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Resumo
O presente relatorio descreve e reflete sobre o estagio realizado na equipa
masculina de futebol de Sub-15 do Vitéria Sport Clube SAD, no dmbito do 2.°
Ciclo em Treino Desportivo, com especializacdo em Futebol, na época
desportiva 2025/2026, na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.
Integrei a equipa técnica na funcao de Treinador Estagiario, com um duplo papel
de adjunto e analista, articulando as responsabilidades de planeamento e
conducdo do treino com a interface entre o Departamento de Andlise e
Observacgao (DAO) e a equipa técnica. Em paralelo, exerci funcbes de Treinador-
Adjunto no escaldo de Sub-12 — acumulacéo que condicionou, inevitavelmente,
a gestao do tempo e da energia ao longo de toda a época. A questao que
atravessa todo o relatério — qual é o raio de acao de um treinador num contexto
profissional de formacao? — néo foi escolhida por acaso. Foi escolhida porque,
no inicio do processo, ainda nao sabia bem a resposta. O estagio serviu, entre
outras coisas, para ir construindo essa resposta de forma progressiva e critica,
a partir de experiéncias que 0s manuais conseguem antecipar, mas nao
substituir. Do ponto de vista competitivo, a equipa concluiu a 1.* Fase do
Campeonato Nacional de Juniores C com 36 pontos, qualificando-se para a 2.2
Fase de Apuramento do Campeao, na qual registou vitérias relevantes. Do ponto
de vista formativo, o estagio confirmou que o raio de acéo de um treinador é mais
amplo do que o treino mostra e mais estreito do que qualquer organigrama
consegue garantir. A extensao real desse raio depende, em grande parte, da
capacidade do treinador para se tornar um interlocutor credivel junto de cada
departamento, integrar perspetivas que por vezes contrariam as suas convicgoes
imediatas, e distinguir o que € analiticamente complexo do que ¢é
pedagogicamente utilizavel. As limitacbes foram reais: instabilidade do plantel,
acumulacgao de funcdes e dificuldade em manter uma perspetiva critica durante
fases de bons resultados. O que fica ndo € um conjunto de conclusdes fechadas,

mas um conjunto de perguntas melhores do que as com que se entrou.

Palavras-chave: TREINADOR, TREINO, FORMACAO, LIDERANCA, RAIO DE
ACAO
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Abstract
This report documents the internship | completed with the male Under-15 football
team of Vitdria Sport Clube SAD during the 2025/2026 season, in the context of
the master’s degree in High-Performance Sports Coaching at the Faculty of Sport
of the University of Porto. My role combined two functions: assistant coach and
match analyst, with a particular focus on bridging the Analysis Department (DAO)
with the technical team’s day-to-day decision-making. Alongside this, | held
responsibilities as assistant coach with the Under-12 squad — a circumstance
that shaped much of how | managed time, energy, and professional priorities
throughout the season. The central question throughout this report is: what is the
real scope of a coach’s radius of action in a high-performance context? — it was
not chosen because it had an obvious answer. It was chosen precisely because
it didn’t. The internship became the process through which | built a progressively
more informed response to that question. Competitively, the team concluded the
first phase of the National Under-15 Championship with 36 points, qualifying for
the Championship phase, where we recorded great performances. From a
learning standpoint, the season confirmed that a coach’s radius of action is
broader than any training session reveals, and narrower than any organizational
chart guarantees. What determines its actual reach is the coach’s capacity to
become a credible interlocutor across departments and to integrate perspectives
that sometimes contradict their own immediate reading of the game. | learned to
adapt my communication to a group that was heterogeneous, to reduce
analytically complex content to what was pedagogically usable, and to accept the
distance between what analysis produces and what young players can receive.
The limitations were there too: squad instability across the season, the cognitive
cost of managing two distinct contexts simultaneously, and the difficulty of
sustaining critical self-reflection during a run of good results. What | take from

this experience is not a set of closed conclusions, but a better set of questions.

Keywords: COACHING, TRAINING, YOUTH FOOTBALL, LEADERSHIP,
RADIUS OF ACTION
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1. Introducao
1.1 Enquadramento do Estagio Curricular

O presente relatério de estagio, inserido no ambito do 2.° Ciclo em Treino
Desportivo com especializacdo em Treino de Alto Rendimento, opcao de
Futebol, na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, realizado na
época 2025/26 no Vitéria Sport Clube (escaldao de Sub-15), tem como propésito
narrar e refletir sobre o processo formativo e tudo o que o engloba, com maior
énfase na importancia do treinador no processo, com a finalidade de
contextualizar, analisar e refletir sobre as experiéncias vivenciadas ao longo da

época, a sua influéncia no percurso académico e profissional do autor.

Para a conclusao do 2.° Ciclo de Estudos, optei por elaborar um relatério de
estagio. Esta escolha advém da importancia reconhecida da presenca no meio
futebolistico para o desenvolvimento pessoal e profissional, razao pela qual a
elaboracdo de uma dissertagdo, embora permita o desenvolvimento de outras

competéncias, ndo seria compativel com os objetivos futuros definidos.

Por outro lado, a concluséo deste relatdrio ndo apenas permitira a obtencao do
grau de Mestre em Treino Desportivo de Alto Rendimento, como também a
atribuicao da cédula de Treinador de Futebol Grau Il / UEFA B, obtida por via
académica e atribuida pelo Instituto Portugués do Desporto e da Juventude
(IPDJ).

O estagio foi realizado no Vitoria Sport Clube, numa das mais reconhecidas
academias de formacao do futebol portugués, integrando a equipa técnica do
escalao Sub-15 que participou na 1.2 Divisao do Campeonato Nacional de
Juniores C (época 2025/26). A funcdo desempenhada enquadrou-se no papel
de Treinador Estagiéario, servindo de adjunto e analista, com responsabilidades
acrescidas na articulacao entre o Departamento de Anélise e Observagao (DAO)

e a equipa técnica.



1.2 Caracterizacao Pessoal e Profissional

Nasci a 6 de julho de 2003, em Barcelos. O meu percurso académico iniciou-se
no Colégio La Salle de Barcelos (2013—2018), onde conclui o0 2.° e 3.° Ciclo do
Ensino Basico, seguindo-se a Escola Secundéaria de Barcelos (2018—-2021),
onde obtive o Ensino Secundario. No dominio das linguas estrangeiras, destaco
a obtencdo do Cambridge First Certificate in English (FCE — C1), com a
classificacao de 187/190, que complementa o meu perfil enquanto técnico e

facilita o acesso a literatura cientifica e a recursos de formagédo em inglés.

Em 2021, ingressei na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
(FADEUP), onde conclui a Licenciatura em Ciéncias do Desporto em 2024. No
mesmo ano, iniciei o Mestrado em Treino Desportivo de Alto Rendimento, com
especializacdo em Futebol, na mesma instituicao, que atualmente encontro a

concluir.

No plano das qualificagdes técnicas de treinador, sou detentor do Grau UEFA C,
obtido através da licenciatura em Ciéncias do Desporto na FADEUP (incluindo
0os componentes gerais e praticos do UEFA B), certificado pelo IPDJ.
Complementarmente, frequentei os cursos "How to Train", "The Fundamentals
of Our Game" e "What to Train", promovidos pela Barca Football Academy, que
enriqueceram a minha formacdo metodologica e filoséfica no futebol de

formacéo.

A minha relagdo com o futebol pode caracterizar-se pela curiosidade quando
comparada a de muitos outros. Como todos, comecei a conhecer o futebol nos
campos da freguesia e nos patios das escolas, jogando futebol federado durante
meros trés anos no Gil Vicente FC. Ap0s isso, apesar de estar afastado dos
relvados, o meu amor pelo desporto rei apenas foi crescendo, enquanto adepto
ou observador — do futebol popular as competi¢cdes europeias, dos videojogos
aos estadios em paises estrangeiros. Todas essas experiéncias levaram-me a
ingressar na licenciatura em Ciéncias do Desporto na FADEUP, com o unico
objetivo de entrar na Metodologia do Futebol e iniciar a minha formagcdo com

maior foco na minha paixao.



O meu percurso profissional enquanto treinador teve inicio na época 2022/23, no
Leix6es SC (Sub-15), onde exerci fungdes de monitorizagdo e apoio a equipa
técnica no planeamento do treino, na modelacao tatica e na preparacao para a
competicao, integrando também tarefas de analise do jogo e de observacao dos
adversarios. Esta experiéncia constituiu o ponto de partida para uma trajetéria

progressiva no futebol de formacéo de alto nivel.

Na época 2023/24, ingressei no Vitdria Sport Clube como Treinador Estagiario
no escaldao Sub-12, no ambito do estagio curricular da licenciatura, no contexto
do Futebol de 9. Integrei a equipa técnica com particular enfoque na anélise de

jogo e na colaboragcdo com o Departamento de Analise e Observagao (DAO).

Na época seguinte (2024/25), fui convidado a integrar o quadro técnico do Vitéria
SC, desempenhando as funcdes de Treinador-Adjunto Analista nos Sub-13 e de
Treinador-Adjunto nos Sub-11. Este periodo foi marcado por um aumento
significativo das minhas responsabilidades na equipa técnica, pela participacao

em torneios internacionais e por uma maior integracao no DAO.

Na presente época (2025/26), acumulo as fung¢des de Treinador-Estagiario do
Sub-15 — contexto do presente relatério de estagio — e de Treinador-Adjunto
no Sub-12. No Sub-15, para além de um papel substancial no desenvolvimento
do modelo de treino e de jogo através do trabalho no campo, assumo um papel
de charneira entre a equipa técnica e o DAO, contribuindo para a analise da
propria equipa e dos adversarios, bem como para a transmissao de informacéao

aos jogadores e aos restantes técnicos.

Em paralelo, desenvolvo atividades de formacé&o individualizada de jogadores
(Individual Football Training — IFT), iniciadas em 2024, no ambito das quais
trabalho com atletas de diferentes escalées numa logica de coaching

personalizado e de desenvolvimento global do jogador.



1.3 Pertinéncia e Importancia do Estagio no Percurso Académico e

Profissional

O estéagio profissionalizante surge como a op¢ao mais coerente com 0s meus
objetivos académicos e profissionais. A presenca quotidiana no contexto
desportivo de alto rendimento confere-me um conjunto de experiéncias,
estimulos e reflexdes impossiveis de replicar em ambiente exclusivamente
tedrico. E neste equilibrio entre o saber e o fazer que reside o maior valor

formativo do estagio.

