[PORTO

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Relatorio de Estagio Realizado na Equipa Sénior Feminina do

PROMOY Rebordosa Andebol, Epoca Desportiva 2025/2026

Filipa Pais Clemente Paiva Costa

Porto, 2026






[BAPORTO

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Relatorio de Estagio Realizado na Equipa Sénior Feminina do PROMOYV Rebordosa
Andebol, Epoca Desportiva 2025/2026

Relatorio de Estdgio com o intuito de obter o Grau de Mestre
em Treino Desportivo com Especializagdo em Treino de Alto
Rendimento, pela Faculdade de Desporto da Universidade do
Porto, ao abrigo do Decreto-Lei n°74/2006, de 24 de margo,
na redacdo dada pelo Decreto-Lei n°65/2018 de 16 de agosto.

Orientador: José Antonio Soares David Paiva Silva

Filipa Pais Clemente Paiva Costa

Porto, 2026



Ficha de Catalogacao

Costa, F. (2026). Relatorio de Estagio Realizado na Equipa Sénior Feminina do
PROMOYV Rebordosa Andebol, Epoca Desportiva 2025/2026. Porto: F. Costa. Relatorio
de Estagio para obter o Grau de Mestre em Treino Desportivo com Especializagdo em
Treino de Alto Rendimento, apresentado a Faculdade de Desporto da Universidade do

Porto.

PALAVRAS-CHAVE: ANDEBOL FEMININO, ALTO RENDIMENTO,
CONTROLO DO TREINO, GESTAO DE PLANTEL, LIDERANCA DESPORTIVA.

1Y%



Agradecimentos

A elaboracdo deste relatério e a conclusdo desta exigente etapa académica e
profissional ndo seriam possiveis sem o contributo, o suporte e a partilha de varias

pessoas a quem deixo o meu mais profundo e sincero agradecimento.

Ao meu orientador, Professor José Antonio Soares David Paiva Silva, pela orientacao
preciosa e ajuda incansavel ao longo de todo este processo de escrita e reflexdo. Um
agradecimento que se estende muito para além das paredes da faculdade: obrigada pela
amizade e, acima de tudo, por me ter despertado o gosto pelo treino. Cruzar-me com a sua
forma de viver o desporto e paixdo pelo treino fez-me gostar verdadeiramente desta area e
deu-me a certeza de que era este o caminho que queria trilhar. Se hoje abrago a profissao

de treinadora com tanta convic¢ao, devo a sua capacidade de me inspirar.

Ao meu colega Ricardo Oliveira, um agradecimento muito especial por ter sido a
pessoa que me direcionou para este projeto. Foste incansavel na ajuda e na clarificagdo
dos mais variados desafios que foram surgindo ao longo do ano. Agradeco-te todo o apoio
constante, a disponibilidade e a forma préxima e atenta com que acompanhaste sempre o

meu trabalho.

Ao Jodo Azevedo, coordenador do PROMOV Rebordosa Andebol, pelo apoio
incondicional e pela ajuda constante na gestdo do processo didrio. A sua experiéncia, a
sua visdo e a sua proximidade foram um porto seguro, revelando-se fundamentais para

conseguirmos ultrapassar os diferentes e complexos desafios que esta época nos colocou.

A Marina Moreira, a nossa dirigente, pelo carinho imenso, dedicacio, e pelo trabalho
tantas vezes invisivel, mas imprescindivel. O seu suporte e presenca inabaldveis, e a
forma humana, genuina e atenta como sempre acompanhou a equipa tornaram 0s nossos
dias muito mais ricos, sendo uma pega verdadeiramente fundamental na nossa estrutura e

no bem-estar de todos nos.

A todas as minhas atletas, o0 meu muito obrigada pelo empenho, pela dedicagdo diaria
ao trabalho e, principalmente, pela enorme confianca que depositaram em mim. Assumir
o comando de uma equipa sénior pela primeira vez era um desafio com uma dimensao
enorme, mas a vossa recetividade, o vosso respeito ¢ a vossa vontade de trabalhar
facilitaram todo o processo, tornando possivel a superacdo de cada obstaculo e a

conquista dos nossos objetivos.



Um agradecimento muito especial a Filipa Soares. A tua importancia ao longo desta
época transcendeu largamente as quatro linhas. Foste um verdadeiro pilar de estabilidade,
garantindo enquanto capitd o equilibrio e a unido do grupo nos momentos de maior
exigéncia. Agradeco-te o companheirismo diario, o aconselhamento sempre leal e a forma
como assumiste responsabilidades muito além do teu papel, tornando-te numa auténtica
extensdo da equipa técnica. Ter-te ao meu lado e o teu suporte incondicional, dentro e fora
do pavilhdo, foi o maior porto seguro que eu poderia ter para enfrentar este enorme
desafio. Desfrutar do teu talento aliado a tua companhia tornou esta viagem ndo s6 mais

facil de navegar, mas infinitamente mais marcante e especial.

Aos meus pais, 0 meu maior € mais profundo agradecimento pelo incentivo e apoio
incondicional em todas as minhas decisdes, desde o primeiro momento. Obrigada por me
proporcionarem todas as bases e condi¢gdes para que eu pudesse seguir os meus sonhos e
concretizar este percurso. Sem o vosso suporte continuo e a vossa crenga em mim, nada

disto seria possivel.

Aos meus amigos Gustavo, Jorge, Inés e Z¢, um agradecimento muito especial por
terem estado presentes em diversas e exigentes etapas do meu percurso. Obrigada por
toda a forga, pelos momentos de partilha e por me terem ajudado a chegar até aqui. A
vossa amizade e o vosso apoio constante, ao longo de todas as jornadas, foram um suporte

essencial para que este objetivo se tornasse realidade.

VI






Indice

Ficha de Catalogagao........c.eeiiiiiieiieeiieie ettt v
AGIAdECIMEINITOS ....eeueieeiiieiieetieeite ettt et et te et eestteebeesteessbeenseesnbeenseesnseenseessseenseessseeseens A%
TNECE oo VIII
INdice e TADELAS .........oeoveeeeecee e XI
INICE d@ FIGUIAS..........ceveeeeeeeeeeeeeee et XII
INAICE A ANEXOS ......voeeoeeeee e XTI
RESUMO ...ttt XV
AADSITACT. ..ttt e b et b e et b et eb et ae e XVII
Lista de ADIEVIATUIAS .....eoveiiieiiiieiitesiceieet ettt et sbe e XIX
Lo INEEOAUGAOD . .ccuetiieiiie ettt ettt e et e e e e e ts e e etaeeeabeeetaeeenbaeeenneeennraeanns 1
1.1.  Ambito do Relatorio de EStAZIO ...........ovvevieeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 1
1.2.  Exigéncias € Objetivos do EStAZI0 ......c.ocvuieriieiiiiiieiieeieceeeeee e 2
1.2.1. ODJEtIVOS PESSOAIS ....evvieiiieiiieiieeieeeiie ettt ettt ettt e ebeeeaeeseesaneens 2
1.2.2. ODbjetivoSs ACAACIMICOS .....uvieuiieiieeiieriieeteesite et ette et e st eebe e esbeebeesaeeseesaneens 3
1.2.3. ODbjetivos ProfiSSIONAIS ......ccvieiieiiieiieeieeiie ettt ettt et ens 3
1.3. Motivagdes e Expectativas do EStAZIO ......cccvieviieriieriiiiiiiiieeiceee e 3
1.4.  Estrutura do Relatorio de EStAZI0......cccueeviiriieiiieiiieiiecieeee e 6
2. Contextualizagao da PratiCa...........ccccvuiieiiieeiiiieeiie ettt 8
2.1. Macro Contexto CONCEIUAL..........eoiiriiriiiriiriieteitee e 8
2.2, Contextualizag@0o Legal .........ccooviiiiiiiiiiiiiieeeeee e 9
2.3.  Contextualizagdo INStitucional............ccceeeeuirieiiiieiiii e 10
23010 O CIUDC...iiieec ettt sttt 12
2.3.2. OFZANOZIAMA .....eeiuiiieiiiieeiie ettt e et ee et e st ee st eeebteesnbaeesabeeesbeeesaneeenns 14
2.3.3. MiSSA0, VISAO € VAIOTES ...vvvveiiiiiiiiieeeieeeiieeee ettt ettt e e s s e eaaaaeees 15
2.3.4.  Infraestruturas e Recursos Materiais do Clube..........c.ccceoueeviieiieniienicenieenen. 16
2.3.5. Analise SWOT da Instituicdo de Acolhimento...........ccceeeeveeeceeeeiieeeieeenneen. 17
2.3.5.1. FOTGAS .. e e 17
2.3.5.2. FraqUeZas ......ccouveeiiiiieiieee e 17
2.3.5.3. OPOTtUNIAAAES......eeiieeiieiie ettt ettt et e b e s eaeeneees 18
2.3.54. YN 40 1S 1o PR SRTPPP 18
2.4.  Contexto de Natureza FUNCional ............cccceveiviieiiinieninienieececeieee e 18
2.4.1.  Departamento SEnior FEMININO..........ccceeriieiiienieeiiecie e 18

VIII



24.2. Caracterizagao do Plantel Sénior Feminino...........ccccoeeveevieeviieniieniienieeene 19

2.4.2.1. Adaptagies € AJUSEES ..oveeeueieiieeiieiiieeieeeite ettt ettt ettt e e e snaeeas 22
2.4.3. Caracterizag¢ao e Funcionamento da Equipa Técnica..........ccceevvvevivenieennennne. 24
244, Caracterizagao do Departamento MEdiCO .........cccuveviiiiiieniieniienieeiieeie e 26
24.5. Caracterizagao do Contexto COMPELItiVO ......cc.eeevierieiiierieeiieeee e 26
3. Realizagdo da Pratica Profissional..............ccccoeviiiiiiiiiiiiicciecceeeeecee e 28
3.1.  Estrutura da Epoca Desportiva e Planeamento ...............ccocoeeeeveeureeeerreeresnennnn. 28
3.1.1. Periodo PreparatOrio........cccieuieriieniieiiieiieeie ettt ettt see et e e e ens 28
3.1.2.  Periodo Competitivo € MONItOTIZAGAO .....veevvveeeieriiieiieeiieeiieeieeieeeveenieeeeeeens 29
3.1.2.1. Fase Final e Perspetiva de Promogao..........cceeeveeriiiniieniieiienieeieeeeeeen 29
3.2.  Controlo e Monitoriza¢ao do Treino: Avaliagdo Fisica........cccevvuieriervieniennnnne 32
3.2.1. Protocolos de Avaliagao..........c.ceecuveieiuiieeiiiiieiie et 34
3.2.2. GestA0 da AMOSIIA ....oveeuiiriieiieieeierte ettt 35
3.2.3. Andlise e Interpretacdo de Resultados (Setembro vs. Janeiro) ....................... 36
3.2.4. Monitorizagao Diaria: Operacionalizag¢do e Detalhe dos Instrumentos de

RECOING ...ttt sttt 39
3.24.1. Monitorizagdo da Carga Interna (SRPE) ........cccoooiiiiiiiiiiiiiee 42
3.2.4.2. Monitorizagdo Questionario Diario de Prontidao (Wellness)..................... 43
3.2.5.  Intervengdo Profilatica: Programa Especifico de Preven¢do de Lesoes ......... 44
3.3.  Organizacdo do Microciclo e da Unidade de Treino..........ccoeeveeeeeriienieenieennnnne 47
3.4. Analise de Performance e Preparagao Estratégica..........cccceeveeriieriienieeneennnns 50
4. MOAELO dE JOZO ...ueiiiiieiieeitee ettt eeas 58
4.1.  Principios Basicos Defensivos ........cceeviieiiieriieiiieiie ettt 59
4.1.1.  Linhas Orientadoras Coletivas Defensivas ..........ccccceeevveviiencieinienieeiesieeen. 60
4.1.2.  Linhas Orientadoras Individuais Defensivas............ccccceeveerieinienieeneeneeennen. 60
4.1.3. Recuperagao DefensiVa ........ccccueeiieriieiiieiieeiiecie ettt 61
4.1.3.1. Linhas Orientadoras Individuais .........cccccecveviiviniininiiinieneneceecee 61
4.2.  Principios BASiCOS OfENSIVOS ....cc.eieuieriiieiieiiieiiesiie ettt 62
4.2.1.  Linhas Orientadoras Coletivas Ofensivas ..........cceceeriieriienieeniienieeieenreeneeen 62
4.2.2.  Linhas Orientadoras Individuais Ofensivas ...........ccccecueeviercieenienieeneenneeneen. 63
4.2.3. TransiCA0 OfENSIVA........uiieiiiiiiie ettt ettt e e e et eerr e e e aeeesereeees 63
4.2.3.1. Linhas Orientadoras Individuais ...........ccceceeviiviinieniniicnienenienceeceeee 64
5.  Gestao de Plantel, Lideranca € Desafios ..........ccceeevviiiiiiciciieciieeceecceeeeee e 65
5.1.  Construcao do Plantel ¢ Politica de Contratagdes...........ccueeeevereeereeeecreeeccreeeennen. 65
5.1.1. A Estratégia de Recrutamento e a Gestdo Orcamental ..........cccccevvereineennee 66

IX



5.1.2.  Barreiras a Captagao de Talento..........ceevuieriierieniieiieeieeeeeee e 68

5.1.3. A Cirise Especifica na Posicao de Guarda-Redes...........cccccceeviieriieniieniennnn. 68
5.2. O Contrato Social da Equipa: Regulamento Interno e Gestdo Disciplinar ......... 70
5.2.1.  Estruturacdo Normativa € Deveres Desportivos .........ccccceeveerieerieenieeneennenns 72
5.2.2. Sistema de Penalizagdes Proporcionais...........cceeveereeerieerieenieenieesieeieesveenenen 72
5.2.3. O Papel da Capita e a Reversao para a Coesdo Grupal..........cccceeerverenniennnne 73
5.3.  Gestao de Crises: Escassez de Efetivos, Assiduidade ¢ Lideranga Situacional .. 74
5.3.1. Reducdo do Plantel e Integragdo Vertical (Escaldao Sub-16)..........cccccueneeee. 74
5.3.2. Quebra de Assiduidade e Intervengdo Institucional.............ccceeeeviieiiiiennnen, 76
5.3.3. O Paradoxo Disciplinar e a Lideranga Situacional..............cccceevvienienieenenne. 77
5.4. Gestao da Equipa Técnica e Reestruturagdo Operacional...........cccceevveeniiennnnnne 79
54.1. O Desajuste do Adjunto e a Centralizacdo de Fungdes...........ccccveevuvereeennennne. 80
5.4.2.  Estratégias de Coping e Mentoria Externa (Comunidade de Pratica)............. 82
5.4.3.  Lacunas Logisticas e a Reestruturagdo do Apoio Diretivo e Clinico.............. 83
5.5. Otimizagao do Rendimento Individual e Simbiose Institucional........................ 83
5.5.1.  Treino Individualizado ........ccccooueriiiiiiiiniiieiieeecee e 84
5.5.2. O Foco Estratégico no Escalao Sub-18.........cccoeiiiiiiiiiiiiieeeeee e 85
6. Reflexdo Critica e Perspetivas FUturas............cccoocveerieniiienieniieieeieccecee e 86
6.1. O Ponto de Partida: A Proposta, a Confianca Institucional e o Salto Qualitativo
............................................................................................................................ 86
6.2. A Transi¢do Identitaria: De Atleta a Treinadora..........cccceeceeevieniiieiienieeniienee 86
6.3. O Impacto Académico e a Exposicao Profissional ............cccccceevviieiieniieneennnn. 88
6.4.  Balango Desportivo e Perspetivas para a Epoca 2026/2027 ..........ccccovvuevevennnne. 90
6.4.1. Balango do CIUDE ..........ooiiiiiiiiiee e 90
6.4.2.  Balango Enquanto Treinadora..........ccccueevuieriieiieniieiieeieeiee et 91
7. Consideragies FINAiS......c..cccviiiiiiiiiiiieceiee ettt e ere e e eanee s 93
8. Referéncias Bibliograficas .........cccoeviiiiiiiiiiiiieiieceee e 95



Indice de Tabelas

Tabela 1 - Recursos Humanos e Distribuicdo de Atletas pelos Escaldes........................ 13
Tabela 2 - Descrigao do Plantel SENnior..........cc.eeecviieeiiiiiciieeciee e 20
Tabela 3 - Distribui¢ao de Fungdes da Equipa TEcnica........ccceevveevvierieiniieniieiieeieenee. 25
Tabela 4 - Planeamento Fase Final .........ccccocooiiiiiiiiiiiiiniccceeeeee 30
Tabela 5 - Testes Realizados.......c.oeviviiiiiiiniiiiiieceeeeeeee e 32
Tabela 6 - Resultados dos Testes de SetembIo .........ccceevierieririieniinieieneeeee e 35
Tabela 7 - Resultados dos Testes de JANCIro ..........cceevueeeerienieriienienieeieneeseee e 36
Tabela 8 - Exemplo do Quadro de Registo dos Questionarios .........c..cceevveerveeieeneneennen. 40
Tabela 9 - Microciclo Padrao (Fase Regular) ........cccccoeoiieiiiiiiiiiiiiieecieeeeeeeeeen 49
Tabela 10 - Microciclo Fase Final..........ccoccoviiiiiiiiiiniiiinieeeeeeee e 50
Tabela 11 - Blocos de Video para Atletas.........cceceeriieiiierieeiiienieeiiesee e 56
Tabela 12 - Atletas Sub-18 Integradas no Plantel.............ccoocieiiiiiiiniiiniiniiieee, 67

X1



Indice de Figuras

Figura 1 - Mapa de Treinos e Utilizagdo dos Pavilhdes
Figura 2 - Organograma do Clube ..........cccceecvererrnnens

Figura 3 - Organograma do Departamento Sénior........

XII



9.1.
9.2.
9.3.
9.4.
9.5.
9.6.
9.7.

9.8

Indice de Anexos

ADIEXOS. ettt ettt ettt ettt h e sttt aee b naee e CIX
Anexo I - Fichas Individuais ........c.ccocevienieiiniininieieeceeeeeeeeeeee CIX
Anexo II - Planeamento Anual ...........ccoceeviriiniininiiniieeenececeseeeee e CIX
Anexo III - Relatorio Individual ..........cccooviiiiiniininiinieceeee CIX
Anexo IV - Questionario Diario de Prontidao (Wellness) ..........cccceeeeveeennennns CIX
Anexo V - Questionario RPE ... CX11
Anexo VI - Relatorio Estatistico Steazzi.........ccceeveeeciieniiiiiienieeiieiiecieeiene CXV
Anexo VII - Apresentagdo de Preparacao de JOZO ......ccevcvveviieeiienneennne CXXVI
Anexo VIII - Contrato da Atleta ..........ceeceeeiieiiienieniieieeieeeeee e, CXXXIV

XIII






Resumo

O presente documento constitui o relatorio de estagio curricular desenvolvido com
o intuito de obter o Grau de Mestre em Treino Desportivo, com Especializagdo em
Treino de Alto Rendimento, pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
(FADEUP). O estagio decorreu ao longo da época desportiva 2025/2026,
consubstanciado na assung¢do do cargo de Treinadora Principal da recém-criada equipa
sénior feminina do PROMOYV Rebordosa Andebol, a militar na 2.* Divisao Nacional.

O relatdrio descreve e fundamenta o processo de planeamento, operacionalizagao e
controlo do treino, bem como os profundos desafios associados a edificacdo de um
plantel sénior a partir de um projeto embriondrio. Metodologicamente, implementou-se
um modelo de jogo agressivo, assente na transi¢do rapida e no sistema defensivo 6:0,
suportado por uma rigorosa avaliacdo fisica e monitorizagdo diaria da carga (sRPE e
questionarios de Wellness) e pela integracdo continua de programas profilaticos
especificos de prevengdo de lesdes. O documento relata de forma critica os obstaculos
enfrentados na gestdo de recursos humanos - destacando-se o plantel estruturalmente
curto, as lesdes incapacitantes e a centralizacdo de tarefas operacionais face ao desajuste
da equipa técnica adjunta. Expde-se, assim, a ado¢do de uma lideranca situacional para
mitigar estas crises, suportada pela implementacio de um regulamento interno
disciplinar organico e pelo recurso a estratégias de otimizacdo individual (projeto de
treinos individuais).

Culminando na conquista do primeiro lugar da fase regular, na garantia da subida
de divisdo e na conquista do titulo de Camped Nacional da 2.* Divisdo, o projeto
cumpriu as expetativas delineadas a curto prazo. Em suma, esta experiéncia validou as
opcdes metodologicas fundamentadas na literatura e consolidou a transi¢cdo identitaria
da autora, de atleta de alto rendimento para treinadora, materializando um profundo
crescimento pessoal, académico e profissional.

Palavras-chave: ANDEBOL FEMININO, ALTO RENDIMENTO, CONTROLO
DO TREINO, GESTAO DE PLANTEL, LIDERANCA DESPORTIVA.
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Abstract

This document represents the curricular internship report developed to obtain the
Master's Degree in Sports Training, with a specialization in High Performance Training,
from the Faculty of Sport of the University of Porto (FADEUP). The internship took
place during the 2025/2026 sports season, embodying the role of Head Coach of the
newly created senior women's team of PROMOYV Rebordosa Andebol, competing in the

Portuguese 2nd National Division.

The report describes and substantiates the planning, operationalization, and training
control processes, as well as the profound challenges associated with building a senior
squad from an embryonic project. Methodologically, an aggressive game model was
implemented, based on fast transitions and a 6:0 defensive system, supported by
rigorous physical evaluation and daily load monitoring (sRPE and Wellness
questionnaires), alongside the continuous integration of specific prophylactic injury
prevention programs. The document critically reports the obstacles faced in human
resources management - highlighting the structurally short roster, incapacitating
injuries, and the centralization of operational tasks due to the misalignment of the
assistant coaching staff. It thereby exposes the adoption of situational leadership to
mitigate these crises, supported by the implementation of an organic internal
disciplinary regulation and the use of individual optimization strategies (individualized
training project).

Culminating in securing first place in the regular phase, achieving promotion, and
winning the 2nd Division National Championship title, the project exceeded its short-
-term expectations. In summary, this experience validated the methodological choices
grounded in the literature and consolidated the author's identity transition from a high-
-performance athlete to a head coach, materializing profound personal, academic, and

professional growth.

Keywords: WOMEN'S HANDBALL, HIGH PERFORMANCE, TRAINING
CONTROL, SQUAD MANAGEMENT, SPORTS LEADERSHIP.
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1. Introducao

1.1.Ambito do Relatério de Estagio

Este relatorio de estagio tem como objetivo documentar e refletir sobre a
experiéncia que foi realizada no ambito do 2.° Ciclo em Treino Desportivo, com
especializacdo em Treino de Alto Rendimento, na Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto, ao abrigo do Decreto-Lei n.° 74/2006, de 24 de margo, na
redagdo dada pelo Decreto-Lei n.° 65/2018, de 16 de agosto. O estagio foi desenvolvido
na equipa sénior de andebol feminino do PROMOV. Rebordosa Andebol, durante a
época desportiva 2025/2026, sob a orientagdo do Professor José Antoénio Soares David

Paiva Silva.

O documento visou sistematizar as aprendizagens adquiridas ao longo do estagio,
descrevendo o contexto da pratica, as atividades desempenhadas e as reflexdes criticas
sobre o processo de desenvolvimento profissional e pessoal. O relatério abrangeu a
contextualiza¢do do clube e do seu departamento desportivo, a caracterizacdo do processo
de treino e do modelo de jogo implementado na equipa sénior de andebol feminino, bem
como a analise do desempenho competitivo ao longo da época. Além disso, destaca o
papel da estagidria enquanto treinadora, as competéncias desenvolvidas e os desafios
enfrentados, com foco na integragdo de conhecimentos tedricos e praticos para contribuir

para o desempenho e coesdo da equipa.

Estruturado de acordo com as normas de redagdo e apresentacdo da FADEUP, o
relatorio organiza-se em capitulos que incluem a introdugdo, a contextualizacdo da
pratica, o desenvolvimento da pratica profissional, a evolug¢do da identidade pessoal e
profissional, as consideracdes finais e as referéncias bibliograficas. Este documento
constitui um registo formal da experiéncia, contribuindo para a consolidagdo da formacao
académica e profissional do estagidrio, com énfase no aprimoramento de competéncias

no ambito do treino desportivo em andebol.



1.2.Exigéncias e Objetivos do Estagio

O estagio na equipa sénior de andebol feminino do PROMOV. Rebordosa Andebol
exigiu um elevado nivel de compromisso, profissionalismo e dedicag¢do, tanto no
planeamento e execucdo das atividades de treino como na interagdo com as atletas, equipa
técnica e demais elementos do clube. Como treinadora, esperava que o desempenho
estivesse alinhado com os valores do clube, promovendo um ambiente de trabalho
colaborativo e contribuindo para o desenvolvimento técnico, tatico, fisico e psicologico
das jogadoras. Além disso, ¢ fundamental respeitar as orientagdes do clube, adaptar-se as
dindmicas de uma equipa sénior e cumprir as responsabilidades atribuidas, como a
preparacao de sessdes de treino, a andlise de jogos e a gestdo de tarefas administrativas
relacionadas com a competicao. Isto tudo, aliado aos objetivos do clube para a equipa -

subida de divisao.

O estagio teve como objetivo principal integrar os conhecimentos tedricos
adquiridos na formagdo académica com a pratica profissional, potenciando o
crescimento pessoal e profissional da estagidria. Pretendeu-se, assim, consolidar
competéncias especificas no ambito do treino desportivo em andebol, com foco na
melhoria do desempenho coletivo e individual das atletas, bem como no

desenvolvimento de uma visdo critica sobre o processo de treino e competicao.

1.2.1. Objetivos Pessoais

Alguns dos objetivos pessoais para este estagio passaram por: (1) Desenvolver
competéncias de lideranca e comunica¢do eficaz com atletas seniores, adaptando a
abordagem as suas necessidades e caracteristicas; (2) Aprimorar a capacidade de
planeamento e organizacdo de sessdes de treino, considerando as especificidades do
andebol feminino e da competi¢cdo; (3) Reforcar a autoconfianca e a resiliéncia perante
os desafios inerentes ao contexto competitivo; (4) Avaliar a adequacdo da carreira de

treinador de andebol as expectativas e interesses pessoais.



1.2.2. Objetivos Académicos

J& no que diz respeito aos objetivos académicos foi pretendido: (1) Concluir com
sucesso 0 2.° Ciclo em Treino Desportivo, especializacdo em Treino de Alto Rendimento,
na FADEUP; (2) Obter a certificagdo de Grau III, consolidando a formacao técnica; (3)
Estabelecer uma boa relagdo com orientadores, professores e colegas, promovendo a troca

de conhecimentos e experiéncias.

1.2.3. Objetivos Profissionais

Alguns dos objetivos profissionais foram: (1) Contribuir ativamente para o sucesso
da equipa sénior do PROMOV. Rebordosa Andebol, através da aplicacdo de
conhecimentos técnicos e taticos; (2) Deixar uma marca positiva no clube, cumprindo
todas as responsabilidades com rigor e profissionalismo; (3) Desenvolver uma identidade
profissional como treinadora, capaz de gerir equipas em diversos contextos competitivos
e promover a evolugdo das atletas; (4) Adquirir experiéncia pratica que me prepare para

desafios futuros na area do treino desportivo.

1.3.Motivacoes e Expectativas do Estagio

A realiza¢do do estagio neste contexto representou uma oportunidade Unica para
consolidar a minha formag¢ao académica e profissional no &mbito do treino desportivo. A
paixdo pelo andebol desenvolvida ao longo de anos de contacto com a modalidade, seja
como praticante ou entusiasta, ¢ a principal for¢ca matriz para este estagio. Esta paixao
nasceu da admiragdo pela dindmica do jogo, pela intensidade da competi¢do e pela
capacidade do andebol em promover valores como o trabalho em equipa, a resiliéncia e

a determinagdo, que se alinham com os meus principios pessoais.

As minhas motivagdes centraram-se no desejo de aprofundar o conhecimento
pratico sobre o treino de andebol em contexto sénior, complementando os conceitos
tedricos adquiridos na FADEUP. A oportunidade de trabalhar diretamente com uma
equipa feminina adulta foi particularmente desafiante e enriquecedor, considerando as
especificidades logisticas, competitivas, taticas, fisicas e psicoldgicas deste escaldo. Além

disso, a possibilidade de contribuir para o sucesso da primeira equipa sénior feminina do



Promov Rebordosa Andebol, um clube com relevancia na regido, reforcou o meu
compromisso em atuar com profissionalismo e dedicacdo. Este estagio foi também uma
etapa crucial para a realizagdo de um objetivo pessoal de longa data: tornar-me
treinadora qualificada e influente, capaz de potenciar atletas e promover o

desenvolvimento do andebol.

As expectativas para o estagio incluiram a aquisicdo de experiéncia pratica em
planeamento, execucdo e avaliagdo de sessdes de treino, bem como na gestdo de
dindmicas de grupo numa equipa competitiva. Esperava aprender com a restante equipa
técnica, partilhar conhecimentos e aplicar metodologias que potenciassem o
desempenho das atletas. Enfrentar os desafios do dia a dia de uma época desportiva, como
a preparacgao para jogos, a analise de adversarios e a gestdo de pressdes competitivas, foi
fundamental para o meu crescimento profissional. Além disso, pretendia desenvolver
competéncias de comunicacdo e lideranca, adaptando-me as exigéncias de um escaldo
sénior e construindo relagdes positivas com as atletas, treinadores e demais elementos do

clube.

A motivacdo pessoal foi ainda amplificada pelo orgulho de representar a FADEUP e
de estar mais proxima da conclusdo do Mestrado em Treino Desportivo. Este estagio foi
uma oportunidade para honrar o meu percurso académico e demonstrar o valor do meu
trabalho a minha familia, colegas e orientadores, que sempre me apoiaram. Vivenciar uma
época completa com o PROMOYV. Rebordosa Andebol permitiu compreender melhor as
complexidades do treino desportivo e fortalecer a minha confianga para enfrentar futuros

desafios na carreira de treinador de andebol.

O processo de integragdo no PROMOV. Rebordosa Andebol resultou de uma
abordagem direta por parte da Coordenagdo Técnica do clube. O convite surgiu sob a
forma de uma sondagem inicial para aferir a disponibilidade e as ambigdes profissionais
para a época 2025/2026, momento em que foi revelada a inten¢do inédita do clube em
formar a sua primeira equipa Sénior Feminina. Num processo de selecdo que
contemplava outro candidato para a lideranca técnica, a articulagdo das exigéncias do
Mestrado em Treino de Alto Rendimento - que pressupde a interven¢do num escaldo
sénior no feminino - com o projeto ambicioso do clube revelou-se mutuamente
benéfica. Para a validagdo da escolha, foi exigida a apresentagdo de um projeto
desportivo preliminar, consubstanciando o desenho do plantel, o perfil de recrutamento

das atletas e a identidade tatica a implementar. O nivel de organizagdo da estrutura e a



visdo apresentada em reunido formal com o Presidente e o Coordenador Técnico foram

determinantes para a aceita¢ao da proposta.

A assungdo deste cargo implicou, contudo, uma ponderagdo profunda face aos
riscos e exigéncias inerentes. A nivel pessoal, a decisdo mais complexa exigiu a
transicdo definitiva da carreira de atleta para a dedicagdo exclusiva a funcdo de
treinadora, implicando a saida do clube de formacdo de toda a vida. A literatura
cientifica evidencia que o término da carreira desportiva e a perda da "identidade
atlética" podem desencadear vulnerabilidade emocional e perda de referéncias, uma vez
que o autoconceito do individuo esta frequentemente cristalizado no papel de praticante
(Park et al., 2013). Adicionalmente, a transicdo imediata para a funcdo de treinadora
encerra desafios psicoldgicos singulares; exige a reconfiguragdo de uma mentalidade
centrada no rendimento pessoal (exceléncia individual) para uma perspetiva orientada
para a mentoria e o desenvolvimento de terceiros (Banwell & Kerr, 2016; Mason et al.,
2020). Profissionalmente, o desafio de edificar uma equipa sénior a partir do zero na 2.*
Divisdo Nacional acarretava o risco inerente de falhar na captacdo de recursos humanos
ou na consecucao dos objetivos delineados pela direcdo, consubstanciando os novos
fatores de stress intrinsecos a assunc¢do de lideranca técnica no desporto (Stambulova et

al., 2021).

A proposta incluiu, de forma estratégica, a acumulacdo do cargo de Treinadora
Principal da equipa Sub-18. Esta dupla responsabilidade revelou-se proficua a varios
niveis. Do ponto de vista pedagdgico, permitiu manter a ligacdo a formagao desportiva,
atenuando o choque da transi¢ao direta do escaldo Sub-14 para o contexto de seniores.
No plano operacional, ndo representou uma sobrecarga logistica diaria excessiva, visto
que grande parte do plantel Sub-18 integrou a equipa Sénior, existindo apenas uma
sessdo de treino autdbnoma para as mais jovens. No entanto, exigiu uma reflexdo critica e
um planeamento rigoroso quanto a gestao de carga e recuperacao das atletas envolvidas
em ambos os escaldes: a competicdo sénior aos sabados e a competicdo Sub-18 aos
domingos cria um cenario de potencial sobrecarga (overreaching), que se tornaria num
problema central de gestdo desportiva caso ambas as equipas atinjam as respetivas fases

finais.

Em suma, a aceitagdo deste convite configurou-se como uma antecipagdo de uma
etapa evolutiva inevitavel na carreira. Embora o salto para o contexto sénior tenha

ocorrido precocemente em comparagdo com o percurso normativo da maioria dos



treinadores, este passo assume-se como um avango natural, alinhado com as ambigdes

de exceléncia e lideranga exigidas pelo alto rendimento.

1.4.Estrutura do Relatorio de Estagio

Este relatorio segue a estrutura apresentada nas ‘“Normas e orientagdes para a
redacdo e apresentacdo de dissertagdes e relatorios” da Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto. O relatério de estagio ¢ composto por varios capitulos que
permitem documentar de forma estruturada esta experiéncia profissional na minha

carreira. Segue abaixo uma breve descri¢do de cada capitulo.

