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Resumo

O presente relatério descreve e analisa o estagio curricular realizado na equipa
masculina de Sub-15 do Futebol Clube Pacos de Ferreira, durante a época
desportiva 2025/2026, no ambito do Mestrado em Treino Desportivo, ramo de
Treino de Jovens, da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. O estagio
proporcionou uma participacdo ativa no processo de treino e competicéo,
permitindo aprender e aplicar conhecimentos num contexto real de formacéao de

jovens futebolistas.

Ao longo da época, a intervengao desenvolvida abrangeu diferentes areas do
processo de treino, nomeadamente a operacionalizagdo das sessdes, a
monitorizagdo da carga, a observacgao e analise de jogo, o trabalho complementar,

bem como a comunicagdo e acompanhamento dos jogadores.

O estagio apresentou igualmente diferentes desafios, entre os quais se
destacaram a gestdo de um plantel numeroso, as limitagdes do espacgo de treino,
a irregularidade na duracdo das ativagdes pré-treino, a gestdo do volume
individual de pratica, o compromisso dos jogadores com o preenchimento dos

instrumentos de monitorizagéo e algumas condicionantes logisticas.

A experiéncia contribuiu para o desenvolvimento de competéncias ao nivel do
planeamento, observagao e analise, comunicagao, lideranca, gestao do grupo e
capacidade de adaptacao. A nivel pessoal e profissional, permitiu compreender a
importadncia de adequar a intervengdo as caracteristicas de cada jogador,
diferenciar os momentos de proximidade daqueles que exigem maior

assertividade e refletir criticamente sobre as decisdes tomadas.

PALAVRAS-CHAVE: FUTEBOL; FORMAGCAO; MODELO DE JOGO;
PLANEAMENTO; COMUNICACAO; REFLEXAO
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Abstract

This report describes and analyses the curricular internship carried out with the
Futebol Clube Pagos de Ferreira Under-15 male team during the 2025/2026
season, as part of the Master's Degree in Sports Training, Youth Training
specialization, at the Faculty of Sport of the University of Porto. The internship
provided an opportunity for active involvement in the training and competition
process, allowing for the acquisition and application of knowledge in a real youth

football development context.

Throughout the season, the intervention covered different areas of the training
process, namely the implementation of training sessions, training load monitoring,
match observation and analysis, complementary training, as well as

communication with and support of the players.

The internship also presented several challenges, including managing a large
squad, limited training space, variability in the duration of pre-training activation
routines, managing individual training volume, players’ commitment to completing

monitoring tools, and several logistical constraints.

The experience contributed to the development of competencies in planning,
observation and analysis, communication, leadership, group management, and
adaptability. On both a personal and professional level, it provided a better
understanding of the importance of adapting interventions to each player’s
characteristics, distinguishing moments of interpersonal proximity from those

requiring greater assertiveness and critically reflecting on the decisions made.

KEYWORDS: FOOTBALL; YOUTH FOOTBALL; GAME MODEL; TRAINING
PLANNING; COMMUNICATION; REFLECTION
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1. Introdugao

A minha paix&o pelo treino de futebol, especialmente na sua dimensao tatico-
técnica, comegou desde cedo. O interesse em pensar o futebol fora dos estritos
duelos competitivos ja era uma ambigdo minha enquanto atleta (jogador) de futebol,
muito antes de finalizar todas as etapas de formacao. Fui jogador federado na
Associacao de Futebol do Porto durante 9 épocas e foi na ultima época de formagao
(Sub-19) que parei esse meu percurso, devido a lesdo (com necessidade de duas
intervengdes cirurgicas) que se revelou incompativel com a progressdo da minha
performance fisica em contexto de alto rendimento. Entretanto, fora da minha
atividade desportiva, ja participara no programa da Universidade Junior — UP “Quero

ser treinador de futebol”.

Licenciei-me em Educacao Fisica e Desporto e foi durante o primeiro ano da
Licenciatura que iniciei o meu percurso enquanto treinador de futebol juvenil,
atividade que fui desenvolvendo até aos dias de hoje. Tive, assim, a oportunidade
de acompanhar a pratica do treino com o conhecimento cientifico de que ia

beneficiando ao longo da Licenciatura.

No fim da minha segunda época como treinador, que coincidiu com o ultimo ano da
Licenciatura, frequentei o programa “Erasmus”, em Espanha (Granada), sendo esse
0 unico ano em que nao dei treinos. Foi quando regressei, e voltei a essa pratica,
que realmente tive a certeza de que o treino era a minha vocagao e seria a minha
vida. No ano seguinte inscrevi-me no Mestrado em Treino Desportivo da Faculdade
de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP).

Escolhi a FADEUP, desde logo, por sempre ter tido a ambi¢cao de ser estudante
desta instituicdo, reconhecida pela qualidade e relevancia do conhecimento

cientifico que produz e proporciona, e pelo prestigio nacional e internacional que lhe



€ amplamente reconhecido. A escolha deste Mestrado representa a continuidade
do meu trajeto, seguindo a minha paixao pelo trabalho de treino, particularmente na
especificidade do futebol de 11. Este percurso culminara, apdés a realizagdo do
estagio profissionalizante, com a obtencdo do respetivo grau académico e,

consequentemente, com a certificagdo como treinador UEFA B.

O presente relatdrio constitui um registo da minha atividade desenvolvida no Futebol
Clube Pacgos de Ferreira (FCPF), na época 2025/2026, enquanto treinador
estagiario. Visa a conclusdo do 2.° ciclo de estudos em Treino Desportivo, com
especializacdo em Treino de Jovens, opgdo futebol, pela FADEUP. E um
documento de reflexdo e partilha de experiéncias e visao pessoal de toda uma

época desportiva, sobre diferentes temas a propdsito da atividade realizada.

Relativamente a instituicao de estagio, a escolha do FCPF justifica-se por se tratar
de um clube histérico e de referéncia no panorama nacional, tanto no futebol sénior,

como nos escaldes de formacgao.

Saio da minha zona de conforto. Durante 5 épocas, exerci fungdes de treinador em
diversos escaldes de formagdo, desde os “traquinas” aos “juniores”, sempre no
mesmo clube que me abriu portas, o Sport Comércio e Salgueiros, Este percurso
permitiu-me tornar treinador da “casa”, acumulando experiéncias em diferentes
contextos competitivos, desde campeonatos distritais até a segunda divisao
nacional, partiihando ideias com diversos treinadores nas diferentes equipas

técnicas.

A articulagdo entre o trabalho desenvolvido num clube de futebol e a formagao
académica constitui uma excelente oportunidade para alcangar novos patamares
de desenvolvimento pessoal e profissional, potenciando a melhoria das
competéncias de intervencdo enquanto treinador. Este processo implica a
capacidade de adaptacao a diferentes contextos, fora da nossa habitual zona de

conforto. Foi, por isso, fundamental, procurar um contexto de elevada exigéncia.



No FCPF foi-me dada a oportunidade de integrar a equipa técnica de Sub-15 “A”,
equipa que compete no nivel mais elevado das competicdes nacionais deste
escaldo. Esta oportunidade despertou bastante o meu interesse, por se tratar de
uma etapa de transigdo no processo de formacgao dos jogadores, na qual o resultado
comega a assumir maior relevancia nos objetivos do clube. Contudo, o
desenvolvimento do talento individual a longo prazo continua a constituir a principal
prioridade. Por outro lado, numa instituicdo da dimens&o do FCPF, tenho uma maior

liberdade para desempenhar a minha funcao.

1.1. Expectativas e motivagoes

As minhas expectativas e motivagdes partiam da integracdo num contexto de
primeira divisdo nacional, pela primeira vez, no qual procurava ajudar e contribuir
para o desenvolvimento da formagao de grandes talentos, competindo com os

melhores, desafio acrescido, tendo em conta a exigéncia do proprio contexto.

Esperava, desta forma, possuir um papel ativo na equipa técnica, com fungdes em
varios dominios, de forma a desenvolver um maior conhecimento sobre o treino e
tirar o maximo proveito da experiéncia. Pretendia, assim, ndo me restringir apenas
a uma unica area de intervencgéao, procurando envolver-me diretamente no processo
de treino, nas tarefas de observacao, participacao e apoio a sua operacionalizagao
(fornecimento de feedbacks, montagem de exercicios, reposi¢do de bolas), bem

como na integragao do processo de planeamento semanal.

Além disso, conquistar uma autonomia progressiva, de forma a evoluir para orientar
€ supervisionar exercicios no proprio treino, tais como fazer propostas de
intervencao dentro dos temas em que tenho maior responsabilidade, ao longo da
época. Por outro lado, pretendo aprender novos métodos, novos exercicios e

abordagens, refletindo sobre a sua aplicagao no treino.



1.2. Objetivos do estagio

Neste estagio pretendo:

- Desenvolver competéncias variadas, das técnicas as relacionais e humanas.
Possuir um maior conhecimento do jogo, dominar as dimensdes do treino e terminar
o estagio com uma maior capacidade para o planeamento e a operacionalizagao do

treino;

-Aprender sobre a histéria e -cultura desportiva do clube onde estagio,
nomeadamente no futebol. De que forma os seus valores sdo incutidos no
departamento de formacéao e os seus efeitos na forma de estar das equipas, com

maior foco na equipa onde vou desempenhar fun¢gdées enquanto estagiario.

- Observar e compreender a dindmica de funcionamento de uma equipa técnica
estruturada, tanto em contexto de treino como de competicdo, integrando-me num
grupo de trabalho com ideias e formas de trabalhar consolidadas desde a época

anterior;

- Melhorar as questbes de lideranga, disciplina e motivagdo. Analisar o
comportamento e a postura do treinador principal para com o grupo em diferentes

momentos do treino e da competicao.

Para me adaptar a um contexto de elevada exigéncia e disciplina, terei de aprimorar
a minha capacidade critica, habituando-me a um trabalho diario pautado pelo
cumprimento das funcbes que me forem propostas e por uma reflexdo continua
sobre o meu trabalho. Desta forma, pretendo consolidar a minha identidade
profissional e pessoal, tornando-me um treinador mais competente e preparado
para futuras oportunidades de integragdo em equipas técnicas multidisciplinares,
bem como, para assumir, com confianca, a lideranga de uma equipa de futebol de
11.



1.3. Tematicas Estruturantes do relatorio

Para a construgao do presente relatério considerei importante definir alguns temas
que representassem aquilo que foi o meu estagio e que, ao mesmo tempo, fossem
ao encontro dos objetivos formativos definidos inicialmente. Assim, procurei partir
de um contexto mais global até chegar a realidade mais especifica da minha pratica
enquanto treinador, abordando também tudo aquilo que, de alguma forma,

condicionou ou fez parte da minha atividade ao longo da época.

Em primeiro lugar, considerei importante abordar o contexto global do futebol de
formacéo, uma vez que permite situar o FCPF e perceber a realidade em que o
clube esta inserido. Ford et al. (2012) destacam a importancia das experiéncias de
treino e pratica no desenvolvimento de jovens futebolistas, demonstrando que o
processo de formagao é influenciado pela quantidade e pelo tipo de experiéncias a

que os jogadores sao sujeitos ao longo do seu percurso desportivo.

Associado a este tema surge o contexto institucional, ou seja, o contexto pratico
onde estive inserido durante toda a época. A dimenséo regional e nacional do clube,
a forma como esta organizado o seu departamento de formagdo, os recursos
humanos e materiais existentes e as proprias questdes logisticas da instituicao
interferem inevitavelmente na atividade diaria. Desta forma, considerei importante
perceber a realidade do FCPF, a sua histdria e cultura desportiva, assim como as
condigbes apresentadas aos treinadores e jogadores para o desenvolvimento das
suas funcdes. Esta tematica esta também diretamente relacionada com um dos
objetivos definidos para o estagio, que passava por compreender de que forma os
valores e a cultura do clube estavam presentes no departamento de formacéo e,

particularmente, na equipa onde desempenhei fungdes.

Achei igualmente relevante realizar uma caracterizagao da competicao, uma vez
que esta foi um dos pilares da minha atividade e funcionou como uma linha

orientadora para grande parte do trabalho realizado ao longo da época. O contexto



competitivo, os adversarios e os diferentes momentos da época tiveram influéncia
naquilo que era planeado e realizado semanalmente. Da mesma forma, tornou-se
importante caracterizar o plantel e a equipa técnica, sendo esta ultima o grupo com
quem estive diariamente “no mesmo barco”, partiihando ideias, decisoes,
dificuldades e responsabilidades. Esta caracterizagcdo vai ao encontro do objetivo
de observar e compreender a dindmica de funcionamento de uma equipa técnica

estruturada, tanto no treino como na competigéo.

Especificando depois aquilo que foi a pratica do treinador, considerei fundamental
abordar o modelo de jogo, as ideias do treinador, a forma como se pretendia que a
equipa jogasse e de que forma essas ideias eram implementadas no treino. O
modelo de jogo assume-se como uma referéncia importante para a organizagao do
processo de treino, orientando os comportamentos e principios que se pretendem
desenvolver na equipa (Martin-Moya, 2022). Desta forma, compreender o modelo
de jogo permitiu-me também aumentar o meu conhecimento do jogo e perceber
melhor a ligagédo existente entre aquilo que o treinador pretende e aquilo que €&

realizado diariamente no treino.

O planeamento entra aqui como outro aspeto muito importante, pois reflete uma das
tarefas diarias da vida de um treinador e é aquilo que procura dar sentido e uma
l6gica a todo o processo. Santos et al. (2011) salientam a importancia do
planeamento e da periodizagado no futebol, assim como a relagao existente entre o
modelo de jogo e a organizagdo do processo de treino. No meu caso, este
planeamento permitiu construir uma determinada identidade e organizar aquilo que
se pretendia trabalhar ao longo dos diferentes microciclos e unidades de treino.
Importa também perceber que este processo apenas existiu naquele periodo e
espaco de tempo, com aqueles jogadores, aquela equipa técnica e todas as
condigdes que envolveram a época. Esta singularidade é também aquilo que da

sentido a realizagao deste relatério e a reflexdo sobre o processo vivido.



A reflexdo diaria incidia maioritariamente sobre o planeamento e a periodizagao do
treino, pelo que considerei importante realizar uma reflexdo pedagdgica e
metodoldgica sobre a minha forma de pensar o treino e, mais especificamente,
sobre o exercicio enquanto unidade da pratica. Através da analise dos exercicios
procurei perceber os seus objetivos, a sua relagdo com o modelo de jogo, a resposta
dos jogadores e também aquilo que, na minha perspetiva, poderia ter sido realizado
de outra forma. Esta tematica relaciona-se diretamente com um dos principais
objetivos definidos para o estagio: terminar esta experiéncia com uma maior

capacidade para planear e operacionalizar o treino.

Nao obstante, a reflexdao nao foi realizada apenas sobre aquilo que acontecia dentro
das quatro linhas. Procurei também refletir sobre tudo aquilo que, de alguma forma,
condicionava o contexto do estagio e a minha atividade. Neste ambito entram
também os diferentes trabalhos realizados por mim fora das quatro linhas, como o
controlo dos valores da percegao subjetiva de esforgo (PSE) e Wellness, a analise
dos jogos e 0 acompanhamento do trabalho realizado no ginasio. Relativamente ao
controlo da carga, Impellizzeri et al. (2004) demonstraram a utilidade da percecao
subjetiva de esforgo da sesséo de treino como um método para quantificar a carga

interna no futebol, permitindo acompanhar as exigéncias impostas aos jogadores.

Por ultimo, considerei importante abordar algumas das problematicas que foram
surgindo ao longo da época, nomeadamente as questdes relacionadas com a
comunicacgao, liderancga, disciplina, motivacao e gestao do grupo. Coté e Gilbert
(2009) referem que a eficacia do treinador ndo depende apenas do conhecimento
profissional, mas também da capacidade de estabelecer relacbes e de responder
as necessidades dos atletas e do contexto. Estas questdes foram sendo
relembradas através de diferentes momentos que considerei relevantes durante o
ano, principalmente através da observacdo do comportamento e da postura do
treinador principal perante o grupo. Esta tematica encontra-se diretamente ligada

ao objetivo de melhorar as minhas préprias competéncias de lideranga, disciplina e



motivagao, mas também ao objetivo mais abrangente de desenvolver competéncias

técnicas, relacionais e humanas.

Desta forma, as tematicas escolhidas procuram representar aquilo que foi realmente
a minha experiéncia de estagio e os objetivos que defini inicialmente. Parti de uma
compreensao mais global do contexto até chegar a pratica diaria do treinador,
procurando refletir ndo apenas sobre aquilo que foi realizado, mas também sobre
as razoes das decisbes tomadas, as dificuldades encontradas e aquilo que fui

aprendendo e aplicando ao longo de todo o processo.

1.4. Estrutura do relatério

O presente relatério encontra-se organizado em cinco capitulos principais,
procurando descrever e refletir de forma critica sobre a experiéncia desenvolvida ao
longo do estagio curricular realizado no ambito do Mestrado em Treino Desportivo,
ramo de Treino de Jovens, da FADEUP.

Numa primeira fase é apresentada uma breve introdugdo, onde sao descritos o
percurso pessoal e académico do estagiario, as motivagcdes que conduziram a
realizagdo deste estagio e os principais objetivos definidos para esta experiéncia,

enquadrando igualmente a estrutura do presente relatorio.

Segue-se o enquadramento da pratica profissional, no qual é caracterizado o
contexto onde decorreu o estagio. Neste capitulo sdo abordadas as caracteristicas
do futebol de formacéo e da instituicdo de acolhimento, o FCPF, apresentando a
sua estrutura organizacional, os recursos humanos e materiais disponiveis, bem
como a missao, visdo e valores que orientam o clube. E ainda descrito o contexto
especifico da equipa de Sub-15, o nivel competitivo em que se inseria, a
constituicdo do plantel e da equipa técnica, assim como as fungcdes desempenhadas

pelo estagiario ao longo da época.



No capitulo dedicado ao desenvolvimento da pratica profissional € apresentada uma
analise detalhada das atividades desenvolvidas durante o estagio. Sdo abordados
o0 modelo de treino e o modelo de jogo implementados pela equipa técnica, uma
analise critica dos diferentes niveis de planeamento, bem como as opcdes
metodoldgicas adotadas. Sdo também apresentados os trabalhos complementares
ao processo do treino e pratica do estagio, como o controlo da carga, analise e

trabalho das capacidades condicionais.

Além disso, sao refletidos aspetos relacionados com a lideranga, a comunicagao, a
gestao do grupo, as dificuldades encontradas e as estratégias utilizadas para Ihes
dar resposta, procurando sempre relacionar a experiéncia pratica com os

conhecimentos cientificos adquiridos ao longo do percurso académico.

Posteriormente, € apresentado um capitulo dedicado ao desenvolvimento da
identidade pessoal e profissional, onde s&o analisadas as principais aprendizagens
realizadas durante o estagio. Através da reflexdo sobre as experiéncias vividas,
procura-se evidenciar de que forma esta etapa contribuiu para o crescimento
enquanto treinador, desenvolvendo competéncias técnicas, pedagogicas,
metodoldgicas, comunicacionais, relacionais e humanas, fundamentais para o

exercicio da profissao.

Por fim, o relatério termina com as consideracgdes finais, nas quais sao sintetizadas
as principais conclusdes retiradas do estagio, bem como as perspetivas futuras
relativamente ao percurso académico e profissional. Complementam ainda este
trabalho as referéncias bibliograficas, elaboradas de acordo com as normas APA
(7.2 edicdo), onde se incluem documentos que complementam e fundamentam a

informacgao apresentada ao longo do relatério.



1.5. Enquadramento Legal e institucional

A conclusao deste segundo ano permitira a obtengao do grau de Mestre em Treino
Desportivo — ramo Treino de Jovens, através da aprovagao em todas as unidades
curriculares do plano de estudos e da aprovagao no ato publico de defesa do
Relatorio de Estagio, nos termos do disposto no Decreto-Lei n.° 74/2006, de 24 de
mar¢o, na redagcdo dada pelo Decreto-Lei n.° 107/2008, de 25 de junho,

designadamente no artigo 23.°.

Relativamente ao exercicio da atividade de treinador de desporto, a Lei n.° 40/2012,
de 28 de agosto, que revogou o Decreto-Lei n.° 248-A/2008, de 31 de dezembro,
estabelece o regime de acesso e exercicio da profissdo. Nos termos desta
legislagdo, e considerando que o ciclo de estudos da FADEUP se encontra
reconhecido pelo Instituto Portugués do Desporto e Juventude, I. P. (IPDJ), a
conclusao do mestrado permite requerer o reconhecimento da formagao académica
para efeitos de obtencao do Titulo Profissional de Treinador de Desporto de Futebol

— Grau I, nos termos legalmente previstos.

Assim, para além da obtengcdo do grau de Mestre, a conclusdo deste ciclo de
estudos possibilita o reconhecimento da formagcado académica para efeitos de
acesso ao Titulo Profissional de Treinador de Desporto de Futebol — Grau I,

constituindo uma mais-valia para o exercicio da profissao.

Orientado pelo Professor Doutor Jodo Ribeiro, docente da FADEUP, e
supervisionado pelo tutor Marco Paiva, este estagio assegura o acompanhamento
continuo e articulado entre o contexto académico e o ambiente pratico,
possibilitando a adequacédo da intervengdo com os objetivos pedagogicos e o

contexto pratico profissional.
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2. Enquadramento da Pratica Profissional

2.1. Macro Contexto

Ao longo do meu percurso de aprendizagem na area da ciéncia e da filosofia do
treino, sustentado pela participacdo em ac¢des de formacéo, pela leitura de obras
especializadas e pela formagdo académica realizada, constatei que a maioria das
abordagens sobre o treino desportivo se encontra direcionada para contextos
profissionais e de alto rendimento. A escolha da minha area de especializagcdo em
treino de jovens resulta precisamente da necessidade de procurar conhecimento
aplicado ao contexto em que me encontro inserido, procurando compreender as

suas especificidades e desafios préprios.

No ambito do futebol de formacgao, existe uma vasta produgcdo de conhecimento
relacionada com o ensino e a aprendizagem do jogo. Contudo, a abordagem a
dimens&o competitiva numa perspetiva global continua a ser relativamente escassa,
verificando-se que existe bastante conteudo sobre o ensino do jogo, mas pouco
sobre a globalidade competitiva do futebol de formacao (Magalhaes, 2021). Apesar
disso, os contextos de treino e de competicdo constituem realidades incontornaveis
na formagéao dos jogadores e assumem uma importancia primordial no seu processo
de desenvolvimento, uma vez que permitem evidenciar e acentuar diferengas entre
os jogadores ao nivel do desempenho técnico e tatico, tanto na quantidade como

na qualidade das respostas motoras apresentadas (Graca & Mesquita, 2002).

Neste sentido, o papel do treinador assume particular relevancia, uma vez que a
sua principal fungao passa por promover o crescimento e a evolugao dos jogadores
em todas as suas dimensdes. Contudo, essa evolucdo apenas se torna possivel
através da participacao efetiva na competigcdo. O jogador s6 evolui se participar
competindo, sendo fundamental que essa competicao esteja ajustada as suas
capacidades e ao seu nivel de desenvolvimento (Magalhdes, 2021). Assim, a
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competicdo ndo deve ser encarada apenas como um espago de avaliagao do
rendimento, mas também como uma ferramenta essencial para a aprendizagem e

para o desenvolvimento integral dos jovens jogadores.

Contudo, a participacdo na competicdo ndo ocorre necessariamente em condi¢des
semelhantes para todos os jogadores. No futebol de formagdo, equipas que
disputam a mesma competicdo podem estar inseridas em contextos bastante
distintos, tanto ao nivel dos recursos disponiveis como das condigcdes
proporcionadas aos jogadores ao longo do seu processo de desenvolvimento. Esta
realidade torna-se particularmente evidente nos campeonatos nacionais, onde se
encontram clubes com estruturas mais proximas de um contexto profissional e

outros inseridos numa realidade predominantemente amadora.

Importa, por isso, caracterizar aquilo que se entende por contexto amador. De um
modo geral, estes clubes nao dispdem de estruturas de apoio devidamente
equipadas, quer ao nivel dos recursos humanos especializados, quer ao nivel dos
recursos materiais disponiveis (Magalhdes, 2021). Estas limitagcbes acabam por
influenciar o processo de treino, acompanhamento e o desenvolvimento dos atletas.
A disponibilidade de recursos constitui, assim, uma das principais diferencas entre
contextos, ndo apenas pela quantidade e especializacdo dos recursos humanos,
mas também pelas condi¢gdes materiais, estruturais, organizacionais e financeiras
existentes. Estas diferencas influenciam as possibilidades que cada clube dispde
para organizar e desenvolver o seu processo de formagdo, bem como o
acompanhamento e as oportunidades que consegue proporcionar aos jogadores ao

longo do seu percurso.

Estas diferencas ndo se refletem apenas nas condicbes existentes naquele
momento, mas também nas experiéncias que os jogadores vao acumulando ao
longo do seu processo de formacao. Muitos jogadores provenientes de contextos
com maiores recursos chegam a estes escaldes com uma “bagagem” de

experiéncias construida desde cedo. A qualidade e a exigéncia do contexto diario
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de treino, o acompanhamento em diferentes areas, a possibilidade de competir em
escaldes acima da sua idade e a participagao em torneios ou convivios nacionais e
internacionais sdo alguns exemplos de experiéncias que podem contribuir para o

seu desenvolvimento.

Naturalmente, a capacidade de proporcionar estas condicdes encontra-se também
relacionada com os recursos financeiros disponiveis em cada contexto, uma vez
que estes influenciam as possibilidades de investimento ao nivel das infraestruturas,
dos recursos humanos, dos materiais e da organizagao do proprio processo de

formacéo.

Desta forma, quando jogadores provenientes de contextos distintos se encontram
na mesma competicdo, as diferencas observadas nao resultam apenas das
condi¢cdes existentes naquele momento. Existe um conjunto de experiéncias de
treino, acompanhamento e competicdo que muitas vezes foi sendo acumulado ao
longo do percurso de cada jogador e que pode contribuir para a forma como este

responde as exigéncias competitivas atuais.

A segunda fase da competicdo, que sera abordada mais a frente no relatério,
permitiu evidenciar algumas destas diferencas entre contextos, colocando a equipa
perante adversarios com condicbes e experiéncias formativas distintas. Esta
realidade levou-me a refletir sobre a influéncia que os recursos e as oportunidades
proporcionadas ao longo da formacdo podem assumir no desenvolvimento dos

jogadores, para além daquilo que € observado no momento competitivo.

Estas limitacbes identificadas nos pontos anteriores serdao posteriormente
analisadas de forma mais aprofundada, tendo em consideragao a influéncia que

exerceram sobre a minha intervengao ao longo da época.
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2.2. Contexto institucional

2.2.1. Futebol Clube Pacgos de Ferreira

O FCPF é um clube que representa o nome de um concelho e a sua capital.
Conhecida como a “capital do mével”, funcionando como um verdadeiro centro de
aprendizagem e divulgagdo de conhecimento na area do mobiliario, que foram
essenciais para a formacédo de toda uma classe trabalhadora. Desportivamente é
uma cidade representado por duas principais instituicbes, o FCPF e a Juventude
Pacense. No FCPF, sao praticadas de momentos 3 modalidades desportivas: o

futebol, o futsal e o bilhar.

O futebol comecou a ser praticado em Pacos de Ferreira na década de 1930 através
do Sport Club Pacense. Em 5 de abril de 1950 foi fundado o Futebol Clube Vasco
da Gama, que deu origem ao atual FC Pacos de Ferreira. Em 1961/62, por razdes
estatutarias, o clube adotou a designacgao atual e alterou as suas cores de amarelo
para azul e branco. Durante os anos 70, o Pacos alcangou importantes sucessos,
conquistando a | Regional, subindo aos campeonatos nacionais e vencendo a Il
Divisdo Nacional em 1974, consolidando-se como uma referéncia do futebol
portugués. Na década de 1980, recuperou as cores amarelo e verde, que

representam o concelho e permanecem como simbolo da sua identidade.

A subida a Primeira Divisao concretizou-se em 1990/91, quando o FCPF venceu a
Divisdo de Honra. Nas décadas seguintes, o clube alternou entre momentos de
sucesso e dificuldades, mas conseguiu afirmar-se na elite do futebol portugués.
Destacam-se a final da Taga de Portugal em 2009, a final da Taga da Liga em 2011
e, sobretudo, o histérico 3.° lugar alcangcado em 2012/13, que garantiu a
participagcéo na qualificagao para a Liga dos Campedes. Mais recentemente, o clube
conquistou a Liga 2 em 2018/19 e voltou a qualificar-se para competi¢des europeias
em 2020/21, alcangando uma memoravel vitéria sobre o Tottenham Hotspur
Football Club.
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O presente nao espelha o que tem sido o sucesso do passado recente, tendo o
clube caido para a 22 divisdo na época de 2022/23 nao conseguindo, desta vez
voltar a subir para a primeira divisdo. Atualmente, o clube encontra-se com algumas

dificuldades financeiras, que se tem espelhado a nivel desportivo.

Toda a sua histéria e peso a nivel futebolistico, como também a situagdo que o
clube vive hoje, tem consequéncias diretas na prépria formagdo do clube, nas
vivéncias, relagdes e formas de trabalhar. Tudo isto influéncia, os objetivos e
expectativas em determinados escalbes, como as proprias condi¢cdes de trabalho.
O relatério € uma representacdo e reflexdo da minha vivéncia e como essa é

condicionada por fatores internos e externos, que estao diretamente interligados.

2.2.2. Formagao

O clube tem 16 equipas de competicao de futebol masculino e 3 de futebol feminino.
Estas trés equipas do futebol feminino representam os escaldées Sub-13, Sub-17 e
Sub-19, sendo muito comum haver uma dispersdo de idades no proprio escalao,
com permutas de escaldo, havendo, desta forma uma ligagdo muito direta com a
equipa sénior. Tem ainda, uma escola de futebol, “os castorzinhos”, dos escaldes
de Sub-8 a Sub-13, em que varia o formato por escaldao etario e nivel de

desenvolvimento e uma equipa de Sub-5 de iniciagao e caracter nao competitivo.
Competicao masculina:

e Sub-6 aos Sub-8 é praticado futebol de quatro e cinco na Liga Carlos Alberto;

e Sub-9 e Sub-10 “A” e “B” é praticado futebol de sete no campeonato distrital
da Associagao de Futebol do Porto;

e Sub-11 e Sub-12 praticam futebol de nove no campeonato distrital da

Associagao de Futebol do Porto;
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e Sub-13, Sub-14, Sub-15 “B” e Sub-16, futebol de onze nos campeonatos
distritais da Associag¢ao de Futebol do Porto;
e Sub-17 e Sub-18 na 22 divisao nacional dos respetivos escaldes;

e Sub-15 e Sub-19 na 12 divisdo nacional dos respetivos escaldes.

