidade de interpretar diferentes momentos do jogo
e na compreensao das fungdes especificas da sua posicao. Destaco igualmente
uma evolugao evidente da comunicacao entre jogadores durante os jogos, da
organizagao coletiva e da capacidade para manter os comportamentos

pretendidos mesmo em momentos de maior pressdo competitiva.

Apesar destas melhorias, algumas limitacdes mantiveram-se até ao final
da época. A inferioridade fisica perante determinados adversarios continuou a
refletir-se nos duelos individuais e nas bolas paradas, enquanto a irregularidade
exibicional caracteristica desta faixa etaria fez com que a equipa alternasse
momentos de elevada qualidade com periodos de menor consisténcia

competitiva.
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Ainda assim, considero que a evolugdo observada demonstra que o
processo de treino foi eficaz na aproximagéao progressiva entre o nivel inicial dos

jogadores e as exigéncias do modelo de jogo pretendido.

3.2.3. Objetivos de Performance

Ao contrario de muitos contextos de formacédo pertencentes a clubes
profissionais, onde os objetivos competitivos passam frequentemente pelo
apuramento para fases finais ou conquista de titulos, a realidade do Padroense
FC obrigava a estabelecer metas compativeis com o contexto competitivo e com

a qualidade do plantel.

Assim, o principal objetivo competitivo definido para a época consistiu em
garantir a permanéncia da equipa no Campeonato Nacional da 2.2 Divisdo de
Sub-15, assegurando simultaneamente uma evolugdo coletiva consistente ao
longo da competi¢cao. Mais do que a posigao classificativa final, procuramos que
a equipa fosse capaz de competir de forma equilibrada com adversarios
teoricamente superiores, reduzindo a diferenga qualitativa através da
organizagao coletiva, da qualidade do processo de treino e da evolugéo

individual dos jogadores.

Paralelamente, definimos como objetivos especificos aumentar o numero
de jogos em que a equipa conseguisse controlar periodos significativos de posse
de bola, reduzir o numero de golos sofridos em transicdes defensivas e bolas
paradas, aumentar a eficacia ofensiva no ultimo tergco e consolidar
comportamentos coletivos que permitissem aos jogadores responder de forma

cada vez mais auténoma aos diferentes problemas colocados pelo jogo.

Embora alguns destes objetivos tenham sido alcangados de forma mais

consistente do que outros, considero que o balango global da época foi positivo.
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A equipa conseguiu manter-se competitiva até ao final da competi¢cao, evoluiu
significativamente na compreensdao do modelo de jogo e demonstrou um
crescimento coletivo que ultrapassou, em varios momentos, aquilo que
inicialmente seria expectavel tendo em consideragao o contexto competitivo e a
qualidade inicial do plantel. Esse facto refor¢a a convicgao de que, em contextos
de formacgao, o sucesso deve ser medido ndo apenas pelos resultados obtidos,
mas sobretudo pela evolugdo sustentada dos jogadores e da equipa ao longo do

processo.

3.3. Modelo de treino

O modelo de treino adotado pela equipa técnica assenta numa
metodologia com claras raizes nos principios da Periodizacdo Tatica,
entendendo o jogo como fendmeno complexo e o modelo de jogo como o
elemento central que orienta todo o processo de treino. Neste sentido, o treino
nao é concebido como um espago auténomo ou separado da competicdo, mas
sim como uma extensao intencional do jogo, onde se procuram criar contextos
que reproduzam, de forma representativa, as exigéncias estruturais, funcionais

e decisionais da competicao.

Tal como referido no texto-base, o modelo de treino organiza-se a partir
de um morfociclo padrdo, entendido como uma referéncia tedrica que
sistematiza a l6gica de planeamento, organizagao e operacionalizagao do treino
ao longo da semana competitiva. No entanto, importa sublinhar que, apesar
dessa referéncia estrutural comum a Periodizacao Tatica, a sua aplicacao pratica

assume sempre um caracter contextual e personalizado, fortemente influenciado
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pelas ideias, crencas e forma de intervir do treinador principal, bem como pelas

caracteristicas do grupo de jogadores e do contexto competitivo.

Assim, o morfociclo ndo é encarado como uma estrutura rigida ou
fechada, mas antes como um quadro orientador que permite garantir coeréncia
metodoldgica, enquanto oferece margem para ajustes e adaptacdes. Esta visao
aproxima-se da perspetiva de Frade (2013), quando defende que a Periodizag&o
Tatica ndo deve ser aplicada de forma dogmatica, mas sim interpretada e

recriada em fungao do “jogar” que se pretende construir.

3.3.1. Estrutura Geral do Treino e Articulacdo com o Modelo de Jogo

A estrutura geral do treino segue uma légica de continuidade e coeréncia
ao longo dos diferentes dias do morfociclo, mantendo uma relagao direta com os
principios e subprincipios do modelo de jogo. Independentemente das variagbes
semanais, existe uma preocupagao constante em garantir que todas as sessdes
respeitam os principios da especificidade, da progressdao da complexidade e da

integracdo dos momentos do jogo.

As sessbes sao organizadas de forma que, desde os momentos iniciais,
os jogadores estejam expostos a situagdes que exigem percegao, decisao e
acao em contextos de jogo reduzido ou condicionado. Mesmo em tarefas de
menor complexidade estrutural, a intencdo passa por criar problemas
semelhantes aos do jogo formal, promovendo o desenvolvimento da inteligéncia
técnica e tatica dos jogadores. Esta opgao afasta-se de modelos tradicionais
baseados em exercicios analiticos, aproximando-se de uma légica onde o jogo

é simultaneamente meio e fim do processo de treino (Garganta, 2001).

Ao longo da semana, os conteudos trabalhados mantém uma relagéo

direta com o momento competitivo seguinte, respeitando o principio da
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alternancia horizontal em especificidade. Desta forma, a carga fisica, emocional
e cognitiva é gerida nao apenas em termos quantitativos, mas sobretudo
qualitativos, através da manipulagao dos constrangimentos das tarefas (espaco,
numero de jogadores, regras, objetivos). Esta abordagem permite alinhar o
desenvolvimento fisico com o desenvolvimento tatico, evitando dissociagdes

artificiais entre dimensodes do rendimento.

3.3.2. Repeticao, Variabilidade e Aprendizagem

A repeticao sistematica do morfociclo, desde o periodo preparatorio,
assume um papel central no processo de aprendizagem. No entanto, esta
repeticao nao é entendida como mera reproducéo de exercicios, mas sim como
a repeticao de intencionalidades, de padrdes de comportamento e de principios
de acdo. Ao longo do tempo, os jogadores beneficiam de uma exposicédo
continua a situagdes representativas do jogo, o que potencia o desenvolvimento

das percecdes e das respostas mais ajustadas as intengdes coletivas da equipa.

Neste contexto, a aprendizagem emerge da interacao constante entre
jogador, tarefa e ambiente, sendo o treinador responsavel por criar condigdes
que favoregam essa emergéncia. Como refere Garganta (1997), é através da
resolucdo de problemas do jogo que os jogadores constroem conhecimento

funcional, transferivel para a competicao.

3.3.3. Reflexao Critica sobre o Modelo de Treino

Apesar de reconhecer as mais-valias deste modelo de treino, considero
importante adotar uma postura critica relativamente a sua aplicagao, sobretudo

em contextos formativos. A exigéncia cognitiva associada a tarefas altamente
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especificas pode, em determinados momentos, ultrapassar a capacidade de
compreensao dos jogadores, comprometendo a qualidade do processo. Esta
condigao foi algo que a meu ver foi bastante notério nas primeiras semanas de
treinos, em que os jogadores foram “bombardeados” com tarefas e conteudo
tatico variado e complexo, tendo diretamente originado jogos menos bem
conseguidos e por consequéncia resultados negativos. Assim, torna-se
fundamental ajustar permanentemente a complexidade das tarefas, garantindo
que estas continuam representativas, mas adequadas ao nivel de

desenvolvimento dos atletas.

Outro aspeto critico prende-se com a influéncia significativa do treinador
principal na interpretagdo do morfociclo padrédo. Embora esta personalizagéo
seja, a meu ver, uma mais-valia, pode também conduzir a desvios excessivos da
l6gica metodoldégica da Periodizagdo Tatica, caso nao exista uma reflexao

continua sobre a coeréncia entre modelo de jogo, treino e competicao.

Em suma, o modelo de treino que aplicamos € estruturado a partir de um
morfociclo padrao inspirado na Periodizagao Tatica, mas reinterpretado de forma
contextual e personalizada. Trata-se de um modelo que valoriza a
especificidade, a representatividade do jogo e a aprendizagem através da
resolucao de problemas, procurando criar jogadores capazes de compreender e
executar o jogo de forma inteligente e auténoma. A sua eficacia depende, no
entanto, da capacidade do treinador em ajustar constantemente o processo as

caracteristicas dos jogadores e as exigéncias do contexto competitivo.
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3.4. Modelo de Jogo

3.4.1. Identidade da Equipa

A equipa Sub-15 do Padroense FC assume uma identidade claramente
orientada para a confiancga, resiliéncia e competitividade. Trata-se de um coletivo
ousado, disciplinado do ponto de vista tatico e fortemente organizado nos
momentos defensivos, procurando ser agressivo na recuperagao da bola sem
perder o equilibrio coletivo. Com bola, a equipa revela intencéo clara de assumir
0 jogo, controlar os ritmos e procurar solu¢des apoiadas e inteligentes em funcéo
dos espacos disponiveis. Tendo em conta o contexto e realidade dos jogadores,
€ seguro afirmar que apesar de ambicioso, este modelo de jogo acarreta muitos
riscos, nomeadamente pela muita mobilidade posicional (que pode originar
desposicionamentos e desequilibrios na equipa), mas também por se assumir a

identidade de jogar de forma apoiada e curta, mesmo em zonas de risco.

3.4.2. Organizacao Defensiva

Primeira Fase Defensiva — Pressao Alta

Na primeira fase defensiva, a equipa organiza-se num sistema base de 1-
4-4-2, com o médio-centro do lado direito a juntar-se ao ponta de lanca na
primeira linha de pressao. O bloco posiciona-se em médio-alto, com referéncias
espaciais proximas das dimensdes do futebol de 7, procurando manter as linhas
compactas e bem organizadas. A prioridade passa por garantir boas distancias
entre setores, fechar ligacdes interiores e orientar a construgédo adversaria para
os corredores laterais. O espaco nas costas da ultima linha é constantemente
controlado, com o guarda-redes a assumir um papel ativo na cobertura da

profundidade.
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A pressao € desencadeada perante indicadores claros, como passes para
corredores laterais ou interiores previsiveis, condu¢des dos defesas centrais,
mas recec¢des ou erros no passe do adversario. Este tipo de pressdo em zonas
avancgadas foi adotado nos primeiros jogos. No entanto, devido maioritariamente
a superior qualidade individual dos adversarios e ao facto da pouca disciplina
tatica da nossa equipa, sofremos varios golos decorrentes desta pressao. Assim
sendo, por norma a nossa equipa passou, na maioria dos jogos, a pressionar em
bloco médio, acautelando riscos de ser batida nas costas. De seguida
encontram-se representadas de forma visual as varias formas de pressao na 12

fase.

Nota: a nossa equipa encontra-se representada pelos circulos vermelhos.

12 FASE PRESSAQ - POSICIONAMENTO 12 FASE PRESSAQ BOLA CORREDOR LATERAL Jll 1° FASE PRESSAO CONSTRUCAO A3

Figura 1: 12 fase defensiva
Segunda Fase Defensiva — Bloco Médio-Baixo

Na segunda fase defensiva, a equipa mantém o sistema base de 1-4-4-2,
reforcando a intensidade da pressao e procurando empurrar o adversario para
fora e para tras. As linhas mantém-se juntas, evitando desorganizagdes
provocadas por trocas posicionais adversarias. Existe uma preocupacao
constante em controlar diagonais curtas e longas, com uma articulacao eficaz

entre o ponta de lanca e o médio-centro na pressao e cobertura.

O extremo do lado da bola fecha os espacos interiores, enquanto, perante
bolas nos corredores laterais, se garante ajuda ao lateral, cobertura do defesa
central e apoio do médio-centro. O extremo do lado contrario equilibra por dentro,
mantendo-se disponivel para uma eventual transicdo ofensiva rapida. Em
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situagdes de construgcdo adversaria a trés, e quando o adversario fixa varios
jogadores na nossa ultima linha defensiva, o extremo do lado da bola baixa,
formando uma linha de cinco, enquanto o extremo oposto fecha como terceiro
médio. Esses varios exemplos encontram-se representados nas figuras

seguintes:

2* FASE DEFENSIVA — DEFESA EM BLOCO MEDIO - BAIXO
(POSICIONAMENTO)

2* FASE DEFENSIVA — DEFESA EM BLOCO MEDIO — BAIXO
BOLA CORREDOR LATERAL

2* FASE DEFENSIVA - DEFESA EM BLOCO MEDIO — BAIXO|
CONSTRUCAQ A 3)

Figura 2: 22 fase defensiva

Terceira Fase Defensiva — Defesa da Area e da Baliza

Na protegéo da area, a equipa reorganiza-se num 1-4-2-3-1, com o médio-
centro do lado direito a baixar para aumentar a compactagdo. Mantém-se os
principios anteriores, aumentando a agressividade nos duelos defensivos. Os
extremos assumem maior compromisso defensivo, evitando situagdes de 1x1

nos corredores laterais.

O médio-centro do lado contrario fecha a entrada da area em situagdes
de cruzamento e, quando o lateral é batido, integra a linha defensiva para
proteger o espago entre centrais. A linha defensiva adapta a sua altura e
posicionamento em fungao da zona da bola e do contexto do jogo, com o guarda-
redes a assumir um papel fundamental na comunicagdo e organizagao

defensiva. De seguida podemos observar as situagdes acima referidas.
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3° FASE DEFENSIVA — DEFESA DA BALIZA 3° FASE DEFENSIVA — DEFESA DA BALIZA 3° FASE DEFENSIVA — DEFESA DA BALIZA
BOLA CORREDOR CENTRAL BOLA CORREDOR LATERAL (LATERAL BATIDO)

Figura 3: 32 fase defensiva

3.4.3. Organizagao Ofensiva

Primeira Fase de Construgao

Na fase inicial de construcao, a equipa procura utilizar frequentemente o
guarda-redes para criar superioridades numéricas. Os defesas centrais
posicionam-se de forma a permitir saidas por dentro, por fora ou em
profundidade, enquanto os laterais se posicionam abertos e mais baixos. No
meio-campo, a equipa organiza-se num posicionamento em Y, com o médio-
defensivo como vértice mais recuado e os restantes médios a procurar jogo

entrelinhas e a esticar a equipa.

Este Y pode transformar-se num quadrado, facilitando a superacao da
pressao adversaria. Os extremos mantém-se abertos e profundos, promovendo
largura, enquanto a equipa revela mobilidade constante através de trocas
posicionais, sobretudo nos corredores laterais. O objetivo passa por atrair o
adversario e explorar os espagos vazios, seja por dentro, fora, em profundidade
ou no corredor contrario. A bola no pontapé de baliza pode partir do central (caso
0 adversario pressione a 2 na frente) ou do guarda-redes (se pressionar com 1),

tal como se pode ver nas figuras seguintes:
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12 FASE CONSTRUCAO (POSICIONAMENTO 12 FASE CONSTRUCAOQ (POSICIONAMENTO
INICIAL-Y) INICIAL - QUADRADO)

Figura 4: 12 fase ofensiva

Movimentos padrao

12 FASE CONSTRUCAQ (MOVIMENTO PADRAO — 1) 12 FASE CONSTRUCAOQ (MOVIMENTO PADRAO - 2)

12 FASE CONSTRUCAQ (MOVIMENTO PADRAOQ — 4)

Figura 5: 12 fase ofensiva - Movimentos padréo
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Segunda Fase de Construgao

Na fase de criacdo, a equipa estrutura-se num 1-3-1-3-2-1, assumindo
construgdo a trés com diferentes jogadores, MCD, LE OU MD, devido as
caracteristicas dos mesmos. As distancias sdo cuidadosamente ajustadas para
permitir circulagdo segura e apoiada da bola. Existe uma clara intengcéo de

povoar o corredor central, garantindo simultaneamente largura e profundidade.

A mobilidade ¢é wuma constante, com trocas posicionais e
contramovimentos que visam desmontar as linhas adversarias. A equipa procura
atrair o adversario para um lado e atacar o lado cego, ou atrair pressao a frente
para explorar os espagos nas costas, criando assimetrias e triangulos nos
corredores laterais. Como referido anteriormente, este tipo de mobilidade, caso
nao acautele a plasticidade tatica de entender o que fazer nas variadas posi¢cdes
e dindmicas, expde a equipa a contra-ataques, especialmente na ligagao entre
o primeiro e segundo setor, ficando apenas uma linha de 3 para impedir o golo

adversario. Podemos observar essas dindmicas nas figuras seguintes:

POSICIONAMENTO COM “6" A CAIR NO POSICIONAMENTO COM “LE”" A BAIXAR PARA POSICIONAMENTO COM “MD" A CAIR A LARGURA
MEIO DOS DEFESAS CENTRAIS CONSTRUIR COM OS DEFESAS CENTRAIS PARA CONSTRUIR COM OS DEFESAS CENTRAIS

Figura 6: 22 fase ofensiva
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Movimentos padrao

Figura 7: 22 fase ofensiva - Movimentos padrao

Terceira Fase Ofensiva — Finalizagao

Na fase de finalizagdo, a equipa privilegia combinagdes interiores e
exteriores, cruzamentos, passes atrasados, variagdes de corredor e remates de
média e longa distancia. O médio-defensivo garante uma linha de apoio interior
do lado da bola, enquanto os médios interiores procuram infiltracées e ruturas
na ultima linha adversaria. Nesta ultima fase, a equipa técnica opta por nao
condicionar e robotizar o comportamento individual, respeitando as
caracteristicas de cada jogador e tentando otimizar as mesmas. Assim sendo,
tenta-se com que os jogadores percebam se o colega € mais associativo, mais
de bola na profundidade, mais de 1vs1, etc. Ou seja, o objetivo &€ passar
ferramentas e linhas orientadores para eles terem opgdes dependendo do
posicionamento adversario, do colega, entre outras condicionantes. Estas

variantes encontram-se representadas nas figuras seguintes:
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32 FASE OFENSIVA (FINALIZACAO — 32 FASE OFENSIVA (FINALIZACAO —
MOVIMENTO PADRAO - 1) MOVIMENTO PADRAO - 2)

3? FASE OFENSIVA _FINALIZAAO - 3° FASE OFENSIVA (FINALIZACAO —
MOVIMENTO PADRAO - 3) MOVIMENTO PADRAO - 4)

Figura 8: 32 fase ofensiva - Movimentos padrao

Em situagdes de cruzamento, a ocupagao da area € bem definida: o ponta
de lancga ataca o primeiro poste, 0 médio do lado contrario ocupa a zona central,
0 extremo oposto o segundo poste e 0 médio do lado da bola assegura o passe
atrasado. Em equilibrio ficam o médio-defensivo, os defesas centrais e o lateral
do lado contrario, tal como se pode observar nesta figura:

32 FASE OFENSIVA (OCUPACAO DA AREA EM
SITUACAQ DE CRUZAMENTO)

Figura 9: Ocupacéo espacial em situagcdo de cruzamento
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3.4.4. Transigcoes

Na transicao defensiva, o principio orientador é claro: ap6s a perda da
bola, todos os jogadores reagem imediatamente em funcdo da equipa,

procurando recuperar rapidamente a posse ou reorganizar o bloco defensivo.

3.4.5. Bolas Paradas

Nas bolas paradas defensivas e ofensivas, a equipa apresenta
comportamentos previamente definidos, ajustados as caracteristicas dos
jogadores e as zonas de execugao, garantindo organizagao, agressividade e
equilibrio em todos os momentos. A perda de duelos aéreos € uma constante na
nossa equipa, tendo resultado em varios golos sofridos decorrente da mesma.
Assim sendo, é imperativo a constante introdu¢ao de exercicios que promovam
o contacto e ocupagédo de espagos nas bolas paradas. A seguir encontra-se

representada a organizacdo em bolas paradas defensivas e ofensivas.

Bolas paradas defensivas

BOLAS PARADAS DEFENSIVAS BOLAS PARADAS DEFENSIVAS BOLAS PARADAS DEFENSIVAS

Figura 10: Posicionamento - Bolas paradas defensivas
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Bolas paradas ofensivas

BOLAS PARADAS OFENSIVAS BOLAS PARADAS OFENSIVAS

ooooooooooooo — 1 Brago

Figura 11: Posicionamento - Bolas paradas ofensivas

3.4.6. Modelo de Jogo e Articulagdo com um Modelo de Treino

O modelo de jogo adotado pela equipa Sub-15 do Padroense FC constitui
o eixo estruturante de todo o processo de treino, funcionando como referéncia
permanente para a selegcao de conteudos, organizagdao das tarefas e opgdes
metodoldgicas. Tal como defendem Garganta (1997) e Frade (2013), o modelo
de jogo ndo se resume a um conjunto de principios taticos isolados, mas
representa uma identidade coletiva que deve emergir de forma coerente e

consistente ao longo do treino e da competigéo.
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Neste sentido, a operacionalizagdo do modelo de jogo exige um modelo
de treino que respeite a légica interna do jogo, integre as suas diferentes
dimensdes (tatica, técnica, fisica, cognitiva e emocional) e seja sensivel ao

contexto especifico do futebol de formacao, em particular no escalao Sub-15.