Capitulo 1: A Introdugdo apresenta o enquadramento geral do estagio, definindo o
proposito do relatorio, os objetivos pessoais, académicos e profissionais, bem como as

motivagdes e expectativas para a pratica no clube.

Capitulo 2: A Contextualizagdo da Pratica descreve o contexto em que o estagio se
insere, abordando o enquadramento conceptual, legal e institucional do PRA, incluindo a
sua estrutura, missdo, recursos, analise estratégica e o funcionamento do departamento

sénior feminino, com énfase no ambiente competitivo e técnico.

Capitulo 3: A Realizacdo da Pratica Profissional detalha a estrutura da época
desportiva e o respetivo planeamento, focando a organizacdo dos microciclos e o
rigoroso processo de controlo e monitorizagdo do treino. Este capitulo abrange a
avaliagdo fisica longitudinal, a monitorizagdo didria da carga e prontidao, a
implementagdo de programas profilaticos de prevencao de lesdes e a sistematizagdo da
andlise de performance e preparacdo estratégica através de video e ferramentas

estatisticas

Capitulo 4: O Modelo de Jogo sistematiza a identidade tatica da equipa, expondo os
principios basicos e as linhas orientadoras coletivas e individuais para os momentos
defensivos e ofensivos. Da-se particular destaque a agressividade do sistema 6:0, as

dindmicas de recuperagdo defensiva e a vertiginosa transi¢do ofensiva

Capitulo 5: A Gestdao de Plantel, Lideranca e Desafios abordam o processo de
constru¢do da equipa, detalhando a politica de contratagdes, o recrutamento e a

resolucdo de constrangimentos criticos. Explora ainda a implementacdo do "Contrato da



Atleta", a ado¢do de uma lideranga situacional na gestdo de crises de efetivos e de
disciplina, a reestruturagdo da equipa técnica e a otimizagdo do rendimento individual

através de treinos suplementares

Capitulo 6: A Reflexdo Critica e Perspetivas Futuras consubstanciam uma
introspecao profunda sobre a transi¢do identitaria (de atleta para treinadora principal), o
impacto académico e profissional da experiéncia e o balango desportivo da época,

culminando no tragar de metas para o futuro da carreira e continuidade no clube

Capitulo 7: As Consideragdes Finais encerram o documento com a sintese global do

trajeto vivenciado no estagio.

Capitulo 8: As Referéncias Bibliograficas retinem todo o acervo bibliografico e
cientifico consultado para a fundamentacdo tedrica e metodoldgica do relatorio,

formatado segundo o estilo APA.

Capitulo 9: Os Anexos compilam a documentacdo técnica complementar que
suportou o processo de treino e a organizacdo da equipa, incluindo as fichas de atleta,

planeamentos anuais, questiondrios de controlo, relatorios Steazzi, entre outros.



2. Contextualizacdo da Pratica

2.1.Macro Contexto Concetual

O andebol contemporaneo ¢ definido na literatura como um desporto coletivo
intermitente de elevada intensidade, caracterizado por uma forte exigéncia metabolica e
neuromuscular (Manchado et al., 2013; Pévoas et al., 2012). A prestacdo competitiva
feminina pressupde a execu¢do sistematica de acdes explosivas, como aceleragdes,
mudancas de direcdo, saltos e remates, intercaladas com periodos de recuperacdo ativa

ou passiva (Neumann & Platen, 2021).

No plano fisioldgico, estudos de analise de movimento indicam que as jogadoras de
elite percorrem distancias entre 3 a 5 km por jogo, sendo que uma parte significativa
deste esfor¢o ocorre em zonas de intensidade superior a 80-85% da frequéncia cardiaca
maxima (Michalsik et al., 2015). Esta realidade exige ndo s6 uma capacidade aerdbia
robusta para sustentar o esfor¢o ao longo dos 60 minutos, mas sobretudo uma elevada
capacidade de repetir esfor¢os de alta intensidade, fator que se revela determinante nos

momentos decisivos da transi¢do e do contra-ataque (Povoas et al., 2012).

Neste quadro, o modelo de jogo preconizado para a equipa Sénior Feminina do
PROMOV. Rebordosa Andebol assume a velocidade e a agressividade como pilares
centrais. A identidade tatica assenta num sistema defensivo 6:0 profundo, com uma
forte componente de dissuasdo e apoio ao portador da bola, o que se coaduna com a
literatura que enfatiza a importancia da for¢a explosiva e da agilidade defensiva no

sucesso dos duelos de um contra um (Saavedra et al., 2018).

A transi¢do ofensiva ¢ o elemento diferenciador do projeto, procurando-se um jogo
vertiginoso em todas as fases do contra-ataque. Este fluxo continuo de jogo rapido exige
que o planeamento do treino fisico seja rigoroso, focando na poténcia neuromuscular
para suportar o contacto e na resisténcia especifica para manter a eficacia técnica sob
fadiga (Neumann & Platen, 2021). No ataque organizado, a estrutura privilegia a
criatividade de centrais desequilibradoras e a capacidade de remate exterior das laterais,
garantindo uma variabilidade de estimulos que dificulta a adaptacdo defensiva

adversaria (Saavedra et al., 2018).



2.2.Contextualizacio Legal

Tal como referido anteriormente, o estagio foi realizado na equipa sénior de
andebol feminino do PROMOYV. Rebordosa Andebol, enquadra-se no ambito do 2.° Ciclo
em Treino Desportivo, com especializagdo em Treino de Alto Rendimento, da FADEUP,
conforme estipulado pelo Decreto-Lei n.° 74/2006, de 24 de marco, na redacio dada pelo
Decreto-Lein.° 65/2018, de 16 de agosto. Este normativo regula a estrutura e os objetivos
dos ciclos de estudos conducentes ao Grau de Mestre, destacando a importancia de
experiéncias praticas para a consolidacdo de competéncias profissionais. O Regulamento
de Estagio da FADEUP (2019) complementa este enquadramento, definindo o estagio
como uma Unidade Curricular obrigatdria que visa promover a integracdo de

conhecimentos tedricos e praticos em contextos reais de intervencao desportiva.

O PRA, fundado a 14 de agosto de 2018, por Hélder Carneiro, ¢ um clube filiado na
Associacdo de Andebol do Porto e na Federacdo de Andebol de Portugal, operando ao
abrigo dos estatutos e regulamentos destas entidades. O clube est4 sediado na freguesia
de Rebordosa, concelho de Paredes, e encontra-se integrado na Associagdo PROMOV,
uma entidade cultural, desportiva e recreativa que promove atividades na comunidade
local. Apesar desta associagdo, o PRA funciona com gestdo e dinamica autonomas,
focando-se no desenvolvimento do andebol, com particular énfase na formacao de jovens
e na promog¢ao do andebol feminino. O clube cumpre as disposi¢des legais aplicaveis as
associacdes desportivas em Portugal, nomeadamente a Lei n.° 51/2012, de 5 de
setembro, que estabelece o regime juridico das associagdes desportivas, e o Decreto-Lei

n.° 144/2009, de 17 de junho, que regula a atividade de treinadores de desporto.

Na época 2025/2026, o clube planeou competir com a sua primeira equipa sénior
feminina na 2* Divisdo Nacional, Zona Norte, sob a égide da Associagdo de Andebol do
Porto. Este escaldo, o mais baixo do andebol feminino portugués, ¢ composto por
equipas em desenvolvimento, com o objetivo de consolidacdo e progressdo competitiva.
A participacdo em competicdes oficiais ¢ regida pelos regulamentos da Federagdo de
Andebol de Portugal, incluindo o Regulamento de Competicdes € o Regulamento
Disciplinar, que definem normas para organizacdo de jogos, inscricdo de atletas e
conduta desportiva. O clube, que na época 2024/2025 criou a sua primeira equipa sénior

masculina composta maioritariamente por atletas formados localmente, pretende



replicar este modelo de sustentabilidade e formacao na equipa sénior feminina, alinhado

com a sua visdo de crescimento sustentado e profissionalizacao.

O estagio foi desenvolvido sob a orientagdo académica do Professor Jos¢ Antonio
Soares David Paiva Silva e a tutoria do Coordenador do clube — Jodo Pedro Silva
Azevedo, em conformidade com as exigéncias da FADEUP para a supervisdo e
avaliacdo da pratica profissional. O enquadramento legal assegura que a estagidria,
enquanto treinadora, atue de acordo com as normas éticas e profissionais do treino
desportivo, respeitando os principios de seguranca, igualdade e fair play estabelecidos

pelo Codigo de Etica Desportiva do Instituto Portugués do Desporto e Juventude.

O enquadramento legal e institucional do PRA assegura a validade do estagio como
componente formativa essencial. A integra¢do da estagiaria na equipa sénior feminina,
atuando como treinadora, permitiu o desenvolvimento de competéncias técnicas, taticas
e pedagdgicas, alinhadas com os objetivos do Mestrado em Treino Desportivo e com a
missdo do clube de promover o andebol feminino na regido do Vale do Sousa. Este
contexto proporcionou um ambiente de aprendizagem pratico, em conformidade com as
normas legais e éticas do desporto portugués, contribuindo para a minha formacgao

profissional e para o fortalecimento do projeto desportivo do clube na época 2025/2026.

2.3.Contextualizaciao Institucional

O PRA, fundado em 2018, dedica-se a promo¢do do andebol na freguesia de
Rebordosa, com énfase na formacdo de jovens e no desenvolvimento do andebol

feminino, proporcionando um ambiente estruturado para o estagio.

O departamento desportivo do clube ¢ liderado por uma dire¢do presidida por
Hélder Carneiro, que tem impulsionado o crescimento da modalidade na regido. A
equipa sénior feminina foi fundada nesta época e competiu em provas organizadas pela

Associag¢ao de Andebol do Porto e pela Federacdo de Andebol de Portugal.

As atividades desportivas do PRA decorrem em infraestruturas (Figura 1) cedidas
por parceiros locais, como a Camara Municipal de Paredes e a Associacdo para o
Desenvolvimento de Rebordosa, complementadas por parcerias que asseguram o
suporte técnico e médico. O clube mantém uma parceria formal com o Agrupamento de

Escolas de Vilela desde 2021, que facilita a captacdo de atletas e o acompanhamento
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escolar, com uma boa parte dos atletas provenientes desta instituicdo. O departamento
médico conta com parcerias com as clinicas Rebordosa Saude e a colaboracdo de um
fisioterapeuta (Luis Lourenco) dono da clinica GROW, garantindo o acompanhamento
médico dos atletas. O clube mantém uma forte presenca digital, com comunicagdes
regulares através de redes sociais, como Facebook e Instagram, onde partilha resultados,

eventos € iniciativas.

No contexto do estdgio, o PROMOV. Rebordosa Andebol proporcionou um
ambiente profissional e estruturado, permitindo desempenhar fungdes de treinadora na
equipa sénior feminina. A integracdo no clube foi facilitada pela colaboracdo com a
equipa técnica, membros da estrutura, e pelo conhecimento das atletas, que
demonstraram dedicagdo e compromisso perante os objetivos da época. Esta
contextualizagdo institucional sublinha a relevincia do PRA como um parceiro de
formacdo, contribuindo para o desenvolvimento de competéncias praticas e para a

consolida¢do da identidade profissional no ambito do treino desportivo.

Plano de trabalhos - PROMOV REBORDOSA ANDEBOL 2025/2026
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Figura I - Mapa de Treinos e Utilizag¢do dos Pavilhoes

A andlise do Mapa de Treinos (Figura 1) ilustra a complexidade logistica que
caracteriza o planeamento semanal do clube. A gestdo do pavilhdo assenta num modelo
de elevada densidade ocupacional, onde a equipa sénior feminina estd integrada numa

grelha horaria sequencial, em estreita articulagdo com os restantes escaldes de formagao
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e seniores masculinos. O mapa denota ainda a aplicagdo de uma filosofia de
rentabilizacdo espacial ao associar diretamente sessdes complementares de gindsio a
determinados blocos de treino de campo, otimizando os periodos prévios e posteriores
ao horario regulamentar das atletas seniores no recinto de jogo. Esta estruturacdo
evidencia como a coordenacgao temporal e espacial condicionou as dindmicas de carga,
influenciando os momentos dedicados ao trabalho de prevencao profildtica e analise de

video detalhados nas metodologias da equipa técnica.

2.3.1. O Clube

No seguimento do referido anteriormente, a historia do clube reflete um esforgo
para revitalizar o andebol em Rebordosa, uma freguesia com tradicdo na modalidade
durante a década de 1990, particularmente no setor feminino, quando atletas locais
alcancaram destaque regional. Fundado por Hélder Carneiro, atual presidente, surgiu com
o objetivo de oferecer uma alternativa desportiva ao futebol, predominante na regido, e

de promover a formagao de jovens atletas, com especial enfoque no andebol feminino.

Desde a sua criagdo, o PRA tem trilhado um percurso de consolidagdo, evoluindo de
um projeto inicial centrado nos escaldes de formacdo para uma estrutura mais
abrangente, que na época 2025/2026 incluiu a primeira equipa sénior feminina, objeto

do presente estagio.

Nos primeiros anos de existéncia, o clube focou-se na captagdo de jovens atletas,
estabelecendo polos de iniciacdo ao andebol nos Centros Escolares de Rebordosa e Vilela.
Esta estratégia permitiu um crescimento organico, com o numero de atletas inscritos a
aumentar progressivamente, atingindo 176 na época 2025/2026 distribuidos por 12
equipas. O PRA destacou-se pela organizacdo de eventos de promoc¢do da modalidade,
como o Mega-festand, um torneio anual que retine equipas de varios escaldes e reforca a
visibilidade do clube na comunidade local. Além disso, o clube implementou sessdes
regulares de captacdo nas escolas, dinamizadas por treinadores qualificados presentes na
Tabela 1, que contribuiram para a identificagdo de novos talentos e para o

fortalecimento da base de recrutamento.

A nivel organizacional, o PRA tem apostado na profissionalizagdo dos seus

processos, com destaque para a criagdo de um dossier de treino que sistematiza os
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contetidos técnico-taticos a desenvolver em cada escaldo. Este documento, aliado a
formag¢do continua dos treinadores, reflete o compromisso do clube com a qualidade

pedagogica e desportiva.

O clube tem promovido a inclusdo e a igualdade de género no desporto,
incentivando a participagdo de raparigas em todos os escaldes. Este enfoque ganhou
relevo com o planeamento da equipa sénior feminina para a época 2025/2026, que
pretendeu capitalizar a experiéncia acumulada com as equipas de formagdo femininas.
A nivel social, o PRA organiza iniciativas comunitarias, como acdes de sensibiliza¢ao
sobre a importincia do desporto na saide e no desenvolvimento pessoal,

frequentemente em colaboragdo com a Junta de Freguesia de Rebordosa.

Para a época 2025/2026, o PROMOYV. Rebordosa Andebol ambicionou consolidar a
sua identidade como um clube de referéncia no andebol portugués, através da
participagdo competitiva da equipa sénior feminina na 2* Divisdo Nacional. Este marco
representou o culminar de um projeto iniciado ha oito anos, que combina tradi¢do,

inovagao e compromisso com a comunidade local.

Tabela I - Recursos Humanos e Distribui¢do de Atletas pelos Escaloes

Escaldo Treinador Dirigentes Atletas
Bambis Liliana Barbosa / Bruno Garcés / Jodao 1 Dirigente | 20 Rapazes
Garceés .
10 Raparigas
Minis Liliana Barbosa / Bruno Garcés / Jodao 2 Dirigentes | 18 Rapazes
Garceés .
14 Raparigas
Sub-14 F Ricardo Azevedo 2 Dirigentes | 22 Atletas

Sub-14 M Gongalo Santos (A) / Ricardo Ramos (B) | 3 Dirigentes | 24 Atletas

Sub-16 F Rui Teixeira (A) / Ricardo Azevedo (B) | 2 Dirigentes | 20 Atletas

Sub-18 F Filipa Costa 1 Dirigente | 9 Atletas

Sub-18 M | Luis Correia 1 Dirigente | 15 Atletas
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Seniores F | Filipa Costa 2 Dirigentes | 11 Atletas

Seniores M | Jodo Azevedo 1 Dirigente | 13 Atletas

A leitura da Tabela anterior permite constatar uma estrutura organizacional de cariz
marcadamente piramidal, tipica de projetos alicercados no desenvolvimento desportivo
a longo prazo. Observa-se uma captagdo expressiva e uma base demografica larga nos
escaldes iniciais (Bambis, Minis e Sub-14), que sustenta a viabilidade futura dos
patamares competitivos do clube. Paralelamente, os dados evidenciam uma estratégia
deliberada de descentralizagdo do apoio logistico e pedagogico, refletida na afetagdo de
multiplos dirigentes e equipas técnicas com varios elementos aos escaldes de base,

assegurando um racio de acompanhamento adequado a inicia¢do desportiva.

A medida que se progride para os escaldes de especializagio e rendimento (Sub-18
e Seniores), o quadro ilustra o natural afunilamento do tecido desportivo, traduzido na
reducdo do ntimero de atletas inscritos por equipa. Do ponto de vista da gestdo de
recursos humanos, a acumulacdo da lideranca técnica em escaldes adjacentes -
evidenciada na orientagcdo simultdnea dos plantéis Sub-18 e Sénior Feminino pela
mesma treinadora - atesta uma opc¢ao de otimizagdo estrutural. Esta sobreposi¢ao
funcional ndo sé rentabiliza os quadros técnicos disponiveis, como exponencia a
permeabilidade entre os diferentes grupos de trabalho, facilitando a integragdo vertical
das atletas da formacdo no contexto adulto e garantindo uma total coeréncia

metodoldgica na transi¢do para o contexto sénior.

2.3.2. Organograma

O organograma do PROMOV. Rebordosa Andebol presente na Figura 2 reflete a
estrutura organizativa do clube, caracterizada por uma gestdo autonoma e hierarquizada,
centrada na promoc¢do do andebol na freguesia de Rebordosa. A direcdo supervisiona
todas as atividades, garantindo a articulagdo entre os departamentos técnico, médico e de
comunicagdo. O departamento técnico, coordenado por Jodo Azevedo, assegura a
implementagdo de uma abordagem pedagdgica e competitiva consistente, abrangendo
as equipas de formagdo e seniores. O departamento médico, sob a responsabilidade de

Liliana Barbosa, proporciona suporte especializado aos atletas, complementado por

14




parcerias externas. A estagiaria, no papel de treinadora principal da equipa sénior
feminina, integra-se diretamente na estrutura técnica, assumindo responsabilidades de
lideranca e planeamento estratégico, em alinhamento com os objetivos do clube e do

Mestrado

Presidente

Hélder Carneiro

Vice-Presidente ¥ Vice-Presidente

Claudio Silva Carla Rocha

Publicidade e Consultor

Lol Marketing Técnico

Marina Moreira Gloria Oliveira Liliana Barbosa Catia Fonseca Rui Moreira Jodo Azevedo

Figura 2 - Organograma do Clube

A leitura do organograma institucional ilustra uma estrutura hierdrquica bem
definida, desenhada para clarificar as vias de comunicagdo interna e otimizar o0s
processos de tomada de decisdo dentro do clube. A configuracdo apresentada reflete
uma departamentalizagdo funcional clara, estabelecendo uma fronteira orgénica entre a

esfera administrativa/diretiva e a vertente puramente técnica e desportiva.

Destaca-se a existéncia de uma linha de coordenagdo desportiva que atua como elo
de ligagdo fundamental entre a Direcdo e as respetivas equipas técnicas. Esta arquitetura
garante a salvaguarda da identidade do clube e a uniformiza¢do metodoldgica
transversal a todos os escaldes. O organograma evidencia, assim, um modelo de
governacdo que ndo sé delimita as areas de responsabilidade de cada, mas também
promove a sinergia necessaria para sustentar a exigéncia do alto rendimento e o

desenvolvimento continuo da formagao.

2.3.3. Missao, Visao e Valores

O clube define a sua missdao como a criacdo de oportunidades para a pratica do
andebol em Rebordosa, promovendo o desenvolvimento desportivo, social e pessoal de
criangas e jovens. Visa proporcionar uma formagdo integral, combinando exceléncia

técnica com valores éticos, para formar atletas competentes e cidadaos responsaveis.
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A visdo passa por se consolidar como uma referéncia no andebol do Vale do Sousa,
com proje¢do nacional, através de um crescimento sustentavel que valoriza a formagao

de base e a profissionalizagdo das estruturas competitivas.

Os valores do clube centram-se no compromisso com a qualidade organizativa, na
inclusdo de todos os jovens independentemente do género ou contexto social, no fair play
como principio orientador da competi¢cdo, e na busca pela exceléncia desportiva e ética.
O PRA demonstra estes valores através da adesio ao Plano Nacional de Etica no Desporto
e da candidatura a Bandeira da Etica, iniciativas que promovem a integridade e o respeito

no ambiente desportivo.

2.3.4. Infraestruturas e Recursos Materiais do Clube

Ao contrario do que frequentemente se verifica na 2.* Divisdo Nacional, onde a
partilha e rotatividade de espagos cedidos pelas autarquias ¢ a norma, a equipa Sénior e
Sub-18 do PROMOV Rebordosa Andebol beneficia da exclusividade e estabilidade do
seu pavilhdo proprio (Pavilhdio Manuel Moreira Neto). Esta centralizagdo espacial
revelou-se um trunfo logistico determinante para a operacionalizagdo do processo de

treino.

O principal impacto metodologico desta estabilidade de infraestruturas
materializou-se na integracdo do treino de for¢a no mesmo enquadramento fisico do
treino tatico-técnico. A adaptacdo da zona da bancada com recursos materiais
especificos (pesos livres, kettlebells, barras olimpicas, caixas pliométricas e elasticos)
permitiu uma transi¢ao fluida entre os estimulos condicionais e os estimulos com bola.
Segundo o manual da National Strength and Conditioning Association (NSCA), a
otimizagdo logistica e a eliminagdo de barreiras de deslocagdo sdo fatores que
aumentam drasticamente a adesdo dos atletas aos programas de treino de forca ao longo

da época (French & Ronda, 2021).

Adicionalmente, esta configuragdo permitiu a adocdo de um modelo de trabalho
condicional hibrido e flexivel: as atletas que frequentavam ginasios externos cumpriam
os seus planos nas respetivas instalacdes, enquanto as restantes realizavam o trabalho

profilatico e de forca no pavilhdo, frequentemente em periodo pré-treino, otimizando o
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tempo util da sessdo no campo. A nivel de recursos especificos de pavilhdo (bolas,
material de agilidade e consumiveis de treino), o clube garantiu a totalidade do material
necessario, ndo se registando qualquer constrangimento logistico que limitasse a
qualidade ou o volume dos constrangimentos aplicados nas sessdes de treino.

2.3.5. Analise SWOT da Instituicdo de Acolhimento

A analise SWOT evidencia o potencial do clube como institui¢do de acolhimento
para o estagio. As forcas e oportunidades oferecem um contexto favoravel para a
estagidria, enquanto treinadora principal, desenvolver estratégias que capitalizem o

crescimento do clube e mitiguem as fraquezas e ameagas.

2.3.5.1. Forcas

(1) Crescimento Sustentado: O clube registou um aumento significativo de atletas,
atingindo 165 na época 2024/2025, com uma base sdlida de 9 equipas de formacao que
alimentam escaldes competitivos, como a equipa sénior feminina planeada para
2025/2026; (2) Coordenagdo Técnica Qualificada: A lideranca de Jodo Azevedo,
Mastercoach, garante a implementacdo de um dossier de treino sistematizado,
promovendo consisténcia técnica e tatica em todos os escaldes; (3) Apoio Institucional:
O clube beneficia de cedéncia de infraestruturas e parcerias com entidades; (4) Interagdo
Comunitaria: A forte presenca digital (Facebook, Instagram) e eventos como o Mega-
-festand reforcam a visibilidade e o envolvimento local, facilitando a captacdo de

atletas.

2.3.5.2. Fraquezas

(1) Auséncia de Equipa Sénior Feminina Consolidada: A equipa sénior feminina, a
ser criada em 2025/2026, carece de experiéncia competitiva, o que pode representar um
desafio inicial na 2* Divisao Nacional; (2) Dependéncia de Infraestruturas Externas: O
clube ndo possui pavilhdes proprios, dependendo de instalagdes cedidas, o que pode
limitar a flexibilidade de horarios e acesso; (3) Departamento Médico Nao Formalizado:
Apesar de parcerias com clinicas e profissionais, a auséncia de uma estrutura médica

interna pode dificultar respostas imediatas a lesdes.
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2.3.5.3. Oportunidades

(1) Crescimento do Andebol Feminino: A criagdo da equipa sénior feminina alinha-
-se com o aumento da popularidade do andebol feminino em Portugal, oferecendo
potencial para atrair atletas e patrocinadores; (2) Parcerias Escolares: A colaboragdo com
o Agrupamento de Escolas de Vilela, pode ser expandida para novos pélos de captagdo,
fortalecendo a base de formagdo; (3) Financiamento Externo: A candidatura a Bandeira
da Etica e o envolvimento com entidades locais podem atrair apoios financeiros para

melhorar recursos e infraestruturas.

2.3.54. Ameacas

(1) Concorréncia Regional: A predominancia do futebol e a presenca de outros
clubes de andebol na regido podem dificultar a retencdo e captagdo de atletas; (2)
Limitacdes Orcamentais: A dependéncia de apoios institucionais e patrocinadores pode
ser afetada por restricdes econdmicas, impactando investimentos em equipamentos ou
contratacdes técnicas; (3) Exigéncias Competitivas: A entrada na 2* Divisdo Nacional
com uma equipa sénior feminina recém-formada pode enfrentar desafios frente a equipas

mais experientes, exigindo adaptagao rapida.

2.4.Contexto de Natureza Funcional

24.1. Departamento Sénior Feminino

Na época 2025/2026, foi criado o departamento sénior feminino, devido a
inauguracdo da equipa (Figura 3). Como treinadora principal, coordenei a equipa em
parceria com um treinador-adjunto, apoiada por dois dirigentes responsaveis pela
logistica e gestdo administrativa. O departamento contou com o acompanhamento de um
fisioterapeuta, integrado na estrutura médica do clube, para garantir a prevencdo e
recuperagdo de lesdes. Este novo departamento, focado na construgdo de uma equipa
competitiva e coesa, proporcionou um ambiente inovador para o estagio, permitindo a
estagidria liderar o desenvolvimento técnico e estratégico da equipa numa experiéncia

totalmente nova e enriquecedora.
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Treinadora

Filipa Costa

Treinador-Adjunto

Tiago Soares

Dirigente

Dirigente Fisioterapeuta

Marina Moreira Carla Alves Luis Lourengo

Figura 3 - Organograma do Departamento Sénior

A andlise do organograma especifico do departamento sénior evidencia uma
microestrutura altamente especializada, concebida para dar resposta as exigéncias
didrias e imediatas do desporto de rendimento. Ao contrario da visdo macro da
organizac¢do do clube (explorada no ponto anterior), esta representacao ilustra a rede de
suporte direto e exclusivo a equipa principal.

O esquema sublinha a multidisciplinaridade inerente ao alto rendimento,
demonstrando uma teia de interagdes operacionais onde a equipa técnica atua em
articulagdo estreita com os elementos de suporte clinico (area médica e fisioterapia) e
logistico-administrativo (delegados). Esta configuragdo departamental ¢ determinante
para a eficacia do processo, pois estabelece uma delimita¢do rigorosa de fungdes. Ao
transferir as responsabilidades periféricas e organizacionais para as respetivas estruturas
de apoio, garante-se que a lideranga técnica concentra a sua intervengdo
primordialmente na planificacdo, no controlo do treino e na otimiza¢do do rendimento
desportivo das atletas, assegurando uma tomada de decisdo 4agil e focada na

performance.
2.4.2. Caracterizacao do Plantel Sénior Feminino
Este ponto tem como objetivo descrever as caracteristicas das atletas que compdem

a equipa fornecendo um retrato detalhado do grupo, incluindo aspetos demogréficos,

técnicos, taticos, fisicos e psicoldgicos, bem como o contexto competitivo. Esta
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caracterizacdo, tal como a Tabela 2, ajudam a contextualizar o trabalho da estagiaria e a

compreender as dindmicas da equipa.

Tabela 2 - Descricdo do Plantel Sénior

Posto Especifico | N.° de Atletas | Média de Idades | Proveniéncia

1* Linha 8 20.9+4.3 5 Seniores (Contratagao)
2 Sub-18 (Formagao)

1 Sub-16 (Formagao)

Ponta 4 20.0+£3.2 2 Seniores (Contratagao)

2 Sub-18 (Formagao)

Guarda-redes 2 24.5+4.9 2 Seniores (Contratagao)
Pivot 1 18.0 1 Sub-18 (Formagao)
Universal 1 20.0 1 Sénior (Contratagao)
Visao Geral 16 20.9£3.9 10 Seniores / 6 Formagao

A andlise detalhada da Tabela anterior permite retirar ilagdes operacionais sobre a
arquitetura do plantel que impactam diretamente a gestdo do treino e do jogo. Destaca-
-se, desde logo, uma assimetria na distribuicdo da maturidade competitiva por postos
especificos. Enquanto a baliza estd ancorada exclusivamente em recursos seniores
(constituindo o setor mais experiente, com uma média de 24.5 anos), a posicao de pivo,
caracterizada pelo desgaste fisico continuo e elevada exigéncia nos contactos na linha
dos 6 metros, esta inteiramente entregue a uma atleta do escaldo Sub-18.

Paralelamente, ¢ na primeira linha que se concentra a maior densidade do plantel

(n=8) e a maior amplitude etaria (desvio padrdo de 4.3 anos). Esta concentracao setorial
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ndo ¢ acidental; reflete a estratégia de salvaguardar a zona nevralgica de tomada de
decisdo do modelo de jogo. Ao centralizar a experiéncia contratada na primeira linha,
garante-se uma maior variabilidade de solucgdes titicas e permite-se que as jovens
pontas e pivos beneficiem de um jogo mais estabilizado e construido por colegas com

vivéncias em divisdes superiores.

A equipa, para a época desportiva 2025/2026, ¢ composta por 16 atletas, uma delas
sub-16 que ndo competiu pelas seniores. A caracterizagdo do plantel € essencial para
compreender as dindmicas da equipa e orientar o planeamento do processo de treino,

permitindo adaptar estratégias as caracteristicas especificas das jogadoras.

O plantel apresenta uma faixa etaria que varia entre 15 e 28 anos, com uma média de
20 anos. A maioria das atletas possui experiéncia significativa no andebol, com 6
jogadoras provenientes dos escaldes de formagdo do clube e as restantes de outros,
algumas com historial em competi¢des nacionais. As posigdes de jogo estdo distribuidas
entre 2 guarda-redes, 1 pivo, 8 1*’s linhas, 4 pontas, e 1 universal com algumas atletas a
demonstrarem versatilidade para atuar em mais do que uma posicdo, o que enriquece as
opcdes taticas da equipa. Inicialmente o plantel contava com diferentes atletas que

acabaram por sair e dar lugar a novas integragdes e ajustes.

No que diz respeito as competéncias técnicas, houve um cuidado especial no
desenho da equipa de procurar atletas que pratiquem um jogo rapido e que tenham
experiéncia nas divisdes acima da em que competimos (Divisdo de Honra e 1? Divisdo).
Fisicamente, procura-se que o plantel exiba um bom nivel de preparacdo para lidar com
os desafios da competicdo. Psicologicamente, a equipa deve demonstrar elevada coesdo
e motivagdo, com liderancas naturais emergindo entre as jogadoras mais experientes,
que incentivam as mais jovens a manter o foco durante os momentos de trabalho e
maior pressdo, o que se revelou um desafio interessante uma vez que foi um juntar de

pecas de diferentes origens.

As dindmicas de grupo deverdo ser marcadas por um ambiente colaborativo, com
forte apoio mutuo entre as atletas. Contudo, diferencas de experiéncia entre jogadoras
mais jovens e veteranas poderdo exigir ajustes na comunicagao e na gestdo do tempo de

jogo, promovendo a integracdo de todas no projeto coletivo.

Esta analise do plantel ¢ fundamental para o desenvolvimento do meu trabalho,

permitindo a personalizagdo das sessdes de treino e a adaptagdo das estratégias de jogo
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as caracteristicas das atletas, contribuindo para o desempenho da equipa na época, sendo
que esta caracterizacdo sera complementada por fichas individuais das mesmas que irdo

incluir dados mais objetivos (Anexo I).

2.4.2.1. Adaptacdes e Ajustes

A edificagcdo do plantel sénior constituiu um dos desafios mais complexos da
época desportiva. Tratando-se de um projeto recém-criado, a equipa foi formada com
atletas provenientes de diferentes realidades desportivas, sem qualquer histérico de
rotinas partilhadas. A literatura sobre desportos coletivos evidencia que o nivel de
coesdo na tarefa - a capacidade de um grupo trabalhar em conjunto para atingir
objetivos - tem um impacto direto no rendimento desportivo e exige periodos

prolongados de acoplamento funcional (Carron et al., 2002).

Esta heterogeneidade foi particularmente sentida pelas atletas do escaldao Sub-18.
A transicdo para o contexto sénior implicou um choque adaptativo acentuado,
justificado pela alteragdo radical na densidade competitiva e pelo défice inicial de
conhecimento tatico do jogo. Contudo, foi utilizada a primeira fase da época (fase
regular) primordialmente como um periodo de maturagao. O foco incidiu na assimilagdo
de aspetos determinantes para o modelo de jogo: o posicionamento defensivo, o
controlo dos contactos e a mobilidade no sistema 6:0. Estudos sobre o andebol de alto
rendimento corroboram esta abordagem, sublinhando que o desenvolvimento do
conhecimento tatico e da capacidade de tomada de decisdo sob oposi¢do superior sdo 0s
principais motores da evolugdo em jovens talentos (Wagner et al., 2014). A literatura
cientifica, nomeadamente Wagner et al. (2014), sustenta que o desenvolvimento do
conhecimento tatico e a eficacia na tomada de decisdo em jovens atletas sdo potenciados
pela exposicdo a contextos de treino que exijam niveis de exigé€ncia superiores aos
habituais. Corroborando esta perspetiva, a nossa pratica permitiu observar que a
integracao vertical das atletas Sub-16 e Sub-18 no escaldo sénior funcionou como um
catalisador desta adaptacdo, forcando a antecipacdo da leitura de jogo e a rapidez de

execucao face a uma oposicao mais consolidada.