Importa salientar que o clube adota a politica de colocar as equipas dos escalbes
de Sub-8 a Sub-12, com excecdo da equipa de Sub-10 “B”, nas competicdes
correspondentes a um escaldao etario superior, abrangendo as modalidades de
futebol de 5, 7 e 9. No futebol de 11, até ao escaldo de Sub-15 (primeira equipa a
competir em campeonato nacional), verifica-se a integracdo de atletas de duas
geragoes distintas, embora com uma presenga mais acentuada de jogadores mais
novos, com o objetivo de proporcionar a estes a oportunidade de competir
regularmente contra adversarios um ou dois anos mais velhos. Considero estes
dados particularmente relevantes para a compreensao da metodologia de trabalho

do clube até ao escaldo em que me encontro inserido.

Esta pratica é igualmente adotada por clubes que dispdem de fortes capacidades
ao nivel do recrutamento, retencdo e desenvolvimento de jovens jogadores. No
contexto especifico do FCPF, considero que esta estratégia se justifica por diversos
motivos. Do ponto de vista competitivo, nos escaldes iniciais, os campeonatos
encontram-se organizados por séries, nas quais, numa primeira fase, competem
equipas da mesma regido. Tendo em conta a dimenséo regional do clube, o nivel
de recrutamento apresenta caracteristicas distintas em comparacdo com a maioria
dos seus adversarios, tornando-se mais benéfico para o desenvolvimento dos
jogadores a sua exposicado a contextos competitivos mais exigentes e adequados
as suas capacidades. Assim, ao competir contra equipas de escaldes superiores,
os atletas sdo confrontados com adversarios que apresentam niveis de
desenvolvimento técnico e fisico mais avangados, do que aconteceria se fosse do

mesmo escaldo.
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Nas equipas de futebol de 11, a l6gica mantém-se, acrescentando-se a preparagao
progressiva dos jovens talentos para niveis competitivos cada vez mais elevados,
culminando na participagdo em campeonatos nacionais. Considero ainda que esta
abordagem contribui para reduzir a dependéncia do recrutamento externo,
privilegiando a valorizagdo e o desenvolvimento dos jogadores formados

internamente.

2.2.3. Missao, visao, valores

O Departamento de Formacgdo tem como principal missao desenvolver jovens
jogadores nao s6 como atletas, mas também como pessoas, preparando-os para
alcangar o futebol profissional e, idealmente, integrar a equipa sénior do FCPF. Para
isso, procura promover uma evolugao continua desde os escaldes de formacgao até
ao mais alto nivel competitivo, incentivando o esforgo, a dedicagao e a capacidade

de superacéo.

A nivel de valores, o departamento pretende destacar-se pela exceléncia na
formacao de jovens talentos, oferecendo um ambiente de qualidade que favorega o
crescimento desportivo e pessoal dos jogadores, contribuindo para o seu futuro

enquadramento no futebol profissional.

2.2.4. Objetivos do clube - Departamento de Formacgao

Objetivos gerais

No ambito do projeto de formacédo, o clube estabelece um conjunto de objetivos
gerais que orientam o trabalho desenvolvido nos diferentes escaldes de formagéo.
Estes objetivos refletem a intengdo de promover o desenvolvimento integral dos

jogadores, potenciar a sua progressao para niveis competitivos superiores e afirmar
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o clube enquanto referéncia na formacgao de jovens futebolistas. Neste sentido, os

objetivos gerais definidos pelo clube para a formagao séo os seguintes:

e Formar e potenciar jogadores para a equipa sénior.

e Desenvolver os jogadores nas suas dimensdes técnica, tatica, fisica e
mental;

e Jogadores a representar as respetivas selegcdes nacionais e distritais;

e Ser uma referéncia nacional, pela imagem do clube e na competéncia e

qualidade dos jogadores.

Reflexdo sobre o objetivo “Formar e potenciar jogadores para a equipa sénior”:

O clube nao dispde de uma equipa “B” ou de uma equipa Sub-23. Assim, enquanto
competia na Primeira Liga, a transicdo dos Juniores “A” para a equipa sénior
profissional, que disputava o principal escaldo do futebol portugués, constituia um
desafio particularmente exigente, refletindo-se na reduzida percentagem de
jogadores que, ao longo dos anos conseguiam alcangar esse patamar. Para
aumentara probabilidade de concretizagdo desse obijetivo, torna-se fundamental
promover uma estreita ligagcao entre a equipa principal e a formagao. Ao longo do
estagio, foi possivel observar a integragao pontual de varios jogadores dos escaldes
de juvenis e juniores nos treinos da equipa principal, evidenciando a existéncia de
uma aproximacgao entre a formagao e o contexto sénior. Adicionalmente, houve a
assinatura do contrato profissional por parte de dois jogadores, sendo um deles o
jogador mais novo a competir no Campeonato da Segunda Nacional da presente

época.

A situacao desportiva atual do clube podera facilitar, numa primeira fase, a transicao
de jogadores da formagao para a equipa sénior, uma vez que a diferenca entre as
exigéncias dos dois contextos €, neste momento, mais reduzida. Esta proximidade
representa uma oportunidade para integrar jogadores com potencial e permitir que

estes contribuam para o crescimento competitivo da equipa sénior. O objetivo
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passa, assim, por aproveitar o contexto atual para potenciar jogadores capazes de
ajudar o clube a alcangar patamares superiores, e ndo por preservar esse contexto
com o propdsito de facilitar a sua integracéo. A medida que a equipa sénior evolua
competitivamente, o salto entre a formacéao e o futebol sénior tendera naturalmente
a tornar-se mais exigente, colocando a formagao o desafio de continuar a produzir

jogadores com capacidade adaptativa para responder a esse nivel.

Objetivos especificos competitivos para a época 25/26:

e Assegurar a manutengao nos respetivos campeonatos nos escalées Sub-19,
Sub-18 e Sub-15;

e Subida de divisdo nos Sub-17;

e Nos Sub-15 B e Sub-16 o objetivo é ficar no Top-8, assegurando a
participacao na divisao elite da Associa¢ao de Futebol do Porto criada na

préxima eépoca.

Desta forma, o objetivo passa por manter as equipas que competem nos
campeonatos nacionais na melhor divisdo possivel, sendo o clube reconhecido por
disputar regularmente estas divisbes e, sempre que alguma equipa se encontra

numa divisao inferior, deve assumir como principal objetivo a respetiva subida.

2.2.5. Organograma

O organograma € uma representagao grafica da estrutura formal de uma
organizacao, permitindo evidenciar as relacbes hierarquicas e facilitar a
comunicagao entre os diferentes agentes. Independentemente da forma como a
organizagao esta estruturada, € fundamental que exista uma definigdo clara da

hierarquia e das responsabilidades de cada elemento (Pacheco, 2022).
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Na Figura 1 encontra-se representado o organograma do FCPF.

(51 Organograma
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B Trelnadores| Hugo Ferreiral José Duarte Hugo Ferreira ey O, Andrs Maia S Ana Luzia Dr. César leal] M Helder Ferreira)

FC PAGOS DE FERREIRA

Figura 1- Organograma FC Pagos de Ferreira

2.2.6. Infraestruturas, Recursos Materiais e Logistica

2.2.6.1. Estadio Capital do Movel

O Estadio Capital do Mével (Figura 2), conhecido como “Mata Real”, derivado do
nome do antigo estadio desde a década de 70, adotou a designacao atual a 9 de
margo de 2013. Entre 2013 e 2017, o estadio foi alvo de diversas obras de
remodelagcado, que lhe conferiram as caracteristicas que apresenta atualmente. O
recinto € composto por quatro bancadas, trés das quais cobertas, tendo uma
capacidade para 9 076 espectadores. Na época 2024/2025, foi distinguido com o
"Prémio Estadio" para o melhor recinto da Liga Portugal 2 Meu Super.

A proximidade do estadio aos campos de treino da formacao facilita o contacto entre
os jogadores dos escalbes de formacao e a equipa principal, bem como entre as
respetivas equipas técnicas. Numa perspetiva pessoal, sempre que passava pelos
balnearios e tinha acesso a zona das bancadas e do relvado, sentia uma motivacao

acrescida. Considero que esta proximidade ao estadio podera também exercer um
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efeito motivador nos jogadores da formagao, reforcando o seu sentimento de
pertenca ao clube e a ambicdo de, no futuro, representarem a equipa principal

naquele estadio.

Figura 2-Estadio Capital do Movel

2.2.6.2. Campos de treino

Como se pode observar na Figura 3, o centro de treinos do clube é constituido por

quatro campos destinados as diferentes equipas do clube.

O complexo dispunha de dois campos de futebol de 11, um em relvado natural e
outro em relvado sintético. Este campo de relvado natural era utilizado somente pela
equipa principal, enquanto o campo sintético era destinado aos treinos e jogos das
equipas de formacéao, da equipa sénior feminina e da equipa de masters. Para além
destes, existia ainda um campo de relvado natural de dimensdes intermédias,
superiores as de um campo de futebol de 7, mas inferiores as de um campo
regulamentar de futebol de 11, bem como um campo sintético de futebol de 5, com

algum espaco de sobra.
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Figura 3- Centro de treinos FCPF

Para complementar as infraestruturas proprias, o clube dispunha ainda da
possibilidade de utilizar dois campos pertencentes a clubes da regido, localizados

em Sanfins e em Seroa (Figuras 4 e 5).

Figura 4- Campo de Sanfins

22



Figura 5- Campo de Seroa

Ao longo da época, a nossa equipa realizou a maioria das sessdes de treino no
campo sintético de futebol de 11, correspondendo, na generalidade dos microciclos,
a trés das quatro sessdes semanais. Habitualmente, uma sessao era realizada no
relvado natural. Excecionalmente, foram ainda utilizados o campo de futebol de 5 e
o campo de Sanfins, este ultimo para uma sessao de treino e para alguns jogos de

preparacao.

2.2.6.3. Espacos de apoio

O complexo desportivo possuia dois balnearios destinados as equipas técnicas,
seis balnearios para as equipas masculinas e um balneario reservado as equipas

femininas.

Apesar de responder as necessidades do clube, a utilizacdo dos balnearios
apresentava algumas limitagdes, sobretudo antes do inicio das sessdes de treino.
A coincidéncia de horarios entre diferentes escaldes masculinos originava
frequentemente uma elevada ocupagao destes espacgos, situagao agravada pela

reduzida dimensao de alguns balnearios.
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O clube dispunha igualmente de uma lavandaria responsavel pela lavagem e
preparacao diaria do equipamento de treino. Cada jogador possuia um cesto
individual para o seu equipamento, promovendo a responsabilizagao dos atletas e

garantindo que o material estivesse limpo e seco para cada sessao de treino.

Existia ainda uma sala de imprensa que, para além da sua utilizacdo pela equipa
principal em contexto competitivo, era frequentemente utilizada pelas equipas de
formacgao, em particular pela nossa, para a realizagao de reunides técnicas, analises
de video, palestras e outras atividades de grupo. Este espago encontrava-se

equipado com uma televisdo e um numero elevado de lugares sentados.

2.2.6.4. Ginasio e departamento médico
O clube disponibilizava um ginasio (Figuras 7 e 8) utilizado pelas equipas de
formagdo e pela equipa sénior feminina, equipado com diversos materiais

destinados ao desenvolvimento da forga, prevencédo de lesdes e reabilitagdo de

lesoes.

Entre o equipamento disponivel destacavam-se:

BOSU;

o Foam rollers;

« Barras e discos;
o Halteres;

o Kettlebells;

« Bandas elasticas;
« Bolas medicinais;

« Bola suica;
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Colchoes;

Caixa pliométrica;

Bicicletas ergométricas;

Maquinas de extenséo e flexdo da coxa;

Polia.

Figura 6- Ginasio FCPF

~ _DAOTEU MELHUR FA

Figura 7- Ginasio FCPF
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2.2.6.5. Recursos Materiais

O clube disponibilizava material especifico para cada equipa, bem como material de
utilizagcao partilhada entre os diferentes escaldes, cuja utilizagdo dependia da

disponibilidade existente em cada sessao de treino.
No caso da nossa equipa, encontravam-se habitualmente disponiveis:

« Aproximadamente 20 bolas por sessao de treino, partilhadas com a equipa

de Sub-19, que utilizava o campo no periodo imediatamente anterior);
e 10 coletes brancos;
e 10 coletes cor-de-rosa;
e 10 coletes laranja;
« Sinalizadores de quatro cores (amarelo, vermelho, azul e branco);
e Duas balizas regulamentares de futebol de 11;
e Uma baliza de futebol de 7.
Relativamente ao material de utilizagao geral, o clube possuia ainda:
o Cones altos e baixos;
« Estacas altas e baixas;
o Cones perfurados;
o Escadas de coordenacéo;

o Arcos.
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De uma forma geral, o material encontrava-se em bom estado de conservagao e
era suficiente para responder as necessidades da maioria das sessdes de treino

planeadas.
2.2.6.6. Logistica de transporte

Para além das infraestruturas e dos recursos materiais, o clube assegurava a

logistica de transporte dos jogadores que necessitavam deste apoio.

O transporte era efetuado através de carrinhas do clube, que realizavam a recolha
dos jogadores em pontos de encontro previamente definidos e asseguravam
igualmente as deslocagdes para os campos externos utilizados em treinos ou jogos,

nomeadamente os campos de Sanfins e de Seroa.

Este servigo constituia um importante apoio para os jogadores e respetivas familias,

facilitando a participacao regular nas atividades desenvolvidas pelo clube.

2.2.6.7. Reflexao sobre as infraestruturas, recursos materiais e
logistica

De uma forma geral, considero que o clube apresentava boas condigdes ao nivel
das infraestruturas e dos recursos materiais, permitindo o desenvolvimento
adequado do processo de treino. Ainda assim, ao longo da época, foram
identificadas algumas limitagées que condicionaram pontualmente a organizagao

das sessoes.

Relativamente aos campos de treino, as realizagdes das sessdes em relvado natural
resultavam, na maioria das vezes, ndao de uma opgao metodolégica, mas sim da
indisponibilidade do campo sintético nos dias em causa. Apesar disso, esta situacao
acabou por revelar alguns beneficios, nomeadamente por proporcionar aos
jogadores a adaptagcdo a uma superficie utilizada em algumas partidas da
competicdo. Aléem disso, o relvado natural constituia o unico espago onde era
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possivel realizar exercicios em dimensdes superiores a meio-campo, permitindo

abordar conteudos que exigiam maior espaco de jogo.

Numa fase inicial da época, a escolha do campo de treino era determinada
sobretudo pela disponibilidade das instalagcbes, em detrimento das caracteristicas
da superficie onde se realizaria o jogo seguinte. Contudo, na segunda metade da
época, verificou-se uma maior preocupacado em adequar este aspeto, procurando,
sempre que possivel, aproximar o contexto de treino das exigéncias competitivas

da competicao.

Com a chegada do periodo de inverno, o estado de conservagao do relvado natural
deteriorou-se significativamente devido as condigdes climatéricas, condicionando a
qualidade de algumas sessdes de treino e obrigando, em determinados momentos,

a adaptacao dos exercicios inicialmente planeados.

No que diz respeito aos balnearios, estes constituiram uma das principais limitagdes
em termos de organizagao logistica. A sobreposi¢ao de horarios entre diferentes
escalbdes originava frequentemente uma elevada ocupagao dos espacos, situagao
agravada pela reduzida dimenséo de alguns balnearios. Embora a gestado do tempo
de preparagao dependa também da responsabilidade individual dos atletas,
verificavam-se situacées em que os jogadores que chegavam nas carrinhas do
clube encontravam os balnearios ainda ocupados, dispondo de pouco espaco para

se equiparem de forma organizada.

Relativamente ao ginasio, considero que este possuia material suficiente para
responder as necessidades do trabalho individualizado, nomeadamente no
desenvolvimento da for¢a ou na recuperacgao dos atletas lesionados em articulagao
com o departamento médico. Contudo, a reduzida dimensdao do espaco
impossibilitava a realizagdo de trabalho simultdneo com um grupo alargado de
jogadores. Face a esta limitagéo, foi necessario adaptar a organizagao das sessoes,
recorrendo ao corredor adjacente ao ginasio para a realizagao de alguns exercicios

no solo. Com o decorrer da época, esta organizagao tornou-se uma rotina, sendo
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atribuidos locais especificos aos jogadores, permitindo uma utilizagdo mais eficiente

do espaco disponivel.

Ao nivel dos recursos materiais destinados ao treino, considero que o clube
apresentava uma oferta bastante satisfatoria. O numero de bolas disponivel era
suficiente para garantir a realizagdo simultanea de diferentes exercicios, evitando
interrupcdes decorrentes da falta deste recurso. Também os coletes existentes,
distribuidos por varias cores, permitiam organizar facilmente exercicios com
multiplas equipas, sendo raras as situagdes em que a sua quantidade se revelou
insuficiente. Da mesma forma, os sinalizadores disponiveis responderam sempre

as necessidades das sessoes de treino.

Quanto ao material de utilizagao partilhada, foi necessario, por vezes, adaptar o
planeamento as condigdes existentes, situagdo que considero fazer parte da
realidade de muitos clubes de formacéao. Ainda assim, foi sempre possivel encontrar
solugdes que permitiram cumprir os objetivos das sessdes. A principal limitagao
observada relacionou-se com o desgaste progressivo de alguns materiais,
nomeadamente das escadas de coordenacéao, cujo estado de conservagao se foi
deteriorando ao longo da época. Relativamente as balizas, a equipa tinha
habitualmente acesso a uma baliza regulamentar de futebol de 11 e a uma baliza
de futebol de 7, para além da baliza fixa existente no campo, recursos que se

revelaram suficientes para a realizacdo dos exercicios planeados.

Por fim, importa referir que a logistica de transportes desempenhou igualmente um
papel relevante no funcionamento diario da equipa. No entanto, atendendo ao
impacto que este tema teve no processo de treino ao longo da época, a sua analise
sera desenvolvida numa reflexdo tematica especifica apresentada posteriormente

neste relatorio.
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2.3. Contexto funcional

2.3.1. Caracterizagao do escalao

O escaldo de Sub-15, correspondente ao segundo ano de iniciados, assume uma
importancia fundamental no percurso formativo dos jovens jogadores, constituindo
o ponto de partida para a participacdo nos campeonatos nacionais e para a
integracédo nas selegdes jovens. Esta opgédo n&o é aleatoria, estando diretamente
relacionada com as caracteristicas do desenvolvimento psicomotor, cognitivo e
socioafetivo dos jogadores nesta faixa etaria (Magalhaes, 2021). E caracterizado
tendo em conta as etapas de desenvolvimento do jogador de futebol um periodo de
aperfeicoamento das bases e inicio do rendimento desportivo (Federagao
Portuguesa de Futebol, 2018).

E entdo de extrema importancia o desenvolvimento das bases do rendimento, com
uma aproximagao ao potencial do jogador, com o desenvolvimento das capacidades
fisicas e aspetos técnicos individuais, como taticos e psicolégicos tanto individuais
como coletivos. (FPF, 2018). Psicologicamente, sendo um periodo mais sensivel
com a entrada na adolescéncia, um dos aspetos diferenciadores acaba por ser a
capacidade de resiliéncia, culminando com a valorizagdo ao trabalho de equipa
(FPF, 2018).

Pode, assim, considerar-se que este escaldao corresponde a primeira etapa do
processo de especializagcdo e de orientagdo para o rendimento na modalidade.
Nesta fase, a competicdo assume uma importancia acrescida, refletindo o aumento
do nivel de desempenho dos jogadores, da exigéncia competitiva e das expectativas

geradas em torno das equipas e dos seus intervenientes.

2.3.2. Caracterizacao do Plantel
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Ao longo da época o numero de jogadores do plantel foi oscilando. Iniciamos o
periodo pré-competitivo com 37 jogadores, sendo que antes do inicio do periodo
competitivo um baixou para equipa B e dois sairam do clube. Entre o inicio e meio
da 1° fase, verificou-se a entrada de um guarda-redes e posteriormente a saida de
dois jogadores. Em meados da época desportiva, o plantel foi reduzindo, com a
saida de mais 2 jogadores de campo. Mais para o fim da época, houve mutuamente
mais uma entrada e uma saida. Os 36 jogadores mencionados na tabela abaixo,

sdo todos os jogadores que competiram pela nossa equipa.

Tabela 1- Caracterizagao do plantel

Jogador Posigao Pé Dominante de | Clube Epoca
Nascimento Anterior

JOGADOR 1 Direito 2011 FCPF
JOGADOR 2 GR Direito 2011 AD Lousada
JOGADOR 3 GR Direito 2011 FCPF
JOGADOR 4 GR Direito 2011 VSC
JOGADOR 5 GR Esquerdo 2011 SCS
JOGADOR 6 DC Direito 2011 FCPF
JOGADOR 7 DC Direito 2011 Infias
JOGADOR 8 DC Direito 2011 FCPF
JOGADOR 9 DC Direito 2011 FC Penafiel
JOGADOR 10 DC/LD Direito 2011 FCPF
JOGADOR 11 LD Direito 2011 FCPF
JOGADOR 12 LD Direito 2011 VSC
JOGADOR 13 LD Direito 2011 FCPF
JOGADOR 14 LE Esquerdo 2011 FC Porto
JOGADOR 15 LE Esquerdo 2011 FCPF
JOGADOR 16 LE Esquerdo 2011 FCPF
JOGADOR 17 LE/EE Esquerdo 2011 FC Penafiel
JOGADOR 18 MC/LE/DC Direito 2011 FCPF
JOGADOR 19 MC Esquerdo 2012 FC Porto
JOGADOR 20 MC Direito 2011 FCPF
JOGADOR 21 MC Direito 2011 FCPF
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JOGADOR 22 MC/MCO Direito 2011 FCPF
JOGADOR 23 MC/MCO Direito 2011 FC Vizela
JOGADOR 24 MCO/MC Direito 2011 FCPF
JOGADOR 25 MCO/MC/ED Esquerdo 2011 FCPF
JOGADOR 26 ED Esquerdo 2011 FCPF
JOGADOR 27 ED Direito 2011 FCPF
JOGADOR 28 ED/EE Direito 2011 FCPF
JOGADOR 29 EE/MCO Direito 2011 FCPF
JOGADOR 30 EE Direito 2011 FCPF
JOGADOR 31 EE Direito 2011 GRD Rans
JOGADOR 32 EE/PL Direito 2011 FCPF
JOGADOR 33 PL Direito 2011 FCPF
JOGADOR 34 PL Direito 2011 SCS
JOGADOR 35 PL Direito 2011 FCPF
JOGADOR 36 PL Direito 2011 FCPF

2.3.3. Caracterizacao da equipa

De um ponto de vista geral, a equipa possuia individualidades com elevado talento
e caracteristicas bastante diversificadas. Destacam-se, em particular, os jogadores
do meio-campo, que demonstraram grande qualidade e rendimento ao longo da
época desportiva. Este facto refletiu-se na quantidade de minutos de jogo dos
jogadores desta posi¢cao, comparativamente aos restantes colegas de equipa. Ao
longo da época, alguns destes jogadores foram utilizados em diferentes posic¢des,
para além da sua posi¢cao de origem, o que contribuiu para uma maior utilizagao dos
mesmos e, consequentemente, para uma menor utilizagao de outros jogadores que
atuavam na mesma posigcao. Por exemplo, considerando os oito médios que tinham
esta posicéo de origem, e excluindo um jogador que, apesar de fazer parte do
plantel, realizou toda a competi¢cao pela equipa de Sub-14, por ser o unico jogador
dessa geracgao, seis ultrapassaram os 1000 minutos de utilizagdo. Dos restantes
dois jogadores, um apresentou um tempo de jogo bastante mais reduzido devido a
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uma lesao de longa duragao, enquanto o outro foi condicionado por algumas lesdes
de menor duragao ao longo da época, a que se juntou a elevada concorréncia

existente nessa posicao.

Isso traduziu-se numa distribuicdo do plantel que, na ética da equipa técnica, se
revelou bastante desequilibrada em termos de rendimento e qualidade, refletindo-
se numa grande disparidade no numero de minutos de jogo entre jogadores que

ocupavam a mesma posi¢ao.

2.3.3.1. Caracterizagao individual dos jogadores

Desde o inicio da época desportiva, e durante a mesma, foram identificadas em
cada jogador um conjunto de caracteristicas principais, relevantes para o seu
enquadramento no contexto tatico e estratégico do jogo, bem como para uma

abordagem individualizada nos treinos, designadamente na preparagao dos jogos.

Foi o que sucedeu, designadamente (a titulo exemplificativo), quanto a dois
jogadores do plantel, que a seguir se apresentam, com distintas fungdes posicionais

de base: um defesa central e um extremo direito.
Jogador 7 (Defesa Central):

Jogador com elevada capacidade de rendimento e, simultaneamente, com um
potencial de evolugdo muito significativo. Apresenta um perfil fisico de grande
interesse, destacando-se pela elevada estatura, equilibrio e velocidade de
deslocamento, caracteristicas que Ilhe permitem ter uma presenca muito forte nos
diferentes momentos do jogo. No plano técnico, evidenciou qualidade no passe e
na entrega da bola, procurando colocar os colegas em boas condi¢gbes para dar
continuidade as acbes. Apresentava igualmente um forte jogo aéreo e boa
capacidade no controlo da profundidade, beneficiando da sua leitura das situacdes
e das caracteristicas fisicas que possui. A nivel psicolégico, demonstrou um perfil

de lideranga, transmitindo presencga, confianga e competitividade a equipa. A nivel
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técnico-tatico, foram identificados alguns aspetos a melhorar na construgao do jogo,
sobretudo ao nivel da tomada de decis&o, da escolha entre o jogo curto e longo e
da identificacdo dos espacos livres para fazer progredir a equipa. Ao longo da
época, apresentou uma evolucao bastante positiva nestes aspetos. A consisténcia
dos bons niveis de desempenho, associada a auséncia de lesdes, permitiu-lhe
manter uma presencga constante no processo de treino e competigdo, tendo sido o

jogador do plantel com mais minutos de utilizag&o.
Jogador 26 (Extremo Direito):

Apesar de se encontrar no primeiro ano do escaldo, evidenciou um nivel de
rendimento e qualidade individual acima da média para a sua faixa etaria, tendo
assumido particular destaque como melhor marcador da equipa na temporada. No
plano técnico, destacou-se pela facilidade em ultrapassar adversarios, tirando
partido da qualidade na condugao, das mudangas de direcdo e da capacidade de
aceleragdo com bola. Revelou igualmente uma capacidade de finalizagdo muito
acima da média, demonstrando eficacia e qualidade de execucdo em diferentes
contextos e zonas de remate. Nas situagcdes de bola parada, evidenciou particular
competéncia na execugao de livres diretos. A sua estrutura fisica ja bastante
desenvolvida para a idade e as suas capacidades técnicas potenciaram o impacto
que conseguiu exibir no jogo. Do ponto de vista comportamental, demonstrou uma
excelente atitude perante o treino, competindo com intensidade elevada e mantendo
niveis de compromisso e disponibilidade muito positivos ao longo das sessdes. Ao
nivel do desenvolvimento técnico-tatico, identificou-se a necessidade de evolugao
na percecdo dos momentos adequados para libertar a bola, procurando melhorar a
tomada de decisdo e a relagdo entre acgdes individuais e coletivas. Devera
igualmente potenciar a sua capacidade de ataque aos espacos e de chegada a
zonas de finalizacdo. Pelo rendimento apresentado, pelas competéncias
demonstradas e pela margem de progressao existente, apresenta indicadores muito

positivos e reune condigdes para uma evolugao bastante promissora.
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A descricao das caracteristicas individuais dos jogadores consta do Anexo | ao
presente Relatorio. Considerando a heterogeneidade dessas caracteristicas num
plantel de 36 jogadores, optou-se por ndo as categorizar de forma sistematica,
organizando-as em dois conjuntos, reunindo os aspetos mais relevantes (“pontos

fortes” e “pontos fracos”).

2.3.4. Desenvolvimento Individual no Processo de Treino

Para além da caracterizagdo geral dos jogadores, considero importante refletir sobre
a forma como o processo de treino procurou responder as suas caracteristicas
individuais, potenciando os seus pontos fortes e promovendo o desenvolvimento
dos aspetos frageis. Neste ambito, Magalhdes (2021) apresenta a individualizagéo
como um dos principios do treino, defendendo que este deve respeitar as
caracteristicas individuais dos jogadores nas diferentes dimensdes do treino.
Contudo, a concretizagao deste principio nem sempre € simples, sobretudo perante
limitacdes de recursos como o espaco e o tempo, podendo o trabalho por setores e
a especificidade dos comportamentos associados as diferentes posi¢coes constituir

formas de proporcionar um maior grau de individualizacao.

Estas limitagdes estiveram presentes ao longo do estagio, ndo tendo existido um
processo sistematico de identificacao das necessidades de cada jogador seguido
de uma intervencgao individualizada sobre as mesmas. Ainda assim, em diferentes
momentos foram criados exercicios dentro do proprio treino que procuravam
atender a algumas exigéncias especificas dos jogadores, através de tarefas por
posicao, trabalhos setoriais e situacdes mais globais e representativas do jogo. Esta
diversidade de contextos é referida pelos autores Dempsey e Carlisle (2025), que
abordam o desenvolvimento das competéncias dos jovens jogadores através de
diferentes tipos de atividades, desde praticas mais direcionadas para aspetos

técnicos. Neste processo, torna-se particularmente relevante a relagao entre as
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dimensdes técnica e tatica, uma vez que aquilo que se pretende que o jogador
realize do ponto de vista tatico necessita de ser suportado pelos recursos técnicos

que lhe permitem concretizar essas acoes, além das capacidades fisicas e mentais.

Um exemplo deste trabalho especifico foi realizado com os laterais/extremos do
mesmo lado, através de um exercicio de 1x1 defensivo. Apdés um passe para o
jogador que ataca, este procurava ultrapassar o defesa e progredir através de uma
porta colocada na diagonal. A intervengdo incidia particularmente sobre a
orientagdo dos apoios, 0 posicionamento corporal, o controlo da distancia ao
adversario e a utilizagdo dos bragos dentro dos limites regulamentares, procurando
condicionar e atrasar a progressao ofensiva. Como variante, o treinador funcionava
como apoio para uma possivel tabela do atacante, acrescentando um novo
problema ao defesa, que necessitava de reconhecer essa possibilidade e ajustar o
seu posicionamento, orientando-se pelo espago que precisava de proteger e nao

exclusivamente pela bola.