Do ponto de vista académico, a realizagdo deste relatorio permite-me obter o
grau de Mestre em Treino de Alto Rendimento pela FADEUP, bem como a
atribuicdo da cédula de Treinador de Futebol Grau Il / UEFA B pelo IPDJ —
habilitacdes formais que me permitirdo exercer a funcéo de treinador principal

em competicdes nacionais de formacgao de nivel superior.

Do ponto de vista profissional, este estagio representa a consolidagdo de um
percurso iniciado no Sub-15 do Leixdes SC e desenvolvido progressivamente
nos diferentes escalées do Vitdéria SC. A inser¢cao no escaldao Sub-15, na 1.2
Divisdo do Campeonato Nacional de Juniores C, num dos clubes mais exigentes
da formacéo portuguesa, constitui um desafio de alto nivel e uma oportunidade

singular para o desenvolvimento das minhas competéncias enquanto treinador.

Por outro lado, este estagio permite-me aprofundar uma questdo que atravessa
todo o meu percurso formativo: de que forma o raio de acdo do treinador —
entendido como a sua capacidade de interagir com multiplos departamentos e
influenciar o contexto de trabalho — determina a qualidade do processo e o0s
resultados alcangados. De acordo com o Multigroup Model of Identity Leadership
(Multi-IL) in professional team sports (2026), o treinador principal esta envolvido
em trés subgrupos dentro de uma equipa de futebol — jogadores, equipa técnica
e direcdo —, sendo simultaneamente parte integrante desses grupos e o

responsavel pela coesao entre eles.



1.4 Expectativas Pessoais e Profissionais

No inicio do processo de estagio, defini um conjunto de expectativas pessoais e

profissionais que orientaram a minha abordagem ao contexto de trabalho:

e Conseguir evoluir, colocando em pratica todas as minhas aprendizagens;

e Criar uma boa relagdo com o maior numero de pessoas, de diferentes
departamentos, dentro da instituicao;

e Conseguir manter sempre 0s meus valores pessoais e profissionais com
que me apresento;

e Conseguir vivenciar situacdes e experiéncias que me permitam evoluir
enquanto profissional,

e Chegar ao fim deste processo com competéncias para integrar o futebol
profissional e a estrutura profissional do Vitéria Sport Clube;

e Desenvolver as minhas capacidades de planeamento de treino e
entendimento do jogo de futebol;

e Desenvolver a capacidade de comunicacéao, tanto para com os jogadores
como para com a restante equipa técnica;

e Contribuir para o desenvolvimento dos restantes elementos da equipa
técnica, assim como também conseguir evoluir com eles;

e Contribuir para o desenvolvimento do clube, tornando-me um elemento-

chave.

1.5 Objetivos do Estagio

Antes de definir objetivos, € preciso perceber de onde se parte. A decisao de
realizar o estagio no Vitéria Sport Clube nao foi neutra nem aleatéria — foi o
resultado de um percurso académico e de um conjunto de questdes que a
formacao foi levantando sem chegar a resolver por completo: como se aplica na
pratica o que se aprende na teoria? Como funciona, por dentro, uma estrutura
de alto rendimento? E, talvez a mais dificil de todas: qual é, efetivamente, o raio

de acao de um treinador num contexto profissional de formacao? Eram estas as



perguntas que o estagio tinha de ajudar a responder — ou, pelo menos, a

reformular de forma mais informada.

Do ponto de vista académico, o estagio representou o culminar do Mestrado em
Treino Desportivo — Alto Rendimento na Faculdade de Desporto da Universidade
do Porto. Nesse sentido, um dos objetivos foi produzir um relatério com o rigor e
a profundidade que este percurso exige — ndo como formalidade, mas como
exercicio real de articulagdo entre o conhecimento cientifico e a prética
observada. A obtencdo do grau de Mestre e a progressdo na certificacdo
enquanto treinador foram metas formais que acompanharam o processo, mas o
objetivo académico verdadeiro era mais exigente: perceber se o estado da arte

é suficiente para fundamentar as decisdes que o contexto impde.

O primeiro objetivo profissional foi desenvolver capacidades de planeamento de
treino, de comunicacao e de aplicacdo do conhecimento teérico em contexto real.
A formacéo académica na FADEUP fornece ferramentas conceptuais solidas —
modelos de jogo, periodizacdo, analise do desempenho —, mas ha uma
distdncia entre dominar esses conceitos e operacionaliza-los numa equipa
técnica com dinamicas préprias, calendarios apertados e jogadores reais. Quis
perceber até que ponto os conhecimentos adquiridos correspondiam ao estado
da arte exigido pelo contexto e onde estavam os hiatos — o que a teoria nao

antecipava e a pratica impunha.

O segundo objetivo estava diretamente ligado ao conceito que acabou por se
tornar fio condutor de todo o estagio: o raio de acao do treinador. A hipbtese de
partida era a de que a eficacia de um treinador num contexto de formacao de
alto rendimento ndo se mede apenas pelo que acontece no relvado, mas também
pela capacidade de coordenar com os departamentos que rodeiam a equipa —
preparacao fisica, analise, psicologia, nutricdo. Queria perceber como se
estabelecem essas pontes na pratica, que conhecimento € necessario para as
tornar produtivas, e em que medida a qualidade dessa coordenacao se reflete

no processo de treino e no desenvolvimento dos jogadores.



O terceiro objetivo foi compreender a profissionalizacdo do futebol de formacgao
— nao como conceito abstrato, mas como realidade observavel. O Vitéria SC é
um clube com uma estrutura formativa sélida e um contexto competitivo exigente.
Quis perceber como essa profissionalizacdo se manifesta no quotidiano: nas
rotinas da equipa técnica, na articulacdo entre departamentos, na forma como
se planeia e se avalia o processo. E, sobretudo, se essa profissionalizac&o
produz os efeitos que anuncia — se ha coeréncia entre o que se diz e o que se

faz.

A estes objetivos acrescentei um de ordem mais pessoal: desenvolver uma
capacidade real de leitura pedagogica de grupos em desenvolvimento. Trabalhar
com um escaldo Sub-15 ndo é o mesmo que trabalhar com seniores ou com
escaldes mais proximos da transicdo para o futebol adulto. E um contexto em
que a heterogeneidade bioldgica, emocional e competitiva do grupo obriga a uma
leitura individualizada permanente — em que a dimensado humana pesa tanto
quanto a tatica-técnica. Quis perceber o que é necessario para gerir essa
complexidade com consisténcia, e em que medida essa capacidade pedagogica

€, ela prépria, uma competéncia de alto rendimento.

Para perseguir estes objetivos, o plano de desenvolvimento assentou-se em trés
eixos praticos. Primeiro, a participacao ativa no planeamento das unidades de
treino, apoiando os treinadores-adjuntos nas suas fung¢des especificas — tanto
no contexto de treino como no dia de jogo — e assumindo progressivamente
funcdes de analise. Segundo, o desenvolvimento de andlises qualitativas e
quantitativas do processo formativo, procurando cruzar a observacéo direta com
a sustentacéo bibliografica e cientifica disponiveis. Terceiro, 0 acompanhamento
regular do trabalho dos departamentos satélite — por meio de reunides,
documentos sumarios e interacao direta —, a fim de construir uma viséo real da

interdependéncia entre as diferentes areas que sustentam o processo.

O que ligava os quatro eixos era uma postura de fundo: nao se satisfazer com
as respostas imediatas, tratando-as como mecanismos para formular perguntas

mais precisas. O estadgio ndo era um fim em si mesmo — era um contexto de



observacéo e reflexao a partir do qual se pretendia sair com uma compreensao
mais rigorosa do que significa ser treinador num contexto de formagao de alto

rendimento, e com questdes melhores do que as com que se entrou.

1.6 Estrutura do Relatoério

O presente relatério encontra-se organizado em seis capitulos, que seguem a
I6gica progressiva de contextualizacédo, operacionalizacéo e reflexdo sobre o

processo de estagio.

O Capitulo 1 — Introducéo — apresenta o enquadramento curricular do estagio, a
caracterizacao do treinador-estagiario, a pertinéncia e a importancia do estagio,

as expectativas iniciais, os objetivos e a estrutura do proprio relatério.

O Capitulo 2 - Enquadramento da Pratica Profissional — integra o
enquadramento conceptual da pratica, o enquadramento regulamentar do
escalao Sub-15, o contexto institucional do Vitéria Sport Clube e o contexto

funcional da equipa técnica e do plantel.

O Capitulo 3 — Macro Contexto Conceptual — aprofunda os fundamentos teéricos
e filoséficos que sustentam a intervencao, abordando a modelacéo do jogo de
futebol, a filosofia do clube, o modelo de jogo, 0 modelo de treino, 0 modelo de

jogador e 0 modelo de treinador dos Sub-15 do Vitéria SC.

O Capitulo 4 — Realizacdo Profissional — constitui o nucleo operacional do
relatério, descrevendo os objetivos do processo de estagio, o planeamento e a
operacionalizacdo do processo de treino, incluindo a exemplificacdo de
microciclos e unidades de treino, bem como o sistema de controlo e
monitorizacao do processo, integrando a observacao e a analise do treino e do

jogo.

O Capitulo 5 — Dificuldades, Reflexao Critica e Desenvolvimento Profissional —
apresenta as dificuldades e obstaculos encontrados ao longo do estagio, a

andlise critica da intervencéo realizada, incluindo os resultados competitivos, e



reflete sobre o desenvolvimento da identidade pessoal e profissional do

estagiario.

Por fim, o Capitulo 6 — Conclusbes — sintetiza os principais resultados e
aprendizagens do estagio, avalia o cumprimento dos objetivos propostos,
identifica as limitacbes do processo e apresenta as perspetivas futuras nos

ambitos pessoal, académico e profissional.

O relatério encerra com as Referéncias e os Anexos e Apéndices que

complementam e documentam os contetdos desenvolvidos ao longo do texto.



2. Enquadramento da Pratica Profissional

2.1 Enquadramento Conceptual da Pratica

2.1.1 O jogo de futebol: de onde vem e para onde vai

Falar do jogo de futebol a partir de um relatério de estagio implica um risco: o de
descrevé-lo como se fosse uma realidade estavel que se caracteriza uma vez e
fica definida. Nao é. O futebol € um fendmeno em permanente transformacéo —
tatico, fisico, metodoldgico e conceptual —, e compreendé-lo exige um olhar que
nao congele o objeto de andlise no momento presente, mas o coloque em
movimento. Pep Lijnders (2022), no livro que documenta a época de 2021/22 do
Liverpool FC, escreve: "estamos em constante evolugdo. O Liverpool de hoje
nao é o Liverpool de amanha, nem o de ontem" (Lijnders, 2022). Aplicada ao

jogo em geral, a afirmacéao é igualmente verdadeira.