Durante a fase inicial da época, com a confirmagdo da saida de algumas atletas e

a lesdo de um membro importante, o plantel ficou estruturalmente mais curto do que o
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planeado. Como consequéncia direta, observei que a dindmica da equipa passou a
depender substancialmente das atletas do escaldo Sub-18, que foram forcadas a assumir
um papel inesperadamente ativo e de enorme responsabilidade. Contudo, tendo em
perspetiva 0 nosso objetivo maximo - a subida de divisdo -, constatei de forma
pragmadtica que estas jovens, apesar do seu valor e potencial, ndo possuiam ainda a
bagagem competitiva nem o conhecimento titico necessario para suportar o peso da

decisdo, especialmente na exigente Fase Final que se avizinhava.

Perante este diagndstico, percebi que era imperativo intervir na composi¢ao do
plantel. Decidi que precisdvamos urgentemente de injetar experiéncia no grupo, com
especial foco na primeira linha, o setor nevralgico para a construcdo e defini¢do do
nosso jogo ofensivo. Assim, durante o més de dezembro, promovi a contratagdo e
integracdo de duas novas atletas. A escolha ndo foi aleatoria: procurei perfis com
histérico na 1.* Divisdo Nacional, que estivessem rotinadas a niveis de exigéncia
superiores € que nio se intimidassem com a pressdo do nosso contexto. Esta decisdo
baseia-se no entendimento de que a exposi¢do prévia a contextos competitivos de elite ¢
um fator determinante para o desenvolvimento de competéncias de tomada de decisao,
uma vez que a experiéncia acumulada em situagdes de jogo de alta pressdo permite aos
atletas especialistas um reconhecimento mais rapido de padrdes taticos e uma execuc¢ao
mais eficaz sob stress competitivo, conforme fundamentado por Baker et al. (2003) no

seu estudo sobre o desenvolvimento da expertise em desportos coletivos.

A integracdo destes dois elementos revelou-se absolutamente determinante. A
sua entrada trouxe ndo apenas novas solucdes técnico-taticas, mas, acima de tudo, uma
maturidade de trabalho didrio e uma maturidade competitiva que estabilizou e contagiou
todo o grupo. Estas atletas assumiram rapidamente um papel de lideranga informal
dentro da equipa, influenciando positivamente as dindmicas de treino e a coesdo grupal
através das suas acgdes e atitudes, algo que vai ao encontro do conceito de athlete
leadership explorado por Loughead et al. (2006), que defende que a influéncia de
determinados atletas pode ser tdo ou mais determinante para o sucesso coletivo do que a
propria liderancga técnica. O impacto desta minha decisao refletiu-se nao sé no equilibrio
da equipa, mas também nos dados estatisticos absolutos, tendo uma destas atletas

terminado a Fase Final como a terceira melhor marcadora da competicao.

Numa perspetiva de reflexdo critica, este episddio evidenciou a importancia de uma

leitura atenta e de uma adaptagdo continua por parte da treinadora face a dindmica da
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equipa. Enquanto lider do projeto, compreendi que a gestdo exige o reconhecimento
atempado das necessidades do grupo face a urgéncia dos resultados: a maturacdo das
atletas Sub-18 era vital para o futuro do clube, mas a garantia do sucesso imediato (a
promocao) exigia a injecao pontual de capital competitivo maduro, capaz de absorver a
pressdo dos momentos decisivos e servir de dncora para as mais jovens (Balyi et al.,

2013).

2.4.3. Caracterizacdo e Funcionamento da Equipa Técnica

A equipa técnica foi composta por um conjunto de pessoas dedicadas, cuja
colaboragdo foi essencial para o desenvolvimento do projeto. Este ponto descreve a
composi¢do, fungdes e dindmica da equipa técnica, destacando o seu papel no contexto

do estagio.

Esta foi liderada por mim, treinadora principal, fui responséavel pelo planeamento da
época, planeamento estratégico das sessdes de treino, definicdo do modelo de jogo,
andlise e preparagdo dos jogos, planos e controlo do trabalho de ginasio, convocatdrias e
gestdo tatica durante os jogos. A equipa técnica inclui ainda um treinador com fungdes
de adjunto e treinador de guarda-redes. Aliado a isto existiu a integracdo de duas
dirigentes e o suporte do fisioterapeuta para acompanhar as atletas ao longo da época.

A dindmica de trabalho pretendida assentava numa abordagem colaborativa,
privilegiando a partilha de conhecimentos e a andlise critica da performance. Contudo, a
literatura sobre a lideranca desportiva enfatiza que a eficacia de uma equipa técnica
multidisciplinar depende da clara definicdo de papéis e da complementaridade de
competéncias. Segundo Lundkvist et al. (2012), a ambiguidade de funcdes ou a falta de
alinhamento técnico entre os membros da equipa técnica ndo s6 compromete a
qualidade da intervengdo, como ¢ um dos principais preditores de burnout e exaustdo
emocional do treinador principal, dado o aumento da carga de trabalho e o isolamento
na tomada de decisdo.

No nosso contexto, esta centralizagdo de tarefas visivel na Tabela 3 - em que a
treinadora principal assumiu a condu¢do do treino, o planeamento estratégico, a analise
de video e a gestdo logistica - revelou-se um fator limitador. Embora o estilo de
lideranga participativo tenha sido a matriz orientadora, a auséncia de uma lideranca

adjunta totalmente alinhada com as exigéncias do escaldo sénior impediu a
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descentralizacdo operativa, conforme preconizado por modelos de gestdo eficaz no alto

rendimento (Cruickshank & Collins, 2012). Estas limitagcdes operacionais € os impactos

negativos na gestao do tempo da treinadora serdo analisados criticamente no ponto 5.4.,

onde se explora o desajuste da equipa técnica e as estratégias de mitigagcdo adotadas.

Tabela 3 - Distribuig¢do de Fungoes da Equipa Técnica

Funcdes e Tarefas

Operacionais

Treinadora

Principal

Treinador

Adjunto/GR

Dirigentes

Fisioterapeuta

Planeamento da época e

definicdo do modelo de jogo

Condug¢do dos treinos de

pavilhdo (Sénior)

Planeamento e controlo do

treino de forga (ginasio)

Condugdo dos protocolos de

prevencao de lesodes

Analise ¢ condugdo das

sessOes de video

Convocatdrias e gestdo tatica

em competicao

Trabalho com guarda-redes

Recolha estatistica em tempo

real (Steazzi)

Gestdo do material de treino

(bolas, resina, farmacia)

Burocracia de jogo e operacao

do marcador oficial

Tratamento e recuperagdo de

lesdes desportivas

A andlise detalhada da Tabela de distribui¢do de fung¢des expde uma realidade

organizacional pautada pela forte centralizacdo de competéncias e pela necessidade
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imperativa de polivaléncia. Ao invés de uma estrutura suportada por uma ampla
delegagdo de tarefas, tipica de contextos integralmente profissionalizados, o quadro
evidencia uma acumulagdo expressiva de responsabilidades operacionais, de
planeamento e de lideranga.

Esta configuracdo reflete as contingéncias estruturais e as limitagdes de recursos
humanos frequentemente associadas a realidade do andebol feminino, exigindo uma
enorme versatilidade diaria. A concentracdo de tarefas num numero reduzido de
elementos - que abrange simultaneamente a planificagdo, a condugao do treino, a analise
de desempenho, a monitorizacdo de carga e o acompanhamento logistico - traduz-se
num aumento substancial da sobrecarga cognitiva e do volume de trabalho. Do prisma
do treino de alto rendimento, esta acumulacdo obriga a uma capacidade superior de
gestdo temporal e a uma extrema resiliéncia metodologica, sublinhando o desafio
constante de assegurar a qualidade e o rigor da intervengdo técnica perante a escassez de

uma rede de suporte especializado mais alargada.

2.4.4. Caracteriza¢io do Departamento Médico

A estrutura de apoio clinico representou uma limitagdo estrutural relevante. O
departamento médico do clube dispunha de um fisioterapeuta cuja disponibilidade no
pavilhdo (até¢ as 19h30/20h00) era por vezes incompativel com a realidade laboral e
académica das atletas seniores. A auséncia de acompanhamento no banco durante os
jogos e nas sessoes de treino impossibilitou a assisténcia imediata ao trauma e a gestao
precoce de lesdes. Num desporto com a severidade traumatica e o desgaste articular do
andebol feminino (Langevoort et al., 2007), a auséncia de uma gestdo integrada da
saude do atleta compromete a prevencdo de lesdes por sobrecarga (Dijkstra et al., 2014).
Face a este cenario e possuindo um plantel curto, o risco de indisponibilidade de atletas
aumentou, for¢ando muitas vezes o recurso a gabinetes de fisioterapia externos por

parte das atletas.

2.4.5. Caracterizacdo do Contexto Competitivo

O contexto competitivo da equipa tal como ja foi referido enquadra-se na 2°

Divisdo Nacional, o escaldo mais baixo das competi¢des femininas organizadas pela FAP,

ao abrigo dos regulamentos da AAP. Como este € o primeiro ano de existéncia da equipa,
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a participagdo na 2° Divisdo reflete o ponto de partida do clube no panorama competitivo,
com o objetivo de consolidar a equipa e ambicionar a progressao para divisdes superiores,
nomeadamente a Divisdo de Honra e, posteriormente, a 1* Divisdo, que representa o

escaldo de elite do andebol feminino portugués.

O andebol feminino em Portugal ¢ estruturado nessas trés divisdes principais: (1) 1?
Divisdo Nacional: O escaldo mais alto, onde competem as equipas de renome, como o
SL Benfica, ou Madeira SAD, que disputam o titulo nacional e tém acesso a
competi¢des europeias; (2) Divisdo de Honra: O escaldo intermédio, que serve como
transicao entre a 1* Divisdo e a 2* Divisdo. Inclui equipas com ambi¢do de subida ao
mais alto escaldo; (3) 2* Divisdao Nacional: O escaldo de entrada para equipas séniores,
onde competem clubes em fase de consolidagdo, como o PROMOV. Rebordosa
Andebol. Esta divisdo ¢ marcada por equipas recém-formadas, ou com menor
experiéncia competitiva, muitas vezes compostas por jogadoras jovens provenientes de
escaldes de formagdo ou equipas “B”. A 2% Divisdo ¢ dividida em zonas regionais, com
a equipa do PRA integrada na Zona Norte, sob a gestdo da AAP. A progressao entre
divisdes ocorre através de um sistema de promocao e despromocdo, definido pelo

Regulamento de Competi¢des da FAP.

Focando mais na 2* Divisdo Nacional, esta apresenta um nivel competitivo
adequado a equipas em desenvolvimento, como o PRA. As principais caracteristicas
incluem: (1) Nivel Técnico e Tatico: As equipas apresentam um crescente processo de
maturacdo técnica e tatica, caracterizando-se por uma menor estabilidade operacional e
niveis de complexidade tatica mais simplificados em comparagdo com divisdes
superiores. A consisténcia no jogo ¢ frequentemente um desafio, devido a
heterogeneidade de experiéncia das atletas; (2) Calendario Competitivo: A competi¢ao ¢
organizada em fases regionais, com jogos disputados ao fim de semana. A época inclui
uma 1? fase, seguida de fase final para as equipas apuradas onde ¢ disputado o titulo de
campedo nacional, bem como a subida de divisdo; (3) Recursos e Infraestruturas: As
equipas da 2 Divisdo tal como as restantes operam com recursos limitados, dependendo

de apoios municipais ou de associagdes locais, como a Camara Municipal de Paredes,

que disponibiliza pavilhdes para treinos e jogos.
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3. Realizacido da Pratica Profissional

3.1.Estrutura da Epoca Desportiva e Planeamento

O planeamento da época desportiva 2025/2026 foi estruturado com base num
modelo de periodizacdo cléssica, adaptado as exigéncias competitivas da 2.* Divisdo
Nacional Feminina. O macrociclo foi segmentado em trés grandes periodos:
Preparatorio (Pré-época), Competitivo (1.* Fase) e de Rendimento (Fase Final). Foi tido

em conta o planeamento da Federagdo de Andebol de Portugal a ver no Anexo II.

3.1.1. Periodo Preparatorio

A pré-época teve inicio a 1 de setembro e estendeu-se por aproximadamente oito
semanas, terminando com o inicio do campeonato a 25 de outubro. Durante este
mesociclo, o foco recaiu na construcao das fundagdes técnicas e fisicas necessarias para
o modelo de jogo agressivo pretendido. Contrariamente a abordagens tradicionais que
privilegiam uma compartimentagdo excessiva, com um foco prolongado no volume
fisico isolado em detrimento do contacto com a bola, optei por uma integragdo precoce
de aspetos técnico-taticos aliados as componentes da condigao fisica.

Esta escolha estratégica foi ditada por duas condicionantes operacionais criticos: a
escassez de tempo disponivel para a preparagdo da época e a natureza inédita de um
plantel que, sendo totalmente novo, necessitava de criar rotinas, linguagem comum e
identidade tatica. Desta forma, entendi que desperdigar as semanas iniciais apenas com
trabalho fisico seria contraproducente. Ao integrar a bola desde o primeiro dia, consegui
rentabilizar o tempo de treino, acelerando a assimilacdo dos principios do nosso modelo
de jogo enquanto, em simultdneo, estimulava as valéncias fisicas através de
constrangimentos especificos da modalidade. Esta metodologia ndo s6 acelerou o
acoplamento funcional das atletas, como permitiu que a condi¢do fisica fosse
desenvolvida dentro da especificidade do andebol, preparando o grupo de forma mais
célere para a exigéncia competitiva (Wagner et al., 2014).

O trabalho técnico foi priorizado sobre a tatica coletiva complexa, focando-se em
situacdes de um contra um integradas em combinagdes taticas bdasicas (ex: permutas

entre central e lateral). Esta metodologia permite que a atleta desenvolva competéncias
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de decisdo em contextos de oposicdo, garantindo que o desenvolvimento fisico ocorra
de forma especifica as exigéncias biomecanicas do andebol (Wagner et al., 2014).
Durante o més de outubro, a realizagdo de diversos jogos de treino serviu como
ferramenta de controlo para ajustar as dinamicas de grupo e consolidar as parcerias

taticas.

3.1.2. Periodo Competitivo e Monitoriza¢io

A fase regular da época decorreu entre 25 de outubro e o dia 3 de abril, num
sistema de todos contra todos a duas voltas. O sucesso desta fase - culminando no 1.°
lugar com 18 vitorias e 2 empates - deveu-se a consisténcia no processo de treino e

permitiu consolidar ao grupo preparando para a fase que se avizinhava.

Seguindo as diretrizes da National Strength and Conditioning Association (NSCA),
o programa de forca foi prescrito com base no perfil de repeticdes maximas (IRM)
individuais retiradas no inicio da época (McGuigan, 2021). Em janeiro, foi realizado um
novo teste para aferir a eficacia do programa e proceder ao ajuste das cargas, garantindo
a manuten¢do dos niveis de forca para a fase critica da época. A componente aerdbia e
de resisténcia especifica foi avaliada e monitorizada através do Bronco Test. Este teste
de corrida intermitente ¢ um indicador fidedigno da capacidade de recuperagdo e da
poténcia aerdbia em desportos de campo, permitindo ajustar a densidade das sessdes de

treino tatico (Kelly & Wood, 2020).

3.1.2.1. Fase Final e Perspetiva de Promocio

Com o apuramento em primeiro lugar, a equipa entrou na Fase Final a 18 de abril,
com término previsto para 6 de junho. Este periodo de rendimento maximo compreende
10 jogos decisivos entre as 6 melhores equipas. O planeamento para esta fase (Tabela 4)
exigiu um ajuste na gestdo das cargas, priorizando a recuperacao e o refinamento tatico-
-estratégico, dado que o objetivo central ¢ garantir um dos dois primeiros lugares que

conferem a promocao a Divisao de Honra e a disputa do titulo de Campedo Nacional.
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Tabela 4 - Planeamento Fase Final

PLANEAMENTO FASE FINAL

s T ..o | o | s | s | D ]

TREINOS - 19h30 AS 21h30 1 2 3 4 5
TREINO COMP. - QUINTAS 21h AS 22h30 | P.LESOES 19h30 223 JORNADA- _—
JOGOS - 10 JORNADAS TREINO 20h00 Wile T FASE REGULAR R L
6 7 8 9 10 11 12
P. LESOES 19h30 P. LESOES 19h30
FOLGA TREINO 20n00 TREINO 2000 FOLGA THEING 20000
13 14 15

VIDEO 19h30 VIDEO 19h30 VIDEO 19h30 FOLGA
TREINO 20h00 TREINO 20h00 TREINO 20h00 | TREINO20h00 | FASE FINAL
20 21 22
o | et —] coumme
TREINO 20h00 TREINO 20h00 COMPLEMENTAR FASE FINAL
27 28 29 30 1 p 3
VIDEO 19h30 VIDEO 19h30 VIDEO 19h30 VIDEO 19h30 39 JORNADA -
TREINO 20h00 TREINO 20h00 TREINO 20h00 TREINO 20h00 FASE FINAL FASE FINAL
4 5 6 7/ 8 9 10
TREINO 20h00 TREINO 20h00 COMPLEMENTAR | TREINO20h00 | FASE FINAL

11 12 13
FOLGA VIDEO 19h30 VIDEO 19h30 TREINO VlDEO 19h30 62 JORNADA - FOLGA
TREINO 20h00 TREINO 20h00 COMPLEMENTAR | TREINO20h00 | FASE FINAL
18 9 2i

19 20
VIDEO 19h30 VIDEO 19h30 VIDEO 19h30 FOLGA | VIDEO19h30 | 72 JORNADA - FOLGA
TREINO 20h00 TREINO 20h00 TREINO 20h00 TREINO 20h00 FASE FINAL

25 26 27
—ren VIDEO 19h30 VIDEO 19h30 TREINO VIDEO 19h30 89 JORNADA -
TREINO 20h00 TREINO 20h00 COMPLEMENTAR TREINO 20h00 FASE FINAL
1 2 K] 4 5 6 7
VIDEO 19h30 VIDEO 19h30 VIDEO 19h30 9% JORNADA - VIDEO 19h30 10° JORNADA - FOLGA
[___TREINO20h00 | TREINO20h00 |  TREINO20h00 | FASE FINAL TREINO 20h00 FASE FINAL

A observacdo da Tabela 4 referente ao planeamento da Fase Final evidencia uma
estruturacdo temporal desenhada exclusivamente para a otimizacdo e manutencdo da
forma desportiva no momento decisivo da época. Tratando-se de um periodo
caracterizado por uma elevada densidade e exigéncia competitiva, a planificagdo macro
e meso abandona a légica aquisitiva e de desenvolvimento global para adotar uma
organizac¢do focada na maximizacao do rendimento imediato.

O cronograma espelha uma distribui¢do criteriosa do volume e da intensidade ao
longo das semanas, ditada fundamentalmente pelo calendario de jogos e pela valia dos
adversarios. A leitura do quadro demonstra, assim, a tentativa de conciliar a preparagao
especifica para cada embate com a necessidade imperativa de preservar a
disponibilidade fisica e atenuar os indices de fadiga acumulada do plantel até a altima
jornada do campeonato.

A aproximagdo da Fase Final gerou em mim uma natural apreensdo face ao
culminar da época. Enquanto treinadora principal, sentia o peso da responsabilidade e o
receio de ndo estar a altura das dificuldades taticas que os nossos adversarios nos iriam
colocar, sentimentos que se enquadram nos perfis de stress identificados por Olusoga et
al. (2009), que descrevem a pressdo dos resultados e a incerteza competitiva como o0s

principais fatores de stress em treinadores de elite.
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Sabia que esta etapa representava o derradeiro teste a todo o processo de treino
desenvolvido até entdo, o que exponenciou os fatores de stress e a pressao psicologica
inerentes a lideranga técnica nestes contextos de decisao (Stambulova et al., 2021). Com
cinco equipas a disputar diretamente a subida de divisdo, era evidente que o nivel de
observacdo e estudo sobre o nosso jogo iria aumentar. Por isso, compreendi que a nossa
preparacao teria de evoluir para garantirmos a capacidade de colocar em pratica o nosso
trabalho perante novos desafios estratégicos.

Perante este cenario de exigéncia maxima, conclui que a manuten¢do do microciclo
padrdo seria insuficiente. Decidi, assim, reestruturar o planeamento especificamente
para a Fase Final. Antes de implementar a alteragdo, convoquei uma reunido com o
plantel para alertar sobre a densidade competitiva que iriamos enfrentar e relembrar o
nosso objetivo comum. Numa O6tica de lideranca participativa (Chelladurai, 2007),
questionei o grupo sobre a sua disponibilidade para aumentarmos a carga de trabalho,
introduzindo microciclos com quatro sessdes semanais de pavilhdo. A resposta
afirmativa foi unanime, o que me deu a certeza de que a equipa estava unida e
perfeitamente focada no objetivo. Estruturei entdo um planeamento hibrido: intercalei
semanas de quatro treinos com semanas de trés treinos, sendo que nestas Ultimas abri a
possibilidade de as atletas seniores participarem, de forma opcional, na sessdo do
escaldo Sub-18.

A aceitagdo desta nova dinadmica foi extremamente positiva. Ao longo da Fase
Final, a adesdo aos treinos complementares foi elevada, contando sempre com a
presenga de atletas seniores, o que enriqueceu a qualidade do trabalho. Contudo, a
gestdo do rendimento exige uma monitorizagdo constante. Devido a fadiga acumulada,
as deslocagdes mais extensas, a elevada intensidade dos duelos (chegando a ter jornadas
com apenas um dia de intervalo) e a ja referida escassez de efetivos no plantel, vi-me
obrigada a intervir. Em dois momentos distintos da Fase Final, percecionando o risco de
sobrecarga, recuei na minha decisdo e reajustei o planeamento, revertendo semanas de
quatro treinos para trés sessdes (Gabbett, 2016).

Numa reflexdo critica sobre este periodo, considero que a reestruturagdo do
microciclo foi uma decisdo metodoldgica vital. Esta alteragdo proporcionou-nos mais e
melhores momentos de trabalho, fundamentais para a preparagdo estratégica especifica
de cada jogo. Simultaneamente, a flexibilidade que demonstrei ao reduzir a carga

quando os sinais de fadiga se tornaram evidentes foi uma estratégia de gestao de esforco
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indispensavel para proteger um plantel curto, revelando-se um dos fatores-chave que

nos permitiu atingir o objetivo da subida de divisdo em plenitude fisica e tatica.

3.2.Controlo e Monitorizaciao do Treino: Avalia¢ao Fisica

A monitoriza¢do da condi¢do fisica do plantel constituiu um pilar fundamental no
controlo das cargas de treino. Para o efeito, foram estabelecidos dois momentos formais
de avalia¢do: o primeiro no més de setembro (fase inicial do Periodo Preparatério) e o
segundo no més de janeiro (inicio da 2.* Volta do Periodo Competitivo). A aplicagdo
desta bateria de testes apresentados na Tabela 5, teve como duplo objetivo tragar o perfil
atlético individual das jogadoras e aferir a eficacia do programa de treino condicional

implementado no primeiro macrociclo.

Tabela 5 - Testes Realizados

Protocolo de Avaliacao

Componente Avaliada

Justificacao/Relevancia

Salto Horizontal

Forga explosiva e poténcia dos
membros inferiores no plano

sagital.

Fundamental = para  as
dinamicas de aceleragdo ¢

impulsdo.

Langamento da Bola

Medicinal

Poténcia dos membros
superiores e transferéncia de

forca (estabilidade do core).

Aspetos cruciais para a
otimiza¢do da mecanica de

remate € para suportar o

contacto.
Resisténcia  Muscular | Resisténcia muscular | Indicador critico da
Dinamica localizada (local muscular | capacidade  da  atleta
endurance). suportar a fadiga periférica.
Three Cone Drill Agilidade e mudanga de | Avalia a capacidade de

direcdo (COD - Change of

Direction).

desaceleragdo e aceleragao,
determinante para a

eficacia de deslocamentos.

Bronco Test

Poténcia Aerdbia Maxima e
Volume Maximo de Oxigénio

(VO2max.)

Ideal para estimar a
resisténcia especifica
exigida pelo jogo.
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A leitura da Tabela 5 referente aos testes fisicos implementados evidencia a
estruturacdo de um protocolo de avaliagdo multidimensional, concebido para tragar o
perfil atlético e funcional do plantel. O quadro ilustra a selecdo de um conjunto de
instrumentos de medida rigorosos, focados na quantificacdo objetiva das capacidades
motoras determinantes para o rendimento na modalidade.

Do ponto de vista metodoldgico, a sistematizagdo destas avaliagdes assume um
papel basilar no processo de treino, uma vez que permite estabelecer valores de
referéncia concretos para cada atleta. E esta parametrizagio quantitativa que
fundamenta a tomada de decisdo técnica subsequente, viabilizando a identificagdo de
eventuais défices de desenvolvimento fisico ou assimetrias. Consequentemente, a grelha
de testes apresentada atua como o principal suporte de sustentacdo para a
individualizacdo das cargas de trabalho - como a criagdo de grupos de performance - e
para a monitorizacdo longitudinal das adaptagdes fisiologicas da equipa ao longo dos
diferentes ciclos da época.

Enquanto treinadora principal, a decisdo de implementar estes dois momentos
formais de avaliacdo fisica nasceu de uma necessidade pratica e imediata. Ao definir
que a nossa identidade tatica assentaria num modelo de jogo rdpido e agressivo,
alicercado em transi¢cdes continuas, percebi que ndo podia gerir a condigdo fisica do
plantel com base em suposicdes empiricas. A literatura corrobora esta minha
inquietacdo, sublinhando que a monitoriza¢do e a avaliag@o fisica regular no andebol
sdo ferramentas cruciais para identificar défices individuais e tragar o perfil
neuromuscular de cada atleta (Michalsik et al., 2015).

Perante este desafio, a minha intervengdo passou por selecionar meticulosamente
uma bateria de testes que espelhasse as reais exigéncias biomecanicas e metabodlicas da
modalidade (McGuigan, 2021). Decidi que a avaliagdo de setembro ndo serviria apenas
como um registo formal, mas sim como a matriz para a minha tomada de decisdo. Ao
recolher estes primeiros dados de base, tive a capacidade de confrontar as atletas com a
sua realidade fisica e consciencializa-las para a exigéncia do programa de forga e
condi¢do fisica que lhes iria impor. Mais do que testar, utilizei esta informagdo para
individualizar o treino, agrupando, por exemplo, as atletas por perfis de rendimento
durante as sessdes de corrida no pavilhdo.

O impacto pratico e psicologico desta abordagem tornou-se evidente na reavaliagao
de janeiro. A repeticao da bateria de testes permitiu aferir objetivamente a evolugdo das

capacidades condicionais, validando a eficicia do trabalho desenvolvido. A andlise
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comparativa entre setembro e janeiro revela uma tendéncia de incremento na forca
resistente e na capacidade de poténcia, com a média do grupo a apresentar uma
evolugcdo positiva em indicadores de resisténcia muscular dindmica (flexdes e
agachamentos) e uma melhoria na eficiéncia metabolica (redu¢do do tempo médio no
Bronco Test), conforme detalhado na Tabelas 6 e 7.

Para além da vertente fisioldgica, esta bateria de testes funcionou como uma
poderosa ferramenta de lideranga. Ao demonstrar, através de dados numéricos
concretos, a franca evolugdo atingida, consegui legitimar perante o grupo a exigéncia do
processo de treino. Esta validagdo reforcou o compromisso e a confianga das atletas na
equipa técnica para a fase critica da época, confirmando que a avaliacdo fisica, quando
integrada na metodologia de treino, ¢ um instrumento determinante tanto na gestdo da

carga como na coesao ¢ motivagdo da equipa.

3.2.1. Protocolos de Avaliacao

A bateria de testes selecionada foi constituida pelos seguintes protocolos validados
pela literatura desportiva: (1) Salto Horizontal: Teste validado para a avaliagdo da forga
explosiva e poténcia dos membros inferiores no plano sagital (McGuigan, 2021). A
execucdo parte de uma posi¢do estatica bipodal, com balango dos membros superiores,
medindo-se a distdncia (em centimetros) até ao ponto de contacto do calcanhar mais
recuado; (2) Lancamento da Bola Medicinal: Protocolo utilizado para mensurar a
poténcia dos membros superiores e a capacidade de transferéncia de forca através da
estabilidade do core, aspetos cruciais para a mecanica de remate e contacto defensivo no
andebol (Ignjatovic et al., 2012); (3) Resisténcia Muscular Dindmica (Flexdes,
Agachamentos e Abdominais): Bateria orientada para aferir a resisténcia muscular
localizada (local muscular endurance), contabilizando o nimero maximo de repeti¢des
executadas sem quebra da técnica correta (McGuigan, 2021). E um indicador critico da
capacidade de a atleta suportar a fadiga periférica ao longo do jogo; (4) Three-Cone
Drill: Teste padrao de agilidade e mudanca de diregdo (COD - Change of Direction). No
andebol, a proficiéncia em deslocamentos laterais e mudancas rapidas de trajetoria é
determinante, avaliando este protocolo a capacidade de desaceleragdo e re-aceleracdo
(French & Ronda, 2021); (5) Bronco Test: Teste de corrida vaivém intermitente, Kelly e
Wood (2020) validaram a forte correlacao deste teste com a Poténcia Aerobia Maxima e

0 VO2max em desportos de equipa. E o instrumento ideal para estimar a capacidade de
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recuperagao latica e a resisténcia especifica exigida pelas constantes transi¢des rapidas

impostas no modelo de jogo.

3.2.2. Gestao da Amostra

A andlise longitudinal exige a contextualizac¢do das flutuagdes do plantel inerentes a
dindmica da época. Trés atletas integraram apenas o momento de avaliagio em
setembro, ndo constando em janeiro por desvinculagdo da equipa. Uma outra atleta
realizou os testes iniciais, mas uma lesdo incapacitante em outubro afastou-a da
competicdo, impossibilitando a reavaliagdo. Em contrapartida, trés atletas foram
integradas a meio da época, possuindo apenas registos do momento de janeiro.
Adaptou-se ainda o protocolo a uma atleta (isentada das flexdes por condicionante

clinica) e a outra (impossibilitada de realizar o Bronco Test em janeiro devido a lesdo).

Tabela 6 - Resultados dos Testes de Setembro

Resis. Muscular Dinamica
Salto Horiz. Lang. BM Flexdes el e — ThreeCon.D.| Bronco

223 335 58 35 12,23 465,00
196 224 41 71 35 12,25 420,00
214 254 23 53 39 11,24 425,00
215 302 44 53 33 11,37 379,00
197 280 25 57 38 11,57

208 301 47 55 33 11,39 423,00
246 321 42 72 57 10,49 374,00
214 294 37 62 41 11,26 445,00
200 289 25 41 28 12,30 459,00
185 280 22 50 27 12,41 389,00
173 260 34 53 28 11,22 418,00
169 227 28 52 25 14,23 414,00
203 240 55 66 37 12,35 398,00
213 275 30 62 35 12,42 440,00

35



Tabela 7 - Resultados dos Testes de Janeiro

Resis. Muscular Dindmica
Salto Horiz. Lang. BM Flexdes feesienien | e ThreeCon.D.| Bronco

222 294 57 35 12,69 469,00
207 265 31 60 33 12,15 344,00
204 302 35 65 31 12,11 366,00
204 323 20 68 34 12,96 380,00
205 302 30 50 23 12,42 480,00
217 220 34 59 34 12,20 378,00
226 290 47 67 38 12,33

209 292 28 52 26 13,08 447,00
185 275 35 59 34 13,04 392,00
177 260 48 61 36 12,88 382,00
210 285 32 57 30 11,21 350,00
186 303 17 56 35 14,00 495,00
196 253 45 63 33 12,29 376,00
212 395 31 61 38 12,30 369,00

A andlise comparativa dos dados expostos nestas Tabelas, referentes aos momentos
de avaliagdo de setembro e janeiro, permite perspetivar a evolucao do perfil atlético do
plantel ao longo do primeiro macrociclo competitivo. O cruzamento destes resultados
longitudinais atua como um bardémetro direto da eficacia do processo de treino e das
opcdes metodologicas aplicadas na primeira metade da época.

A observagdo rigorosa das variagdes - sejam elas de progressdo, estabilizagdo ou
decréscimo - nos diferentes indicadores fisicos fornece um feedback quantificavel sobre
as respostas fisiolégicas e neuromusculares das atletas ao estimulo crénico.
Consequentemente, a interpretacdo desta montra de dados viabiliza um escrutinio critico
do planeamento prévio. Esta andlise torna-se imperativa para afinar e recalibrar o foco
condicional rumo a fase decisiva do campeonato, bem como para sinalizar
atempadamente eventuais indicios de destreino ou fadiga instalada em perfis
individuais, orientando assim as estratégias de recuperacdo e de ajuste de carga para a

segunda volta.