3.4.7. Dimensdes do Modelo de Jogo e Relagdo com o Treino

O modelo de jogo apresentado assenta numa identidade ambiciosa,
caracterizada pela intengdo de assumir o jogo com bola, pela organizagao
coletiva nos momentos defensivos e por uma forte mobilidade posicional nos
momentos ofensivos. Esta identidade implica uma elevada exigéncia ao nivel da
tomada de decisdo, da percecao do espaco e da coordenacgao coletiva, o que

condiciona diretamente o tipo de tarefas de treino a privilegiar.

Do ponto de vista tatico, o modelo apresenta principios claros em todos
os momentos do jogo (organizagdo defensiva, ofensiva, transicdes e bolas
paradas), o que reforca a necessidade de um treino estruturado a partir do jogo
e das suas subfases. Assim, um modelo de treino ideal devera privilegiar tarefas
globais ou semi-globais, como jogos reduzidos e condicionados, onde os
principios do modelo emergem de forma contextualizada, evitando exercicios

excessivamente analiticos e descontextualizados.

Ao nivel técnico, a opgao por uma construcido apoiada desde tras, mesmo
em zonas de risco, exige jogadores confortaveis com bola sob presséo.
Consequentemente, o treino deve expor os atletas a contextos frequentes de
pressao espacial e temporal, promovendo a execugao técnica associada a
decisdo. Como refere Castelo (2009), a técnica no futebol sé adquire verdadeiro
significado quando integrada num contexto tatico, pelo que a repeticdo mecanica
de gestos técnicos isolados se revela pouco eficaz face as exigéncias do modelo
de jogo.
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A dimensao fisica surge integrada de forma implicita no modelo, através
da intensidade das acbes defensivas, da mobilidade ofensiva e da reacao
imediata a perda da bola. De acordo com a literatura (Bompa & Haff, 2009), em
contextos formativos, a componente fisica deve ser maioritariamente
desenvolvida de forma integrada no jogo, respeitando as fases sensiveis do
crescimento. Assim, o modelo de treino ideal devera recorrer a tarefas com
densidade elevada de agdes especificas, ajustando o espago, o numero de
jogadores e as regras, em vez de recorrer sistematicamente a exercicios fisicos

isolados.

A dimens&o cognitiva assume particular relevancia neste modelo de jogo,
sobretudo devido a complexidade estrutural da organizagdo ofensiva (Y,
quadrado, construgao a trés) e a necessidade de leitura constante dos momentos
do jogo. O treino deve, por isso, estimular a percecéo, a antecipag¢ao e a tomada
de decisdo, através de tarefas abertas, com multiplas solu¢des possiveis,

promovendo o desenvolvimento da inteligéncia de jogo (Garganta, 2001).

Por fim, a dimensao emocional ndo pode ser dissociada deste modelo,
uma vez que a Opgao por assumir riscos, pressionar em zonas adiantadas ou
construir curto sob pressao exige confianga e tolerancia ao erro. Um modelo de
treino coerente deve criar um clima pedagogico que valorize o erro como parte

do processo de aprendizagem, especialmente neste escalao etario.

3.4.8. Influéncia do Modelo de Jogo nas Opcdes Metodologicas

O modelo de jogo influencia diretamente as opcdes metodoldgicas
adotadas ao longo do microciclo. A estrutura das sessdes deve refletir os
principios prioritarios do modelo, organizando os conteudos de forma
progressiva e articulada. Neste sentido, a aproximacgado a periodizagao tatica
revela-se particularmente adequada, ao colocar o modelo de jogo no centro do
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processo e ao conceber o treino como um meio para o operacionalizar (Frade,
2013).

No entanto, importa uma reflexdo critica sobre a aplicagdo deste
enquadramento no contexto Sub-15. A elevada mobilidade posicional e a
complexidade dos comportamentos ofensivos previstos no modelo podem
ultrapassar, em determinados momentos, a capacidade de assimilacdo dos
jogadores, originando desorganizagado coletiva e fragilidade nas transigdes

defensivas — aspeto que o proprio modelo reconhece.

Assim, um modelo de treino ideal devera introduzir mecanismos de
progressao pedagdgica, reduzindo inicialmente a complexidade das tarefas,
estabilizando comportamentos-base (ocupacéo racional do espacgo, equilibrio
defensivo, referéncias posicionais) e aumentando gradualmente o grau de
liberdade e variabilidade. Como alternativa metodoldgica, podera ser vantajoso
recorrer, em determinados momentos da época, a tarefas mais estruturadas ou
a constrangimentos mais fortes, de modo a consolidar principios essenciais

antes de potenciar a criatividade e a mobilidade total.

3.4.9. Solugdes Alternativas e Ajustes ao Modelo de Treino

Face as dificuldades identificadas — nomeadamente na presséo alta, nas
transicoes defensivas e nas bolas paradas defensivas — o modelo de treino
pode beneficiar de ajustes metodoldgicos especificos. A introdugéo regular de
tarefas de transicdo, com superioridades e inferioridades numéricas
momentaneas, pode ajudar a melhorar a reagao a perda e a protegcao do espacgo
central. Do mesmo modo, a integragao sistematica de situa¢des de bola parada
em contexto competitivo (jogo condicionado com reinicios frequentes) pode
aumentar a agressividade e a eficacia nos duelos, sem recorrer a exercicios
excessivamente analiticos.
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Em sintese, o modelo de jogo do Padroense FC Sub-15 exige um modelo
de treino que seja coerente, integrado e pedagogicamente ajustado a realidade
dos jogadores. A articulag&o entre identidade, conteudos e metodologia deve ser
objeto de reflexdo continua, garantindo que a ambicdo do modelo né&o
compromete o processo formativo, mas antes o potencia de forma sustentada e

consciente.

3.5. Planificacdes

3.5.1. Macrociclo

O macrociclo representa a unidade temporal mais ampla do planeamento
do treino, correspondendo por norma, no futebol, a totalidade da época
desportiva. No contexto do nosso escalao Sub-15, o macrociclo assume uma
importancia particular, uma vez que deve conciliar objetivos competitivos com
finalidades claramente formativas, num escaldo marcado por grandes variagdes
individuais ao nivel do crescimento, da maturagédo biolégica e da experiéncia

desportiva.

Ao contrario do futebol profissional, onde o macrociclo é frequentemente
orientado para o rendimento imediato, na realidade da formagdo o macrociclo
deve ser entendido como um instrumento de organizagdo do processo de
desenvolvimento dos jogadores, permitindo estruturar, a médio e longo prazo, a
consolidagdo do modelo de jogo, a progressao das cargas de treino e a evolugao

das competéncias individuais e coletivas.
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Estrutura do Macrociclo na Realidade Sub-15

O macrociclo é, habitualmente, dividido em trés grandes momentos:
periodo preparatoério, periodo competitivo e periodo de transicdo. No entanto,
neste contexto, estas fases ndao devem ser encaradas de forma rigida, mas sim
adaptadas a duragao da época, ao calendario competitivo e as necessidades

dos jogadores.

No periodo preparatério, o foco principal centra-se na introducao e
consolidagédo dos principios base do modelo de jogo, tanto do ponto de vista
ofensivo como defensivo. Nesta fase, o treino assume uma importancia decisiva
na criagao de referéncias coletivas, permitindo aos jogadores compreenderem
as ideias de jogo, as suas fungdes dentro do coletivo e as dinamicas pretendidas.
Para além disso, esta fase é fundamental para estabelecer bases fisicas e
coordenativas, sempre de forma integrada e adequada a idade, evitando cargas

excessivas ou descontextualizadas.

O periodo competitivo, que ocupa a maior parte do macrociclo,
caracteriza-se por uma maior estabilidade estrutural do modelo de jogo. Nesta
fase, o treino deixa de ser tanto um espaco de introducédo de conceitos e passa
a ser sobretudo um meio de consolidagao, ajuste e adaptacéo. A importancia do
macrociclo manifesta-se aqui na capacidade de planear picos e momentos de
maior exigéncia competitiva, gerir a fadiga acumulada e ajustar os conteudos do

treino em fungédo do comportamento da equipa em jogo.

No periodo de transi¢do, muitas vezes desvalorizado em contextos de
formacéao, reside uma oportunidade fundamental para a recuperacao fisica e
mental dos jogadores. A auséncia de uma transicdo adequada pode
comprometer n&o so o inicio da época seguinte, mas também a motivacao e o

bem-estar dos jogadores.
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Importancia do Macrociclo na Consolidagdao do Modelo de Jogo

Assumindo o nosso modelo de jogo como ambicioso e assente em
elevada mobilidade, construgéo apoiada e agressividade defensiva, o macrociclo
desempenha um papel central na gestdo da complexidade. A implementagéo
eficaz de um modelo de jogo desta natureza exige tempo, repeticdo
contextualizada e progressao pedagogica, aspetos que s6 podem ser garantidos

através de um planeamento macroestrutural consistente.

O macrociclo permite distribuir os conteudos do modelo de jogo ao longo
da época, evitando a introdugcdo precoce de comportamentos demasiado
complexos. Por exemplo, a pressdo alta organizada ou a construgéo a trés com
diferentes jogadores podem ser introduzidas de forma progressiva, respeitando
o nivel de maturidade tatica dos atletas, que sabemos que, de forma geral, é
baixo. Esta abordagem reduz o risco de desorganizagao coletiva e promove uma

aprendizagem mais solida e duradoura.

Macrociclo como Ferramenta de Gestao da Carga e do Desenvolvimento

Outro aspeto fundamental do macrociclo prende-se com a gestdo da
carga de treino. Nesta faixa etaria, as diferengas individuais na resposta ao treino
sao particularmente evidentes, o que refor¢ca a importancia de um planeamento
alongo prazo. O macrociclo permite prever periodos de maior e menor exigéncia,
articular os objetivos competitivos com os momentos de maior crescimento dos

atletas e ajustar o treino em funcao da fadiga observada ao longo da época.

Neste contexto, a utilizagcdo de ferramentas como o RPE (posteriormente
abordado) ganha significado quando enquadrada numa légica macroestrutural,

permitindo identificar tendéncias ao longo do tempo e ndo apenas respostas
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pontuais a uma sessao ou jogo. Assim, o macrociclo funciona como um quadro

de referéncia que da sentido a informacéo recolhida diariamente.

Reflexao Critica sobre o Macrociclo na Realidade do Padroense FC

Apesar da sua importancia teorica, a construgao e operacionalizagao do
macrociclo enfrenta varias limitacées. O calendario competitivo, as interrupgdes
escolares, as diferencgas individuais de maturagao e a pressao associada aos
resultados dificultam uma aplicagdo linear do planeamento. Muitas vezes, o
macrociclo planeado sofre ajustes constantes, obrigando a equipa técnica a
privilegiar uma logica de adaptagdo em detrimento de uma execugao rigida do

plano inicial.

No entanto, penso que esta flexibilidade ndo deve ser encarada como
uma fragilidade, mas sim como uma competéncia essencial do treinador em
contexto formativo. Um macrociclo eficaz ndo é aquele que se cumpre
integralmente, mas sim aquele que permite orientar as decisbes, mantendo

coeréncia entre os objetivos a longo prazo e as exigéncias do presente.

Sintese Final

Em sintese, o0 macrociclo assume, na realidade do Padroense FC Sub-15,
um papel estruturante no processo de treino e formagao. Mais do que um simples
instrumento de organizagao temporal, constitui um referencial estratégico que
permite alinhar o modelo de jogo, a metodologia de treino e o desenvolvimento
dos jogadores ao longo da época. A sua importancia reside na capacidade de
dar sentido ao processo, promover a progressao pedagdgica e garantir que a
ambicao competitiva ndo se sobreponha a légica formativa que deve caracterizar

este escaldo.
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O nosso macrociclo assenta-se no treino de diferentes componentes das
variadas acoes requeridas em jogo: Organizagao ofensiva/ defensiva; transicéo
ofensiva/defensiva; agdes técnico-taticas individuais; capacidades condicionais;

coordenacao.

5. PLANEAMENTO ANUAL - MACROCICLOS

JULHO AGOSTO SETEMBRO OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO
MICROCICLO (parte 1) il 2|3 md S| mie m 7| ms{m9im 10m 1 Lm 12{m 13{ml14m15m 16m 17| m18m19m2 W m21|m 22|m23{m24m 2 5(m 26{m.
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Organizacdo - —
Impedir a Criagdo
Defensiva P 5 X X X X X ud
Impedir a
finalizagdo x b X X % %
Reacdo Perda de
Transicdo Bola L ES X X ¥ ¥ X X ¥ ¥ X X X X X X X X X
Defensiva Recuperacdo x X |x % % x X %
Defesa CA X X X X X X % ® x X
. Reacdo Rec. Bola o xx fx o fx e e fx w x x x x x fx e e fx fx jx |x |x
Transicdo
: CA X X X X X X X X X X X
Ofensiva
Posse de Bola P fx xo|x o |x e x Ix |x x x [x Ix x| [x Ix x x [x |x
Técnico-Tatic Ofensivos X% % |x |x X
os individuais Defensivos L R R A R A P R T P
Forga P fx o w o |x ke x Ik x x x [x Ix {x x [k Ix (x x [x x
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Figura 12: Macrociclo

3.5.2. Mesociclo

No contexto do meu estagio, o mesociclo assume para mim um papel
central na organizagdo e compreens&o do processo de treino. E através desta
unidade intermédia de planeamento que consigo articular aquilo que observo em
competicdo com as decisdes que sdao tomadas semanalmente no treino, sempre

em coeréncia com o modelo de jogo definido pela equipa técnica.
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Ao trabalhar num escaldo de formacao inserido num contexto altamente
competitivo (para a nossa realidade enquanto equipa), como € o Campeonato
Nacional Sub-15, sinto que o mesociclo funciona como um “fio condutor” do
processo. Permite-nos evitar uma abordagem reativa e imediatista ao resultado
do ultimo jogo, ajudando-nos a enquadrar os problemas da equipa numa loégica
de médio prazo, mais consistente com os objetivos formativos do clube e com a

filosofia da Periodizacéo Tatica.

O Mesociclo na Légica da Periodizagao Tatica

Na logica da Periodizacdo Tatica, que serve de referéncia ao nosso
processo de treino, encaro o0 mesociclo como um periodo destinado a
consolidagdo de principios especificos do modelo de jogo. Nao se trata de
“treinar capacidades” de forma isolada, mas sim de dar tempo e contexto aos
jogadores para estabilizarem comportamentos coletivos que se revelam

determinantes para o rendimento da equipa.

No Padroense FC, esta abordagem faz ainda mais sentido tendo em conta
a ambigdo do nosso modelo de jogo. A elevada mobilidade posicional, a
construgédo apoiada desde tras e a intengdo clara de assumir o jogo colocam
exigéncias significativas aos jogadores, tanto do ponto de vista cognitivo como
tatico. Por isso, considero fundamental que os conteudos sejam distribuidos ao
longo de varios microciclos, permitindo que os jogadores assimilem os principios

de forma progressiva e consciente.

A Importancia do Mesociclo no Escalao Sub-15

Enquanto estagiario, rapidamente percebi que no escaldao Sub-15 as
diferencgas individuais sdo muito marcadas, ndo sé ao nivel da qualidade técnica,

mas também da maturidade emocional e da capacidade de compreensao do
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jogo. Neste sentido, o mesociclo ajuda-me a olhar para o processo de treino de
forma mais pedagodgica, evitando a introdugao constante de novos conteudos e

privilegiando a repeticdo contextualizada.

Sinto que esta estabilidade é determinante para o crescimento dos
jogadores. Ao longo de um mesociclo, os atletas comegam a reconhecer
padrées, a antecipar comportamentos dos colegas e a ganhar confianga nas
decisbes que tomam em jogo. Esta evolugdo dificilmente seria possivel se o
treino estivesse constantemente a mudar de foco em fungdo do adversario da
semana seguinte. Isso foi uma alteragcdo que, enquanto equipa técnica,
adotamos. Focar-nos mais em nds e no que podemos melhorar do que no

adversario.

Enquadramento

Durante a época, participei na definicdo de mesociclos com a equipa
técnica, tendo como base a observagédo dos jogos e a analise video realizada.
Um exemplo concreto foi um mesociclo com a duragdo de quatro semanas,
inserido a meio do periodo competitivo, cujo objetivo principal foi melhorar a

organizagao defensiva em bloco médio e a reagao a perda da bola.

Este foco surgiu da percecao de que, apesar da nossa capacidade para
construir e controlar o jogo em varios momentos, a equipa revelava dificuldades
em reagir a perda da bola, ficando frequentemente exposta em transigdes
defensivas, sobretudo frente a adversarios com maior qualidade individual —

uma realidade constante na Série A do Campeonato Nacional Sub-15.

Objetivo Geral do Mesociclo

O objetivo principal deste mesociclo foi consolidar comportamentos

defensivos coletivos, garantindo maior equilibrio apés perda da bola, sem
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comprometer a identidade ofensiva da equipa. Para mim, este equilibrio foi uma
aprendizagem importante do estagio: perceber que melhorar defensivamente

nao significa abdicar do modelo de jogo, mas sim torna-lo mais sustentavel.

Organizacao do Mesociclo
Microciclo 1 — Estabilizagao da Organizagao Defensiva

Na primeira semana, o foco foi colocado na organizagado defensiva em
bloco médio. As tarefas privilegiaram espagos reduzidos e médios, com especial
atencao as distancias entre setores e ao controlo do corredor central. Para mim,
foi importante perceber como pequenas corre¢cdes posicionais tinham um

impacto significativo na solidez coletiva.
Microciclo 2 — Transi¢cao Defensiva

Na segunda semana, centramo-nos na reacgao a perda da bola. As tarefas
passaram a incluir maior imprevisibilidade e intensidade, obrigando os jogadores
a decisbes rapidas apos a perda. Este foi um momento em que senti maior

exigéncia emocional nos treinos, mas também maior transferéncia para o jogo.
Microciclo 3 — Relagcao entre Construgao e Equilibrio

Na terceira semana, procuramos ligar a construgdo a trés ao equilibrio
defensivo. Trabalhamos sobretudo o papel do médio-defensivo e dos laterais na
protecao do espago central apds perda. Para mim, esta foi uma fase-chave do
mesociclo, pois ajudou-me a compreender melhor a interdependéncia entre os

momentos ofensivos e defensivos.
Microciclo 4 — Consolidagcao em Contexto Competitivo

Na ultima semana, o objetivo foi integrar todos os conteudos anteriores

em tarefas mais proximas da realidade competitiva. O treino aproximou-se do
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jogo formal, com menos interrupgdes e maior continuidade, permitindo avaliar se

os comportamentos trabalhados estavam efetivamente estabilizados.

Avaliagao do Mesociclo

A avaliacido deste mesociclo foi feita de forma continua, recorrendo
sobretudo a analise video dos jogos e ao acompanhamento dos valores de RPE.
Para mim, enquanto estagiario, este processo foi particularmente enriquecedor,
pois permitiu-me relacionar aquilo que era planeado com aquilo que

efetivamente acontecia em competicao.

Mais do que olhar para os resultados, aprendi a valorizar a consisténcia
dos comportamentos e a capacidade da equipa em manter a organizagao nos
momentos criticos do jogo. Esta mudanga de perspetiva foi, sem duvida, uma

das maiores aprendizagens do estagio.