Com os pontas de langa foram igualmente realizados exercicios especificos da
posicao. Num dos exercicios, os jogadores realizavam um circuito que contemplava
sucessivamente finalizagdes com o pé dominante, com o pé ndo dominante e de
cabeca, procurando desenvolver diferentes recursos técnicos para responder as
possibilidades de finalizagdo que surgem em jogo. Noutro momento, trabalhou-se o
movimento de rotura para explorar o espago nas costas da linha defensiva,
associado posteriormente a finalizagdo de primeira apds cruzamento. Neste caso,
a tarefa articulava o reconhecimento do espagco e do momento adequado para
realizar a rotura com os recursos técnicos necessarios para finalizar a acao. Estes
exemplos aproximam-se da ideia apresentada por Dempsey e Carlisle (2025) de
que aquilo que € taticamente desejavel necessita de ser tecnicamente possivel,
evidenciando a importancia do desenvolvimento do detalhe individual para que o

jogador consiga concretizar eficazmente os comportamentos pretendidos.
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A especificidade surgiu também através do trabalho por setores. Um dos exemplos
correspondeu a um exercicio realizado com a linha defensiva, na qual uma primeira
bola permitia trabalhar o posicionamento, o alinhamento e as coberturas entre os
defesas. Posteriormente, era introduzida uma segunda bola em profundidade,
obrigando a uma reacéo rapida da linha para tras e culminando na defesa de uma
situagdo de cruzamento. Ao longo da tarefa, a intervencéao incidia sobre aspetos
como a orientagcao dos apoios, o posicionamento e o alinhamento defensivo, as
coberturas e a adaptacdo dos comportamentos perante situacdes de bola coberta
e descoberta. Apesar de a intervengao ocorrer em contexto setorial, os jogadores
eram confrontados com problemas e comportamentos diretamente relacionados
com as fungdes que desempenhavam em jogo, constituindo uma forma de
aproximar o treino das suas exigéncias especificas. Todos estes tipos de exercicios
eram da responsabilidade e autoridade do treinador principal, que, por vezes,

quando necessario tinha o auxilio de um dos treinadores-adjuntos.

Para além destas tarefas mais direcionadas para determinadas posigcdes ou
setores, foram também sendo utilizados jogos reduzidos 3x3 e 2x2, com um carater
mais transversal, procurando desenvolver simultaneamente as dimensdes técnica,
tatica e decisional. O recurso a formatos reduzidos permite criar contextos de
elevada participagdo e intensidade, colocando frequentemente os jogadores
perante problemas que exigem perceber as condi¢cdes da tarefa, tomar decisdes e
executar as respetivas acbes técnicas. Santos et al. (2017), por exemplo,
recorreram a diferentes formatos reduzidos e relagbes numéricas com jovens
futebolistas, incluindo situacbes de igualdade, superioridade e inferioridade,
procurando proporcionar diferentes problemas e oportunidades de acao aos

jogadores.

Um exemplo utilizado durante o estagio consistia numa situagdo de 3x2+1,
organizada através de agdes sucessivas. Apos finalizar ou perder a posse de bola,
0 jogador responsavel pela acao tinha de tocar num dos postes da baliza para a

qual estava a atacar antes de poder regressar ao exercicio, criando uma
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superioridade numérica instantdnea para a equipa que iniciava a agao ofensiva
seguinte. A alteragdo constante da relacdo numérica obrigava os jogadores a
reconhecer rapidamente as condi¢des emergentes da tarefa e a adaptar os seus
comportamentos. Ofensivamente, era necessario identificar e explorar a
superioridade criada, enquanto defensivamente os jogadores necessitavam de
ajustar o posicionamento, proteger os espacos relevantes e gerir temporariamente
a inferioridade. Simultaneamente, surgiam de forma contextualizada agbes técnicas
como o passe, a recec¢ao, a condugao, o drible e a finalizacdo, associadas a

percecao e tomada de decisdo perante oposigao.

Apesar destes diferentes exemplos, considero que este processo poderia ter
adquirido maior intencionalidade através de uma analise mais sistematica dos
jogadores em contexto de treino e competicdo. Esta analise poderia ter permitido
construir uma caracterizacao individual mais aprofundada, identificando ndo apenas
os principais pontos fortes de cada jogador, mas também os aspetos técnicos,
taticos e decisionais com maior necessidade de desenvolvimento. A partir desta
identificacao, seria possivel estabelecer prioridades e selecionar os contextos e as

estratégias de intervencdo mais adequados as necessidades encontradas.

Esta intervengéo n&o teria necessariamente de significar a criagdo de um programa
de treino individual e isolado para cada jogador. Dependendo da natureza do
comportamento identificado, uma necessidade de carater tatico poderia ser
trabalhada através de tarefas coletivas, setoriais ou especificas por posigao,
enquanto determinadas competéncias técnicas poderiam justificar momentos de
intervencdao mais direcionados. A observacdo e a analise do desempenho
assumiriam, assim, um papel relevante na identificagcdo dos comportamentos a
desenvolver e na posterior orientagédo das tarefas de treino. Esta perspetiva
relaciona-se com Dempsey e Carlisle (2025), que abordam a utilizagdo da analise
do desempenho para reconhecer e priorizar indicadores técnicos e taticos,

orientando posteriormente o desenvolvimento das competéncias dos jogadores.
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Considero, assim, que o trabalho especifico por posigao e setor, juntamente com a
utilizacdo de jogos reduzidos, constituiu uma forma de atender, ainda que
parcialmente, as diferentes caracteristicas, necessidades, e exigéncias dos
jogadores. Contudo, uma identificagdo e um acompanhamento mais sistematico e
personalizado sobre os pontos fortes e aspetos a melhorar poderiam ter permitido
utilizar estas estratégias com maior intencionalidade. Desta forma, seria possivel
nao so6 intervir de forma mais direcionada sobre as principais fragilidades, mas
também potenciar as caracteristicas diferenciadoras de cada jogador,
proporcionando-lhe os recursos técnicos, taticos e decisionais necessarios para

responder de forma mais eficaz aos problemas encontrados no jogo.

2.3.5. Caracterizagcao da Equipa Técnica

A equipa técnica ja vinha desde o ano passado. Era constituida por 5 elementos, o
treinador principal, trés treinadores-adjuntos e um treinador de guarda-redes. A
parte do treinador de GR em que as fungdes eram apenas ligadas ao treino dos
guarda-redes, a restante equipa técnica dividia fungdes tanto no treino como fora

dela, isto €, ligada as varias vertentes.

Abaixo apresenta-se uma breve descricdo de cada um dos elementos que

integravam a equipa técnica do escaldao de Sub-15 do FCPF.
Treinador Principal

Esta foi a sua terceira época consecutiva enquanto treinador principal neste
contexto (escaldo e clube), pelo que ja tinha uma ideia bem definida como queria
que fossem distribuidos os papéis de cada elemento da equipa técnica.
Naturalmente, enquanto principal a primeira e ultima palavras eram suas, no que
respeita a decisbes tomadas ao longo da época. Foi o principal responsavel pela
criacdo do modelo de treino e de jogo, com algumas alteragbes de época para

época.
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O planeamento do treino era da responsabilidade do treinador principal, que atribuia
a cada um dos treinadores fungdes especificas e objetivos concretos para os
diferentes exercicios realizados durante as sessdes de treino. Era igualmente
responsavel pela elaboracdo do planeamento semanal, que incluia a avaliagdo da
equipa, a definicho do plano de jogo, a estruturacdo do microciclo e o
estabelecimento dos respetivos objetivos. Para além disso, realizava uma analise
detalhada dos adversarios e preparava os videos de apoio ao plano do jogo,
incidindo sobre as componentes ofensiva e defensiva, que eram apresentados a

equipa antes e apods as sessdes de treino.

Apesar de uma visao ja bem vincada dos aspetos referidos, estava quase sempre
aberto a opinides diferentes. No que toca ao modelo de jogo, relembro um momento
de mudanga em que dispunhamos do melhor extremo a jogar no lado esquerdo e
solicitei que o trocassemos para o lado direito, pois eu acreditava que ele teria mais
prazer e por consequéncia maior rendimento naquela posi¢cado. Nao foi inicialmente
aceite, ndo por nao concordar com essa hipotese, mas por acreditar que esse
jogador rendia mais a jogar por dentro nesse sistema. E inicialmente no modelo de
jogo, o extremo que jogava por dentro era do lado esquerdo. Acabou por
experimentar e alterou o sistema no periodo pré-competitivo para que o extremo do
lado direito jogasse por dentro para que este jogador, com tremendo talento, se
sentisse o mais confortavel possivel. Olhando para tras, penso que foi um momento
decisivo pela época ndo s6 a equipa, mas que este jogador produziu a nivel da

equipa dentro das suas dinamicas.

No que toca a tomada de decisdes, convocatéria e onze inicial, perguntava sempre
a opinido a cada elemento da equipa técnica e a decisdo era tomada sempre em

conjunto.
Treinador-Adjunto Principal

O treinador-adjunto principal tinha um papel de grande importancia no que toca a
operacionalizacdao do treino. Ficava a maior parte das vezes responsavel pela
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distribuicdo das equipas e pela explicagdo do primeiro e segundo exercicios da
sessao de treino, no caso de haver s6 um. No caso de haver mais que um, a
supervisao dividia-se entre ele e o treinador principal. Desta forma, tinha um papel
importante pela autonomia que Ihe era dada para o funcionamento do treino. Com
isto, o treinador principal intervinha quando achasse necessario e progressivamente
ao longo do treino. E uma dinamica estabelecida desde o ano anterior, pela
confianga e ligagdo que partiiham um com o outro. Era também responsavel pela
analise dos jogos da nossa equipa, em particular da parte ofensiva. Era igualmente
responsavel pela apresentagéo a equipa, e pela operacionalizagao do aquecimento

dos jogos.
Treinador-adjunto 2

Também proveniente do ano passado, teve um papel mais de aconselhamento nas
decisdes mais dificeis, ja se encontra como treinador no clube ha muitos anos. No
treino tem um papel de passar o tipo de feedback nos exercicios que o treinador
solicita, bem como na ajuda em corrigir certos aspetos mais técnicos individuais nos
jogadores. Sempre importante nas discussdes do treino e do jogo, sendo alguém

que o treinador principal depositava muita confianca.
Treinador de GR

E a terceira época que integra este escaldo. E também o treinador de guarda-redes
das equipas séniores e Sub-19 do escaldo feminino. E responsavel por toda a

operacionalizagao do treino especifico dos guarda-redes.
2.3.5.1. Funcoes do estagiario
Ao longo da época foram-me atribuidas diversas fungbes o que contribuiu

significativamente para o desenvolvimento dos meus conhecimentos em diferentes

areas do treino. Esta diversidade de responsabilidades permitiu-me adquirir
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competéncias importantes e atuar de forma cada vez mais eficaz no contexto

competitivo.

Uma das minhas principais responsabilidades foi o controlo dos questionarios de
bem-estar (Wellness) e dos valores de percecéo subjetiva de esforgo (PSE) em
todas as sessbes de treino, ao longo de toda a época. Para esse efeito,
disponibilizava diariamente o computador aos jogadores para que pudessem
preencher os respetivos dados. Esta fungao permitiu-me desenvolver competéncias
na utilizacdo do Excel, nomeadamente na construgcédo e gestdo das tabelas de

monitorizacdo da equipa.

Uma das maiores dificuldades que tive relacionou-se com a necessidade de
atualizar constantemente as folhas de calculo sempre que ocorria a entrada ou
saida de jogadores do plantel. Paralelamente, desenvolvi um questionario online
através do Google Forms, que era disponibilizado no grupo da equipa antes das
sessoes de treino. Esta solucdo permitia recolher atempadamente os dados de
bem-estar, especialmente dos jogadores que ndo conseguiam chegar mais cedo ao
treino para preencher o questionario presencialmente. No final de cada sessao,
disponibilizava novamente o computador para que os jogadores registassem a sua
PSE.

Outra das fungdes que desempenhei foi a orientagdo e supervisao dos exercicios
de mobilidade realizados pelos jogadores no ginasio. O meu papel incidia sobretudo
no acompanhamento e na garantia de que os exercicios eram executados
corretamente, nao participando diretamente no planeamento, uma vez que

seguiamos um programa estabelecido desde o ano anterior.

Fiquei igualmente responsavel pela analise da componente defensiva dos jogos e
pela respetiva apresentacao a equipa na primeira sessao de treino de cada semana.
Nessa analise, procurava destacar trés ou quatro situacdes suscetiveis de melhoria,
bem como evidenciar alguns aspetos positivos observados durante a competicao.

Esta fungdo permitiu-me desenvolver competéncias de observagao, analise critica
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e comunicacao, obrigando-me a selecionar informacgao relevante e a transmiti-la de

forma clara e objetiva aos jogadores.

No contexto de treino, era responsavel pela condugdo do aquecimento analitico
padronizado, definido pelo departamento de performance. Com o decorrer da
época, fui ganhando alguma liberdade para introduzir novas variantes e
adaptagdes. O treinador principal queria que a equipa chegasse ao campo com
bastante antecedéncia, o que me obrigava frequentemente a preparar atividades
complementares para esse periodo inicial. Sempre que havia espago disponivel,

procurava incluir exercicios com bola.

Durante a sessdo de treino propriamente dita, assumia frequentemente a
responsabilidade por uma das tarefas da fase inicial. Na parte fundamental do
treino, cada elemento da equipa técnica tinha fungbes especificas, tais como a
reposi¢ao de bolas, controlo da pontuagao dos exercicios ou observacgao e feedback
sobre determinados comportamentos taticos, como a pressio, a reagao a perda da

bola ou os posicionamentos defensivos.

Na fase final das sessdes de treino, especialmente em exercicios de jogo em campo
grande, era comum ficar responsavel pela observagdo e orientacdo da linha
defensiva. Em outras ocasides, conduzia exercicios complementares destinados

aos jogadores que ficavam temporariamente fora do exercicio principal.

Foi algo bastante desafiante, em particular devido a falta de espago para a
realizacdo de qualquer exercicio, 0 que exigiu grande criatividade e capacidade de
adaptacdo. Por fim, em contexto de jogo, era responsavel por uma parte do

aquecimento.
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2.3.6. Caracterizagao da competicao

Sendo a primeira divisdo nacional do escalao de Iniciados, este representava o mais
elevado nivel de exigéncia competitivo. Trata-se de um campeonato onde, por
norma, competem os jogadores com maior rendimento atual e maior potencial de

desenvolvimento, o que se traduz num nivel coletivo muito elevado.

Este campeonato tem sofrido algumas alteragdes ao longo dos anos, tanto no
numero de equipas, como na organizagao destas por séries. Durante muitos anos,
sO havia uma divisdo nacional neste escaldao, com um habitual de 72 equipas
distribuidas por 6 séries. Em 2022/23 foi criada uma 22 divisdo nacional em que o
numero naturalmente reduziu. Foi entdo em 2023/24 que foi feita uma divisdo por 3
séries (Norte, Centro e Sul), cada uma composta por 10 equipas. Na época
seguinte, o modelo foi reformulado para o que conhecemos atualmente com a
existéncia de apenas 2 séries (dividido por Norte e Sul), com 10 equipas cada e 20

no total.
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2.3.6.1. Campeonato nacional I divisdo de iniciados 1 fase

CLASSIFICAC;E«O

1 é FC Porto 6 18 15 1 2 55 12 +43
2 @ Vitéria SC 3 18 10 6 2 54 15  +39
3 | | SCBraga 35 18 10 5 3 39 21 +18
a | W cDTondela 30 18 8 6 4 2 16 46
5 | ¥ Pacosde Ferreira 26 18 7 5 6 22 21 +
6 | §f FCFamalicgo 22 18 5 8 5 2 3 9
7 Q-)J Feirense 2 18 5 5 8 16 28 -12
8 | @ RioAve 13 18 3 4 11 15 33 -18
9 '::";3 SC Salgueiros 0 18 2 4 12 17 43 26
10 | € ' Taboeira 9 18 3 0 15 11 5 42

Ver classificacdo detalhada

Figura 8- Classificagao 1?fase

Fizemos uma primeira fase muito positiva, em que alcangamos, desde logo, o
objetivo que o clube nos tinha proposto da manutencgao, ao qualificarmo-nos para a

fase de campedo, pela segunda vez, no escalao de Iniciados.

Com 26 pontos em 18 jornadas, e 22 golos marcados e 21 golos sofridos, obtendo,
desta forma um saldo positivo de golos, o que demonstra consisténcia ndo s6 a
nivel pontual, como também a nivel de resultados. Sofrendo a maior derrota na
primeira jornada por 0-4 frente ao Vitéria SC, um resultado bastante pesado para a
realidade do jogo. A equipa demonstrou seriamente a sua capacidade de competir,
na semana que eu considero, a semana mais exigente a nivel mental e fisico, pois
foi uma semana congestionada, a unica deste estilo nesta fase. Nesses 3 jogos,
conseguimos exibicdes e resultados bastante positivos, empatando 0-0 fora frente
ao CD Tondela, 3 dias depois, uma derrota fora frente ao FC Porto por 2-1, num
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jogo bastante disputado e terminando com a vitoria mais volumosa em casa por 4-

0 frente ao AD Taboeira.

Na 22 volta, sublinho trés momentos de grande importancia para a equipa, em que
empatamos em ambos jogos fora, contra o Vitéria SC e SC Braga, apdés uma
primeira volta em que tinhamos sofrido 4 golos em casa contra ambas estas
equipas. E, por fim, a ultima jornada decisiva, depois de uma derrota na penultima
jornada com o CD Feirense, um jogo em que podiamos ter passado a depender sé
de nds, para depender de terceiros para passar a fase seguinte. Foi um momento
importante de reflexdo interna para perceber aquilo que fizemos mal e que nao
podia voltar a acontecer. Assim, esta semana assumiu particular importancia pela
forma como a equipa reagiu a um momento menos positivo, e, sobretudo, pela

vitéria alcangada, que garantiu o acesso a fase de Apuramento de Campeéo.

2.3.6.2. Campeonato nacional de iniciados 2fase

CLASSIFICAGAO

1 |é FC Porto 44 18 14 2 2 48 21 +27
2 @ Sporting 3 18 11 2 5 34 24 +10
3 E' SC Braga 35 18 11 2 5 31 20 +N
4 w Benfica 33 18 9 6 3 47 20 +27
5 0 Belenenses 27 18 8 3 7 30 28 +2
6 @ Vitoria SC 24 18 7 3 8 28 25 +3
7 W CDTondela 22 18 6 5 7 20 3 N
8 @ PacosdeFerreira 13 18 3 4 11 21 35 -4
9 ? FC Alverca 0 18 2 4 12 12 34 22
10 %;' Estoril Praia 9 18 2 3 13 16 49 -33

Ver classificaggo detalhada

Figura 9- Classificagao 2?fase
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Apods garantirmos a passagem a fase de campeao, foram apresentados a equipa
novos objetivos internos definidos pela equipa técnica. Antes disso, realizou-se uma
atividade exclusiva para os jogadores, na qual estes tiveram de chegar a um
consenso enquanto grupo e apresentar propostas de objetivos aos treinadores.

Posteriormente, esses objetivos foram discutidos e estabelecidos em conjunto.

Pessoalmente, ndo esperava esta abordagem, uma vez que o principal objetivo
definido pela dire¢do ja tinha sido alcangado. Considerava que, a partir desse
momento, a prioridade passaria por “desfrutar e dar o nosso melhor”. No entanto,
essa perspetiva ndo foi descartada; pelo contrario, a definicdo de novos objetivos
permitiu-nos ter metas concretas para orientar o nosso desempenho. Considero que
esta abordagem teve um efeito positivo, pois, conhecendo a exigéncia da
competicdo e as capacidades da equipa, a definicao de objetivos desafiantes, mas

realistas, funcionou como um guia para o nosso trabalho.
Os objetivos estabelecidos foram os seguintes:
Objetivo macro
e« Terminar no Top 8.
Objetivos micro
o Conquistar 15 pontos;
e Vencer uma equipa considerada “grande”;
e« Marcar em 13 dos 18 jogos;
e Pontuar em 5 dos 9 jogos realizados em casa;
o Ser decisivos na atribuicao do titulo;

« N&o apresentar uma diferenga entre golos sofridos e golos marcados

superior a dois por jogo.
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No final da competicdo, terminamos na oitava posigdo do campeonato. Tendo em
conta que a ultima presencga do clube nesta fase tinha ocorrido ha dez anos e que
fomos o ultimo quinto classificado a garantir o apuramento, considero este resultado

bastante positivo.

Relativamente ao objetivo dos 15 pontos, ficamos apenas a dois pontos de o
alcangar, algo que considero que seria bastante possivel. No entanto, tivemos um
final de época particularmente dificil, marcado por varias lesdes de jogadores

importantes e por um desgaste psicoldgico generalizado da equipa.

Nesta fase da competicdo, qualquer vitéria e alguns empates devem ser
considerados resultados positivos. Ainda assim, os resultados mais marcantes
foram os empates em casa frente ao FC Porto (3-3) e ao SL Benfica (1-1), bem

como a vitéria em Guimaraes por 3-2.

Quanto ao objetivo de marcar em 13 jogos, este foi alcangado com sucesso. Trata-
se de uma melhoria significativa relativamente a primeira fase, em que marcamos
apenas em 12 jogos, apesar do grau de dificuldade ser inferior. Considero que este
foi um dos objetivos mais exigentes, pois obrigou a equipa a desenvolver uma maior
capacidade de superacdo. O regresso a competicdo do nosso melhor ponta de

langa, apos lesao, também teve um impacto importante neste aspeto.

Por outro lado, o objetivo de ser decisivo na luta pelo titulo parece-me menos
relevante, uma vez que dependia sempre dos resultados de outras equipas e estava

fora do nosso controlo direto.

Ja o objetivo de nao sofrer derrotas por diferencas superiores a dois golos revelou-
se bastante importante, pois incentivava a equipa a manter-se competitiva em todos
0s momentos e a nunca desistir, independentemente das circunsténcias do jogo.

Este objetivo esteve muito préximo de ser alcangado, falhando apenas nas derrotas
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frente ao CF “Os Belenenses”, fora de casa, por 3-0, e frente ao SC Braga, em casa,

por 4-1.

A presenca nesta fase do campeonato trouxe beneficios ndo apenas para o coletivo,
mas também para o desenvolvimento individual dos jogadores, que passaram a

estar mais expostos e a ser observados por diferentes entidades.

Desta forma, outro dos objetivos do clube n&o so6 foi alcangado como superado.
Para mim, um dos pontos mais altos da época foi a convocatéria de quatro
jogadores para a Selecao Nacional, algo que nunca tinha acontecido na histéria do
clube. Um desses atletas foi convocado em duas ocasides distintas, tendo

inclusivamente representado a Selegdo num torneio internacional.

Um dos maiores motivos de orgulho para um treinador € ver os seus jogadores
atingirem este tipo de patamares e competirem ao lado de atletas provenientes de
clubes de grande dimensé&o. Acredito que nada disto teria sido possivel sem a
qualidade coletiva demonstrada pela equipa ao longo da época e sem o trabalho

desenvolvido diariamente por todos os intervenientes.

Em termos de rendimento global, considero que a época foi bastante positiva. Ainda
assim, penso que faltou definir alguns objetivos adicionais, nomeadamente
relacionados com a gestado do tempo de jogo dos jogadores. Acredito que, nesta
fase da competicao, deve existir um equilibrio entre o rendimento competitivo e as
oportunidades de participacdo dos jogadores. Contudo, o elevado numero de
jogadores disponiveis e as diferengas qualitativas existentes entre eles tornaram
essa tarefa particularmente complexa. Nesse sentido, considero que poderia ter
existido uma maior comunicagdo e consenso entre a coordenacado e a equipa

técnica relativamente a este tema.
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3. Desenvolvimento da pratica profissional

3.1. Modelo de treino

O treino assume um papel central no desenvolvimento dos jogadores, na medida
em que deve proporcionar contextos de pratica que lhes permitam desenvolver uma
diversidade de recursos taticos, percetivo-decisionais, técnicos, fisicos e mentais,
possibilitando-lhes responder de forma eficiente e eficaz aos problemas emergentes
do jogo. Adicionalmente, a manipulacdo adequada dos constrangimentos
especificos do jogo pode contribuir para a criagdo de situagdes que estimulem
comportamentos tatico-técnicos coerentes com as exigéncias do modelo de jogo e
com os principios que o orientam (Frade, 1985, citado em Freitas, 2004). Mais do
que uma simples sele¢ao de exercicios, este processo engloba a organizagao dos
conteudos ao longo da semana, a definigdo das prioridades de intervencéo e a
adaptacao constante do treino as necessidades dos jogadores e da equipa, bem

como as caracteristicas do adversario seguinte.

Neste contexto, o treino procurava reproduzir e desenvolver os comportamentos
pretendidos em competicdo, através de tarefas especificas e coerentes com os
principios definidos no modelo de jogo (Martin-Moya, 2022). Estes comportamentos
podem assumir diferentes niveis de importancia ao longo da época, de acordo com
as necessidades que vao surgindo no processo. O desempenho da equipa em
competicdo ou as caracteristicas do adversario podem, por exemplo, levar o
treinador a atribuir maior relevancia a determinados principios em momentos

especificos (Gouveia, 2023).

Assim, o planeamento semanal resultava da articulagdo entre o desenvolvimento
dos jogadores, a identidade de jogo da equipa, a andlise do adversario, a
observagcdo do jogo anterior e 0 momento competitivo em que a equipa se

encontrava.
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A metodologia utilizada seguia o Principio da Especificidade, procurando que todos
0s exercicios contribuissem para o desenvolvimento dos macro, meso e
microprincipios do modelo de jogo. Segundo Pinheiro et al. (2025), o Principio da
Especificidade estabelece que as adaptacbes decorrentes do treino ocorrem de
acordo com a natureza dos estimulos aplicados, sendo especificas do tipo de
esforgo realizado, da sua intensidade, dos grupos musculares solicitados e dos
movimentos executados. Partindo deste principio, procurava-se que as exigéncias
taticas, técnicas, fisicas e psicologicas inerentes ao jogo estivessem presentes nos
exercicios, tendo sempre como referéncia a ideia de jogo do treinador. Estas
dimensdes nao eram, assim, entendidas ou trabalhadas de forma isolada, mas
manifestavam-se simultaneamente em fungcdo dos comportamentos que se

pretendiam desenvolver.

Outro principio metodolégico presente na organizacéo do treino relacionava-se com
a representatividade das tarefas. Segundo Brunswik (1956), uma tarefa
representativa deve preservar as fontes de informacédo relevantes para a
emergéncia dos comportamentos funcionais que se pretende reproduzir no contexto
para o qual a pratica é direcionada. Neste sentido, procurava-se manter nas tarefas
relagcbes representativas do proprio jogo, recorrendo predominantemente a
oposig¢ao, a autonomia da tomada de decisdo e a interagdo entre jogadores. O
propoésito principal subjacente a criacdo de tarefas de pratica consistia no
desenvolvimento de jogadores criativos e inteligentes, capazes de desenvolver uma
compreensdao do jogo cada vez mais elaborada, de modo a apresentar
comportamentos versateis e funcionais, que lhes permitissem lidar com a incerteza

e a imprevisibilidade caracteristicas do jogo.

Porém, nem todas as tarefas apresentavam o mesmo grau de representatividade.
Quando o principal foco incidia sobre o gesto técnico ou motor, eram utilizados
exercicios de carater semi-analitico, por vezes sem oposicao, procurando aumentar
a frequéncia de repeticdo das acdes desejadas e direcionar a atencdo dos

jogadores para determinados aspetos da execugao. Existiam igualmente situacdes
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de carater predominantemente posicional e coletivo, utilizadas para trabalhar a
forma como a equipa pretendia atacar ou defender em fungcédo das caracteristicas

do adversairio.

Nos exercicios com oposicao, as condi¢cdes iam variando através da manipulacao
de elementos como o espago, o numero de jogadores e de equipas, a utilizagdo de
jokers, o limite de toques e o objetivo da tarefa. Nos exercicios de manutencéo da
posse de bola, por exemplo, o objetivo podia passar por manter a posse no mesmo
espaco ou fazé-la transitar para um espaco diferente. Por sua vez, os jogos
realizados no final das sessdes aproximavam-se mais das condi¢des do jogo formal,
quer pela sua organizagdo e complexidade, quer pela maior liberdade de agao
proporcionada aos jogadores. Em determinados momentos, o campo era dividido

por zonas, de acordo com o objetivo que se pretendia trabalhar.

A transig¢ao defensiva foi um momento do jogo trabalhado frequentemente ao longo
da época e que se encontrava igualmente implicito numa grande diversidade de
exercicios. Ao nivel tatico, apos a perda da posse de bola, procurava-se uma reagao
coletiva que permitisse pressionar de imediato o adversario, sem comprometer o
equilibrio defensivo da equipa. Este equilibrio era assegurado através das relagoes
estabelecidas entre os jogadores, nomeadamente pelas constantes coberturas,
procurando garantir que a equipa se mantinha preparada para responder caso a

primeira agao de pressao fosse ultrapassada.

Nos exercicios de manutengao da posse de bola, este tipo de situagado ocorria com
elevada frequéncia. A utilizacdo de espagos mais reduzidos comparativamente ao
jogo promovia uma maior proximidade entre os jogadores e, consequentemente,
favorecia as relagbes de cobertura e a possibilidade de uma reagéo conjunta apés
a perda. Simultaneamente, a constante alternancia da posse de bola submetia os
jogadores a exigéncias fisicas associadas a repeticdo de aceleragdes,
desaceleragdes e mudancgas bruscas de diregao, resultantes da necessidade de

responder rapidamente as alteragdes que ocorriam durante o exercicio.
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Ao nivel psicologico, a perda da posse implicava igualmente uma mudanga imediata
de atitude, exigindo uma elevada predisposi¢cao dos jogadores para abandonar o
comportamento associado ao momento ofensivo e reagir rapidamente com o

objetivo de recuperar a bola (Simao, 2015).

Desta forma, num mesmo exercicio e em torno de um comportamento pretendido,
procurava-se estimular simultaneamente diferentes exigéncias do jogo. No exemplo
apresentado, a ideia orientadora encontrava-se associada a um principio definido
para a transicao defensiva: perante a perda da posse de bola, pretendia-se uma
reacdo coletiva e imediata da equipa, procurando recupera-la rapidamente e,
simultaneamente, manter o equilibrio defensivo caso essa recuperagao nao fosse
conseguida. A repeticdo deste comportamento em diferentes tarefas permitia,

assim, trabalha-lo de forma recorrente e enquadrada na ideia de jogo pretendida.

Também a complexidade dos exercicios seguia uma progressao ao longo do treino,
nomeadamente nos treinos a meio da semana, as sessodes iniciavam normalmente
com tarefas reduzidas, recorrendo frequentemente a exercicios de rondos,
evoluindo depois para exercicios de maior dimensao, envolvendo um maior numero
de jogadores e aproximando-se gradualmente da complexidade do jogo formal.
Durante a realizagdo dos exercicios, esta progressao nao era totalmente rigida,
podendo a dificuldade da tarefa ser ajustada sempre que esta n&o permitisse fazer

emergir os comportamentos pretendidos.

Embora o processo de treino fosse estruturado em torno do modelo de jogo e das
necessidades coletivas da equipa, procuravamos igualmente considerar as
caracteristicas e necessidades individuais dos jogadores, ajustando o feedback as
especificidades de cada um. Este processo encontra-se aprofundado no Capitulo
2.3.3.