Na sua esséncia estrutural, o futebol é um jogo desportivo coletivo cuja légica
interna assenta numa dualidade permanente entre cooperacao e oposicao. Cada
equipa procura coordenar os comportamentos dos seus jogadores para alcancar
objetivos comuns, enquanto enfrenta a resisténcia organizada do adverséario.
Esta tensao fundamental é o que torna o futebol irredutivel a qualquer modelo
simplificado. Garganta et al. (2013) descrevem o0 jogo como um sistema
complexo, aberto e dindmico, no qual os comportamentos coletivos nédo sao a
soma das acgdes individuais, mas emergem das interacbes entre jogadores,
espaco, bola e tempo — uma inteligéncia coletiva que se constréi em tempo real,
em ambientes de baixa previsibilidade e elevada exigéncia decisional. O
comportamento produzido num jogo nao é a expressao primaria de propriedades
estaveis dos jogadores tomados individualmente: emerge das interacdes
dindmicas entre eles e, por isso, pequenas altera¢cdes no contexto podem gerar
efeitos desproporcionais no funcionamento coletivo. E precisamente esta
imprevisibilidade estrutural que torna o jogo téo dificil de reduzir a féormulas fixas
— e tdo impossivel de preparar exclusivamente por meio da anélise de video. O
proprio Lijnders reconhece-o: os jogadores do Liverpool "levam o jogo a niveis

que a analise nunca consegue antecipar, porque, em fracées de segundo,
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tomam decisdes baseadas na intuicao”. Nao é possivel preparar um passe de

Thiago Alcantara ou um gesto de Firmino" (Lijnders, 2022).

Esta compreensao do jogo como fenébmeno complexo e néo-linear nao é nova,
mas a sua aceitacdo no mundo do treino levou décadas. Durante muito tempo,
a preparacao fisica em futebol foi dominada por abordagens analiticas e
descontextualizadas — corrida continua, trabalho de forca isolado, repeticao
técnica sem oposicao. O jogo era ensinado como se fosse decomponivel em
partes que, treinadas separadamente, se recomporiam automaticamente na
competicdo. Rahmoune et al. (2025) documentam como esta légica condicional
tradicional falha em reproduzir as exigéncias reais da partida — a interacao
permanente entre execucao fisica, decisdo tatica e precisao técnica —, e como
as abordagens integradas, baseadas em situagdes representativas do jogo real,
produzem ganhos mais transferiveis. E uma mudanca paradigmatica que ainda
esta a acontecer: muitos contextos de formacao continuam a treinar o jogo que

o futebol ja deixou de ser.

Porque o jogo mudou. A analise dos microciclos de treino em academias de elite
europeias mostra que as exigéncias fisicas impostas aos jogadores jovens
aumentaram de forma consistente ao longo dos ultimos anos (Connolly et al.,
2024; Franceschi et al., 2024). Os jogos sdo mais rapidos, 0s espacos S&o mais
curtos, a pressao € mais precoce € mais organizada, e a disponibilidade fisica
para repetir acoes de alta intensidade ao longo de 90 minutos tornou-se uma
condicao de base, ndo uma vantagem. Ao mesmo tempo, esta intensificacao
fisica ndo eliminou — antes reforcou — a importancia da componente tatica e
decisional: num jogo em que todos correm mais, o que distingue as equipas é a
qualidade das decisGes tomadas sob fadiga e pressao temporal. Taticamente, 0
futebol das ultimas duas décadas foi marcado pela generalizagcdo do pressing
organizado, pela ocupacéo intencional dos corredores e pelos sistemas de jogo
posicionais que exigem literacia tatica coletiva de todos os jogadores, em todas
as posicoes. O jogador de futebol contemporaneo néo pode ser apenas um

executante habilidoso — precisa compreender o jogo em profundidade,
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reconhecer padrdes com antecedéncia e tomar decisdes em contextos em que

o tempo disponivel diminuiu drasticamente em relacdo as geracdes anteriores.

O préprio treinador mudou, e talvez esta seja a transformacéo mais profunda de
todas. Carlo Ancelotti, num percurso que atravessa quatro décadas a beira do
relvado, descreve com clareza como a sua fung¢ao se transformou: no inicio da
carreira, na Reggiana, o trabalho era quase exclusivamente de campo —
programacao tatica, aperfeicoamento técnico, gestdo do grupo. Com o tempo,
percebeu que "tinha de delegar para construir uma equipa — um grupo
competente e capaz de desenvolver um trabalho de acdo integrada" (Ancelotti,
2013). Esta mudanca, sublinha, n&do foi opcional: foi a Unica forma de manter o
ritmo com as exigéncias de um jogo que se tornou demasiado complexo para ser
gerido por um sé individuo. Occhino et al. (2013) corroboram esta ideia a partir
da investigacdo: os treinadores de alto rendimento desenvolvem o seu
conhecimento através de redes sociais dindmicas, nas quais as interacées com
analistas, preparadores fisicos, psicologos e outros especialistas sdo parte
constitutiva da pratica, e ndo um complemento. O treinador deixou de ser o
detentor exclusivo do saber sobre 0 jogo — tornou-se o articulador de um
sistema de competéncias. E € precisamente esta articulacdo que passou a ser,
ela propria, uma das suas competéncias mais determinantes. Lijnders sintetiza-
0 numa frase que usam internamente no Liverpool: "training is our transfer" — a
ideia de que o desenvolvimento do processo é a principal alavanca de

rendimento, acima de qualquer aquisi¢cao externa (Lijnders, 2022).

Para onde vai 0 jogo, ninguém sabe com certeza. Mas o que se antecipa € uma
continuacdo destas tendéncias: maior intensidade fisica, maior complexidade
tatica, maior integracéo de dados no processo de treino e de analise, e jogadores
que chegam ao futebol sénior com exigéncias técnicas e taticas que hoje
pertencem apenas a elite. Paradoxalmente, a medida que o jogo se torna mais
organizado e estruturado coletivamente, a criatividade individual dentro dos

sistemas ganha mais, ndo menos, importancia — porque é ela que cria a

imprevisibilidade que nenhuma analise consegue neutralizar. E neste contexto
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que o futebol de formacdo assume uma responsabilidade particular: néao
preparar jogadores para o jogo de hoje, mas para o jogo que existird quando
esses atletas chegarem a maturidade competitiva. O que acontece no treino Sub-
15 de hoje ndo é uma réplica simplificada do futebol de rendimento — é a sua

antecipagao.

2.1.2 O papel do treinador - contexto de formacao

A importancia do raio de acdo de um treinador é imensa, muitas vezes
subvalorizada e talvez até incompreendida. Por vezes, associamos competéncia
a lideranca; contudo, serd que o aumento do raio de agdo — uma maior
capacidade de interacdo e de desenvolvimento do conhecimento, relacionada
com todos os departamentos que constituem uma equipa técnica de futebol —

ird trazer uma maior capacidade de lideranga, acompanhada do conhecimento?

De acordo com The Multigroup Model of Identity Leadership (Multi-IL) in
professional team sports: Navigating group dynamics from the perspective of
professional soccer head coaches (2026), o treinador principal esta envolvido em
trés subgrupos dentro de uma equipa de futebol (jogadores, equipa técnica e
direcédo), sendo nao sbé parte deles, mas também o responsavel pela ligacao
entre os trés grupos. Este estudo discute também a importancia das dinamicas
de grupo numa equipa técnica, evidenciando a sua relevancia para a imagem e,

efetivamente, para a capacidade de lideranca de um treinador principal.

Sendo assim, ndo sera um raio de acédo algo que ira facilitar a capacidade
relacional e de interacéo do treinador com a restante equipa técnica, fortalecendo
0 grupo e a sua capacidade de lideranga? Essa € a maior pergunta em relagao

a qual procuro resposta ao longo deste estagio.

A reflexdo sobre o papel da equipa técnica no futebol contemporaneo, a luz das
obras Minha Arvore de Natal, de Carlo Ancelotti, Intensity: Inside Liverpool FC,
de Pep Lijnders, e Cabeca Fria, Coracdo Quente, de Abel Ferreira (Ferreira et
al., 2022), permite ndo apenas identificar principios comuns, mas também

compreender, com maior profundidade, como esses principios se materializam
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na pratica. Por meio de exemplos especificos extraidos das trés obras, torna-se
evidente que a exceléncia no futebol de alto rendimento depende de uma equipa
técnica altamente qualificada, funcionalmente integrada e estrategicamente

coordenada.

Em Minha Arvore de Natal, Ancelotti (2013) descreve com particular clareza a
evolucao estrutural da equipa técnica ao longo da sua carreira. Um exemplo
paradigmatico surge na sua experiéncia no AC Milan, com a introducdo do
chamado "Milan Lab". Este departamento especializado permitia monitorizar, de
forma cientifica, as cargas de treino e os niveis de recuperacao dos jogadores,
o que influenciou diretamente o planeamento das sessdes. A relevancia deste
exemplo reside no facto de demonstrar como a tomada de decisao do treinador
deixa de se basear exclusivamente na intuicdo ou na experiéncia, passando a
integrar dados objetivos fornecidos por especialistas. Consequentemente,
Ancelotti reconhece a necessidade de delegar responsabilidades e confiar em
novos perfis profissionais, como analistas e especialistas em performance,
afirmando que teve de "criar uma harmonia de trabalho entre os diferentes

poderes".

Esta logica de integracdo atinge um nivel ainda mais sofisticado no livro
“Intensity”, no qual Lijnders descreve o funcionamento quotidiano do Liverpool
FC. Um exemplo concreto pode ser observado na forma como o planeamento
dos jogos e treinos é realizado: antes de um simples jogo de pré-época, o autor
relata reunides detalhadas com analistas para estudar as bolas paradas do
adversario, evidenciando que mesmo contextos aparentemente menos
exigentes sao tratados com rigor metodoldgico. A obra apresenta uma listagem
extensa de profissionais envolvidos no processo, ilustrando a complexidade da
estrutura técnica, e descreve a dindmica entre Jirgen Klopp e os seus adjuntos,
na qual Lijnders contribui ativamente para a construgcdao do conhecimento

coletivo através do registo sisteméatico de informacéao.

Por sua vez, em Cabeca Fria, Coracdo Quente, Abel Ferreira e a sua equipa

técnica oferecem exemplos particularmente elucidativos da importancia da
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colaboragdo interna em contextos de elevada exigéncia competitiva. Um dos
momentos mais significativos ocorre na fase inicial da sua chegada ao
Palmeiras, quando a equipa técnica realiza uma analise-diagnostico detalhada
do clube e do plantel, envolvendo diferentes areas de competéncia na definicao

de estratégias.