Em retrospetiva, considero que o mesociclo € uma das ferramentas mais
importantes do planeamento no meu contexto de estagio. Permite dar coeréncia
ao processo de treino, respeitar o tempo de aprendizagem dos jogadores e
alinhar as decisdes da equipa técnica com os objetivos formativos do clube. Para
mim, enquanto atual e futuro treinador, compreender e aplicar o conceito de
mesociclo nesta logica foi fundamental para consolidar uma visdo mais

estruturada, critica e consciente do treino.
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3.5.3. Morfociclo

ESCALAD SUB 15
CICLO . : . _ N° TOTAL DE
MICROCICLO N° 15 |SEMANAL DE: 242 FERIODO: Campetiivo TREINDS: *
T T T o T T
DIA ZFEIRA | Trein|  3FFERA  |yrein| 4 FERA | rein s*FEIRA | Vel 6*FERA | Trein | SABADO | e | DOMINGO
25/11/24 0 25/11/25 0 251126 0 2511127 2511128 o 25111129 o 2511730
ATIVIDADE Treino Treino Treino Treino Jogo Oficial
HORA 20.00 18.15 19:00 19:30 15:00
LOCAL Sintétioo PFC Sintético PFC Sintétion PFC Sintétioo PFC Sintético PFC
ESPACO TREINO| MC MC cT MG
Intensidade: Intensidade Ir alta & I
baixa- média-alta i média-bai
REGIME exercicios exercicios de alta, com exercicios
TRABALHO  |técnicos e curta duragdo e duracio curos &
FISICO! MENTAL | setorias pouca praximas ao jogo complexidade
complexidade. média-alta.
Analise Folga Semanal. Micro principios Trabalho de Analise 10° Jornada
Coletiva J9; defensivos e ginasio; adversario; Padroense FC
Recuperagdo ofensivas; | Grandes Situacies de Vs Vitdria SC.
- : Organizacdo i
Afiva + T Comporiamentos fransicdo
P Defensiva .
Equilibric de (Trabalho coletivos; rapida;
cargas; intersetorial linha Organizagio Defesa da
OBJETIVOS Tomeio defensiva + linha Ofensiva baliza x ataque
Semanal. média) em bloca (Ligagdo 1% com a ultima linha;
médio baixo; 2* fase Eolas Paradas;
Transicdo construgdo);
Cfensiva em MG Transicio
defensive. Defensiva.
OBSERVACOES
73 a0 60" 79

Figura 13: Morfociclo

O morfociclo apresentado corresponde ao microciclo n.° 15, inserido num
periodo competitivo da época, culminando com um jogo oficial frente ao Vitoria
SC. A sua estrutura evidencia uma organizacédo clara em torno do jogo de
domingo, respeitando os principios da Periodizagdo Tatica, nomeadamente no
que diz respeito a distribuicdo da carga, a especificidade dos conteudos e a

progressiva aproximagao a realidade competitiva.

Enquanto estagiario, considero que este morfociclo reflete uma
preocupagao clara em equilibrar recuperacao, consolidacdo do modelo de jogo
e preparagao estratégica para o adversario, aspetos essenciais num escalédo

Sub-15 inserido num campeonato altamente exigente.

E de salientar que todo o departamento de formacdo é acompanhado por
um fisiologista ao qual estd atribuida a tarefa de planificagdo e gestdo da
preparacgao fisica de forma mais analitica e pura, excetuando exercicios afetos
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ao treino propriamente dito. Esse plano é atualizado semanalmente, sendo que

o desta semana especifica, para o nosso escalédo é o seguinte:

. /2 PADROENSE ~
EPFCH P
! ji/ Padroense FC
Departamento de Formagéo
Planificagdo 24 a 30 de Novembro
Estimulos
reativos a alta
U1 F Gm::,l?: M::I;Idlde + velocidade/ F
no de Forca "
Olgﬂ it :an'mu}:ne:klves, baixo Dlga
Estimulos
reativos a alta velocidade/
U17 |  Gindsio: Mobilidade Ginfida; Mohilidads + HIT competitivos; baixo
Fo[ga Treino de Forca e
e [ o
HIT Gindsio: Mobilidade +
Treino Leca do Batio F°|ga Treino de Forca
Ginasio: Mobilidade +
Folga HIT Treino de Forca SEriES!1
(19H00)
BBrint 2 Estimulos
reativos a alta velocidade/
Gindslo: Mobilidade « HIT Fo|ga, competitivas; baixo
Treino de Forca volume

Figura 14: Planeamento da carga fisica

Segunda-feira — Recuperagao Ativa e Analise do Jogo Anterior

O treino de segunda-feira assume um papel fundamental na transicao
entre a competicao e o inicio de um novo morfociclo. Mais do que um momento
exclusivamente fisico, este treino é pensado como um espago de recuperagao
global, integrando dimensdes fisicas, emocionais, cognitivas e sociais, em
coeréncia com os principios da Periodizagao Tatica e com uma visao integrada

do rendimento.

Antes do inicio da unidade de treino propriamente dita, realizamos um
momento coletivo de reflexdo sobre o jogo anterior, através de anadlise de
recortes do video do jogo anterior, onde deciframos momentos a melhorar, mas
também aspetos positivos a reforcar. Este momento n&o é encarado como uma

simples analise técnica ou tatica, mas como um espago pedagdgico e relacional,
60



onde os jogadores sao convidados a expressar as suas percecoes, emogdes e
interpretacdes do jogo. Ao solicitar a opinido de alguns elementos do plantel, o
treinador principal promove um ambiente de partilha e corresponsabilizagéo,
aproximando-se de uma logica dialogica de aprendizagem, tal como defendida
por Freire (1997). Esta estratégia permite-nos aferir o estado emocional do grupo

e ajustar, desde logo, a forma como a semana sera conduzida.

Este momento inicial revela-se estruturante, pois influencia diretamente o
clima do treino e a predisposi¢caéo dos jogadores para o trabalho. Ao sentirem-se
ouvidos e valorizados, os jogadores passam a encarar o processo de treino como
algo construido com eles e ndo apenas para eles, o que potencia o sentimento

de pertenga e o espirito de grupo.

Organizacgao do Treino e Gestao da Carga

Do ponto de vista pratico, o treino de segunda-feira é claramente orientado
para a recuperagao ativa, sobretudo para os jogadores mais utilizados no jogo
oficial. As tarefas propostas privilegiam uma intensidade baixa a moderada, com
reduzida exigéncia neuromuscular e cognitiva, permitindo a reposicdo dos
recursos fisicos e emocionais despendidos na competicdo. Neste sentido,
recorremos frequentemente a exercicios de cariz mais ludico, que, apesar da
sua aparente simplicidade, mantém uma ligagao clara ao jogo através do
contacto com a bola, da coordenagao, do tempo de reagdo e da tomada de
decisdo em contextos imprevisiveis. Estes jogadores fazem também um trabalho

antes e pos treino complementar, que visa acelerar a recuperacao.

Assim sendo, o treino comega com uma corrida ligeira e ativagdo inicial
de membros. Para os jogadores menos utilizados ou nao utilizados no jogo
anterior, torna-se necessario um ajuste da carga, de forma a garantir que estes
nao ficam em défice de estimulo competitivo. Assim, séo integradas tarefas com

maior intensidade e especificidade, nomeadamente exercicios focados nas
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dindamicas ofensivas no ultimo terco do campo, promovendo situagdes
frequentes de finalizacdo. Estas tarefas procuram simular, em termos de
exigéncia e densidade de agdes, os estimulos que estes jogadores teriam
experienciado em contexto competitivo. Nesse seguimento, o segundo exercicio
consiste na manutencao de posse de bola num formato de gr+ 4vs4 + gr (com 3
apoios, sendo os apoios jogadores que foram titulares no jogo). Uma metade do

campo tem uma geometria diferente para promover um jogo mais vertical.

O treino é finalizado com um torneio de trés equipas, uma tarefa que
conjuga de forma eficaz os objetivos fisicos, taticos e socioafetivos. Para além
do seu carater ludico, este exercicio promove uma elevada densidade de a¢des
especificas do jogo, como passes, condugdes, remates e cruzamentos, em
espacos reduzidos que exigem rapidez de execugao e intensidade nas agoes.
Simultaneamente, o formato competitivo e a curta duragao dos jogos introduzem
uma descontinuidade natural no esforgo, permitindo periodos de recuperagao

ativa que se ajustam as necessidades da sesséao.

Do ponto de vista metodologico, considero esta tarefa particularmente
eficaz, pois permite equalizar, ainda que parcialmente, a carga entre jogadores,
aumentar a motivagdo dos menos utilizados e terminar o treino com um clima
emocional positivo, algo essencial no primeiro dia do morfociclo. A contabilizagao
das vitdrias e a definicdo de uma equipa vencedora reforcam o compromisso
competitivo e criam estimulos adicionais para o envolvimento dos jogadores.
Para além disso, foi criada uma regra de que as equipas perdedoras todas as
semanas tém que pagar uma quantia simbdlica (que revertera para um jantar de

equipa), reforcando esse espirito competitivo e vontade de ganhar.

Em sintese, o treino de segunda-feira assume-se como um momento
chave do morfociclo, ndo apenas pela sua fungao regenerativa, mas sobretudo
pelo seu papel na reconstrugdo emocional da equipa, na consolidagdo da
identidade coletiva e na preparagédo do grupo para os estimulos mais exigentes

que se seguem ao longo da semana.
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Reflexao Critica

Apesar das claras vantagens deste modelo de treino para o dia de
recuperacao ativa, considero importante sublinhar que a sua eficacia depende
de uma monitorizagao constante da carga interna, nomeadamente através da
percecdo subjetiva de esforco (RPE), e de uma leitura sensivel do estado
emocional dos jogadores. Em contextos formativos, como o de Sub-15, torna-se
ainda mais relevante garantir que o carater ludico ndo se sobrepbe a
intencionalidade pedagogica, devendo existir sempre uma ligagao clara ao

modelo de jogo e aos principios que se pretendem desenvolver.

Na minha perspetiva, este tipo de sess&o ¢é particularmente importante no
nosso contexto, pois permite aos jogadores refletirem sobre o seu desempenho,
reforcando aprendizagens sem a pressao da execugcao em alta intensidade. No
entanto, considero que seja importante ter atengdo a introdugdo do torneio
semanal a segunda-feira (em relagédo ao tempo dos jogos), pois acaba por ser
um estimulo grande, com muitas aceleragoes e travagens e intenso, para muitos

jogadores que jogaram apenas cerca de 24h antes.

Nas primeiras semanas o torneio interno era realizado a sexta-feira, sendo
substituido por um exercicio para os jogadores que néao tiveram tanto estimulo
no jogo, sendo que os jogadores que realizavam mais de 60" passavam ao treino

de recuperagao, com o seguinte protocolo:

RECUPERACAO
Tarefa Hora Local
1.Foam Rolling https://vimeo.com/227606241 (link exemplificativo de protocolo de foam rolling) (Dep.Performance);

2.Exercicios de (ginsio ou relvado) - 8 a 10 exercicios 15 min
mobilidade

3. Deitados em posigéo 10 min (Luz desligada);

supino no ginasio

4.Corrida continua de baixa intensidade (jogging) - 10 min. (Aumente Circulatério = entrada de oxigénio & nutrientes / saida de toxinas e Ginasio
“desperdicio”) + drenagem linfatica = ativagao do sistema imunitdrio + ativagao parassimpatica;

5.Imersdo em &gua fria Sub14 aSub16, (1a2minutes a 15 graus); Sub17 a Sub19 (2 a 5 minutos entre 11 a 15 graus). Uso obrigatério de lermémetro,

Nota: a exposicao a temperaturas < 10 graus, podem danificar o tecido muscular e levar ao efeito perverso antagdnico (perda
de massa muscular).

Figura 15: Dia de recuperagéo - gestdo da carga
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Segue-se a ficha de treino representativa deste dia:

Padroense Futebol Clube FICHA DE TREINO
i Entidade Formadora Epoga . 2026/2027
e P2 Escaldo: Sub-15 Equipa Técnica: Tiago/Tiago Pires/Pedro/Hélder
Périodo: Competitivo Microciclo n° Sesséo n° Data: 24/11/2025
Local: Sintético Padroense Futebol Clube |Hora: 18:15 Duragao: 1h30m N° previsto atletas: 21

Material: Bolas/Balizas/ Coletes/ Sinalizadores

Obijetivos: Recuperacao ativa + equilibrio de cargas (_reforcar comportamentos

TEMPO OBJETIVOS PARTE INICIAL
ESPECIFICOS DESCRICAO EXERCICIO/ESQUEMA
5 Ativagdo geral; Corrida inicial com ativagdo f
10° Circulagdo rapida;
Abordagem aérea; Golos de cabega
Coesdo de grupo. - Se a bola passar pelos 3 corredores o golo vale 2

PARTE FUNDAMENTAL

157 Circular e MPB; Posse de bola GR+ 4 + (3) X 4
Encontrar linhas de passe;
Ataque ao espago; O objetivo da equipa com bola com a ajuda dos

apoios ¢ realizar 7 passes para marcar na baliza
contraria. (3pts)

No espago de finalizagdo s6 entram 2 "avan¢ados"e 1
"defesa"

Quem defende pode marcar golo na baliza mal ganhe
bola (apoio pode marcar)

2x6 '+ 3’descanso

Melhorar
30" comportamentos Torneio interno
coletivos;
Reforgar competividade |2golos ou2’jogo
interna; Apoios podem jogar a 2 toques, apoio frontal se
Coesdo de grupo; jogar de primeira o golo vale 2
PARTE FINAL
5 Alongamentos Alongar os principais grupos musculares

ADAPTAGOES/ ALTERACOES REALIZADAS:

Com os atletas que jogaram 60°ou mais vamos realizar um trabalho extra de mobilidade e banho de gelo no final do treino

Figura 16: Treino segunda-feira
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Terga-feira — Folga Semanal

A terca-feira corresponde a folga semanal, permitindo aos jogadores
recuperar plenamente e equilibrar as exigéncias do futebol com as restantes
dimensbes da sua vida. Considero esta pausa fundamental para garantir
qualidade nos estimulos subsequentes, sobretudo tendo em conta a exigéncia
do jogo oficial que se aproxima. No entanto, o objetivo ndo é que seja um dia de
relaxe total e exagero, sendo que os jogadores sdo frequentemente

aconselhados e fazer algum tipo de atividade fisica ligeira.

Este dia serve para a equipa técnica iniciar a analise do proximo
adversario e comecar a preparar a semana de trabalho. E criado pela equipa
técnica em conjunto um documento em que procuramos descodificar os
problemas que o adversario nos cria nos 4 momentos de bola corrida do jogo e
qual a solugdo (e como aplica-la) no jogo. Esta jornada o documento foi o

seguinte:

Ideias Chave: Padroense FC X Vitoria SC

Momento do Jogo Problema (Adversario) Solugéo (Equipa) Estratégia

P P i &dio- 4 _ i Construgio a 3 com o LE, garantir presenca interior
Oraganizacdo Ofensiva 2 Em l?locn médio- alto, o adversario retira com Manter a Identidade — Garanfir linhas ons X L
9 ¢ muita frequéncia a profundidade e permite divergentes e posicionamentos distintos. médios, e esticar a equipa com o PL e ED. LD e EE
espaco entre a linha defensiva e linha média _ asseguram largura méxima
derotrio fechn 2 liaach dant Explorar situagbes de 1x1 com EE, quando conduz
versario fecha as figacoes por dentro, para dentro realizar movimentos distintos a frente

permitindo espaco a largura. para desmontar linha defensiva

Organizacao Defensiva 2 , Em fass criacio, o adversario procura com Manter a Identidade — Garantir superioridade | Reforcar o nosso blaco com o ausiio dos extremas
requéncia criar situacBes de 1x1 com os seus ou igualdade numérica na zona da bola. o nosse ME a baixar para marcar o MCD e ndo
extremos, tendo o laterais aftos para apoiar nesse permitir as variagdes
momento Com a bola em situagBes de 1x1 nos corredores
Procuram também através do seu MCD variacbes Iaterais criar ‘jaula” com auxilio do extremo & MC do
de ¢j ou garantir construgo a 3 para chegar com lado da bola
mais jogadores a ultima linha do adversario. Adbversdrio quando faz construgdo a 3, saltar com o

nosse ME ao DC e PL a nfo permitir variagéo pelo
cD

Figura 17: Ideias chave - Jogo vs Vitéria SC
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Quarta-feira — Introdugéo de Conteudos Taticos Prioritarios

Esta quarta-feira o regime de treino foi um pouco atipico, pois optamos

por realizar jogo de treino contra a equipa de sub14 do Padroense, sendo que

estes taticamente se comportavam como o0 nosso proximo adversario (Vitéria

SC). Acho oportuno realizarmos estes jogos de treino (maioritariamente contra

0s sub-16 do Padroense), pois s&o um bom estimulo de carga e refletem de

forma mais real agdes e problemas de jogo. No entanto, convém ter atencao a

fadiga acumulada, principalmente pelos jogadores que tém mais minutos.

Ainda assim, foram definidos objetivos a cumprir neste treino.

Organizagao Defensiva

Organizagdo da equipa em bloco médio-alto, com dois avangados a
condicionarem a primeira fase de construgdo adversaria.

Intengao clara de orientar a constru¢éo do adversario para os corredores
laterais, afastando-o do corredor central.

Preocupagado constante com o equilibrio defensivo, garantindo sempre
jogadores em cobertura atras da linha da bola.

Prioridade a contencdo e controlo do espaco, evitando abordagens
individuais precipitadas.

Reacao imediata a perda da bola, sobretudo quando esta ocorre em
zonas centrais.

Caso nao seja possivel recuperar de forma imediata, aposta na
reorganizacgao rapida do bloco defensivo.

Em bloco baixo, maior prudéncia: Linhas mais baixas e compactas; fecho
dos espacgos entre setores; limitacdo das linhas de passe interiores;
menor pressao direta ao portador, privilegiando o controlo posicional e o

atraso da progressao adversaria.

66



Organizagao Ofensiva

Preferéncia por uma saida de bola a trés, com o médio defensivo a baixar
para junto dos defesas centrais.

Laterais projetados em largura para esticar o jogo.

Médios com responsabilidade de oferecer linhas de passe no corredor
central.

Exploragao prioritaria dos corredores laterais, procurando posteriormente
ligar ao corredor central.

Intengao de atrair o adversario para um dos lados para libertar o corredor
oposto.

Organizagao ofensiva pontual em 4x2, aproximando médios interiores dos
avancgados e criando superioridade entre linhas.

Papel relevante dos extremos: manutengdo da largura; movimentos
interiores para criacdo de desequilibrios.

Na segunda fase de construgdo: circulagdo apoiada; mudangas de
corredor; médios como elementos-chave de ligacéo.

Procura de situacdes de finalizagao através de: combinacdes interiores;
cruzamentos apds progressao lateral; ataques ao espacgo nas costas da
linha defensiva adversaria.

Preocupacdo em reduzir perdas de bola em zonas perigosas,
promovendo: decisdes mais criteriosas; melhor ocupagao racional dos
espacos; maior equilibrio entre organizagao ofensiva e defensiva.

Azul — estrutura da nossa equipa; Vermelho- estrutura equipa sub-14

(igual a estrutura do Vitoria)
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Figura 18: Jogo treino vs sub 14

Apesar de neste treino ndo se ter aplicado, por termos feito jogo, por
norma a sessao de treino é complementada, numa fase inicial da mesma, por

um trabalho de regime fisico.

HIT

da MAS (15 on:15 off) 5 min x 2:

Sintético
Percorrer 65 metros durante 15", com descanso de 15 (durante 5 min corridos) X 2 SERIES

Entre cada serie, realizar recuperacdo ativa: ex - passes, trabalho tatico

Figura 19: Tarefa complementar de condigéo fisica

Quinta-feira — Pico de Exigéncia e Especificidade

A quinta-feira assume-se como o momento de maior exigéncia do
morfociclo, com intensidade e complexidade elevadas e exercicios de duragao
proxima da realidade do jogo.
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Comecga com um trabalho de reforgo muscular no ginasio (20°):

GINASIO
Mobilidade (2x10)
Quadriceps, isguiotibiais, adutores e flexores da anca - 2x10
Forga (Métedo contraste) (2x6) - Méaxima velocidade e intengéo
1. Squat trap bar (Tripla extenséo) L
2. Squat Jump com halteres Ginasio
3. Saltos para a Caixa
4. Saltos assistidos com bandas
Core: (2x8)
Press Palof com elastico
Deadbug invertido (controlo motor)
Wallball Sprint Toss
Roll Qut
hﬁaa \C(u;momss»zl4
L Padroense FC
X

Departamento de Formagao
Planificagao 24 a 30 de Novembro
Squat Trap Bar Squat Jump com halteres Jumps to Box Saltos assistidos

Press Palof Dead Bug Invertido Sprint Wallball Toss Roll Out

(
o/a

Figura 20: Tarefa de reforgo muscular - ginasio
De seguida passamos ao campo.

Os objetivos gerais do treino centram-se na melhoria da qualidade técnica
dos jogadores em contexto de oposi¢cao, com especial enfoque no passe, na
rececao orientada e na tomada de decisdo. Paralelamente, pretende-se
estimular comportamentos coletivos ofensivos, promovendo a mobilidade, a
criacdo permanente de linhas de passe e uma ocupagao racional do espaco.
Outro objetivo fundamental passa pelo desenvolvimento de reagdes rapidas a
perda da bola, garantindo uma reorganizagcédo imediata e o equilibrio defensivo
da equipa. Ao longo da sessao procura-se ainda expor os jogadores a situagoes
de jogo sob pressao, potenciando decisbes rapidas e eficazes em espacgos

reduzidos.
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A sessao inicia-se com uma parte inicial de ativagdo geral, passando
depois aos meinhos de intensidade moderada, cujo objetivo principal é preparar
os jogadores, tanto a nivel fisico como cognitivo, para as exigéncias da parte
fundamental do treino. Esta fase inclui exercicios nos quais se privilegia a
qualidade do passe e da recegdo orientada. Progressivamente € introduzida
oposigao ligeira, através de formatos reduzidos, promovendo a atencéo
constante, os ajustamentos posicionais e a comunicagao entre os jogadores.
Apesar de se tratar de uma fase inicial, a l6gica do exercicio ja € especifica,

respeitando os principios do jogo e evitando estimulos descontextualizados.