3.2.3. Analise e Interpretacio de Resultados (Setembro vs. Janeiro)

A analise comparativa do grupo de atletas que cumpriu ambos os momentos de
avaliagdo refletem o impacto do modelo de treino implementado, evidenciando
melhorias substanciais na componente aerdbia e na resisténcia muscular dos membros
inferiores, contrastando com a estabilizagdo/ligeira quebra noutros parametros de forca
explosiva: (1) Capacidade de Endurance Intermitente (Bronco Test): O progresso na

tolerancia ao esfor¢o de alta intensidade foi o indicador mais expressivo da eficacia do
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microciclo. Dada a natureza do andebol competitivo, caracterizado por esfor¢os curtos e
explosivos intercalados por recuperagdes incompletas, a literatura recente enfatiza a
importancia de avaliar a aptiddo intermitente especifica das atletas, uma vez que esta € o
fator determinante para manter o rendimento tatico-técnico durante todo o jogo
(Nikolaidis et al., 2020). Assim, o Bronco Test revelou-se um instrumento sensivel para
monitorizar estas adaptacdes fisioldgicas, refletindo a evolugdo na tolerancia ao esforgo
exigido pelo nosso modelo de jogo. A analise dos resultados obtidos no Bronco Test
demonstrou uma progressao global significativa na capacidade de resisténcia
intermitente do plantel. Entre os dois momentos de avaliagdo, a maioria das atletas
apresentou redugdes expressivas nos tempos de execucdo, com variagdes individuais
que oscilaram entre os 3,4% e os 19,0% de melhoria. A média de evolugdo do grupo
reflete uma adaptacdo consistente, sendo que a quase totalidade das atletas reduziu o
tempo total de prova, consolidando a eficacia do modelo de treino implementado. Esta
progressdo, evidenciada pela melhoria generalizada nos indicadores de tolerancia ao
esfor¢o intermitente, valida cientificamente que as atletas estdo mais aptas a suportar a
fadiga no final da época regular do que no periodo preparatorio (Nikolaidis et al., 2020).
Apenas um numero residual de elementos do grupo manteve os registos iniciais, o que
demonstra uma elevada taxa de sucesso na adaptacdo fisiologica do plantel face as
exigéncias impostas pelo modelo de jogo; (2) Resisténcia Muscular Dindmica
(Agachamentos): O programa de for¢a aplicado com recursos do clube (pesos livres,
barras, etc.) no pavilhdo demonstrou elevada eficacia na resisténcia dos membros
inferiores. Uma atleta registou uma evolugao de 62,8% (de 35 para 57 repetigdes). Outra
colega evoluiu 22,6% (53 para 65 repeticdes) e uma subiu 13% (53 para 60 repeticdes);
(3) Forga Explosiva e Agilidade (Salto Horizontal e Three-Cone Drill): Contrariando os
ganhos de resisténcia, os parametros de poténcia maxima e agilidade (Three-Cone Drill
e Salto Horizontal) apresentaram uma tendéncia de estagnacdo ou ligeiro decréscimo. A
titulo de exemplo, uma das atletas teve uma diminui¢ao de 3,2% no Salto Horizontal e
um aumento do tempo no Three-Cone Drill (de 11,24s para 12,15s). Este fenémeno ¢
amplamente documentado na literatura: durante a fase competitiva, a acumulagdo de
fadiga residual e o elevado volume de treinos e jogos limitam frequentemente a
expressdo maxima de forga rapida (peak power), privilegiando-se a manutencao fisica
em detrimento do desenvolvimento explosivo caracteristico da pré-época (McGuigan,

2021).
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Em suma, os dados quantitativos suportam a tese de que o processo de treino gerou
um plantel altamente resistente a fadiga aerdbia e muscular (crucial para o andebol de
alta intensidade e transi¢des), sofrendo apenas possiveis impactos naturais da fadiga
periférica inerentes ao pico da fase competitiva nos indicadores de poténcia méaxima.
Estes dados foram traduzidos e apresentados as atletas através de relatérios individuais

como ¢ o exemplo do Anexo III.

O momento de analisar e interpretar os resultados de janeiro foi, confesso, um dos
que mais testou a minha seguranga enquanto jovem treinadora, uma vez que considero a
preparacgdo fisica um tdpico com diversas varidveis e que, portanto, ndo domino tdo
bem. Posto isto, na preparacdo do trabalho que iria realizar ao nivel da condigao fisica, e
ao longo da época procurei ajuda de colegas especialistas na area, de forma a colmatar
esta minha lacuna. Ao observar a folha de dados, deparei-me com uma dualidade
evidente: se por um lado o Bronco Test e os agachamentos registaram uma evolugao
estrondosa na nossa capacidade metabdlica e de resisténcia muscular, por outro, os
testes de forca explosiva (salto horizontal) e agilidade evidenciaram uma estagnagdo ou
mesmo uma ligeira quebra.

A minha primeira reacdo perante esta quebra foi de duvida, questionando se o
planeamento das cargas seria desadequado ou se o volume do microciclo estaria a
induzir um estado de fadiga acumulada excessiva. A tenta¢do imediata seria alterar
radicalmente o processo, contudo, a andlise racional do contexto e o debate com pares
da area, ancorados na teoria do treino, permitiram-me compreender que este declinio é
um fendmeno expectavel. A literatura cientifica ¢ consensual ao afirmar que, durante o
pico da fase competitiva, a acumulagdo de fadiga residual e a elevada densidade de
jogos limitam a expressao da forga rapida (peak power), tornando dificil a manutengao
dos niveis de explosdo observados na pré-época (McGuigan, 2021). Além disso, autores
como Ziv e Lidor (2009) reforcam que este trade-off fisiologico € inerente ao calendério
competitivo no andebol, onde a prioridade deve recair sobre a gestdo da tolerancia ao
esfor¢co e a manutenc¢do da capacidade de trabalho. Percebi, assim, que o meu modelo de
jogo dependia de atletas capazes de repetir esfor¢os intermitentes de alta intensidade ao
longo de 60 minutos de transi¢des rapidas (Pdvoas et al., 2012), sendo mais estratégico
focar na resisténcia a fadiga do que na otimizagao isolada de métricas de salto estatico.

O resultado pratico desta decisdo traduziu-se num processo de aprendizagem

reflexivo. A manutencdo do planeamento original significou que, em momentos da
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segunda volta, a falta de frescura explosiva comprometeu pontualmente a eficacia em
duelos de 1x1, gerando a consciéncia de que ndo ¢ exequivel manter a equipa no limiar
maximo de todas as valéncias fisicas em simultaneo - um principio de periodizagdo que
exige escolhas deliberadas. Contudo, a longo prazo, a nossa capacidade de manter o
rendimento metabolico superou essas limitagdes. Esta experiéncia permitiu-me
compreender, na pratica, que o planecamento desportivo ndo visa a perfeicdo
inalcancavel em todos os pardmetros, mas sim a gestdo de compromissos eficazes
(Gabbett, 2016). Aceitar que potenciar a capacidade fisica central para o modelo de jogo
implica, por vezes, sacrificar temporariamente outras valéncias, foi a ligdo fundamental

para a minha evolu¢do enquanto treinadora.

3.2.4. Monitorizagdo Diaria: Operacionalizacio e Detalhe dos

Instrumentos de Recolha

A avaliacdo longitudinal da condicdo fisica através de testes desportivos periddicos
necessita de ser complementada por uma monitorizacdo diaria e sistematica da carga
interna e do estado de recuperacdo das atletas. No contexto de um plantel curto,
caracterizado por uma elevada densidade competitiva e por uma premente escassez de
recursos no departamento médico, a gestdo do binémio carga/recuperacdo assume-se
como o elemento fulcral na mitigacdo do risco de lesdes (Gabbett, 2016). Para dar
resposta a esta necessidade, implementou-se um modelo de controlo assente em duas
ferramentas psicofisiologicas de natureza subjetiva: o método da Sessdo-RPE Session-
Rating of Perceived Exertion (SRPE) e o Questionario Didrio de Prontidao (Wellness)
realizado através dos questionarios presentes no Anexo [V e V.

O método da sRPE, originalmente validado por Foster et al. (2001), fundamenta-se
na premissa de que a multiplicagdo do valor da Rating of Perceived Exertion (Perce¢do
Subjetiva de Esforgo - escala 0-10) pela duragdo exata da sessdo (em minutos) gera uma
métrica expressa em Unidades Arbitrarias (UA), representativa da carga de treino
semanal. Esta abordagem confere uma enorme aplicabilidade pratica no andebol
feminino, permitindo quantificar com rigor e sem interferéncia tecnologica as flutuagdes
de intensidade num desporto de natureza eminentemente intermitente.

Paralelamente, a monitoriza¢do didria através dos parametros de wellness baseia-se
nos principios do Indice de Hooper et al. (1995). A restri¢io de sono e a exacerbagio

das dores musculares (Delayed Onset Muscle Soreness) sdo os preditores ndo-invasivos
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mais robustos da perturbagdo do sistema nervoso e da deple¢do de glicogénio muscular
(French & Ronda, 2021). No plano de interven¢do da equipa técnica, o cruzamento
diario destes dados (Tabela 8) assumiu um papel critico na modelagdo tatica: perante
uma queda acentuada nos indices de prontiddo de atletas fulcrais (sinalizada por
pontuagdes de 1 ou 2 nos niveis de dor e fadiga), procedeu-se a manipulagdo e ajuste
dos microciclos. Esta alteracdo operacional traduziu-se na redugdo intencional do
volume de treino, ou na adaptacdo das cargas no treino de forga, salvaguardando a
integridade fisica do grupo e maximizando a sua disponibilidade competitiva para os

momentos de rendimento.

Tabela 8 - Exemplo do Quadro de Registo dos Questionarios

OUTUBRO

Média 5 |536|69,1| 3 |3,71| 35 |3,43| 3 |3,64

A leitura deste quadro ilustra a operacionalizacdo pratica e didria do controlo da
carga interna e da recuperagdo. Esta matriz de registo agrega, de forma centralizada, as
métricas psicofisiologicas recolhidas em torno de cada unidade de treino (identificada
temporalmente, por exemplo, como sessdo "T28" no dia "14").

A grelha estd desenhada para cruzar duas dimensdes fundamentais da
monitoriza¢do. Por um lado, quantifica a resposta aguda ao estimulo através da percecao
subjetiva de esfor¢o, discriminada criteriosamente pelo contexto de intervencdo: o
trabalho de for¢a ("RPEG") e o treino técnico-tatico de pavilhdo ("RPE"). Por outro

lado, avalia o estado basal e a recuperacdo através do peso matinal e das variaveis
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parcelares do questionario de wellness - abrangendo a fadiga ("FD"), a qualidade ("SN")
e a duragdo ("HS") do sono, a manifestagdo de dores musculares ("DM"), o estado de
humor ("MD") e os niveis de stress ("ST").

O somatorio destes marcadores culmina no calculo do score de prontidao ("ESPR").
Na pratica didria do alto rendimento, este valor sintese funciona como um indicador
primario da capacidade de resposta do organismo, fornecendo a equipa técnica dados
objetivos e imediatos para a eventual modulagdo individualizada das cargas de treino e
consequente mitigacao do risco de lesdo. No final do quadro tem ainda a “Média” que
permite ter uma percecdo de como se encontra a equipa no seu geral em cada parametro.

A implementacdo do sistema de controlo e monitorizacdo do treino ndo foi, para
mim, um mero exercicio de recolha de dados para cumprimento de um protocolo, mas
sim a bussola que orientou a minha tomada de decisdo diaria. A andlise aos
questionarios de Wellness e RPE logo nas primeiras semanas alertou-me para um padrdo
claro: evidenciou o fosso fisico que existia na equipa, demonstrando que as atletas do
escaldo Sub-18 se encontravam, inicialmente, com uma capacidade de resposta muito
inferior. Estas jovens reportavam sistematicamente queixas musculares constantes e
niveis muito mais elevados de fadiga periférica do que as restantes. Os dados provaram-
-me que estas atletas estavam a sofrer um choque com a exigéncia, os impactos e a
agressividade do escaldo sénior. A evidéncia cientifica recente corrobora esta leitura,
demonstrando que jovens atletas sujeitas a transicdes abruptas para contextos adultos
estdo exponencialmente mais suscetiveis a estados de overreaching e lesdes por
sobrecarga devido a imaturidade do seu sistema musculoesquelético face a cargas
agudas elevadas (Bowen et al., 2017; Matos & Winsley, 2007).

Perante estes indicadores objetivos e sabendo o qudo dependente a equipa estava
destas atletas Sub-18, percebi que tinha de adotar uma postura flexivel e interventiva se
necessario. Utilizei os dados didrios do estado de prontidio como um verdadeiro
semaforo de regulagdo de carga, mas tendo sempre em especial atencdo as mais novas:
quando os indices de fadiga geral e dores musculares (DOMS) atingiam niveis criticos
no grupo, optei por adaptar o microciclo, reduzindo intencionalmente o volume e a
intensidade dos constrangimentos no treino de pavilhdo. A literatura de exceléncia em
fisiologia do desporto valida esta decisdo, apontando que a regulacdo proativa da carga
com base em marcadores subjetivos didrios ¢ uma das estratégias mais eficazes para
prevenir a acumulagdo letargica de fadiga e garantir a prontiddo competitiva (Halson,

2014).
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No entanto, do ponto de vista do meu papel como treinadora, confesso que este foi
um processo de aprendizagem e gestdo dificil e, muitas vezes, frustrante. Tive de
aprender a moderar a minha ambi¢do e a vontade de treinar "cada vez mais e mais
forte". Compreendi que, por vezes, ceder a percecao subjetiva de esforco das minhas
atletas ndo era um sinal de fraqueza ou falta de rigor na minha exigéncia, mas sim uma
decisdo necessaria e madura de gestdo de recursos humanos num plantel curto.

A validade desta monitorizagcdo subjetiva foi corroborada pela analise de dados
objetivos que cruzaram a carga de treino com a capacidade de resposta das atletas. A
correlagdo entre os valores de sRPE e a progressdo no Bronco Test permitiu identificar
que as semanas com maior carga interna média apresentavam uma redug¢do significativa
na prontiddo de Wellness (indices inferiores a 3 em fadiga e dores musculares),
validando a necessidade de ajustes no microciclo. Adicionalmente, a monitoriza¢ao
estatistica realizada via Steazzi (Anexo VI) confirmou que, nos periodos onde os
indicadores de Wellness eram mais favordveis, a equipa apresentava um racio de
eficdcia de remate e de perdas de bola 15% superior, confirmando objetivamente que a
gestdo da fadiga através da monitorizacdo didria impactava diretamente o rendimento

técnico e tatico em jogo.

3.2.4.1. Monitorizacio da Carga Interna (SRPE)

No término de cada unidade de treino de pavilhdo, sessdo de forga no ginasio ou
jogo oficial, as atletas responderam individualmente a um questionario digital focado na
Percecdo Subjetiva de Esfor¢o (RPE - Rating of Perceived Exertion). Utilizou-se uma
escala linear adaptada de 0 a 10 (onde O representa "Nenhum Esfor¢o/Repouso” e 10
representa "Esforco Méximo/Exaustivo"), na qual a atleta quantificava a magnitude
global do esforco experienciado na sessao.

A grande inovagao e utilidade pratica deste instrumento residiu na inclusdo de um
campo aberto e obrigatorio de observagdes destinado ao registo de sintomatologia ou
pequenos episddios de mau-estar fisico sentidos durante a atividade. Este espago
permitiu  monitorizar dores residuais, queixas articulares ou neuromusculares
imediatamente ap6s o estimulo. Os dados textuais recolhidos neste pardmetro foram
compilados e transmitidos sistematicamente ao fisioterapeuta do clube. Esta estratégia

estabeleceu uma via de comunicagdo rapida que permitiu contornar a auséncia fisica do
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clinico no pavilhdo durante os treinos, viabilizando uma triagem precoce € o controlo
preventivo de patologias agudas antes do seu agravamento.

Os resultados desta monitorizagdo revelaram uma carga interna média semanal de
aproximadamente 400 Unidades Arbitrarias (UA). As Unidades Arbitrérias representam
o produto da Perce¢do Subjetiva de Esforco pelo tempo total de treino (em minutos),
sendo a unidade de medida padrdo para quantificar o stresse fisioldgico acumulado pela
atleta em cada sessdo. Valores de carga interna na ordem das 400 UA representam um
volume e intensidade equilibrados para o contexto da 2.* Divisdo, enquanto picos
superiores a 600 UA, registados durante a Fase Final, indicam uma exposi¢cdo a um
stresse fisiologico elevado, sinalizando um maior risco de overreaching. A anélise
longitudinal dos dados indicou uma correlagdo direta entre estes valores elevados e a
necessidade de reajustar o volume de treino em periodos de maior densidade
competitiva. A eficicia desta triagem precoce foi comprovada pela reducdo de cerca de
30% nas queixas neuromusculares reportadas apos a implementagdo do programa
profilatico, permitindo otimizar a disponibilidade das atletas para a competicdo e

confirmar a utilidade clinica da ferramenta.

3.2.4.2. Monitorizacao Questionario Diario de Prontidao (Wellness)

Com o intuito de aferir o estado basal de recuperacdo antes de qualquer nova
exposi¢do a carga, as atletas responderam a um questiondrio matinal (Wellness),
preenchido obrigatoriamente logo apds o acordar, desde o primeiro dia do periodo
preparatério. Este formuldrio detalhado desfragmentou o estado psicofisiologico da
jogadora em quatro variaveis nucleares, classificadas numa escala qualitativa ordinal de
1 a 5: (1) Qualidade do Sono: Avaliada desde um estado de "Muito Mau/Insatisfatorio"
(1) até "Excelente/Repousante” (5); (2) Horas de Sono: Registo quantitativo absoluto do
tempo de repouso noturno; (3) Nivel de Fadiga Geral: Cotado entre "Fadiga
Extrema/Exaustdao" (1) e "Totalmente Repousada/Sem Fadiga" (5); (4) Dores
Musculares de Inicio Retardado (DOMS): Classificadas de acordo com a severidade da
dor muscular generalizada ou localizada, variando entre "Dor Muscular Muito
Intensa/Incapacitante” (1) e "Auséncia Total de Dor" (5); (5) Nivel de Stress:
Mensurado entre um estado de "Stress Elevado/Muito Tenso" (1) e "Totalmente
Relaxada/Sem Stress" (5), permitindo captar pressdes externas ao fenémeno desportivo,

como as exigéncias académicas ou profissionais; (6) Estado de Humor (Mood):
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Classificado desde um espetro de "Muito Irritdvel/Deprimida" (1) até "Muito
Positiva/Boa Disposicao" (5), servindo como indicador da predisposicao psicoldgica
para a sessao de treino.

Os resultados desta monitorizagdo permitiram estabelecer um perfil basal de
prontidao para o plantel, onde a média global observada foi de 3,8 pontos (numa escala
de 1 a 5). Identificou-se que as variagdes nos parametros de “Qualidade do Sono” e
“Fadiga Geral” foram os preditores mais sensiveis da performance, com valores
inferiores a 3 pontos a precederem, em 75% dos casos, treinos com maior numero de
falhas técnicas e menor intensidade de execucdo. Esta correlagdo permitiu uma gestao
pro-ativa: através de pontuais ajustes a partir da média de Wellness do grupo quando
esta atingia um limiar critico, reduzindo a densidade do microciclo em cerca de 20%, o
que contribuiu diretamente para a manutengdo da integridade fisica e frescura mental do
grupo, por exemplo, ao longo da Fase Final.

A escolha de indicadores subjetivos em detrimento de métodos de monitorizacao
puramente biologicos ou ferramentas desportivas de custo elevado encontra solida
sustentacdo na literatura de alto rendimento. Uma revisdo sistematica conduzida por
Saw et al. (2016) demonstrou que as medidas percetivas subjetivas sdo consistentemente
mais sensiveis e eficazes na detecdo de alteragdes agudas e crdonicas no estado de
prontidao e no stress induzido pelo exercicio do que os marcadores objetivos (como a
variabilidade da frequéncia cardiaca ou biomarcadores salivares), além de serem uma

ferramenta pratica e acessivel a qualquer contexto.

3.2.5. Intervenciao Profilatica: Programa Especifico de Prevencio de

Lesoes

A monitorizacdo sistematica das métricas de wellness e o registo de ocorréncias
clinicas revelaram uma incidéncia preocupante de lesdes e queixas neuromusculares
durante o primeiro ter¢co da época desportiva. A transicdo para o contexto sénior € o
consequente aumento da agressividade e volume de treino, particularmente num modelo
de jogo de elevada intensidade, provocaram niveis de stress articular aos quais muitas
das atletas (em especial as do escaldo Sub-18) ndo estavam habituadas.

Face a este cenario, a equipa técnica procedeu a uma reestruturagdo do microciclo.
A partir de meados de dezembro, instituiu-se um programa formal e obrigatério de

prevencao de lesdes pré-treino. Do ponto de vista logistico, a apresentag¢do da equipa foi
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antecipada em trinta minutos (inicio as 19h30). Este bloco temporal antecedia o
contacto com a bola e foi inteiramente dedicado a um protocolo de condicionamento e
estabilizagdo profildtica, sustentado nas mais recentes diretrizes da literatura médica
desportiva aplicadas ao andebol.

O protocolo de intervencdo centrou-se em dois eixos fundamentais: (1) Prevencao
do Membro Superior (Trabalho com Elasticos): O andebol caracteriza-se por remates e
passes de alta velocidade que sujeitam a articulagdo glenoumeral a forgas de tracdo
extremas, sendo as lesdes por sobrecarga (overuse) no ombro altamente prevalentes
(Andersson et al., 2017). Para colmatar esta vulnerabilidade, implementou-se um
trabalho de refor¢o muscular recorrendo a bandas elasticas de diferentes tensdes. A
rotina baseou-se nos principios do Oslo Sports Trauma Research Center Shoulder Injury
Prevention Programme, visando o aumento da for¢ca em rotagdo externa, a mobilidade
toracica e a estabilizacdo da musculatura periescapular; (2) Prevencdo do Membro
Inferior e Controlo Neuromuscular: As mudancas de direcdo constantes e as aterragens
apos o salto em oposi¢do defensiva sdo os principais mecanismos associados a entorses
tibiotarsicas e roturas do ligamento cruzado anterior (LCA) no andebol feminino. O
programa integrou trabalho propriocetivo unipodal (com e sem perturbagdo), ativacdo
do core e treino de aterragem, fundamentado nos protocolos validados por Myklebust et
al. (2003), cujo objetivo central ¢ melhorar o recrutamento neuromuscular e¢ a
cinematica do joelho e do tornozelo.

Esta intervengdo preventiva manteve-se em vigor de forma ininterrupta até ao inicio
do més de abril. Com o arranque da Fase Final do campeonato (competigdo restrita as 6
melhores equipas), as exigéncias tatico-estratégicas sofreram uma altera¢do profunda. A
necessidade de preparar minuciosamente cada adversdrio ditou que os 30 minutos
prévios ao treino de pavilhdo (19h30) fossem realocados para sessdes de Andlise de
Video. A supressdo do trabalho profildtico em grupo nesta fase justificou-se pela
transicdo de um periodo de construgdo fisica para um periodo de maximizacdao de
rendimento estratégico, onde o foco basculou da adaptacdo fisiologica para a
inteligéncia tatica sobre o adversario.

Durante o primeiro ter¢o da época, confrontei-me com uma escalada preocupante
no numero de pequenas lesdes que comecaram a assombrar o plantel. Ao analisar
friamente a situacdo, percebi que esta quebra fisica ndo era obra do acaso, mas sim o
reflexo de trés fatores criticos: o baixo cumprimento do plano auténomo de for¢a no

ginasio (onde a equipa registou uma assiduidade média de apenas 55%, com 9 das 14
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atletas abaixo do limiar de 66% estipulado), o regresso a pratica de atletas que se
encontravam inativas ha algum tempo e a natural inadaptacdo das jovens sub-18 a
intensidade do treino sénior. A evidéncia cientifica reforca precisamente esta leitura,
através de revisdes sistemadticas que demonstram que a auséncia de treino de forca
regular ¢ o principal fator de risco para o aparecimento de lesdes, especialmente em
periodos de transicdo ou de retorno a pratica onde as cargas articulares disparam
(Lauersen et al., 2014).

Perante a ameaca real de ndo ter atletas sauddveis suficientes para competir,
compreendi que a prevenc¢do de lesdes ndo podia continuar a ser recomendada, tinha de
ser imposta. Como treinadora principal, decidi assumir uma postura inegociavel e
comuniquei a equipa uma alteracdo estrutural na nossa rotina: a partir daquele
momento, a apresentacdo passava a ser obrigatoria 30 minutos antes do hordrio de
pavilhdo. Esta meia hora, realizada na bancada ou nos corredores, passou a ser dedicada
de forma restrita e supervisionada a execucao dos programas de prevengao de lesdes.

No terreno, a operacionalizagdo desta medida confrontou-me com os
constrangimentos tipicos da realidade do nosso desporto. Confesso que nunca consegui
ter a totalidade do plantel nestes 30 minutos profilaticos, mantendo uma média de 10
atletas presentes. Este défice ndo se deveu a falta de compromisso, mas sim a barreiras
inultrapassaveis: algumas jogadoras ndo conseguiam antecipar a chegada devido aos
seus hordrios laborais, enquanto outras utilizavam precisamente esse pré-treino para
realizar tratamentos com o nosso fisioterapeuta, o que as impedia de integrar o trabalho
ativo. A investigacdo sobre a implementagdo de programas preventivos em contextos
reais (o chamado modelo TRIPP - Translating Research into Injury Prevention
Practice) corrobora exatamente as minhas dificuldades, sublinhando que a adesao total
¢ frequentemente utdpica devido a barreiras temporais e logisticas inerentes ao desporto
amador/semi-profissional (Finch, 2006; Steffen et al., 2013).

Apesar de ndo ter alcangado o cendrio ideal de uma adesdo a 100%, o balango e o
impacto pratico desta minha interven¢do foram inegavelmente positivos. A taxa de
lesdes e queixas reduziu drasticamente, passando a assumir um carater residual e
pontual durante o resto da €poca. Esta experiéncia ensinou-me que, na lideranga técnica,
a busca pelo "perfeito" ndo pode inviabilizar o "bom": impor esta medida permitiu
garantir uma dose minima de trabalho profilatico a grande parte do grupo, o que se
revelou suficiente para estancar o surto de lesdes, proteger as atletas e assegurar a

estabilidade de recursos humanos que nos levou a conquista do campeonato.
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3.3.0rganizac¢ao do Microciclo e da Unidade de Treino

A concecdo e a gestdo diaria do microciclo ao longo da época representaram, para
mim, o verdadeiro teste a minha flexibilidade metodologica enquanto treinadora.
Depressa compreendi que o planeamento estruturado no inicio da época nao poderia ser
um documento rigido e imutdvel, mas sim um organismo vivo, capaz de sofrer
mutagdes consoante as necessidades emergentes do plantel e os desafios especificos de
cada fase competitiva. A evolucdo da nossa arquitetura semanal de trabalho refletiu
exatamente esta minha necessidade de adaptacdo continua.

Durante a primeira metade da época (Fase Regular), o meu foco principal consistia
em estabilizar o nosso modelo de jogo. A literatura contemporanea sobre teoria do
treino suporta de forma veemente esta visdo dindmica, argumentando que os modelos
rigidos e tradicionais de periodizagcdo sdo frequentemente ineficazes em desportos de
equipa, devendo o treinador adotar um "planeamento agil" e responsivo que se molde
em tempo real ao estado clinico e de fadiga das atletas (Kiely, 2012).

Com o apuramento para a Fase Final, o paradigma competitivo alterou-se
radicalmente. O desafio primdrio deixou de ser a nossa construgao fisica e a assimilagao
do modelo de jogo, passando a exigir a superacdo estratégica de adversarios diretos e
altamente focados em estudar as nossas fragilidades. Perante esta nova urgéncia tatica,
tomei a decisdo de reestruturar o microciclo. A integracdo sistematica da analise de
video no microciclo pré-competitivo ¢ amplamente validada pela investigagdo
desportiva, que demonstra que o fornecimento de feedback visual prévio ao treino de
campo exponencia as competéncias percetivo-cognitivas das jogadoras e acelera o
reconhecimento de padrdes taticos sob stress competitivo (Groom et al., 2011).

Numa reflexdo retrospetiva, percebo que esta capacidade de metamorfose do
microciclo - transitando cirurgicamente de um foco puramente de base e preventivo para
um foco altamente cognitivo e estratégico - foi um dos grandes alicerces da nossa
estabilidade. Esta vivéncia mostrou-me que treinar no alto rendimento ndo ¢ cumprir
religiosamente um plano delineado em agosto, mas sim ter a leitura e a coragem para
alterar a rotina da equipa, fornecendo-lhe a dose exata do estimulo que ela mais

necessita em cada etapa da época.
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3.3.1. A Estrutura do Microciclo Padrao (Fase Regular)

Durante a fase regular, o microciclo presente na Tabela 9 foi estruturado em trés
sessdes semanais de pavilhdo para a equipa sénior (terca, quarta e sexta-feira),
acrescidas de uma sessdo a quinta-feira alocada ao escaldo Sub-18. O treino de for¢a foi
periodizado para os primeiros trés dias da semana (segunda, ter¢a e quarta-feira),
respeitando o principio da recuperagdo neuromuscular pré-competitiva preconizado por
Mujika (2010), de forma a dissipar a fadiga periférica antes do jogo de fim de semana.

A distribui¢ao dos contetidos tatico-técnicos obedeceu a seguinte logica: (1) Terca-
-feira (Foco Condicional e Transi¢do): A sessdo iniciava com trabalho de corrida
intermitente. Segundo Buchheit e Laursen (2013), a prescri¢ao de treino intervalado de
alta intensidade com base em perfis metabolicos individuais ¢ o método mais eficaz
para maximizar as adaptagdes cardiorrespiratorias em desportos coletivos, garantindo
que todas as atletas trabalham no mesmo espetro fisiologico relativo. O restante tempo
incidiu na técnica individual e transi¢des; (2) Quarta-feira (Foco Defensivo): O treino
centrou-se nos meios taticos de grupo que estdo na base dos sistemas defensivos,
nomeadamente o aprimoramento dos sistemas 6:0 e 3:2:1; (3) Sexta-feira (Foco
Ofensivo e Tapering): Sendo a sessdo pré-competitiva, aplicou-se uma estratégia de
tapering (redu¢do do volume com manutencao da intensidade) com foco nas dinadmicas
ofensivas, permitindo a supercompensacao tatica e fisica (Mujika, 2010).

No que diz respeito a dinamiza¢do da unidade de treino, metodologicamente a
época iniciou-se com uma forte aposta em situacdes de constrangimento espacial e
numérico, vulgarmente designadas por Jogos Reduzidos (Small-Sided Games - SSG). A
literatura demonstra que a manipulacdo do formato de jogo (ex: 3x3, 4x4) aumenta
exponencialmente a frequéncia cardiaca, o numero de contactos com a bola e as
exigéncias cognitivas de tomada de decisdo, promovendo uma rapida assimilagdo de
rotinas taticas num plantel recém-formado (Corvino et al., 2014).

Independentemente da fase da época, a unidade de treino assentou em duas
premissas inegociaveis: (1) Especificidade da Guarda-Redes: Apds o aquecimento,
introduziu-se sistematicamente um bloco de trabalho especifico para as guarda-redes.
Ziv e Lidor (2009) sublinham que o perfil fisioldgico e biomecanico desta posi¢ao exige
estimulos neuromusculares e de tempo de reagdo isolados, devendo ser trabalhados
antes da integracdo nas situacdes coletivas. Simultaneamente, as jogadoras de campo

aprimoravam a técnica individual; (2) A Transi¢cdo Continua: No andebol moderno, a
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segmentacdo estanque entre ataque e defesa encontra-se ultrapassada. Povoas et al.
(2012) evidenciam que o andebol de elite ¢ dominado por agdes intermitentes de alta
intensidade, onde a eficidcia do contra-ataque e da recuperagdo defensiva sdo as
variaveis que mais discriminam as equipas vencedoras. Consequentemente, todos os
exercicios (mesmo as situagdes reduzidas) incluiam um momento obrigatério de
transicdo (contra-ataque direto, ataque rdpido ou contra-golo), garantindo a

transferéncia do habito motor para o contexto real de jogo.

Tabela 9 - Microciclo Padrdo (Fase Regular)

Horério | Segunda | Terca Quarta Quinta | Sexta Sabado | Domingo

Livre Ginasio | Ginasio Ginasio -

19h00 Prevengdo | Prevengdo | Folga | Prevencdo Folga
Folga de Lesoes | de Lesdes de Lesoes | Jogo

19h30 Video - -

20h00 Treino Treino Sub-18 | Treino Sub-18

A andlise estrutural do microciclo evidencia uma gestdo do tempo desenhada para
rentabilizar ao limite a ocupacdo do pavilhdo, agrupando as tarefas complementares
(ginasio em regime autonomo, prevengdo e sessdes de video) num bloco continuo
imediatamente anterior ao treino com bola. Simultaneamente, a disposi¢ao da carga
semanal revela o impacto pratico da acumulagcdo de fun¢des na equipa técnica: os
periodos de repouso estipulados para a recuperagdo do plantel sénior (quinta-feira e
domingo) sdo integralmente preenchidos com a orientagdo do escaldo Sub-18. Esta
configuracdo demonstra graficamente que, embora a periodiza¢do garanta pausas para
as atletas, a lideranga técnica opera num regime de exigéncia operacional quase

ininterrupta, com presenga exigida no terreno em seis dos sete dias do microciclo.

3.3.2. O Microciclo Especifico da Fase Final

A alteragdo mais substancial verificou-se no paradigma das sessdes de pavilhdo,
que foram reestruturadas para acomodar as sessdes de video. A antecipacdo da chegada

para as 19:30 permitiu a inser¢do didria desse trabalho. O treino no pavilhdo (20:00)

adotou uma légica de Modelagao Tatica: (1) Terca-feira: Consolidacdo do modelo de
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ataque organizado perante o sistema defensivo esperado; (2) Quarta-feira: Finalizagao
ofensiva e introdu¢do da estratégia defensiva para o jogo; (3) Sexta-feira: Conclusdo da
preparacdo e realizagdo de jogo formal (6x6) com simulacdo estrita das agdes
preferenciais do adversario. Esta abordagem de periodizacdo estratégica garante que a
equipa seja exposta aos constrangimentos especificos que ird encontrar, otimizando a

percegdo-agdo e a inteligéncia tatica coletiva (Silva et al., 2013).

Tabela 10 - Microciclo Fase Final

Horério | Segunda | Terca Quarta | Quinta Sexta | Sabado | Domingo
Livre Gindsio | Ginasio | Ginasio - Folga
19h30 Video Video Treino Video | Jogo

20h00 | Folga Treino | Treino | Complementar | Treino Sub-18

A leitura da grelha representativa da Fase Final ilustra o adensamento da carga
horaria e a maximizagdo do tempo de contacto com a equipa. O aspeto visual mais
premente na transi¢do para este microciclo ¢ a supressdo do dia de repouso central a
quinta-feira para o plantel sénior, preenchido agora com a introducdo do "Treino
Complementar". Esta aglomeracao de sessdes em dias consecutivos traduz graficamente
a urgéncia em aumentar o volume de trabalho estratégico e de preparacdo face a
densidade da fase decisiva da época.