A articulacédo destes exemplos permite aprofundar a compreensao de trés
dimensbes fundamentais. Em primeiro lugar, a especializacao manifesta-se na
presenca de estruturas como o Milan Lab ou de departamentos altamente
segmentados do Liverpool, que introduzem rigor cientifico e técnico no processo
de treino. Em segundo lugar, a integragdo revela-se na necessidade de
coordenacdo entre diferentes profissionais. Em terceiro lugar, a lideranga

emerge como o elemento que garante a coeréncia do sistema.

O processo de formacdao no futebol caracteriza-se por uma abordagem
multidimensional, frequentemente conceptualizada pela integracado de fatores
fisicos, psicoldgicos, sociais, técnicos e taticos. Esta perspetiva holistica implica
que o treinador seja capaz de articular estas dimensbes de forma coerente e
adaptada as diferentes fases de desenvolvimento dos atletas. A investigacéo
evidencia que o0 ambiente criado pelo treinador € um dos principais
determinantes da qualidade da aprendizagem, influenciando diretamente a
forma como os jogadores percecionam e interpretam o jogo (Bettega et al.,
2021).

Uma das dimensbes mais relevantes das competéncias do treinador de
formacao reside na sua capacidade pedagogica e didatica. O treino deve ser
concebido como um processo educativo centrado no jogador, no qual se
privilegia a compreensao do jogo e o desenvolvimento da tomada de deciséo.
Neste ambito, a literatura destaca a importancia da utilizacdo de metodologias
ativas, nomeadamente através de jogos reduzidos e de situacbes
contextualizadas, que permitem aos jogadores explorar solu¢des e desenvolver

a sua inteligéncia tatica (Bettega et al., 2021).
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A conclusao que alcancamos € que o raio de agao do treinador é determinante
para a otimizacao e a eficiéncia do processo de treino e do rendimento. Para que
a deciséo final do treinador principal seja confiavel e a mais prdéxima do "certo"
possivel, tem de haver uma simbiose entre o trabalho dos diferentes ramos da
equipa técnica e o proprio conhecimento do treinador na area, de forma a
promover o debate e a reflexdo. E neste sentido que Klopp, em Lijnders (2022),
fala do socialismo do futebol, um conceito que gira em torno da partilha de

conhecimentos e experiéncias para a evolugao e o desenvolvimento muatuos.

2.1.3 Especificidades do treino no escaldo Sub-15

O modelo de treino no escaldao de Sub-15 insere-se numa fase de pré-
especializacdo, caracterizada por uma transicdo progressiva entre o0
desenvolvimento generalista e a aproximagcao ao rendimento desportivo. Neste
contexto, o treino assume uma natureza altamente especifica, orientada por
principios de jogo, em que a dimensdo tatica se apresenta como eixo

estruturante de todo o processo de desenvolvimento do jogador.

A especificidade do treino constitui um dos pilares fundamentais desta
abordagem. O treino ndo é entendido como um conjunto de exercicios
descontextualizados, mas sim como um processo integrado, em que cada tarefa
deve refletir os comportamentos pretendidos no modelo de jogo. Assim, 0s
exercicios sao concebidos com o objetivo de potenciar principios, subprincipios
e relacdes funcionais entre jogadores, promovendo a tomada de decisao em
contextos semelhantes aos do jogo real. No escaldo Sub-15, o treino deve
respeitar a individualidade biolégica dos atletas, considerando fatores como a
maturacéao e o pico de crescimento (PHV), e integrar metodologias como o Long-

Term Athletic Development e o0 Youth Athletic Development.

A monitorizacdo desempenha um papel determinante neste modelo. Através de
instrumentos como a escala de percecdo de esfor¢co (Borg), questionarios de
bem-estar e testes neuromusculares (como o CMJ), é possivel avaliar a

prontidao dos atletas e ajustar o processo de treino de forma continua. Esta
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abordagem permite né&o sé otimizar o rendimento, mas também prevenir lesbes

e promover uma evolug¢ado sustentada.

Em sintese, o modelo de treino dos Sub-15 caracteriza-se por uma forte
orientacdo para o jogo, uma adaptacéo individualizada ao atleta e a integracéao
das dimensdes tatica, técnica, fisica e psicolégica, com o objetivo de formar

jogadores completos e preparados para niveis superiores de rendimento.

2.2 Enquadramento Regulamentar do Futebol Sub-15

2.2.1 Estrutura competitiva do Campeonato Nacional de Juniores C

Na época de 2025/2026, a equipa de iniciados do Vitéria SC disputa a 1.2 Divisao
do Campeonato Nacional de Juniores C. Este campeonato € disputado por 20
equipas e, numa fase inicial, esta dividido em 2 séries de 10 equipas (Série Norte
e Série Sul). No final dessa 1.2 fase, os 5 melhores classificados de cada série
disputam o apuramento do campeao numa nova série de 10 equipas, e as
restantes equipas vao para a fase de manutencao e descida. Na fase final, os
ultimos 3 classificados desceram para a 2.2 Divisao do Campeonato Nacional de

Juniores C.

O quadro competitivo desenvolvido é bastante interessante para o contexto em
que esta equipa se encontra, uma vez que, numa fase inicial, reduz a distancia
de deslocacdo — algo importante, uma vez que os jogadores participantes na
competicao ndo sao profissionais —, passando apenas para um panorama de
maior abrangéncia na fase de decisbes (campedo e manutencéo). Permite
também um maior estimulo competitivo aos jogadores, uma vez que jogam com

mais frequéncia contra equipas de nivel semelhante ao deles.

2.2.2 Requlamentos especificos do escaldo Sub-15

O Campeonato Nacional Sub-15 | Divisdo rege-se pelo Regulamento dos
Campeonatos Nacionais Sub-19, Sub-17 e Sub-15, | e Il Divisao, aprovado pelo
Comité de Emergéncia da Federacao Portuguesa de Futebol (FPF) a 6 de julho
de 2020, com as alteragbes aprovadas em abril de 2024. Este regulamento

define as condicdes de acesso, as normas técnicas e as regras operacionais da
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competicdo, sendo complementado, em cada época, pelo Comunicado Oficial
N.° 1.

Elegibilidade de jogadores

Nos termos do artigo 54.°, n.° 3, alinea c), do Regulamento, apenas podem
participar na | e Il Divisdo Sub-15 os jogadores das categorias Sub-15 e Sub-13,
de acordo com a respetiva idade e em conformidade com o fixado no
Comunicado Oficial para cada época desportiva. A participacdo esta
condicionada a prévia inscricdo e ao licenciamento pela FPF, e todos os
jogadores devem submeter-se a uma avaliagdo médica que ateste a sua aptidao
para a pratica competitiva. Os jogadores que queiram disputar dois jogos com
apenas um intervalo minimo de 15 horas ndo devem ter tido utilizagcdo superior
a 40 minutos no jogo anterior; caso tenham tido utilizacdo superior a 40 minutos,

o interregno minimo obrigatério € de 48 horas (art.° 54.°, n.° 6).

Duracéo dos jogos e regras de substituicado

Os jogos do Campeonato Nacional Sub-15, | e Il Divisao, tém a duragao total de
80 minutos, divididos em duas partes de 40 minutos, intercaladas por um
intervalo de 15 minutos (art.® 60.°, n.° 2). Esta duracao diferenciada, em relagcao
ao futebol sénior e aos Sub-19/Sub-17 (90 minutos), reflete a necessidade de
adequar a carga competitiva ao nivel de desenvolvimento biolégico dos
jogadores. Esta ainda prevista a possibilidade de uma pausa para hidratagdo em
cada parte, com duragao de até 1 minuto, em jogos disputados com temperatura

igual ou superior a 32 °C, por indicacao do arbitro (art.° 60.°, n.° 3).

No escaldao Sub-15, as equipas podem efetuar até 9 substituicbes no decorrer
do jogo, com um maximo de 3 paragens, sem distincdo de posicoes e
independentemente dos substituidos estarem ou néao lesionados (art.° 70.°, n.°
8). Esta regra, especificamente concebida para os escalées de formacao mais
jovens, promove a rotatividade e garante a participacdo de um numero maior de

atletas, favorecendo o desenvolvimento global do grupo.

Certificagcdo e habilitagbes
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Os clubes participantes no Campeonato Nacional Sub-15 | Divisao devem obter,
na época imediatamente anterior, a certificacdo minima de 3 estrelas, ao abrigo
do Regulamento de Certificacdo de Entidades Formadoras da FPF (art.° 12.°, n.°
6). Esta exigéncia garante que os clubes que disputam a competicdo de mais
alto nivel nacional Sub-15 possuem infraestruturas, recursos humanos e
metodologias de formac¢ao adequados ao desenvolvimento dos jovens atletas.
No que respeita as habilitagcdes técnicas, o treinador principal deve deter, no
minimo, o Grau Il de treinador de futebol e os treinadores-adjuntos o Grau | (art.°
58.°, n.° 4). O treinador estagiario de Grau Il é equiparado ao treinador habilitado

de Grau Il e pode exercer as func¢des de treinador-adjunto.

Composigao das equipas e infraestruturas

Cada equipa pode designar até 9 jogadores suplentes na ficha técnica de jogo.
O banco de suplentes integra, obrigatoriamente, o delegado ao jogo, o treinador
principal e um elemento médico ou com certificacdo SBV-DAE (art.° 71.°). Os
jogos séao disputados em campos de futebol de 11, com dimensodes entre 100 x
64 m e 105 x 68 m, em relva natural ou sintética. Nos jogos da | Divisao Sub-15,
o clube visitado é obrigado a assegurar a presencga de 6 apanha-bolas (art. 63.°).
O local de realizagao dos jogos deve situar-se na area da Associagao Distrital do

clube ou, no maximo, a 100 km desta, mediante autorizacdo prévia da FPF.

Classificacao e desempates

O sistema de pontuacdo segue as regras gerais: vitéria vale 3 pontos, empate 1
ponto e derrota 0 pontos (art.°. 22.°). Em caso de igualdade na tabela
classificativa, os critérios de desempate sao aplicados sucessivamente:
resultado dos jogos entre os clubes em igualdade, diferenca de golos nesses
jogos, diferenca de golos na fase da competicdo, niumero de vitorias, numero de
golos marcados, numero de golos sofridos, e outros critérios complementares
até a resolucéo da igualdade (art.°. 22.°, n.° 7). A determinacéo do clube melhor

classificado entre as séries € feita por meio de coeficientes.
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2.2.3 Implicacbes requlamentares no treino e na competicao

Um aspeto regulamentar com impacto direto no processo de treino e na
estabilidade do grupo é a possibilidade de subida e descida de jogadores de
escalao, bem como a consequente insercdo num novo plantel com diferentes

dindmicas de treino, sociais e de jogo.