Relativamente a distribuicdo e a gestdo da carga, esta ndo era determinada através
de um controlo rigoroso dos tempos de esforgo e recuperagao. A organizagcao das
sessodes partia sobretudo da definigdo de um tempo ja estimado para cada exercicio,
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considerado suficiente para permitir a repeticio e a consolidagdo dos
comportamentos pretendidos, tendo igualmente em consideragdo as trocas de
fungdes entre jogadores ou equipas, em alguns exercicios. A gestao da densidade
era realizada de forma predominantemente observacional, sendo efetuadas
alteragdes pontuais e individualizadas sempre que um jogador demonstrava sinais
de fadiga ou apresentava alguma condicionante, sem que isso implicasse

necessariamente uma alteracdo do tempo previamente definido para o exercicio.

3.1.1. Operacionalizagdao do modelo de jogo

Ao longo da época foi possivel identificar um padrao relativamente estavel na
organizagao dos conteudos semanais. O primeiro treino apds o jogo destinava-se
sobretudo ao desenvolvimento dos principios gerais, tanto ofensivos como
defensivos, através de exercicios de manutengao da posse de bola, procura do lado

livre, reacao a perda e situagdes de finalizagao.

Nos treinos subsequentes, o foco passava progressivamente para a preparagao
estratégica do jogo seguinte. Habitualmente, um dos treinos incidia sobre a primeira
fase de construgao e o seguinte sobre a segunda fase de constru¢ao e organizagao
ofensiva. O ultimo treino antes da competigdo privilegiava a¢des de desequilibrio
ofensivo, finalizacdo e bolas paradas, procurando consolidar os principais
comportamentos definidos para o jogo.

Um aspeto que considero diferenciador neste processo prendia-se com a
intervencao constante do treinador durante os exercicios. O feedback pretendido

era permanente, procurando corrigir os comportamentos inadequados quando
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ocorriam e reforgar continuamente os principios base do modelo de jogo. A
intervengao era igualmente repartida pelos diferentes elementos da equipa técnica.
Em varias sessdes fiquei responsavel pelos comportamentos relacionados com a
reacao a perda da bola, sendo incentivado pelo treinador principal a realizar uma
intervencao enérgica, vocal e imediata sempre que a equipa nao reagia da forma
pretendida, como também pelo posicionamento e comportamentos da linha

defensiva.

3.2. Modelo de Jogo

3.2.1. Enquadramento

O modelo de jogo corresponde a adaptagdo da ideia de jogo do treinador ao
contexto em que a equipa se insere (Pacheco, 2022). Desta forma, representa a
identidade coletiva da equipa, definindo um conjunto de principios e
comportamentos que orientam a atuacao dos jogadores nos diferentes momentos
do jogo. Para Bertazzo Tobar (2018), o modelo de jogo constitui uma identidade
estrutural e funcional em permanente construgéo, sendo continuamente ajustado as
caracteristicas dos jogadores, do contexto competitivo e da evolugdo da propria

equipa.

Associado ao modelo de jogo surge a estrutura de jogo ou sistema tatico, entendido
como a organizagao posicional inicial dos jogadores em campo (Magalhaes, 2021).
Contudo, importa distinguir estes dois conceitos: enquanto o sistema tatico

representa apenas um ponto de partida estrutural, o modelo de jogo engloba os

55



principios, comportamentos e dindmicas que caracterizam a forma como a equipa

pretende jogar.

O modelo de jogo desenvolvido durante o estagio foi organizado em funcéo dos
diferentes momentos do jogo: organizagao ofensiva, transicdo ataque-defesa,

organizagao defensiva, transigdo defesa-ataque e esquemas taticos.

Antes da caracterizagéo dos diferentes momentos do jogo, importa compreender a
ideia de jogo transmitida pelo treinador ao longo da época. Constantemente
reforgada relacionava-se com o papel da bola no jogo. O treinador acreditava que o
jogador ¢ feliz a jogar, ou seja, com bola, procurando que a equipa assumisse o
protagonismo da partida independentemente do adversario, privilegiando um estilo
de jogo apoiado, dominador e capaz de controlar os diferentes momentos do jogo

através da posse de bola.

3.2.2. Sistema tatico

A equipa partia habitualmente de uma estrutura 1-4-2-3-1 assimétrico, podendo esta
sofrer adaptagdes em fungdo das caracteristicas dos jogadores disponiveis, do

adversario e dos objetivos estratégicos definidos para cada jogo (Figuras 11 e 12).

Para facilitar a comunicagao entre a equipa técnica e os jogadores, o treinador
dividia ainda o campo em quatro zonas de referéncia, como se encontra na Figura
10.

Zona 1 — A frente da primeira linha de pressao;
Zona 2 — Entre a linha avancada e a linha média adversaria;
Zona 3 — Entre a linha média e a linha defensiva adversaria;

Zona 4 — Nas costas da linha defensiva.
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Figura 10- Zonas do Campo

Figura 11-Posicionamento em 4-2-3-1
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Figura 12- Estrutura base da equipa

3.2.3. Momentos de organizagao

3.2.3.1. Organizagao Ofensiva

Principios gerais

Em organizagao ofensiva, a equipa procurava assumir o controlo do jogo através da
posse de bola, privilegiando um ataque organizado e uma circulagao capaz de criar

vantagens posicionais e numericas.
Os principais principios orientadores eram:
« Bola como centro do jogo.
e Procura constante da superioridade numérica e espacial.

« Posicionamento em triangulos.
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e Mobilidade permanente.

e Ajudas rapidas ao portador da bola.

e Procura do lado livre.

o Conquista da Zona 3.

« Jogo de frente perante pressao.

« Alternancia entre jogo interior, exterior e profundidade.
o Aceleragao sempre que existisse espaco.

o Ocupacao racional da area na fase de finalizagao.

« Equilibrio defensivo durante o ataque.

1.2 fase de construgao

O objetivo principal desta fase consistia em chegar a Zona 3 nas melhores

condi¢des possiveis, minimizando o risco associado a saida de bola.

Posicionalmente, a equipa apresentava duas larguras altas, asseguradas pelo
lateral direito e pelo extremo esquerdo, enquanto os dois médios, o médio ofensivo

e o0 extremo direito procuravam gerar superioridade na zona central.
Nesta fase eram constantemente reforgados principios como:

jogar de frente perante pressao;

criar linhas de passe através da mobilidade;

formar triangulos de apoio;

antecipar ajudas ao portador da bola;
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e procurar o lado oposto quando n&o existiam condigdes para progredir.

Quando a pressédo adversaria impedia uma saida apoiada segura, a equipa
procurava diretamente a profundidade, subindo em bloco para disputar a segunda

bola.
Saida em pontapé de baliza
A saida curta constituiu a solugao preferencial durante praticamente toda a época.

O objetivo passava por criar superioridade numeérica na primeira fase de construcgéo,

estabelecer ligagdes entre setores e chegar a Zona 3 em condigdes vantajosas.

Para evitar que o adversario antecipasse os comportamentos da equipa, eram

utilizadas diferentes variantes posicionais.

Variantes Ponta pé de baliza curto

Figura 13- Variante 1
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Descrigao: Superioridade dada por um dos pivds do lado da bola. No momento do
passe do GR para o central. Objetivo: Atrair o avangado desse lado e gerar dois

contra um (Figura 13).

Figura 14- Variante 2

Descrigao: Posicionamento do medio pivd na largura ja no inicio do PB. Criar duvida

para quem defende. Abrir espagos interiores (Figura 14)

Figura 15- Variante 3

Descrigao: Linha de 3 criada pelo pivé do lado esquerdo entre central e lateral.
Ganhar qualidade na construcao e libertar os laterais (Figura 15).
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Figura 16- Variante 4

Descrigédo: Linha de 3 criada pelo pivd do lado esquerdo entre entrais. Ganhar

qualidade na construcao e libertar os laterais (Figura 16).

Figura 17- Variante 5

Descri¢cdo: Trocas posicionais entre os jogadores da largura a esquerda criando

duvida no adversario (Figura 17).
Saida Pontapé de baliza- Objetivo direto na profundidade

Perante equipas cuja pressédo alta apresentava elevados niveis de eficacia,
nomeadamente FC Porto e SL Benfica, optou-se pontualmente por uma saida mais

direta.
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Nestes casos, a equipa reorganizava-se numa estrutura mais simétrica,
privilegiando movimentos de profundidade dos extremos e do avancgado,
procurando explorar o espago nas costas da ultima linha adversaria e garantir
simultaneamente o equilibrio defensivo em caso de perda. (Figuras 18 e 19)

Figura 18- Exemplo PB Longo 1

Figura 19-Exemplo PB Longo 2

63



2.2 fase de construcgao

Apos ultrapassar a primeira pressao, a equipa procurava instalar-se no meio-campo

ofensivo através da identificacdo dos espacos livres.
Os principios orientadores passavam por:
« alternar jogo interior, exterior e profundidade;
e evitarregressar a Zona 1;
e procurar constantemente o lado oposto;

e equilibrar risco e seguranga na circulagao.

Criagao e finalizagao

Nesta fase privilegiavam-se movimentos de rutura, criacdo de situagdes de 2x1,

tabelas, acoes de 1x1 e passes de rutura.

A equipa procurava finalizar sempre que possivel através de remates, cruzamentos

ou ataques a profundidade, evitando regressar a fase de construcéo.

Na ocupacao da area procurava garantir-se a presenga de trés a quatro jogadores
em zonas de finalizagdo, mantendo simultaneamente quatro jogadores

responsaveis pelo equilibrio defensivo.

Reflexdao do ataque: Ao longo da época, a saida curta em pontapé de baliza foi a
solugdo mais usada pela equipa. Na maioria dos jogos, este momento foi eficaz,
permitindo ultrapassar a primeira linha de pressao adversaria e chegar a zona 3 em
boas condicdes. A equipa encontrava-se bem preparada para este tipo de
situagdes, apresentando diferentes estruturas e comportamentos que lhe permitiam

criar superioridade numérica e progredir de forma sustentada.
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Contudo, ao longo da época observei que, sobretudo na segunda parte dos jogos,
o rendimento da equipa tendia a diminuir, muito em consequéncia do desgaste fisico
acumulado. Essa quebra refletia-se na menor qualidade da circulagdo de bola e na
perda de eficacia na saida curta, originando um maior numero de perdas de bola ou
a necessidade de recorrer ao jogo direto. Nesses momentos, a equipa encontrava-
se menos preparada, tanto do ponto de vista tatico como estrutural, para disputar
esse tipo de jogo, uma vez que a organizagao ofensiva estava maioritariamente
orientada para a construcdo apoiada. Esta alteracdo do contexto proporcionava
igualmente maior confianga ao adversario para intensificar a pressao, aumentando

ainda mais a dificuldade em manter a identidade de jogo.

Ainda assim, considero que a equipa demonstrou, ao longo da época, uma elevada
qualidade na chegada a zona 3. A qualidade técnica e a capacidade de decis&o dos
jogadores que habitualmente ocupavam este espago permitiam dar continuidade as
acoes ofensivas, mantendo a posse de bola e encontrando, com frequéncia, o lado

livre para dar sequéncia ao ataque.

Por outro lado, a fase de criagao e finalizagdo constituiu, na minha perspetiva, o
momento do jogo em que a equipa revelou maiores dificuldades. Apesar da
facilidade em chegar a zonas de criagdo, verificou-se uma reduzida agressividade
ofensiva no ultimo tergo, traduzida num baixo numero de entradas na area, poucas
situagdes de cruzamento e reduzida presenca em zonas de finalizagao. Este aspeto
refletiu-se também nos dados da época, tendo a equipa marcado apenas um golo

através de cruzamento em jogo corrido.

Considero que esta limitacao esteve, em parte, relacionada com as caracteristicas
dos jogadores utilizados nos corredores. A utilizagao frequente de extremos de pé
contrario potenciava as acdes de condugao para zonas interiores, tirando partido da
sua qualidade técnica e capacidade no 1x1. No entanto, essa tendéncia reduzia a
frequéncia de cruzamentos com o pé dominante e, consequentemente, o nimero

de situagdes de finalizacao provenientes dos corredores laterais.
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Adicionalmente, a prépria dindmica coletiva contribuia para esta realidade. O
extremo direito, jogador de referéncia da equipa, procurava frequentemente
espacos interiores, levando a que a profundidade nesse corredor fosse assegurada
pelo avangado ou pelo lateral direito. Quando essa ocupacgao era realizada pelo
avancgado, diminuia-se a presenca de jogadores na area em momento de
cruzamento; quando era o lateral a projetar-se, a exigéncia fisica inerente a
constantes percursos de grande amplitude condicionava, sobretudo neste escaldo
etario, a frequéncia com que esse comportamento podia ser realizado ao longo do

jogo.

3.2.3.2. Organizagao Defensiva

Principios gerais

Independentemente da zona do campo onde a equipa defendia, existiam principios

comuns que orientavam o comportamento coletivo.
Os principais principios defensivos eram:
« Atitude permanentemente pressionante sobre o portador da bola;
« Orientacao da pressao de forma a bloquear linhas de passe interiores;
o Superioridade defensiva na zona da bola;
« Forte agressividade nos duelos e disputa das segundas bolas;
o Aplicagdo permanente dos principios de contengéo e cobertura;
e Presséo coletiva sempre que um jogador saia da sua posi¢ao;

e Recuperacéo rapida do posicionamento atras da linha da bola.
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A organizagao defensiva procurava sempre proteger prioritariamente o corredor
central, orientando o adversario para os corredores laterais, onde existiam melhores

condicdes para criar superioridade defensiva e recuperar a posse de bola.
Pressao a partir do pontapé de baliza

Perante o pontapé de baliza adversario, a equipa organizava-se habitualmente

numa estrutura 4-4-2 em losango.

O ponta de lanca e o médio ofensivo eram responsaveis pela primeira linha de
pressao sobre os centrais adversarios, enquanto os médios e extremos ajustavam

0 seu posicionamento em funcao da estrutura ofensiva do adversario.

O principal objetivo passava por recuperar a posse de bola nos primeiros sete
segundos apos a reposicao, indicador constantemente reforcado pela equipa
técnica durante o treino e a competigao. Caso essa recuperagao nao fosse possivel,

a equipa reorganizava-se rapidamente para uma estrutura de equilibrio defensivo.

Em funcdo da organizagéo ofensiva adversaria, os comportamentos dos médios e
alas variavam ligeiramente, adaptando-se a existéncia de um ou dois médios
defensivos ou de uma saida a trés jogadores. Na saida a dois, os médios
alternavam consoante o posicionamento dos médios da equipa adversaria e 0s
alas/extremos dividiam entre médio e lateral tendo sempre a marcacido de um

destes como referéncia, dependendo do lado da bola.

Apesar destas adaptacdes posicionais, mantinham-se inalterados os principios de
pressao coletiva, protecdo do corredor central e manutencdo do equilibrio

defensivo.

Segue abaixo dois exemplos de duas formas diferentes da equipa se posicionar na
pressao contra uma saida a dois, nas respetivas Figuras 20 e 21.
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Figura 20- Pressao a uma saida com 2 centrais e um pivd

Descricao: Pressdo em 1-4-4-2 losango, com o médio mais subido na marcagao a

homem e o médio de equilibrio a dividir entre os dois interiores da equipa adversaria.

Figura 21- Pressdo a uma saida com 2 centrais e dois pivos

Descrigcao: Pressdo em 1-4-4-2 losango, com o0 médio mais subido a dividir os dois
pivds e o médio de equilibrio a realizar marcagédo a homem ao médio ofensivo da

equipa adversaria.
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Na pressao contra uma linha de 3, a marcagdo a homem na saida de bola era
realizada pelos PL, MO e EE. Esta nuance originava um ajuste principalmente por
parte dos laterais, em que o DE acompanhava o EE e o DD juntava aos DC,

garantindo desta forma o equilibrio desejado (Figura 22).

Figura 22- Pressao com saida com 3 centrais

Pressao alta

Quando a equipa defendia no meio-campo ofensivo, mantinha como referéncia uma
estrutura 4-4-2 em losango, procurando condicionar desde cedo a construgao

adversaria.

Os dois jogadores mais avangados realizavam uma pressao curva sobre o portador
da bola, bloqueando simultaneamente as linhas de passe interiores. Os médios
aproximavam-se rapidamente da zona da bola, enquanto o extremo contrario

fechava o corredor central, funcionando como terceiro médio.

A linha defensiva mantinha um comportamento coordenado, ajustando a
profundidade em fungdo da pressdo exercida sobre a bola. Sempre que esta se

encontrava descoberta, a prioridade passava por retirar profundidade; quando a
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bola estava coberta, o central do lado da bola encurtava distancias, garantindo as

respetivas coberturas.

O principal objetivo consistia em orientar o adversario para o corredor lateral,

impedindo a progressao pelo corredor central.
Organizagao em bloco médio

Quando o adversario conseguia ultrapassar a primeira linha de pressao, a equipa

reorganizava-se mantendo referéncias semelhantes. (Figura 23)

Figura 23- Organizagao em bloco médio

Os dois jogadores mais adiantados mantinham a pressao sobre o0s centrais,
enquanto os extremos fechavam o corredor central, formando praticamente uma
linha de trés médios. O comportamento coletivo continuava a privilegiar a protegéo

do espaco interior e a conducéo do adversario para os corredores laterais.
Organizagao em bloco baixo

Quando o adversario ultrapassava a linha média, a equipa reorganizava-se numa
estrutura 4-2-3-1, procurando garantir rapidamente que todos os jogadores se

posicionassem atras da linha da bola.
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A dindmica e posicionamento dos extremos continua a ser o mesmo, atuando como
terceiros médios priorizando um controlo inicial do corredor central e pressionar a
sua referéncia do corredor lateral quando esta é jogada para la. A maior diferenca
€ o posicionamento do numero 10, que tem como tarefa marcar o médio defensivo,

se for um, ou o do lado da bola se forem dois. (Figura 24)

Figura 24- Organizag¢dao em bloco baixo

Neste momento, a prioridade passava por proteger o corredor central, controlar a
profundidade e impedir que o adversario jogasse entre linhas, mantendo constantes

comportamentos de contencéo e cobertura.
Controlo da area

Perante situagbes de cruzamento, o objetivo consistia em impedir, numa primeira
fase, a realizagdo do cruzamento através da criacdo de superioridade defensiva

sobre o portador da bola.

Caso o0 cruzamento ocorresse, o0s jogadores assumiam referéncias
predominantemente individuais dentro da area, mantendo simultaneamente
referéncias visuais sobre a bola e sobre o respetivo adversario direto. Os médios

garantiam o controlo da zona frontal da area, enquanto os restantes jogadores
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asseguravam o equilibrio defensivo necessario para responder a eventuais

segundas bolas.

Reflexao da defesa: A forma como a equipa defendia, implicava um elevado
desgaste fisico, sobretudo para os jogadores dos setores mais adiantados. O
modelo assentava numa presséo alta, intensa e permanente, procurando recuperar
a posse de bola o mais rapidamente possivel e impedir que o adversario construisse

desde tras com conforto.

De uma forma geral, considero que a primeira fase da presséao foi bastante eficaz
ao longo da época. A equipa conseguia condicionar a maioria dos adversarios e
recuperar um numero significativo de bolas em zonas altas do terreno. No entanto,
perante equipas de maior qualidade, especialmente aquelas que possuiam um
guarda-redes com boa capacidade de construgao e recorriam a uma estrutura com
duplo pivd, surgiam por vezes algumas dificuldades. Em determinadas situacoes, a
distancia entre os nossos médios dificultava a cobertura do espago central,
permitindo que um dos meédios adversarios surgisse livre para receber. Ainda assim,
mesmo quando o adversario conseguia ultrapassar esta primeira pressao, a equipa

mantinha, na maioria das vezes, um bom equilibrio defensivo.

O aspeto que mais me suscitou reflexdo ao longo da época relacionou-se com a
transicdo entre a pressao alta e a organizacao defensiva em bloco médio. A
estratégia passava por manter o médio ofensivo responsavel pelo central adversario
até ao momento em que toda a equipa adversaria entrasse no nosso meio-campo,
sendo a linha de meio-campo a principal referéncia para essa mudanga de

comportamento.

Embora compreenda a légica desta referéncia, considero que existia um periodo
intermédio em que a equipa perdia algum controlo do jogo. Quando os centrais
adversarios ainda se encontravam proximos da linha de meio-campo, mas os
restantes jogadores ja estavam instalados em zonas préximas da nossa area, o

médio ofensivo continuava muitas vezes ligado ao central, deixando um dos médios
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adversarios sem marcacgao direta. Esta situagao obrigava um dos nossos médios a
sair da sua posi¢ao para pressionar, o que, por sua vez, levava os extremos a fechar
mais por dentro para compensar esse movimento. Como consequéncia, surgiam
frequentemente situacdes de superioridade numérica do adversario, ou no corredor
central, ou nos corredores laterais, obrigando os nossos jogadores a percorrer
maiores distdncias e aumentando o desgaste fisico numa zona do campo onde o

risco associado a perda de controlo € naturalmente superior.

Na minha perspetiva, esta transicao poderia beneficiar de uma referéncia diferente
da linha de meio-campo. Considero que faria sentido iniciar mais cedo a
reorganizagao defensiva, permitindo ao medio ofensivo abandonar a referéncia ao
central e integrar mais rapidamente a estrutura do meio-campo, reforgando o
controlo da zona central antes de o adversario se instalar nas imediagdes da nossa
area. Trata-se, naturalmente, de uma interpretacdo pessoal, resultante da

observagéo realizada ao longo da época.

Relativamente ao controlo da area, concordo com a op¢ao pela marcacéao individual.
Na minha opinido, esta abordagem facilita a responsabilidade defensiva de cada
jogador, reduzindo a probabilidade de perdas de referéncia e permitindo um
acompanhamento mais eficaz dos movimentos dos adversarios em zonas de

finalizacao.

3.2.4. Momentos de transigcao

3.2.4.1. Transicao Defensiva

A transicdo defensiva constituiu um dos momentos de jogo mais valorizados ao
longo da época, sendo considerada um principio inegociavel da identidade da
equipa. Tanto em treino como em competicdo, a reagao imediata a perda da posse
de bola foi alvo de constante reforgo por parte da equipa técnica, procurando criar
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um habito coletivo que permitisse recuperar rapidamente a posse ou impedir a

progressao adversaria.

Os principios orientadores deste momento eram:
« Mudancga imediata de atitude apos a perda da bola;
« ldentificagcéo rapida do local da perda;
e Pressao coletiva e intensa sobre o portador da bola;

« Acumulacdo de jogadores na zona da bola para garantir superioridade

defensiva;
e Protecao da baliza e do corredor central;
e Recuperagao imediata da posse ou obrigar o adversario a jogar para tras;

o Preparacgao da linha defensiva para retirar profundidade caso a recuperagao

imediata nao fosse possivel.

A reacao a perda era encarada como uma responsabilidade coletiva, procurando
impedir a saida do adversario através de uma pressao intensa sobre o portador da
bola, acompanhada por sucessivas coberturas dos jogadores mais proximos.
Sempre que a recuperagdo nao era possivel, a equipa reorganizava-se

rapidamente, privilegiando a protecao da profundidade e do corredor central.
3.24.2. Transicao Ofensiva

Comparativamente aos restantes momentos do jogo, a transigdo ofensiva foi o
momento menos desenvolvido ao longo da época, quer na elaboragcdo dos planos
de jogo, quer na operacionalizacdo do modelo de treino.

De uma forma geral, apds a recuperagao da posse de bola, a principal referéncia
passava pela procura imediata do ponta de langa em profundidade, explorando o

espaco existente nas costas da linha defensiva adversaria. Apesar de existir esta
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ideia orientadora, considero que este momento poderia ter sido alvo de um maior
desenvolvimento ao longo da época, permitindo dotar a equipa de um maior numero

de solucdes apds a recuperacao da posse de bola.

3.2.5. Bolas Paradas

Este foi um momento treinado de forma mais especifica e posicional no ultimo treino
da semana, pelo que o posicionamento tinha uma base prévia, embora, por vezes,
eram adicionados alguns posicionamentos ou variantes tanto ofensivas como
defensivas, tendo em conta as caracteristicas do adversario neste momento do
jogo. Embora o posicionamento e o comportamento da equipa fosse treinado no
ultimo treino da semana, o treino de bolas paradas com um menor numero de

jogadores, podia por vezes ser incluido noutros dias da semana.
Cantos Ofensivos

e Procurar variar cantos ao 1° poste e 2° poste

e Se 0 adversario colocar muitos jogadores na marcagao homem a homem,
muito importante, partir mais atras e fazer corridas que enganem as
marcacgoes

e Se 0 adversario ganhar a bola, impedir o contra-ataque recorrendo a falta
tatica, se necessario

o Fundamental 9 bloquear GR quando agarrar a bola
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Figura 25- Canto Ofensivo Lado Esquerdo

Entrada: 10

Equilibrio: 2+5

Ataque ao 2°poste: 6+11
Penalti: (Frente-tras:7)

Travar GR: 9

Figura 26- Canto Ofensivo Lado Direito
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Entrada:8

Equilibrio: 2+5

Ataque ao 2°poste: 6+11
Ataque ao 1°poste:3+4+9
Penalti: (Frente-tras:7)

Travar GR: 9

Cantos Defensivos

Defesa Mista

e Seis jogadores a zona e dois H-H
« Fundamental atacar 1° a bola e afasta-la para longe e subir em bloco
e Se surgir uma segunda bola de cruzamento, marcagdo H-H na area aos

elementos do adversario que estiverem na area

Figura 27- Canto Defensivo Lado Esquerdo
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Primeiro poste: 8
Canto curto: 9+5
Marcacao H-H: 5+7
Entrada de area: 10

Ataque a bola: 9+3+4+11 (em linha pela pequena area) 6+2 (Entre os centrais e

segundo poste)

Figura 28- Canto Defensivo Lado Direito

Livres Ofensivos
« Variar as zonas de bloqueio
6 a bloquear ao 1° poste
6+8 bloquear ao penalti para entrada de 3+4

6 a bloquear ao 2° poste para entrada de 3
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Figura 29- Livre Ofensivo Cruzamento

Figura 30- Livre Direto

Livres Defensivos

« Jogador sair ao portador se colocarem dois na bola
o Na&o deixar que o adversario ganhe a frente no duelo

e Quando o batedor coloca o pé de apoio na bola, equipa baixa retirando
profundidade
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Figura 31- Livre Defensivo

Entrada: 10

Barreira: 8+7 (Se ganharem a bola saem para contra-ataque)
Linha: Restantes

12Homem fora: 2

Reflexado: Ao longo da época, considero que a equipa evoluiu significativamente na
organizacao das bolas paradas, sobretudo no momento defensivo. Em particular,
houve dois aspetos que me marcaram durante a época. O primeiro relaciona-se
com a defesa da segunda bola em cantos e livres laterais. Recordo um jogo
particularmente importante frente ao FC Famalicao, adversario direto na luta pelo
apuramento para a fase de campeao, em que sofremos um golo precisamente numa
segunda bola apés um canto. Nesse lance, todos 0s nossos jogadores reagiram
apenas a trajetéria da bola, abandonando as referéncias individuais dentro da area
e permitindo que um jogador adversario surgisse completamente livre para finalizar.
Foi um momento marcante que dificiilmente esquecerei. A partir dessa analise,
reforgou-se constantemente a importancia de, antes de atacar a bola, controlar o

jogador que cada um tinha a responsabilidade de marcar. Curiosamente, esse erro
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nunca mais voltou a repetir-se durante a época, demonstrando a importancia da

reflexdo sobre a competicdo e da aprendizagem através da experiéncia.

O segundo aspeto prendeu-se com a estratégia adotada nos cantos defensivos
relativamente ao contra-ataque. Foi a primeira vez que trabalhei com uma equipa
técnica que optava por ndo deixar qualquer jogador projetado para a frente,
privilegiando totalmente a defesa na area. Inicialmente, esta opgdo causou-me
alguma estranheza, por estar habituado a ver equipas deixarem um ou dois

jogadores preparados para explorar uma eventual transi¢ao ofensiva.

No entanto, a justificagdo apresentada por um dos treinadores levou-me a refletir
sobre esta questdo. A pergunta que colocou foi bastante simples: "Quantos golos
sdo realmente marcados em contra-ataque apés um canto defensivo?” Esta
perspetiva fez-me perceber que, em muitos contextos, o beneficio de garantir maior
seguranca defensiva podera superar a reduzida probabilidade de criar uma
oportunidade de golo em transigdo. Por outro lado, também é verdade que a
inexisténcia de jogadores projetados pode permitir ao adversario colocar mais
unidades dentro da nossa area, aumentando a pressao ofensiva. Assim, nao sei se

existe uma solugao universal para este problema.

3.3. Planificagoes

3.3.1. Macrociclo

No contexto observado ao longo do estagio, ndo existia uma planificacdo dos
conteudos de treino numa perspetiva de macrociclo. Embora fossem conhecidos os
principais momentos da época e o calendario competitivo, ndo existia uma
distribuicdo prévia dos conteudos tatico-técnicos e fisicos a desenvolver ao longo

da mesma. A intervencao da equipa técnica era, assim, definida essencialmente em
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funcdo das necessidades identificadas no decorrer do processo de treino e

competicao.

Esta forma de organizagao apresentava como principal vantagem a capacidade de
responder as necessidades que iam emergindo ao longo da época. Neste sentido,
a definicdo dos conteudos a partir da realidade observada permitia direcionar o

treino para os problemas considerados prioritarios em cada momento.

Por outro lado, considero que a auséncia de uma visao global da época podera
dificultar a organizagao e a continuidade do processo. Neste sentido, considero
pertinente a existéncia de uma planificagdo macro de carater orientador, que
permitisse planear antecipadamente os diferentes periodos da época, identificar as
particularidades do calendario competitivo e estabelecer linhas gerais relativamente

aos conteudos a desenvolver.

Na elaboragdo do macrociclo consideraria os periodos pré-competitivo, competitivo
e transitorio. Contudo, atendendo ao formato da competicdo disputada, o periodo
competitivo teria necessariamente de ser dividido em duas fases. Numa primeira
etapa seria possivel planear o periodo pré-competitivo e a primeira fase competitiva,
uma vez que os respetivos calendarios eram conhecidos. A planificacdo da segunda
fase competitiva apenas poderia ser concretizada apds o término da primeira fase,
momento em que ficaria conhecido o novo calendario. Posteriormente, seria ainda
contemplado o periodo transitério, correspondente ao periodo apds o término da

competigéo.

Esta organizagdo permitiria, sobretudo, obter uma visdo global das diferentes
exigéncias competitivas ao longo da época. Este aspeto revelou-se particularmente
relevante no contexto vivenciado, uma vez que as paragens associadas as selecdes
originaram periodos sem competi¢cao e contribuiram para uma maior concentragao
de jogos na fase final da época. Consequentemente, verificaram-se momentos com
caracteristicas bastante distintas ao nivel da relacdo entre treino, competicdo e

recuperacao.