A parte fundamental do treino estrutura-se em dois momentos principais,
ambos fortemente relacionados com as exigéncias do jogo. Num primeiro
momento, é realizado um exercicio de posse de bola em espaco delimitado, com
superioridade numérica ofensiva. Os 3 jogadores em “x” devem tentar realizar 5
passes entre si para ganhar 1 ponto. Caso os jogadores “0” ganhem bola ou
intercetem o passe devem tentar fazer golo nas balizas (1 ponto). Quando os “0”
ganham bola o objetivo é os adversarios reagirem rapido, impedindo os mesmos
de fazer golo. Mal recuperem bola, tém que realizar 7 passes para poder marcar

golo (1 ponto).

Este exercicio tem como principal objetivo a manutencdo da posse sob
pressao, incentivando a criagdo constante de linhas de passe e o ajuste dos
posicionamentos em fungdo da bola, dos colegas e dos adversarios. As regras
impostas promovem uma circulacao rapida da bola, uma mobilidade permanente
dos jogadores e a utilizagao de apoios frontais, laterais e de seguranca. Este
exercicio permite trabalhar simultaneamente a dimens&o técnica, através do
passe e da recec¢ao, a dimensao tatica, pela ocupacao do espacgo e criacido de
superioridades, e a dimensao cognitiva, ao exigir leitura de jogo e tomada de

decisao continua.

Num segundo momento da parte fundamental, a sesséo evolui para uma

situagado de jogo condicionado, em formato de jogo reduzido, envolvendo duas
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equipas e elementos de apoio. Este exercicio aproxima-se de forma significativa
da realidade competitiva, sendo o momento do treino com maior densidade
tatica. O objetivo passa por trabalhar comportamentos ofensivos em
organizagédo, nomeadamente a circulagao da bola, a mobilidade e a progresséo
no terreno, bem como estimular a reagdo imediata a perda da posse,
promovendo comportamentos de pressao e reorganizagao defensiva. As regras
condicionantes sao desenhadas de forma a favorecer a criacdo de
superioridades numeéricas, a exploracdo dos espacos interiores e uma tomada

de decisao rapida em contexto competitivo.

A sessao termina com uma parte final de retorno a calma, centrada em
alongamentos estaticos e exercicios de relaxamento muscular. Esta fase tem
como objetivo facilitar a recuperagdo fisica dos jogadores, promovendo
simultaneamente habitos de cuidado corporal e prevencdo de lesdes. De

seguida apresenta-se de forma visual a unidade de treino abordada:
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Padroense Futebol Clube
Entidade Formadora

FICHA DE TREINO

Epoca

2026/2027

PADROENSE FL.
‘s~ |Escaldo: Sub-15 Equipa Técnica:| Tiago/Tiago Pires/Pedro/Hélder
Périodo: Competitivo Microciclo n® Sesséo n° 58 Data: 27/11/2025
Local: Sintético Padroense Futebol Clube |Hora: 18:15 Duragdo: 1h N° previsto atletas: 19

Material: Bolas/Balizas/ Coletes/ Sinalizadores/Cones

Objetivos: Micro-principios defensivos e ofensivos: Organizacéo defensiva e ofensiva

TEMPO OBJETNOS PARTE INICIAL
ESPECIFICOS DESCRIGAO EXERCICIO/ESQUEMA
Ativacdo geral; Corrida inicial com ativagdo de membros f
1x5”
107 Orientagéo corporal;
Passe; Meinhos 2x(6x2)
Recegdo orientada; - 8 passes dobra
1° toque -se roubarem antes dos 5 passes saem os dois
1x5°
PARTE FUNDAMENTAL
127 Pressdo forte e Posse de bola 2x(6x3)
organizada,
Reagdo a perda; O objetivo da equipa com bola com superioridade
Sair da zona de pressdo numérica é encontrar os jogadores fora para pontuar
com passe apos ganho de |(1pt) e realizar 10 passes (2pts);
bola. O objetivo da equipa que defende ao recuperar bola é
marcar nas balizas (3pts)
2x4’+ 2’descanso
Manter linhas fortes e Situagdo de 7x6 + GR- 3x GR
compactas;
Orientar jogo para fora; |O objetivo da equipa em vantagem numérica ¢ marca
20" Circulagdo de bola rapida; |golo na baliza regulamentar;
Trocas posocionais. A equipa que esta a defender deve impedir a
finalizag@o e ganhando bola deve ligar com os
avangados para transitar numa situagdo de 3x GR.
Tém 5 segundos para finalizar a jogada.
PARTE FINAL
5 Alongamentos Alongar os principais grupos musculares

ADAPTAGCOES/ ALTERAGOES REALIZADAS:

Figura 21: Treino quinta-feira
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Sexta-feira — Ajustes Finais e Preparagao Estratégica

O treino de sexta-feira iniciou-se com analise de video do adversario, onde
se procurou descodificar o mesmo e com isso filtrar e passar aos atletas as
melhores ferramentas para que possam ter sucesso em jogo. De forma geral,
analisou-se o oponente, ndo s6 a nivel estrutural, mas também pelos seus
comportamentos nos momentos de organizagdo (ofensiva e defensiva),
transicdo (ofensiva e defensiva) e bolas paradas (ofensivas e defensivas).
Contruimos também uma ficha de analise realizada apds observagao da equipa
adversaria (anexo A). A partir destas informacgdes, sintetizam-se problematicas e
pontos fracos do adversario que sao posteriormente apresentados em formato

power-point e video aos atletas (pagina 80).
Treino:

A sessao de sexta-feira apresenta uma intensidade média-baixa, mas
mantém uma complexidade média-alta. O foco incide na analise do adversario,
nas situacdes de transicao rapida, na defesa da baliza face a ataques a ultima

linha e nas bolas paradas

O objetivo geral da sessdao centra-se na melhoria do desempenho
ofensivo em situacdes de transigdo rapida, bem como no desenvolvimento da
capacidade de decisdo em contextos de superioridade e inferioridade numérica,
articulando estes conteudos com principios defensivos imediatos apds a perda
da bola. Procura-se, assim, preparar os jogadores para responderem de forma
eficaz a situagbes de jogo de elevada imprevisibilidade e intensidade, muito

presentes no contexto competitivo deste escaldo.

A sesséo inicia-se com uma parte inicial de ativagcdo neuromuscular, com
especial enfoque na velocidade, coordenagao e reagdo. Esta fase inclui
estimulos de curta duracio associados a acdes de sprint e mudancas rapidas de

direcdo, preparando o sistema neuromuscular dos jogadores para as exigéncias
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subsequentes do treino. Como segundo exercicio, trabalhamos a componente

fisica da velocidade de forma complementar:

SPRINTS 1
Tarefa Hora Local
Sprints Sintético
4x6 secs all-out (méxima intensidade) (3 min de recuperacdo ativa entre séries) - Ex: Passes; Ex. Tatico de baixa intensidade

Figura 22: Tarefa de reforgo da condigéo fisica - velocidade

Seguidamente, sdo introduzidas combinagées em contexto competitivo,
nas quais os jogadores realizam ag¢des técnicas apds deslocamentos previos,
promovendo a ligagéo entre ativacgéao fisica e execugao técnica. Esta progressao
permite elevar gradualmente a intensidade do treino, mantendo sempre uma
forte relagdo com o jogo.

Na parte fundamental, o treino desenvolve-se em dois grandes
momentos. Num primeiro momento, é trabalhada a transi¢cao ofensiva através de
um exercicio em formato 2x1 com guarda-redes. O objetivo principal deste
exercicio passa por estimular a tomada de decisao rapida do jogador em posse
da bola, obrigando-o0 a reconhecer se deve finalizar, passar ou temporizar em
funcdo do comportamento do adversario e da posigao do colega. Sempre que a
equipa atacante n&o consegue finalizar, é exigida uma reacéo imediata a perda
da bola, com o segundo jogador a assumir responsabilidades defensivas. Este
exercicio apresenta uma elevada densidade de acbes especificas, aliando
componente técnica, tatica e cognitiva, e é realizado em séries curtas, com
pausas reduzidas, garantindo intensidade elevada.

Num segundo momento da parte fundamental, o treino evolui para
situagdes de bolas paradas ofensivas, com foco nos cantos e livres laterais. Este
exercicio envolve a repeticdo sistematica de padrbes previamente definidos,
tendo como principal objetivo melhorar a ocupacdo racional da area, a
temporizagao das entradas e a coordenacgao coletiva no momento da finalizacao.
Paralelamente, sao trabalhadas as reacbes defensivas apods a perda da bola,

assegurando equilibrio e prevencao de transicbes adversarias. A estrutura do
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exercicio permite alternar momentos de elevada concentragdo com periodos

curtos de recuperagao ativa, mantendo os jogadores envolvidos e atentos.

A sessao termina com uma parte final dedicada ao retorno a calma,
composta por alongamentos gerais dos principais grupos musculares. Este
momento visa promover a recuperagao fisica dos atletas, reduzir a tensao

muscular acumulada e consolidar habitos de cuidado corporal no final do treino.

Ao longo de toda a sessao, a equipa técnica mantém uma postura
interventiva e adaptativa, ajustando regras, espacos e tempos de execugdo em
funcdo da resposta dos jogadores. Estas adaptagdes permitem garantir que os
exercicios mantém niveis adequados de exigéncia e que os objetivos definidos
sao efetivamente atingidos. O treino revela, assim, uma clara coeréncia com o
modelo de jogo da equipa e com os principios metodologicos adotados,
privilegiando sempre a especificidade, a tomada de decisdo e a relagéo direta

com 0 jogo.

Este treino assume, na minha opinido, um papel crucial na preparacédo do
jogo oficial. A redugédo da intensidade fisica permite preservar a frescura dos
jogadores, enquanto a exigéncia cognitiva se mantém elevada, garantindo que
os atletas chegam ao jogo com clareza estratégica e confianga nos
comportamentos a adotar, como podemos analisar na ficha de treino relativa a

este dia:
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HE_-_II.

Padroense Futebol Clube
Entidade Formadora

FICHA DE TREINO

Epoca 2026/2027

Escaldo: Sub-15

Equipa Técnica:| Tiago/Tiago Pires/Pedro/Hélder

Périodo: Competitivo

Microciclo n® Sessé&o n° 59 Data: 28/11/2025

Local: Sintético Padroense Futebol Clube

Hora: 18:15 Duragéo: 1h15m N° previsto atletas: 19

Material: Bolas/Balizas/ Coletes/ Sinalizadores/Cones/Estacas

Objetivos: Melhorar tomada de decis@o em situacdo de transicdo rapida.
Bolas paradas defensivas e ofensivas

TEMPO OBJETIVOS PARTE INICIAL
ESPECIFICOS DESCRICAO EXERCICIO/ESQUEMA

5 Ativagdo geral; Corrida inicial com ativagdo de membros/sprints

Velocidade e velocidade |1x5”

de reag@o.
10

Orientagdo corporal; Combinagdes em competi¢ao

Passe; Primeira equipa a chegar aos 5 golos vence

Recegdo orientada; 2x5’(trocam sentidos)

1° toque;

PARTE FUNDAMENTAL

157 Fixar adversario; Transi¢des 2x1 + GR

Movimento e contra-

movimento; O objetivo ¢ fazer golo;

Finalizar jogada; 0 jogador que finaliza ou perde a bola NAO defende,

Recuperagéo defensiva;  |sendo o 2° jogador que tem que reagir;

Defesa da baliza. A equipa com mais golos vence.

2x5'+ 3’descanso

Melhorar posicionamento |Bolas paradas defensivas e ofensivas

e dindmicas no 5°

momento do jogo; 10 bolas (6 cantos + 4 livres) para trocar equipas;
25" Recriar uma possivel 2* | Treinador coloca 2* bola para obrigar equipa a reagir.

bola 1x 25"

PARTE FINAL

5 Alongamentos Alongar os principais grupos musculares

ADAPTAGOES/ ALTERAGOES REALIZADAS:

Figura 23: Treino sexta-feira

Sabado- Dia de descanso

O dia de sabado, apesar de nao ter treino, é fundamental para um bom

desempenho. Neste dia, os jogadores sao estimulados a manter os bons habitos,
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tanto de alimentac&o, sono e mesmo mentais. E-lhes proposto pela mental coach
a realizacao de técnicas de relaxamento e visualizagao do jogo, especialmente
antes de dormir. O objetivo é que os jogadores venham para o jogo desinibidos,

com coragem e sem aquela pressao assoberbada que caracteriza estas idades.
Aos jogadores sao enviados videos individuais de jogadores adversarios.

Enquanto equipa técnica, é dia de afinar estratégia para o dia de jogo.

Domingo — Jogo Oficial

O microciclo culmina com o jogo oficial frente ao Vitéria SC, referente a
10.2 jornada do campeonato. Este momento representa o ponto de convergéncia
de todo o trabalho desenvolvido ao longo da semana, sendo simultaneamente
um espago de avaliagcdo dos comportamentos treinados e uma fonte de

informagéao para o planeamento dos ciclos seguintes.

Para mim, enquanto estagiario, o jogo oficial constitui o momento
privilegiado de observacdo da transferéncia do treino para a competicao,

permitindo identificar progressos, limitagbes e novas necessidades da equipa.

Acho pertinente realgcar que sendo o membro da equipa técnica mais a
vontade com este assunto, fiquei maioritariamente responsavel pela execucao

do trabalho afeto a condigéao fisica (recuperagéo, hiit, ginasio, sprints).

Analise ao jogo

Este jogo foi muito bem conseguido da nossa parte. Sinto que a analise
do adversario e preparacado foram essenciais, pois desde o inicio do jogo que
encaixamos perfeitamente na equipa do Vitéria. Embora dando a iniciativa do
jogo ao adversario, estivemos quase sempre confortaveis em bloco médio-alto,

aproveitando as transicoes e o0s passes de risco para zonas centrais,
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caracteristicos desta equipa. O facto desta equipa jogar com o bloco muito largo
e profundo fazia com que, em momento de perda de bola, fosse mais dificil a
recuperacao defensiva e foi através dessa estratégia- transigao ofensiva rapida-
gue conseguimos os dois golos que selaram o resultado, ainda na primeira parte.
A segunda parte foi mais escassa em termos de grandes oportunidades para os
dois lados, apesar da superiorizagdo da posse e chegada a zonas de finalizagéo
da equipa do Vitoéria SC. Acabou assim o jogo com o resultado de 2-0 e uma
exibicdo muito satisfatoria da nossa equipa, algo que curiosamente aconteceu
varias vezes ao longo da época contras as equipas do topo da tabela e nem tanto

contra os nossos “adversarios diretos” na luta pela manutencgao.

Considero que a estratégia de ter um bloco em zona média-alta foi
arriscada, uma vez que 0s nosso centrais ndo sao eximios no controlo da
profundidade nem rapidos e também pelo facto de o nosso guarda-redes nao se
sentir muito confortavel a controlar essa mesma profundidade, ainda por cima
contra um adversario em que dois dos trés jogadores da frente sdo muito
velozes. No entanto essa opgao deu certo, apesar das minhas reticencias. Este
jogo também coincidiu com uma boa fase por parte da nossa equipa, que

também é importante para encarar o jogo desta forma.
Reflexao Final sobre o Morfociclo

De forma global, considero que este morfociclo se encontra bem
estruturado e ajustado a nossa realidade competitiva. A distribuigdo da carga ao
longo da semana revela uma légica clara, com momentos bem definidos de
recuperagao, consolidagao e pico de exigéncia. A articulagao entre os conteudos
do treino, trabalho da condicao fisica e o jogo oficial demonstra uma coeréncia

metodoldgica alinhada com os principios da Periodizagao Tatica.

Enquanto estagiario, a analise deste morfociclo permitiu-me compreender
melhor a importancia do planeamento semanal e da sua adaptacao ao contexto

competitivo e formativo. Percebi que mais do que cumprir um plano pré-definido,
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0 essencial € garantir que cada sessédo tem um propdsito claro e contribui de

forma efetiva para a evolugao da equipa e dos jogadores

3.5.4. Formato da prova

CAMPEONATO NACIONAL SUB-15 Il DIVISAO FORMATO
2025/2026

o O Campeonato Nacional Sub-15 Il Divisao é disputado por 50 clubes: os
27 clubes que asseguraram a manutencao na Prova na época anterior, 0s
3 clubes que desceram do Campeonato Nacional de Sub-15 | Divisdo da
época anterior, os 18 clubes promovidos dos campeonatos distritais, e, na
2.2 Fase — Play-off o representante da Regido Autébnoma da Madeira € o
representante da Regido Autonoma dos Agores.

o O Campeonato Nacional Sub-15 |l Divisdo é composto por duas fases, a
1.2 Fase, a 2.2 Fase Play-off e a 3.2 Fase — Manutencéao e Descida e 3.2
Fase — Apuramento de Campeao.

o Em caso de empate classificativo aplicam-se os critérios estabelecidos no
Regulamento da Prova.

« Emvirtude de variacdo do numero de equipas participantes na prova, seja
qual for o motivo e a fase em que ocorra, a Direcao da FPF pode alterar
o presente formato em conformidade, mediante publicacdo de

Comunicado Oficial.

1.2 FASE

o« A 1.2 Fase é disputada por 48 clubes, que sao divididos em quatro séries

de 12 clubes cada e distribuidos de acordo com a sua localizagao
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geografica, nos termos regulamentares.

Caso existam clubes das Regides Autdbnomas, os mesmos sao
distribuidos nos termos regulamentares.

As equipas B sao distribuidas proporcionalmente, por séries diferentes de
acordo com a sua localizagdo geografica, pela ordem de norte para sul,
havendo um reajustamento das séries respetivas. Quando seja
necessario existir um numero diferente de equipas B por série, sdo as
séries mais a norte que ficam com mais equipas B.

Em cada série os clubes jogam entre si uma vez e por pontos, conforme
sorteio.

Os 1.° e 2.° classificados de cada série apuram-se para a 3.2 Fase —
Apuramento de Campedo.

Sem prejuizo do numero anterior, apenas se apura para a 3.2 Fase —
Apuramento de Campeao uma equipa B por série, no maximo de 3 equipa
B de entre as séries, mas respeitando o seu lugar classificativo na série.
O apuramento da melhor equipa B sera realizado através dos critérios de
desempate previstos no Regulamento da Prova.

Os dois melhores 3.° classificados de entre as séries apuram-se para a
2.2 Fase — Play-off.

Caso se verifigue o limite de equipas B apuradas para a 3.2 Fase —
Apuramento de Campeéo, as equipas B nao poderao participar na 2.2
Fase — Play-off. Nesse sentido, serdo apuradas as melhores equipas
subsequentes de entre as séries, conforme critérios de desempate
previstos no Regulamento da Prova, mas respeitando o seu lugar
classificativo.

Na eventualidade de um clube das Regides Autonomas nao participar na
2.2 Fase — Play-off sdo repescados em igual numero de clubes de entre
os terceiros melhores classificados na 1.2 fase no conjunto de todas as
séries.

Os restantes clubes apuram-se para a 3.2 Fase — Manutencéao e Descida.
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2.2 FASE - PLAY-OFF

A 2.2 Fase — Play-off é disputada por quatro clubes, os dois melhores 3.°
classificados de entre as séries da 1.2 Fase, um representante da Regiao
Autonoma da Madeira e um representante da Regido Autonoma dos
Acores. Os representantes indicados pelas Regides Autbnomas néo
poderao ser equipas B.

Os clubes jogam entre si uma vez e por pontos, no sistema de play-off,
em fase concentrada, conforme sorteio.

Na presente época desportiva, a 2.2 Fase — Play-Off realizar-se-a no
Continente.

Os dois primeiros classificados apuram-se para a 3.2 Fase — Apuramento
de Campeéo.

Os clubes representantes das Regides Autébnomas que n&o se
classifiquem nos dois primeiros lugares descem aos campeonatos
regionais.

Os clubes da 1.2 Fase que ndo se classifiquem nos dois primeiros lugares

vao disputar a 3.2 Fase — Manutencao e Descida.

3.2 FASE — MANUTENGCAO E DESCIDA

A 3.2 Fase — Manutencgao e Descida é disputada por 38, 39 ou 40 clubes,
que sao divididos em cinco séries de oito clubes cada e distribuidos de
acordo com a sua localizagao geografica, nos termos regulamentares.
Caso exista necessidade, a série com sete ou seis clubes sera a
localizada mais a sul.

Em cada série os clubes jogam entre si duas vezes e por pontos, uma na
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qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante, conforme sorteio.
Os trés clubes piores classificados de cada série acrescidos dos trés
piores 5.° classificados de entre as séries, num total de 18 clubes descem
aos campeonatos distritais, exceto se algum dos clubes da 3.2 Fase —
Apuramento de Campedo que se qualifique para subir ao Campeonato
Nacional Sub-15 | Divisao seja das Regides Autonomas. Nesse caso, por
cada clube das Regides Autonomas, desce o pior 5.° classificado
subsequente.