Do ponto de vista formativo e evolutivo dos jogadores, esta interagcao entre
escaldes permite que o jogador participe num contexto competitivo que beneficia
0 seu desenvolvimento, partindo do pressuposto de que a subida de escalao
advém da necessidade de um estimulo mais elevado. Contudo, ha riscos a ter
em conta, especialmente no que diz respeito ao desenvolvimento fisico e a
gestédo de cargas dos jovens jogadores. De acordo com Rudarh et al. (2024),
diferentes planeamentos de treino, ainda que com o mesmo objetivo, resultam
em desenvolvimentos fisicos, técnicos e cognitivos distintos, devido a
variabilidade das variaveis envolvidas. Isto vai ao encontro do estudo de
Jastrzebski et al. (2025), que conclui que realizar treinos com 0 mesmo objetivo

em campos de dimensdes diferentes produz resultados distintos.

Contextualizando estas informacbes, podemos entender que uma possivel
subida ou descida intermitente de escaldo ao longo do tempo pode pér em causa
o desenvolvimento do atleta a nivel técnico-tatico, devido a exposicdo a
diferentes contextos (horarios e locais de treino) e a diferentes planeamentos,
ainda que com o mesmo objetivo. O desenvolvimento fisico também pode ser
comprometido, uma vez que a variabilidade da Training Load entre escaldes,
especifica do contexto de cada um, pode criar risco de lesdo ou de
subdesenvolvimento, consoante a exposicao seja excessiva ou inferior ao

necessario.

2.3 Contexto Institucional — Vitéria Sport Clube

2.3.1 Breve histdrico do clube

O Vitéria Sport Clube, fundado em 1922, é um clube da cidade de Guimaraes.

No seu emblema estad representado D. Afonso Henriques, primeiro rei de
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Portugal, simbolo que inspira um Clube de conquistadores, homens destemidos
que lutam bravamente pelos seus objetivos. E por isso que os atletas do Vitéria
Sport Clube sdo constantemente apelidados de Conquistadores. As cores do
Clube séo o preto e o branco, que simbolizam a abertura do Vitéria Sport Clube
a todos, sem discriminagcao de raca ou de estatuto social. Reconhecido a nivel
nacional e internacional nas mais diversas modalidades, com maior foco no
futebol, é presenca assidua no primeiro escaldao do futebol portugués, a nivel
sénior, e regular em competi¢cdes a nivel continental, sendo assim reconhecido

como um dos maiores clubes de futebol de Portugal.

O Vitoria Sport Clube €, acima de tudo, uma instituicao indissociavel da cidade
de Guimaraes. Caracteriza-se como um clube dos "seus", reforcando, assim, a
forte relacdo entre o clube, a cidade, seus associados e simpatizantes. Esta
identidade n&o existe de forma abstrata: materializa-se no tecido urbano da
cidade, nas bancadas do Estadio D. Afonso Henrigues e nos campos da
Academia onde diariamente centenas de jovens atletas trilham o seu caminho

no desporto.

O conjunto patrimonial do Vitéria Sport Clube evidencia uma estratégia de
desenvolvimento institucional coerente, assente em trés eixos complementares:
a exceléncia competitiva no futebol profissional, suportada pelo Estadio D.
Afonso Henriques; a formacao e o alto rendimento, garantidos pela Academia; e
a expansao em curso com o Miniestadio, que reforca esta visao integrada e
demonstra que o clube olha para o futuro com ambicé&o estruturada. Mais do que
um conjunto de instalagdes, o patriménio do Vitoria SC € o suporte material de

uma identidade coletiva profundamente ligada a cidade de Guimaraes.

2.3.2 Missao, visao e valores

O Vitoria Sport Clube nao publica uma declaragdo formal e Unica de missao,
visao e valores no seu site institucional — o que, alias, € comum na realidade
dos clubes portugueses. Contudo, a sua identidade institucional esta

documentada em fontes que, lidas em conjunto, permitem reconstruir com rigor
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esses trés eixos: os Estatutos do clube, o Regulamento Interno da época 2025-
26 e a propria narrativa fundacional presente no site oficial.

Missao

A misséao do Vitoria Sport Clube esta explicitada nos seus Estatutos, que definem
como fins sociais "engrandecer e prestigiar o desporto portugués e representar
Guimaraes através das modalidades desportivas a que se dedicar, fomentando
um relacionamento entre 0s seus associados e uma pratica desportiva que alie
um permanente aperfeicoamento técnico a uma conduta social saudavel
pautada por padrdes da mais elevada exigéncia ética" (Vitéria Sport Clube,
Estatutos). Esta formulacao revela logo a partida uma dualidade que atravessa
toda a estrutura do clube: a exigéncia desportiva — o0 "permanente
aperfeicoamento técnico" — nao existe separada da dimensao humana e social.
O clube nao se propbe apenas a vencer; propde-se a representar uma cidade e

uma comunidade com dignidade ética.

Do conjunto dos fins sociais destaca-se ainda 0 compromisso com o intercambio
cultural e desportivo em nivel nacional e internacional, com a educacéo e a
saude dos associados e familiares através da pratica desportiva, e com a
preservacao do seu patrimonio identitario. Esta amplitude de propdésito distingue
o Vitéria de uma l6gica meramente competitiva e aproxima-o de um modelo de

clube com responsabilidade social alargada.

Viséo

A visdo do clube, embora nao seja explicitamente enunciada em nenhum
documento institucional, pode ser inferida a partir do seu percurso recente e das
orientagbes estratégicas do mandato 2022-2026. Trés apuramentos europeus
consecutivos (2022/23, 2023/24 e 2024/25), a conquista da Taca da Liga
(2025/26), a subida da Equipa B a Liga 3 e o batimento do recorde de
convocatorias as seleg¢des jovens numa sd época sao marcos que apontam para

um clube com ambic¢ao de consolidacéo no quadro da elite do futebol portugués

(Vitéria Sport Clube, Presidentes). A construcao de infraestrutura formativa —
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nomeadamente o ginasio na Academia e o miniestadio em construcdo para a
Sub-19 e a Equipa B — reforca uma visdo em que o futuro da equipa principal

passa, de forma crescente, pela formacéao interna.
Valores

Os valores do clube tém raizes na sua identidade fundacional. O emblema,
criado em 1930 pelo Capitao Mario Cardoso e inspirado em D. Afonso Henriques,
foi concebido com uma intencéo deliberada: "as cores pretas e brancas, numa
alusdo a igualdade e a admissédo de todos, sem distincdo de ragas, valores
idealizados pelos fundadores do clube" (vitoriasc.pt/historia). A alcunha de
"Conquistadores" — associada a "atitude serena, mas destemida" do fundador
da nacéo — cristaliza um valor central: a determinagdo competitiva que, ao longo

de mais de cem anos, se tornou parte do ADN identitario do clube.

No plano operacional, o Regulamento Interno da época 2025-26 formaliza esses
valores em principios de conduta aplicaveis a todos os intervenientes do Futebol
de Formacao. O Principio da Correcao impde "respeito, honestidade, retidéao e
lealdade" e um ‘"comportamento publico e profissional adequado a
responsabilidade das suas fungdes, contribuindo para a afirmacéo e elevacéo
institucional do VITORIA SC e do futebol nacional" (Regulamento Interno, Artigo
7°). O Principio da Legalidade exige o "cumprimento rigoroso das normas legais
e regulamentares" (Artigo 8°). O Principio da Igualdade proibe qualquer forma
de discriminacdo com base em "ascendéncia, sexo, raca, lingua, territério de
origem, religido, convicgdes politicas ou ideoldgicas, instrugdo, situacéo

econOmica, condi¢ao social ou orientagcao sexual" (Artigo 9°).

Lidos em conjunto, estes principios traduzem uma cultura institucional que
coloca a ética e a conduta ao mesmo nivel da performance desportiva — o que
é, alias, coerente com a formulacdo dos Estatutos. No contexto do Futebol de
Formacdo, em que o desenvolvimento humano é tdo central quanto o
desenvolvimento técnico-tatico, esta coeréncia entre missao, valores e normas

operacionais constitui uma base sélida para o trabalho diario na Academia.
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2.3.3 Estrutura da Organizacao

O Departamento de Formacao do Vitoria SC (Figura 1) € de alto nivel, com uma
perspetiva nacional, tendo todas as suas equipas de formagcdo na maior
categoria em que lhes é permitido competir. O Vitoria SC é representado por 4
equipas de Futebol 11, das quais 4 competem na 1.2 divisdo nacional e 2

competem na 2.2 divisdo nacional do respetivo escalao.

Organiza-se com 2 equipas por escaldo, sendo um dos 3 departamentos
relativos a formacgao do Clube: o escaldo de Sub-19 e Equipa B, apesar de serem
considerados como Formacdo do Vitdéria Sport Clube, pertencem ao
Departamento Profissional. Os escaldes de Sub-17, Sub-16, Sub-15 e Sub-14
pertencem ao Departamento de Formacéao, enquanto os restantes, de categorias

etarias inferiores, pertencem ao Departamento de Futebol de Base.

O Departamento de Formagao € um dos mais importantes na estrutura do Vitéria
SC, nao s6 pelo prestigio obtido a nivel nacional e internacional na participacao
e na disputa de campeonatos e torneios de renome, mas também pelo
desenvolvimento de talento que possa alimentar a equipa principal. Um dos
maiores objetivos do clube é a utilizagcdo de jogadores com ADN Vitéria na

equipa principal, ao mais alto nivel.
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Figura 1 - Organograma do Vitdria Sport Clube (2025)
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2.3.4 Interacao de departamentos dentro da organizacao

Ao longo do estagio, o contacto com os diferentes departamentos que compdem
a equipa técnica dos Sub-15 do Vitoria SC exigiu uma reflexdo prévia sobre a
importancia e a utilidade de cada um deles, mesmo num contexto de formacgao
de alto rendimento. Para tal, recorreu-se tanto a testemunhos de figuras
proeminentes do futebol internacional como a literatura cientifica, de modo a

fundamentar a necessidade e a relevancia de um staff alargado e multidisciplinar.

A analise das obras de Ancelotti, Lijnders e Abel Ferreira — abordadas em 2.1.2
— confirma que a equipa técnica € um elemento estruturante do futebol
moderno, ndo apenas como suporte operacional, mas também como nucleo
estratégico de producao de conhecimento, tomada de decisdo e inovacéo. Os
exemplos concretos apresentados demonstram que o sucesso desportivo €, em
larga medida, o resultado de um trabalho coletivo altamente qualificado, no qual
a interdependéncia entre os membros da equipa técnica constitui uma vantagem

competitiva decisiva.