82



A analise antecipada do calendario permitiria, assim, identificar a distribuicdo de
microciclos extraordinarios, unicompetitivos e pluricompetitivos, possibilitando uma
melhor compreenséo das oportunidades e limitagdes existentes em cada periodo.
Semanas sem competicdo ou com maior intervalo entre jogos proporcionariam uma
maior disponibilidade para o treino, enquanto periodos de elevada densidade
competitiva reduziriam o tempo existente entre a recuperagéo do jogo anterior e a

preparagao para o jogo seguinte.

Neste ambito, considero igualmente importante contemplar no macrociclo a
periodizagdo das exigéncias do treino e da competicdo. A sua finalidade, no
contexto especifico do estagio, ndo seria estabelecer programas de
desenvolvimento fisico complementar, mas orientar a gestdo da carga decorrente
do préprio treino e da competicdo. A existéncia de periodos com diferentes
densidades competitivas implica necessariamente diferentes possibilidades ao nivel
do volume e intensidade do treino, sendo fundamental procurar um equilibrio entre

estimulo, preparacgao e recuperagao.

Esta opg¢ao decorre também das condigdes existentes no contexto de estagio. Nao
eram realizadas avaliagdes fisicas periddicas que permitissem acompanhar
objetivamente a evolugdo das capacidades dos jogadores, nem existia uma
articulacao sistematica entre a equipa técnica e um departamento de performance
que possibilitasse definir e acompanhar objetivos individuais desta natureza.
Paralelamente, as limitacbes de recursos e a dificuldade em estabelecer horarios
compativeis nado proporcionavam condigdes para um acompanhamento fisico
individualizado regular. Desta forma, considero que n&o seria coerente propor no
macrociclo uma estrutura assente em objetivos especificos de desenvolvimento
fisico individual ou em trabalho complementar que nao pudesse posteriormente ser

devidamente operacionalizado e controlado.

83



A dimenséao fisica estaria, portanto, contemplada sobretudo através da gestao das
cargas de treino e da competicdo, considerando a densidade competitiva e as

necessidades de recuperacio e preparagao.

Paralelamente, o macrociclo poderia estabelecer uma orientacdo geral
relativamente aos conteudos taticos-técnicos, articulados com o desenvolvimento
continuo do jogador e dos comportamentos associados ao modelo de jogo. A
identificacdo dos periodos com maior disponibilidade para treinar permitiria
reconhecer momentos potencialmente mais favoraveis para aprofundar
determinados principios e subprincipios. Da mesma forma, poderiam ser
identificadas oportunidades para um maior investimento no desenvolvimento
técnico individual, de acordo com as necessidades apresentadas pelos jogadores e

as possibilidades proporcionadas pelo calendario.

Assim, no contexto especifico do estagio, considero que o macrociclo teria
essencialmente duas fungdes: proporcionar uma visao global da época e das
diferentes exigéncias do calendario competitivo, orientando a gestdo das cargas de
treino; e estabelecer linhas gerais para o desenvolvimento dos conteudos tatico-
técnicos associados ao desenvolvimento do jogador e do modelo de jogo. A sua
construcao teria de ser compreendida por todos os elementos envolvidos no
processo e permanentemente atualizada perante as informacdes e necessidades

que fossem surgindo ao longo da época.

3.3.2. Mesociclo

No que diz respeito ao mesociclo, também né&o se verificou durante o estagio uma
organizacao formal dos conteudos através de periodos intermédios compostos por

varias semanas.
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Considero, contudo, que a utilizacdo de mesociclos poderia constituir uma
ferramenta interessante do ponto de vista da esquematizagao e organizagao geral
dos conteudos, permitindo estabelecer objetivos especificos para um determinado
conjunto de semanas. Desta forma, o mesociclo funcionaria como um nivel
intermédio entre as linhas orientadoras estabelecidas para a época e aquilo que

posteriormente seria operacionalizado no treino.

A sua principal utilidade estaria, na minha perspetiva, na possibilidade de definir e
hierarquizar objetivos tatico-técnicos especificos associados ao modelo de jogo,
tendo em consideragcdo o momento vivido pela equipa. A observacao do treino e da
competicdo permitiria identificar os comportamentos coletivos e individuais que
necessitassem de maior atengao, sendo posteriormente estabelecidas prioridades

para as semanas seguintes.

A definicdo destas prioridades permitiria proporcionar maior continuidade na
abordagem dos conteudos, evitando que o processo fosse exclusivamente
determinado pelos acontecimentos do jogo anterior e jogo seguinte. A competigéo
continuaria a constituir uma importante fonte de informagao para o planeamento,
mas seria analisada também em funcdo dos objetivos de desenvolvimento
previamente identificados. Desta forma, seria possivel avaliar ndo apenas o
resultado imediato da intervengéo, mas também a evolugéo da equipa relativamente

aos comportamentos que se pretendiam desenvolver.

Importa igualmente considerar que nem todos os periodos da época proporcionam
as mesmas condicdes para o desenvolvimento dos conteudos definidos. A
informagao proveniente do macrociclo, nomeadamente a densidade competitiva e
a distribuicdo dos diferentes tipos de microciclo, condicionaria necessariamente
aquilo que poderia ser realizado em cada mesociclo. Um conjunto de semanas
predominantemente unicompetitivas proporcionaria maior tempo util de treino do

que um periodo marcado por varios jogos e menores intervalos de recuperacgao.
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Consequentemente, a definigdo dos objetivos de cada mesociclo teria de considerar
simultaneamente as necessidades dos jogadores e da equipa, bem como as

condicdes existentes para intervir sobre as mesmas.

Neste contexto, a dimensao fisica estaria novamente associada sobretudo a gestao
das exigéncias do treino e da competicdo, mas também a definicdo de objetivos
complementares de desenvolvimento fisico individual, por exemplo. A densidade
competitiva condicionaria o volume de trabalho possivel e, consequentemente, a
quantidade e profundidade dos conteudos tatico-técnicos que poderiam ser

desenvolvidos ao longo do mesociclo.

Paralelamente aos objetivos coletivos, considero que poderiam ser identificadas
necessidades tatico-técnicas individuais, procurando aproveitar as oportunidades
existentes para intervir sobre elementos especificos do desenvolvimento dos
jogadores. Contudo, tendo em consideragdo os recursos humanos, o tempo
disponivel e as condi¢des existentes no contexto do estagio, esta intervengéo teria
de ser integrada, sempre que possivel, no proprio processo de treino da equipa, em
vez de depender da criagdo de uma estrutura complementar de acompanhamento

individual.

A definicdo dos objetivos para cada mesociclo deveria ainda ser acompanhada por
um processo de observagao e avaliacdo continua. A resposta apresentada pela
equipa no treino e na competicdo permitiria perceber se os comportamentos
pretendidos estavam a evoluir e se os objetivos inicialmente estabelecidos
continuavam a corresponder as principais necessidades. Desta forma, o
planeamento nao representaria apenas uma definicdo de conteudos, mas também
um instrumento para acompanhar o processo e sustentar as decisbes da equipa

técnica.

Assim, considero que a utilizagdo do mesociclo poderia acrescentar valor ao
processo observado durante o estagio, sobretudo enquanto instrumento de
organizacao e hierarquizacao. A definicdo de objetivos especificos para conjuntos

86



de semanas permitiria conferir maior intencionalidade e continuidade ao trabalho,
sendo estes permanentemente ajustados em fungdo da evolugdo da equipa, das
necessidades identificadas e das possibilidades proporcionadas pelo calendario

competitivo.

3.3.3. Semanal e diaria: A semana enquanto unidade estrutural de

planeamento

A semana constituia a principal unidade de planeamento do processo de treino.
Embora todas as dimensdes do rendimento fossem consideradas, a prioridade
incidia claramente sobre a dimensdo tatica, procurando desenvolver
simultaneamente as componentes técnica, fisica e psicoldgica de forma integrada

e sempre em fungdo do modelo de jogo.

Apesar do predominio do trabalho coletivo, existia igualmente espacgo para tarefas
mais especificas e individualizadas. Eram frequentes exercicios de 1x1, situagcdes
especificas de finalizagao para os avancgados, trabalho setorial da linha defensiva e
jogos reduzidos de posse de bola, todos eles adaptados aos objetivos definidos

para cada semana.

Todos os conteudos eram selecionados tendo como referéncia o modelo de jogo,
existindo uma relagcédo direta entre os principios treinados e os comportamentos
pretendidos em competi¢cdo. Assim, o planeamento semanal iniciava-se com a
analise do jogo anterior e do adversario seguinte, permitindo identificar os
conteudos prioritarios a desenvolver e construir um plano de jogo ajustado as

necessidades da equipa.

A distribuicdo desses conteudos pelas diferentes unidades de treino seguia a
metodologia anteriormente descrita, procurando respeitar uma progressao logica ao
longo da semana e garantindo que os jogadores chegavam ao dia da competicao

preparados para responder as exigéncias especificas do adversario.
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Importa ainda referir que a gestao emocional do grupo fazia igualmente parte do
processo de planeamento. A abordagem do treinador variava consoante o momento
vivido pela equipa e era previamente discutida com toda a equipa técnica. Em
periodos de maior tensdo competitiva ou quando era percetivel um maior desgaste
fisico e emocional, eram introduzidas tarefas de carater mais Iludico e cooperativo
apos a ativagao inicial, procurando melhorar o ambiente do grupo e reduzir os niveis

de ansiedade antes da competicao.

Relativamente a dimensao fisica, ndo existia uma distribuicdo semanal baseada em
capacidades condicionais especificas. Contudo, ao nivel dos microciclos, é possivel
identificar uma maior diferenciacdo da predominadncia dos conteudos e das
capacidades condicionais trabalhadas em fungdo de cada dia da semana. No
primeiro dia da semana, era habitual forca especifica/recuperacdo para os
jogadores mais utilizados, usando-os como jokers. Neste treino, era comum a
predominancia de exercicios de campo mais reduzido. Nos treinos do meio da
semana uma juncgao entre forca especifica e resisténcia especifica, onde era comum
0 uso tanto de rondos e exercicios de posse, que variavam na sua utilizagéo de
espaco, e terminavam sempre com jogo na area total de treino. No ultimo treino da
semana, eram trabalhadas diferentes capacidades condicionais, um pouco de forca
com mudangas de diregao, por exemplo nos rondos, mas principalmente maior foco
na velocidade especifica (motora e decisional), que era aplicada em exercicios mais
focados em finalizagdo. Acabava sempre com um jogo final, com dimensdes mais
reduzidas do que nos treinos anteriores, com mais pausas e objetividade e focado
nas acbes de finalizagcdo. Neste dia da semana, eram igualmente realizados
exercicios de velocidade analitica antes do treino e apds o aquecimento num

espaco entre os 25 e 30 metros.

Deste modo, a carga fisica resultava essencialmente das exigéncias taticas dos
exercicios propostos, estando sempre subordinada as necessidades estratégicas

da semana e resposta coletiva a fadiga.
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3.4. Microciclo

3.4.1. Caracterizagao dos microciclos

Ao longo da época, a organizagdo semanal do processo de treino teve como
estrutura de referéncia um microciclo composto por quatro sessdes de treino, com
um dia de folga no dia seguinte ao jogo (MD+1) e outro na véspera da competi¢cao
(MD-1). Contudo, a variabilidade do calendario competitivo, marcada por diferentes
intervalos entre jogos, encontros realizados a meio da semana e periodos de
interrupcao devido as competicdes das selegdes, obrigou a constantes adaptagdes

da estrutura do microciclo.

Assim, ao longo da época verificaram-se diferentes organizagbes semanais,
nomeadamente microciclos com sete dias entre competigdes (quatro sessdes de
treino), microciclos com apenas seis dias entre jogos (irés sessdes de treino) e

microciclos com jogo a meio da semana.

Desta forma, optou-se por apresentar quatro tipos de microciclo que, pela sua
frequéncia e relevancia ao longo da época, melhor representam o processo de
treino desenvolvido: um correspondente ao periodo pré-competitivo e trés relativos

ao periodo competitivo.

Independentemente da distribuicdo dos dias da semana, considera-se que o aspeto
de maior relevancia foi a forma como os conteudos e carga foram organizados em
fungcdo da proximidade da competicdo, exigindo uma constante adaptacdo do

planeamento semanal as exigéncias do calendario competitivo.
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3.4.2. Sintese do Microciclo 3 (Periodo Pré-competitivo)

O periodo pré-competitivo decorreu ao longo de cinco semanas, sendo constituido,
de forma geral, por quatro sessdes de treino semanais e dois jogos de preparagao

ao fim de semana.

Nesta fase, os principais objetivos passaram pela implementagdo dos principios
gerais do modelo de jogo e pela gestdo progressiva da carga competitiva dos
jogadores. Neste sentido, o tempo de jogo foi sendo aumentado gradualmente,
procurando que todos os jogadores atingissem a capacidade para completar a

totalidade dos minutos de jogo antes do inicio oficial da competicéo.

Atendendo ao elevado numero de jogadores presentes no plantel durante este
periodo, a realizagdo de dois jogos de preparagao por fim de semana revelou-se
uma estratégia importante para garantir uma distribuigdo equilibrada dos minutos
de competicdo. As equipas eram constituidas de forma equilibrada, permitindo
proporcionar oportunidades semelhantes de utilizacdo a todos os jogadores e
facilitando simultaneamente o processo de avaliacéo individual por parte da equipa

técnica.
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Figura 32- Microciclo 3

Conforme observado na Figura 28, o microciclo esta organizado em seis sessoes,

correspondentes a quatro treinos e dois jogos de preparacdo. Comparativamente

ao periodo competitivo, verifica-se um maior volume de trabalho semanal,

distribuido por seis momentos de exercitagdo, com o objetivo de promover uma

adaptacao progressiva dos jogadores as exigéncias do treino e da competigédo. Os

conteudos abordados centram-se, essencialmente, na introducédo e consolidacao

dos principios gerais do modelo de jogo, constituindo uma estrutura semelhante a

que viria a ser utilizada ao longo da época competitiva. Destaca-se, na sessdo de

terca-feira, a introdugdo da estrutura de jogo que ficou como modelo para o resto

da temporada, anteriormente referida no capitulo 2.4.4. marcando o inicio da sua

implementagéo no processo de treino.
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3.4.3. Microciclo 26: Jogo Domingo a Sabado

Caracterizagao do microciclo

A escolha deste microciclo prende-se com varios fatores. Em primeiro lugar, por se
situar sensivelmente a meio da época competitiva, correspondendo a ultima
semana da primeira fase do campeonato. Tal como referido anteriormente, tratava-
se de um momento de elevada importancia competitiva, uma vez que a equipa vinha
de uma derrota com impacto emocional, mas mantinha a possibilidade de garantir

0 apuramento para a fase de campeao através de uma vitoria.

Por outro lado, este foi o tipo de microciclo que mais se repetiu ao longo da época,
resultante da frequéncia com que existiam apenas seis dias de intervalo entre
competicdes. A concentragdo dos conteudos em apenas trés sessdes de treino
exigia um planeamento rigoroso, privilegiando os principios considerados
fundamentais e evitando a introdugdo de novos conteudos. Desta forma, os
exercicios selecionados refletem de forma representativa o modelo de jogo e a

metodologia de treino implementados ao longo da época.

Assim, considera-se que este microciclo reune as condi¢cdes ideais para ilustrar a
l6gica de organizagdo semanal adotada pela equipa técnica, bem como os
principios metodologicos que orientaram o processo de treino durante a época

competitiva.

Comparativamente a um microciclo semanal com maior intervalo entre
competicdes, este caracterizou-se pela reducédo de uma sessao de treino, o que

implicou a necessidade de condensar os conteudos considerados prioritarios.
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Figura 33- Microciclo 26

3.4.3.1.
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Unidade de treino 96 — Terga-Feira (MD+2)




Figura 34- UT 96

A UT96, realizada na terga-feira (MD+2), correspondeu a primeira unidade de treino
deste microciclo e apresentou uma organizagdo que procurou dar continuidade a
principios do modelo de jogo trabalhados de forma recorrente ao longo da época.
Teve como objetivo a consolidagao dos principios base ofensivos: manutengao da
posse de bola, acdes de finalizagao e finalizacdo, e principios base defensivos:
pressao ao portador da bola e reacéo a perda.

A sessao foi estruturada através de uma progressdo de tarefas que partiu de

situagdes reduzidas, nas quais se privilegiavam relagdes mais elementares entre
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jogadores, para uma situagao final de natureza coletiva, direcionada para dindmicas

ofensivas especificas.

A sessao iniciou-se através de um exercicio reduzido do tipo rondo, num formato de
5x2, utilizado com frequéncia no inicio das unidades de treino ao longo da época.
Apesar de o numero de jogadores poder variar entre sessdes, a estrutura e os
comportamentos pretendidos mantinham uma légica semelhante. Nesta situagao,
os jogadores em posse distribuiam-se pelas quatro arestas do quadrado, existindo
um jogador interior que funcionava exclusivamente como elemento ofensivo. A
organizagao procurava favorecer a manutengcdo da posse e, simultaneamente,
reforgar um dos principios recorrentes do modelo de jogo: a criagdo permanente de

triangulagdes e de, pelo menos, duas linhas de passe para o portador da bola.

A valorizagdo do passe realizado através do jogador interior tinha, na minha
perspetiva, particular importancia. Por um lado, incentivava os jogadores em posse
a procurar solucdes interiores em vez de circularem exclusivamente pelo exterior.
Por outro, colocava o proprio jogador interior perante a necessidade de interpretar
o contexto: caso identificasse vantagem, poderia procurar uma relagdo com um
terceiro homem; perante uma situagao de pressao, deveria privilegiar uma solugao
de frente. Defensivamente, a mesma regra obrigava os dois jogadores sem bola a
protegerem com maior atengao o espaco interior. O facto de existir um jogador em
cada aresta do quadrado exigia mobilidade dentro do respetivo espaco para

melhorar constantemente os angulos e as condigdes de passe e recegao.

A segunda tarefa deu continuidade a alguns destes conteudos, mas acrescentou
maior complexidade através de uma situacao de 4x4 com trés jokers. Em momento
ofensivo, procurava-se uma manutencao mais pausada da posse, acompanhada de
mobilidade constante e preocupag¢ao com a qualidade do passe e a ocupagao dos
espacos. A existéncia de uma superioridade proporcionada pelos apoios nao
eliminava a dificuldade da tarefa, uma vez que o espaco reduzido obrigava os
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jogadores a apresentarem elevados niveis de concentragao no momento de receber

e entregar a bola.

Contudo, considero que um dos conteudos mais relevantes desta tarefa surgia no
momento da perda da posse. A equipa deveria modificar imediatamente o seu
comportamento, realizando uma reacgao forte a perda para impedir que o adversario
estabilizasse a posse, realizasse os cinco passes definidos e obrigasse os
jogadores a deslocarem-se para o outro quadrado. Durante o exercicio, observei
que este comportamento foi conseguido com frequéncia, sobretudo porque os
préprios jogadores perceberam que uma reagao imediata lhes permitia recuperar a
bola mais cedo e, consequentemente, evitar um maior desgaste associado a

necessidade de continuar a defender.

A dimensao reduzida e a proximidade dos quadrados pareciam estar diretamente
relacionadas com essa intencdo. O espaco favorecia uma mudancga imediata de
atitude apdés a perda, aumentava a frequéncia dos duelos e contribuia para a
competitividade da tarefa. No sentido inverso, apos recuperar a posse, os jogadores
tinham de identificar rapidamente o espaco disponivel, procurar os jokers e criar

apoios ao portador para restabelecer a circulagao.

Ainda assim, esta organizacdo levantou-me algumas duvidas. Em determinados
momentos considerei que os quadrados eram excessivamente reduzidos, uma vez
que se verificavam perdas resultantes ndo apenas da agao defensiva, mas também
da dificuldade em executar com qualidade num espaco tao limitado. Apesar disso,
compreendi a opgdo metodologica subjacente a manipulacdo do espago: aumentar
as dimensdes ou a distancia entre os quadrados poderia facilitar a execugado, mas
reduziria simultaneamente a intensidade da tarefa e a necessidade de uma reacéao

tao rapida apos a perda.

A sessao avancgou posteriormente para a parte final em que a equipa foi dividida em
dois grupos. Para uma situagdo de GR+2x2+GR, denominada “Jaula”, realizada

num espaco reduzido e com as balizas relativamente proximas. Comparativamente
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com as tarefas anteriores, esta configuragado aumentava a frequéncia de duelos e
de situagdes de finalizagdo. A curta duracédo das agdes, terminando sempre que
existia finalizagcdo ou saida da bola, contribuia igualmente para manter uma

dindmica elevada.

Do ponto de vista defensivo, procurava-se uma saida rapida sobre o portador para
evitar que este finalizasse, acompanhada por uma cobertura orientada
prioritariamente para a protecao da baliza. Ofensivamente, a igualdade numérica e
0 espaco reduzido obrigavam a constantes movimentos de ajuda ao portador e a
procura de espagos que permitissem criar vantagem. Assim, apesar da simplicidade
estrutural da tarefa, os jogadores eram constantemente confrontados com duelos,
necessidade de decisao rapida e alternancia entre comportamentos ofensivos e
defensivos. Do ponto de vista fisiolégico, este tipo de exercicio pode promover uma
elevada solicitacdo cardiovascular e uma participacao relevante do metabolismo
anaerdébio (Chen et al., 2023).

Ao mesmo tempo, a outra metade estava num exercicio de situagao coletiva de
10x0 ofensivo, exercicio-tipo realizado praticamente todas as semanas, tanto na
vertente ofensiva como defensiva. Nesta sessdo, a intencdo passou
especificamente por consolidar as dindmicas e os comportamentos pretendidos
quando a bola chegava aos extremos, particularmente na transicéo da segunda fase

de construgao para a fase de criagao e finalizagao.

No corredor direito, a chegada da bola ao extremo procurava estimular a relagao
com o lateral para cruzamento ou, alternativamente, os movimentos de rutura em
profundidade do avancado e do médio ofensivo. No corredor esquerdo eram
igualmente trabalhadas relagdes entre extremo, lateral e médio ofensivo, incluindo
situagdes de overlap e movimentos de rutura. Independentemente do corredor
utilizado, pretendia-se que o cruzamento fosse acompanhado pela presenca de
quatro jogadores em zonas de finalizagao.
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Relativamente ao padrdo de contragdo muscular dominante, considero que a UT
apresentou uma maior incidéncia na dimensao da tensao, particularmente nas
tarefas realizadas em espacos reduzidos. No 5x2, no 4x4 com trés jokers e,
sobretudo, na situagcdo de GR+2x2+GR, a reduzida dimensdo dos espacgos e a
elevada frequéncia de duelos promoveram sucessivas agdes de aceleragao,
desaceleragdo e mudancas de diregao, realizadas em periodos de esforco

relativamente curtos.

A dimensao da velocidade esteve igualmente presente, embora com diferentes
manifestagbes ao longo da sessdo. Nos jogos reduzidos, esta surgiu sobretudo
associada a componente cognitiva e motora, uma vez que o reduzido espaco e a
pressao adversaria exigiam uma rapida percec¢ao do contexto, tomada de deciséo
e execucao. Na situacao de GR+2x2+GR, estas exigéncias eram particularmente
evidentes pela necessidade constante de responder as a¢des do adversario e as
sucessivas mudancas entre comportamentos ofensivos e defensivos. Por sua vez,
no exercicio de 10x0, a velocidade manifestou-se também através dos movimentos
de rutura realizados para atacar a profundidade. Contudo, tendo em consideragao
0 espacgo disponivel e a configuracdo da tarefa, estes movimentos solicitavam
predominantemente acdes de aceleragao, nao existindo distancia suficiente para

que os jogadores atingissem a sua velocidade maxima.

Considero relevante a inclusdo desta tarefa porque permitia transportar
comportamentos trabalhados de forma mais fragmentada para uma organizagao
coletiva, aproximando-os das dindmicas ofensivas pretendidas em competicdo. Na
minha perspetiva, a chegada de varios jogadores a area, os movimentos de rutura
e os cruzamentos poderiam até ter sido estimulados com maior frequéncia ao longo
da época. Curiosamente, o Unico golo obtido pela equipa através de um cruzamento
em jogo corrido surgiu precisamente na competicdo realizada nessa semana. Este
acontecimento ndo permite afirmar que existiu uma relagdo causal direta com o
treino, mas constitui um exemplo interessante da possivel manifestacdo em

competicdo de comportamentos anteriormente estimulados.
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3.4.3.2. Unidade de Treino 97- Quarta-feira (MD+3/MD-3)

Figura 35- UT 97

A UT97, realizada na quarta-feira (MD+3/MD-3), correspondeu a sessao intermédia
do microciclo e apresentou uma forte incidéncia sobre comportamentos dos
principios base relacionados com a circulagdo da bola, criacdo permanente de
linhas de passe, procura do lado livre, ocupagao da largura, pressao ao portador e
comportamentos da agédo da linha defensiva. Ao longo da sessdo verificou-se

igualmente uma progressiva aproximagao ao contexto da competicdo, com a
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implementacgao dos planos macro ofensivo e defensivo, culminando numa situagao
de jogo na qual os principios do nosso modelo foram articulados com

comportamentos especificos relacionados com o adversario seguinte.

Relativamente ao padrao de contracdo muscular dominante, considero que a UT97
apresentou uma maior incidéncia nas dimensbes da tensdo e da duragéo.
Comparativamente a sessdo anterior, a progressao para exercicios com maior
espacgo, maior numero de jogadores e periodos de execugao mais prolongados
conferiu maior relevancia a dimensdo da duragado, exigindo aos jogadores a
manutengdo da intensidade e dos comportamentos pretendidos ao longo das
tarefas. A tensdo manteve igualmente uma presenca relevante, sobretudo nas
situagdes mais reduzidas. Desta forma, a sessao procurou conjugar periodos de

maior volume, relativamente ao treino anterior.

O primeiro exercicio consistiu numa posse 6x6x6, denominado “Robson”, realizado
com limitacdo de dois toques. Apesar de se tratar de uma situacéo de posse, a sua
configuracéo estava direcionada para um comportamento especifico implementado
no plano macro ofensivo, que poderia assumir particular importancia na competicao
dessa semana: o movimento do médio para dar largura, abandonando
momentaneamente uma posicao central para oferecer uma linha de passe exterior
€ procurar o espaco livre. A intencado era proporcionar varias oportunidades para
que este comportamento fosse reconhecido e executado pelos jogadores,

procurando a sua posterior manifestagdo em contexto competitivo.

A organizagao em quadrado e as relagdes entre jogadores interiores e exteriores
permitiam simultaneamente reforcar a criagao de tridngulos e de linhas de apoio ao
portador. A limitacdo a dois toques aumentava a necessidade de decidir antes da
rececao e de dar continuidade a circulagdo, enquanto a equipa sem bola era
obrigada a realizar deslocagdes constantes para pressionar e fechar linhas de

passe.
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Durante a realizagao da tarefa, contudo, identifiquei dois aspetos que poderiam ser
melhorados. O primeiro relacionava-se com a dimensao reduzida do espago, que
dificultava a manutencdo da posse e, consequentemente, diminuia as
oportunidades para repetir o comportamento especifico pretendido. O segundo
estava relacionado com a auséncia de uma delimitagdo clara da zona exterior
destinada ao movimento do médio, o que permitia alguma indefinicdo posicional.
Além disso, a ligac&o diagonal para o quadrado oposto tornou-se progressivamente

previsivel e era frequentemente intercetada pelos defensores.

Perante estas dificuldades foi introduzida uma alteragéo durante o préprio exercicio.
Depois de determinado numero de passes, tornou-se necessario ligar primeiro com
o0 médio que dava largura antes de procurar o quadrado oposto. Contudo, esse
jogador deixou de estar obrigado a realizar imediatamente o passe seguinte,
podendo voltar a combinar com os colegas interiores. Na minha perspetiva, esta
adaptacado melhorou significativamente a dindmica da tarefa, uma vez que reduziu
a previsibilidade da circulagdo e obrigou a linha defensiva a modificar a sua
organizacéao, abrindo simultaneamente novas possibilidades de passe pelo corredor

central.

Como possivel evolucao, considero que poderia ainda ser criada uma zona exterior
especificamente destinada ao médio e a agao da linha defensiva, evitando que
outros jogadores abandonassem o espaco pretendido. Esta alteracdo poderia
conferir maior objetividade a tarefa e reforgar o comportamento que se pretendia

estimular.

A sessao prosseguiu com uma tarefa especificamente direcionada para a acao da
linha defensiva. A sua riqueza, na minha perspetiva, estava na possibilidade de
trabalhar dois momentos diferentes dentro do mesmo exercicio: 0 encurtamento

sobre o portador da bola e o posterior controlo da area perante cruzamento.

Inicialmente, duas equipas de quatro jogadores competiam num espago reduzido.

Defensivamente, pretendia-se que um elemento realizasse rapidamente a pressao
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ao portador enquanto os restantes trés garantiam cobertura, protegendo
prioritariamente a baliza e assegurando o equilibrio da linha. A limitagdo a dois
toques contribuia para aumentar a velocidade de circulagédo e exigia qualidade na
rececao orientada, no passe e no posicionamento corporal. Simultaneamente, ndo
permitia uma finalizagao tado imediata que impedisse a linha defensiva de executar

os comportamentos que constituiam o objetivo da tarefa.

Quando a bola chegava a um dos jokers exteriores, a tarefa modificava-se e surgia
uma situacao de cruzamento. O lateral deveria impedir ou condicionar a execugao,
enquanto os restantes elementos realizavam o controlo da area através das
coberturas e marcagdes. A entrada do joker contrario na area acrescentava uma

referéncia ofensiva e aumentava a complexidade da situacao.

Inicialmente considerei que uma possivel evolugdo passaria pela introdugéo dos
jJokers interiores no jogo corrido, criando uma situacao de superioridade ofensiva e
obrigando os defensores a controlarem permanentemente o espago nas costas e
as distancias entre si. Contudo, refletindo sobre a configuragdo utilizada pelo
treinador, compreendi igualmente a sua intengdo. Mantendo esses jogadores fora
do jogo corrido, a linha era constantemente obrigada a alternar entre o
encurtamento sobre o portador e a recuperacao rapida para controlo da area
quando a bola era colocada no corredor lateral. Se estivesse excessivamente
subida, tinha de recuperar rapidamente o posicionamento, reproduzindo uma

situagao que ocorria frequentemente em competicao.

E também relevante destacar que o feedback do treinador incidia sobretudo sobre
a necessidade de encurtar rapidamente sobre o portador e manter trés elementos
em cobertura. As distancias concretas entre 0s jogadores n&o eram
permanentemente determinadas pelo treinador, ficando estes responsaveis por

interpretar a situacao e ajustar o posicionamento em fungao da evolugao da jogada.