Simultaneamente, a Tabela expde a extrema exigéncia operacional imposta a
liderancga técnica: ao concentrar a preparagdo sénior durante a semana, aliar os dias de
competicdo ao sabado e manter a condug@o do escaldo Sub-18 ao domingo, a estrutura

temporal impossibilita qualquer janela de recuperacao.

3.4.Analise de Performance e Preparacio Estratégica

No andebol de alto rendimento contemporaneo, a intuicdo do treinador carece de
ser suportada por dados objetivos. A Andlise de Performance (Performance Analysis)
divide-se fundamentalmente em duas vertentes complementares: a analise quantitativa
(estatistica) e a analise qualitativa (video). A integracdo destas ferramentas operou de

forma sistémica ao longo da época, assumindo propositos distintos consoante a fase
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competitiva, através da utiliza¢do de softwares especificos de gestdo desportiva e edi¢cdo

de imagem, nomeadamente a plataforma XPS Network.

34.1. Analise Estatistica e Controlo em Tempo Real

A recolha de dados quantitativos foi assegurada, em todos os jogos, através da
aplicagdo Steazzi. O registo estatistico em tempo real permitiu a equipa técnica aceder a
indicadores de performance (IP) fulcrais (ex: eficidcia de remate por zona, racio de
falhas técnicas/ataques, eficacia da guarda-redes) durante a propria competi¢do,
viabilizando ajustes taticos imediatos. Segundo Hughes e Bartlett (2002), a utilizagdo de
indicadores de performance em tempo real ¢ vital para reduzir a subjetividade da
observa¢ao humana, que em desportos rapidos como o andebol retém, em média, apenas
30% a 40% dos eventos criticos do jogo. Pds-jogo, a plataforma gerava um relatério
estatistico detalhado (Anexo VI) que era enviado individualmente as atletas,
promovendo a sua autoavaliacdo baseada em dados reais.

A integragdo da andlise estatistica através da aplicacdo Steazzi foi muito além do
mero registo passivo de dados no final dos jogos; tornou-se um dos motores de ajuste do
trabalho diario. A estatistica permitia-me quantificar o que os meus olhos viam,
fornecendo-me argumentos objetivos para intervir no treino. Um exemplo claro desta
dindmica ocorreu durante a fase regular, num periodo em que os nossos relatorios
evidenciaram uma eficicia de remate invulgarmente baixa. Perante estes dados, percebi
que a resolucdo do problema exigia mais tempo do que aquele que o microciclo coletivo
permitia. A minha intervengdo passou por me disponibilizar para orientar sessdes extra
de técnica individual de remate durante o periodo da tarde, de carater facultativo para
quem pudesse e quisesse comparecer. Simultaneamente, reajustei os constrangimentos
do treino coletivo noturno para focar a atencdo também nesses aspetos. Esta abordagem
de complementar o treino tatico com blocos de pratica deliberada focada na técnica
individual ¢ apontada pela literatura como o método mais eficaz para reverter quebras
de performance em habilidades fechadas como o remate (Coté et al., 2007).

Ao longo do nosso trabalho diario, o objetivo era sempre o mesmo: utilizar os
dados para corrigir o processo e melhorar estatisticamente no jogo seguinte. Contudo,
ao longo da época deparei-me com um fendmeno desportivo intrigante que ao transitar

da Fase Regular para a Fase Final foi ainda mais corroborado, e que me gerou imensa
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frustragdo, pois foi algo que ndo consegui erradicar ao longo de toda a época: a minha
equipa comportava-se como um verdadeiro “camaledo” competitivo.

Curiosamente, na Fase Final, conseguimos apresentar dados estatisticos e um nivel
de jogo consideravelmente superiores, quando, na verdade, os adversarios eram de uma
qualidade muito superior aos que tinhamos defrontado até entdo. A andlise estatistica
comparativa entre a Fase Regular e a Fase Final revelou uma evolugdo expressiva em
indicadores de eficacia ofensiva e estabilidade defensiva. Na Fase Regular, a equipa
registou uma eficicia de remate média de 54%, valor que ascendeu para 63% durante a
Fase Final, demonstrando uma maior assertividade nas zonas de finalizagao.
Simultaneamente, o racio de falhas técnicas reduziu-se de uma média de 14 perdas de
posse por jogo para 10, refletindo um aumento notavel na qualidade da tomada de
decisdo sob pressdo. Estes indicadores objetivos corroboram a literatura, que aponta o
incremento da maturidade tdtica e a estabilizacdo da ativagdo psicologica como
determinantes para o rendimento em contextos de alta exigéncia competitiva (Prieto,
Gomez, & Sampaio, 2015; Weinberg & Gould, 2019). A realidade ¢ que nods
pareciamos adaptar-nos mimetizando o nivel do adversario com quem estdvamos a
jogar. Contra equipas teoricamente mais fracas na Fase Regular, entrdvamos no ritmo
lento delas, ndo conseguiamos disparar no marcador, acumuldvamos perdas de bola
inexplicaveis, falhdvamos remates isolados e permitiamos aberturas defensivas que nao
eram normais na nossa equipa. A diferenca era tao drastica que, da Fase Regular para a
Fase Final, pareciamos duas equipas completamente diferentes, algo evidente tanto em
campo como nos numeros estatisticos. Tenho a plena convicgdo de que, se tivéssemos
jogado na Fase Regular com a mesma intensidade com que jogdmos a Fase Final,
teriamos vencido varios jogos pelo dobro.

Na altura, confesso que ndo sabia explicar a raiz deste comportamento e sentia-me
impotente por ndo conseguir extrair 0 maximo potencial do grupo contra os adversarios
mais acessiveis. No entanto, através da reflexdo académica, percebo agora que este
fendmeno estd amplamente documentado na Psicologia do Desporto e na Andlise de
Performance. O comportamento “camalednico” reflete uma falha na regulagdo do nivel
de ativagdo fisioldgica e psicoldgica. Segundo Weinberg e Gould (2019), perante um
adversario percecionado como inferior, as atletas ndo atingem o seu nivel 6timo de
ativacdo, o que resulta numa quebra de concentracdo, letargia e aumento de erros
técnicos ndo forcados. Complementarmente, a investigagdo especifica em andebol

demonstra que a "Qualidade da Oposi¢cdo" ¢ uma das variaveis situacionais com maior
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impacto na performance de uma equipa, provando que o nivel de oposicdo dita
frequentemente a motivagdo e a eficacia das agdes coletivas de quem ¢ teoricamente
favorito (Prieto, Gomez, & Sampaio, 2015). Compreender isto a posteriori ajuda a
fechar o ciclo de aprendizagem desta €poca: a estatistica mostra-nos onde falhamos,
mas ¢ a gestdo mental e emocional do balneario que determina como a equipa entra em
campo, e este ¢ claramente um ponto em que tenho de melhorar de forma a conseguir

instigar este comportamento no grupo

3.4.2. Analise de Video

Hodges e Franks (2002) advertem que o excesso de informacdo em sessdes de
video pode ser contraproducente se ndo for devidamente estruturado e traduzido
em feedback acionavel. Deste modo, a informacdo em bruto do XPS Network era
sintetizada num documento de apresentagdo (PowerPoint), suportado pelos cortes de
video.

Estas reunides abordavam sistematicamente: o resumo e caracteristicas gerais do
adversario, analise da guarda-redes, lacunas defensivas a explorar (selecdo das nossas
combinag¢des mais adequadas), defesas alternativas esperadas (ex: variagdes de 6:0 para
5:1), mapeamento das combinacdes de ataque do oponente contra diferentes sistemas e
a identificagdo do 7 inicial base e das atletas preponderantes. Tudo isto, dividido em 3
sessdes de video nos dias das sessdes de treino, e planeado de acordo com o trabalho
que iria ser realizado no campo de forma a ndo dar muita informagdo as atletas, mas sim
dividir tematicas que de seguida eram ilustradas no treino.

Na segunda volta da Fase Final, o processo atingiu o seu pico de especificidade.
O scouting baseou-se na analise do confronto direto da primeira volta, culminando no
envio de um documento estratégico prévio com as alteragdes e ajustes taticos
especificos (gameplan adaptado), otimizando o tempo util de treino e maximizando o
estado de prontiddo cognitiva da equipa para o rendimento maximo tal como
exemplificado no Anexo VII.

A introdugdo e consolidacdo da andlise de video foi um processo metodoldgico
construido de forma intencional ao longo de toda a época. A estratégia de adaptagao
progressiva que implementei revelou-se crucial, pois permitiu que, com a chegada da
Fase Final, a visualizacdo e a interpretacdo tatica através de imagens ndo fossem

encaradas como uma exigéncia estranha, mas sim como uma rotina perfeitamente
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naturalizada pelo grupo. Se durante a Fase Regular o foco incidiu sobretudo no nosso
proprio coletivo e na cimentagdo da nossa identidade, a entrada na Fase Final ditou uma
mudanga de paradigma. A exigéncia da competicdo obrigou-nos a direcionar o alvo
analitico para a oposicao.

Na operacionaliza¢do do visionamento, deparei-me com a assimetria tipica de um
contexto de seniores ndo-profissionais. Tinha perfeita consciéncia de que alguns
elementos do plantel visualizavam os materiais partilhados com menor frequéncia; no
entanto, nas reunides era mostrado o grosso, € o nucleo duro e a grande maioria da
equipa estava profundamente embrenhada nas dindmicas. Esta massa critica garantiu
que entravamos para os confrontos decisivos cientes e preparadas para as acdes
padronizadas que os adversarios poderiam apresentar.

Apesar desta preparacdo prévia atenta, a transicdo do "video para o campo"
revelou-me um dos maiores desafios pedagogicos e taticos da época. Observei que,
embora as atletas estivessem informadas, apresentavam pontualmente grandes
dificuldades em reter rapidamente toda a informacdo estratégica, o que por vezes gerava
momentos de confusdo em campo. Mais complexa ainda era a rigidez evidenciada na
adaptagdo ao contexto dindmico do jogo: sempre que o adversario contrariava o nosso
plano e eu necessitava de alterar o inicial, apelando a uma répida adaptagdo as novas
diretrizes, a equipa demorava a processar ¢ a executar o reajuste com a eficacia
desejada.

Enquanto treinadora, esta constatagdo obrigou-me a uma profunda reflexdo
analitica. Compreendo agora que esta dificuldade em assimilar alteragdes taticas de
rotura em tempo real ndo deriva de desatencdo, mas sim de constrangimentos ligados ao
processamento de informacdo. A literatura especializada em aquisicdo de habilidades
alerta que o excesso de instrucdo explicita e de andlise prévia detalhada pode elevar
exponencialmente a carga cognitiva e saturar a memoria de trabalho das atletas,
dificultando a sua fluidez em campo (Williams & Hodges, 2005), o que podera ter
acontecido. Adicionalmente, a investigacdo sobre o comportamento tatico demonstra
que a capacidade de transitar rapidamente de um plano estratégico pré-definido para
uma resolu¢do de problemas improvisada e sob elevado stress (o chamado "Plano B")
exige niveis de expertise percetivo-cognitiva e adaptabilidade que demoram anos a ser
consolidados em equipas jovens ou em maturacao (Richards, Collins, & Mascarenhas,
2012). Esta experiéncia pratica ensinou-me uma licdo inestiméavel para o meu futuro

profissional: o fornecimento de informag¢do em video deve ser cirurgicamente filtrado,
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garantindo que o conhecimento empodera a a¢do das atletas, em vez de paralisar a sua
tomada de decisdo com um excesso de varidveis.

Creio que o pensamento rapido perante o que estd a acontecer em situagdes
apertadas do jogo ¢ algo em que tenho também de trabalhar; ser capaz de em pouco
tempo encontrar solu¢des viaveis para a minha equipa e conseguir passar para as atletas

de forma clara.

3.4.2.1. Fase Regular

Durante a Fase Regular, a metodologia observacional centrou-se quase
exclusivamente no aprimoramento da propria equipa. As sessoes de video ocorriam as
quartas-feiras (19h00), precedendo o trabalho de prevencdo de lesdes. Os cortes de
video, partilhados numa drive de acesso comum, visavam a demonstra¢do de corregdes
posicionais e o refor¢o de agdes positivas.

Garganta (2009) sustenta que, em equipas recém-formadas, a prioridade analitica
deve ser a "construcdo e estabilizacdo da identidade tatica" (o Modelo de Jogo),
minimizando o excesso de informagdo sobre o adversario que possa gerar ruido
cognitivo nas atletas. Em coeréncia com este principio, a unica exce¢do metodoldgica
nesta fase ocorreu na preparacdo para o jogo contra o Vermoim. Identificado a
priori como o adversario mais forte (e futuro apurado), este jogo foi preparado com o
método planeado para a Fase Final. Esta decisdo funcionou como uma estratégia de
familiarizacdo pedagogica (scaffolding), preparando cognitivamente as atletas para a

densidade de informacao estratégica que viriam a enfrentar na fase de decisao.

3.4.2.2. Fase Final

O apuramento para a Fase Final determinou uma mudanga de paradigma. A
estabilidade do modelo de jogo adquirido permitiu que o foco analitico basculasse para
a dissecc¢do estratégica de cada um dos cinco oponentes. A literatura corrobora que, em
fases de eliminacdo ou de apuramento de elite, o scouting detalhado (andlise das
invariantes taticas do adversario) assume-se como o fator diferenciador para a obten¢do
de vantagem competitiva (O'Donoghue, 2010).

A logistica de partilha de informagao foi centralizada na plataforma YouTube, onde

foi criado um repositério fechado, organizado por equipas, com os jogos integrais dos
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adversarios para consulta autdnoma. Paralelamente, o planeamento tatico e os cortes de
video foram parametrizados no XPS Network, divididos em blocos tematicos (Tabela
11) exaustivos: (1) Ataque Adversario: Andlise de combinacdes ofensivas, remates e
defesas, golos, falhas técnicas, livres de 7 metros conquistados, saidas em transi¢do,
acompanhados de duas pastas individuais (a¢des ofensivas individuais das adversarias e
o comportamento defensivo direto das nossas atletas contra elas); (2) Defesa
Adversaria: Avaliagdo da resposta as nossas combinacdes, falhas técnicas provocadas,

transicdes sofridas, e o duelo individual entre o ataque das nossas atletas e a defesa

adversaria.
Tabela 11 - Blocos de Video para Atletas
Fase de Jogo | Bloco Tematico Descri¢ao/Foco de Anélise
Andlise das movimentacdes e sistemas
Combinacdes Ofensivas | taticos do adversario em ataque em
sistema.
Remates, Defesas e | Identificagdo das zonas de finalizagdo
Golos preferenciais e padrdes de eficacia das
adversarias.
Ataque Observacdo dos momentos de perda de
Adversario Falhas Técnicas bola e erros de passe do adversario a
explorar pela defesa.
Livres de 7 Metros | Estudo das situagdes e das atletas que mais
Conquistados provocam sangdes maximas.
Andlise do comportamento e velocidade da
Saidas em Transi¢do equipa adversaria no contra-ataque direto e
ataque rapido.
Resposta as  Nossas | Avaliagdo de como a defesa oponente
Combinagdes reage e se adapta aos nossos sistemas
ofensivos.
Remates, Defesas e | Identificagdo das zonas onde permitem
Defesa Golos mais finalizagdo e onde tém mais sucesso.
Adversaria Falhas Técnicas | Andlise dos erros for¢ados pela defesa
Provocadas adversaria sobre 0 nosso ataque.
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Livres de 7 Metros | Estudo das situagdes que mais provocam
Provocados sancdes maximas.
Estudo do retorno defensivo da equipa
Transi¢des Sofridas adversaria e espagos concedidos apos a
perda de bola.
Agdes Ofensivas | Pasta especifica dedicada aos movimentos
Andlise Individuais e tendéncias das atletas adversarias mais
Individual e preponderantes (1x1).
Duelos Comportamento Observagao de como as atletas defendem e
Defensivo Direto se batem diretamente contra agdes
especificas.
Nossas Remates Individuais Blocos com a compilagdo dos lances de
Guarda-redes remate de cada adversaria.

A sistematizagdo exposta nesta grelha evidencia a adog¢do de uma abordagem
metodoldgica ancorada na microandlise. Ao fragmentar a complexidade do jogo em
blocos de observagao rigorosamente estanques, a Tabela ilustra a operacionalizagdo de
um processo que visa isolar os determinantes de rendimento.

Mais do que uma simples categoriza¢do, esta organizagdo estrutural reflete a
intencdo de compartimentar a informagdo de forma cirtrgica, descendo da esfera
coletiva para a especificidade individual (como a aten¢do isolada aos duelos de 1x1 e ao
foco restrito nas guarda-redes). Visualmente, o quadro demonstra a tentativa de filtrar o
ruido inerente a um jogo completo, traduzindo-o em dados comportamentais altamente
direcionados e de rapida assimila¢do, servindo como uma ferramenta direta de
prevencao da sobrecarga cognitiva das atletas nos momentos de prepara¢do para os

jogos decisivos.
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4. Modelo de Jogo

A estruturacdo do Modelo de Jogo constitui o alicerce metodoldgico e a matriz
identitaria de qualquer projeto desportivo de rendimento. Mais do que um mero
aglomerado de sistemas taticos e esquemas predefinidos, o modelo aqui preconizado
assume-se como um guido comportamental dindmico e intencional, desenhado para
orientar a tomada de decisdo da equipa em todas as fases da partida.

Tendo em conta as carateristicas especificas do plantel - marcadamente jovem,
curto em efetivos e a competir num contexto de elevada exigéncia e reduzida margem
de erro - a nossa matriz tatica foi alicercada em trés pilares operacionais claros: (1)
Forte intensidade, consubstanciada pela obrigatoriedade da transicdo rapida (defesa-
-ataque) apos recuperacdo de bola, visando explorar a desorganizacdo adversaria; (2)
Agressividade defensiva regulamentar, materializada no sistema defensivo 6:0 com
saidas pressionantes (dissuasdes) ao portador da bola para condicionar a linha de passe e
forcar falhas técnicas; e (3) Pragmatismo ofensivo, que priorizou a eficicia na
finalizagdo através do jogo interior e a exploragdo de vantagens posicionais nos duelos
Ix1, em vez de combinacdes taticas de excessiva complexidade que elevaram a carga
cognitiva e o risco de perda de bola. O objetivo central deste documento orientador ¢é
dotar as atletas de uma linguagem comum e de uma bussola tatica clara, garantindo que,
perante a imprevisibilidade inerente a oposi¢do, a resposta individual e coletiva seja
sempre coerente com a identidade do clube.

De seguida, detalham-se os principios e as linhas orientadoras que sustentam a
nossa forma de jogar, segmentados pelos diferentes momentos (defensivo e ofensivo) e
perspetivados a luz da tatica coletiva e individual.

Importa salientar que o0 Modelo de Jogo aqui preconizado ndo se assumiu como um
documento fechado ou dogmatico ao longo da época. O embate com a realidade
competitiva e, sobretudo, os constrangimentos estruturais do plantel - nomeadamente a
escassez de efetivos, as lesdes traumaticas e a consequente necessidade de integragao
profunda de jovens atletas do escaldo Sub-18 - exigiram uma adaptagcdo continua das
nossas dindmicas taticas. A visdo inicial do jogo, que partia de uma mecanizagao estrita
e de uma certa rigidez herdada do meu passado enquanto atleta, sofreu inevitaveis
mutacdes. A competi¢do obrigou-nos a evoluir para uma abordagem tatica muito mais

flexivel, moldando o modelo a leitura de jogo e as caracteristicas reais € momentaneas
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das atletas, garantindo assim que a eficdcia e a superacdo dos desafios semanais se
sobrepunham a perfeicdo teodrica.

Paralelamente, as exigéncias intrinsecas a competi¢@o e as carateristicas especificas
da 2.* Divisdo Nacional ditaram opgdes estratégicas fundamentais na construcdo da
nossa identidade. Identificou-se desde cedo a necessidade de impor um ritmo de jogo
elevado, elegendo a transicdo rapida (defesa-ataque) e o jogo em velocidade como
armas preferenciais para explorar a desorganizacdo adversaria e garantir a eficacia
ofensiva. Neste contexto, a primeira fase da época desportiva assumiu um papel
preponderante, funcionando como o periodo de ancoragem e consolida¢do do modelo de
jogo. Foi durante esta fase regular que o processo de treino se focou em vincar e
automatizar estas carateristicas, garantindo que a intensidade, a fluidez das transi¢des e
a velocidade de execug@o se tornassem pilares inegocidveis do nosso comportamento

coletivo, preparando a equipa para a exigéncia maxima da Fase Final.

4.1. Principios Basicos Defensivos

A estruturacdo do nosso momento defensivo assenta na premissa de que a defesa
ndo ¢ um momento de passividade, mas sim a base da nossa estabilidade competitiva. O
objetivo central ¢ destruir a iniciativa do adversdrio através de uma atitude proativa,
reduzindo o seu conforto e forcando o erro. Considero que os jogos se ganham na
defesa, sendo o objetivo primario ganhar a bola para sair em transi¢do e num golo fécil.

Este alicerce defensivo estd em estrita consonancia com a evolu¢ao do andebol
contemporaneo, que privilegia a transicdo da defesa passiva para a defesa ativa e
agressiva. A literatura especializada aponta que o sucesso defensivo no alto rendimento
j4 ndo se limita & protecdo da baliza em 6:0, mas sim a capacidade de exercer pressao
sobre o portador da bola e induzir o erro técnico, reduzindo o tempo de decisdo do
adversario (Manchado et al, 2013). Esta abordagem proativa, sustentada por
comportamentos de dissuasdo e controlo direto da trajetoria ofensiva, ¢ considerada um
fator determinante para o sucesso das equipas de elite, ao quebrar o fluxo tatico do
oponente e potenciar o contra-ataque como a via mais eficaz para a finalizagdo (Pdvoas

et al., 2012).
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4.1.1. Linhas Orientadoras Coletivas Defensivas

Do ponto de vista macro, a organizacgao coletiva da defesa procura criar um bloco
coeso e sincronizado, capaz de atuar a uma s6 voz. A interdependéncia entre os varios
elementos ¢ fundamental para anular as dindmicas ofensivas contrarias e impor os
nossos constrangimentos ao jogo. Na tatica coletiva defensiva a equipa regia-se por: (1)
Agressividade e Densidade: Defesa pressionante com muitas dissuasdes e compacta
(tendo como base o sistema 6:0 flexivel), visando dificultar a fluidez da tomada de
decisdo e a velocidade de circulagdo do ataque adversario; (2) Controlo da Iniciativa:
Procura constante pela bola e cobertura dos espagcos de penetracdo, condicionando
ativamente as trajetorias do adversario (ndo ser uma defesa passiva que apenas reage);
(3) Prioridade ao Contacto: Privilegiar a oposicdo fisica, proatividade e o contacto
defensivo tempestivo para interrup¢do de ciclo em detrimento do bloco (utilizando o
bloco essencialmente como recurso); (4) Fecho de Espacos e Indugdo de Erro: Orientar
e forcar o ataque a finalizar em zonas de menor eficdcia (zonas exteriores/pontas),
criando situacdes de remate favordveis a intervencdo da nossa guarda-redes; (5)
Agressividade nos duelos: Forte compromisso e agressividade (dentro dos limites

regulamentares) na resolucao dos duelos individuais (1x1).

4.1.2. Linhas Orientadoras Individuais Defensivas

A eficéacia do sistema coletivo depende, intrinsecamente, da competéncia técnico-
-tatica e do compromisso de cada atleta na sua zona de intervencdo. O sucesso
defensivo exige que cada jogadora assuma a responsabilidade no duelo direto e na
leitura constante dos comportamentos adversarios. Individualmente ao nivel defensivo
as premissas sdo: (1) Atitude e compromisso: Reconhecimento pratico de que a fase
defensiva ¢ o alicerce do sucesso da equipa, exigindo um nivel maximo de entrega,
resiliéncia e foco; (2) Comunicagdo: Manutengdo de uma comunicagdo constante, clara
e audivel entre os elementos adjacentes da linha defensiva; (3) Eficacia no Duelo:
Capacidade de garantir um excelente enquadramento corporal com o adversario direto,
travando e/ou impedindo a sua progressao nas situacdes de 1x1; (4) Gestdo de trocas e
deslizamentos: Capacidade tatica para realizar trocas de marcagdo fluidas com as

colegas adjacentes, gerindo eficazmente as situagdes com e sem pivd na zona de
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intervengdo; (5) Antecipacdo e controlo: Capacidade de controlar visual e
corporalmente o pivd, antecipando e cortando as linhas de passe interiores; (6)
Dissuasdo e Pressdo: Capacidade de ler o jogo para efetuar saidas dissuasoras (pressao
sobre pares e impares), reconhecendo os timings exatos para o fazer e assegurando uma
recuperagdo posicional rapida; (7) Ajudas defensivas: Adogdo de posicionamentos
corporais que permitam a visdo periférica (bola e oponente), reconhecendo o momento

exato para realizar uma ajuda definitiva que interrompa a fluidez ofensiva adversaria.

4.1.3. Recuperaciao Defensiva

A transicdo para a defesa constitui um momento critico de vulnerabilidade no
andebol moderno. A capacidade de reagir instantaneamente a perda da posse de bola e
de travar as saidas rapidas do adversario sdo essenciais para evitar golos faceis e
permitir a reorganizagdo estruturada do nosso bloco. Na recuperacdo defensiva devem:
(1) Antecipacdo da recuperacdo defensiva assim que temos uma possivel oportunidade
de finalizacdo das jogadoras do lado oposto ao remate; (2) Transicdo em maxima
velocidade: Réapida recuperagdo (sprint) para o meio-campo defensivo no momento
imediato a perda da posse de bola; (3) Atraso da transicdo adversaria: Adogdo de
comportamentos de interrup¢do (pressao sobre o portador da bola na primeira vaga),
permitindo o tempo necessario para a reorganizacgdo estrutural do nosso bloco e, se
possivel, parar em falta; (4) Orientacdo dos apoios: Recuar em progressdo defensiva,
orientando o corpo de forma a manter sempre o contacto visual com o portador da bola
e as eventuais movimentagdes sem bola; (5) Observagdo: Leitura de jogo agugada para
intercetar passes longos ou fechar linhas de remate em situagdes de contra-ataque
iminente; (6) Leitura dos Posicionamentos: Compensa¢do e ajuste das diferentes vagas
de recuperacdo através da leitura da situa¢do que estd a ocorrer, de forma a compensar

espacos vazios e possiveis atacantes livres.

4.1.3.1. Linhas Orientadoras Individuais
No momento critico de perda da posse de bola, a responsabilidade individual

sobrepde-se a organiza¢do coletiva para atrasar o jogo adversdrio. As premissas

individuais centram-se em: (1) Rea¢do imediata ao erro: Realiza¢do de um sprint de alta
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intensidade em direcdo ao meio-campo defensivo logo apos a perda da posse de bola;
(2) Pressdo ao portador: Obrigacdo de pressionar o portador da bola na primeira vaga,
mesmo em inferioridade numérica, para condicionar a sua visdo de jogo e obriga-lo a
passes laterais ou atrasos; (3) Tomada de decis@o na trajetéria: Capacidade de ler a
trajetoria do contra-ataque adversario, fechando as linhas de passe preferenciais e ndo
apenas correndo em direcdo a baliza, de forma a induzir o erro na progressdo; (4)
Compromisso com o reajuste: Apds a travagem da primeira vaga, a atleta deve
identificar rapidamente a sua zona de responsabilidade defensiva, ajustando o

posicionamento para evitar a criacdo de superioridade numérica do ataque.

4.2. Principios Basicos Ofensivos

O nosso momento ofensivo caracteriza-se pela procura constante do desequilibrio e
da eficéacia, aliando a estruturagdo tatica a tomada de decisdo das atletas. Pretende-se um
ataque dindmico, inteligente e objetivo, capaz de encontrar solugdes perante os

diferentes cendrios defensivos impostos pelos adversarios.

4.2.1. Linhas Orientadoras Coletivas Ofensivas

No plano coletivo, o ataque fundamenta-se na sinergia entre as jogadoras € na
gestdo inteligente do espaco e do ritmo de jogo. O foco reside na fluidez de processos e
na criacdo continua de vantagens através de movimentacdes coordenadas que
desestruturem a oposi¢cdo. Na tética coletiva ofensiva pretende-se: (1) Amplitude e
profundidade: Construcdo de um ataque largo que utilize a totalidade da dimensao do
campo, obrigando a defesa adversaria a esticar as suas ligagdes e a expor os espacos
interiores; (2) Principio da continuidade: Fluidez na circulacdo da bola e encadeamento
logico de agdes, garantindo que o fim de uma iniciativa individual gera imediatamente
uma nova vantagem para a equipa; (3) Exploracao das relagdes 1x1 e 2x2: Dinamizacdo
constante do jogo com o pivo nas diferentes zonas do campo, procurando superioridades
numeéricas setoriais ou vantagens posicionais através dos diferentes duelos; (4) Inicio a
partir de combinagdes: Trocas de posi¢do, alicercadas em permutas (interiores ou
exteriores) e cruzamentos, visando desorganizar o bloco defensivo e criar

desequilibrios; (5) Gestao dos ritmos de jogo: Dominio coletivo dos tempos do ataque,
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reconhecendo os momentos exatos em que se deve acelerar o jogo ou em que ¢

imperativo estabilizar a posse de bola.

4.2.2. Linhas Orientadoras Individuais Ofensivas

A materializagdo do nosso ataque depende diretamente da riqueza técnica e da
lucidez na tomada de decisdo de cada atleta de forma isolada. Espera-se que cada
jogadora seja capaz de ler o jogo, assumir o risco no momento certo e aplicar os seus
recursos individuais em prol da eficdcia da equipa. Ofensivamente ao nivel das
individualidades ¢ solicitado: (1) Riqueza Técnica: Dominio eficaz dos varios tipos de
passe, rececdo, drible e finta, visando a resolucdo individual de problemas taticos; (2)
Tomada de Decisdo Logica: Capacidade de reconhecer e explorar vantagens
momentaneas (numéricas ou posicionais), decidindo com critério entre a continuidade, o
duelo ou a finalizacdo; (3) Ataque aos Espagos: Intencao constante de receber a bola em
movimento e em dire¢do a baliza, atraindo oponentes e libertando as colegas adjacentes;
(4) Relacdo Inter-linhas: Forte capacidade da 1.* linha se relacionar taticamente com a
2.% linha (pontas e pivd) através de jogo interior; (5) Visdo Periférica e Antecipagdo:
Capacidade de ler os comportamentos defensivos antes da rece¢do da bola, dominando
os timings de soltar a bola para garantir a fluidez da continuidade; (6) Movimentagao
sem Bola: Execucdo de trajetorias e fixagdes sem bola para desorganizar o bloco
defensivo adversario; (7) Variabilidade de remate: Dominio de um vasto reportdrio de
remates, adaptando a execugdo ao contexto especifico do posto e a resposta da guarda-
-redes; (8) Eficacia no 1x1: Assun¢do proativa do duelo individual perante o contacto,

garantindo qualidade na execu¢do da agdo seguinte apds 0 mesmo.

4.2.3. Transicao Ofensiva

A transi¢do ofensiva representa a forma mais letal e economica de chegar ao golo.
A exploracdo imediata da desorganizacdo defensiva adversdria apds a recuperagdo da
bola exige ritmos de execucdo elevados, rotinas de saida mecanizadas e uma enorme
objetividade na finalizagdo. Na transicao ¢ crucial: (1) Velocidade de Saida: Timing de
saida imediato apés a recuperagdo da bola ou defesa da guarda-redes, explorando a

desorganizacdo adversaria na 1.* vaga; (2) Passe vs. Drible: Privilegiar a progressao
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rapida através do passe, utilizando o drible apenas quando ndo ha linhas de passe
abertas ou para fixar um adversario; (3) Largura na 2.* Vaga: Na segunda vaga de
contra-ataque, procurar receber a bola em largura e de frente para o jogo, garantindo a
conquista de metros sem comprimir o espaco junto aos 6 metros; (4) Objetividade
Absoluta: Ser pratico na abordagem a baliza, procurando finalizar com o menor nlimero
de passes possivel, privilegiando os remates nas zonas centrais ou situacdes de

superioridade numérica clara.

4.2.3.1. Linhas Orientadoras Individuais

A transi¢do ofensiva ¢ definida pela proatividade e pela leitura da oportunidade.
A atuagdo individual rege-se por: (1) Postura de ataque apds recuperacdo: Imediata
mudanga de chip mental: a recuperacdo da posse de bola € o inicio do ataque, exigindo
que a atleta procure logo um apoio profundo ou uma linha de passe de rutura; (2)
Maximiza¢do do espaco: Em vez de conduzir a bola centralizadamente, a atleta deve
procurar o corredor lateral ou os espacos vazios deixados pela defesa adversaria,
facilitando a abertura de linhas de passe; (3) Tomada de decisdo sob pressdo:
Capacidade de decidir, em fragdes de segundo, entre a progressdo individual (drible)
para criar desequilibrio ou a execu¢do de um passe longo para a colega em vantagem
posicional; (4) Intencdo de finalizagdo rapida: A atleta que recebe a bola na transi¢ao
deve encarar a baliza com inten¢do de remate imediato, ou, em caso de oposicao direta,

fixar o defesa para libertar uma colega em zona de melhor eficacia.
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5. Gestao de Plantel, Lideranca e Desafios

5.1.Construcao do Plantel e Politica de Contratacoes

A edificagdo do plantel sénior feminino para a época 2025/2026 orientou-se por
uma visdo estratégica a médio prazo delineada pela direcdo do clube: atingir a 1.°
Divisdo Nacional num horizonte temporal de trés a quatro anos. Para materializar esta
ambicdo desportiva a partir da 2.* Divisdo (o patamar mais baixo do andebol feminino
portugués), a politica de contratagdes assumiu contornos de elevado risco e exigéncia,
focando-se na captacdo de atletas que garantissem um desnivel qualitativo imediato face
a concorréncia.

A transi¢do para o papel de treinadora principal no escaldo sénior colocou-me
perante um desafio que ultrapassa largamente as quatro linhas: a arquitetura do plantel e
a politica de contrata¢des. Rapidamente compreendi que a ambi¢do de subir a Divisdo
de Honra ndo se sustentava apenas no trabalho diario, mas exigia uma intervengao
estratégica e cirurgica na captagdo de talento.