No contexto do futebol de formacéo, o desenvolvimento do guarda-redes exige
uma abordagem pedagdgica e metodoldégica Unica, sustentada nas
particularidades desta posicdo. O estudo de Otte, Millar e Hlttermann (2019)
destaca a natureza multidimensional da performance do guarda-redes,
identificando a tomada de decisdo como a competéncia mais relevante, seguida
de fatores como a componente mental, o atletismo e as competéncias técnicas.
O estudo de Martin Barrero (2023) demonstra que metodologias ativas,
baseadas na variabilidade e na resolu¢do de problemas, promovem niveis mais
elevados de satisfacao nos guarda-redes em idade de iniciacdo. Adicionalmente,
Obetko et al. (2020) reforcam a importancia da especificidade do treino ao
demonstrar que a inclusao de estimulos proprios da fun¢ao de guarda-redes no

aquecimento melhora significativamente o tempo de reacéao.

No que toca a importancia dos treinadores analistas, o estudo de Nicholls e
Worsfold (2016) demonstra empiricamente as limitacbes da observacao direta

por parte dos treinadores, ao apresentar uma taxa média de precisao de apenas
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38,8% na identificacdo de acgdes tatico-técnicas durante o jogo, reforcando a
importancia da analise de desempenho baseada em video. O estudo de Barlow
et al. (2024) complementa esta visdo ao explorar como a analise de video é
estrategicamente utilizada pelos treinadores, nao apenas para transmitir
informacao objetiva, mas também para gerir dindmicas sociais e as perce¢des

dos atletas.

Do ponto de vista da importancia da psicologia do desporto, o estudo de Barker
e Winter (2014) evidencia que os treinadores de jovens atletas reconhecem o
valor do psicélogo do desporto, particularmente no que se refere a melhoria do
rendimento e ao desenvolvimento pessoal. Complementarmente, o estudo de
Schwebel et al. (2007) reforca a ideia de que variaveis psicolégicas e
comportamentais s&o determinantes no contexto formativo, nomeadamente na

prevencgao de lesoes.

Relativamente a preparacéo fisica, o estudo de Oliver et al. (2024), por meio de
uma revisao sistematica e meta-analise envolvendo 1396 atletas, demonstra que
programas de treino de forga, pliometria e treino combinado conduzem a
melhorias significativas na forgca, poténcia e velocidade. Le et al. (2023) reforcam
a importancia da especificidade do treino com o conceito de treino condicionado
especifico por posicao (PSCT). O preparador fisico assume, assim, um papel
central na articulacéao entre a ciéncia e a pratica, contribuindo decisivamente para

o desenvolvimento global do jovem atleta.

2.3.5 Recursos humanos e materiais

A nivel estrutural, a academia do Vitoria SC dispde de 5 campos de Futebol 11,
disponiveis para 10 equipas ao longo do dia, estendendo-se desde o
Departamento Profissional até ao Futebol de Base. No Departamento de
Formacéo Nacional, cada equipa conta com um campo inteiro para 0 momento
de treino, evitando a partilha de espagos com outros escalbes, gracas a

articulacao de horarios com as escolas parceiras do clube.
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Todos os escalbes inerentes ao departamento treinam 4 dias por semana, devido
ao nivel de exigéncia do clube e a intensidade necessaria para a evolugéo e o
desenvolvimento de competéncias. Para além dos momentos de treino coletivo,
o clube disponibiliza também momentos de treino individual, trabalho de ginasio
e preparacado fisica e visualizacdo de video (em colaboragdo com o
Departamento de Analise), de forma a oferecer as melhores ferramentas
possiveis para o desenvolvimento do jogador enquanto profissional e pessoa. O
material disponivel para treino é semelhante em todo o departamento, tendo
cada escalao o seu conjunto de bolas, cones, coletes, patelas e quaisquer outros

acessoOrios necessarios.

A nivel de recursos humanos, cada equipa técnica do Departamento de
Formacéo tem cerca de 8 elementos, dos quais 5 ou 6 sédo profissionais do
Clube. A constituicdo habitual passa por: 1 Treinador Principal, 2 Treinadores
Adjuntos, 1 Treinador de Guarda-Redes, 2 Treinadores Analistas, 1 Preparador
Fisico e 1 Psicélogo. Os Treinadores Analistas, o Preparador Fisico e o
Psicélogo funcionam como ligacdo entre o seu Departamento e a Equipa
Técnica, para além do funcionamento da propria Equipa Técnica. Por norma, os
Treinadores Analistas sdo também Treinadores Estagiarios, estando um dos
Treinadores Analistas mais ligado a pratica no campo, atuando como 3.° Adjunto,

e 0 outro mais ligado as fung¢des de video e ao trabalho extra-campo.

2.3.6 Infraestruturas utilizadas

Olhando para as infraestruturas e o patriménio do Vitéria Sport Clube, esta é
uma das instituicbes desportivas mais representativas do norte de Portugal,
profundamente enraizada na identidade cultural da cidade de Guimaraes. Ao
longo das suas décadas de existéncia, o clube tem investido no desenvolvimento
e na modernizacdo das suas instalagdes, construindo um conjunto patrimonial
que serve simultaneamente as suas equipas profissionais, as suas modalidades

amadoras e a comunidade vimaranense.
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Situado no coragao da cidade, o Estadio D. Afonso Henriques é considerado um
local de culto para os vimaranenses. A renomeacéo do recinto inscreve o clube
num projeto de afirmacéo identitaria que associa o futebol a historia e a meméria
coletiva da cidade. O Complexo Desportivo do Vitdria Sport Clube acolhe toda a
estrutura do futebol profissional do clube e é também o espaco onde centenas
de jovens atletas de todas as idades treinam diariamente. Ap6s obras de
melhoramento, a Academia dispoe atualmente de seis campos de futebol — trés
de relvado natural e trés sintéticos —, um ginasio equipado, cerca de duas
dezenas de balnearios, uma enfermaria, uma sala de tratamentos, um auditério
com capacidade para 30 pessoas e um refeitério onde diariamente centenas de

atletas fazem as suas refeicoes.

O Miniestadio do Vitéria SC encontra-se em construgcdao na Academia. Tera
lotacéo para 2.500 pessoas e contara com tribuna presidencial, trés bares, seis
balnearios e uma area técnica com centro de alto rendimento e departamento
médico. Esta nova instalagdo sera a casa da equipa B, que compete na Liga 3,
e dos Sub-19. A construcdo de um espaco dedicado as equipas de formacgao
avancada e a equipa B sublinha a inten¢ao do clube de profissionalizar toda a
sua estrutura, criando condi¢cdes de treino e competicdo adequadas em cada
escalao e reforcando a aposta na continuidade do modelo de desenvolvimento

a longo prazo.

2.3.7 Critica ao contexto organizacional e funcional

O Vitéria SC oferece, do ponto de vista organizacional, um contexto dificil de
replicar em muitos clubes portugueses do mesmo nivel competitivo. A estrutura
multidisciplinar, os recursos materiais, a qualidade das infraestruturas e a clara
separacdo de fungdes dentro de cada equipa técnica constituem condicbes
invulgares no futebol de formacéo nacional. Reconhecé-lo é um ponto de partida
necessario — mas seria intelectualmente desonesto confundir o reconhecimento
dessas condicdes com a auséncia de limitagcdes. A analise critica de um contexto

nao exige que ele seja mau. Exige que seja honesta.
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A primeira tenséo identificavel reside na prépria arquitetura do Departamento de
Formacgao. A divisdo em trés departamentos — Futebol de Base, Formacéo e
Profissional — tem uma lb6gica administrativa e etaria clara, mas produz
descontinuidades que merecem ser nomeadas. Os escaldes Sub-17, Sub-16,
Sub-15 e Sub-14 pertencem ao Departamento de Formacgao; os escalées Sub-
19 e Equipa B pertencem ao Departamento Profissional. Do ponto de vista do
percurso individual do jogador, esta fronteira € irrelevante — o desenvolvimento
nao para quando um atleta muda de departamento. A questao pertinente é se os
principios metodol6gicos, a filosofia de jogo e a cultura de trabalho acompanham
essa transicao com coeréncia. No contexto que observei, ha uma intencéo clara
nesse sentido — o conceito de "ADN Vitéria" & precisamente a resposta
institucional a este desafio — mas a sua operacionalizacéo efetiva depende mais
das relacOes interpessoais entre treinadores de diferentes escalées do que de
mecanismos organizacionais formalmente estabelecidos. Quando essa cultura
de partilha existe, o sistema funciona bem. Quando nao existe, cada equipa

tende a tornar-se um silo metodolédgico autbnomo.

A segunda tenséo relaciona-se a prépria ambicao formativa do clube. O objetivo
declarado de desenvolver jogadores com "ADN Vitéria" para a equipa principal
é legitimo e genuino, e cria um contexto competitivo interno que eleva os
padrées. Mas essa ambicédo impde uma pressao sobre os escaldes de formacéo
que nem sempre é compativel com uma légica puramente desenvolvimentista.
Num escaldo Sub-15, os jogadores ainda estdao em pleno processo de maturacao
biolégica, emocional e cognitiva — fases em que o desenvolvimento a longo
prazo deveria, em teoria, ter precedéncia sobre o rendimento imediato. O clube
conhece esta tensdo e tem mecanismos para a gerir. Mas o simples facto de
competir na 1.2 Divisao Nacional, com todas as suas implicacbes em termos de
pressao competitiva, introduz uma légica de resultado que coexiste — por vezes
confortavelmente, por vezes com atrito — com a logica formativa. Viver dentro
desta tensao foi uma das aprendizagens mais exigentes do estagio: perceber
onde termina o desenvolvimento e comeca a performance, e como gerir essa

fronteira sem trair nenhum dos dois compromissos.
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Do ponto de vista funcional, a estrutura da equipa técnica é genuinamente rica.
Ter oito elementos com competéncias diferenciadas — incluindo um preparador
fisico, um psicologo e dois treinadores analistas — € uma vantagem real que se
traduz em decisbes mais fundamentadas e num processo de treino mais
monitorizado. Mas o que a experiéncia revelou € que a qualidade de uma
estrutura multidisciplinar nao se mede pelo numero de especialistas — mede-se
pela qualidade da sua integracéo. A presenca de oito pessoas na equipa técnica
introduz uma complexidade relacional e comunicacional que, quando bem
gerida, € multiplicadora; quando mal gerida, pode tornar-se fragmentadora. O
que observei no contexto dos Sub-15 foi, maioritariamente, o primeiro cenario —
um grupo com cultura de confianca e habitos de partilha genuinos. Mas
reconhego que essa cultura ndo estava escrita em nenhum documento: era o
resultado de relagdes construidas ao longo do tempo e, portanto, era fragil e

dependente das pessoas que a sustentavam.