Posteriormente, a sessdo evoluiu para uma situacdo de GR+5(+2) x5(+2) +GR,

destinada essencialmente aos médios, avangados e lateral com participagao
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ofensiva. Os jogadores exteriores funcionavam como apoios laterais,
proporcionando superioridade numeérica, enquanto ambas as equipas procuravam
reproduzir a estrutura habitual. O principal objetivo passava por desenvolver a

velocidade e a qualidade da circulagdo perante uma forte pressao ao portador.

Foi uma tarefa que observei com niveis de intensidade bastante elevados. A equipa
defensiva procurava impedir agressivamente a circulagdo entre corredores,
enquanto a equipa em posse tentava encontrar constantemente o jogador livre no
apoio exterior. Isto obrigava os jogadores interiores a apresentarem mobilidade
constante, criando linhas de passe e rapidas ajudas ao portador. A intengcéo era
encontrar o lado livre através da circulagdo e, quando essa vantagem surgia,
acelerar imediatamente para a finalizagdo. Caso nao existissem condig¢des, a

equipa deveria preservar a posse até voltar a criar uma vantagem posicional.

A propria manipulacdo das regras contribuia para diferenciar os momentos da
jogada. Até a bola chegar ao corredor oposto, existia uma limitagdo a dois toques;
depois de encontrada essa vantagem, os jogadores passavam a ter liberdade de
toques para procurar a finalizagdo. Na minha interpretacao, esta regra ajudava a
distinguir a construgdo da criacao/finalizagao: primeiro circular e encontrar a

vantagem; depois acelerar.

No outro exercicio a acontecer em simultdneo, manteve o objetivo de procurar
rapidamente o lado livre, mas alterou o contexto e aproximou-se mais da primeira
fase de construgdo. Passaram a estar envolvidos a linha defensiva, os extremos e
0 ponta de langa, existindo superioridade numérica em cada corredor. A equipa
deveria conservar a posse até encontrar condigdes para mudar o centro do jogo e
progredir através da largura. Novamente, a intengdo n&o era acelerar

permanentemente, mas reconhecer o momento adequado para fazé-lo.

Defensivamente, a inferioridade numérica tornava a tarefa exigente, obrigando a
uma pressdo constante sobre o portador e a coordenacdo entre pressédo e
coberturas. Quando a bola chegava ao corredor lateral eram ainda estimulados
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comportamentos especificos da linha defensiva, particularmente a coordenacgao
entre central e lateral no fecho do espago entre ambos e a rapida ajuda defensiva

do extremo ao lateral.

A sesséo terminou num 10x10+GR, apresentando um perfil significativamente mais
proximo da competicdo. O principio da utilizacdo dos diferentes corredores
continuava presente, mas deixava de constituir uma obrigagcdo. A equipa podia
chegar ao golo através de outras solugbes, embora a circulagdo pelos trés

corredores fosse valorizada através de pontuagao adicional.

Considero esta diferenca particularmente importante. Nos exercicios anteriores, as
regras procuravam provocar determinados comportamentos de forma mais
explicita. No exercicio final, o jogador dispunha de maior liberdade para decidir de
acordo com aquilo que o contexto apresentava. O comportamento continuava a ser
valorizado pelo treinador, mas sem impedir outras solu¢gées. Na minha perspetiva,
isto aumentava a representatividade da tarefa e aproximava-a das exigéncias

decisodrias da competicao.

A dimensado estratégica estava igualmente presente. A equipa que iniciava a
construgcado reproduzia o nosso posicionamento € 0s nossos comportamentos,
enquanto a oposig¢ao era organizada de acordo com a estrutura e os principios do
adversario que encontrariamos. O exercicio permitia, portanto, consolidar o modelo
de jogo e simultaneamente operacionalizar conteudos especificos do plano para a

competigéo.

Os oito jogadores que se encontravam fora deste exercicio realizavam comigo uma
tarefa complementar num espago bastante reduzido, procurando manter uma
componente dindmica e competitiva através de uma competicdo de passes sobre

uma mini-baliza.

Globalmente, considero que a UT97 evidencia de forma bastante clara uma

progressdo do especifico para o global. A sessado iniciou-se através de um
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comportamento muito concreto — o médio dar largura — e foi aumentando
progressivamente a complexidade e o numero de relagdes existentes. A circulacéo,
a procura do lado livre, a pressado, as coberturas e a ocupagao dos corredores
reapareceram em diferentes configuragdes até culminarem num jogo de maior
representatividade, no qual os principios do modelo coexistiam com a preparagao

estratégica para o adversario.

3.4.3.3. Unidade de treino 98- Quinta-feira (MD-2)
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Figura 36- UT 98

A UT98, realizada na quinta-feira (MD-2), constituiu o ultimo treino antes da
competicdo. Tendo em consideragéo a proximidade do jogo, a sessao apresentou
sobretudo uma légica de consolidagdo de conteudos anteriormente trabalhados,
mantendo a componente competitiva, mas sem introduzir comportamentos
substancialmente novos. A unidade de treino teve como objetivo rever principios
relacionados com a circulagao da bola, finalizagao, acao da linha defensiva e bolas

paradas ofensivas e defensivas.
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O treino iniciou-se com um exercicio-tipo utilizado praticamente todas as semanas
no ultimo treino antes da competi¢cdo. O formato podia variar entre 7x2, 8x2 ou 9x2,
assim como o objetivo especifico, mas a estrutura fundamental e os principios
pretendidos permaneciam semelhantes. Nesta sesséo foi organizado sob a forma

de competicao entre duas equipas, com meia-final, final e disputa do terceiro lugar.

A presenca do jogador interior reforcava novamente a formagao constante de
triangulos e a existéncia de uma linha de apoio ao portador. A distribuicdo dos
restantes jogadores em redor do espago obrigava ainda a uma adequada orientagao
dos apoios, abertura corporal antes da rececdo e capacidade de identificar
rapidamente a melhor solugao para manter a circulacdo. Desta forma, apesar de se
tratar de um exercicio conhecido, permitia revisitar comportamentos estruturais do

modelo de jogo imediatamente antes da competigao.

A realizacdo frequente a um toque conferia velocidade a circulacdo e exigia
qualidade de execugédo sob pressdo. Defensivamente, os jogadores procuravam
pressionar agressivamente para intercetar ou condicionar o passe. Perante a perda,
todos deveriam reagir imediatamente dentro do proprio quadrado para impedir a
ligacdo ao espago oposto, reforcando novamente a rapida reagdao a perda,

considerada um principio inegociavel do nosso modelo.

Apesar da riqueza comportamental da tarefa, considero existir uma limitagao
importante do ponto de vista da gestdo da carga. A intensidade individual dependia
significativamente do tempo que cada dupla permanecia a defender. Alguns
jogadores podiam acumular bastante tempo consecutivo de pressao e desgaste
elevado, enquanto outros poderiam passar pouco tempo nessa funcgao.
Consequentemente, apesar de o exercicio ser intenso e rico do ponto de vista
metodoldgico, o controlo do volume e da intensidade individual ndo era totalmente

rigoroso.

Posteriormente realizou-se uma tarefa analitica de finalizagdo em competigdo. Ao

sinal do treinador, duas equipas iniciavam simultaneamente uma sequéncia
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constituida por passe, tabela e remate exterior. Para além da componente técnica
do passe, rececao e finalizagao, procurava-se aperfeicoar a coordenagao dos

movimentos entre os dois jogadores envolvidos na agéo.

A organizagdo desta tarefa exigia também coordenagao entre os elementos da
equipa técnica. O treinador principal dava o sinal de inicio, o treinador-adjunto
principal controlava a pontuagao associada a equipa que chegava primeiro a bola e
eu, juntamente com o outro treinador-adjunto, contabilizava os golos. No final de
cada série era determinada a equipa vencedora. Esta distribuicdo de
responsabilidades permitia controlar permanentemente a tarefa e reforgava a sua

natureza competitiva.

A atribuicdo de um ponto a equipa que realizava a acdo mais rapidamente e de trés
pontos pelo golo acrescentava uma condicionante competitiva a um exercicio
essencialmente analitico. Na minha perspetiva, esta regra contribuia para aumentar
a velocidade de reacédo, a explosividade na saida e, sobretudo, o envolvimento dos
jogadores, permitindo realizar uma tarefa de finalizagdo com elevados niveis de

COMpPromisso.

O conteudo central da sessado surgiu posteriormente através de um torneio em
GR+10x6/6+GR, com o campo dividido em dois setores. Esta divisao utilizava a
linha de meio-campo como referéncia para diferenciar claramente dois momentos
defensivos: a pressdo em zonas altas e a organizagado defensiva quando essa

primeira pressao era ultrapassada.

No meio-campo ofensivo, a equipa organizava-se na estrutura habitual de presséo,
num 1-4-4-2 em losango. A equipa adversaria iniciava a primeira fase de construgéo
em superioridade, uma vez que apenas seis jogadores podiam defender nesse
setor. Perante essa situagdo, procurava-se uma primeira pressao forte e
coordenada, tentando impedir que o adversario progredisse em condigdes

favoraveis para o meio-campo defensivo.
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Quando a bola ultrapassava essa primeira zona e entrava no meio-campo
defensivo, as prioridades modificavam-se. A linha defensiva organizava-se de
acordo com os principios trabalhados durante a semana, sendo acompanhada pelo
meédio de equilibrio e pelo extremo do lado da bola. Esta organizagdo procurava
criar uma situacdo de 2x1 sobre o portador no corredor lateral, dificultando o

cruzamento e garantindo uma maior protegcao da zona de baliza.

Considero particularmente interessante o facto de estes dois momentos néo serem
trabalhados separadamente. Os jogadores eram obrigados a reconhecer a evolugao
da jogada e modificar o comportamento coletivo: primeiro pressionar alto e tentar
impedir a progressao; se essa pressao fosse ultrapassada, reorganizar rapidamente
e proteger a propria baliza. Esta continuidade aproximava a tarefa das situagdes
que efetivamente surgem no jogo e permitia trabalhar a transicéo entre diferentes

formas de organizacéo defensiva.

As bolas paradas foram igualmente integradas no proprio exercicio. Os jogadores
recebiam previamente informacao relativa aos posicionamentos e, posteriormente,
essas situagdes eram operacionalizadas de forma continua com o jogo. A
pontuacao atribuida a bola parada reforcava a importancia da agressividade sobre
a bola e da concentracdo individual na tarefa. Simultaneamente, durante o jogo, o
remate enquadrado permitia conquistar situacbes de bola parada, incentivando

também a equipa a procurar a baliza.

Paralelamente ao exercicio principal, figuei novamente responsavel por uma tarefa
complementar. A equipa encontrava-se dividida em trés grupos que competiam
alternadamente, garantindo que todos passavam pelo exercicio complementar.
Cada periodo tinha 12 minutos, dividido em dois momentos de seis minutos. No
primeiro realizava-se uma situagao de bola parada ofensiva em 4x4, procurando
consolidar comportamentos trabalhados durante a semana. No segundo, era
utilizada uma tarefa ludica de finalizagcdo de cabeca através de langamentos com a

mao, mantendo simultaneamente uma componente competitiva.
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Durante esta parte da sessao observei um estado de ativagao inferior ao verificado
anteriormente. Esta situagao foi particularmente evidente no grupo que terminou em
ultimo lugar e sabia que ja ndo regressaria ao exercicio principal, apresentando
menor envolvimento e ritmo. Tendo em consideragao a importancia da competicao
seguinte, inicialmente este comportamento causou-me alguma preocupagao, uma
vez que considerei que, mesmo num exercicio mais ludico, deveria existir um

elevado nivel de compromisso.

Contudo, a reflexao posterior levou-me a interpretar a situagdo de outra forma.
Tratando-se do ultimo treino antes da competicdo, numa semana marcada por
elevada exigéncia emocional, o proposito deste momento poderia passar
precisamente pela reduc¢ao dos niveis de tensdo. Terminar a sessao atraves de uma
tarefa mais descontraida poderia permitir que os jogadores chegassem a
competicdo com maior tranquilidade, mantendo, ainda assim, o espirito competitivo

existente no grupo.

No panorama da dimensao fisica, esta UT apresentou solicitagdes associadas as
trés dimensdes referidas. A tensao esteve particularmente presente no primeiro
exercicio, sobretudo para os jogadores que permaneciam em situagao defensiva,
sujeitos a periodos de pressdo cuja duragdo variava em fungdo do sucesso na
recuperacao da bola. A velocidade manifestou-se através da velocidade de reacéo
apods a perda, dos deslocamentos realizados para pressionar, € na velocidade de
execugao no exercicio de finalizagao analitico. Por sua vez, a dimensao da duragao
assumiu maior expressao no exercicio principal de GR+10x6/6+GR. Ainda assim,
comparativamente com o jogo realizado na sessao anterior, esta tarefa apresentou
um menor volume, devido a utilizacdo de um espago mais reduzido e a existéncia
de mais interrupgdes, nomeadamente para a operacionalizacdo das situagdes de

bola parada.

Analisando globalmente a UT98, considero que esta unidade de treino cumpriu

essencialmente uma fungao de consolidacao e preparacao final para a competigao.
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Nao se procurou introduzir conteudos novos, mas revisitar principios ja conhecidos

através de contextos distintos.

3.4.4. Sintese Microciclo (Jogo domingo a domingo)

2025/2026
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Figura 37- Microciclo 29

Este microciclo € particularmente interessante pelo contexto competitivo em que se
inseria. Apds a vitéria na primeira jornada do campeonato, a equipa preparou a
primeira deslocacido da época frente ao entdo tricampedo nacional. Para além da
elevada exigéncia competitiva do adversario, este contexto trouxe uma componente
psicoldgica relevante, marcada pelo aumento da motivagéo, das expectativas e do
nervosismo associados a possibilidade de competir frente a uma das melhores

equipas do pais. Simultaneamente, tratando-se da primeira deslocacao a Lisboa,
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verificou-se uma maior competitividade interna pela conquista de um lugar na
convocatoéria. Neste contexto, tornou-se igualmente importante a gestdo emocional
do grupo, procurando que a motivagado acrescida e a vontade de competir se
traduzissem num maior compromisso com o processo de treino e ndo em ansiedade

generalizada ou perda de foco na preparagao para o jogo.

Ao nivel da preparagao competitiva, o primeiro treino da semana teve como objetivo
gerir a carga dos jogadores em fungao do tempo de utilizagdo no jogo anterior. Para
esse efeito, os jogadores mais utilizados desempenhavam frequentemente a fungao
de joker nos primeiros exercicios da sessdo, permitindo reduzir o volume e a
intensidade das suas agbes. Paralelamente, iniciou-se a introdugao do plano de jogo
através do 10x0 e exercicios centrados na manutencdo da posse de bola e na
finalizagdo, complementados, em momento defensivo, pelo trabalho da reacéo a

perda e da pressao ao portador da bola.

A segunda sesséo realizou-se em relvado natural, 0 mesmo piso onde decorreria a
competicdo, permitindo simultaneamente promover a adaptagéo dos jogadores as
caracteristicas do terreno. Neste treino, foram ainda analisados e corrigidos aspetos
identificados no jogo anterior, iniciando-se a implementacdo do plano estratégico
para o adversario, com especial incidéncia na primeira fase de construcao ofensiva
e na primeira fase de pressao defensiva. Devido a disponibilidade de um campo de
maiores dimensdes, esta sessao integrou exercicios mais representativos do jogo

formal, como situagdes de 7x7 + GR e 10x10 + GR.

Na terceira sessao, aprofundou-se o trabalho da segunda fase de construgao
ofensiva, mantendo-se a preparacao especifica para o adversario. Defensivamente,
privilegiou-se o trabalho da organizagcao defensiva em meio-campo, bem como
situagdes de 1x1 defensivo, conteudos considerados fundamentais face as

caracteristicas individuais e coletivas do adversario.

Na ultima sessao, foram privilegiados exercicios de finalizacdo e de agdes de
desequilibrio ofensivo, complementados pelo trabalho da linha defensiva, pelo
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reforco dos principios de reacdo a perda da bola e pela preparagcéo das bolas
paradas, procurando consolidar os comportamentos considerados determinantes

para o jogo.

3.4.5. Microciclo competitivo: 2%fase Microciclo com jogo a meio da

semana
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Figura 38- Microciclo 47

Este microciclo revelou-se particularmente exigente, ndo sé pela qualidade dos
adversarios enfrentados, correspondentes a trés das equipas que terminaram a
época nos primeiros lugares da classificagdo, mas também pela sua elevada

densidade competitiva, com jogos disputados ao domingo, quarta-feira e novamente
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ao domingo. Para além da exigéncia fisica inerente a este calendario, a equipa
encontrava-se ja na penultima semana da época, depois de duas semanas
consecutivas de calendario congestionado, o que potenciava igualmente o desgaste
fisico e emocional dos jogadores. A gestao da carga assume particular importancia
em periodos de calendario congestionado, sobretudo quando o tempo disponivel
para recuperacao entre jogos é reduzido. Jiménez et al. (2023), ao analisarem
jovens futebolistas de elite em periodos congestionados, definidos pela realizagéo
de trés jogos em oito dias ou menos, verificaram altera¢gées em alguns indicadores
de desempenho fisico, nomeadamente uma reducao da distancia percorrida nos
periodos mais exigentes do jogo. Estes resultados reforgam a necessidade de uma
gestdo cuidada da carga e da recuperagao quando existe uma elevada densidade

competitiva.

Esta preocupagéo torna-se ainda mais relevante quando falamos de jogadores
jovens e das particularidades de cada escaldo. No estudo de Teixeira et al. (2021),
os jogadores Sub-15 apresentaram maior distancia total percorrida e maior distancia
em corrida a velocidade moderada comparativamente aos Sub-19, apesar de os
escaldées mais velhos apresentarem, de uma forma geral, maior intensidade de
treino. Os autores (2021) relacionam estas diferengas com uma evolugéo, ao longo
da idade, da capacidade de gestdo do esforco e de interpretacdo do jogo,
verificando também que a periodizagdo do treino e o momento do microciclo

influenciam a carga realizada.

Desta forma, perante um microciclo com jogos ao domingo, quarta-feira e
novamente ao domingo, e tratando-se de uma equipa de Sub-15, tornou-se
importante encontrar um equilibrio entre a preparacdo para os diferentes
adversarios e a recuperacgao dos jogadores, procurando ndo acrescentar uma carga

excessiva num periodo ja marcado por uma elevada exigéncia competitiva.

Neste contexto, tornou-se fundamental encontrar um equilibrio entre a gestdo da

carga de treino e a preparagao especifica para cada jogo. Verificou-se uma redugao
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do tempo de treino em campo, acompanhada por um refor¢o das sessdes de analise
e apresentagcdo do plano de jogo, procurando otimizar o tempo disponivel sem

aumentar excessivamente a carga fisica dos jogadores.

Um aspeto que considerei particularmente interessante foi a gestdo da folga
semanal. Ao contrario do que acontecia habitualmente, a folga foi realizada antes
do primeiro jogo do microciclo e nao apés o mesmo. Na minha perspetiva, esta
decisao prendeu-se com a necessidade de maximizar o tempo disponivel para a
preparacao estratégica do jogo frente ao FC Porto, uma vez que existiam apenas
dois dias de treino até a competicdo. Paralelamente, a equipa técnica encontrava-
se dependente da evolugao clinica de dois jogadores habitualmente titulares na
mesma posi¢ao, tendo sido preparados trés cenarios distintos para a convocatoria,

de acordo com a informacéo disponibilizada pelo departamento médico.

O treino correspondente ao MD+1/MD-2 caracterizou-se por uma forte componente
estratégica. A apresentagéo do plano de jogo ocupou mais tempo do que o habitual
na sala de conferéncias, sendo posteriormente realizado um treino de curta duracao
em campo. A sessao iniciou-se com exercicios ludicos de futvdlei, seguindo-se um
exercicio do tipo 10x0 ofensivo. No final da sessdo, os jogadores com menor
utilizagao realizaram um jogo reduzido de 7x7, enquanto os atletas mais utilizados
iniciaram imediatamente o processo de recuperacido, através da realizacdo de

banhos de gelo.

A sessao seguinte apresentou uma estrutura semelhante. Novamente, o tempo
dedicado a apresentagao do plano de jogo foi superior ao habitual, sendo reduzida
a carga de treino em campo. Os jogadores com maior acumulacdo de minutos
participaram apenas nas primeiras tarefas da sessao de treino, desempenhando
posteriormente fungdes de joker em alguns exercicios, abandonando a sessao mais

cedo para iniciarem o processo de recuperagao.

No ultimo treino antes do jogo, verificou-se um regresso a uma estrutura mais

proxima do habitual, embora mantendo uma intensidade global baixa a moderada.
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A sessao iniciou-se com um exercicio de passe e combinagbes em formato
competitivo, seguindo-se o habitual 10x0 ofensivo e defensivo, terminando com

exercicios especificos de finalizagao.

Durante a realizagdo do 10x0 ofensivo surgiu uma situagdo que considerei
pertinente do ponto de vista da gestdo da carga. Apesar de se tratar de um exercicio
sem oposi¢ao, a sua estrutura implicava sucessivas agdes de construgao, passe de
rotura e finalizagao. Observei que determinados jogadores, particularmente o lateral
esquerdo, realizavam repetidamente movimentos de elevada intensidade,
nomeadamente acdes de overlap em velocidade maxima, acumulando um volume
de agdes que considerei elevado para o contexto da sessédo e para o momento
competitivo em que a equipa se encontrava. Perante esta situagao, tomei a iniciativa
de transmitir a minha preocupacéao a equipa técnica, sugerindo a alternancia entre
jogadores na execugao dessa fungado. A sugestéo foi aceite, reduzindo a exposigéo

repetida do mesmo jogador ao esforgo especifico.

3.5. Avaliagao e controlo do treino e de jogo

Ao longo dos ultimos anos tém sido desenvolvidas diversas ferramentas que
permitem aos treinadores monitorizar e controlar a carga de treino de forma cada
vez mais objetiva. A avaliagado e o controlo do treino assumem particular importancia
no futebol, na medida em que permitem acompanhar as exigéncias a que 0s
jogadores sao sujeitos e interpretar a forma como estes respondem aos estimulos
do treino e da competicdo. Rebelo (2016) destaca a importancia de um controlo
sistematico do treino, considerando que a analise conjunta de informacéo relativa a
carga interna e externa pode contribuir para interpretar as alteragbes da
performance e sustentar as opcdes metodoldgicas adotadas no processo de treino.

Inicialmente, o foco incidia sobretudo na monitorizacédo da carga interna, através de

instrumentos como os cardiofrequencimetros. Mais recentemente, a utilizagao de
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dispositivos GPS veio possibilitar também a quantificacdo da carga externa,
fornecendo informacéo sobre as exigéncias dos deslocamentos realizados pelos
jogadores. Estas tecnologias constituem diferentes possibilidades de apoio ao
controlo do treino, apresentando diferentes instrumentos utilizados neste processo,
entre os quais os sistemas GPS, a PSE e o controlo da frequéncia cardiaca,
evidenciando a possibilidade de recorrer a diferentes formas de monitorizagdo em

fungéo dos objetivos e dos recursos disponiveis (Tojo, 2015).

No entanto, a realidade da maioria dos clubes de formagao nem sempre permite o
acesso a este tipo de recursos tecnoldgicos. No caso do FCPF, apenas as equipas
de Juniores (Sub-19 e Sub-18) dispunha de dispositivos GPS, pelo que, no escaldo
de Iniciados (Sub-15), onde decorreu o estagio, se tornou necessario recorrer a
métodos com maior facilidade de aplicagdo, como a PSE e os questionarios
Wellness, pelo reduzido custo e possibilidade de recolher regularmente informagéao
individual sobre os jogadores. Desta forma, estas ferramentas destacam-se pela
sua simplicidade, de carater ndo invasivo e reduzido custo associados a sua
utilizacao, apresentando evidéncia da validade e fiabilidade em diferentes

modalidades, idades e niveis competitivos (Haddad et al., 2017).

No contexto de estagio, estas ferramentas constituiram o principal método de
monitorizagado da carga de treino e competi¢cdo. Foi-me atribuida a responsabilidade
de assegurar a recolha diaria dos dados, o respetivo tratamento em Excel e a sua
apresentacao ao treinador sempre que este o solicitasse ou quando identificava
valores que justificassem uma analise mais aprofundada. A Figura 46 apresenta um
exemplo de um dos relatérios elaborados com base nos dados recolhidos durante

uma sessao de treino.

Antes do inicio de cada sesséao de treino, os jogadores preenchiam o questionario

Wellness através de um formulario criado no Google Forms ou, em alternativa,
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diretamente no computador disponibilizado por mim. O questionario incluia quatro

indicadores, avaliados numa escala de 1 a 10:

e Qualidade do sono — “Como avalia a qualidade do seu sono na ultima

noite?”, sendo 1 correspondente a “muito ma” e 10 a “muito boa”;

e Readiness — “Sinto-me preparado para a sessao de treino de hoje”, sendo 1

correspondente a “nada preparado” e 10 a “totalmente preparado”;

« Fadiga - “Sinto-me cansado?”, sendo 1 correspondente a “nada cansado” e

10 a “muito cansado”;

o« DOMS - “Qual o nivel de dor muscular que sente neste momento?”, sendo 1

correspondente a “auséncia de dor” e 10 a “dor muito elevada”.

A recolha destes indicadores permitia obter, antes da sessdo de treino,
informacao relativa ao estado percecionado pelo jogador, complementando a
informacao recolhida posteriormente através da PSE. Esta utilizagdo conjunta
encontra suporte em Haddad et al. (2017), que, apesar de reconhecerem a
utiidade da PSE na monitorizagdo da carga, salientam a importancia de
considerar igualmente indicadores relacionados com o estado de bem-estar do
atleta antes da sessdo. Desta forma, a utilizagdo do questionario Wellness
permitia acrescentar informagcédo acerca da condigdo em que o jogador se
apresentava para treinar, enquanto a PSE permitia conhecer a sua percecao

relativamente ao treino realizado.

No final de cada sessao de treino ou jogo, os jogadores registavam a sua PSE,
através de uma escala adaptada de 1 a 10, em que o valor 1 correspondia a
“Nada” e o valor 10 a “Maximo/Exaustéo.

O valor de PSE atribuido por cada jogador era multiplicado pela duracédo da
sessao, em minutos, permitindo obter um indicador da carga interna da sessao

(session-RPE). Desta forma, a utilizagdo deste método no futebol, possui uma
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boa aplicabilidade pratica na quantificacdo da carga interna dos jogadores
(Rebelo, 2016).

Na analise dos dados recolhidos, verificou-se igualmente que os valores de PSE
registados em contexto de jogo eram, de forma geral, consideravelmente
superiores aos observados nas sessdes de treino. Esta diferenca podera estar
naturalmente associada as maiores exigéncias fisicas e competitivas do jogo,
nomeadamente ao volume e a intensidade dos esforgos realizados, mas nao
devera ser interpretada exclusivamente a partir da dimensdo fisica. A
competigdo coloca igualmente maiores exigéncias ao nivel da concentragao, da
tomada de deciséo e do envolvimento dos jogadores, podendo estas contribuir
para uma percecgao superior de esforgco. Neste sentido, Oliveira (2004, citado por
Freitas, 2004) salienta que a necessidade de permanecer concentrado pode
constituir, por si s6, uma importante fonte de fadiga. Esta perspetiva levou-me a
considerar que os valores superiores de PSE observados nos jogos poderiam
refletir ndo apenas o desgaste fisico associado a competicdo, mas também uma
componente de fadiga mental resultante das maiores exigéncias de

concentracao presentes neste contexto.

Um aspeto particularmente relevante na interpretacao destes dados relacionava-
se com a sua natureza individual. Segundo Rebelo (2016) as variagbes na carga
interna percecionada por diferentes jogadores submetidos a mesma sesséo,
reforcam a importancia da individualizagdo no processo de monitorizagao.
Assim, a interpretagao dos valores recolhidos n&o deveria basear-se apenas na
comparagao entre jogadores, mas também na evolugdo de cada atleta

relativamente ao seu proprio padrao.

A utilizagao conjunta do questionario Wellness e da PSE permitiu, desta forma,
obter informagdo em dois momentos. Antes da sessdo procurava-se
compreender o estado percecionado pelo jogador, enquanto apds a sessao se

procurava conhecer a exigéncia que este atribuia ao estimulo realizado e,
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posteriormente, quantificar a carga interna através da relagdo entre essa

percecao e a duragao da sessao.

Na figura 39 encontra-se um exemplo de um relatério de PSE referente ao treino
MD-2, realizado numa semana atipica, marcada por niveis de fadiga superiores
ao habitual. Estes dados permitiram analisar globalmente a resposta dos
jogadores as cargas acumuladas ao longo da semana e refletir sobre possiveis

ajustamentos no planeamento.

|_§ Relatdrio RPE por Sessdo mL
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Figura 39- Exemplo Relatério PSE
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Como exemplo, os valores reportados pelo “Jogador 11” nesse dia. O valor de 5 na
percecao de fadiga destacou-se relativamente ao seu padrao habitual, uma vez que
o jogador apresentava normalmente valores entre 1 e 2 nesta variavel. Este desvio
suscitou particular atengao por parte da equipa técnica, sobretudo por nao se tratar
de uma situacgéo isolada no plantel. A informacéo recolhida foi, assim, considerada
na gestao da sessao, podendo traduzir-se num ajustamento da carga externa a que

o jogador foi exposto.

Neste caso, o valor da PSE reportado apdés o treino foi mais baixo
comparativamente ao valor habitualmente apresentado pelo jogador, que se situava
proximo de 5. Este dado podera ser interpretado como consequéncia da menor
exigéncia da sessdo e dos ajustamentos realizados perante o estado de fadiga
previamente identificado. Contudo, importa salientar que a interpretagdo destes
indicadores ndo devera ser realizada de forma isolada, mas considerando o
histérico individual do jogador, a carga acumulada nos dias anteriores e o contexto

competitivo em que a equipa se encontrava.

A responsabilidade pela recolha e tratamento destes dados permitiu-me, ao longo
da época, compreender melhor as potencialidades e limitagdes destas ferramentas
e, sobretudo interpretar esses dados em fungao das caracteristicas individuais de
cada jogador e do contexto em que este se encontrava, e desta forma chegar a

algumas conclusodes:

o Foi uma ferramenta bastante importante e muito tida em conta pelo treinador
no planeamento das sessdes de treino. Por exemplo, se os valores
estivessem muito altos, o volume dos exercicios era adaptado. Se fosse uma
situacdo mais individual, era dada uma maior atengao a esse jogador, por
exemplo, colocando-o a joker.

e Noinicio, houve alguma falta de compromisso por parte de alguns jogadores
em realizar o questionario todos os dias. Em ocasides futuras, penso que

podera ser importante fazer uma apresentacdo sobre a importancia desta
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ferramenta, explicando a sua utilidade com recurso a dados e exemplos
praticos, e nao apenas solicitar que o preencham.