Os restantes clubes asseguram a manutencao na Prova.

3.2 FASE — APURAMENTO DE CAMPEAO

A 3.2 Fase — Apuramento de Campeéo é disputada por 10 clubes, os oito
clubes apurados da 1.2 Fase e os dois clubes apurados da 2.2 Fase —
Play-off.

Os clubes jogam entre si duas vezes e por pontos, uma na qualidade de
visitado e outra na qualidade de visitante, conforme sorteio, para
apuramento do Campeao.

Os primeiros trés classificados sobem ao Campeonato Nacional Sub-15 |
Divisao, salvo se estiver em causa o cumprimento do limite regulamentar
de clubes das Regides Autdbnomas na | Divisdo. Nessa situagao, observa-
se o seguinte:

o Caso ja exista um clube da Regido Autonoma dos Agores no
Campeonato Nacional Sub-15 | Divisdo, que tenha garantido a
manutencgao na Prova, e clube da mesma regido no Campeonato
Nacional Sub-15 Il Divisdo qualificado para subir, os clubes jogam
uma eliminatéria a duas maos para apurar o clube que
mantem/sobe ao Campeonato Nacional Sub-15 | Divisdo. Caso se

verifique, sobe também o melhor classificado subsequente.
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Jogo 1 — Clube das RA Acores | Divisdo x Clube RA Acgores Il
Divisao — Jogo 2

Caso ja exista um clube da Regido Autbnoma da Madeira no
Campeonato Nacional Sub-15 | Divisdo, que tenha garantido a
manutengao na Prova, e clube da mesma regido no Campeonato
Nacional Sub-15 Il Divisdo qualificado para subir, os clubes jogam
uma eliminatéria a duas maos para apurar o clube que
mantem/sobe ao Campeonato Nacional Sub-15 | Divisdo. Caso se
verifique, sobe também o melhor classificado subsequente.

Jogo 1 — Clube das RA Madeira | Divisao x Clube RA Madeira Il
Divisdo — Jogo 2

Caso se verifique o disposto na alinea a) e b), sobem ao
Campeonato Nacional Sub-15 | Divisdo os dois clubes

subsequentes melhor classificados.

Os restantes clubes do continente asseguram a manuteng¢ao na Prova.
Os clubes representantes das Regides Autébnomas que n&o se

classifiquem nos lugares de subida descem aos campeonatos regionais.

3.5.5. Reflexao

12 Fase Campeonato Nacional Sub 15 Il Divisao

Desde o primeiro dia que o objetivo principal do clube para esta época era
a manutencao. Apesar de nao ter sido um assunto abordado por quem definiu
este objetivo (coordenagao), o propdsito de garantir a manutengéo e nao lutar
por outros objetivos deveu-se na minha opiniao a trés principais parametros: falta
de planeamento prévio; pouca aposta neste escalao (apesar de ser o unico do
clube com representatividade a nivel nacional); pouca atratividade para

jogadores bons.
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Desta forma, para garantir o mais rapidamente o objetivo, era imperativo
ficarmos nos dois primeiros lugares na primeira fase. Comegamos a primeira
fase com jogo contra um dos candidatos a subida, o Leixdes, num dérbi bem
disputado que terminou empatado a 2 golos e em que nos deu um bom pressagio
para o que poderia ser esta época. De seguida veio uma fase de resultados
menos conseguidos, na minha opinido devido ao pouco tempo que os jogadores
tinham tido para assimilar as ideias do treinador e alguma dificuldade a lidar com
a pressao de jogar contra equipas com mais qualidade do que o que estavam

habituados.

Considero que o jogo de “virada” foi em casa contra o Braga B, em que
ganhamos por 3-1 e penso que o0s jogadores perceberam que tinhamos
condi¢cdes para ganhar a qualquer equipa do nosso campeonato. A partir deste
jogo tivemos uma sequéncia de quatro jogos a ganhar. Infelizmente esta primeira
fase é apenas a uma volta e acabou quando estavamos na nossa melhor forma.
Caso fosse a 2 voltas, acredito que teriamos conseguido aspirar a outros voos.
Assim sendo, acabamos a primeira volta sem conseguir atingir o principal
objetivo, acabando esta fase em 8° lugar e sem conseguir garantir a
manutengdo, como podemos observar na figura seguinte, onde encontramos a

tabela classificativa no final da 12 fase:
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CLASSIFICAGAO

P J v E D GM GS DG

W& Gil Vicente 11 10 1 0 27 3 24 +
@ Nogueirense FC 24 11 8 0 3 18 13 +5 +
‘ﬁ Leixdes 2 11 6 4 1 23 1 412 +
# Fc Vizela 20 11 6 2 3 19 13 +6 +
&% Varzim 19 11 6 1 4 12 13 1 +
& SCBragae 17 11 5 2 4 19 14 5 +
=T} Diogo Céo 17 11 5 2 4 22 19 +3 +
M Padroense 17 11 5 2 4 18 19 A +
® vitoria SCe 8 11 2 2 7 9 18 9 +
@ scRegua 7 1 1 4 s 7 14 T +
f@‘ Neves FC 4 11 1 9 8 22 14 +
{is Escola Crescer 1 1 o0 1 1 7 30 23 +

Ver classificagéo detalhada

Qualificagdo - Apuramento de Campedo
Qualificagdo - Manutencdo/Descida

Figura 24: Classificagéo final - 1° fase
Em termos estatisticos:

Dados gerais

e Jogos realizados: 11

Resultados
e Vitorias: 5 (45%)
o« Empates: 2 (18%)
e Derrotas: 4 (36%)

Golos
e Golos marcados: 18
o Média: 1,64 golos por jogo
» Golos sofridos: 19
o Média: 1,73 golos por jogo
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Forma recente
 Ultimos jogos: D \Y; \Y; V \Y;
(1 derrota seguida de 4 vitérias)
Sequéncias
e Melhor série: 4 jogos a vencer

« Ultimos 6 jogos: 1 derrota

Regularidade
o Jogos em que marcou: 82%

e Jogos em que sofreu golos: 82%
Maximos

e Sem vencer: maximo de 4 jogos

e Aperder: maximo de 2 jogos consecutivos

FACTOS

3
]
5
<

5 Vitérias 15 ’I 8 WGu-E;J 'I 9

11

@:
®

4 Derrotas
36%

D V VVV 4 Jogos ‘l Derrotas 4 Jogos 82 % Jogos 82 % Jogos 4 Jogos 2 Jogos

na melhor série

Figura 25: Dados estatisticos- 12 fase

22 Fase Campeonato Nacional Sub 15 Il Divisdao- Manutencao

Entramos nesta 2%a fase da competicdo numa boa fase da época, vindos
de 4 vitdrias seguidas e, por isso, o espirito de equipa estava muito positivo e
confiante para esta nova etapa. Iniciamos contra uma equipa que sabiamos que

iria ser um dos adversarios diretos na luta pela fuga dos ultimos lugares e, desse
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modo, uma vitéria seria logo importante para comegarmos com o pé direito.
Apesar da boa exibi¢gao apenas obtivemos um empate, resultado que se manteve
nos dois jogos que se sucederam e ainda uma vitéria na jornada a seguir.
Considero que o ponto chave que ditou o desfecho desta época foi precisamente
a partir dessa semana, em que perdemos de uma forma custosa contra o Diogo
Cao, concorrente na luta pela manutencdo. Neste jogo um jogador nosso foi
expulso aos 3'de jogo, o que condicionou a nossa estratégia para o jogo e ajudou
a ditar a derrota. Seguiram-se jogos contra os top-4, em que apenas
conseguimos fazer um ponto (vs Vitéria FC B). Portanto, em 5 jogos, apenas
pontuamos uma vez. Mais uma vez volto a referir a (ma) gestdo que o nosso
clube fez, que em variados jogos utilizou jogadores chave da nossa equipa para
ajudar a equipa de sub-14 a manter-se na 12 divisdo distrital, fator que considero
ter influenciado muito esta “ma” fase. A partir deste momento eramos obrigados
a vencer quase todos os jogos, missdo muito dificil e que ndo conseguimos

cumprir.

Acabamos entdo a época com o objetivo principal por atingir, mas
conscientes de que trabalhamos muito e tornamos este conjunto de jogadores,
quese todos vindos de contextos e realidades consideradas “inferiores”, em
melhores jogadores e numa melhor equipa. E isso é, de certa forma, algo
reconfortante para este equipa técnica, que sem as mesmas condi¢cdes de
trabalho de tantas outras (n° treinadores, instalagdes, campo inteiro para treinar,
etc), ndo escolheu o caminho facil- optar por um modelo de jogo mais
conservador, defensivo e a jogar nas transi¢cbes e jogo direto-, mas sim uma
postura ousada, de encarar cada adversario olhos nos olhos, e com um modelo
de jogo que com certeza tornou os nossos jogadores melhores entendedores do
jogo e melhores jogadores de futebol. Acima disso, durante cada més, semana,
treino e jogo, através da promog¢ao da humildade, respeito e trabalho, ajudamos

a formar melhores pessoas. E isso vale mais que muita coisa.
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CLASSIFICAGAO

P E D GM GS DG
1§ SCBragas 33 14 w0 3 1 35 13 422 +
2 W vViteriascs 20 14 9 2 3 3 9 427 +
3§ FCVizela 26 14 8 2 4 30 16 +14 +
4 & Varzim 24 14 7 3 4 27 21 6 +
5 | @ NevesFC 17 14 5 2 7 18 31 -3 +
6 | Diogo Cao 15 14 4 3 7 20 25 5 +
7 FFEH Padroense 14 14 3 5 6 17 22 -5 +
8 | & Escola Crescer 0 14 0 0 14 8 54 46 +

Ver classificagdo detalhada

Figura 26: Classificag&o final - 22 fase

Dados gerais

e Jogos realizados: 14

Resultados
e Vitdrias: 3 (21%)
o Empates: 5 (36%)
e Derrotas: 6 (43%)

Golos
e Golos marcados: 17
o Meédia: 1,21 golos por jogo
e Golos sofridos: 22

o Média: 1,57 golos sofridos por jogo

Forma recente
+ Ultimos jogos EV V D D

* 1 empate, seguido de duas vitdrias, seguidas de duas derrotas
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Sequéncias
e Melhor série: 2 jogos a vencer
« Maximo de vitérias consecutivas: 2 jogos
« Maximo de derrotas consecutivas: 2 jogos

e Maximo de jogos sem vencer: 6 jogos

Regularidade

e Jogos em que marcou: 79%

« Jogos em que sofreu golos: 86%

1. Maximos
« Maximo de vitérias consecutivas: 1

¢ Maximo de derrotas consecutivas: 3

Classificacao
e 7.°lugar
e 14 pontos conquistados

o Diferenga de golos: -5

Forma competitiva
« Equipa com elevada tendéncia para jogos equilibrados, refletida no
nuamero de empates (5)
« Dificuldade em manter consisténcia competitiva ao longo da época
o Capacidade ofensiva razoavel, mas acompanhada de alguma Luta direta

pela manutencéo até as ultimas jornadas
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FACTOS

o
£
[2N)
<

8 Vitdrias 1.46/J
N 3%, 35 o6 41

@
o}

25

10 Derrotas
40%

VVDD 2 Jogos 6 Derrotas 3 Jogos 22 Dias 9 Dias 72 % Jogos 80 % Jogos

na pior série

4 Jogos 6 Jogos 8 Jogos

Figura 27: Resumo estatistico global da época

Analise global da época

A época ficou marcada por um percurso competitivo irregular, refletido nos
resultados obtidos ao longo dos 25 jogos realizados. A equipa somou 8 vitorias,
7 empates e 10 derrotas, apresentando uma percentagem de derrotas superior
a de vitdrias, o que demonstra alguma dificuldade em manter consisténcia
competitiva ao longo da temporada. Ainda assim, a equipa revelou capacidade
para competir em varios momentos da época, evidenciada pelo numero
significativo de empates e por algumas sequéncias positivas de resultados.

Do ponto de vista ofensivo, a equipa marcou 35 golos, apresentando uma
meédia de 1,4 golos por jogo, o que indica alguma regularidade na capacidade de
chegar a zonas de finalizagcdo e concretizar situagdes de golo. Contudo,
defensivamente, revelou dificuldades em manter estabilidade, sofrendo 41 golos
ao longo da época, com uma média de 1,64 golos sofridos por jogo. Esta
diferenca negativa entre golos marcados e sofridos acabou por ter impacto direto
nos resultados alcangados.

A analise das sequéncias competitivas demonstra também a

irregularidade exibida pela equipa. O melhor momento da época correspondeu
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a uma seérie de 4 vitorias consecutivas e a um periodo de 8 jogos sem perder,
indicadores de que a equipa teve capacidade para atingir niveis competitivos
positivos quando conseguiu estabilidade emocional e organizacional. No
entanto, também existiram periodos mais negativos, nomeadamente uma
sequéncia maxima de 6 jogos sem vencer e séries de derrotas consecutivas,
refletindo dificuldades em responder consistentemente a adversidade.

Ao nivel da regularidade ofensiva e defensiva, a equipa marcou golos em
72% dos jogos, demonstrando capacidade frequente para criar situagdes
ofensivas. Por outro lado, sofreu golos em 80% das partidas, o que evidencia
fragilidades defensivas e alguma dificuldade em controlar os momentos do jogo
sem bola.

De forma global, a época pode ser caracterizada como competitiva, mas
inconsistente. A equipa demonstrou potencial em determinados periodos,
conseguindo alcangar sequéncias positivas e competir de forma equilibrada em
muitos jogos, mas a incapacidade de manter niveis de rendimento estaveis ao
longo da temporada acabou por limitar uma classificagdo mais positiva. Ainda
assim, o percurso realizado permitiu retirar aprendizagens importantes, tanto do
ponto de vista competitivo como formativo, particularmente num contexto de
futebol de formacédo onde o desenvolvimento dos atletas assume um papel
central.

Apesar da irregularidade demonstrada ao longo da época, considero que
o balanco final acaba por ser globalmente positivo, sobretudo quando analisado
numa perspetiva formativa e contextualizada a realidade do clube e da equipa.
Para além dos resultados obtidos, importa compreender todo o enquadramento
competitivo e estrutural em que a equipa esteve inserida, bem como os desafios
constantes que surgiram ao longo da época e que obrigaram a sucessivos
ajustamentos por parte da equipa técnica.

Ao longo da temporada, a equipa revelou capacidade para competir

perante adversarios de qualidade elevada, conseguindo em varios momentos
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demonstrar comportamentos coletivos alinhados com os principios de jogo que
pretendiamos desenvolver

Ainda assim, considero que um dos aspetos mais positivos da época
esteve relacionado com a evolugao dos atletas enquanto jogadores e pessoas.
Ao longo do ano foi possivel observar melhorias significativas na compreenséao
do jogo, na capacidade de tomada de decisao, na relagcdo com os colegas e até
na forma como lidavam emocionalmente com os diferentes momentos
competitivos.

Por todos esses motivos, apesar das limitagdes e dificuldades sentidas ao
longo da época, considero que o percurso realizado foi extremamente importante
para o crescimento pessoal e profissional de todos os envolvidos. Mais do que
os resultados competitivos, levo desta experiéncia a consciéncia de que o treino
e o futebol de formagao sédo processos complexos, dindmicos e profundamente
humanos, onde o desenvolvimento integral dos atletas deve permanecer sempre

como principal prioridade.

3.6. Avaliacdo, Controlo e Monitorizagdo do Processo de

Treino

No contexto do Padroense FC, a avaliacdo e monitorizacdo do processo
de treino assumem um papel fundamental na sustentacido das decisdes
metodoldgicas e na adequacao do modelo de treino as exigéncias competitivas
e formativas do escaldao Sub-15. Apesar das limitagdes inerentes a um contexto
de formacéo distrital/nacional ndo profissional, a nossa equipa técnica procura
utilizar de forma intencional e criteriosa as ferramentas disponiveis,
nomeadamente a analise video e a escala de percecao subjetiva do esforgo
(RPE), integrando-as no processo de reflexao e ajustamento continuo do treino.
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3.6.1. Analise Video como Ferramenta Pedagogica e de Avaliagao

A gravacao dos jogos e de algumas sessdes de treino constitui a principal
ferramenta de analise objetiva utilizada pela equipa técnica. O recurso ao video
permite uma observacdo mais rigorosa dos comportamentos coletivos e
individuais, possibilitando uma avaliacdo que ultrapassa a perce¢ao imediata do
treino ou da competicdo. No contexto do modelo de jogo do Padroense FC,
caracterizado por elevada mobilidade posicional, construgdo apoiada e exigéncia
na organizacao defensiva, o video assume particular relevancia, uma vez que
muitos dos comportamentos pretendidos s6 sao plenamente compreendidos

quando analisados fora da dindmica do jogo.
A analise video é utilizada sobretudo para:

e avaliar o cumprimento dos principios do modelo de jogo nos diferentes

momentos;

« identificar desequilibrios estruturais, especialmente nas transi¢des

defensivas;
« analisar decisodes individuais em contexto coletivo;
« apoiar a reflexdo da equipa técnica apds os jogos.

Para além da sua fungao avaliativa, o video assume também um papel
pedagdgico, sobretudo quando utilizado em momentos de feedback coletivo ou
individual. A visualizagdo de situagbes concretas permite aos jogadores
compreender melhor os erros e acertos, facilitando a ligagao entre o treino e a
competicdo. Nesta faixa etaria, esta ferramenta revela-se particularmente eficaz

no desenvolvimento da consciéncia tatica e da capacidade de leitura do jogo.

Contudo, importa uma reflexao critica sobre o seu uso. A analise video,
apesar das suas vantagens, depende fortemente da capacidade da equipa

técnica em selecionar e contextualizar a informagao apresentada. A exposicao
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excessiva a imagens ou a uma analise demasiado detalhada pode gerar
sobrecarga cognitiva nos jogadores, desviando o foco dos principios essenciais
do modelo de jogo. Assim, torna-se fundamental que a utilizagdo do video seja
criteriosa, seletiva e orientada para objetivos claros, privilegiando a qualidade da

informacgao em detrimento da quantidade.

A analise de video sobre o adversario baseia-se, essencialmente, numa
caracterizagao do estado atual do mesmo, seguida de reflexdo sobre a forma de
jogar dessa equipa nos cinco momentos principais do jogo: organizagao
ofensiva/defensiva; transicdo ofensiva/ defensiva; bolas paradas (ofensivas e

defensivas. Esta analise encontra-se nos anexos (anexo b)

O objetivo ndo é que este seja um momento extensivo e de complexa
informacgao, mas sim resumir e sintetizar os padrdes, referéncias e fragilidades
do oponente, de forma a estarmos mais bem preparados para o dia de jogo. A
andlise de video possibilita aos jogadores uma melhor percegdo do jogo,
ajudando-os a compreender ndo apenas o “0 qué”, mas sobretudo o “porqué”
das suas agdes. Ao reverem situagdes reais de treino ou competicado, os atletas
conseguem identificar padrées de comportamento, reconhecer erros e
consolidar decisdes corretas, promovendo uma aprendizagem mais consciente
e significativa. Este processo revela-se particularmente importante em
adolescentes, uma vez que potencia o desenvolvimento da capacidade de

reflexdo, da tomada de decisédo e da leitura do jogo.

Outro aspeto relevante prende-se com a forma como a informagao é
comunicada. Mais do que um momento expositivo, a analise de video deve
assumir-se como um espaco de interagao e reflexdo, incentivando os jogadores
a participarem ativamente, identificando problemas e propondo solugdes. Desta
forma, promove-se nao sé a compreensao do jogo, mas também o sentido critico

e a autonomia dos atletas.

Neste aspeto considero que a mensagem é muito bem passada por parte

do treinador e nota-se, ao contrario do que seria expectavel (pois a falta de
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concentracdo nestas idades € comum), que os atletas estdo atentos nestas

sessoes.

3.6.2. Escala de RPE na Monitorizagao da Carga de Treino

A escala de RPE constitui a principal ferramenta de monitorizacédo da
carga interna utilizada por nos. A sua utilizagdo permite recolher informagéo
sobre a percecao subjetiva do esforgo dos jogadores apds os treinos e jogos,
funcionando como um indicador simples, acessivel e adequado a realidade do
futebol de formacéo. Depois de serem informados sobre como responder a
mesma, € facultado aos atletas um link para responderem no final de cada treino

ao questionario a seguir apresentado:
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Questionario Percepgao de Esforgo - RPE

Este questiondrio serve apenas para perceber como sentiste o treino de hoje.