A minha posicao dentro desta estrutura foi, por si s6, um objeto de reflexdo. A
funcédo de treinador analista-estagiario — com responsabilidades simultaneas no
campo e na articulagdo com o Departamento de Analise e Observagdo — criou
um espaco de aprendizagem excecional, mas também uma ambiguidade
funcional que exigiu gestdo continua. Nao era inteiramente analista, nem
inteiramente adjunto de campo: estava em ambos os lugares ao mesmo tempo,
0 que permitiu uma leitura do processo que dificilmente teria conseguido de outra
forma, mas também exigiu uma negociacdo constante de prioridades e
expectativas. Esta ambiguidade foi produtiva — forcou-me a desenvolver
precisamente o tipo de raio de acdo com que me propus trabalhar ao longo do
estagio. Mas € também um indicador de que a figura do treinador-estagiario
analista carece, ao nivel organizacional, de uma definicdao de funcdes mais clara,

que nao deixe ao critério de cada época a forma como esse papel se constroi.

Por fim, importa referir que as infraestruturas do clube — ja descritas em detalhe
na secgao anterior — constituem um elemento diferenciador real. A academia é,

em termos materiais, um recurso de exceléncia. O Miniestadio em construgcao
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sinaliza que este investimento ndo € um estado final, mas sim um processo em
curso. O que seria desejavel é que esse nivel de investimento nas condicbes
fisicas tivesse um paralelo igualmente ambicioso nos processos organizacionais
que estruturam o quotidiano do clube — nos protocolos de comunicagao entre
departamentos, nos mecanismos de partilha de informacao entre escalbes, na
formalizacao das fungdes da equipa técnica. A qualidade das instalacées cria

condicoes. A qualidade dos processos € o que os transforma em resultados.

2.4 Contexto Funcional — Equipa Sub-15 do Vitéria SC

2.4.1 Composicao da equipa técnica

A equipa técnica dos Sub-15 do Vitdria Sport Clube, na época 2025/26,
configura-se como uma estrutura multidisciplinar composta por oito elementos,
dos quais cinco pertencem ao quadro de profissionais do clube. Esta composicéao
reflete a filosofia formativa do Vitéria SC, que reconhece que o desenvolvimento
integral de jovens atletas de alto rendimento exige um conjunto diversificado de
competéncias técnicas, pedagogicas e cientificas, articuladas em torno de uma

visao comum.

O Treinador Principal assume a direcao pedagogica, metodoldgica e estratégica
de todo o processo. E ele quem define as linhas orientadoras do modelo de jogo,
estabelece as prioridades do microciclo e conduz a equipa nos momentos
competitivos. No contexto do Sub-15 do Vitéria SC, esta lideranca € exercida
com uma orientacdo marcadamente formativa, equilibrando a exigéncia
competitiva com a necessidade de criar condicbes para o desenvolvimento a
longo prazo de cada jogador — uma abordagem que reconhece o treinador como

agente pedagogico e social, e ndo apenas como gestor de rendimento imediato.

Os dois Treinadores-Adjuntos asseguram a operacionaliza¢do diaria do modelo
definido pelo treinador principal, participando na concecdo dos exercicios, na
conducao das sessdes e na correcao técnica e tatica dos jogadores. A distingao
funcional entre os dois adjuntos é clara na pratica: um assume maior

protagonismo no terreno, participando como terceiro adjunto de facto, enquanto
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0 outro articula a presenca nos treinos com contributos para a preparacao
estratégica e tatica. A minha funcédo, enquanto Treinador-Adjunto Estagiario,
integrou progressivamente ambas as dimensdes, com responsabilidades

crescentes tanto no trabalho de campo como na ligagdo ao DAO.

O Treinador de Guarda-Redes responde pelo desenvolvimento especifico dos
trés guarda-redes do plantel, assegurando que o treino destes esta alinhado com
0s principios do modelo coletivo e com as exigéncias do escaldao. No Sub-15,
esta funcdo assume uma relevancia pedagdgica acrescida: os jovens guarda-
redes estdo ainda em plena construgcéo das suas referéncias técnicas, cognitivas
e emocionais, 0 que requer uma abordagem simultaneamente especifica e
holistica. A investigacao de Otte et al. (2019) sustenta esta visdo, ao hierarquizar
a tomada de decisdo como a competéncia mais critica nesta posicao, a frente de

indicadores meramente fisicos ou técnicos.

O Preparador Fisico planeia, controla e monitoriza a carga de treino ao longo do
microciclo, articulando os estimulos fisicos com as exigéncias do modelo de jogo
e as particularidades do desenvolvimento biolégico dos jogadores. A sua
presenca diaria nos treinos e a partilha sistematica de dados com a equipa
técnica — indicadores de fadiga, de prontiddo neuromuscular e de recuperagao
— foram determinantes para a gestdo da carga, especialmente nas semanas
com acumulacéo competitiva ou com jogadores em diferentes fases do seu pico

de crescimento (PHV).

O psicdlogo acompanha o desenvolvimento psicoldégico dos jogadores
individualmente e em grupo, intervindo em dimensbes como a autoconfianca, a
gestao da pressdo competitiva, a coesédo coletiva e o estabelecimento de
objetivos. Num escalao como o Sub-15, em que os atletas atravessam
simultaneamente exigéncias académicas, processos de maturagédo emocional e
pressdes competitivas crescentes, a sua presenga nao é um elemento acessério
— € parte integrante de uma abordagem formativa que Barker e Winter (2014)

classificam como essencial para o desenvolvimento pleno do jovem atleta.
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A equipa técnica conta ainda com dois treinadores analistas. O primeiro, com
maior presencga no campo, participa diretamente na conducao das sessoes e no
feedback em tempo real. O segundo concentra a sua a¢ao no trabalho de video
e na preparacao de apresentacdes estratégicas sobre a propria equipa e 0s
adversarios. Esta dupla funcdo — terreno e analise — permite cruzar o
conhecimento objetivado pelos dados com a leitura qualitativa do processo, uma
articulacdo que Nicholls e Worsfold (2016) consideram indispensavel para

superar as limitacbes da observacao direta dos treinadores.

A convivéncia diaria com esta estrutura ao longo da época reforcou a minha
convicgao de que a qualidade de uma equipa técnica nao reside apenas na
competéncia individual de cada elemento, mas também na capacidade de os
integrar em torno de uma visao partilhada. O principal desafio néo foi a auséncia
de conhecimento especializado, mas a gestao da sua complementaridade —
garantir que as diferentes perspetivas, por vezes divergentes, se traduzissem em

decisdes coerentes e pedagogicamente fundamentadas.

2.4.2 Funcées e responsabilidades

A dindmica interna da equipa técnica dos Sub-15 do Vitéria SC estruturou-se ao
longo da época em torno de uma légica de colaboracéo coordenada, na qual a
tomada de decisdo, embora centralizada no treinador principal, foi
sistematicamente alimentada por contributos de toda a estrutura técnica. Esta
forma de trabalhar, que Lijnders (2022) descreve como um processo de
inteligéncia coletiva, exigiu de todos os elementos uma capacidade de
comunicacao clara, de escuta ativa e de subordinacdo das perspetivas

individuais ao interesse do processo.

A semana de trabalho iniciava-se invariavelmente com uma reuniao de equipa
técnica apds o jogo anterior, na qual se analisava o desempenho coletivo e
individual e se estabeleciam as prioridades para o microciclo seguinte. O
treinador principal conduzia esta reunido, mas 0 processo era marcadamente
participativo: os dados do preparador fisico sobre carga e recuperacao, as

leituras dos analistas sobre comportamentos coletivos e os inputs do psicologo
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sobre dinamicas de grupo eram integrados na tomada de decisdo. Compreendi,
ao longo desta experiéncia, que liderar ndo significa decidir isoladamente —
significa saber ouvir, sintetizar e assumir a responsabilidade pelas escolhas

feitas.

A articulacao entre os treinadores-adjuntos e o treinador principal assentou numa
l6gica de alinhamento conceptual e de flexibilidade operacional. Os adjuntos
funcionaram como mediadores entre a visao estratégica do treinador principal e
a realidade concreta do treino diario, assumindo frequentemente a
responsabilidade de interpretar e adaptar as orientagcdes ao contexto imediato.
Na minha funcéo de adjunto-estagiario, este papel exigiu uma leitura permanente
das dindmicas internas e uma disposi¢cdo para intervir quando o contexto o
justificava, mantendo sempre o respeito pela hierarquia e pelo processo

estabelecido.

A preparacéo fisica, a psicologia do desporto e a analise de desempenho
desempenharam fungdes distintas, mas profundamente interligadas. Por vezes,
as exigéncias competitivas entraram em tensdo com as recomendacdes de
gestao de carga ou de prevencao de risco — tensdes que exigiram negociacao
e flexibilidade. A experiéncia mostrou que a qualidade destas interacbes
depende nao apenas da competéncia de cada especialista, mas também da
cultura de confianga e respeito matuo que a equipa técnica foi construindo ao

longo do tempo.

Os treinadores analistas assumiram um papel central na preparacéo estratégica
semanal. A analise do adversario era apresentada de forma faseada nos dias
anteriores a competicdo, com linguagem adaptada a maturidade cognitiva dos
jogadores Sub-15: a informacao ndo pode ser apenas tecnicamente rigorosa —
tem de ser pedagogicamente eficaz, orientando comportamentos sem
sobrecarregar quem ainda esta em pleno processo de aprendizagem. A analise
pds-jogo seguia a mesma logica de objetividade: o seu proposito ndo era

justificar decisbes passadas, mas orientar as futuras.
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A minha integracéo neste sistema exigiu, numa fase inicial, uma leitura atenta
das dinamicas existentes e uma disposicdo genuina para aprender com cada
elemento da equipa técnica. Progressivamente, fui assumindo maior
responsabilidade na conducao de exercicios, na preparacdo de sessdes e na
articulacdo com o DAO. Esta trajectéria permitiu-me compreender que a
competéncia individual s6 ganha verdadeira expressao quando é colocada ao
servico de um processo coletivo coerente — e que o principal desafio de
qualquer adjunto ndo é destacar-se, mas contribuir para que o treinador principal

possa decidir com mais informacédo, mais seguranca e mais consisténcia.