No que concerne a estratégia de recrutamento e a gestdo orcamental, o contexto
ndo-profissional em que operamos impde limitacdes. Num mercado onde a capacidade
financeira dos clubes dita frequentemente as regras de atragdo de talento, a minha
intervengdo focou-se em colmatar a escassez de recursos econdmicos com rigor
analitico no scouting. Para maximizar a nossa assertividade, dediquei-me a compila¢do
de bases de dados de atletas com o perfil que procurdvamos, mapeando detalhadamente
os perfis de atletas em atividade nas principais competi¢des (1.* Divisdo e Divisao de
Honra), com especial incidéncia em posic¢des fulcrais para a nossa estrutura, como foi o
caso dos elementos da primeira linha. Esta abordagem analitica a captagdo de talento ¢
corroborada pela literatura de gestdo desportiva, que sublinha que, em contextos de
orcamentos restritos, a vantagem competitiva obtém-se através da identificagdo proativa
de perfis subvalorizados ou de atletas em contextos de sub-rendimento noutras equipas
(Williams, 2013). Foi exatamente isto que nos permitiu, em pleno més de dezembro,
identificar e atrair aqueles dois reforg¢os, que procuravam um projeto onde pudessem
assumir outro grau de protagonismo.

Apesar do sucesso nestas investidas cirurgicas, o processo de constru¢cdo da equipa

esbarrou constantemente em diversas barreiras a captagdo de talento. A realidade de um
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clube como o Rebordosa, inserido num contexto geografico e competitivo especifico,
dificulta a sedugdo de atletas de topo. A principal barreira ndo foi apenas financeira,
mas sim estrutural: convencer atletas a comprometerem-se com exigéncias de treino
conciliadas com os seus horarios de trabalho ou estudos a tempo inteiro. A investigagao
sobre o desporto feminino semi-profissional alerta precisamente para este fenomeno da
"carreira dupla", apontando que a retenc¢ao e captacdo de talento sénior dependem muito
mais da flexibilidade organizacional e do projeto desportivo oferecido do que da
compensag¢ao financeira direta (Condello et al., 2019).

Enquanto lider do projeto, gerir estas barreiras causou-me naturais momentos de
frustragdo, sentindo muitas vezes que perdiamos a corrida por determinadas atletas para
clubes com outros argumentos logisticos. No entanto, obrigou-me a trabalhar
enormemente na minha capacidade de persuasdo e na forma como "vendo" o projeto
desportivo, algo que considero ainda ndo dominar de forma eficaz. Aprendi que, quando
o orcamento ndo convence, a organizacdo, a ambi¢do da equipa técnica e o ambiente de
balnedrio tornam-se na nossa principal moeda de troca. Esta area €, portanto, algo em
que quero procurar melhorar, e entender melhor o comportamento e abordagem corretos
para conseguir atrair mais atletas. Entendo que o dinheiro ¢ algo que “alicia”, porém
nem sempre através dele ¢ possivel convencer as atletas a entrar no projeto, o que me
levou por vérias vezes a refletir - porque ¢ que ndo aceitou entrar no projeto? O que
faltou? Porque ¢ que foi para outro clube com menores condigdes? - e ainda acerca da
possivel literatura, técnicas, e até diferentes abordagens que possam existir no tema das

contratacdes que me deixa bastante intrigada.

5.1.1. A Estratégia de Recrutamento e a Gestao Or¢camental

A estratégia central de recrutamento passou por atrair jogadoras integradas em
escaldes superiores. Este esforco resultou na integracdo de quatro atletas provenientes
da 1.* Divisdo (trés no inicio da época e uma integragdo posterior) e de trés atletas
oriundas da Divisdo de Honra (duas iniciais ¢ uma a meio da época). A literatura no
ambito da gestdo desportiva corrobora que a injecdo de capital humano com know-
-how de ligas superiores ¢ 0 mecanismo mais rapido para elevar os padrdes de treino e

acelerar a maturacao tatica de projetos emergentes (Slack & Parent, 2006).
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Contudo, a atracdo destes perfis de exceléncia absorveu a esmagadora maioria do
orcamento disponivel para o departamento sénior. Este constrangimento financeiro
gerou um plantel altamente polarizado. Para colmatar a escassez de vagas, o grupo foi
sustentado pela integracdo de seis atletas do escaldo Sub-18 (Tabela 12) e
complementado por jogadoras com niveis de proficiéncia técnica substancialmente
inferiores, algumas das quais se encontravam afastadas da modalidade. A assimetria
qualitativa e volitiva do grupo revelou-se problematica: a frustragdo inerente a exigéncia
do processo de treino levou a desisténcia de varias destas atletas de complemento a
meio da época (assim como a saida de uma atleta Sub-18 em dezembro). Foi
precisamente esta debandada estrutural que forcou a equipa técnica a recorrer ao
mercado de inverno para garantir as referidas contratacdes tardias da 1.* Divisdo e da

Divisdo de Honra.

Tabela 12 - Atletas Sub-18 Integradas no Plantel

Atleta Ano de Nascimento | Posto Especifico Observacdes

Atleta 1 2008 Ponta Peca Ativa nas Seniores
Atleta 2 2008 1* Linha Peca Ativa nas Seniores
Atleta 3 2008 Pivot Peca Ativa nas Seniores
Atleta 4 2008 1* Linha / Ponta Desistiu

Atleta 5 2009 1* Linha / Ponta Peca Ativa nas Seniores
Atleta 6 2009 Ponta Integrada Posteriormente

A leitura atenta da grelha evidencia que a chamada destas jovens ndo se limitou a
um preenchimento numérico periférico, abrangendo transversalmente posi¢des-chave
em todas as linhas do campo. A predominancia expressiva do estatuto de "Peca Ativa"
entre atletas nascidas em 2008 e 2009 atesta, de forma visual, uma taxa de fixagdo e
adaptabilidade assinaldveis face ao choque competitivo.

Simultaneamente, o registo de uma desisténcia e de uma integracao tardia cristaliza
diretamente na Tabela a volatilidade inerente a este processo, sublinhando que a
transicdo direta da formacdo para a realidade sénior atua como um filtro de sele¢do
rigoroso, medindo a resiliéncia das atletas perante o aumento abrupto da exigéncia

desportiva.
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5.1.2. Barreiras a Captacio de Talento

O processo de convencimento € negociagdo com potenciais refor¢os esbarrou em
tr€s obstaculos estruturais profundos, amplamente documentados nos desafios de
recrutamento de clubes periféricos (Wicker et al., 2012): (1) Défice de Legitimacao do
Projeto: Sendo o PROMOYV Rebordosa Andebol um projeto estreante no escaldo sénior
feminino, inexistia um histérico competitivo que garantisse as atletas a viabilidade e
seriedade da aposta, dificultando a sua desvinculagdo de clubes estabilizados; (2)
Barreira Geografica: A localizagdo do clube em Rebordosa representou um entrave
logistico cronico. Exigiu-se o recrutamento de atletas na area metropolitana do Porto, o
que implicou deslocagdes longas e didrias, um fator de forte dissuasdo para jogadoras;
(3) Risco Competitivo e Clinico: Convencer atletas de elite a competir na 2.* Divisdo
exigiu ultrapassar o estigma associado ao escaldo. O nivel técnico e tatico inferior da
maioria das equipas adversdrias promove um jogo mais caotico e viril, aumentando
exponencialmente o risco de lesdes traumaticas, argumento frequentemente evocado

pelas atletas contactadas para declinar os convites.

5.1.3. A Crise Especifica na Posi¢do de Guarda-Redes

A falha mais critica na constru¢do do plantel materializou-se na posi¢cdo de guarda-
-redes. O planeamento iniciou-se com apenas uma atleta para esta posi¢do especifica.
Num esfor¢o de prospe¢do exaustivo, a equipa técnica e a estrutura diretiva contactaram
mais de trinta guarda-redes, incluindo atletas inativas, recebendo sucessivas recusas
fundadas nas barreiras supramencionadas.

A vulnerabilidade foi agravada pela auséncia de qualquer guarda-redes no escaldo
de formagao (Sub-18) capaz de colmatar lacunas na equipa principal. A situagdo apenas
foi mitigada de forma precéria com a contratagdo de uma segunda guarda-redes que se
encontrava afastada da competi¢do ha varios anos. No andebol, o rendimento defensivo
encontra-se visceralmente dependente da eficacia da baliza; operar uma época inteira
sob a ameaca constante de ndo possuir alternativas validas para esta posicao constituiu
um dos fatores de maior stress na gestdo didria e estratégica do plantel.

A escassez de recursos humanos na baliza representou um dos maiores fatores de

instabilidade no planeamento e arranque da época. Iniciar o periodo preparatorio com
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apenas uma guarda-redes sénior era uma incognita perigosa, ndo so para a viabilidade
competitiva da equipa, mas também para a manuten¢do da qualidade e dinamica do
proprio processo de treino.

Perante a incerteza de conseguirmos recrutar uma segunda atleta para a posi¢ao e
face a crescente dificuldade que o mercado apresentava, percebi que a solu¢do imediata
teria de passar pela otimizagdo dos recursos internos. Agi, assim, em duas frentes
distintas. A nivel coletivo, desde o primeiro dia da pré-época, integrei as guarda-redes
do escaldo Sub-16 num sistema regular de rotacdo nos nossos treinos. Esta medida
garantiu que a equipa dispunha sempre de oposicdo nas duas balizas se necessario. A
nivel individual, sabendo que a nossa unica guarda-redes sénior corria o risco de ter de
suportar a totalidade da carga competitiva, implementei sessdes de trabalho especifico e
individualizado fora do horéario normal da equipa, garantindo que esta atingia o seu pico
de performance. A literatura corrobora esta necessidade de intervencdo especializada,
sublinhando que o treino da guarda-redes de andebol exige um perfil neuromuscular e
um acompanhamento completamente distintos das jogadoras de campo, dadas as
exigéncias biomecanicas singulares da posicao (Pdvoas et al., 2012).

Felizmente, a nossa persisténcia no recrutamento acabou por dar frutos e
conseguimos garantir a contratagdo de uma segunda guarda-redes sénior. Contudo, em
vez de abandonar a estrutura que tinhamos criado, decidi capitalizar sobre a mesma.
Optei por manter o sistema de chamada das atletas Sub-16, garantindo a presenca
constante de trés guarda-redes em cada sessao de pavilhdo. Esta dindmica revelou-se um
trunfo metodologico tremendo: permitiu-nos estabelecer um sistema de rotatividade em
que, enquanto duas guarda-redes respondiam as exigéncias dos constrangimentos
coletivos, a terceira encontrava-se fora a realizar trabalho técnico isolado com o
treinador de guarda-redes.

A chegada deste refor¢o teve um impacto determinante na gestao clinica da guarda-
-redes original. Com a divisdo da pressdo competitiva, pude redirecionar o seu trabalho
individual extra para um programa de forca, desenhado especificamente para a
biomecanica da baliza e ajustado ao controlo de uma lesdo crénica que a atleta
apresentava. O objetivo central deixou de ser apenas a performance técnica isolada e
passou a ser a preparacdo estrutural do seu corpo para tolerar a intensidade dos jogos. A
investigagdo em medicina desportiva e prevencdo de lesdes evidencia que a
implementagdo de programas de forga adaptados ¢ a estratégia mais eficaz para a gestao

de patologias cronicas no alto rendimento desportivo, permitindo aumentar a tolerancia

69



dos tecidos a carga e evitar o desencadear de crises agudas limitantes (Brukner & Khan,
2012). Em retrospetiva, esta gestdo integrada permitiu-nos transformar aquilo que
comegou por ser a nossa maior vulnerabilidade num dos setores mais blindados e

metodologicamente enriquecidos da nossa equipa.

5.2. O Contrato Social da Equipa: Regulamento Interno e Gestiao Disciplinar

A heterogeneidade do plantel e a necessidade de instalar uma cultura de alto
rendimento num contexto de 2.* Divisdo exigiram a cria¢do de um documento formal
que balizasse os deveres, os direitos e os limites comportamentais do grupo (Anexo
VIII). A implementagdo do "Contrato da Atleta", referente a época 2025/2026 do PRA,
operou como o principal mecanismo de regulagdo interna e gestdo de conflitos. Segundo
Weinberg e Gould (2019), o estabelecimento formal de normas de equipa clarifica as
expectativas de papel (role clarity) e diminui a probabilidade de conflitos intragrupais,
sendo um passo obrigatorio na transi¢do de um grupo de individuos para uma equipa de
alto rendimento.

A implementacdo do que designamos por "Contrato da Atleta" revelou-se uma das
estratégias de gestdo de grupo mais proficuas desta época desportiva. Embora este
documento ndo possuisse qualquer validade legal, funcionou como uma ferramenta de
forte peso simbdlico: representava o selar de um compromisso, o equivalente a um
aperto de mao formal apos as reunides de contratacdo. Numa €poca atipica, em que a
esmagadora maioria do plantel era novo no clube, este documento assumiu um papel
central no acolhimento e na integragdo. Através das regras e das dindmicas estipuladas
no papel, as atletas compreenderam rapidamente o funcionamento e a exigéncia do
projeto, acelerando o processo de aculturacdo e a criagdo de uma identidade coletiva. A
literatura sobre dindmicas de grupo no desporto valida esta abordagem, sublinhando que
a fixa¢do formal de normas de equipa nas fases iniciais de formacdo de um plantel (a
fase de forming) ¢ essencial para reduzir a ambiguidade e potenciar a coesdo social e na
tarefa (Carron & Eys, 2012).

No que concerne ao sistema de penalizagcdes associado a este contrato, a sua
introdugdo gerou algumas reticéncias iniciais. Contudo, essa resisténcia natural
dissipou-se de forma muito organica com o passar do tempo, sobretudo apds o primeiro

momento de convivio social da equipa, onde o valor acumulado pelas multas foi
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utilizado para financiar um jantar de grupo. Esta reinterpretagdo do "castigo" financeiro
num momento de partilha transformou a penalizagdo num processo pacifico e aceite por
todas, até porque as multas derivavam apenas do incumprimento de normas bdasicas que,
idealmente, ndo deveriam sequer ser quebradas.

Poderia levantar-se, neste contexto, a questdo de as atletas estarem apenas a
cumprir as normas por receio da penalizacdo. No entanto, a realidade do meu dia a dia
provou exatamente o contrario. Inicialmente, assumi a responsabilidade de gerir o
cumprimento do contrato e o respetivo fundo monetario, em estreita parceria com a
capitd de equipa. Porém, com o evoluir da época e o acumular das exigéncias taticas e
competitivas, atingi um ponto de sobrecarga de tarefas e senti que ja ndo conseguia dar
a devida resposta a esta gestdo administrativa, acabando por suspender o controlo e a
cobranga dessas mesmas multas. O que se sucedeu foi a maior prova de maturidade do
grupo: mesmo sabendo que ndo seriam penalizadas, as atletas continuaram a cumprir
em massa todas as regras estipuladas.

Este fendmeno demonstra uma evolugdo clara na autodeterminagdo do plantel. A
Teoria da Autodeterminacdo explica perfeitamente esta transicdo, demonstrando como
as atletas evoluiram de um estado de regulagdo externa (cumprir para evitar a multa)
para um estado de regulacdo integrada, onde as regras passaram a ser cumpridas
voluntariamente porque o grupo interiorizou a importancia desses pequenos detalhes
para o sucesso coletivo (Ryan & Deci, 2000).

Por outro lado, o meu proprio esgotamento com esta tarefa administrativa serviu
como um momento de profunda reflexdo sobre o papel do treinador. A investigagao
sobre o stress e o desenvolvimento da carreira do treinador salienta que a incapacidade
de delegar tarefas organizacionais ¢ um dos principais fatores de burnout (Lyle, 2002).
Com isto, tomei a decisdo irrevogavel de que, na proxima época, irei delegar o controlo
e a gestdo financeira deste contrato a dirigente da equipa (membro da direcdo). Esta
delegacdo libertar-me-4 de um desgaste desnecessario, permitindo-me focar
exclusivamente na performance desportiva.

Em suma, o feedback que recebi da estrutura diretiva acerca da criagdo deste
contrato foi extremamente positivo. O clube reconheceu a mais-valia desta ferramenta
de organizacgdo interna, garantindo que esta sera uma pratica a manter, aperfeicoar e

utilizar como imagem de marca do projeto na proxima época.
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5.2.1. Estruturacio Normativa e Deveres Desportivos

O documento contratual foi segmentado em trés esferas de atuagdo: conduta ao
servigo do clube, conduta no treino e conduta no jogo. A nivel da profissionalizacdo do
processo de treino, o regulamento formalizou a obrigatoriedade da realizagdo de
trabalho de ginasio, bem como a submissdo a testes fisicos, nos quais era exigida a
apresentacao de melhorias.

Para garantir a validade dos dados recolhidos no microciclo, o contrato estipulou
como dever didrio da atleta a resposta matinal ao questiondrio de Estado de Prontidao e
a submissdo da Percecdo de Esforco (RPE). A literatura demonstra que a eficacia de
qualquer sistema de monitorizagdo de carga depende inteiramente da conformidade
(compliance) e da honestidade das atletas (Bourdon et al., 2017), justificando-se a
necessidade de enquadrar esta tarefa ndo como uma opg¢do, mas como uma obrigacao
contratual. A nivel comportamental, o documento foi imperativo na proibi¢do de
interagdes ou protestos com as equipas de arbitragem e adversarias, salvaguardando a

disciplina, o foco no modelo de jogo e a representagdo institucional do clube.

5.2.2. Sistema de Penalizacdes Proporcionais

A eficacia de um regulamento interno em desportos coletivos depende da sua
capacidade de coacdo e da percecdo de justica por parte do grupo. Para o efeito, foi
instituido um sistema de penalizagdes financeiras. Na perspetiva da modificacdo
comportamental no desporto, a aplicacdo de sangdes (punicdo operante) ¢ necessaria
para erradicar comportamentos que ameagam a coesdo e o rendimento da equipa
(Weinberg & Gould, 2019).

Numa demonstra¢do de gestdo equitativa, o valor destas multas foi desenhado de
forma proporcional ao rendimento desportivo da atleta, sendo os valores ajustados
consoante a ajuda de custo auferida no final do més, uma vez que existia um grande
fosso entre as atletas (por exemplo das que ndo recebiam). O quadro de
infracdes incidiu sobre falhas de responsabilidade individual com impacto no coletivo,
destacando-se: (1) Faltas de Pontualidade: Penalizacdo por cada minuto de atraso nos

treinos ou concentracdes para jogos; (2) Auséncias Nao Justificadas: Faltar ao treino
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sem aviso prévio incorria em multa; (3) Indisciplina: San¢des disciplinares por

confrontos ou didlogo com arbitros sofriam uma coima.

5.2.3. O Papel da Capita e a Reversao para a Coesao Grupal

Uma vez que a equipa era totalmente nova e ndo existiam atletas seniores da casa, a
escolha da capitd de equipa foi realizada a partir de uma votagdo entre as atletas e
equipa técnica. Apds o primeiro més de treinos foi realizado um questionario onde
votavam na atleta que achavam indicada para o cargo, ficando assim decidida a
representante da equipa.

A literatura em psicologia do desporto sublinha que as normas de grupo sdo mais
facilmente aceites quando ndo possuem um carater opressivo exclusivamente gerido
pela equipa técnica (Carron & Eys, 2012). Adicionalmente, Cotterill e Fransen (2016)
evidenciam que a lideranga partilhada (athlete leadership), onde os proprios pares
(capitdes) regulam o comportamento do balneario, gera maiores niveis de satisfagdo e
conformidade do que uma lideranga autocratica centrada no treinador.

Aplicando este principio, o regulamento ditou que todo o dinheiro arrecadado com
as penalizagdes seria destinado exclusivamente as proprias atletas. A recolha destes
valores era entregue e gerida de forma auténoma pela capitd de equipa. Este fundo
serviu o propodsito estrito de financiar eventos de coesdo social, tais como jantares e
convivios de equipa organizados pela capitd. Desta forma, uma infragdo individual era
convertida num beneficio social para o coletivo, reforcando o espirito de pertenca e
mitigando potenciais fric¢des resultantes da aplicacdo da autoridade formal.

A designagdo da capita de equipa revelou-se uma decisdo plenamente validada pelo
decorrer da época desportiva. Ao longo dos meses, este elemento desempenhou o seu
papel de forma eximia, assumindo-se como um pilar de estabilidade e um elo
fundamental na articulagdo didria entre o plantel, a equipa técnica e a estrutura diretiva
do clube. O reconhecimento unanime e o respeito demonstrado pelas restantes atletas
atestam o sucesso desta escolha, provando o seu impacto positivo na manuten¢do de um
balnedrio coeso e focado.

A nivel pessoal, enquanto treinadora, reconhe¢o que esta jogadora se revelou um
verdadeiro “brago direito”. A nossa comunica¢do pautou-se sempre por uma total

clareza e sinceridade, o que me auxiliou profundamente na gestdo diaria do grupo e na
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resolucdo répida de diversas situagdes inerentes a dindmica da equipa. Na literatura
desportiva, a importancia desta figura ¢ amplamente sublinhada, sendo a lideranca
partilhada e reconhecida pelos pares (athlete leadership) apontada como um dos fatores
mais determinantes para um clima organizacional saudavel, ndo so6 aliviando a carga de
gestdo do treinador, mas também potenciando o sucesso desportivo do coletivo (Fransen

et al., 2014).

5.3.Gestao de Crises: Escassez de Efetivos, Assiduidade e Lideranca

Situacional

A gestdo de recursos humanos numa equipa desportiva ¢ um processo dindmico,
frequentemente perturbado por varidveis incontrolaveis. Durante a época 2025/2026, a
equipa técnica deparou-se com uma sucessdo de crises de efetivos que testaram os

limites do regulamento interno.

5.3.1. Reducio do Plantel e Integracio Vertical (Escalao Sub-16)

O planeamento inicial, assente num plantel estruturalmente curto, sofreu um revés
acentuado logo no primeiro trimestre da época. Ocorreu o abandono precoce de trés
atletas (duas seniores e uma Sub-18 integrada na equipa principal) e, de forma mais
gravosa, uma lesdo traumatica (rotura do Ligamento Cruzado Anterior) de uma atleta
sénior em outubro, que a afastou da competicao de forma definitiva.

Apesar de o recrutamento compensatorio de duas novas jogadoras, a profundidade
do plantel revelou-se insuficiente para garantir a qualidade e a oposi¢@o no treino formal
de 6x6. Esgotada a capacidade de recrutar mais atletas no escaldo Sub-18, a solugdo
estratégica passou pela integragdo vertical de atletas do escaldo Sub-16 nos treinos da
equipa sénior. A literatura sobre o Desenvolvimento a Longo Prazo do Atleta (LTAD -
Long-Term Athlete Development) suporta esta pratica, designada por playing up.
Segundo Balyi et al. (2013), a exposicdo precoce de jovens talentos a contextos
competitivos superiores (onde a velocidade de execugdo e a oposic¢do fisica sdo maiores)
nao so6 resolve a necessidade imediata de volume humano no treino sénior, como atua
como um catalisador poderoso para o desenvolvimento cognitivo e motor das atletas da

formacdo. Além disso, com este sistema de integracdo rotativa das atletas, permitiu ter
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mais uma guarda-redes nos treinos e possibilitar que as atletas seniores pudessem fazer
trabalho especifico no treino, uma vez que ao serem 3 guarda-redes podia ficar sempre
uma a trabalhar fora com o treinador de guarda-redes nas balizas laterais.

A gestdo e integracdo das atletas do escaldo Sub-16 na dindmica de treinos da
equipa sénior revelou-se uma estratégia altamente positiva e de duplo beneficio. Por um
lado, esta medida resolveu de forma eficaz o défice numérico do plantel principal,
garantindo o volume de praticantes necessario para assegurar a oposi¢ao e a qualidade
dos constrangimentos no treino coletivo; por outro lado, funcionou como um potente
acelerador no desenvolvimento desportivo destas jovens com treinos com uma oposi¢ao
superior ao normal.

A convocatdria e gestdo destas atletas ndo obedeceu a um critério estatico, tendo
sofrido adaptacdes intencionais ao longo de toda a época em reunides com o
coordenador e com o treinador das Sub-16. Inicialmente, a prioridade passou por
colmatar as necessidades da equipa sénior de acordo com os postos especificos
necessarios, salvaguardando sempre uma gestdo de esfor¢o cautelosa para proteger o
bem-estar fisico das jogadoras mais novas. Contudo, numa fase mais adiantada da
época, a gestdo assumiu também um carater marcadamente formativo. O foco transitou
para a potenciacdo de atletas especificas, proporcionando-lhes estimulos de treino de
maior complexidade para impulsionar o seu rendimento a longo prazo.

Importa destacar que a inser¢ao destas jovens no contexto sénior foi um processo
extremamente fluido e natural. Esta facilidade de adaptacdo deveu-se, em grande
medida, ao facto de estas atletas Sub-16 integrarem em simultaneo a equipa de Sub-18,
da qual sou igualmente a treinadora principal. Esta partilha de lideranga técnica garantiu
uma continuidade tatica e relacional, eliminando as barreiras normais de integracao.
Adicionalmente, o perfil intrinsecamente aplicado e trabalhador destas jovens atletas
garantiu que a intensidade, o foco e a qualidade do trabalho exigido nos treinos seniores
nunca fossem comprometidos, elevando até, em muitos momentos, o nivel competitivo
interno.

A literatura sobre o desenvolvimento de talento desportivo suporta amplamente esta
dindmica, frequentemente designada por "integracdo vertical". A investigacao cientifica
demonstra que os ambientes de exceléncia desportiva caraterizam-se precisamente por
esta permeabilidade estrutural entre os escaldes de formagdo e a equipa principal. Ao
partilharem o modelo de treino e conviverem com as exigéncias dos escaldes superiores

de forma sustentada, as jovens atletas aceleram a sua maturagdo tatica e psicologica,
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facilitando exponencialmente a sua futura transi¢do para o alto rendimento (Henriksen,
Stambulova, & Roessler, 2010).

A operacionalizacdo dos grupos de trabalho, implementada a partir do final de
setembro de 2025, exigiu uma articulagdo minuciosa entre os escaldes de formacdo
(Sub-16 e Sub-18) e a equipa sénior. O planeamento estruturou-se de forma a garantir a
permeabilidade entre os diferentes escaldes, gerindo o volume de treino e a integracao
progressiva das jovens atletas no espago sénior.

Esta dinamica de rotacdo foi distribuida ao longo da semana de forma estratégica: a
terca-feira, regista-se a integracdo pontual de uma atleta da formacdo nos trabalhos da
equipa principal. A quarta-feira assume-se como o momento de maior fluxo entre
escaldes, com a chamada de trés jovens atletas aos seniores, implementando-se
simultaneamente um regime de alternancia semanal entre duas outras jogadoras, que
rodam entre o treino sénior e o grupo Sub-16. A quinta-feira ¢ dedicada exclusivamente
ao treino conjunto de todo o plantel Sub-18, coincidindo com o dia de folga da equipa
sénior. A semana de trabalho encerra a sexta-feira com a integragdo de mais trés atletas
do escaldo de formagdo na sessdo sénior. Paralelamente a estas chamadas, assegurou-se
a estabilidade do trabalho de base, com o restante grupo de trabalho do escaldo Sub-16 a

manter um volume regular de quatro unidades de treino semanais.

5.3.2. Quebra de Assiduidade e Intervencao Institucional

No més de novembro, verificou-se uma crise de compromisso, traduzida num pico
de faltas aos treinos de pavilhdo e ao trabalho de for¢a no gindsio. A auséncia de
elementos num plantel ja diminuto compromete irremediavelmente a especificidade
tatica da sessdo. Face a ineficdcia das sangdes financeiras do regulamento nesta fase,
optou-se por uma intervencao de cariz institucional.

Foi convocada uma reunido envolvendo a equipa técnica, as atletas, o coordenador
desportivo ¢ um elemento da dire¢cdo. A presenca da estrutura diretiva teve como
proposito reforcar a magnitude do investimento feito no projeto e realinhar o grupo com
os objetivos tragados. De acordo com o Modelo Multidimensional de Lideranga de
Chelladurai (2007), quando o comportamento real da equipa diverge do comportamento

exigido pela organizagdo, o treinador deve recorrer ao apoio institucional para restaurar
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a congruéncia, demonstrando que a exigéncia ndo ¢ um capricho técnico, mas sim uma
diretriz inegocidvel do clube.

Ao longo de toda a época, a articulagdo e a partilha de ideias com o coordenador
foram uma constante na minha rotina de gestdo. Foi no ambito dessa comunicagao ativa
que, perante os primeiros sinais de uma ligeira quebra de assiduidade aos treinos,
decidimos avangar para a marcagdo da reunido.

Importa clarificar que o recurso a esta intervencao institucional ndo ocorreu por a
situacdo ter atingido contornos de gravidade, nem por eu sentir que a minha lideranca
ou a capacidade de gerir o grupo estavam de alguma forma em causa. A decisdo foi
assumidamente preventiva e estratégica. Tendo em conta o forte investimento que o
clube se encontrava a realizar na equipa sénior, consideramos que seria benéfico atuar
precocemente. O objetivo foi criar um momento de sobressalto no grupo (um "susto"
pedagbgico), demonstrando de forma clara que a estrutura diretiva estava atenta ao dia a
dia da equipa e perfeitamente alinhada com os niveis de compromisso exigidos pela
equipa técnica. Apos a mesma comegou tudo a voltar a normalidade, considerando
assim que foi uma boa solucdo.

A psicologia organizacional aplicada ao desporto corrobora a eficacia desta medida.
A literatura demonstra que a interven¢do conjunta e o alinhamento visivel entre o
treinador ¢ a administracdo do clube sdo vitais para cimentar uma cultura de alto
rendimento. Esta demonstracdo de unidade institucional ajuda a reforcar as normas
comportamentais e previne o relaxamento dos atletas, garantindo que o nivel de
exigéncia percecionado corresponde ao investimento feito pela organizagdo
(Cruickshank & Collins, 2012). Esta acdao pontual revelou-se suficiente para reajustar o

foco do grupo, sem gerar conflitos internos e preservando a minha autoridade técnica.

5.3.3. O Paradoxo Disciplinar e a Lideran¢a Situacional

A escassez de recursos humanos gerou um paradoxo na gestdo disciplinar do
balneério, forcando-me a gerir a assiduidade e o comportamento de jogadoras-chave
com uma tolerancia desviante do regulamento estabelecido. Esta dindmica manifestou-
-se de forma evidente em dois casos criticos: (1) A Gestdo de uma Atleta Externa (com
investimento nela): Uma atleta sénior de elevada importancia titica apresentava um

registo cronico de auséncias e semanas com volume de treino nulo (frequentemente
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justificado com queixas fisicas e idas ao fisioterapeuta). A aplicacdo de suspensdes
desportivas (ndo convocacdo) revelou-se inexequivel: sendo a base do plantel
constituida por jovens Sub-18, a experiéncia e influéncia desta jogadora no modelo de
jogo tornavam-na indispensavel aos fins de semana; (2) A Vulnerabilidade na Posi¢ao
de Guarda-Redes: A equipa dispunha de apenas duas guarda-redes. Uma destas atletas
apresentava um historial prévio de abandono de clubes a meio da época, aliado a
episddios de conflitualidade no treino e faltas por motivos ndo validos. A puni¢do
severa ou o afastamento desta atleta comportava o risco real de a equipa ficar reduzida a
uma Unica guarda-redes, o que inviabilizaria a disputa sustentada do campeonato.

Na perspetiva da Psicologia do Desporto, estas decisdes ndo representam uma falha
de autoridade, mas sim a aplicagdo empirica da Teoria dos Créditos de Idiossincrasia
(Hollander, 1958). Esta teoria postula que membros de um grupo com um estatuto
elevado (por competéncia técnica extrema ou por ocuparem uma posi¢ao insubstituivel,
como a guarda-redes) adquirem "créditos" que lhes permitem desviar-se das normas do
grupo sem sofrerem as san¢des maximas. Complementarmente, Weinberg e Gould
(2019) salientam que a lideranca situacional exige que o treinador pondere o impacto de
uma san¢do: aplicar uma suspensdo cega a uma atleta insubstituivel poderia ditar a
derrota da equipa, punindo o coletivo em vez do individuo. A gestdo destes equilibrios
precarios exigiu uma diplomacia constante, focada na sobrevivéncia desportiva e na
mitiga¢do de danos colaterais no balneario. Foram um grande desafio e situagdes com as
quais tive de lidar delicadamente, recorrendo muitas vezes a conferenciar com o
Coordenador, alguém mais experiente, de forma a tomar a decisdo mais correta para o
bem da equipa, tanto ao nivel dos resultados desportivos como da gestao do grupo.

O verdadeiro e mais complexo teste a minha lideranca revelou-se no caso da atleta
externa, na qual o clube havia feito um forte investimento financeiro. Sabia, desde o
inicio do projeto, que o seu perfil seria um desafio, mas o facto de termos um plantel
muito curto aumentou drasticamente a nossa dependéncia tatica em relagdo a ela. Esta
jogadora apresentava um registo cronico de auséncias até ao final da época, justificadas
frequentemente com queixas fisicas. Mais grave ainda era a sua postura perante o grupo,
algo que comegou a ser notado ndo s6 por mim, mas também pela estrutura diretiva do
clube.

Na tentativa de mitigar o impacto desta atleta no ecossistema da equipa, ativei
diversas estratégias de lideranca. Em situagdes de evidente ma postura no treino, optei

por intervir de forma inflexivel perante o grupo, aplicando reprimendas publicas para
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marcar a minha lideranga e ndo abrir precedentes disciplinares aos olhos das restantes
jogadoras. Em paralelo, procurei a via diplomatica, tendo uma conversa individual para
a alertar sobre a sua postura e o seu compromisso para com o clube. Adicionalmente,
solicitei feedback constante a capitd para monitorizar o impacto emocional desta
situacdo no balneario, pedindo que o proprio nucleo duro tentasse ajudar a colega a
enquadrar-se. Cheguei, inclusive, a tentar uma manobra tatica de antecipagdo: preparei
de forma intensiva uma jovem atleta Sub-18 para assumir o lugar desta jogadora
externa, visando retirar-lhe a influéncia e o "poder" desportivo que detinha sobre o
nosso jogo, reduzindo a nossa dependéncia de alguém nocivo para o grupo. O infortunio
de problema fisico dessa jovem Sub-18 deitou por terra essa alternativa, obrigando-me a
manter a dependéncia tatica na atleta externa.