« Eraa primeira vez que os jogadores utilizavam este tipo de ferramenta, pelo
que ainda estavam a aprender a avaliar o seu proprio estado e esforgo.

o Algumas respostas eram dadas rapidamente apenas para ficar feito ou
seguiam a resposta do colega, por pensarem que essa seria a mais
adequada. No entanto, ndo existem respostas certas ou erradas, pois trata-
se de uma avaliag&o subjetiva.

e Os valores de um jogador nao significam o mesmo para outro. Assim, é
importante, principalmente nos primeiros meses, perceber o0 padrao
individual de cada atleta.

e Os valores do questionario pré-jogo sdo muitas vezes influenciados pelo
facto de os jogadores quererem demonstrar que estdo bem para jogar, pelo
que deixei de lhes atribuir tanto valor.

« Na&o se pode esquecer o contexto da vida destes jovens, que acordam muito
cedo parair as aulas. Alguns moram mais longe e deitam-se mais tarde. Além
disso, por vezes tém aulas de Educagao Fisica no mesmo dia. Tudo isto
contribui para os niveis de fadiga e é importante ter em conta aquando da
interpretacdo dos dados recolhidos. Muitas vezes, a fadiga tem origem em
fatores externos ao futebol. Uma forma mais rigorosa de interpretar estes
dados seria ter acesso ao horario escolar dos jogadores, de modo a

compreender melhor as suas rotinas.

3.6. Observacao e analise

A observacao e analise constituem uma componente importante para o processo
de treino, permitindo recolher e interpretar informacgao relativa aos comportamentos

da propria equipa e do adversario. Para que a informacao obtida tenha utilidade
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pratica, os métodos de observagdo e analise devem estar relacionados com o
Modelo de Jogo, sendo construidos e adaptados em fungdo do mesmo (Nicolau,
2022).

O Futebol caracteriza-se pela sua complexidade e imprevisibilidade, resultantes das
interagdes dos intervenientes com o contexto. Neste sentido, observar ndo significa
apenas identificar acontecimentos isolados, mas procurar compreender o0s
comportamentos e as relacbes que se estabelecem no decorrer do jogo. A
identificacdo de padrbes comportamentais constitui, assim, uma componente
importante do processo de analise, permitindo organizar a informagéao recolhida e
atribuir-lhe significado (Garganta, 1997). A compreenséo dessas relagdes permite
interpretar os comportamentos enquanto partes de uma realidade coletiva mais

ampla (Barreira, 2012).

Como ja foi referido no capitulo do planeamento semanal, a equipa técnica realizava
uma analise tanto quantitativa como qualitativa do jogo. Esta dividia-se em duas
vertentes: a analise da propria equipa e a analise do adversario. A componente
quantitativa organizava determinados acontecimentos através de indicadores
objetivos, enquanto a qualitativa procurava interpretar os comportamentos

apresentados pela equipa tendo como referéncia aquilo que era pretendido.

Tendo em conta a realidade deste estagio, a analise da prépria equipa era dividida
entre os elementos da equipa técnica. O treinador-adjunto era responsavel pela
organizagao ofensiva, transigdo ofensiva e esquemas taticos, enquanto eu
analisava os momentos de organizacdo defensiva e transicdo defensiva.
Procuravamos que a analise apresentada nao incidisse apenas sobre aspetos
coletivos, mas também sobre comportamentos individuais que considerassemos

relevantes destacar.

Apds cada jogo eram registados diferentes indicadores quantitativos, como o
numero de remates, remates enquadrados, ocasides reais de golo e cantos

ofensivos, entre outros, e uma contagem da forma como surgiam os golos marcados
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e sofridos, o tipo de ultimo toque, a localizagdo do ultimo passe e as zonas onde
ocorria a finalizagao.

O preenchimento da ficha de observagéo iniciava-se com uma analise quantitativa,
permitindo uma primeira observagao objetiva e geral do jogo. Nesta fase, eram
registados indicadores como remates, remates enquadrados, cantos e a descricao

dos golos marcados e sofridos (Figura 40).
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Figura 40- Exemplo da analise quantitativa realizada apés um jogo

A Figura 41 apresenta um exemplo da organizagao desta informacao. Para além da
contabilizagédo das agdes, eram identificadas as circunstancias em que estas
aconteciam. No caso dos golos marcados, por exemplo, eram diferenciadas
situacdes provenientes de ataque posicional, ataque rapido, recuperacdo da bola
seguida de contra-ataque, cantos, livres ou outras situagdes. Paralelamente, a

representagcao espacial do ultimo passe e da finalizagado permitia complementar os

124



valores registados com informagao relativa as zonas do campo onde as agdes

tinham ocorrido.

= Canto Ofensivo
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Figura 41- Exemplo de relatério de dados sobre momentos defensivos

Para Mulvenna e Oxenham (2025), o recurso ao video na analise do desempenho
permite desenvolver informacao especifica e direcionada para os treinadores,

contribuindo para uma compreensao global do desempenho.

Neste sentido, a Figura 41 apresenta um exemplo do relatério de dados utilizado
para analisar os momentos defensivos da equipa. A representacdo das zonas do
ultimo passe e da finalizacdo, juntamente com a identificacdo da forma como
surgiram os golos sofridos, permitia complementar os dados quantitativos com uma
componente visual. Esta informacgao podia auxiliar o treinador na identificacdo de
tendéncias e na demonstracdo de determinados comportamentos defensivos,

como, por exemplo, a importancia da marcacéao individual dentro da area.

A evolucéao tecnoldgica permite atualmente recolher e processar uma quantidade
muito superior de informacédo, mas continua a ser necessaria uma interpretacao
contextualizada dos dados para que estes tenham significado para o treinador (Rein

& Memmert, 2016). Neste sentido, os dados devem ser interpretados em conjunto

125



com aquilo que efetivamente se observa, uma vez que um valor isolado dificiimente
permite compreender os comportamentos que estiveram na sua origem. Desta
forma, a analise quantitativa pode complementar a analise qualitativa, contribuindo

para uma interpretagdo mais completa do desempenho (Nicolau, 2022).

3.6.1. Analise qualitativa da nossa equipa

Eram avaliados os comportamentos da equipa de acordo com o modelo de jogo. Na
fase ofensiva, eram analisados os principios base, a fase de constru¢ao, criacao,
finalizagao e bolas paradas. Na fase defensiva, eram avaliados os comportamentos
inerentes a primeira pressao, o equilibrio defensivo, o controlo da area e as bolas
paradas. Cada parametro era classificado numa escala entre "Urgente", "Mal",
"Estavel", "Bem" e "Muito Bem", terminando com uma avaliagdo global do
desempenho da equipa. Um exemplo completo desta analise da componente

ofensiva é apresentado na figura 42.

sde Jogo — Fase Ofensiva

Estrutura:

" +ORG que Adversario? + Posse que Adversario?

Principios Base Urgente Mal Estavel Muito Bem Criagdo Urgente Mal Estivel Bem Muito Bem

Construgdo Urgente Mal Estavel Muito Bem

Desequilibrio/ Finalizagdo Urgente Mal  Estével Bem Muito Bem

Bolas Paradas Urgente Mal Estdvel Bem  Muito Bem

Avaliagdo Geral de Desempenho

Figura 42- Avaliacao qualitativa geral
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A organizagao da analise através de diferentes dimensdes e categorias qualitativas
permitia sistematizar a observagcéo dos comportamentos da equipa e identificar os
aspetos mais relevantes em cada momento do jogo. A definigdo prévia de
dimensdes e categorias constitui uma forma de estruturar a observacéo e facilitar a

interpretagdo dos comportamentos taticos observados (Aranda et al., 2019).

A informacgao recolhida ao longo da analise era resumida num formato de ficha,
como observado na figura 43, sendo organizada de acordo com os diferentes
momentos do jogo: Fase Ofensiva, Fase Defensiva, Transicdo Ofensiva, Transi¢ao
Defensiva e Bolas Paradas. Em cada uma destas fases e momentos eram
selecionados os aspetos considerados mais relevantes, distinguindo aquilo que
tinha sido “Bem Conseguido” daquilo que havia “A Melhorar”. Desta maneira, a
informacdo mais detalhada recolhida anteriormente era resumida, facilitando a
identificacdo dos principais aspetos positivos e aqueles que necessitavam de maior

atencgao.

wANalise de Jogo™
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U15 FCPF 0-1 CD Tondela

Fase Ofensiva Fase Defensiva

Transi¢3o Ofensiva Transi¢do Defensiva Bolas Paradas

Figura 43- Aspetos bem conseguidos e a melhorar no jogo
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3.6.2. Apresentacao do video a equipa

Entre o jogo e a primeira sessao de treino da semana seguinte, realizava a analise
do jogo, mantendo uma comunicagao constante com os restantes elementos da
equipa técnica, de forma a chegarmos a um consenso relativamente a informacgao
que seria transmitida aos jogadores. Apesar de me ser dada liberdade para preparar
a apresentacgao, existiam sempre pequenos aspetos que eram discutidos, uma vez
que cada elemento podia ter uma perspetiva diferente sobre aquilo que era mais

importante transmitir.

A minha fungao consistia na recolha de videos curtos da prépria equipa, que eram
posteriormente utilizados para enaltecer determinados aspetos dos momentos de
jogo da componente defensiva. Estes videos tinham como objetivo potenciar a
motivagdo ou chamar a atengdo para comportamentos que necessitavam de
corregao. A apresentacao tinha uma duragao maxima de 15 minutos e era realizada

sempre no primeiro treino de cada microciclo.
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Longe das referéncias.na:
reagéo a perda da bola!

Figura 44- Exemplo de uma imagem de um video utilizado na apresentag¢ao da analise a
equipa

A Figura 44 apresenta um exemplo de uma das situagdes selecionadas. Neste caso,
foi identificado um comportamento relacionado com a reagcdo a perda da bola e
equilibrio ofensivo no qual alguns jogadores se encontravam demasiado afastados

das referéncias pretendidas.

O objetivo nao passava simplesmente por mostrar que determinado comportamento
tinha sido realizado de forma incorreta, mas por permitir que os jogadores
observassem a situagéo no contexto em que este tinha ocorrido e compreendessem
aquilo que se pretendia corrigir. Este processo exigia igualmente capacidade de
selecdo, uma vez que nao seria pertinente apresentar todas as situacoes
identificadas durante a analise. Procurava, por isso, selecionar os excertos que
melhor representavam os comportamentos defensivos considerados relevantes,

tornando a apresentagdo mais curta, objetiva e direcionada.
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A analise era apresentada a equipa de acordo com o contexto do jogo. Normalmente
selecionavamos apenas dois ou trés aspetos, positivos ou negativos, consoante a
andlise realizada. Por exemplo, apés um resultado negativo, para além de
identificarmos os erros cometidos, procuravamos valorizar os comportamentos
positivos, permitindo que os jogadores percebessem que, apesar do resultado, o
caminho estava a ser construido. Da mesma forma, apdés uma vitoria, eram

igualmente identificados aspetos a melhorar.
3.6.3. Analise do adversario
Relativamente a analise do adversario, esta era realizada pelo treinador principal

através de uma observagao detalhada dos comportamentos ofensivos e defensivos

da equipa adversaria.

Pontapé de Baliza

Adversario: Fase Ofensiva

@
Organizagao

Figura 45- Exemplo de analise detalhada do adversario

No exemplo apresentado na Figura 45, relativo a fase ofensiva do adversario, eram

registados aspetos como o sistema tatico utilizado, a estrutura na primeira fase de
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construgao, posicionamentos ofensivos, a mobilidade, a ocupagao dos corredores

e 0s comportamentos apresentados em diferentes zonas do campo.

A andlise do adversario ndo deve ser entendida apenas como uma descrigdo das
suas caracteristicas. A identificacdo de padrées permite aumentar o conhecimento
acerca daquilo que a equipa podera encontrar em competi¢ao, contribuindo para a
preparagao estratégica do jogo. Neste sentido, a observagao procura reduzir parte
da incerteza associada ao jogo através da identificacdo de regularidades
comportamentais, sem eliminar a imprevisibilidade que lhe é caracteristica
(Barreira, 2012).

Com base nessa analise era elaborado o plano de jogo, tendo sempre em

consideragao as caracteristicas da nossa equipa e da equipa adversaria (Figura 46).

Saida de Pontapé de Baliza / 12 Fase Plano de Jogo: Fase Ofensiva

Figura 46- Exemplo de elaborag¢ao do plano de jogo
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Esta informacéo era transmitida aos jogadores ao longo do microciclo através de
dois videos, habitualmente divididos entre 0 momento ofensivo e o momento
defensivo, e enviados durante o segundo e o terceiro treinos da semana. Em cada
video procurava-se relacionar, de forma sucinta, o plano de jogo da nossa equipa
com os comportamentos identificados na analise do adversario, recorrendo a
pequenos excertos de video acompanhados por uma breve descricao. Por exemplo,
no video referente ao momento defensivo eram reforgados os principios pretendidos
para a nossa organizagao defensiva e para a transicdo da defesa para o ataque,
relacionando-os com os principais comportamentos ofensivos identificados no
adversario. Desta forma, os jogadores recebiam apenas a informagao considerada
mais relevante para a preparagdo do jogo, apresentada de forma simples e

diretamente relacionada com aquilo que se pretendia realizar em campo.

A opcéao pelo envio destes videos surgiu também das condi¢cdes existentes no
contexto de estagio. Como referido anteriormente, o periodo anterior ao primeiro
treino da semana era utilizado para a apresentagdo da analise da nossa equipa
relativamente ao ultimo jogo. Nos restantes dias, a disponibilidade para realizar
novas reunioes presenciais com todo o plantel era reduzida, sendo ainda o periodo
anterior ao treino destinado ao trabalho condicional e de mobilidade. Assim, o envio
dos videos permitia transmitir a informacgao relativa ao adversario e ao plano de jogo

sem retirar tempo a sessao de treino.

Numa segunda fase da época, procuramos também aumentar o envolvimento dos
jogadores com esta informacédo através dos “campedes da semana”, uma
competicdo interna em que eram atribuidos pontos pelas vitérias nos diferentes
exercicios de treino. Os jogadores vencedores da semana anterior tinham a
possibilidade de escolher colegas para, antes do treino, realizarem um breve
resumo dos videos enviados. Esta dindmica introduzia um momento de brincadeira
e alguma “picardia” entre os jogadores, promovendo simultaneamente a interagéo
entre eles e uma maior responsabilizacado pela visualizagao dos videos. O facto de
poderem ser escolhidos para explicar o seu conteudo obrigava-os a estar mais
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atentos a informacéao transmitida e ao plano de jogo, que seria posteriormente

abordado no treino.

3.7. Trabalho complementar: Treino funcional e treino de forga

O trabalho complementar ao treino tem vindo a assumir uma importancia cada vez
maior, tanto na pratica como na investigacdo, podendo contribuir para o
desenvolvimento da aptidao fisica, melhoria da performance e prevencgao de lesbes
(Gomes Neto et al., 2017).

O treino funcional consiste numa abordagem orientada para o aprimoramento da
funcdo motora global, procurando tornar os movimentos do corpo mais eficientes
(Alves et al., 2017a). O trabalho de mobilidade assume um papel importante na
preparagdo dos jogadores, procurando garantir uma adequada amplitude de
movimento e funcionalidade articular. Segundo Alves et al. (2017a), com base na
abordagem de Boyle (2010), limitagdes na mobilidade de articulagbes como a anca
e a tibiotarsica podem originar compensagdes noutras estruturas. Neste sentido,

torna-se pertinente a integragao de exercicios de mobilidade nas sessdes de treino.

Tabela 2- Exercicios que integram o plano de mobilidade

Exercicio Descrigao llustracéo

Sentado, com as pernas fletidas e ligeiramente
Rotacédo da afastadas, rodar as coxas dirigindo os joelhos para
anca 0 chao, alternadamente num ritmo lento e

controlado.
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Colocar o calcanhar de uma perna mais a frente e

Mobilidade do | procurar levar o joelho deste membro inferior para a
tornozelo frente e para tras, num movimento controlado,
sempre com o calcanhar em contacto com o solo.
Mobilidade
dindmica da Controladamente subir o calcanhar do meio para
anca em fora, tocando com este no solo, apenas no inicio e
aducao e no fim do movimento.
abducao
Ponte de Em decubito dorsal, com os joelhos fletidos e os pés
gluteos apoiados no solo, realizar a elevagao e descida
dindmica controlada da bacia, através da extenséo da anca,
mantendo o tronco estavel.
Mobilidade Colocar uma perna em extensao lateral enquanto a

dindmica dos

outra permanece fletida, realizando-se normalmente

adutores um movimento controlado da bacia para tras e para
a frente.

Mobilidade Com um joelho apoiado no solo e o tronco direito,

toracica em realizar uma rotagdo controlada do tronco para

meio-ajoelhado

ambos os lados, mantendo a bacia estavel e os

bragos abertos a altura dos ombros.

Alongamento de
adutores e
flexores da anca

Com um joelho no chdo, com uma mao apoiada no
solo, realizar a rotagdo controlada do tronco,
elevando o bragco oposto em direcdo ao teto e

acompanhando o movimento com o olhar.
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Este era o plano inicialmente delineado e foi sendo cumprido pelos jogadores no
trabalho complementar realizado no ginasio ao longo da época, ao qual
designavamos de pre-treino e pelo qual ficava responsavel, como referido
anteriormente. Nos dias em que o treino tinha inicio as 19h30, o pré-treino
comegava cerca de uma hora antes e prolongava-se, aproximadamente, até as
19h00. Competia-me chegar mais cedo para acompanhar os jogadores, que iam

chegando em horarios diferentes.

Relativamente a este trabalho, considerei que os conteudos realizados eram algo
limitados, o que me levou a procurar mais informacdo e a aprofundar os meus
conhecimentos sobre esta tematica. Contudo, numa fase inicial, ndo me sentia
suficientemente confortavel para alterar aquilo que me tinha sido proposto, nem
considerava possuir ainda conhecimentos suficientes para o fazer de forma

fundamentada.

Ao longo da época fui introduzindo alguns exercicios para o core, tendo em conta a
importancia desta regido para a estabilidade corporal, o controlo neuromuscular e a
transferéncia de forcas entre os membros superiores e inferiores (Dinc et al., 2017).
Essencialmente, o objetivo era trabalhar a musculatura abdominal, responsavel por
contribuir para a estabilizagcdo do corpo durante a posicédo de pé e na realizacido de
movimentos especificos, como o passe e o remate. Neste sentido, Regado et al.
(2016) salientam que a musculatura do core é solicitada nos diferentes movimentos
realizados pelo corpo, reforcando a pertinéncia do seu trabalho no processo de

treino.

A pesquisa realizada levou-me a refletir sobre a importancia de um trabalho de forga
mais estruturado neste escaldo. O treino de forca pode contribuir para o
desenvolvimento da forga e poténcia muscular e para a melhoria do desempenho
motor dos jovens jogadores (Duhig, 2013; Granacher et al., 2016; Saavedra, 2011).
Quando devidamente planeado e supervisionado, pode ser realizado de forma
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segura em criangas e adolescentes, devendo ser ajustado ao nivel de maturagéo e

a competéncia técnica de cada jogador.

No caso dos jogadores deste escaldao, com cerca de 14 anos, considero que este
trabalho poderia ter sido desenvolvido de forma progressiva, recorrendo a
exercicios adequados a capacidade dos jogadores e evoluindo gradualmente na
sua complexidade e resisténcia. Os exercicios com o peso corporal poderiam
constituir uma das opgbes, procurando assegurar inicialmente uma correta

execucgao técnica antes da progressao para maiores resisténcias (Duhig, 2013).

Apesar de considerar pertinente a existéncia de um trabalho de forca mais
estruturado, esta reflexdo surgiu numa fase ja avangada da época. Nesse momento,
0s jogadores apresentavam ja uma carga acumulada elevada, pelo que né&o
considerei adequado introduzir alteragdes significativas no processo de treino. Esta
experiéncia levou-me, contudo, a refletir sobre a importdncia de uma maior
articulacao entre o Departamento de Performance e a equipa técnica, uma vez que,
no inicio da época, tinham sido apresentadas propostas para o desenvolvimento

deste trabalho que ndo chegaram a ser concretizadas.

Uma possivel solugao poderia passar pela organizagdo de pequenos grupos de
jogadores em diferentes horarios, permitindo um acompanhamento mais préximo,
maior controlo da execugdo e feedback individualizado. Contudo, existiam
limitagdes logisticas, uma vez que varios jogadores se deslocavam na carrinha do
clube e chegavam proximo da hora do treino, dificultando a realizag&o regular do
trabalho no ginasio. A realizagdo autonoma seria uma alternativa, embora a
auséncia de supervisdo pudesse comprometer a qualidade da execucao,
particularmente numa faixa etaria em que o acompanhamento e a correta execucgao

técnica assumem especial importancia.

Ainda no ambito do trabalho complementar, realizava, geralmente as quartas-feiras

e apos o0 aquecimento, exercicios com escadas de agilidade, aproveitando o espacgo
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disponivel nesse dia para desenvolver conteudos relacionados com a coordenagao,

agilidade e forga excéntrica (Regado et al., 2016).

SUB 15

PRE ATIVACAO E TREINO DE FORCA

o Antes de todos os treinos os atletas devem fazer exercicios de mobilidade independentemente do dia “ROTINA”;

o As pré ativagdes devem ter a duracdo maxima de 30 Minutos ja incluindo Trabalho de Forca : (Exemplo Figura 1)

o O treino de Forga é realizado antes do treino 3 X POR MICROCICLO (Figura 2);

o O Treino de Forga segue uma periodizagdo por Mesociclo e Microciclo ( ndo de forma fechada, adaptar consoante o ritmo competitivo, fadiga |,
DOMS e resultados dos testes fisicos etc...) EM CADA MICROCILO NAO TRABALHAMOS APENAS AQUELE ESTIMULO MAS SERA O MAIS
DOMINANTE (Figura 3 e 4);

o Atletas com Necessidades especificas e GRs tém um Plano Individual;

o NESTE ESCALAO OS ATLETAS INICAM O SEU TRABALHO DE FORGA! (MUITA PROGRESSIVIDADE NOS EXERCICIOS);

T
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Figura 1 - Exemplo de Pré Ativacdo

Figura 47- Proposta de Intervengao

A Figura 47 apresenta a proposta elaborada pelo Departamento de Performance
para os Sub-15. De um modo geral, os exercicios de mobilidade e pré-ativagéao
apresentados correspondiam ao trabalho que ja era habitualmente realizado, ao
qual se juntavam exercicios como agachamentos com bandas elasticas e Nordics.
A proposta previa, contudo, uma organizagdo mais estruturada do treino de forga,
com trés momentos por microciclo e uma progressao dos exercicios ajustada ao
ritmo competitivo, a fadiga, a presenca de DOMS e aos resultados das avaliagdes
fisicas. Destaca-se ainda a indicagao de que este escalao correspondia ao inicio do

trabalho de forga, devendo existir uma elevada progressividade nos exercicios.
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3.8. Lideranca e comunicagao

3.8.1. Treinador principal

Mais importante do que a forma de jogar, era constantemente reforcada a
importancia da forma de estar. O treinador defendia que os resultados seriam
consequéncia dos habitos criados diariamente em treino, repetindo frequentemente

que "ganhar ndo é uma escolha, criar habitos sim".

Esta filosofia refletia-se tanto nos comportamentos individuais como coletivos,
valorizando aspetos como a concentragao, a disciplina, a intensidade competitiva e
0 compromisso com o0 processo de treino, mas também na consolidagcdo de

principios de jogo que permitissem construir uma identidade coletiva consistente.

Um dos aspetos em que considero que o treinador principal mais se destacava era
na comunicagdo. Em todas as palestras e momentos de intervencéo junto da
equipa, demonstrava uma grande capacidade para transmitir a mensagem de forma
clara, objetiva e assertiva. Esta competéncia permitia reforcar a relagdo de
confianga com os atletas e facilitar o proprio processo de lideranga. Como refere
Dias (2020), uma comunicacao eficaz constitui um dos pilares da lideranca,
favorecendo o compromisso dos jogadores e a criagdo de um ambiente de

confianga entre treinador e equipa.

Na minha perspetiva, esta capacidade tornava-se ainda mais evidente nos
momentos emocionalmente mais exigentes. Independentemente do resultado, o
treinador procurava sempre transmitir uma mensagem forte e coerente, adaptando
o discurso ao contexto vivido pela equipa. Na minha opinido, uma das intervencdes
mais marcantes ocorreu apds um jogo em que a equipa revelou uma quebra
acentuada de rendimento na segunda parte, muito influenciada pelas adversidades
que foram surgindo durante a partida. Na palestra durante a semana, o treinador

centrou a sua mensagem na ideia de que "desistir é inegociavel", reforcando que a
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principal causa da quebra de rendimento nao tinha sido a qualidade do adversario,
mas sim a forma como a equipa reagiu as dificuldades encontradas. A mensagem
procurou alterar a forma como os jogadores encaravam os problemas do jogo,
incentivando-os a enfrenta-los de forma positiva e determinada. Como o proprio
treinador referiu, "o futebol ndo é uma questao de vida ou de morte”, procurando
retirar pressao aos jogadores e fazé-los compreender que 0s erros e as
adversidades fazem parte da competicdo, sendo a capacidade de reagao um fator

determinante para o rendimento coletivo.

Da mesma forma, quando a equipa atravessava um momento positivo, procurava
controlar a euforia do grupo. No final da primeira volta, encontrando-nos no 5.° lugar
da classificagdo, o discurso incidia na necessidade de manter os pés assentes na
terra, relembrando tanto os jogos em que a equipa tinha estado a um bom nivel
como aqueles em que esteve abaixo do esperado. A mensagem transmitida era de
que a capacidade para competir ja tinha sido demonstrada, dependendo apenas da
consisténcia do trabalho diario continuar a evoluir e alcancar objetivos mais

ambiciosos.

Outro aspeto que me marcou foi a gestao do grupo nos dias de convocatoéria. Tendo
em conta que, em praticamente todos os jogos, cerca de quinze jogadores ficavam
de fora da convocatéria, o treinador fazia questao de reunir sempre com todo o
grupo antes da divulgacao da lista final. Nesses momentos, procurava valorizar o
contributo de todos os jogadores, reforcando que aqueles que nado eram
convocados continuavam a ser fundamentais para o processo de treino e para o
sucesso coletivo. Simultaneamente, reconhecia o mérito dos jogadores
convocados, procurando aumentar os seus niveis de confianga e motivagéo. Na
minha opinido, esta estratégia revelou-se bastante eficaz, contribuindo para
minimizar sentimentos de frustracdo e manter elevados niveis de compromisso

entre todos os elementos do plantel.
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Para além dos momentos de maior exigéncia, procurava-se também promover um
bom ambiente dentro do grupo. Apesar da elevada seriedade e exigéncia durante
os momentos de treino, o treinador procurava criar espagos de descontragao no
final das sessdes de treino. Uma dindmica que considerei particularmente
interessante consistia em escolher diariamente alguns jogadores, (com critérios que
variavam de sessao para sessao numa primeira fase, e campedes da semana numa
segunda fase) para selecionarem os colegas responsaveis por recolher o material
de treino. Este momento gerava um ambiente de brincadeira saudavel e de

interacao entre os jogadores, fortalecendo a coeséo do grupo.

3.8.2. A minha relagao com os jogadores

Para Pacheco (2022), um jogador motivado € um jogador com a sua melhor
capacidade mental para aproveitar o seu talento ao maximo. Neste sentido, um dos
aspetos que procurei valorizar ao longo de todo o estagio foi a motivagao dos
jogadores, particularmente daqueles que tinham menos tempo de jogo ou que se
encontravam lesionados. Considero que, embora a gestdo do grupo seja liderada
pelo treinador principal, os treinadores-adjuntos desempenham um papel
determinante na comunicagdo individual com os jogadores, sendo muitas vezes

quem se encontra mais préoximo destes no dia a dia.

Desde o inicio da época procurei estabelecer uma relagdo proxima, aberta e
baseada na confianca. Acredito que pequenas demonstracdes de interesse, como
uma palavra de incentivo, um elogio ou a preocupacéo com situagdes do dia a dia,
podem ter um impacto significativo na motivacéo dos jogadores, sobretudo quando
estes atravessam momentos menos positivos. Considero que esta proximidade
permitiu criar uma relacao de confianca que facilitou a comunicagao individual e
contribuiu para uma melhor gestdo do grupo. Na minha perspetiva, a lideranga numa
equipa técnica deve ser partilhada, sendo importante que cada elemento
compreenda o seu papel e contribua para o desenvolvimento do ambiente de

trabalho.
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3.8.3. Relagao com a equipa técnica e staff

Relativamente a relagdo com a restante equipa técnica, esta foi marcada por uma
grande abertura, confianga e disponibilidade para a partiiha de ideias, tanto
relacionadas com o processo de treino como com aspetos do quotidiano. Da mesma
forma, a relagdo estabelecida com os restantes departamentos do clube
caracterizou-se por uma grande proximidade e espirito de colaboragéo,
proporcionando-me a integragdo numa estrutura onde me senti como parte

integrante da equipa.

3.9. Barreiras e dificuldades encontradas

Ao longo do estagio foram surgindo diversos desafios inerentes ao contexto de
treino, a gestédo do grupo e as condigdes disponibilizadas para a operacionalizagao
do processo de treino. Estas dificuldades exigiram uma adaptagdo constante da
equipa técnica e constituiram uma oportunidade de aprendizagem enquanto

treinador estagiario.

3.9.1. Gestao de um plantel numeroso

Uma das principais dificuldades encontradas esteve relacionada com a gestao de
um plantel bastante numeroso. Para além da competitividade natural existente entre
os jogadores, havia um numero significativo de atletas com pouco ou nenhum tempo
de jogo, o que poderia comprometer o0s seus niveis de motivacao e,

consequentemente, a intensidade e qualidade das sessodes de treino.

Perante esta realidade, considerei fundamental estabelecer uma relagcdo de
proximidade com estes jogadores, através de uma comunicacdo individual

frequente e honesta. Procurava reforcar os aspetos positivos do seu desempenho
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em treino, atribuir-lhes pequenas responsabilidades e fazé-los sentir parte
integrante do processo, independentemente do tempo de jogo. Compreendi,
contudo, que nem todos os jogadores necessitavam do mesmo tipo de
acompanhamento. Alguns apresentavam elevados niveis de autonomia e
compromisso, enquanto outros necessitavam de maior intervengcédo por parte do
treinador, quer através de feedback frequente, quer através de um

acompanhamento mais préximo durante a realizagdo dos exercicios.

Esta experiéncia permitiu-me perceber que a gestdo de grupo passa também pela
capacidade de individualizar a comunicagéao e a lideranga, ajustando a intervencéo

as necessidades especificas de cada jogador.

3.9.2. Limitagoes do espacgo de treino

Outra dificuldade relevante prendeu-se com o espaco disponivel para a realizagao
das sessdes de treino. Durante a semana, a equipa treinava maioritariamente em
meio-campo, condicionando a operacionalizagdo de determinados conteudos do

modelo de jogo que exigiam maiores dimensdes espaciais.