« N&o ha respostas certas ou erradas.
« Ninguém vai ser avaliado por isto.
+ Responde de forma honesta - ajuda-nos a treinar melhor e a evitar leses

Escala de Esforco (RPE)
« 0-Nenhum Esforgo.
+ 1a2-Muito Leve
+ 3a4-Leve a Moderado
+ 5a6-Moderado a Algo Pesado
s+ 7a8-Pesado

« 9-Muito Pesado
+ 10 - Esforgo Maximo - Exaustao

Responde 20 a 30 minutos apods o treino (idealmente) e pensa no treino como um todo,
nao apenas na ultima parte.
Nome (Primeiro e Ultimo) *

A sua resposta

Data *
Data

dd/mm/aaaa O

De 0 a 10, qual foi o esforgo que sentiste no treino de hoje? *
12 3 4 5 6 7 8 9 10

M 0000000000 N

Facil/Sem Limite/Extremamente
Cansaco Cansativo

Sentiste alguma dificuldade durante o treino? (Dor, Desconforto, Dividas dum
Exercicio/Estratégia etc.)

A sua resposta

Figura 28: Questionario percegao subjetiva de esforgo

A Percecédo Subjetiva de Esforgo (Rate of Perceived Exertion — RPE)
atualmente uma das ferramentas mais utilizadas no controlo e
monitorizacdo da carga de treino em contextos desportivos, incluindo no futebol
de formacao. A sua aplicacao baseia-se na premissa de que o atleta é capaz de

integrar multiplos sinais fisiolégicos, psicolégicos e ambientais associados ao
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esforgo fisico, traduzindo essa experiéncia numa avaliacdo subjetiva da
intensidade do exercicio. Este conceito foi inicialmente desenvolvido por Gunnar
Borg, que propds a conhecida escala de Borg (6—20) e posteriormente a CR-10,

amplamente utilizadas em diferentes contextos desportivos e clinicos.

No contexto do treino desportivo, a RPE ganhou especial relevancia com
a proposta do método session-RPE, desenvolvido por Carl Foster e
colaboradores. Este método consiste na multiplicagdo da percecao de esforgo
reportada pelo atleta pelo tempo total da sessao de treino, permitindo obter uma
estimativa simples da carga interna de treino (Foster et al., 2001). A grande
vantagem desta abordagem reside na sua simplicidade operacional e na
capacidade de integrar diferentes dimensdes do esforgo, como o stress
fisiolégico, a fadiga acumulada e os fatores psicolégicos associados ao treino ou

a competigao.

A literatura cientifica tem demonstrado que a RPE apresenta elevada
validade e fiabilidade quando comparada com indicadores fisiolégicos objetivos,
como a frequéncia cardiaca, o consumo de oxigénio ou as concentragcbes de
lactato sanguineo. Estudos conduzidos por Impellizzeri et al. (2004) evidenciam
correlagdes significativas entre os valores de session-RPE e outras métricas de
carga interna, sugerindo que esta ferramenta pode ser utilizada como um
indicador robusto do stress imposto pelo treino (Impellizzeri, Rampinini, &
Marcora, 2005). No futebol, esta relagcédo € particularmente relevante, uma vez
que o carater intermitente e multifatorial da modalidade dificulta a utilizacao

exclusiva de métricas fisiolégicas tradicionais.

No que diz respeito especificamente ao contexto de jovens atletas e
adolescentes, a investigagao tem demonstrado que os praticantes em idade de
formacgao sao igualmente capazes de utilizar escalas de percecao de esforco de
forma consistente e valida. Trabalhos desenvolvidos por Sean Cumming e outros
investigadores indicam que atletas jovens, sobretudo a partir dos 12-13 anos,

conseguem interpretar adequadamente escalas simplificadas de RPE, desde
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que |Ihes seja fornecida uma explicagao clara e um periodo de familiarizagdo com
o instrumento (Cumming et al., 2017). Esta constatacdo € particularmente
relevante para o futebol de formagao, onde a monitorizacdo da carga assume
um papel crucial na prevengédo de fadiga excessiva, lesdes e fendmenos de

burnout.

Além disso, a literatura destaca que a utilizacdo da RPE em jovens atletas
permite integrar a dimensdo psicossocial do treino, frequentemente
negligenciada em sistemas de monitorizagdo baseados apenas em indicadores
fisiol6gicos. Em contextos de formacgao, fatores como o estado emocional, o nivel
de motivagao, a pressao competitiva ou mesmo as exigéncias escolares podem
influenciar significativamente a percecédo de esfor¢co dos atletas. Assim, a RPE
pode funcionar ndo apenas como um indicador de carga fisica, mas também
como um termometro do estado global do atleta, refletindo o impacto combinado

de diferentes fontes de stress (Saw, Main, & Gastin, 2016).

No futebol juvenil, diversos estudos tém utilizado o método session-RPE
para monitorizar a carga semanal e o equilibrio entre treino e recuperagao.
Investigadores como Aaron Coutts demonstraram que a aplicagao sistematica
desta ferramenta permite identificar padrées de carga associados ao aumento
do risco de lesdo ou a diminuicdo do rendimento. A monitorizagdo continua
possibilita também calcular indicadores derivados, como 0 monotony index e o
strain, que refletem respetivamente a variabilidade da carga semanal e o stress
acumulado do treino (Foster et al., 2001; Coutts, Rampinini, Marcora, Castagna,
& Impellizzeri, 2009).

Outro aspeto relevante discutido na literatura prende-se com a
simplicidade e viabilidade pratica da RPE em contextos de formacédo. Em muitos
clubes de base, os recursos tecnoldgicos sao limitados, tornando dificil a
utilizacao de sistemas avancados de monitorizagdo, como GPS ou analises
fisiologicas laboratoriais, sendo ess a nossa realidade no Padroense. Nesse

sentido, a RPE apresenta-se como uma solucao particularmente adequada, uma
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vez que nao requer equipamento especializado, apresenta custos reduzidos e
pode ser aplicada de forma rapida apds cada sessao de treino ou jogo. Esta
acessibilidade tem contribuido para a sua ampla difusdo no futebol juvenil e em

programas de desenvolvimento desportivo (Impellizzeri et al., 2005).

Apesar das suas vantagens, a literatura também aponta algumas
limitagbes associadas a utilizagdo da RPE, sobretudo em atletas jovens. A
percecao de esforgo pode ser influenciada por fatores externos ao treino, como
humor, relagdes interpessoais, qualidade do sono ou acontecimentos do
quotidiano. Em adolescentes, cuja maturagao psicologica e emocional ainda se
encontra em desenvolvimento, estas influéncias podem ser particularmente
marcadas. Por essa razao, varios autores defendem que a RPE deve ser
interpretada em conjunto com outras informagdes contextuais, como observacao
do treinador, indicadores de bem-estar ou dados de carga externa (Saw et al.,
2016).

Em sintese, a literatura cientifica reconhece a RPE como uma ferramenta
valida, fiavel e operacionalmente eficiente para a monitorizacdo da carga de
treino no futebol, incluindo em populagdes jovens. A sua capacidade de integrar
multiplas dimensdes do esforgco torna-a particularmente relevante em contextos
de formacao, onde o objetivo nédo se limita a otimizacdo do rendimento, mas
também a promocgao do desenvolvimento saudavel e sustentavel dos atletas.
Quando utilizada de forma consistente e integrada num sistema mais amplo de
monitorizagdo, a RPE pode fornecer informagbes valiosas para ajustar o
processo de treino, prevenir situagdes de sobrecarga e promover um equilibrio

adequado entre estimulo e recuperagao.
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3.6.3. Articulacao das Ferramentas com o Modelo de Treino

A utilizagcdo combinada da analise video e do RPE permite uma
abordagem integrada a avaliagao do processo de treino, ainda que com recursos
limitados. O video fornece informacdo sobretudo ao nivel tatico e
comportamental, enquanto o RPE contribui para a compreensao da resposta

fisica e emocional dos jogadores as exigéncias do modelo de jogo e do treino.

A analise video ajuda a perceber se os comportamentos desejados estdo
a emergir, enquanto o RPE permite avaliar se a carga associada a essas

exigéncias é adequada a realidade dos jogadores.

Apesar destas ferramentas ndo permitirem um controlo exaustivo do
rendimento, como acontece em contextos profissionais com acesso a GPS ou
outras tecnologias, a sua utilizacdo consciente e sistematica contribui para uma
tomada de decisdo mais informada e reflexiva. Neste sentido, mais do que a
sofisticacao das ferramentas, destaca-se a qualidade da sua interpretacéo e a
capacidade da equipa técnica em ajustar o processo de treino com base na

informacao recolhida.

3.7. Lideranca e Comunicacgao

Ao longo do estagio, a tematica da lideranga e da comunicagéo revelou-
se um dos aspetos mais desafiantes e, simultaneamente, mais enriquecedores
da minha formacéo. Integrado numa equipa técnica exigente e ambiciosa, fui
confrontado com diferentes estilos de lideranga e estratégias comunicacionais,
tanto ao nivel da relagdo com os atletas como na dinamica interna da propria

equipa técnica.
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A minha proximidade com os jogadores surgiu de forma natural ao longo
da época. Pela reduzida diferenga etaria e pelo papel que desempenhava no
quotidiano do treino, senti que os atletas se sentiam confortaveis em comunicar
comigo, partilhando duvidas, frustragbes e até preocupagdes relacionadas com
o seu desempenho. Esta relagao de proximidade permitiu-me perceber melhor o
estado emocional do grupo e interpretar reagbes que, por vezes, nao eram
evidentes durante o treino formal. Considero que esta ligagao teve um impacto
positivo, sobretudo ao nivel da confianga dos atletas e da sua disponibilidade

para aprender e refletir sobre o jogo.

Por outro lado, o estilo de lideranga do treinador principal caracteriza-se
por uma elevada intensidade emocional e por um nivel de exigéncia constante.
Este perfil revelou-se fundamental em muitos momentos da época,
nomeadamente na definigdo de padrées competitivos elevados e na criagao de
uma cultura de compromisso e responsabilidade. No entanto, em alguns
contextos, essa intensidade traduziu-se numa comunicagdo mais intempestiva,
sobretudo em momentos de erro ou frustragdo, sendo, por vezes, realizada a
frente dos atletas através de confrontos diretos com elementos da equipa

técnica.

Na minha perspetiva, este tipo de exposicdo pode ter implicagcbes
negativas na percecdao que os jogadores constroem sobre a coesao e a
credibilidade da equipa técnica. Quando divergéncias internas sdo discutidas em
contexto aberto, existe o risco de os atletas interpretarem essas situagcdes como
sinais de falta de alinhamento ou fragilidade na lideranca coletiva, o que pode
afetar a confianca no processo e, consequentemente, o rendimento individual e
coletivo. A literatura aponta que a coeréncia comunicacional e a unidade da
lideranga sao fatores determinantes para a criagdo de ambientes psicoldgicos

seguros e orientados para o desenvolvimento (Carron, Bray & Eys, 2002).

Outro aspeto que considero relevante prende-se com a quantidade e

duracao da informacéao transmitida aos atletas. Em varios momentos do treino e

101



da competicdo, observei intervengdes longas, com elevada densidade de
informagdo, abordando simultaneamente aspetos técnicos, taticos e
comportamentais. Apesar da pertinéncia dos conteudos, acredito que o excesso
de informagédo, especialmente em atletas Sub-15, pode comprometer a
capacidade de retengao e aplicagao pratica das mensagens. Estudos sobre
aprendizagem motora e tomada de decisao em contexto desportivo sugerem que
intervengdes mais curtas, claras e focadas em poucos objetivos-chave tendem

a ser mais eficazes (Wulf & Lewthwaite, 2016).

Neste sentido, fui refletindo sobre o meu préprio posicionamento enquanto
estagiario dentro deste processo. Procurei assumir um papel complementar,
funcionando muitas vezes como um mediador informal entre a equipa técnica e
os jogadores. Sempre que possivel, reforcava mensagens-chave de forma mais
individualizada, ajustando a linguagem ao atleta e ao momento, ajudando a
clarificar ideias e a reduzir a carga cognitiva transmitida. Esta postura permitiu-
me desenvolver competéncias comunicacionais importantes, nomeadamente a
capacidade de escutar ativamente, selecionar informacéao relevante e adaptar a

intervengao ao contexto emocional do atleta.

Esta experiéncia levou-me também a refletir sobre o tipo de lider que
ambiciono ser no futuro. Acredito na importancia da exigéncia, do rigor e da
clareza de objetivos, mas considero igualmente fundamental a criagcdo de um
ambiente de confianca, onde o erro € entendido como parte do processo de
aprendizagem e onde a comunicagao é orientada para a solugéo e n&o apenas
para a correcao. Tal como defendido por autores como Chelladurai (2007), estilos
de lideranca mais ajustados ao contexto e as caracteristicas dos atletas tendem
a potenciar ndo sé o rendimento, mas também o desenvolvimento pessoal e

desportivo dos jogadores.

Em suma, a convivéncia com diferentes estilos de lideranca e
comunicagao permitiu-me desenvolver uma visao mais critica e consciente sobre

a gestao de grupos em contexto desportivo. Reconhego o valor da intensidade e
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da exigéncia, mas compreendo cada vez mais a importancia do equilibrio entre
lideranga diretiva e liderancga relacional, bem como da necessidade de adaptar a
comunicagao ao nivel etario, emocional e competitivo dos atletas. Este processo
foi determinante para a construgdo da minha identidade enquanto treinador em

formacao.

3.8. Barreiras e dificuldades encontradas

Durante a realizagdo do estagio, deparei-me com um conjunto de
barreiras estruturais e organizacionais que condicionaram, de forma significativa,
a operacionalizacdo do modelo de treino e a gestao do rendimento da equipa.
Estas dificuldades, embora perturbadoras em determinados momentos,
revelaram-se igualmente catalisadoras de aprendizagem, obrigando-me a
desenvolver uma postura adaptativa e reflexiva enquanto elemento da equipa

técnica.

Uma das principais limitagcbes prendeu-se com o acesso reduzido ao
campo inteiro. Na pratica, apenas dispunhamos de uma sessao semanal em
campo completo, o que, por si sO, ja condicionava o desenvolvimento de
determinados conteudos do jogo, sobretudo os relacionados com a organizagao
coletiva em espaco total, como a gestdo da profundidade, a largura ofensiva e
defensiva, ou a articulagdo entre setores. Esta limitagdo era agravada em
semanas de condi¢bes meteoroldgicas adversas, nas quais deixavamos de ter
qualquer treino em campo inteiro, uma vez que o campo sintético era também

utilizado pela equipa sénior.

Esta restricao espacial obrigou-nos a repensar continuamente o desenho
das tarefas, procurando garantir niveis elevados de representatividade do jogo
mesmo em espacgos reduzidos. Embora os jogos reduzidos e condicionados

sejam coerentes com o0s principios da Periodizagao Tatica, senti que, em
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determinados momentos da época, a falta de contacto regular com o espaco total
limitou a consolidagao de alguns comportamentos coletivos desejados e também
de certa forma a condigao fisica da equipa, uma vez que os estimulos fisicos do
treino eram menos representativos do jogo do que o que se pretendia. Ainda
assim, esta dificuldade funcionou como um estimulo a criatividade da equipa
técnica, levando-nos a explorar estratégias como a manipulagdo das regras do
jogo, a orientagéo espacial das tarefas e a utilizagdo de referéncias externas
(linhas, corredores ou zonas-alvo) para aproximar os jogadores das exigéncias

do jogo formal.

Uma possivel estratégia de remediacdo que poderia ter sido
implementada passaria por uma planificagdo mais criteriosa do morfociclo,
reservando os conteudos que exigem maior espago e complexidade estrutural
para os momentos em que 0 campo inteiro estivesse disponivel. Paralelamente,
a criagao de tarefas hibridas, que combinem principios de jogo global em espago
reduzido, poderia atenuar algumas das limitagdes sentidas, garantindo maior

continuidade no processo de aprendizagem.

Outro obstaculo relevante esteve relacionado com a gestdo dos
jogadores-chave da equipa, frequentemente convocados pela coordenagao para
representar o escalao de sub-14 em jogos considerados prioritarios. Embora
compreenda esta logica numa perspetiva de clube, esta situagcédo teve impacto
direto na estabilidade da equipa, na preparagao estratégica dos jogos e na
gestdo da carga de treino e competicdo, uma vez que convocar atletas
habitualmente titulares para outro escaldo pode obrigar-nos a ter que abdicar da
sua titularidade na nossa equipa no dia seguinte, protegendo a saude dos atletas
e precavendo o possivel sub-rendimentos dos mesmos e consequéncias
nefastas para a equipa. Em varias ocasides, fomos obrigados a reajustar planos
de jogo e tempos de utilizagcdo em fungdo da fadiga acumulada desses
jogadores, o que nem sempre coincidiu com as necessidades competitivas da

equipa. Esta gestao certamente impacta ao nivel animico os jogadores da equipa
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de sub-14, que apesar de nao treinarem com os colegas sub-15, sabem que no
dia de jogo provavelmente ndo vao jogar porque esse jogador vai jogar no seu
lugar. O contrario, ou seja, jogadores de sub-14 serem chamados a equipa de
sub-15, ja considero ser benéfico, tanto ao nivel da diferenga de trabalho e
exigéncia (naturalmente muito maior), como a nivel mental, sendo que esta

promogao € vista como um prémio.

Esta realidade exigiu um esforco acrescido de articulagdo entre
departamentos, bem como uma maior sensibilidade na monitorizagado da carga
fisica e emocional dos atletas. A curto prazo, procuramos gerir esta dificuldade
através de uma distribuicdo mais criteriosa do tempo de jogo, promovendo maior
envolvimento de outros jogadores do plantel. No entanto, considero que uma
estratégia mais eficaz passaria por uma comunicagdo mais estruturada entre
coordenacgao e equipa técnica, permitindo antecipar estas situagdes e planear
de forma mais integrada o desenvolvimento dos atletas, sem comprometer o

rendimento coletivo nem a saude dos jogadores.

Do ponto de vista pessoal, estas barreiras contribuiram de forma decisiva
para o meu crescimento enquanto treinador em formacdo. Obrigar-me a
trabalhar em contextos de limitagcao reforgou a importancia da flexibilidade, da
tomada de decisdo contextualizada e da capacidade de adaptagao coletiva da
equipa técnica. Mais do que procurar condi¢des ideais, compreendi que o papel
do treinador passa, muitas vezes, por otimizar o possivel, transformando

constrangimentos em oportunidades de aprendizagem e desenvolvimento.

3.9. Reflexdes tematicas

A dupla condigao de jogador e treinador estagiario

Ao longo do estagio, uma das dimensdes mais marcantes do meu

percurso formativo foi o facto de conciliar, em simultaneo, o papel de treinador
105



estagiario com a condigcdo de jogador da equipa sénior. Esta dupla funcéo
influenciou de forma profunda a minha forma de observar o jogo, de intervir no
treino e de me relacionar com os atletas, constituindo simultaneamente uma

oportunidade privilegiada de aprendizagem e uma fonte acrescida de desafios.

Do ponto de vista positivo, considero que a experiéncia enquanto jogador
ativo me permitiu manter uma ligagdo muito proxima a realidade do jogo.
Vivenciar semanalmente as exigéncias fisicas, emocionais e cognitivas da
competicdo sénior ajudou-me a compreender melhor os estados de fadiga,
frustragdo, ansiedade e motivagdo que também se manifestam, ainda que de
forma diferente, nos meus atletas. Esta vivéncia reforcou a minha empatia
enquanto treinador, permitindo-me interpretar comportamentos e reacdes dos

jogadores com maior sensibilidade e realismo.

Esta proximidade refletiu-se, sobretudo, na relagdo estabelecida com os
atletas. Pela idade relativamente proxima e pelo facto de também “estar dentro
do campo” noutro contexto competitivo, senti que os jogadores me viam como
alguém acessivel, disponivel para ouvir e capaz de compreender as suas
dificuldades. Este fator revelou-se particularmente relevante em momentos de
maior tensdo competitiva ou de frustracdo individual, funcionando muitas vezes
como um canal de comunicagao informal, mas eficaz, entre os jogadores e a

equipa técnica.

No entanto, esta proximidade trouxe também alguns riscos que exigiram
da minha parte um esforco consciente de autorregulacdo. Em determinados
momentos, tornou-se necessario estabelecer limites claros entre a relacéo de
confianca e a manutencado de uma postura profissional, evitando excessos de
informalidade que pudessem comprometer a minha credibilidade enquanto
treinador. Esta gestdo revelou-se um exercicio constante de equilibrio,

fundamental para afirmar a minha identidade profissional em construgao.

Outro aspeto particularmente enriquecedor desta dupla funcédo foi a

possibilidade de desenvolver um trabalho mais especifico com os médios,
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posigcao que desempenho enquanto jogador. A experiéncia pratica permitiu-me
intervir com maior detalhe e precis&o ao nivel dos comportamentos posicionais,
da orientagéo corporal, da gestao dos tempos de jogo e da leitura dos espagos
entrelinhas. Sempre que possivel, procurei apoiar os médios da equipa Sub-15
através de corregdes individuais, exemplos praticos e feedback contextualizado,
ajustando a linguagem ao nivel etario dos atletas. Considero que esta partilha de
conhecimento especifico teve impacto positivo na compreensdo do jogo por

parte dos jogadores e contribuiu para o seu desenvolvimento tatico.