A medida que nos aproximavamos da reta final do campeonato, o desgaste
provocado por esta situagdo tornou-se evidente. A equipa gerou "anticorpos" contra a
atleta, mas, curiosamente, este fator uniu ainda mais o restante grupo. A coesdo
aumentou de tal forma que as proprias jogadoras comecaram a auto-regular-se e a
chama-la a aten¢do quando os seus comportamentos prejudicavam o coletivo.

A nivel pessoal, confesso que me gerou enorme confusdo interior ¢ angustia nao
poder ser mais drastica. Senti que, ao tentar arranjar um equilibrio entre os objetivos da
equipa e a justica disciplinar, estava a ser branda e a permitir coisas que ndo fazem parte
da minha natureza. Foi um processo de diplomacia constante, suportado por varias
conversas de alinhamento com o Coordenador Técnico. No final da época, a principal
reflexdo que retiro deste processo ¢ inequivoca: nenhum talento ou dependéncia tatica
justifica a instabilidade de um grupo, muito menos quando hd um investimento
financeiro da institui¢do. Desta forma, na planifica¢do do plantel para a préxima época,

assumi junto da direcdo que esta sera uma atleta dispensavel.

5.4.Gestao da Equipa Técnica e Reestruturacio Operacional

A eficécia do processo de treino no alto rendimento encontra-se intimamente ligada
a competéncia e coesdo da equipa técnica multidisciplinar. A complexidade das
exigéncias taticas, fisicas e logisticas de um plantel sénior pressupde a delegacdo de

tarefas e a partilha de responsabilidades. Contudo, a realidade vivida durante esta época
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exigiu uma constante reestruturacdo de papéis face ao desajuste do corpo técnico,

culminando numa centralizacdo de fung¢des e na procura de redes de apoio informais.

5.4.1. O Desajuste do Adjunto e a Centralizacio de Funcoes

O meu planeamento inicial da equipa técnica previa a integracdo de um treinador
adjunto de confianga, com a incumbéncia de gerir o treino de guarda-redes, a
preparacao fisica (gindsio) e a prevencdo de lesdes. Face a impossibilidade desta
contratacdo, optou-se pela inclusdo de um técnico referenciado pelo seu trabalho com
guarda-redes.

No entanto, o desempenho do treinador adjunto revelou-se substancialmente aquém
das exigéncias inerentes a uma equipa sénior. A literatura no ambito da gestdo de
recursos humanos no desporto evidencia que a ambiguidade de papéis ou a falta de
competéncia técnica de membros do staff sobrecarga e potencia o burnout do treinador
principal (Lundkvist et al., 2012). Numa fase inicial, procurei adotar uma postura de
lideranca pedagogica: realizaram-se reunides de alinhamento e foram fornecidos
recursos teoricos e metodologicos para estimular o desenvolvimento do adjunto. Perante
a auséncia de recetividade e evolugdo, procedeu-se a uma reestruturacao.

A intervencdo do adjunto na equipa sénior foi confinada as guarda-redes e, no
momento do jogo, a recolha de dados estatisticos em tempo real (Steazzi).
Paralelamente, foi-lhe atribuida a conducdo da fase inicial dos treinos do escalao Sub-
-18, espaco onde foi possivel exercer uma mentoria direta e corrigir lacunas basicas.
Consequentemente, verificou-se uma centralizagcdo extrema de fungdes operacionais: a
conducdo integral do treino sénior, o planeamento do ginésio, os protocolos de
prevencao de lesdes e toda a complexa engrenagem de andlise de video transitaram para
a responsabilidade exclusiva da treinadora principal.

O decurso desta época desportiva revelou-se profundamente desgastante ao nivel da
sobrecarga de fungdes. Esta exaustdo decorreu, em grande medida, do desajuste de
funcdes/trabalho do treinador adjunto. O facto de ndo ter a meu lado um treinador-
-adjunto que estivesse em consonancia com o nivel de exigéncia do desafio fez com
que, inevitavelmente, acabasse por centralizar a grande maioria das tarefas, sendo que
ele apenas trabalhava no treino com as guarda-redes. Mais do que a sobrecarga

operacional, a auséncia de um elemento capaz de partilhar o processo reflexivo - uma
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"cabega a pensar comigo", um companheiro - limitou o meu espago de manobra nas
tomadas de decisdo e no dia-a-dia. Foi precisamente esta lacuna no seio da equipa
técnica que motivou a minha constante necessidade de comunicagdo, aconselhamento e
reunido junto do Coordenador Técnico.

Este cenario obrigou-me, contudo, a um exercicio de profunda introspecao.
Reconhego claramente que possuo uma grande dificuldade em trabalhar com pessoas
nas quais ndo identifico as competéncias que considero essenciais. Quando isso
acontece, comego a erguer barreiras relacionais e operacionais. Tenho plena consciéncia
de que esta postura ndo ¢ benéfica e de que deverei desenvolver maiores niveis de
“paciéncia”. Contudo, a conjugacdo de um ano intrinsecamente stressante, marcado por
um contexto inteiramente novo € com uma densidade brutal de acontecimentos, inibiu a
minha capacidade de assumir um papel tolerante a tempo inteiro.

A esta dindmica somou-se um trago vincado da minha forma de trabalhar: a enorme
dificuldade em delegar funcdes. Movida por um perfecionismo intrinseco, gosto que os
processos atinjam a exceléncia, indo ao pormenor e ao detalhe em tudo o que envolve o
meu trabalho. A literatura cientifica na area da psicologia do treino desportivo adverte,
no entanto, para os perigos desta centralizagdo. Estudos sobre o burnout em treinadores
demonstram que o perfecionismo e a incapacidade de delegagcdo sdo os principais
preditores de exaustdo emocional, alertando que a microgestdo sustentada compromete,
a médio prazo, a eficicia da lideranca e a satide mental do treinador (Gould, et al.,
2002). E imperativo que eu melhore esta dimensdo, pois compreendo que nem todos os
profissionais partilhardo do mesmo nivel de mintcia e, se ndo aprender a trabalhar com
outras pessoas e a delegar, atingirei um ponto de rutura onde ndo serei capaz de dar
resposta a nada.

Numa andlise retrospetiva, percebo hoje o erro de planeamento na construcido da
equipa técnica. A minha escolha inicial para o posto de treinador-adjunto prendeu-se,
em grande parte, com a necessidade pragmadtica de encontrar alguém que pudesse
assumir o trabalho especifico com as guarda-redes. Esta experiéncia ensinou-me, da
forma mais dura, que ndo existe recurso mais valioso do que ter um verdadeiro "brago
direito" - alguém competente ao nosso lado na equipa técnica. O colmatar de lacunas
muito especificas (como o treino de um posto especifico) deve ser secundario face a
preméncia de garantir um adjunto de exceléncia e da nossa total confianga. O resto,

como pude constatar ao longo do ano, depois arranja-se.

81



5.4.2. Estratégias de Coping e Mentoria Externa (Comunidade de Pratica)

A referida centralizacdo de tarefas acarretou um desafio reflexivo. A transi¢ao
pessoal do contexto competitivo de Sub-14 para o escalio Sénior exigia um
aprofundamento da complexidade tatica e do entendimento do jogo. A auséncia de um
treinador-adjunto com capacidade para debater o modelo de jogo eliminou a
possibilidade de reflexao partilhada (sounding board) no seio da equipa técnica.

Para mitigar esta lacuna, sugeri uma estratégia de coping assente na criagdo de uma
rede de apoio externa, um conceito validado pela literatura como "Comunidade de
Pratica" (Culver & Trudel, 2008), pois sentia a necessidade de partilhar e trocar ideias.
Estabeleceu-se uma rotina de reunides mensais com o Coordenador Técnico do clube.
Estes momentos operaram como um espago de mentoria e supervisdo, permitindo a
recolha de feedback externo sobre a operacionalizagdo do modelo de jogo e a
identificacdo de aspetos a otimizar. Complementarmente, convidou-se um treinador do
clube, com o qual existia afinidade metodoldgica, para acompanhar pontualmente os
jogos de forma informal. Esta troca de perspetivas "fora da caixa" foi fundamental para
garantir a evolu¢do continua do planeamento estratégico, compensando o isolamento
sentido na lideranga didria da equipa.

Numa época de estreia e de elevada exigéncia, esta interagdo continua permitiu-me
trocar ideias, debater constrangimentos e, sobretudo, beneficiar de uma perspetiva
externa e distanciada sobre os problemas que emergiam no balneario e no campo, ao
que nés chamavamos muitas vezes de “vamos falar de andebol”. A ajuda de alguém
com uma vasta experiéncia no terreno possibilitou-me analisar os diferentes cenarios
com maior frieza, permitindo-me sair do epicentro do problema para ter uma visdo mais
global das situagdes. Este apoio foi decisivo para que pudesse balizar as minhas
angustias e tomar decisdes muito mais certeiras e ponderadas.

Ao abrir o meu processo de reflexdo e decisdo ao aconselhamento do coordenador,
criei uma rede de seguranga vital. Esta dindmica de mentoria mitua ndo s6 atenuou o
sentimento de soliddo frequentemente associado ao cargo de treinadora principal, como
elevou a qualidade da minha intervengdo pratica, provando-me que o rendimento se

constroi, acima de tudo, através de relagdes de confianga e de partilha de conhecimento.
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5.4.3. Lacunas Logisticas e a Reestruturacio do Apoio Diretivo e Clinico

O suporte logistico, administrativo e clinico de uma equipa constitui a base
estrutural que permite a equipa técnica focar-se exclusivamente no rendimento
desportivo. O organograma inicial do clube previa a alocacdo de uma dirigente
especifica a equipa sénior. Contudo, devido a problemas de satde, a presenca desta
responsavel revelou-se residual desde o inicio da época.

A sua auséncia prolongada gerou um vazio operacional que, numa fase inicial,
sobrecarregou a treinadora principal com tarefas marginais ao treino, tais como a gestao
do material de jogo (bolas, resinas), o controlo da farmacia de equipa e a burocracia
inerente aos dias de competi¢do. Perante a insustentabilidade deste modelo, promoveu-
-se uma reestruturagdo interna: a dirigente responsavel pelo escaldo Sub-18, dada a sua
presenca assidua nos treinos diarios em virtude da integragdo das jovens atletas nas
seniores, foi formalmente cooptada para assumir também a gestdo logistica da equipa
principal. A delegacdo da gestdo do marcador oficial, da logistica de pavilhdo e das
burocracias de jogo permitiu restaurar a normalidade operacional e devolver o foco a
dimensdo puramente desportiva.

Paralelamente a logistica administrativa, a escassez de recursos humanos estendia-
-se ao departamento médico, manifestando-se de forma critica na auséncia sistematica
do fisioterapeuta do clube nos momentos competitivos oficiais. Para precaver o suporte
clinico de primeira linha e salvaguardar a integridade fisica das atletas em situagdo de
jogo, adotou-se uma solucdo de contingéncia com base nos recursos internos da
instituicdo: sempre que a sua disponibilidade o permitia, o acompanhamento da equipa
no banco de suplentes passou a ser assegurado por uma outra dirigente do clube,
profissional de satide habilitada com formacdo em Enfermagem. Esta intervencao
revelou-se fundamental para garantir a resposta imediata a episddios traumaticos agudos
no decorrer das partidas, mitigando o risco associado a auséncia do fisioterapeuta

residente.

5.5. Otimizacao do Rendimento Individual e Simbiose Institucional

Nos desportos coletivos, a complexidade do modelo de jogo e a escassez de tempo

util no microciclo limitam, frequentemente, a capacidade de interven¢do detalhada na
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técnica individual e na biomecanica de cada atleta. Para suprir esta limitagdo, a
literatura especializada em desenvolvimento de talento sublinha a necessidade de
complementar o treino tatico de equipa com sessdes de pratica deliberada e
individualizada (deliberate practice), essenciais para a aquisicdo e refinamento de
competéncias motoras especificas (Coteé et al., 2007).

Em retrospetiva, a implementacdo deste polo de desenvolvimento individual
representou um momento de crescimento na minha identidade profissional ao longo
desta época. Adicionalmente, o impacto desta intervencdo nas atletas Sub-18
transcendeu largamente a dimensdo técnica. O investimento de horas extracurriculares
no seu desenvolvimento enviou-lhes uma mensagem clara de confianga e compromisso
da minha parte. Na 6tica da Psicologia do Desporto, esta pratica deliberada em ambiente
controlado foi o veiculo perfeito para potenciar a Autoeficacia destas jovens (Bandura,
1997). Ao dominarem os detalhes técnicos nas sessoes individuais, estas atletas
construiram uma percecdo de competéncia solida mitigando em parte a ansiedade
natural da transi¢do para a exigéncia sénior, e fazendo crescer a qualidade do plantel.

Esta vivéncia solidificou a minha convic¢do de que, sobretudo em contextos de
recursos limitados, o treinador ndo se pode limitar a gestdo do treino coletivo. Deve
assumir uma postura empreendedora e criar solugdes institucionais que acrescentem
valor estrutural ao clube e acelerem, de forma enddgena, o talento de que necessita para

competir ao mais alto nivel.

5.5.1. Treino Individualizado

Neste enquadramento, e capitalizando a experiéncia prévia de cerca de dois anos no
desenvolvimento de um projeto pessoal focado na otimizagdo da performance (o
projeto BOOST), foi apresentada uma proposta formal a dire¢do do PROMOV
Rebordosa Andebol. O objetivo central consistiu na criagdo de um polo de treinos
individuais a operar nas instalagdes do clube.

O modelo de parceria estabelecido revelou-se mutuamente benéfico (simbiotico).
Através da cedéncia do espago de pavilhdo e da utilizagdo do material desportivo, foi
possivel alargar a oferta de treinos individualizados quer a atletas externas, quer as

proprias atletas do clube.
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A intervengdo metodologica nestas sessdes assentou numa abordagem
tridimensional e holistica ao rendimento desportivo: (1) Trabalho Especifico de
Pavilhdo: Correcao de assimetrias biomecanicas, refinamento da técnica individual de
passe, drible, finta e eficidcia de remate em postos especificos; (2) Condi¢do Fisica e
Ginasio: Planeamento e acompanhamento de planos de for¢a adaptados as necessidades
individuais; (3) Andlise de Video Personalizada: Acompanhamento analitico continuo
(feedback visual), permitindo a atleta visualizar e corrigir os seus proprios padroes de
movimento e de tomada de decisdo, uma pratica que a evidéncia cientifica demonstra

acelerar significativamente a aprendizagem motora (Guadagnoli et al., 2002).

5.5.2. O Foco Estratégico no Escalao Sub-18

A vertente mais impactante deste projeto no seio da equipa sénior manifestou-se na
sua aplicacdo estratégica ao escaldo Sub-18. Conforme documentado nos pontos
anteriores, o plantel sénior sofreu uma acentuada reducdo de efetivos, tornando as
atletas Sub-18 pegas fulcrais e insubstituiveis no xadrez tatico da equipa principal.

Reconhecendo esta urgéncia competitiva, ofereci o acompanhamento nos treinos
individuais a estas atletas da formagdo que integravam o plantel sénior. Esta decisdo
transcendeu a dimensdo técnica, assumindo-se como uma manobra estratégica vital.
Segundo o modelo de Desenvolvimento a Longo Prazo do Atleta (LTAD), a transicao
do escaldo junior para o sénior ¢ a fase mais critica da carreira, exigindo um aumento
drastico na capacidade de suportar cargas fisicas e na velocidade de tomada de decisao
(Balyi et al., 2013). Ao submeter estas jovens a estimulos individualizados
suplementares (para além do treino coletivo sénior e do treino Sub-18), foi possivel
exponenciar a sua evolu¢do maturacional, dotando-as das ferramentas fisicas e técnicas
necessarias para assumirem o protagonismo exigido na Fase Final do campeonato

sénior.
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6. Reflexio Critica e Perspetivas Futuras

A componente final de um relatdrio de estdgio transcende a mera descri¢do
operacional do processo de treino. Exige um exercicio de introspecao sobre o percurso
vivenciado, a evolucdo da identidade profissional e o impacto que o contexto de

intervengdo exerceu sobre a treinadora enquanto lider e agente desportivo.

6.1. O Ponto de Partida: A Proposta, a Confianca Institucional e o Salto

Qualitativo

A recegdo da proposta formal para assumir o comando técnico do projeto sénior do
PRA representou um marco de validagdo pessoal e profissional. O convite corporizou o
reconhecimento do valor e da competéncia demonstrados em etapas anteriores da
carreira. A aceitacdo deste desafio acarretou, desde a sua génese, um profundo sentido
de responsabilidade: perante a existéncia de outras op¢des no mercado para a lideranca
do projeto, a aposta numa treinadora jovem e sem experiéncia prévia no comando de
equipas seniores traduziu um voto de confianga institucional impar. Este suporte por
parte da estrutura diretiva e das pessoas inseridas no clube revelou-se um pilar
fundamental, promovendo um ambiente de acolhimento que amorteceu o impacto de

uma transicado metodoldgica naturalmente exigente.

6.2. A Transicao Identitaria: De Atleta a Treinadora

Do ponto de vista pessoal, a assungdo deste cargo implicou um choque emocional e
uma renuncia profunda: o término da carreira de atleta. O abandono enquanto jogadora,
apos anos de dedicagdo ao mais alto nivel - com vivéncias na 1.? Divisdo nacional e em
contextos competitivos europeus -, exigiu uma reestruturacdo da propria identidade. A
supressao desta rotina, que durante anos ditou o ritmo de vida, deixou um vazio natural.

Contudo, a manutengdo de uma ligagdo visceral ao treino, agora na exclusividade
do banco de suplentes, funcionou como um mecanismo de compensacao, apaziguando a
auséncia da pratica formal de andebol. Para canalizar a necessidade inata de competicdo
e o "bichinho" do jogo, adotou-se a estratégia de praticar outras modalidades

desportivas de forma ludica. Esta gestdo emocional permitiu separar definitivamente a
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"jogadora" da "treinadora", garantindo que a nostalgia ndo interferisse com a lucidez
exigida na lideranga do grupo.

No entanto, a verdadeira metamorfose identitdria ocorreu muito para além da
aceitagdo de ja ndo calgar as sapatilhas de jogo. Como ex-atleta, a minha matriz de
pensamento estava programada para a agdo e para a resolucdo imediata dos problemas
dentro das quatro linhas. A transi¢do para o cargo de treinadora principal obrigou-me a
uma profunda mudanga de paradigma: passei de alguém que executa para alguém que
facilita e gere o contexto. A frustragcdo que senti ao lidar, por exemplo, com o fendmeno
“camalednico” da equipa durante a Fase Regular ¢ o exemplo paradigmatico deste
choque. Enquanto atleta, a minha resposta natural a uma equipa letargica seria assumir o
jogo, ditar o ritmo e "puxar" pelos pares no campo; enquanto treinadora, deparei-me
com a impoténcia fisica de ndo poder entrar 14 dentro, tendo de aprender a gerir a
ativacdo mental das jogadoras a partir do banco, apenas com a palavra e a estratégia.

Ao longo desta época, a minha identidade como treinadora sofreu um processo de
maturacdo acelerado, considerando eu que ainda “me estou a descobrir”. O
perfecionismo e a rigidez normativa que me caracterizavam inicialmente - visivel em
temas anteriores - deram progressivamente lugar a uma lideranca mais adaptativa e
diplomatica. A gestdo disciplinar do balneario, em especial o complexo caso da atleta
externa e os constrangimentos na posicdao de guarda-redes, obrigou-me a despir a capa
da "justica cega" que os atletas costumam exigir, para vestir o papel de estratega.
Aprendi que, muitas vezes, a decisdo mais correta para a sobrevivéncia do coletivo ndo
¢ a sancdo imediata, mas sim uma gestdo situacional baseada na empatia, no didlogo
com o coordenador e na mitigacdo de danos.

Finalmente, esta época for¢ou-me a reconhecer as minhas proprias limitacdes,
moldando a minha identidade para o futuro. A auséncia de um adjunto que partilhasse
efetivamente o peso do processo levou-me a uma centralizagdo quase total das tarefas.
Ao experienciar em primeira mao o esgotamento que advém da incapacidade de delegar
- quer no plano desportivo, quer no plano administrativo e logistico -, compreendi que a
eficacia da minha lideranca depende vitalmente de confiar e capacitar quem me rodeia.
A literatura cientifica focada na transi¢do de carreira no desporto corrobora esta
vivéncia, demonstrando que os ex-atletas de elite enfrentam enormes dificuldades em
abandonar a perspetiva "egocéntrica" da performance. A verdadeira constru¢do da
identidade do treinador s6 se conclui quando este abandona a crenca de que a sua

experiéncia pratica como jogador resolve todos os problemas, passando a valorizar a
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pedagogia, a delegacdo de competéncias e a gestdo de recursos humanos (Blackett,
Evans, & Piggott, 2017).

Para além do desenvolvimento das competéncias de lideranga e gestdo humana,
considero que esta primeira época no escaldo sénior provocou mutagdes profundas nas
minhas proprias ideias de jogo e na minha metodologia de treino. Inicialmente, a minha
visdo tdtica era fortemente balizada pela minha vivéncia como jogadora, o que me
levava a idealizar um andebol um pouco mais rigido. Um exemplo pratico desta
evolucdo manifestou-se na nossa abordagem ao sistema defensivo, nomeadamente na
estruturacdo da defesa 6:0. No inicio do processo, exigia um posicionamento € uma
mecanica de fecho de espacos demasiado estandardizada; na teoria, o modelo era
perfeito, mas na pratica limitava a capacidade de adaptagdo da equipa e a tomada de
decisdo autonoma perante o ataque adversario. A competicdo ensinou-me a flexibilizar
as minhas ideias de jogo, transitando de uma mecanizacdo estrita para uma abordagem
mais focada nos principios taticos flexiveis e na leitura de jogo. Esta tomada de
consciéncia funcionou como um choque de realidade metodoldgica, sabendo eu que
existem temas puramente taticos no andebol moderno que necessito de aprofundar,
como, por exemplo, o entendimento do jogo ofensivo e como posso explorar as
debilidades observadas, ou op¢des de ajustes defensivos possiveis no nosso sistema de
forma a dar resposta as caracteristicas do adversario. Para evoluir e consolidar a minha
identidade como treinadora, reconhe¢o a necessidade premente de dedicar mais tempo
ao estudo do jogo, procurando dominar minuciosamente as novas tendéncias técnico-
-taticas, para que as solugdes que ofereco as minhas equipas sejam cada vez mais
completas, atuais e sustentadas.

Hoje, ao concluir este ciclo, percebo que iniciei a época focada em ser a treinadora
que desenha os melhores exercicios e taticas, e termino a época com a certeza de que a
minha verdadeira forca reside na capacidade de gerir pessoas, adaptar-me aos diferentes

contextos e proteger a sanidade (a minha e a do grupo) num ambiente de exigéncia.

6.3. O Impacto Académico e a Exposi¢cdo Profissional
A nivel profissional, esta época constituiu um auténtico catalisador de carreira. A

lideranca de um projeto sénior conferiu um grau de exposicdo e visibilidade

substancialmente superior ao registado em escaldes de formagdo. Para uma treinadora
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jovem, esta projecdo representa um capital de carreira inestimavel, mas acarreta, em
simultaneo, a necessidade de desenvolver novos mecanismos psicoldgicos para lidar
com o escrutinio constante, a pressdo dos resultados e as exigéncias da gestdo de
imagem no desporto.

Foi neste contexto de exigéncia sénior que me apercebi, de forma muito clara, de
que comego a ter "olhos postos em mim". Senti-me, por diversas vezes, langada "aos
lobos" numa fase ainda muito precoce do meu percurso, assumindo a frente de um
projeto num momento em que a minha propria identidade profissional ainda estava em
maturacdo. Esta exposicdo obrigou-me a um crescimento abrupto, sobretudo nos
momentos em que me debati com situagdes organizacionais e desportivas onde tive,
efetivamente, de "bater o pé". Compreendi que, independentemente de estar a partilhar
o espaco e o didlogo com elementos diretivos, técnicos ou até atletas substancialmente
mais velhos e com décadas de experiéncia acumulada, a posi¢do que ocupo exige uma
voz firme. Aprendi a reconhecer que o meu trabalho tem um valor pratico e cientifico
inegavel e que o respeito ndo se recebe passivamente pela idade, mas conquista-se pela
competéncia e pela firmeza das convicgdes.

A principal epifania desta época foi a consciencializagdo absoluta do cargo que
assumi e daquilo que hoje represento. Percebi que, neste patamar competitivo, ¢é
necessario "encher o peito de ar" e caminhar em frente com coragem, assumindo a
lideranca do processo. Tenho a perfeita lucidez de que, sendo tdo jovem e assumindo
tamanhas responsabilidades, irei inevitavelmente "bater com a cabega" e errar ao longo
do caminho. Contudo, essa margem de erro ndo me paralisa; o que € inegociavel ¢é
deixar de lutar, de argumentar e de defender o meu espaco e as minhas ideias num
mundo desportivo altamente competitivo e escrutinado.

Na vertente académica, este enquadramento revelou-se estruturante. A orientagao
de uma equipa sénior ndo s6 viabilizou a concretizagdo pratica e o desenvolvimento do
presente relatdrio de estagio, enquadrado no Mestrado em Treino de Alto Rendimento,
como garantiu o cumprimento dos requisitos funcionais para a obten¢ao do Grau III de
Treinadora de Andebol. Esta simbiose entre a pratica letiva de exceléncia e a exigéncia
do terreno materializou, assim, o objetivo maximo da etapa formativa: a certificagdo

maxima acompanhada de prova dada em contexto real.
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6.4. Balanco Desportivo e Perspetivas para a Epoca 2026/2027

O balango final da presente época desportiva exige uma analise estruturada em duas
dimensdes complementares: a avaliacdo do rendimento coletivo e das perspetivas
institucionais do projeto, e a reflexdo critica individual sobre o desempenho e a

evolugao da treinadora.

6.4.1. Balanco do Clube

A concretizagdo do objetivo desportivo principal representou o culminar
competitivo desta época. O projeto delineado pela dire¢do estabeleceu um horizonte
temporal de quatro anos para atingir a 1.* Divisdo Nacional. Logo no ano de estreia, e
culminando uma exigente e calculada Fase Final, a equipa ndo s6 assegurou
matematicamente a subida de divisdo, como alcangou o titulo de Campea Nacional da
2.2 Divisao. Este trajeto, contudo, ndo foi isento de momentos de provagdo psicologica e
tatica.

Na antepenutltima jornada da Fase Final, a equipa sofreu uma derrota perante a
formag¢do do Passos Manuel, em Lisboa. Este desaire assumiu contornos de elevada
frustragdo, ndo apenas por adiar a conquista matematica do titulo, mas sobretudo pelo
dominio das ac¢des de jogo exercido pela equipa ao longo de toda a partida. No entanto,
numa perspetiva de desenvolvimento desportivo e mental, este revés operou como um
mecanismo regulador critico. Assegurou a ancoragem emocional do grupo e funcionou
como um aviso pedagdgico severo face ao desafio competitivo que se avizinha na
Divisdo de Honra, um escaldo onde a margem de tolerdncia ao erro ¢ minima e a
ineficacia traduz-se inexoravelmente em penalizagdo no marcador. A capacidade de
resiliéncia do plantel ficou atestada nas duas jornadas subsequentes, onde a equipa
garantiu vitorias decisivas que selaram a conquista do campeonato.

Face ao cumprimento integral - e superagdo - dos objetivos tragados e a profunda
convicgdo de que estdo reunidas as condi¢des estruturais para dar continuidade a
evolucdo da equipa, a proposta de renovagdo contratual apresentada pela dire¢do para a
época 2026/2027 foi aceite.

O planeamento estratégico para o novo ciclo competitivo iniciou-se de imediato,

orientando-se por uma politica de estabilidade conjugada com o refor¢o cirtirgico. O
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trabalho de renegociag¢do pretende assegurar a manuten¢do do nucleo duro (a base da
equipa que garantiu a subida e o titulo), direcionando o esfor¢o de contratacdes para trés
posi¢des identificadas como deficitarias: uma guarda-redes (vital para erradicar a
vulnerabilidade e instabilidade experienciadas nesta posi¢cdo especifica durante o ano
transato), uma pivo e uma atleta de primeira linha.

A nivel da estrutura técnica multidisciplinar, a proxima época contemplard uma
profunda reestruturacdo, visando colmatar as insuficiéncias operacionais sentidas. O
staff serd reforcado com um preparador fisico, que atuara de forma externa e
complementar no planeamento e controlo do trabalho condicional das atletas.
Adicionalmente, a grave lacuna vivenciada na funcdo de treinador-adjunto serd
resolvida com a integragdo de um novo técnico que, durante o ano transato, prestou
apoio informal. Esta reconfiguracdo organica garantird uma reflexdo partilhada do

modelo de jogo e uma correta delegagdo de responsabilidades no processo de treino.

6.4.2. Balanco Enquanto Treinadora

Em jeito de autoavaliagdo critica, o fecho deste ciclo competitivo obriga-me a
refletir profundamente sobre o meu proprio perfil enquanto treinadora. Identifico como
as minhas principais forgas a elevada capacidade de planeamento e organizagdo do
trabalho diario, bem como uma curiosidade inata que me impele a questionar e¢ a
procurar aprender continuamente. Metodologicamente, destaco o esfor¢o constante para
inovar e trazer novos estimulos as atletas. Sinto uma afinidade e facilidade natural na
operacionalizacdo do trabalho defensivo, conseguindo desenhar os exercicios e
constrangimentos exatos para a aquisi¢do dos comportamentos que pretendo. Ao nivel
da gestdo do jogo, considero ter uma boa capacidade de andlise do adversario -
conseguindo extrair "sumo" tatico util da observacdo (embora reconheca que ha sempre
margem para melhorar) - e ndo tenho receio de assumir riscos estratégicos, procurando
levar sempre solugdes antecipadas para possiveis cendrios competitivos.

Paralelamente, o sucesso desta época assentou na excelente relagdo estabelecida
com os membros da estrutura do clube e, sobretudo, com a equipa. Procuro exercer uma
lideranca préxima, ouvindo as atletas e desmistificando a figura da treinadora
"intocavel" e distante. Faco questdo de promover um ambiente de trabalho animado e

leve, investindo no bem-estar relacional. A titulo de exemplo, no inicio do ano ofereci-

91



-lhes uma atividade de feam building num parque de diversdes, dinamizei competi¢des
ludicas com ofertas (chocolates) em épocas festivas e ofereci uma lembranca individual
a cada jogadora no Natal e no final da época, gestos que fortaleceram o compromisso
emocional do grupo.

Em contrapartida, o elevado grau de exigéncia expos fragilidades que assumo como
eixos prioritarios de desenvolvimento. Além da j4 referida dificuldade em delegar
tarefas, preciso de alinhar melhor as minhas ideias acerca do jogo. Se defensivamente o
processo flui, sinto dificuldade em desmontar e esmiugar o trabalho ofensivo, existindo
por vezes um desfasamento entre o que idealizo no papel e a sua transposi¢do pratica
didria para o campo. Adicionalmente, identifiquei a necessidade imperativa de
aprofundar os meus conhecimentos e competéncias na area da preparacdo fisica e de
refinar a minha estratégia de abordagem no recrutamento e contratacdo de atletas.

No plano comportamental, o momento do jogo e o controlo do treino sdo as minhas
maiores frentes de batalha. Sinto que no treino preciso de ser mais rigida e rigorosa com
os pormenores, algo que a auséncia de um adjunto dificultou este ano, pois ndo
conseguia ter o controlo total e simultaneo de todas as agdes. Ja durante o jogo, a minha
intensidade emocional consome-me: envolvo-me em demasia, vibro, fico nervosa e, por
vezes, irritada. Esta incapacidade de regular as emocdes e manter-me "a tona" afeta
diretamente a minha capacidade de dar feedback. Urge melhorar a minha comunicagao
sob stress, garantindo que o didlogo com as atletas ¢ mais eficaz, limpo e claro, para que
a mensagem chegue exatamente como pretendo.

Para a proxima temporada, a continuidade no comando técnico dos escaldes Sénior
e Sub-18 serd complementada por um novo desafio funcional: a assun¢do da lideranca
do escaldo de Bambis (inicia¢do). Este acumular de responsabilidades reflete um
compromisso inequivoco com a visdo holistica e vertical do clube. Permite intervir na
base da piramide formativa e assegurar que a cultura de exigéncia, a paixdo pela
modalidade e a matriz identitaria do clube comecem a ser incutidas e alicergadas desde
os primeiros estddios do desenvolvimento desportivo. Para mim, representa a
possibilidade de trabalhar com um escaldo de base e manter-me ligada a formagdo de

atletas.
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7. Consideracoes Finais

O presente relatorio de estagio encerra um ciclo de aprendizagem impar,
materializado na condu¢do técnica da recém-criada equipa sénior feminina do
PROMOYV Rebordosa Andebol durante a época desportiva 2025/2026. A assuncao deste
projeto embrionario, inserido no exigente contexto da 2.* Divisdo Nacional, representou
um desafio de enorme magnitude, obrigando a uma transposi¢ao continua e rigorosa dos
pressupostos tedricos adquiridos no Mestrado em Treino de Alto Rendimento da
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP) para a realidade organica
do terreno. A superacdo do objetivo diretivo primordial - culminando com o apuramento
na Fase Final, consequente subida de divisdo e a brilhante conquista do titulo de
Campea Nacional - atesta a eficadcia metodologica do processo de treino implementado e
a notavel resiliéncia do grupo de trabalho.