Um exemplo evidente surgiu na preparacao do jogo frente ao FC Porto. Face as
caracteristicas do adversario, tornou-se importante preparar alternativas para
ultrapassar a sua forte pressao alta, nomeadamente através de um jogo mais direto
para 0 meio-campo ofensivo, permitindo instalar a equipa a partir dessa zona. No
entanto, a impossibilidade de treinar em campo inteiro dificultou a reproducao

destas situagdes num contexto proximo da realidade competitiva.

Esta limitacdo ndo se refletia apenas nos exercicios principais e nos conteudos
tatico-técnicos que se pretendiam desenvolver. O espacgo destinado aos exercicios
complementares era  igualmente  bastante  reduzido, condicionando
significativamente o tipo e a variedade de tarefas que podiam ser propostas. Ao
longo da época, senti que este trabalho se tornou, por vezes, repetitivo, ndo so pelas

limitagdes espaciais, mas também pelo facto de serem habitualmente os mesmos
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jogadores a integrar durante mais tempo esta parte do treino. Considero que esta
foi uma limitagdo relevante, uma vez que estes momentos poderiam ter sido
aproveitados para proporcionar estimulos mais diversificados e direcionados para o
desenvolvimento técnico individual dos jogadores. Contudo, o reduzido espago
disponivel limitava a possibilidade de explorar outro tipo de tarefas e de introduzir

maior variabilidade neste trabalho.

Apesar destas limitagdes, procurou-se adaptar os exercicios as condigdes
existentes, transmitindo aos jogadores os principios pretendidos. Ainda assim,
considero que, no exemplo da preparagéao do jogo frente ao FC Porto, a resposta
dos jogadores ao treino ndo foi tdo positiva como nos conteudos habitualmente
trabalhados, uma vez que se tratava de comportamentos menos treinados ao longo
da época e cuja operacionalizagdo em meio-campo nao permitia reproduzir
fielmente as exigéncias do jogo. A equipa técnica optou, contudo, por ndo alterar a
ideia de jogo da equipa, utilizando esta solugdo apenas como uma alternativa

estratégica para momentos especificos da partida.

3.9.3. Limitag6es na ativagao pré-treino

As ativacdes pré-treino constituiram outro desafio ao longo da época. A maioria
destas sessdes era realizada na parte de fora do campo, num espago bastante
reduzido. A quarta-feira existia maior disponibilidade de espaco, uma vez que a
ativagao decorria junto ao relvado. Contudo, por indicagdo do clube, os exercicios
tinham de ser realizados nas zonas laterais do campo, de forma a preservar o
estado do relvado principal. Em periodos de chuva, estas zonas degradavam-se
rapidamente, tornando igualmente dificil a concretizagdo de algumas tarefas

previamente planeadas.

Outro constrangimento esteve relacionado com a duragdo deste periodo. Por
indicac&o do treinador principal, pretendia-se que os jogadores chegassem cedo e

iniciassem a preparacao para o treino assim que possivel, o que fazia com que o
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periodo de ativacao geral tivesse, em média, cerca de 20 minutos. Considero que
este tempo tornava-se demasiado prolongado para a realizagdo de uma ativagao

analitica, sobretudo tendo em conta as limitagées de espacgo existentes.

A gestédo deste momento tornava-se ainda mais complexa devido a irregularidade
na chegada dos jogadores. Enquanto a restante equipa técnica aproveitava a
transicao entre o final do treino anterior e o inicio do nosso para preparar o campo
e montar os exercicios da sesséo, eu permanecia responsavel pelos jogadores que
ja se encontravam presentes. Neste sentido, procurei complementar esta
componente com outras tarefas, com ou sem bola, incluindo exercicios de carater
mais ludico. Contudo, o espaco disponivel e o numero de jogadores dificultavam a
criacao de propostas suficientemente variadas para ocupar este periodo de forma

adequada.

Simultaneamente, era necessario aguardar pelos restantes elementos da equipa,
nomeadamente aqueles que chegavam nas carrinhas do clube e que, por vezes, se
atrasavam. Consequentemente, a duracao efetiva da ativacao era pouco previsivel.
Em algumas situacdes, tarefas previamente planeadas acabavam por nao ser
realizadas devido a uma redugao inesperada do tempo disponivel; noutras, era

necessario prolongar este momento até préximo do inicio do treino.

Esta variabilidade dificultava o planeamento e, sobretudo nos periodos mais longos,
podia tornar a ativagdo mondétona para os jogadores. Verifiquei que, quando isso
acontecia, surgiam com maior frequéncia comportamentos de distragdo e menor
envolvimento na tarefa, algo que n&o correspondia a postura pretendida pelo
treinador principal, e que era expressa por este. Por outro lado, a introducéo de
exercicios de carater mais ludico nem sempre resolveu esta dificuldade, uma vez
que, em algumas situagdes, os jogadores procuravam contornar as regras ou
realizavam as tarefas com menor rigor, fazendo com que estas perdessem parte do

objetivo inicialmente pretendido.
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3.9.4. Gestao do volume de treino

O elevado numero de jogadores condicionava igualmente o volume efetivo de treino
individual. Em exercicios de maior dimensao, existiam inevitavelmente momentos
de menor participagao por parte de alguns jogadores, reduzindo o tempo util de
pratica e podendo refletir-se, por vezes, na percegao subjetiva de esfor¢o reportada

pelos jogadores.

Para minimizar este problema, procurou-se reduzir ao maximo os tempos de
transicao entre exercicios e aumentar a densidade das tarefas, garantindo um maior

numero de agdes por jogador e diminuindo os periodos de espera.

3.9.5. Preenchimento dos questionarios e valores PSE

Durante a época deparei-me com algumas falhas no preenchimento destes dados
por parte de determinados jogadores, muitas vezes por desleixo ou falta de
interesse. Considero que uma sessao de esclarecimento no inicio da época, na qual
fosse explicado a importancia deste processo para a monitorizagdo e gestdo da
carga de treino, bem como a definicdo de consequéncias adequadas para situagoes

de incumprimento, poderia ter contribuido para minimizar estas ocorréncias.

Ainda assim, esta questao melhorou significativamente na segunda fase da época,
com a implementacao de uma competi¢ao interna baseada na atribuigdo de pontos
obtidos durante os treinos. Aproveitamos essa dinamica para penalizar os jogadores
que nao preenchiam os questionarios, retirando-lhes pontos na classificacao
interna, o que aumentou consideravelmente os niveis de compromisso e

responsabilidade.
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3.9.6. Condicionantes logisticas

Por fim, surgiram ainda algumas dificuldades de natureza logistica. A
impossibilidade de utilizar o ginasio obrigou a adaptacédo dos programas de
mobilidade, que passaram a ser realizados noutros espacos disponiveis.
Paralelamente, alguns jogadores dependiam do transporte disponibilizado pelo
clube, chegando frequentemente muito préximo da hora de inicio do treino ou ja
ap6és o seu comego. Como consequéncia, estes jogadores ndo realizavam a
mobilidade, a ativagao e alguns exercicios pré-treino, reduzindo o volume total de

trabalho realizado ao longo da semana.

No seu conjunto, estas dificuldades reforgaram a importancia da capacidade de
adaptacado do treinador perante constrangimentos organizacionais, demonstrando
que a qualidade do processo de treino depende nao apenas do planeamento inicial,
mas também da capacidade de encontrar solugdes eficazes perante os desafios

que surgem diariamente.

4. Desenvolvimento da identidade pessoal e profissional

O estagio curricular representou um momento determinante no meu
desenvolvimento enquanto treinador. Muito mais do que aplicar conhecimentos
adquiridos ao longo do percurso académico e profissional, esta experiéncia
permitiu-me compreender a complexidade que pode ter fungéo do treinador-adjunto
e desenvolver competéncias técnicas, metodoldgicas, comunicacionais e humanas.
O contacto diario com uma realidade competitiva exigente obrigou-me a assumir
responsabilidades, tomar decisbes, comunicar com diferentes intervenientes e

refletir continuamente sobre a minha intervencgao.

Desde o inicio do estagio procurei assumir uma postura ativa e disponivel para

aprender. Para além de observar o trabalho desenvolvido pelo treinador principal e
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pelos restantes elementos da equipa técnica, procurei compreender a razao por
detras das decisbes tomadas, relacionando aquilo que observava com os
conhecimentos adquiridos ao longo do mestrado. Esta postura permitiu-me
desenvolver um pensamento mais critico, percebendo que nao existem solucdes
universais para os problemas do treino e da competicdo. Cada contexto, cada
jogador e cada momento competitivo exigem adaptagdes, sem nunca perder a

identidade e os principios que governam a equipa.

Uma das expectativas que tinha para este estagio passava por assumir
responsabilidades na conducado de exercicios da parte fundamental do treino. Ao
longo da época, essa oportunidade surgiu diversas vezes, sobretudo em exercicios
de posse de bola e jogos reduzidos, fruto da confianga demonstrada pelo treinador-
adjunto principal, que me incentivava constantemente a assumir esse papel. Esta
experiéncia permitiu-me desenvolver competéncias de comunicagdo perante o
grupo, procurando apresentar os exercicios de forma objetiva, clara e sucinta,
mantendo contacto visual com todos os jogadores e confirmando sempre se

existiam duvidas antes do inicio da tarefa.

Inicialmente senti que o facto de nao ser o treinador principal poderia dificultar a
captacao da atencgéo dos jogadores. Além disso, a proximidade criada durante os
momentos de pré-treino, em que a comunicacdo era naturalmente mais
descontraida, fazia com que, por vezes, alguns jogadores confundissem essa
relacado informal com os momentos de maior exigéncia. Com o decorrer da época,
fui aprendendo a adaptar a minha postura as diferentes situag¢des, conseguindo
distinguir os momentos de proximidade daqueles em que era necessaria uma

comunicagao mais firme e assertiva.

Durante o treino, o feedback assumia um papel central na metodologia adotada pela
equipa técnica. Os diferentes treinadores eram frequentemente responsaveis por
determinados exercicios em fungao do tipo de feedback que conseguiam transmitir.

No meu caso, a intervengao passava, por vezes, por assumir um papel mais ativo
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nos exercicios relacionados com a reagao a perda da bola, nos quais o treinador
principal solicitava uma comunicagao vocal, intensa e constante da minha parte.
Nestes momentos procurava utilizar um feedback direto, reforcando positiva ou
negativamente comportamentos que os jogadores ja conheciam e pretendiamos
consolidar. Por outro lado, entre repeticdes do exercicio ou no final da tarefa,
privilegiava um feedback mais individualizado e de caracter interrogativo,
procurando estimular a reflexdo dos jogadores sobre as suas proprias decisées e

comportamentos.

Também aprendi bastante através da observagao da funcao exercida pelo treinador
principal. Um dos aspetos que mais me marcou foi perceber que a comunicacao
nao depende apenas daquilo que se diz, mas sobretudo da forma como se transmite
a mensagem. Houve varias palestras que me ficaram na memoaria, ndo apenas pelo
conteudo, mas pela forma como o discurso era construido, pela entoacio, pelos
momentos escolhidos para intervir e pela capacidade que tinha para captar
completamente a atencdo dos jogadores. Percebi que comunicar bem € também

uma competéncia que se treina.

Outro aspeto importante para o meu desenvolvimento foi a responsabilidade pela
preparagao e apresentagcdo semanal das anadlises de jogo. Inicialmente, sentia
algum nervosismo perante os jogadores e a equipa técnica. No entanto, a repetigao
deste processo permitiuv-me ganhar progressivamente maior confianca e
naturalidade nestes momentos, contribuindo também para melhorar a minha
capacidade de comunicagao. Por outro lado, o carater semanal desta tarefa, com
prazos e momentos de apresentacao definidos, exigia um elevado compromisso e
rigor da minha parte. Cada apresentagao obrigava-me a preparar cuidadosamente
os conteudos e a dominar os temas abordados, de forma a transmitir a mensagem
de forma clara e objetiva e a estar preparado para responder a eventuais questoes.
Considero, por isso, que esta responsabilidade contribuiu ndo s6 para a melhoria
da minha capacidade de intervencdo perante o grupo, mas também para o
desenvolvimento da minha autonomia, organizacao e sentido de responsabilidade.
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Ao nivel da lideranga e da gestao do grupo, o estagio permitiu-me perceber que
liderar nao significa apenas orientar o treino ou tomar decisdes técnicas. A relagao
diaria com os jogadores demonstrou-me a importancia da comunicagéao individual,
da empatia e da capacidade de perceber que diferentes jogadores necessitam de
diferentes formas de acompanhamento. Procurei estabelecer uma relagéo préxima
com todo o grupo, ndo descartando dos jogadores menos utilizados ou lesionados.
Muitas vezes um treinador principal tem inumeras preocupagdes para gerir e
considero que também cabe aos treinadores-adjuntos terem esta sensibilidade,
mostrando preocupagao, valorizando pequenas conquistas e ajudando a manter
todos os jogadores motivados e envolvidos no processo. Acredito que, uma simples
palavra de incentivo ou demonstracido de preocupacdo, pode fazer diferenga na

motivagéo de um jogador.

Ao longo da época, fui também percebendo que uma das competéncias mais
importantes de um treinador é a capacidade de adaptagdo. Surgiram
frequentemente constrangimentos relacionados com o espaco disponivel para
treinar, o elevado numero de jogadores, questdes logisticas e diferentes contextos
competitivos. Estas situagbes obrigaram-me a perceber que o planeamento
raramente acontece exatamente como esta previsto e que o treinador deve ser

capaz de encontrar solugdes sem comprometer os principios do modelo de jogo.

Também retirei varias aprendizagens através da forma de trabalhar do treinador
principal. Pequenos habitos chamaram-me particularmente a atengcéo, como chegar
sempre cedo ao treino, preparar cuidadosamente cada sessdo, preparar
atempadamente o material e a montagem do campo para os exercicios, procurar
exercicios iniciais com bola diferentes e motivantes ou manter uma atitude muito
energética durante todo o treino. Sdo detalhes que, na minha opinido, acabam por
influenciar a qualidade do processo de treino e que pretendo transportar para a

pratica futura enquanto treinador.
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Ao longo da elaboracao deste relatério procurei igualmente desenvolver a minha
capacidade de reflexdo critica. Mais do que descrever aquilo que foi realizado,
procurei analisar as decisdes tomadas, identificar os aspetos que considero terem
funcionado melhor e refletir sobre outros que, na minha opinido, poderiam ter sido
abordados de forma diferente. Considero que esta capacidade de questionar
continuamente a propria intervengcdo constitui uma das competéncias mais

importantes para a evolugao de qualquer treinador.

Em sintese, considero que este estagio foi um passo importante para a construgao
da minha identidade pessoal e profissional. Levo comigo ndo apenas novos
conhecimentos técnicos, taticos e metodologicos, mas também uma forma de estar
baseada na responsabilidade, na capacidade de adaptagdo, na comunicagao, na

reflexao critica e na vontade constante de aprender e evoluir.

5. Consideracgoes finais e perspetivas futuras

Concluindo, considero que os objetivos inicialmente definidos para o estagio foram
alcangados e que, de uma forma geral, as expectativas que tinha no inicio deste
percurso foram correspondidas. Com excecado na participagdo e na planificagao

semanal e diaria, tendo sido sempre esta responsabilidade do Treinador Principal.

Nao estava a espera de trabalhar com tantos jogadores de elevado talento. Como
ja referi anteriormente, considero que tive alguma sorte por integrar uma geragao
com enorme qualidade individual, o que tornou todo o processo ainda mais
enriquecedor. Ao mesmo tempo, também me surpreendeu o facto de a equipa
praticamente nunca dispor de um campo inteiro para treinar. Com exceg¢ao da
sessao de quarta-feira, em que treinavamos em relvado natural, trabalhavamos
praticamente sempre em meio-campo, o que obrigava a uma constante adaptagao

dos exercicios e condicionava inevitavelmente o processo de treino.
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Do ponto de vista pessoal, considero que poderia ter contribuido ainda mais na area
do trabalho complementar de ginasio e da prevencao de lesdes. Apesar das
limitacbes existentes e da necessidade de respeitar as opgdes do treinador
principal, sinto que este € um aspeto que gostaria de continuar a desenvolver na

minha formacao e futura intervencao.

Durante todo o estagio procurei dar sempre o meu melhor, contribuindo da forma
mais positiva possivel para o funcionamento da equipa técnica, para a qualidade
dos treinos, para o desenvolvimento dos jogadores e para a criagdo de um bom

ambiente de trabalho.

Acima de tudo, termino este percurso com a convicgado de que o desenvolvimento
de um treinador nunca esta concluido e que cada experiéncia representa uma nova
oportunidade para continuar a crescer. Sinto-me hoje mais maduro, com menos
insegurangas e mais consciente daquilo que realmente importa para exercer esta
funcdo com qualidade. Sei que ainda tenho um longo caminho pela frente, mas
termino este estagio com a mesma paixao pelo treino com que o iniciei e com a
conviccao de que cada experiéncia me tornara um treinador cada vez mais

competente.
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7. Anexos

Anexo | - Caracteristicas dos jogadores

Descrigdes técnicas dos 36 jogadores do plantel, considerando os seus pontos
fortes e os seus pontos fracos. As observagdes incluem notas contextuais.

Jogador

Jogador
1
GR

Jogador
2
GR

Pontos Fortes

* Reflexos rapidos em

geral
» Qualidade dos

reflexos entre os postes

» Grande potencial a
nivel fisico e técnico.

» Excelente espirito de

grupo e
companheirismo

Pontos Fracos

* Estatura abaixo
da média para a
posigao

* Dificuldade na
gestdo da
adversidade
(concorréncia
interna e
situagoes de
lesao)

» Baixos niveis de
confianga

Observacgoes

Iniciou a época como
primeira opgao (apos
ter sido o mais
utilizado na
temporada anterior).
A lesao sofrida no
primeiro jogo do
campeonato (onde
era titular)
condicionou o seu
inicio de época e o
Seu processo
competitivo.

Iniciou a temporada
como 2.2 opgao.
Evolucéao
significativa na fase
inicial da época. A
sua saida, motivada
pela procura de
maior tempo de jogo
noutro contexto,
representou uma
perda para o grupo.
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Jogador

Jogador
3
GR

Jogador
4
GR

Pontos Fortes Pontos Fracos

» Competéncias * Défice de
consistentes no jogo concentragao
com 0s pés e entre os

postes

* Atitude, compromisso
e papel positivo nas
dinamicas de grupo

* Qualidade na * Estatura baixa
construcdo de jogo - Saida da baliza
» Capacidade de e controlo da
comunicagao e profundidade

lideranga em campo

* Bons reflexos e forte
sentido posicional

* Transmite seguranca
a equipa

Observacgoes

Chegou com a
época em
andamento
(proveniente do
Vitéria SC) para
colmatar
necessidades
decorrentes de
lesbes e doenga na
posicao. Revelou-se
uma excelente
surpresa.
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Jogador

Jogador
5
GR

Jogador
6
DC

Jogador
8
DC

Pontos Fortes

* Bom jogo de pés

* Defensivamente
comprometido e
compreende bem os
principios da linha
defensiva

* Contribui para uma

boa dindmica de grupo

» Estatura elevada

* Muito agressivo sobre

a bola

» Boa velocidade de
deslocamento

« Bastante interessado

e com vontade em
aprender e evoluir

Pontos Fracos

 Inconstante

* Depende muito
da sua
concentracao e
motivacao para
um bom
desempenho

* Inconsisténcia
das acgdes
ofensivas

* Lacunas no
entendimento
tatico do jogo

* Lacunas a nivel
técnico ao sair a
jogar

* Precipitacao na
tomada de
decisao

Observacgoes

Chegou na fase final
da época
(proveniente do Rio
Ave FC) num
contexto dificil para
competir. Competiu
apenas no
campeonato distrital
pela equipa B;
necessita de ser
melhor avaliado em
contexto competitivo
de grau mais
elevado.

N&o tem nenhum
ponto forte evidente
que o ajude a fazer a
diferenga, nem
nenhum defeito que
o prejudique de
forma decisiva.

Esteve parado 1 ano
devido a lesé@o e
apenas ingressou
nos treinos da
equipa a meio da
época.
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Jogador

Jogador
9
DC

Jogador
10
DC/LD

Jogador
11
LD

Pontos Fortes

* Grande talento
defensivo e elevado
rendimento atual

* Extremamente
competente nos duelos,
muito agressivo e muito
rapido

* Mais-valia nas bolas
paradas ofensivas
(capacidade de fazer
golo)

» Jogador que atingiu a
sua maturidade fisica

» Agressivo e
combativo nos duelos

* Boa capacidade de
potencial e rendimento

» Grande capacidade
técnica e boa relagao
com a bola

* Muito energético
defensivamente, com
grande velocidade de
reacao e aceleracao
* Muito equilibrado
ofensiva e
defensivamente

Pontos Fracos

* Dificuldades
ofensivas na
qualidade e
definicdo do
passe

* Limitagdo na
velocidade de
execucao

* Pouca

consisténcia na
positividade das
acdes ofensivas

e Por vezes um

pouco inconstante

* Peca por nao ter
grande velocidade

de deslocamento

Observacgoes
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Jogador

Jogador
12
LD

Jogador
13
LD

Jogador
14
LE

Pontos Fortes

* Muito rapido e forte
fisicamente

* Bom nos duelos

» Grande capacidade
de antecipagao

* Qualidade na
conducao de bola

» Algumas qualidades
técnicas demonstradas
por vezes em campos
mais reduzidos

* Boa relagdo com a
bola
* Demonstra potencial

nos aspetos posicionais
defensivos

Pontos Fracos

* Dificuldades na
tomada de
decisao

* Dificuldades na
vertente do passe

* Dificuldade de
compreensao em
alguns momentos
do jogo

» Atrasado
maturacionalment
e

» Grandes
dificuldades no
aspeto ofensivo e
defensivo,
especialmente em
campo aberto

» Atrasado
maturacionalment
e (afeta o
rendimento
desportivo)

* Velocidade de
execucgao afeta a
positividade das
acoes

* Dificuldades de
rendimento
defensivo

Observacgoes

Apresenta
caracteristicas
interessantes para a
posi¢cao, mas requer
evolucao na
compreensao do
jogo e passe.

Considera-se que
um contexto inferior
de competicao seria
o0 melhor para o seu
desenvolvimento em
todos os aspetos.

Nao esteve com a
equipa na 2.2 fase,
tendo trocado de
clube em procura de
um contexto com
maior tempo de jogo.
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Jogador

Jogador
15
LE

Jogador
16
LE

Pontos Fortes

» Jogador com

potencial

* Tecnicamente forte e
equilibrado em todos os
momentos do jogo

* Boa postura e
disciplina em treino

*Tecnicamente
evoluido

* Boa relagdo com a
bola e potencial
ofensivo

* Versatilidade para
jogar como lateral ou
ala

Pontos Fracos

* Lacunas a nivel
fisico

* Altura abaixo da
meédia (prejudica o
controlo de
profundidade e o
duelo aéreo neste
escalao)

* Lacunas
defensivas (micro
€ macro)

* Deficiéncias na
vertente
competitiva do
jogo

* Quebras de
autodisciplina em
tarefas de pré-
treino e treino
quando
desmotivado

Observacgoes

As limitagdes
fisicas/estatura
prejudicam a
utilizacdo em
funcdes especificas
do escalao
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Jogador

Jogador
17
LE/EE

Jogador
18
MC/LE/D
C

Pontos Fortes

» Boas condigdes
fisicas (resultantes de
avango maturacional)

* Espirito competitivo e
comunicagao muito
importantes para a
equipa

» Consegue extremos
de bom rendimento em
treino

* Diferenciado na leitura
e interpretacao do jogo
» Grande velocidade de
aprendizagem

» Bastante bom a nivel
técnico

* Grande valia nos
processos ofensivos e
defensivos

* Consisténcia,
transmitindo confianga
em diferentes posicoes

Pontos Fracos

* Bastante
inconstante em
termos de
performance

* Muita
precipitagao na
tomada de
decisao ofensiva

» Execucéo pouco
definida e lapsos
de concentragao
em jogo

* A emogao apaga
o discernimento
no jogo quando as
coisas nao correm
bem

Observacgoes

Médio de origem
(posicao de eleigao),
mas utilizado com
maior frequéncia
como defesa ao
longo da época,
devido as suas
competéncias gerais
e menor
competitividade
nessa posicao.
Aposta bem-
sucedida do
treinador.
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Jogador

Jogador
19
MC

Jogador
20
MC

Jogador
21
MC

Pontos Fortes

* Elevada qualidade
técnica (passe, drible,
controlo de bola e
remate)

* Atitude muito aplicada

* Elevado rendimento e
potencial

* Amplo raio de agéo,
agressividade e
competitividade

* Elevada resisténcia e
velocidade

» Capacidade de utilizar
ambos 0s pés com
eficacia (versatilidade)

* Rendimento
equilibrado nos
diferentes momentos
do jogo

* Excelente relagao
com a bola, qualidade
no passe longo e
capacidade de remate
* Boas valéncias fisicas
(médio bastante
completo)

Pontos Fracos

» Compreensao
deficiente de
alguns aspetos
taticos

Observacgoes

Jogador mais jovem
do plantel (1.° ano
do escalao / Sub-
14). Convocado
frequentemente para
a Selecao da AF
Porto.

Primeiro jogador da
historia do escalao
do clube a ser
convocado e a
representar a
Selecao Nacional em
competicdo nesse
escalao.

Jogador de grande
importancia para a
equipa, com elevado
tempo de utilizagao
ao longo da época.
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Jogador Pontos Fortes Pontos Fracos Observagoes
Jogador - Extremamente * Limitagdes na A época ficou

22 talentoso velocidade de marcada por varias
MC/MC « Excelente relagdo deslocamento lesdes e inatividade,

limitando
significativamente a

* Dificuldade em
manter elevados

0 com a bola e recursos
técnicos criativos e

diferenciadores niveis de disponibilidade
intensidade por competitiva e o
periodos tempo de jogo

prolongados

expectavel.

Jogador - Elevada qualidade » Tendéncia para Apresenta elevada
23 técnica (controlo e prolongar margem de
MC protecdo de bola) excessivamente a  progressao se
MCO « Atitude muito aplicada  posse de bola evoluir na
no treino e disciplina * Limitacoes compreensao e
acima da média nas fisicas para as interpretacao de
tarefas exigéncias do determinados
complementares campeonato momentos do jogo.
(ginasio e
questionarios)
Jogador - Elevada qualidade * Niveis de
24 técnica intensidade e
MCO « Excelente capacidade agressividade
MC de drible e facilidade abaixo do
em sair com bola desejavel
controlada sob elevada - Dificuldades de
pressao e espaco coordenacgao
reduzido motora
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Jogador

Jogador
25
MCO/M
C/ED

Jogador
27
ED

Pontos Fortes Pontos Fracos

» Excelente relacédo
com a bola (controlo e
progressao)

* Confianga para
assumir o jogo e
arriscar na tomada de
decisao

* Extremamente
competitivo, com
mentalidade coletiva e
atitude exemplar

» Boa capacidade de
interpretacéo do jogo e
elevada versatilidade
(Jogou no meio-campo
e a extremo)

* Dificuldades em
reproduzir o
rendimento da
temporada
anterior (devido a
caracteristicas
fisicas e contexto
competitivo)

* Explosividade e
espontaneidade nas
acoes

* Qualidade na
conducao de bola

* Potencial para
assumir papel
importante no plantel

Observacgoes

Atleta versatil e de
elevado carater que
transmite grande
confianca ao
treinador.

A meio da época,
procurou outro
contexto de clube
para obter maior
tempo de jogo.
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Jogador

Jogador
28
ED/EE

Jogador
29
EE/MCO

Jogador
30
EE

Pontos Fortes

* Versatil (atua nas trés

posicoes da frente de
ataque)

* Rendimento
equilibrado,
beneficiando de uma
constituicao fisica ja
desenvolvida

* Elevada entrega,
agressividade
competitiva e espirito
de luta

* Velocidade, exploséo,

capacidade no 1x1 e
coragem ofensiva

* Humildade,
disponibilidade para
aprender e elevada
capacidade de
assimilar feedback

* Pormenores técnicos
muito interessantes
(sobretudo na
finalizacao)

* Bom rendimento em
contexto de treino

Pontos Fracos Observacgoes

Foi o atleta mais

utilizado a partir do
banco de suplentes
ao longo da época.

Iniciou a época como
médio, atuou com
sucesso como
avancgado titular e
afirmou-se como a
principal referéncia
da equipa a extremo
esquerdo.

* Atraso
maturacional
(condiciona a
velocidade e
intensidade das
acoes)

* Dificuldades em
transportar o
desempenho do
treino para a
competicao
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Jogador

Jogador
31
EE

Jogador
32
EE/PL

Pontos Fortes

* Alguma capacidade
de aceleracgao (nas
acdes sem bola e na
conducgao)

* Excelente atitude no
treino (entrega maxima
e contributo positivo
para o grupo)

* Muito habilidoso e
tecnicamente dotado

» Boa capacidade para
interpretar momentos
de rutura e atacar o
espaco nas costas da
linha defensiva

Pontos Fracos

* Dificuldades na
compreensao de
funcoes e
posicionamento
em jogo

* Alguns défices
técnicos

* Estatura e
constituicao fisica
geram
dificuldades

* Nao se destaca
particularmente
em nenhuma
dimensao
especifica

* Falta de
objetividade
(prolonga a posse
de bola)

* Limitacdes na
resisténcia
aerdbia e
anaerobia
(associadas a
menor
COMpromisso e
habitos fora do
treino)

* Instabilidade
emocional que
condiciona o
desempenho

Observacgoes

Vinha de um
contexto competitivo
de menor exigéncia,
sentindo a diferenca
ao longo da época.

Possui
caracteristicas para
rendimento muito
superior, mas é
limitado por
instabilidade
emocional e
compromissos fora
do contexto
competitivo.
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Jogador

Jogador
33
PL

Jogador
34
PL

Jogador
35
PL

Pontos Fortes

* Aceleracdo acima da
meédia, elevada
velocidade e
capacidade de criar
desequilibrios

* Elevado rendimento
atual e grande
potencial (referéncia na
posicao)

* Forte fisicamente com
boa estatura

* Bom a segurar e a
jogar de costas; bom
jogo aéreo

» Grande espirito de
grupo

* Resiliente e esforcado
nos treinos

Pontos Fracos

* Historico de
lesdes graves e
sucessivas
pequenas lesdes
que limitaram a
continuidade
competitiva

* Dificuldades
técnicas e de
coordenacao

* Problemas de
autoconfiancga

« Dificuldades
técnicas

« Dificuldades
fisicas
(nomeadamente a
resisténcia)

* Nao mostra por
vezes o0 melhor
espirito de grupo
e apresenta
comportamentos
de frustragao

Observacgoes

Lesao grave no
primeiro jogo
afastou-o cerca de
metade da época,
seguindo-se
pequenas lesdes
associadas que
afetaram a época.

Atitude esforgcada
contrasta com
comportamentos de
frustracéo e
integracao no grupo.
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