Ainda assim, reconheco que existe o risco de uma excessiva focalizagao
numa posicao especifica, podendo gerar desequilibrios na intervencéo global do
treinador. Ao longo do estagio, fui tomando consciéncia da necessidade de
alargar o meu olhar para o coletivo, evitando que a minha identidade enquanto

meédio condicionasse a leitura global do jogo e das necessidades da equipa.

A gestéo do tempo foi, sem duvida, um dos maiores desafios associados
a esta dupla condi¢ao. Conciliar treinos, jogos, deslocagdes, estudo académico
e momentos de recuperacao fisica e mental exigiu uma organizagao rigorosa e
uma constante priorizagao de tarefas. Em alguns periodos da época, senti sinais
claros de fadiga acumulada, o que me levou a refletir sobre a importancia do
planeamento pessoal, do descanso e da capacidade de reconhecer limites. Esta
experiéncia revelou-se fundamental para compreender, na pratica, a importancia
da gestdo da carga, ndo apenas aplicada aos atletas, mas também ao proéprio

treinador.

Apesar das dificuldades, considero que esta vivéncia simultdnea enquanto
jogador e treinador estagiario foi determinante para a construgdo da minha
identidade profissional. Permitiu-me desenvolver uma visdo mais integrada do
processo de treino e competicao, reforcando a minha capacidade de empatia,
comunicacao e reflexao critica. Ao mesmo tempo, confrontou-me com dilemas
reais da pratica profissional, preparando-me de forma mais consciente para os

desafios futuros da carreira.
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Em sintese, esta dupla fungdo constituiu um contexto exigente, mas
extremamente formativo. As aprendizagens retiradas, tanto ao nivel técnico-
tatico como humano e organizacional, contribuiram de forma decisiva para o meu
crescimento enquanto treinador em formagéao, ajudando-me a definir com maior
clareza os valores, as prioridades e o tipo de profissional que ambiciono ser no

futuro.
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4. Desenvolvimento da ldentidade Pessoal e

Profissional

O estagio constituiu-se como um momento determinante no meu percurso
formativo, assumindo-se ndo apenas como um espaco de aplicagdo de
conhecimentos previamente adquiridos, mas sobretudo como uma experiéncia
transformadora, capaz de provocar questionamento, reflexdo e crescimento,
tanto a nivel pessoal como profissional. Ao longo deste processo, fui
progressivamente construindo uma visdo mais consciente e realista das
exigéncias inerentes ao contexto desportivo, bem como do papel e das
responsabilidades associadas a funcdo de treinador. Esta transformacao
resultou, em grande medida, da possibilidade de estar inserido diariamente num
contexto real de pratica, onde as decisdes raramente surgem de forma isolada e
onde os conhecimentos adquiridos em contexto académico tém de ser
constantemente adaptados as caracteristicas dos jogadores/treinadores, as
exigéncias competitivas e as circunstancias especificas de cada momento.
Neste sentido, a experiéncia vivida aproximou-se da perspetiva de
aprendizagem experiencial defendida por Cété e Gilbert (2009), segundo a qual
o desenvolvimento da competéncia do treinador resulta da articulagdo entre
conhecimento, experiéncia pratica e capacidade de reflexdo sobre a propria

intervencao.

4.1. Desenvolvimento pessoal

No plano pessoal, o estagio permitiu-me uma maior sensibilizagao para a
complexidade do trabalho em equipa e para a importancia das relagdes humanas

no contexto do treino e da competicdo. A integragdo numa equipa técnica
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estruturada, mas com uma distribuicdo homogénea de responsabilidades,
obrigou-me a refletir sobre o meu posicionamento enquanto estagiario,
aprendendo a equilibrar a iniciativa individual com o respeito pelos processos e
decisdes coletivas. Em varios momentos, tive de gerir expectativas, frustragdes
e insegurangas, o que contribuiu de forma significativa para o meu crescimento
pessoal e para o desenvolvimento da minha maturidade emocional. A
possibilidade de participar ativamente no planeamento, na operacionalizacéo e
na reflexdo sobre o treino fez com que deixasse progressivamente de me
posicionar apenas como alguém que observa e aprende, passando a assumir
responsabilidades concretas dentro da equipa técnica. Esta mudanga obrigou-
me a desenvolver maior autonomia, capacidade de decisdo e confianga nas
minhas proprias competéncias, mas também me ensinou a reconhecer os
momentos em que deveria ouvir, questionar ou aceitar uma decisao diferente da

minha.

Um dos aspetos que considero mais marcantes no meu desenvolvimento
foi precisamente a necessidade de lidar com diferentes perspetivas dentro da
propria equipa técnica. Nem sempre a minha interpretacdo sobre determinado
comportamento, exercicio ou decisio coincidia com a dos restantes treinadores.
Inicialmente, estas situagbes poderiam ser entendidas como divergéncias, mas
ao longo do estagio passei a encara-las como oportunidades de aprendizagem.
A discussao e confronto de ideias, quando realizados de forma construtiva,
permitiram-me perceber que ndo existe uma unica resposta para os problemas
que surgem no futebol e que a capacidade de argumentar, ouvir e reformular

uma opiniao € uma competéncia fundamental para um treinador.

Também a minha relativa proximidade etaria com os jogadores teve
influéncia no meu desenvolvimento pessoal. Por um lado, esta proximidade
facilitou a criacdo de relacbes de confianga e permitiu-me compreender mais
facilmente algumas das suas preocupacoes, dificuldades e formas de comunicar.

Por outro, obrigou-me a encontrar um equilibrio entre proximidade e autoridade,
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percebendo que estabelecer uma boa relagdo com os atletas nao significa
abdicar da exigéncia ou dos limites inerentes a fungdo de treinador. Esta
experiéncia fez-me compreender que a liderangca ndo depende exclusivamente
da autoridade formal, mas também da capacidade de criar relagdes baseadas

na confianga, respeito e coeréncia.

A convivéncia diaria com atletas jovens, treinadores e restantes elementos
da estrutura do clube reforgou a minha consciéncia sobre a responsabilidade
social e formativa do treinador. Percebi que as decisbes tomadas em contexto
de treino ou competicdo tém impacto direto ndo apenas no rendimento
desportivo, mas também no bem-estar, na motivacao e na confianca dos atletas.
Esta tomada de consciéncia levou-me a assumir uma postura mais reflexiva e
ponderada, valorizando a escuta ativa, a empatia e a capacidade de adaptacao
as diferentes situacbes e contextos. Esta aprendizagem tornou-se
particularmente evidente perante situacbes de erro, frustracdo ou menor
utilizacao dos jogadores. Percebi que a mesma mensagem pode produzir efeitos
completamente diferentes consoante a forma, o momento e a pessoa a quem &
dirigida. Assim, comecei a atribuir maior importancia a comunicagao individual, a
escolha do momento adequado para intervir e a necessidade de compreender o

estado emocional do atleta antes de decidir como atuar.

Outro aspeto importante foi a aprendizagem proporcionada pelas
dificuldades e pelos momentos menos positivos da época. A realidade
competitiva do Campeonato Nacional de Sub-15 colocou-nos frequentemente
perante adversarios com maior qualidade individual, obrigando-me a lidar com
resultados negativos, dificuldades de execugao do modelo de jogo e momentos
de maior instabilidade coletiva. Estes episdédios contribuiram para desenvolver
uma maior capacidade de resiliéncia e ensinaram-me que o processo de
formagao nao pode ser avaliado exclusivamente pelos resultados imediatos.

Muitas vezes, a evolugao de um jogador ou de uma equipa manifesta-se através
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de pequenas alteragdes comportamentais que apenas s&o percetiveis quando

existe acompanhamento e reflexao continuada.

Neste sentido, considero que o estagio contribuiu para uma transformagao
na forma como encaro o erro. Enquanto inicialmente existia uma maior tendéncia
para procurar imediatamente a solugdo para determinado problema, fui
percebendo que, sobretudo num contexto de formacgéao, é igualmente importante
compreender a origem do erro, permitir que o jogador reflita sobre 0 mesmo e
criar condigcdes para que consiga encontrar uma resposta. Esta mudanga de
perspetiva aproximou-me de uma intervengdo mais pedagdgica e menos

centrada exclusivamente na corre¢cdo imediata do comportamento.

Por fim, a conciliacdo entre as responsabilidades enquanto treinador-
estagiario e a minha atividade enquanto jogador dos seniores constituiu também
uma experiéncia importante para o meu desenvolvimento pessoal. A
necessidade de gerir horarios, responsabilidades, recuperagéao e disponibilidade
fisica obrigou-me a desenvolver competéncias de organizacdo e gestdo do
tempo. Embora esta realidade tenha representado uma dificuldade adicional,
considero que me permitiu compreender melhor as exigéncias associadas a
conciliacdo de diferentes responsabilidades dentro de uma estrutura desportiva
e contribuiu para desenvolver uma maior capacidade de planeamento,

compromisso e responsabilidade.

4.2. Desenvolvimento profissional

No plano profissional, o estagio foi essencial para a consolidacéo e
expansao dos meus conhecimentos técnicos, metodoldgicos e cientificos. A
participacao ativa nos processos de planeamento, operacionalizac¢ao e avaliagao
do treino permitiu-me compreender de forma mais profunda a légica subjacente
a organizacao do processo de treino, a construgdo do modelo de jogo e a gestao

do microciclo competitivo. A vivéncia pratica revelou-se fundamental para
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transformar conceitos tedricos em conhecimento funcional, aplicavel a realidade

do terreno.

A possibilidade de intervir no planeamento semanal, de participar na
definicdo de tarefas de treino e de colaborar na analise do jogo e do treino
contribuiu para o desenvolvimento de competéncias fundamentais, como a
tomada de decisao, a capacidade de observacgao critica e a adaptacao constante
as respostas dos atletas. Ao mesmo tempo, fui adquirindo maior consciéncia da
importancia da coeréncia metodoldgica e da necessidade de alinhar as decisdes

com os principios do modelo de jogo e com os objetivos formativos definidos.

Este processo permitiu-me iniciar a constru¢ao de uma identidade prépria
enquanto treinador em formacao. Ao longo do estagio, fui clarificando os valores
e principios que considero fundamentais para a minha futura atuacéao
profissional, nomeadamente a valorizagdo do processo em detrimento do
resultado imediato, a importancia da comunicagéao clara e ajustada ao atleta, e a
criacdo de ambientes de treino exigentes, mas simultaneamente seguros do
ponto de vista emocional. A observacao de diferentes estilos de lideranca e
intervencao contribuiu para definir ndo apenas o tipo de treinador que ambiciono

ser, mas também aquele que nao pretendo ser.

A experiéncia enquanto estagiario obrigou-me a refletir constantemente
sobre 0 meu papel dentro da equipa técnica. Inicialmente, devido a esta equipa
técnica ja trabalhar junta ha alguns anos e a minha propria personalidade, adotei
uma postura mais reservada, focada na observagcdo e na aprendizagem.
Progressivamente, fui ganhando confianca para intervir, partilhar opinides e
assumir responsabilidades, sempre com respeito pela hierarquia e pela dindmica
do grupo. Esta evolugdo permitiu-me compreender a importancia da
comunicacgao interna, da partilha de ideias e da construgao coletiva do processo
de treino, reforcando a nog¢ao de que o trabalho em equipa € um dos pilares

fundamentais do sucesso desportivo.
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Por fim, o estagio revelou-se um verdadeiro processo de
autoconhecimento. Ao ser confrontado com desafios reais, limitacbes
contextuais e exigéncias constantes, fui obrigado a reconhecer as minhas forgas-
elevada capacidade de empatia e proximidade relacional; forte ligagao pratica ao
jogo; capacidade reflexiva e autocritica- e fragilidades: dificuldade inicial em
afirmar-me dentro da equipa técnica e intervengdo comunicacional por vezes
contida enquanto treinador em formagao. lIdentifiquei competéncias que
necessitam de maior desenvolvimento, bem como areas em que me sinto mais
confiante e realizado. Esta consciéncia permitiu-me encarar o erro como parte
integrante do processo de aprendizagem e assumir uma postura mais aberta a

critica e a melhoria continua.

Em sintese, o estagio foi determinante para a construgcéo progressiva da
minha identidade pessoal e profissional. As experiéncias vividas, os desafios
enfrentados e as aprendizagens adquiridas contribuiram para uma compreenséo
mais profunda do papel do treinador e reforgaram a minha motivagdo para
continuar a investir na minha formacao e desenvolvimento profissional. Este
percurso permitiu-me ndo apenas aprender a treinar, mas sobretudo aprender a

ser treinador.
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5. Consideracboes Finais e Perspetivas para o

Futuro

O estagio realizado no Padroense Futebol Clube, no escaldo de Sub-15,
constituiu uma experiéncia marcante e determinante no meu percurso formativo,
permitindo-me consolidar aprendizagens, questionar pressupostos e aprofundar
a compreensao do papel do treinador em contextos reais de pratica. Ao longo
deste relatorio procurei refletir de forma critica sobre o processo desenvolvido,
integrando vivéncias praticas, enquadramento teorico e reflexdo pessoal, com o
objetivo de valorizar as aprendizagens que mais contribuiram para o meu
desenvolvimento enquanto futuro treinador. A possibilidade de acompanhar uma
época desportiva de forma continuada permitiu-me perceber que a intervencao
do treinador é muito mais complexa do que a simples operacionalizagdo de
exercicios. O trabalho diario envolve interpretar constantemente o contexto,
tomar decisdes, gerir pessoas, adaptar o planeamento e encontrar solu¢des
perante problemas que nem sempre sdo antecipaveis. Esta experiéncia reforgou
em mim a ideia de que a competéncia do treinador se constroi através da
articulagao entre conhecimento, experiéncia e reflexao sobre a prépria pratica
(Coté & Gilbert, 2009).

No plano profissional, considero que os objetivos inicialmente definidos
foram, em grande medida, alcangados. A participacao ativa nos processos de
analise, planeamento e operacionalizacdo do treino permitiu-me aplicar, de
forma contextualizada, conceitos e ferramentas adquiridos no ambito académico,
transformando conhecimento tedrico em saber pratico. A integracado na dinamica
da equipa técnica proporcionou-me uma compreensao mais profunda do
funcionamento do treino, da competicdo e da gestdo de grupos, bem como da
importancia da coeréncia entre modelo de jogo, modelo de treino e tomada de
decisdo quotidiana. Paralelamente, o envolvimento na analise do jogo e na
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interpretacdo de comportamentos coletivos e individuais contribuiu para o
desenvolvimento da minha capacidade de observagao critica e para uma leitura
mais consciente do jogo. Neste processo, uma das aprendizagens que considero
mais relevantes foi perceber que um modelo de jogo s6 adquire verdadeiro
significado quando consegue ser traduzido em comportamentos concretos no
treino. Ao mesmo tempo, a realidade que vivi obrigou-me a compreender que
aquilo que ¢ idealizado deve ser constantemente ajustado as caracteristicas dos
jogadores e ao nivel de oposigdo encontrado. Esta relagdo entre intengao,
operacionalizacao e adaptagao constituiu uma das principais aprendizagens

profissionais do estagio.

Também considero importante destacar a evolu¢gdo da minha
capacidade de observacgao e analise. Inicialmente, a minha tendéncia passava
muitas vezes por observar o jogo de uma perspetiva mais centrada na bola e nas
acoes individuais. Com o decorrer da época, fui desenvolvendo uma visao mais
abrangente, procurando identificar relagdes entre jogadores, comportamentos
coletivos, ocupagdo dos espagos e causas que estavam na origem de
determinados problemas. A utilizagao de gravacgdes dos jogos e de alguns treinos
foi particularmente importante neste processo, permitindo-me rever situacoes
com maior distanciamento e questionar interpretacdes que, em contexto real,
poderiam parecer evidentes. Esta aprendizagem aproximou-se daquilo que
Garganta (1997) destaca relativamente a importancia da modelagao e analise do

jogo para compreender a organizagao dos comportamentos coletivos.

No plano pessoal, o estagio revelou-se um processo exigente, mas
profundamente enriquecedor. A convivéncia diaria com atletas, treinadores e
estruturas de apoio reforcou a minha consciéncia sobre as responsabilidades
inerentes ao papel do treinador, ndo apenas enquanto agente de rendimento,
mas também enquanto elemento formador e influenciador do desenvolvimento
humano dos jovens atletas. A necessidade de gerir emocdes, expectativas e

relacdes interpessoais contribuiu para o meu crescimento pessoal, promovendo
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maior maturidade, capacidade de escuta e sentido de responsabilidade. A
relacéo proxima que estabeleci com os jogadores foi particularmente importante
neste desenvolvimento. Essa proximidade facilitou a comunicagao e permitiu-me
criar relagcbes de confianga, mas obrigou-me igualmente a aprender a
estabelecer limites e a compreender que ser proximo dos atletas nao significa
deixar de ser exigente. Esta foi uma aprendizagem importante para a construgéo
da minha identidade enquanto treinador, uma vez que me obrigou a refletir sobre

o equilibrio entre autoridade, empatia e lideranca.

Outro aspeto relevante foi a minha propria experiéncia enquanto jogador
dos seniores do clube. A possibilidade de viver simultaneamente o futebol
enquanto jogador e treinador permitiu-me observar o mesmo fenédmeno a partir
de duas perspetivas diferentes. Muitas situacbes que, enquanto jogador,
poderiam parecer simples passaram a adquirir outra complexidade quando
analisadas do lado do treinador. Esta experiéncia ajudou-me a compreender
melhor as dificuldades associadas a gestdo de grupos, a comunicagado de
informacdo e a tomada de decisdes, contribuindo também para uma maior

capacidade de empatia relativamente aos atletas que acompanhava.

A analise critica das dinamicas vividas, nomeadamente ao nivel da
lideranga, comunicagao e gestdo do contexto, permitiu-me clarificar valores e
principios que orientam a minha atuacdo futura. A experiéncia enquanto
estagiario ajudou-me a definir, de forma mais consciente, o tipo de treinador que
ambiciono ser, valorizando a exigéncia, o rigor e a competéncia técnica, mas
também a empatia, a clareza comunicacional e a criagdo de ambientes de
aprendizagem seguros e desafiantes. Este processo contribuiu de forma decisiva
para a construgao progressiva da minha identidade pessoal e profissional. Neste
ambito, considero que algumas das situagdes menos positivas vivenciadas ao
longo da época foram igualmente importantes para a minha formagéo. Observar
momentos em que a intensidade da intervengédo do treinador ou a forma de

comunicagao entre elementos da equipa técnica poderia transmitir uma imagem
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menos coesa perante os jogadores levou-me a refletir sobre o treinador que
pretendo ser. Percebi que a competéncia técnica nao é suficiente quando nao é
acompanhada por uma comunicagdo adequada e por uma gestado consciente

das relacdes dentro da equipa técnica.

Esta reflexdo levou-me também a reconhecer algumas das minhas
préprias fragilidades. Apesar de considerar que tenho facilidade em estabelecer
relacbes com os jogadores, reconhego que essa proximidade pode, em
determinados contextos, dificultar a criagao da distancia necessaria para assumir
uma posicao de lideranga. Do mesmo modo, a minha vontade de participar e
contribuir para o processo pode levar-me, por vezes, a intervir mais do que seria
necessario. Reconhecer estas limitacdes constitui, para mim, uma etapa
importante, uma vez que o autoconhecimento representa uma componente

essencial do desenvolvimento profissional do treinador (C6té & Gilbert, 2009).

Em relacdo as motivagdes e objetivos predefinidos no inicio do estagio,
considero que este percurso correspondeu plenamente as expectativas, ao
proporcionar uma aprendizagem experiencial rica e significativa. Tal como
referido pela literatura, a interagdo constante entre acao, reflexao e ajustamento
revelou-se fundamental para a consolidacdo de saberes tacitos, para o
desenvolvimento de competéncias pedagdgicas e para a compreensao do
futebol como um fendmeno complexo e multifatorial. Mais do que uma simples
componente curricular, o estagio afirmou-se como uma etapa estruturante na
minha formag¢ao enquanto treinador. Mais do que confirmar aquilo que ja sabia,
considero que o estagio me ensinou sobretudo aquilo que ainda nao sabia que
precisava de aprender. Muitas das decisdes tomadas ao longo da época nao
tinham uma resposta previamente definida nos conteudos académicos,
obrigando-me a interpretar a situagao, discutir possiveis solu¢gdes com a equipa
técnica e avaliar posteriormente os seus efeitos. Foi precisamente neste espacgo
entre aquilo que é aprendido teoricamente e aquilo que acontece na realidade

que considero ter ocorrido uma parte significativa da minha aprendizagem.
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No que diz respeito a perspetivas para o futuro, considero essencial dar
continuidade a este percurso de aprendizagem, investindo no aprofundamento
de conhecimentos técnicos, metodoldgicos e cientificos, bem como no
desenvolvimento de competéncias comunicacionais e de lideranga. Pretendo
continuar a refletir criticamente sobre a minha pratica, procurando contextos que
me desafiem e que promovam o meu crescimento pessoal e profissional.
Acredito que o investimento continuo na formacéo, aliado a experiéncia pratica
€ a capacidade de autocritica, constitui um pilar fundamental para a construcao
de uma identidade profissional sélida e competente. No futuro, pretendo
aprofundar particularmente os conhecimentos relacionados com a metodologia
do treino, analise do jogo, desenvolvimento de jovens jogadores e gestao de
grupos. Considero igualmente importante continuar a desenvolver a minha
capacidade de comunicar de forma simples e objetiva, evitando transmitir
informacgdo excessiva aos jogadores e procurando que estes sejam cada vez
mais capazes de compreender e resolver os problemas do jogo de forma

autébnoma.