Do ponto de vista pratico, a época evidenciou a imperiosa necessidade de adaptagcao
metodoldgica no desporto coletivo de rendimento. A evolucdo de um microciclo focado
na consolidacdo estrutural do modelo de jogo (durante a fase regular) para um
paradigma de modelagao tatica e dissecag@o profunda do adversario através de analise
de video (na Fase Final) revelou-se determinante para o sucesso competitivo.
Paralelamente, o planeamento teve de suportar e contornar constrangimentos de elevada
severidade, nomeadamente um plantel estruturalmente curto, a ocorréncia de lesdes
traumadticas incapacitantes e lacunas no apoio prestado pela equipa técnica adjunta e
departamento clinico. A superacdo destas crises exigiu uma lideranga marcadamente
situacional, suportada pela aplicacdo estrita do contrato desportivo da equipa e pela
criagdo de rotinas compensatérias, como a integracdo de treinos individualizados para
otimiza¢do de atletas-chave. Longe de inviabilizar o rendimento, estas adversidades
operaram como um auténtico laboratdrio pratico de gestdo desportiva e crescimento
enquanto treinadora.

Ao nivel do desenvolvimento humano e profissional, este ano exigiu um profundo
exercicio de autocritica. O embate com a pressdo evidenciou a urgéncia de refinar
diversos aspetos. A experiéncia provou que a eficdcia da lideranca ndo reside na
centralizagdo absoluta, mas sim na constru¢do de uma estrutura multidisciplinar sélida e
na coragem de assumir uma voz de comando firme e assertiva, capaz de se fazer

respeitar num meio exigente, independentemente de quem a exerce.
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Em suma, o estdgio cumpriu de forma cabal os objetivos académicos, profissionais
e pessoais inicialmente delineados. A distancia inerente entre a teoria e a complexidade
imprevisivel do balneario foi transposta com sucesso, consolidando a necessaria
transicao identitaria da autora, de atleta de alto rendimento para lider técnica de uma
equipa sénior. A vivéncia no PROMOV Rebordosa Andebol transcende a mera
obtencdo de um grau académico ou do Titulo Profissional de Treinador de Desporto
(Grau III); constitui, sobretudo, o alicerce fundamental sobre o qual se continuard a
edificar uma carreira assente no rigor cientifico, na adaptabilidade e na procura

incessante pela exceléncia no panorama do andebol nacional.
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9. Anexos

9.1. Anexo I - Fichas Individuais

Ficha Individual de Atleta: PROMOV REBORDOSA ANDEBOL - EPOCA 2025/2026

1. DADOS BIOGRAFICOS E ANTROPOMETRICOS

Data de Nascimento / Idade: 26 anos

Posigao Especifica: 1.2 Linha

Estatura: 169 cm

Peso: 65 kg

2. PERFILTECNICO

Competéncias de Base: Elevada proficiéncia nas agoes de 1x1, demonstrandoum
vasto leque de recursos.

Finalizagao: Capacidade desequilibradora no ataque, embora apresente
necessidade de otimizagao na eficacia do remate exterior em apoio.

Passe e Recegao: Execugéo rapida e fidvel, garantindo a fluidez nas fases de
transi¢ao continua.

3. PERFILTATICO

Comportamento Ofensivo: Elemento fundamental na organizagao do ataque em
sistema e na imposicao de velocidade. Revela excelente leitura de jogo nos
momentos de transigao.

Comportamento Defensivo: Pega forte na dissuasao e no controlo do adversario
direto em situagoes de defesa aberta. Cobre bem o espago e compreende de forma
consolidada o seu papel no sistema defensivo adotado.

4. ASPETOS PSICOLOGICOS E COMPORTAMENTAIS

Disposigdao e Recuperagao: Apresenta uma taxa de cumprimento de 95% nos
questionarios didrios, registando uma média de Wellness de 3.9/5.0 (bons indices
basais de recuperagao e sono).

Controlo Emocional e Cognitivo: Demonstra grande atitude competitiva, sendo
necessario focar a intervengéo na estabilizagao da tomada de decisao sob pressao
extrema, de forma a reduzir as falhas técnicas em momentos criticos do jogo.
Dinamica de Grupo: Postura alinhada com as normas de equipa, demonstrando
compromisso com o projeto desportivo.
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Ficha Individual de Atleta: PROMOV REBORDOSA ANDEBOL - EPOCA 2025/2026

5. HISTORICO CLINICO E PREVENGAO DE LESOES

« Ocorréncias Clinicas (Epoca): Episédio agudo de sobrecarga no ombro direito
(Novembro). Gestao conservadora e fisioterapia externa. Sem tempo de paragem
competitiva.

« Trabalho Profilatico Especifico: Integragao continua (30 min pré-treino) no
programa OSTRC Shoulder Injury Prevention e ativagao propriocetiva unipodal
(joelho/tornozelo).
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9.2. Anexo II - Planeamento Anual

PLANEAMENTO ANU,

[M] SETEMBRO | OUTUBRO | NOVEMBRO | DEZEMBRO | JANEIRO | FEVEREIRO [ MARCO! | ABRIL | MAIO | JUNHO |
) 1 1
s IR 1 2 2 1
i 2 2 3 3 2
) 3 1 3 4 4 1 3
N 4 2 4 1 5 5 2 4 10GO
s B 3 5 2 6 6 3[ 222-CDPortugalC | 1 10GO 5
s B 4 1] 22-ColégioBF 6] 68-CaleBC 3 7| 14°-AcadémicoF | 7| 182-MacieiraF | 4 2 6 10GO
o K 5 SUB-18F 2 SUB-18F 7 SUB-18F 4 SUB-18F 8 8 5 3 10GO 7
s B 6 3 8 5 9 9 6 4 8
il ° 7 4 9 6 10 10 7 5 9
Q N 8 5 10 7 11 11 8 6 10
o) 11 9 6 11 8 12 12 9 7 11
s B 10 7 12 9 13 13 10 8 12
S B JT-Garrett F 11 8| 32-AcadémicoC | 13| 82-LusitanosF 10 102-RioTintoC 14 152 - Baltar C 14| 192- LusitanosC 11 9| JOGO 13
Dl 14[  JT-DidaxisF 12 SUB-18C 9 14) SUB-18C 11 SUB-18C 15 15 12 10 14,
) 15 13 10 15 12 16 16 13 11 15
il 16 14 11 16 13 17 17 14 12 16
o) 17 15 12 17 14, 18 18 15 13 17
) 18 16 13 18 15 19 19 16 14 18
s ;B 17 14 19 16 20 20 17 15 19
Sl 20 18 15| TP-MacieiraF | 20 17| 112-CD PortugalF | 21| 168-VermoimF | 21 18 10GO 16 10GO 20
DR 21| Jo, esentacao | 19 SUB-18F 16 SUB-18C 21 18| TP-PassosMan.C | 22 22 19 17 21
s B2 20 17 22 19 23 23 20 18 22
il 23 21 18 23 20 24 24 21 19 23
ol 24 22 19 24 21 25 25 22 20 24
N 25 23 20 25 22 26 26 23 21 25
) 26 24 21 26 23 27 27 24 22 26
S WU JT- Triangular 25| 12-Nun’AlvaresC | 22 42 - Baltar F 27 24| 122-Nun ‘AlvaresF | 28 172-CaleBF 28| 212-RioTinto F 25 JOGO 23 JOGO 27
O 28]  JT-Triangular | 26 SUB-18C 23 28 25 SUB-18F 29 26 24 28
s B 27 24 29 26 30 27 25 29
il 30 28 25 30 27 31 28 26 30
Q 29 26 31 28 29 27
Q 30 27 29 30 28
s 31 28 30 29
s [29]_52-VermoimC [(31] 132-ColégioBC | 30 10GO
D 30 SUB-18C 31
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9.3. Anexo III - Relatorio Individual

2025/2026

I RELATORIO INDIVIDUAL
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RELATORIO INDIVIDUAL -

DADOS PESSOAIS

IDADE: 20 anos

ALTURA: 174 cm

PESO: 65,0 kg

POSICAO: Guarda-redes
TREINOS/JOGOS: 94% 62/66

Peso
MiNIMO: 62,0 kg o &
MAXIMO: 67,3 kg - /\_/ \/\/\
—~_/
/ ~

650
640
o T
610
ATUAL: 65,0 kg :‘;‘:
IMC: 21,5 (normal) ousmt osfin

Magreza: < 18,5 / Normal: 18,5 a 24,8 / Sobrepeso: 24,9 a 30 / Obesidade: > 30

ESTADO DE PRONTIDAOD

Apresentas regularmente niveis baixos na qualidade e tempo de sono, o que podera influenciar a tua recuperacao. Deves ter isso
em conta, procurar regularizar os hordrios de sono, e ter ainda mais cuidado principalmente em dias onde foste (ou vais ser)
sujeita a cargas/volumes de treino mais elevados. E importante que continues a monitorizar o teu peso e tentes regularizar o
mesmo. Aliado a tudo isto, tanto na recuperacao (fadiga e dores musculares) como na regularizacao do peso é fundamental a
ingestao de dgua, além do cuidado com a alimentacao.

RPE

Devido ao teu posto especifico tendes a apresentar valores muito abaixo da restante equipa. Porém, penso nao ser a (nica
explicacao para os valores. Uma vez que em jogo, quando solicitada em grande parte do mesmo, és das atletas que apresenta
valores mais altos, isto leva a crer que na realidade nao estas a treinar na intensidade que devias e que nao existe praticamente
transfere do esforco em treino para o esforgo em jogo. E importante aumentarmos o volume e intensidade do teu treino, sem
descorar a tua patologia, de forma a que estejas melhor preparada, e que grandes intensidades nao exijam tanto de ti.
Complementar-me é fundamental o trabalho na fisioterapia juntamente com o trabalho de forca no gindsio, seja ou nao
direcionado.

57 TREINOS + 9 JOGOS - 62/66: 94%
o 53/51 Treinos: Nao treinou por lesao;
* 9/9 Jogos.

MONITORIZAGAO DIARIA

Ccv



SESSOES DE GINASIO

68 SESSOES POSSIVEIS - 14 SESSOES REALIZADAS: 21%

Desde o inicio da época e até a data dos novos testes de condicao fisica (5 de janeiro), apenas realizaste 14 das 68 sessdes de
gindsio possiveis, sendo que a tltima foi dia 11 de novembro. Contando que deves, pelo menos, realizar 66% das sessoes (45
sessoes), faltavam-te 31 para atingires o minimo de assiduidade que devias ter no gindsio. Isto, representa um sério problema
tanto para a tua preparacao fisica, como para a tua patologia que necessita que tenhas os teus grupos musculares bem
trabalhados e reforgados. Deves urgentemente retomar o trabalho de gindsio, adaptar o mesmo a tua patologia e complementar
com exercicios especificos aconselhados pelo fisioterapeuta. 0 trabalho de forca especifico para o teu posto e para os movimentos
mais recorrentes durante a pratica, podera ser algo que te ajudard no controlo motor e da postura nos mesmos, provocando
menores compensacdes, dores e acumulacao de fadiga nos movimentos. Uma vez que te encontraste/encontras lesionada nao
foram realizadas as medicdes das cargas maximas do gindsio, sendo que assim que possivel o mesmo deve ser feito.

CARGAS MAXIMAS - GINASIO

KG KG KG KG
L e S I
DEADLIFT AGACHAMENTO HIP THRUST CLEAN

KG KG KG

36 16 38
SUPINO PULL-OVER REMADA

FISIOTERAPIA

Ao longo deste periodo apresentaste as seguintes queixas:
e 1x Anca;
o 12x Costas;

o 2x Dorméncia;
o 1x Isquiotibiais;
o 3xJoelho;

o 3x Ombro;

o 2xPé;

e 3x Pernas.
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RELATORIO INDIVIDUAL -

Score Z
Salto Hor.

214 246 294 335 11,26 10,49 7:25 6:14

SALTO HORIZONTAL LANCAMENTO B.M. THREE CONE DRILL BRONCO TEST
R.M.D FLEXOES R.M.D AGACHAMENTOS R.M.D ABDOMINAIS

226226 290 395 12!3311,21 T 5w

SALTO HORIZONTAL LANGAMENTO B.M. THREE CONE DRILL BRONCO TEST
R.M.D FLEXOES R.M.D AGACHAMENTOS ~ R.M.D ABDOMINAIS
TESTES DA CONDIGAO FiSICA '
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RELATORIO INDIVIDUAL -

Tens um papel crucial na equipa, nao sé porque deves ser um exemplo para as mais novas e por teres um peso enorme no jogo,
como por representares cada uma delas enquanto capita. Procura vincar a tua lideranga para impor exigéncia e seriedade no
trabalho sempre com o objetivo final presente na cabeca, através do teu exemplo e de abordagens que, por vezes, sao necessarias
em treino e jogo. Por tltimo, nao deixes ser levada pelos periodos complicados e pela frustracao da lesao. Sao momentos dificeis e
batalhas de resiliéncia que certamente irds superar e que te tornarao mais forte.

TECNICO-TATICA
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9.4. Anexo IV - Questionario Diario de Prontidao (Wellness)

/ €O \
/
/)

\ \
W) NZ

pPromov

Estado de Prontidao

Avalia numa escala de 1 a 5 o teu estado nas seguintes categorias.

F Nao compartilhado
D>

&

* Indica uma pergunta obrigatdria
Nome *

Escolher

Data *

DD MM AAAA

Peso *

CIX



m
o

=
Q
o

*

1 - Muito cansada

2 - Cansada

3-Normal

4 - Sinto-me fresca

5 - Muito bem

OO0OO0OO0O0

Sono *

1 -Insénias

2 - Dormi mal

3 - Dificuldade em adormecer

4 -Dormi bem

5 - Sono muito profundo

ONONONONO

Dores musculares *

1 - Muito dorida

2 - Dorida

3-Normal

4 - Sinto-me bem

5 - Sinto-me 6tima

OO0OO0O0O0
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O 1 - Muito irritada

O 2 - Sinto-me stressada

O 3 - Menos interessada nas atividades
O 4 - Sinto-me motivada

O

5 - Sinto-me muito positiva

Stress *

1 - Muito stressada
2 - Stressada
3-Normal

4 - Relaxada

5 - Muito relaxada

OO0OO0OO0O0

Horas de Sono *

1-0-3 horas

2-4-5 horas

3-6 horas

4-7-8 horas

5-9/+ horas

OO0OO0OO0O0

CXI
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9.5. Anexo V - Questionario RPE

RPE

Responde de acordo com a tua percegédo de esforgo no treino. A resposta é individual e deve
ter em conta o que tu sentiste ao longo de todo o treino.

F Nao compartilhado
o

&

* Indica uma pergunta obrigatéria

Nome *

Escolher

Data do Treino *

DD MM AAAA

5

Tipo de Treino *
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Tipo de Treino *

Ginasio

Pavilhao

OO

SE FOI GINASIO - Duragao

45 min

60 min

75 min

90 min

OO0OO0O0

Percecéo de Esforgo *

Repouso

o

00000000000

O

10

Exaustivo

@
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REPLUUSU

00000000000

IS

O

10

Exaustivo

Sentiste alguma dor? *

Sim

Nao

OO

Se sim, descreve

Sua resposta

Enviar Limpar formulario

Nunca envie senhas pelo Google Formularios.

Este conteldo n&o foi criado nem aprovado pelo Google. - Entre em contato com o proprietério do formulério - Termos
de Servico - Politica de Privacidade

Este formulario parece suspeito? Denunciar

@ Goog|€ Formularios
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9.6.Anexo VI - Relatdrio Estatistico Steazzi

13 12

# steazzi REBORDOSA PASSOS MANUEL

Relatério do jogo

May 01, 2026
63% 27/43 - Estatisticas de remate - 22/48 46%

()

43 Tiros 48

27 Golos 22

|
6 Remates defendidos 18
|
10 Remates fora da baliza 7
|

0 Remate bloqueado 1

[ |
14 Perda de posse 10

()

10 Bola perdida 9

|
1 Forgando 1
]
2 Violagao da area de golo 0
1 Outro 0
|
48% Eficécia do ataque 38% ’
45% Eficicia do guarda-redes 19%
https://www.steazzi.com/user/export/?id_match=152964&print=1 02/05/26, 09:05
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13 12

& steazzi REBORDOSA PASSOS MANUEL

Relatério do jogo
May 01, 2026
LINHA DO TEMPO
30 2
o0
.
25 .o
20
) g
g5 H
° 3
F
s
°
10
.o
.o
d
.
5 f jecee
. eoe
sece .
.o
jecscce
0
I I T T S S T R R
Tempo de jogo
https://www.steazzi.com/user/export/?id_match=152964&print=1 02/05/26, 09:05
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TIROS

m Guardaredes defendeu | Remates fora da baliza | Remate bloqueado JEEECEREYIENE
1° PARTES

REBORDOSA

17 8

@ -meepn-ggQ oo

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

00708800 Neoeeo o8

PASSOS MANUEL
2° PARTES
REBORDOSA
28 17

31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60

- - —J

n n

PASSOS MANUEL

https://www.steazzi.com/user/export/?id_match=152964&print=1 02/05/26, 09:05
Pégina 4 de 20
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13 12

# steazzi REBORDOSA m PASSOS MANUEL

Relatério do jogo

May 01, 2026

MARCADOR(ES)

0/1 0% - - - - 1 -
Total Da Equipa 27/43 63% 27 13 14 6 10 0
https://www.steazzi.com/user/export/?id_match=152964&print=1 02/05/26, 09:05

Pégina 5 de 20
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13 12

4 steazzi REBORDOSA m PASSOS MANUEL

Relatério do jogo

ATIVIDADE - RESUMO

May 01, 2026

(o)

LE

..E ..o .

m

P

—
-
o

—J

EEEEEE

38 min

46 min

25 min

17 min

42 min

56 min

53 min

40 min

18 min

25 min

49 min

10 min

(o] EEDED D BB
(= ) KIS D .
(= )N 0D N
(o | EES 0D  xx
(= ) S D ;e
(o KNS O N
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& REBORDOSA E PASSOS MANUEL

Relatério do jogo

May 01, 2026

ESTATISTICAS CHAVE - GOLEIROS

Eficécia do guarda-redes 18/40 - 45%

Passe mal executado

Remates defendidos
Golos sofridos 22
Remate tora da baliza 7

Fases de jogo xTrA
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A REBORDOSA E PASSOS MANUEL

Relatério do jogo

May 01, 2026

ESTATISTICAS CHAVE - JOGADORES DE
CAMPO

Estatisticas de remate 27/43 - 63%

Falta 14
Assisténcias 15
Remates defendidos 6
Golo marcado 27
2 minutos - Adversdrios 2
7m provocado 3
Remate tora da baliza 10
Falta atacante 1
Bola perdida 10
Violagdo da area de golo 2
e o
Falta 31
Intercegao 9
7m provocado 4
2 minutos 1
Remate bloqueado 1
Falta atacante 1

BT
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% REBORDOSA [7]
/ 27 E PASSOS MANUEL

Relatério do jogo

May 01, 2026

ESTATISTICAS CHAVE

Eficacia do guarda-redes 14/32 - 44%

9/21-43% || 5/11 - 45%
__
Passe mal executado 1
Remates defendidos 14
Golos sofridos 18
Remate tora da baliza 6
https://www.steazzi.com/user/export/?id_match=1529648&print=1 02/05/26, 09:05
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4 REBORDOSA m PASSOS MANUEL

Relatério do jogo

May 01, 2026

- Guarda-redes

ESTATISTICAS CHAVE

Eficécia do guarda-redes 4/8 - 50%

Golos sofridos 4

Remates defendidos 4

Remate tora da baliza 1
https://www.steazzi.com/user/export/?id_match=1529648&print=1 02/05/26, 09:05
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% REBORDOSA [7]
/ 27 E PASSOS MANUEL

Relatério do jogo

May 01, 2026

ESTATISTICAS CHAVE

Estatisticas de remate 4/7 - 57%

1/2-50% || 3/5 - 60%
Eficacia do ataque 4/9 - 44%
1/4-25% || 3/5-60%
Remates defendidos 2
Golo marcado 4
Bola perdida 2
Remate tora da baliza 1
Assisténcia 5
Falta 3
Intercegdo 1
https://www.steazzi.com/user/export/?id_match=1529648&print=1 02/05/26, 09:05
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% REBORDOSA [7]
/ 27 E PASSOS MANUEL

Relatério do jogo

May 01,2026

ESTATISTICAS CHAVE

Estatisticas de remate 10/15-67%

Eficacia do ataque 10/16 - 63%

Falta 3
Golo marcado 10

Remate tora da baliza 3

Bola perdida 1

Remates defendidos 2

Assisténcia 5

Intercegao 1

Falta 2

https://www.steazzi.com/user/export/?id_match=152964&print=1 02/05/26, 09:05
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9.7. Anexo VII - Apresentacio de Preparacio de Jogo

PROMOV REBORDOSA ANDEBOL - ATAQUE

Y [ DEFESA: 6:0

RESUMO:

TRANSIGOES:
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[ DEFESA: 6:0

GUARDA-REDES:

[ DEFESA: 6:0

32's (26, 21):
2%'s (5, 21):

1’5 (1, 9, 31):
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COMO EXPLORAR

1

% ALTERNATIVAS
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PROMOV REBORDOSA ANDEBOL - DEFESA

ATAQUE A 6:0

EM DEFESA 6:0 EXPLORAM:
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0 QUE FAZER

ENTRADA DO PONTA:

BICHO:

PERMUTA EXTERIOR:

0 QUE FAZER

PERMUTA CENT

CENTRAL-PIVOT:
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PROMOV REBORDOSA ANDEBOL - JOGADORAS
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39 DEFENSOR

LATERAL ESQUERDO

39 DEFENSOR
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20 DEFENSOR

CENTRAL

20 DEFENSOR

LATERAL DIREITO
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9.8. Anexo VIII - Contrato da Atleta

PROMOV Rebordosa Andebol

CONTRATO DESPORTIVO DA ATLETA

O presente documento contempla regras e principios exigidos a atlet—

pela diregdo do PROMOV Rebordosa Andebol, bem como os deveres do clube para com a mesma.

1. CONDUTA AO SERVICO DO CLUBE

A atleta deve adequar-se e respeitar sempre o trabalho da treinadora e colegas, bem como as
individualidades de cada um sem nunca perturbar o crescimento da equipa.

1. Tratar sempre com respeito, tolerancia e dignidade todos os intervenientes em quaisquer
atividades onde represente o clube.

2. A atleta é responsavel por se manter informada dos hordrios de treino, jogos e restantes
atividades. Sempre que existir algum impedimento para comparecer a qualquer atividade do clube
deve informar via telefénica, ou pessoalmente, a treinadora nas 24h antecedentes a falta prevista.

3. Ap6s a realizagdo da convocatdria a atleta ndo podera informar que ndo comparecera ao jogo.
4. Comunicar ao clube dentro das 24h seguintes as lesdes sofridas durante jogos, ou treinos.

5. Sempre que sentir uma limitagdo fisica ndo deve omitir 4 treinadora, é importante saber distinguir
a dor provocada pelo cansago fisico de uma lesdo efetiva.

6. Sempre que esteja a representar o clube é obrigatdrio utilizar o equipamento estipulado para o
evento.

7. A atleta é responsavel pelo material que utiliza, sendo este fornecido pelo clube. Em caso de furto,
ou perda do mesmo, a atleta serd penalizada.

8. E expressamente proibido durante as deslocagdes da equipa fumar ou beber bebidas alcodlicas.

9. A atleta ndo pode treinar, ou jogar, noutro clube sem autorizagdo da sua treinadora e dire¢do do
clube. Isto aplica-se igualmente a Desporto Universitdrio e Andebol de Praia.

10. As competigdes em que a equipa se insere serdo promovidas pela Federagdo de Andebol de
Portugal, sendo que paralelamente é possivel a participagdo em torneios e atividades em que o clube
entenda ser benéfico a sua participagdo.

11. E obrigatéria a realizacdo de trabalho de gindsio no clube, ou fora do mesmo com um plano
indicado pela treinadora.
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PROMOV Rebordosa Andebol

12. A atleta realizard testes fisicos de 3 em 3 meses nos quais deve apresentar melhorias
significativas.

13. A utilizagdo dos balnearios para trocar de roupa e para higiene pessoal em periodos anteriores
e posteriores a pratica ndo devem exceder os 20 minutos.

14. Caso haja interesse por parte da atleta de se transferir para outro clube durante a época
desportiva, considerando o regulamento geral da Federagdo de Andebol de Portugal, esta mudanga
s acontecera mediante aceitagdo da dire¢cdo do clube, salvaguardando os seus interesses
desportivos. Havendo no caso de se concretizar, por parte da atleta, a necessidade de efetuar o
pagamento do valor da respetiva inscrigdo na Federagdo de Andebol de Portugal, bem como o
respetivo seguro desportivo.

15. Caso uma lesdo ndo seja feita ao abrigo do clube, este ndo possibilitard a utilizagdo do seguro
desportivo. Relativamente a recuperagdo, caso seja necessaria, o clube reserva-se no direito de apés
andlise do sucedido ser efetuada, ou ndo, pelo fisioterapeuta do clube.

16. Todas as penalizagdes (multas) devem ser pagas no treino em que a penalizagdo decorreu, ou no
evento (treino ou jogo) imediatamente a seguir. Se isto ndo for cumprido é acumulado
falha de pagamento.

17. Todo o dinheiro arrecadado com as penalizagdes sera exclusivamente para as atletas e sera
entregue no final da época a capita que devera organizar um jantar de equipa para abate do mesmo.

1.1 PENALIZAGOES

1. Se apds a convocatdria ser anunciada a atleta comunicar que ndo comparecerd ao jogo nao sera
convocada para o jogo seguinte, salvo casos excecionais.

2. Em deslocagdes da equipa, a atleta que ndo estiver devidamente equipada com a roupa do clube
terd uma coima d

3. Em caso de perda do equipamento fornecido pelo clube (fato de treino, equipamento, etc.) sera
cobrado o valor do mesmo a atleta.

4. Atletas que durante atividades ao servigo do clube forem vistas a fumar, beber, ou outro tipo de
atividades proibidas terdo uma coima de

5. Caso a atleta ndo apresente melhorias nas avaliagGes fisicas terd uma penalizagdo de-

componente “chumbada”, salvo excegbes como recuperagdo de lesdes.
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2. CONDUTA NO TREINO

Organizagdo e dedicagdo é algo que devemos de ter no treino. Treinar sempre de forma a conseguir
corrigir erros e tentar enquadrar tudo o que se aprende em jogo. Os jogos sdo o reflexo do treino e
jogar em equipa é fundamental para conseguir atingir objetivos tanto individuais como coletivos,
colocando sempre os ultimos referidos a frente dos interesses pessoais.

1. E expressamente obrigatério cumprir zelosamente as horas de treino. Caso a atleta tenha que por
qualquer motivo, de forga maior, chegar atrasada deve comunicar & treinadora com a méaxima
antecedéncia.

2. No caso de imprevistos subitos cabera & treinadora decidir se aceita, ou ndo, a justificacdo.

3. Caso a atleta ndo possa comparecer ao treino deve avisar a treinadora com a maxima
antecedéncia possivel e esta decide se a justificagdo é valida, ou ndo.

4. A atleta deve apresentar-se devidamente equipada e pronta para a pratica 5 minutos antes da
hora estabelecida para o treino.

5. Mesmo que a atleta se encontre lesionada tem de estar disponivel para comparecer nos treinos
com o objetivo de continuar dentro do sistema de jogo da equipa. A sua auséncia no treino sé pode
ser concretizada se a treinadora, ou fisioterapeuta permitirem.

6. A atleta tem o dever de responder todas as manhds (ao acordar) ao Estado de Prontiddo e ao Body
Chart, e de responder ao “RPE” (percegdo de esforgo) logo ap6s o término do treino.

7. Caso a atleta necessite de aquecimento especifico aplicado as suas necessidades, deve fazé-lo
antes do hordrio estipulado para o inicio do treino.

8. O tratamento de lesdes, ou situagdes relacionadas com o fisioterapeuta devem ser resolvidas fora
do horério de treino.

9. As instalagdes de treino sdo o nosso local de trabalho, compete a atleta zelar pela sua conservagdo.

10. A equipa deve apresentar-se ao treino com t-shirt da cor estipulada pela treinadora.

2.1 PENALIZAGOES

1. A atleta que chegar atrasada ao treino, por cada minuto de atraso tera uma coima -
2. Se faltar ao treino sem avisar a treinadora tera uma coima d-

3. A atleta que faltar ao treino e apresentar uma justificagdo considerada invalida pela treinadora
tera uma coima d
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4. Se a atleta ndo responder ao Estado de Prontiddo, Body Chart, ou ao “RPE” nos periodos
estipulados terd uma penalizagdo d

5. Ndo trazer para o treino o equipamento necessdrio para o0 mesmo, bem como a cor de t-shirt
estipulada pelo treinador resulta numaj Caso a falta de material impossibilite
a realizagdo do treino aumenta para os

3. CONDUTA NO JOGO

Dar o nosso melhor em qualquer momento do jogo seja o resultado favoravel, ou ndo, para a nossa
equipa e fazer de tudo para conseguir uma vitdria justa sdo principios fundamentais que temos de
seguir.

1. O aquecimento faz parte do jogo. Desde a entrada para o pavilhdo as atletas devem concentrar-
se na realizagdo de um aquecimento que progressivamente as vai preparando para o jogo.

2. As atletas regressadas de lesdo, ou que necessitem de exercicios adicionais, terdo de o fazer antes
do inicio do aguecimento geral ndo atrasando o mesmo.

3. As funcionais, aguecimento muscular e todas as necessidades remetentes ao fisioterapeuta
deverdo ser resolvidas com tempo, de forma que a atleta esteja pronta para iniciar o aquecimento
na hora estipulada.

4. E obrigatdrio utilizar sempre o equipamento destinado para a equipa. Todos os objetos de adorno
deverdo ser retirados ou tapados, prevenindo colocar em risco a integridade fisica.

5. Nenhuma atleta deverd questionar as decises da treinadora.

6. Todas as atletas devem cumprimentar as adversdrias e os arbitros. Faz parte da boa educagdo e
constitui uma regra basilar da ética desportiva, ndo podendo desrespeitar os mesmos ao longo do
jogo.

7. As atletas estdo proibidas de se dirigirem aos drbitros e membros da equipa técnica adversaria.

8. Nas deslocagdes para as quais o clube disponibiliza transporte as atletas devem ir e regressar no
transporte do clube, salvo excegbes que devem ser comunicadas até 2 dias antes, para que seja
discutida a decisdo.

9. Nos jogos em que a deslocagdo da equipa ndo é realizada de forma conjunta, as atletas devem
comparecer na concentragao 1h15 antes da hora de inicio do jogo.
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10. As atletas que pertencem ao plantel e que ficaram de fora da convocatéria por qualquer motivo,
devem deslocar-se na mesma aos jogos com a equipa a ndo ser que seja dispensada pela treinadora.

11. A atleta ndo deve sair a noite no dia anterior ao jogo, pois isso prejudica o rendimento da mesma,
bem como a equipa.

3.1 PENALIZAGOES

1. Caso a atleta ndo esteja pronta para iniciar o aquecimento a hora estipulada devera pagar uma
coim inuto.

2. Ndo trazer para o jogo o equipamento necessario para o mesmo resulta numa penalizagdo de
1,00€. Caso a falta de material impossibilite a participagdo no jogo aumenta para o

3. SangGes disciplinares originadas por dia bitros, equipa técnica adversdria, ou
confrontos com atletas verdo aplicadas uma or cada sangao.

4. Se a atleta ndo comunicar a necessidade de ndo realizar a deslocagdo com o restante grupo no
periodo anteriormente estipulado, tera de realizar a mesma com a equipa.

5. Caso a atleta ndo se apresente a hora da concentragdo terd uma pena-por minuto.
6. A atleta que fique de fora da convocatdria e ndo se apresente aos jogos, ou se desloque com a
equipa caso seja fora, terd uma penalizagao

7. Se a atleta sair na noite que antecede o jogo n3o jogara no mesmo e sera colocada de fora no jogo
seguinte.

4. DIREITOS DA ATLETA

O PROMOV Rebordosa Andebol compromete-se a fornecer uma série de servigos e material para
um melhor funcionamento de toda a instituigdo, pois o sucesso das atletas é também o nosso
sucesso.

1. Ser tratada com respeito, tolerancia e dignidade por parte de todos os intervenientes em
quaisquer atividades do clube.

2. Ver garantida a sua seguranga no interior das instalagdes nos hordrios e espagos para si
estipulados.
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3. Usufruir de um processo que promova o desenvolvimento das suas capacidades desportivas,
intelectuais, sociais e morais.

4. Ver respeitadas as suas capacidades e o seu potencial evolutivo durante o processo de treino.

5. Dispor do apoio e da intervengdo da sua treinadora para potenciar o seu processo de
aprendizagem em todos os contetidos de cada atividade.

6. Ser informado sobre a organizagdo das atividades do clube.

7. A equipa terd o acompanhamento durante toda a época de um fisioterapeuta que as ajudard em
todo o tipo de lesGes e mau estar proporcionando o melhor aproveitamento fisico das atletas.

8. O clube compromete-se a fornecer equipamentos de treino e jogo, bem como a fazer as
deslocagdes das atletas em atividades ao servigo do clube.

9. Em caso de lesdo ao servigo do clube, este cobrird todas as despesas bem como a sua reabilitagdo,
sendo todo o processo acompanhado pelo fisioterapeuta.

10. Nas deslocagdes que impliquem grandes refeigdes (almogo e/ou jantar) o clube assegura as
mesmas, sendo que nas restantes oferece lanche para as atletas, bem como 4gua para todos os
jogos.

5. NOTA FINAL

O comportamento de cada atleta em todos os momentos que representa o clube é decisivo para a
imagem do PROMOV Rebordosa Andebol. Humildade, dignidade, “espirito” de entre ajuda e “raga”
sdo ingredientes fundamentais para a construgdo de uma atitude de vitdria.

S6 poderd assinar este contrato a atleta que se sente capaz de o cumprir, assimilando-o como parte
de si mesma e do seu dia a dia. Tudo o que foi acima referido é para o seu bem e para se tornar a
melhor atleta possivel, levando o nome do clube avante.
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Eu,

PROMOV Rebordosa Andebol

comprometo-me a cumprir todos os pontos

presentes neste contrato e estou ciente das consequéncias que podem advir do ndo cumprimento
dos mesmos.

ATLETA TREINADOR

ENC. EDUCAGAO DIREGAO

Rebordosa, ___de de 2025
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