Pretendo ainda manter uma postura de aprendizagem continua,
procurando nao ficar limitado a uma unica metodologia ou forma de interpretar o
futebol.

Em sintese, o estagio no Padroense FC representou um momento
decisivo na minha formacéo, permitindo-me crescer enquanto treinador e
enquanto pessoa. As aprendizagens realizadas, os desafios enfrentados e as
reflexdes desenvolvidas reforcaram a minha motivacao para prosseguir neste
percurso, com a convicgao de que o treino e a formagao desportiva devem ser
entendidos como processos continuos, exigentes e profundamente humanos. Ao
olhar para o inicio da época e comparar com aquilo que sou atualmente,
considero que a principal evolugdo nao esta apenas na quantidade de
conhecimentos que adquiri, mas na forma como passei a pensar sobre o treino.

Aprendi a questionar mais, a observar melhor, a aceitar que nem sempre existe
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uma solugao unica e, sobretudo, a compreender que cada decisao do treinador
deve ter em consideragao o jogador, a equipa e o contexto em que ambos estao

inseridos.

Assim, termino este estagio com uma identidade profissional ainda em
construgdo, mas significativamente mais definida. Sei hoje com maior clareza os
principios que quero valorizar enquanto treinador, as competéncias que
considero serem os meus pontos fortes e, sobretudo, as areas em que ainda
tenho muito para evoluir. Esta consciéncia nao representa um ponto de chegada,
mas antes o ponto de partida para uma formagao que pretendo continuar a
construir através da experiéncia, do estudo, da reflexdo e da capacidade de

aprender com aqueles que me rodeiam.
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7. Anexos
Anexo A

Ficha de Analise do Adversario “Vitéria Sport Clube B”

Jogo(s) Analisado(s): Vitéria S.C. “B” x ADC Diogo Céao // S.C. Braga.
// Varzim S.C.

Competigao(6es): Il Divisao Nacional - Fase Manutengéao - Série 1
Jornada(s): Jornada 2,4 e 6
Data(s): 18/01, 01/02, 14/02

Classificagao Atual: 1° Classificado
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Ultimos 5

Resultados (Forma):

Il Divis&o Sub-15 Il Fase Manutengdo Série 1

2026-02-14 11:00 (F) &% Varzim 1-1 L Do
O 20208 100 ®  § FCVizela 10 = g;i;iﬁséo Sub-15 Il Fase Manutengao Série 1
@ 20260201 1500 () @ Diogo Cio 20 = g;iﬁfiﬁséo Sub-15 Il Fase Manutengéo Série 1
n 20260118 1000 (C) @ Neves FC 40 = g;i;iﬁséo Sub-15 Il Fase Manutengao Série 1
@ 260110 1100 9§ SCBragae 03 = g;iﬁfiﬁséo Sub-15 Il Fase Manutengéo Série 1
Analise Ao
Processo Ofensivo
do Adversario
Fase do ProcessolAspetos Relevantes
Ofensivo

12 Fase do Processo

Ofensivo

Na fase de construgao, trata-se de uma equipa que
integra de forma consistente o guarda-redes como
elemento ativo na primeira fase, utilizando-o para
gerar superioridade numérica e atrair a pressao
adversaria. Os defesas centrais apresentam
qualidade técnica e capacidade para assumir
condugao e drible perante a presséo, procurando
fixar adversarios e criar linhas de passe interiores ou
diagonais longas para o corredor contrario. O
guarda-redes explora também o passe diagonal
direto,

permitindo superar rapidamente a 12 linha de pressao,
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e progredir pelo corredor.

22 Fase do Processo ¢+ A equipa alterna entre estruturas de

Ofensivo construgdo a 4+1 e 4+2, com intengbes
estratégicas distintas.

¢+ Na construgéo a 4+1, o objetivo principal € jogar
dentro do bloco defensivo adversario de uma
maneira mais direta, atraindo o setor intermédio
contrario através do posicionamento mais adiantado
do médios centro, que realizam movimentos de
arrastamento para criar o espaco intersetorial. Esse
espacgo é explorado pelo ponta de langa, ou pelos
proprios  médios. Quando ndo  procuram
imediatamente a progressao interior, utilizam com
frequéncia o movimento do médio a cair na largura
apos entrada da bola no defesa lateral.

o+ Ja na construgdo a 4+2, a prioridade passa por
superar a primeira linha de pressao através de maior
proximidade e associagao entre médios, procurando
jogar dentro do bloco interior adversario com
circulagao curta e apoio constante.

+ Em vezes que a 12 linha de pressédo (a 2) nédo
condiciona o guarda-redes, este procura explorar
diretamente o passe diagonal para o defesa lateral,
acelerando a superagao
da pressao e ligando rapidamente com o corredor|

lateral em vantagem posicional.

126



Na sua fase de criagdo, a equipa tende a circular
bola em torno do bloco defensivo adversario,
privilegiando o jogo exterior como forma de
provocar desequilibrios. Defesas laterais e
extremos assumem papel determinante,
procurando situagdes de 2x1 e 3x2 nos corredores
laterais. As triangulagbes entre médio-ofensivo,
extremo e defesa lateral sdo recorrentes, com o
objetivo de conquistar o corredor e criar condigdes
para penetragao ou cruzamento.

Estruturalmente, assumem momentos de criagdo a 3
e a 2 elementos, sendo que pode ser um dos laterais
ou médio, se for um lateral, o lateral restante
procura espagos interiores, com o extremo a
garantir largura.

E também uma equipa que utiliza com frequéncia a
variagao diagonal como mecanismo de desequilibrio,
atraindo o bloco para um corredor através de
circulagao paciente e acelerando para o lado
contrario, onde procuram criar superioridade
numérica. Quando conseguem penetrar o bloco
defensivo, seja por condugéo vertical ou passe entre
linhas, os extremos atacam imediatamente a
profundidade no corredor

lateral, explorando o espago nas costas da linha

defensiva.

32 Fase do Processo
Ofensivo
42 Fase do Processo
Ofensivo

Na fase de finalizagdo, apresentam ocupagao
racional das zonas de cruzamento, normalmente
com quatro jogadores. O ponta de langa ataca
prioritariamente o 1° poste, muitas vezes com
movimentos de arrastamento que visam
desorganizar a referéncia dos defesas centrais. O
extremo do lado contrario posiciona-se na zona do
segundo poste, preparado para a finalizagdo ou
segunda bola, enquanto dois médios chegam a zona

frontal da area para atacar cruzamentos atrasados e
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reagir a ressaltos.

+ Paralelamente, o ponta de langa demonstra
capacidade para explorar a profundidade
com movimentos de rutura sempre que a bola se
encontra descoberta no corredor, procurando explorar

0 espaco nas costas da linha defensiva adversaria.

Anélise Ao Processo Defensivo do Adversario
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Fase do Processo Defensivo

Aspetos Relevantes

12 Fase do Processo Defensivo

Na fase de construgéo adversaria, assumem
um bloco alto estruturado em 4:3:3, com
intengao clara de condicionar a saida curta
e orientar o adversario para zonas
previamente definidas, muitas vezes, para

o seu lado teoricamente mais fragil.

22 Fase do Processo Defensivo

O setor ofensivo posiciona-se de forma
bastante adiantada e, quando pretendem
intensificar o condicionamento, projetam o
extremo para uma linha mais subida, préxima
da area adversaria. Esta dindmica aumenta a
agressividade da pressao inicial, mas deixa o
defesa lateral desse corredor
momentaneamente livre. A pressdo aos
defesas centrais e desencadeada
prioritariamente pelo ponta de langa, enquanto
os extremos, numa primeira fase, fecham linhas
de passe interiores, preparando o salto ao
defesa lateral quando a bola entra no corredor.
O setor intermédio organiza-se num 2+1, com
0 médio mais adiantado a dividir espagos entre
os dois médios centro adversérios (frente a
construcdes 4+2). Contudo, apds a superacao
da primeira linha de pressao, ou em situagdes
de jogo mais direto, este setor revela tendéncia
para ser excessivamente atraido ao corredor
da bola. Caso ndo consigam assegurar o ganho
da segunda bola, o corredor central do lado

contrario fica exposto.
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Sendo uma equipa um ano mais nova,
evidencia algumas dificuldades na gestao das
distancias intersetoriais, permitindo espacgo
entre a linha defensiva e a linha intermédia,
bem como entre a linha intermédia e o setor
ofensivo. Esses espagos potenciam apoios
frontais e duelos fisicos em meio campo, onde
demonstram maior vulnerabilidade,
particularmente no lado esquerdo, onde
podem ter dificuldades na protecdo do
corredor e na eficacia dos duelos individuais.
Perante uma linha de 5 na construgao
adversaria, assumem 3x3 na 12 fase,
assumindo comportamentos individualizados
no meio-campo e nas zonas laterais, com o
médio defensivo a baixar para a linha

defensiva entre os defesas centrais.

32 Fase do Processo Defensivo

Na fase de criagado adversaria, organizam-se
em 4:2:3:1, mantendo uma elevada
intensidade de pressdo, sobretudo nos
corredores laterais. O médio ofensivo central
tende, contudo, a revelar alguma passividade
no controlo do espago a sua volta,
permitindo, especialmente em situagdes de
variagao rapida do centro de jogo.

A partir da estrutura 4:2:3:1, podem projetar um
dos médios para junto da linha intermédia
ofensiva, transformando o tridngulo do meio-
campo e assumindo momentaneamente
4:1:4:1, sobretudo quando o adversario
procura criar superioridade na zona do médio
ofensivo. Esta alteragdo aumenta a
agressividade na pressdo alta, mas expde o
espago intersetorial, obrigando o médio

defensivo a cobrir grandes amplitudes entre a
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linha média e a defensiva. Tal fragilidade é
acentuada pela limitada capacidade de
intercecao e pelos espagos intra-setoriais na
linha intermédia.

Quando o adversario consegue conquistar o
espaco intersetorial no corredor lateral, o
meédio que havia subido regressa para junto do
médio defensivo. Neste momento, o defesa
lateral procura sair na pressao ao corredor, o
que origina os espagos intra-setoriais na linha
defensiva.

Os extremos, nestes momentos, fecham por
dentro protegendo o corredor central e,
perante tentativas de variagdo do adversario,
procuram pressionar pelo lado cego. No
entanto, caso esta pressdo nao seja eficaz,
deixam o corredor lateral e o respetivo defesa
lateral expostos a situagdes de inferioridade

numeérica.

42 Fase do Processo Defensivo

Na fase de finalizagdo adversaria, sempre que
ocorre um lateral batido ou uma saida em
pressao ao corredor (feita pelo lateral), o
médio defensivo integra a linha defensiva
entre os defesas centrais, transformando-a
numa linha de 5 elementos.

Contudo, os extremos revelam dificuldades no
acompanhamento defensivo dos defesas
laterais adversarios, sobretudo em movimentos
de ataque ao segundo poste, originando
situagdes de inferioridade numérica do seu
defesa lateral nesse espaco e fragilidades no

controlo da zona do 2° poste.
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Analise as Transigbes Defensivas

Momento

Aspetos Relevantes
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Transigao

Defensiva
(Ataque -

Defesa)

Na transi¢do defensiva, quando se encontram em
fase de criagdo ofensiva, tendem a equilibrar
estruturalmente a 3 na ultima linha, normalmente
com dois defesas centrais e o defesa lateral do lado
contrario ao corredor da bola, contando ainda com
0 apoio posicional dos médios centro. Contudo, no
momento imediato a perda, evidencia-se um
espaco intersetorial significativo entre a linha
defensiva e o setor intermédio, sobretudo porque
os meédios encontram-se projetados ou em
dindmicas ofensivas. Numa segunda fase de
reagao, o setor intermédio demonstra tendéncia
para ser excessivamente atraido a zona da bola,
deixando o corredor contrario vulneravel,
particularmente pela menor capacidade de reagéo
imediata do setor ofensivo.

Quando o adversario consegue explorar a
profundidade ou atingir a linha de fundo, verifica-se
alguma dificuldade na recuperagéo defensiva do
setor intermédio, sobretudo na prote¢cdo da zona
frontal da area. Esta auséncia expbe a equipa a
situagdes de cruzamentos atrasados e segundas
bolas, com défice de controlo sobre entradas da
segunda linha.

Na fase de criagdo mais baixa, especialmente
quando assumem momentos estruturais a dois na
base da criagdo com os laterais abertos e
projetados, a perda da posse revela-se critica. A
largura ofensiva dos laterais gera espagos intra-
setoriais  significativos na linha defensiva,
particularmente entre defesa central e defesa
lateral, que nem sempre sdo compensados de
forma imediata.

Finalmente, no momento da perda em fase de

finalizacdo, a equipa evidencia fragilidades
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evidentes nos corredores laterais. Com ambos os
defesas laterais frequentemente projetados e com
elevada participagéo ofensiva, a reagdo a perda é
lenta e descoordenada, permitindo ao adversario
explorar rapidamente os espacos exteriores em
transigéo, sobretudo através de ataques verticais e
mudancas rapidas de corredor,

Analise as Transigdes Ofensivas

Momento

Aspetos Relevantes
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(Defesa-Ataque)

Transicdo Ofensiva .

Na transicdo ofensiva, sobretudo quando
recuperam a bola na primeira fase de pressao,
demonstram clara intengdo de acelerar e
finalizar rapidamente a jogada, explorando
movimentos de rotura no espaco intra-setorial
defensivo adversario, particularmente entre
defesa central e defesa lateral. Revelam
consciéncia coletiva no momento de
passagem de defesa para ataque,
identificando de forma rapida os momentos de
desorganizagao estrutural do adversario.

Os médios assumem um papel determinante
nesta fase, posicionando-se no corredor central
para oferecer linhas de passe frontais que
permitam estabilizar a posse ou potenciar a
aceleragao do jogo. A partir dai, podem optar por
variar o centro de jogo para explorar o lado
contrario ao da recuperagao, ou jogar em apoio
recuado para reorganizar ou manter o controlo
da posse.

Quando conseguem realizar essa variagdo com
sucesso, o defesa lateral consegue projetar
rapidamente para junto do extremo, a procurar
situagdes de superioridade numérica contra o

lateral adversario.

Analise aos Esquemas Taticos do Adversario
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Esquemas Taticos Ofensivos

Esquemas Taticos Defensivos

Nos cantos, evidenciam
sinais previamente
definidos.

o 2 Bragos Levantados -
Promovem
movimentagdes para a
pequena area,
concentrando  varios
jogadores nesta zona.

o Canto “X - Os
defesas centrais,
(nomeadamente o n°
3 e 4) realizam
movimentos
contrarios entre si,
procurando
desorganizar as
marcagdes e libertar
um deles para

ataques a zona.

Nos livres ofensivos

o 1 Brago Levantado -
Um dos jogadores
simula a batida e
interrompe o0 gesto
antes do contacto, com
o intuito de destabilizar
o timing da linha
defensiva, o segundo
executante é quem

realiza efetivamente a

Em cantos defensivos, apresentam
uma forte protegcdo da zona da
pequena area, colocando 7
jogadores em marcagao zonal dentro
desse espago. Complementam essa
organizagdo com um jogador na zona
do penalti para controlo de ressaltos
e segundas bolas, um elemento
preparado para reagir a cantos
curtos e outro ja orientado para uma
eventual transi¢do ofensiva.

o Evidenciam algumas
fragilidades no controlo do
2° poste, sobretudo na
gestdo de  movimentos
tardios e ataques ao espago
fora do seu campo de viséo

inicial.

Nos livres defensivos, aparentam
assumir marcacao individual na
linha defensiva, ajustando entre 1 a
2 jogadores na barreira.

o As principais dificuldades
identificam-se no
acompanhamento de
movimentos diagonais para
as zonas do 1° e 2° poste,
onde revelam um défice de
coordenagdo temporal e
espacial, permitindo ganhos

de vantagem ao adversario.
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batida.

Demonstram ainda a
intencao de surpreender
o adversario com livres

curtos, utilizando um

segundo jogador
aparentemente
desinteressado na
acgao.

Complementarmen
te, revelam alguma
capacidade

competitiva nos
duelos de
segundas bolas

ofensivas.
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Anexo B

Analise Video ao adversario- Sporting Clube de Braga

Analise Adversario J8
Sporting Clube de Braga
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1.68 Gm/Jogo 1,16 Gs/Jogo
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ORGANIZACAO OFENSIVA
12 FASE (CONSTRUCAO)

Utilizam o guarda-redes na construgao para criar superioridade e facilitar a
saida sob pressao.

Procuram ligar jogo pelo corredor central, envolvendo o setor intermédio.

Em alguns momentos recorrem a jogo mais direto para avancado ou extremo
direito.

2 FASE (CRIACAO)
Procuram jogar dentro do bloco adversirio, com ligagdes entre médios e
avancados
Muitas combinagdes entre extremos e ponta-de-langa, com mavimentos
interiores do extremo direito.
Em alguns momentos baixam um médio para formar linha de 3, libertando
mais os laterais e extremos

32 FASE (FINALIZACAO)

Laterais dao apoio exterior e controlo de segundas bolas perto da area.

Médio ofensivo junta-se ao ataque para combinages e presenga em zonas de
finalizagao.

Médios interiores mantém equilibrio defensivo para prevenir transicoes

ORGANIZACAO DEFENSIVA
12 FASE (BLOCO ALTO)

Procuram pressionar alto na construgao adversaria, alternando entre 4:3:3,
424442

Objetivo de condicionar a saida curta e impedir variagao de jogo.

Extremos e médios sobem para integrar a primeira linha de pressao.

2 FASE (BLOCO MEDIO)

Reorganizam-se em 4:4:2 em bloco médio.

Extremos preocupam-se mwita com os defesas-laterais adversarios, abrindo
espaco interior.

Linha defensiva pode abrir espagos entre lateral e central, sobretudo no lado

da bola.

3 FASE (BLOCO BAIXO)

Procuram proteger a zona central da area, por vezes com médio a baixar
entre centrais.

Alinha defensiva pode ser arrastada para o corredor lateral.

Evidenciam algumas dificuldades no controlo da profundidade.
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ANSI

”

CAO OFENSIVA

= i 3 -

Equipa pode verticalizar rapido para a profundidade ou manter posse e

reorganizar.
Quando recuperam com extremos baixos. procuram sair pelo meio-campo com

passes curtos.
Progress3o ofensiva surge muitas vezes apas circulacio e variagao do centro de

jogo.

TRANSICAO DEFENSIVA

Baixa reacao imediata a perda. sobretudo do setor ofensivo.

Meio-campo tende a baixar e reorganizar em vez de pressionar, permitindo saida
adversaria.

Grande largura ofensiva expde espacos entre laterais e centrais apds perda.
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BOLAS PARADAS OFENSIVAS

res junto da bola, com pés diferentes, executam uma simulagao de 2x1 sobre a barreira.
0 objetivo é criar iberdade para cruzamento.
- Dois jogadores atacam o segundo paste, buscando superioridade numéri
Livre Lateral
Dois jogadores junto da bola, novamente com pés diferentes, para aumentar imprevisibilidade.
Cinco jogadores atacam a area, com foco no segundo paste, criando superioridade sobre o (imo defensor.

Referéncias principais: ponta-de-lanca e defesas-centrais, atacando as zonas de finalizagio com presenca
fisica.

Preferéncia pelo segunda poste, com variagbes de canto curto (2-3 jogadores) para atrair a defesa e abeir
€espago para cruzamentn.

BOLAS PARADAS DEFENSIVAS

Livre Lateral a Meio-Campo

= Doisjogadores na barreira; ofo na linha defensiva para controbr espago e movimentos adversirios.

- Uitimas elementos da lirha bim dificuldade em manter referincias, perdenda controlo em rutura ou desmarcagies tardias.
Livre Lateral Defensivo

= Doisna barrera, seis na linha defensiva, um em marcago indivicdual € outro na protecio da entrada da irea

= Alrha deferniva mosira fragiidade ra frente e nas segundas bolas, com distincias exoessivas entre dementos.
Canto Defersivo

= Sisjogadores em marcagio zonal ro pequena Srea e briss em marcacso indvidal na segunda finha.

= Umjogedor preparado para ransicio oferiva (Tidjane Baldé)

- Wficukdade no controlo das segundas bolas, sobretuda no segundo paste, permitindo superiaridade numirica adversiria

nessa zona.
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