2.4.3 Microciclo reqular — Organizacdo e Processo

A estrutura semanal da equipa Sub-15 do Vitéria SC organizou-se ao longo da
época em torno de quatro unidades de treino por semana, um padrao que reflete
as exigéncias metodoldgicas do clube e a necessidade de equilibrar o estimulo
de treino com a recuperacdo, tendo em conta as obrigacbes escolares dos
jogadores. A articulacao destes fatores, facilitada pela parceria com as escolas
da regido, permitiu concentrar os treinos em horarios pos-letivos e garantir uma

presenca regular e consistente do grupo.

Em semanas tipo — com jogo ao fim de semana e sem acumulagao competitiva
—, 0s dois primeiros dias de treino eram tipicamente dedicados a recuperagao
ativa e a introducdo de novos conteudos taticos e técnicos, trabalhados em
formas de jogo de menor complexidade e com menor carga fisica. O terceiro dia
assumia maior intensidade, com exercicios mais representativos do modelo de
jogo, estruturados em torno dos comportamentos coletivos prioritarios para
aquele microciclo. O quarto dia, mais proximo da competicdo, centrava-se na
preparacao estratégica para o adversario: revisdo de bolas paradas, simulagcao
de dinamicas especificas e ativacao do grupo para a exigéncia competitiva que

se aproximava.

A semana de trabalho sempre se iniciava com uma reunido da equipa técnica,
na sequéncia do jogo anterior, na qual se analisava o desempenho coletivo e

individual e se definiam as prioridades do microciclo seguinte. Neste momento,
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a informacgao produzida pela anélise de video, os dados de carga do preparador
fisico e os indicadores de bem-estar dos jogadores eram cruzados para
fundamentar as decisdes de planeamento. A circularidade deste processo —
jogar, analisar, ajustar, treinar — revelou-se o verdadeiro motor da evolugao da

equipa ao longo da época.

A estrutura semanal era orientada pelos principios do modelo de jogo do Vitéria
SC, que assenta no sistema base 1-4-3-3 com variacdes taticas ao longo do
jogo. Os conteudos de cada sesséo eram selecionados com base nos momentos
do jogo considerados prioritarios para aquele microciclo, garantindo coeréncia
entre o plano de treino semanal e o plano estratégico para o adversario. Percebi
ao longo da época que a identidade da equipa nao se constroi pela repeticao
mecanica de padrdes semanais, mas pela coeréncia entre os principios do
modelo de jogo e as decisbes tomadas em cada microciclo — mesmo quando

as condi¢cdes nao eram as ideais.

O apoio em video foi um elemento recorrente ao longo da semana. A analise do
adversario, conduzida principalmente pelo treinador analista responsavel pelo
trabalho de video, produzia uma apresentacao sintética centrada nos padrbes
mais recorrentes do oponente nos diferentes momentos do jogo, partilhada com
o grupo de forma faseada. A andlise da propria equipa, baseada nas imagens do
jogo anterior, servia para reforcar comportamentos positivos e identificar os
aspetos a melhorar, sempre com uma linguagem direta e transferivel para o

campo.

O dia de jogo seguia uma estrutura rigorosa, com horéarios definidos para cada
momento — da chegada ao estaddio ao aquecimento, do briefing final a
colocacdo. A previsibilidade desta rotina criava um enquadramento de
estabilidade emocional para os jogadores, uma dimensao particularmente
relevante no Sub-15, dado que muitos atletas ainda estdo a desenvolver a sua
maturidade competitiva. Aprendi que, neste escalao, a clareza e a objetividade
das mensagens sao mais determinantes do que a quantidade de informacéao

transmitida.
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2.4.4 Microciclo Condensado — Organizacdo e Processo

Em semanas com dois jogos ou com acumulacdo de compromissos
competitivos, a l6gica semanal altera-se profundamente. A carga é reduzida, o
tempo de correcdo estrutural praticamente desaparece e a prioridade passa a
ser a recuperacao e a preparacao estratégica especifica. Nestas semanas, a
articulacao entre o preparador fisico e a equipa técnica torna-se determinante

para evitar riscos de sobrecarga e manter a competitividade dos jogadores.

2.4.5 Caracterizacdo do plantel

A época foi marcada por um plantel Sub-15 numericamente robusto, constituido
por 27 jogadores, dos quais trés sdo guarda-redes, nove defesas, seis médios e
nove avancados. A grande maioria dos atletas nasceu em 2011, e apenas um
deles nasceu em 2012. Contudo, a homogeneidade etaria contrasta com a
heterogeneidade ao nivel do desenvolvimento biologico, da maturidade
competitiva e do percurso formativo: apenas dez jogadores tém o0 seu processo
formativo iniciado na academia do Vitoria SC, sendo os restantes provenientes

de outros contextos.

Para além do plantel principal, existe uma Equipa de Desenvolvimento que
participa na Divisao de Honra da Associacao de Futebol de Braga. Esta estrutura
paralela tem como objetivo garantir minutos de jogo e contexto de jogo a
jogadores que, devido a dimensdao do plantel, ndo teriam regularidade
competitiva suficiente no campeonato nacional. A circulacéo de jogadores entre
escaldes — com subidas pontuais ao Sub-16 e descidas do Sub-14 — foi um
elemento recorrente ao longo da época, introduzindo variabilidade nas dindmicas

coletivas e obrigando a reajustamentos frequentes.

A qualidade individual do plantel revelou-se equilibrada na maioria das posicoes,
0 que permitiu manter um nivel interessante de competitividade interna. A equipa
demonstrou capacidade de resposta em momentos de maior exigéncia
competitiva, revelando organizagao e principios de jogo reconheciveis mesmo
em contextos adversos. A lideranca interna do grupo necessitou de maior

consolidacao ao longo do periodo, levando a equipa técnica a investir ativamente
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na criacdo de dinamicas que estimulassem a responsabilidade e a coesao de

grupo.

2.4.6 Caracterizacdo do Campeonato Nacional de Juniores C

A equipa Sub-15 do Vitéria SC disputa a 1.2 Divisdo do Campeonato Nacional
de Juniores C, competicao que reune 20 das melhores equipas de formacéo a
nivel nacional neste escaldo. A estrutura em duas fases — uma fase inicial de
grupos e uma fase de decisbes — cria um contexto competitivo exigente e
variado, que obriga a equipa técnica a um planeamento adaptado as exigéncias

de cada jornada e ao perfil de cada adversario.

A 1.2 Divisao do Campeonato Nacional de Juniores C é constituida pelas

seguintes equipas, cujos simbolos constam da figura 2.

Figura 2 - Equipas da 12 Divisdo do Campeonato Nacional de Juniores C

A competicdo especifica em que a equipa esta inserida caracteriza-se pela
diversidade de estilos de jogo e pela qualidade formativa dos adversarios, o que
exige que a preparacao semanal seja sempre ajustada ao perfil de cada
oponente. A densidade competitiva e a proximidade pontual entre equipas
tornam cada jornada determinante, criando momentos de elevada presséo que
constituem oportunidades Unicas de aprendizagem e desenvolvimento para o0s

jogadores Sub-15.
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Resultados do Vitoria SC na 1.2 Fase — Série Norte (31/08/2025 a 17/01/2026)

Foram disputadas 18 jornadas da 1.2 Fase na Série Norte, com a participacao
dos 5 primeiros classificados, 0 que garantiu a passagem para o Apuramento do
Campeao. O balango da 1.2 Fase foi de 10 vitorias, 6 empates e 2 derrotas, com
destaque para os triunfos expressivos sobre o AD Taboeira (12-0 em casa e 0-3
fora) e o SC Salgueiros (9-0 em casa e 3-2 fora). As Unicas derrotas sofridas

foram frente ao CD Tondela (1-0, fora) e ao FC Porto (4-1, fora) (Figura 3).

P J V E D GM GS DG
1 | @ FCPorto 46 18 15 1 2 55 12 +43
2 | ¥ vitoria SC 36 18 10 6 2 54 15 +39
3 | § sCBraga 35 18 10 5 3 39 21 +18
4 | W cD Tondela 30 18 8 6 4 22 16 +6
5 | 8 Pacos de Ferreira 26 18 7 5 6 22 21 +1
6 | ¥ FC Famalicdo 23 18 5 8 5 22 31 9
7 | © Feirense 20 18 5 5 8 16 28 -12
8 | ® Rio Ave 13 18 3 4 11 15 33 -18
9 | @ SC Salgueiros 10 18 2 4 12 17 43 -26
10 | ¢ Taboeira 9 18 3 0 15 11 53 -42

Figura 3 - Classificagao Final da 1.2 Fase — Série Norte

Em retrospetiva, apesar de a vitoria ser um bem essencial a formacéao, através
de uma perspetiva vitoriana, estes resultados vieram a custa de uma maior
rotatividade do plantel, mantendo uma maior densidade de minutos aos
jogadores que apresentavam rendimento imediato, em detrimento dos jogadores
com maior prospecao, tanto para a presente época como para 0 Seu percurso
formativo. Contudo, 2° melhor ataque, 2% melhor defesa € menor numero de

derrotas sdo bons indicadores do que faltava a época.
O quadro completo de resultados é apresentado de seguida:
Jornada 1 (31/08/25): Pacos de Ferreira 0-4 Vitéria SC

Jornada 2 (07/09/25): Vitéria SC 3-1 Famalicéo
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Jornada 3 (13/09/25): Taboeira 0-3 Vitéria SC
Jornada 4 (20/09/25): Vitéria SC 1-1 Sp. Braga
Jornada 5 (28/09/25): Rio Ave 1-1 Vitéria SC
Jornada 6 (05/10/25): Vitéria SC 0-0 FC Porto
Jornada 7 (12/10/25): Tondela 1-0 Vitéria SC
Jornada 8 (18/10/25): Vitéria SC 9-0 SC Salgueiros
Jornada 9 (26/10/25): Feirense 1-4 Vitdria SC
Jornada 10 (08/12/25): Vitéria SC 0-0 Pacos de Ferreira
Jornada 11 (09/11/25): Famalicao 2-2 Vitéria SC
Jornada 12 (16/11/25): Vitéria SC 12-0 Taboeira
Jornada 13 (22/11/25): Sp. Braga 0-2 Vitéria SC
Jornada 14 (29/11/25): Vitéria SC 5-0 Rio Ave
Jornada 15 (13/12/25): FC Porto 4-1 Vitéria SC
Jornada 16 (04/01/26): Vitéria SC 2-2 Tondela
Jornada 17 (11/01/26): SC Salgueiros 2-3 Vitéria SC

Jornada 18 (17/01/26): Vitéria SC 2-0 Feirense
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Resultados do Vitéria SC na 2. Fase — Apuramento Campeao (01/02 a
20/06/2026)

Apurada para o Apuramento do Campedo, a nossa equipa foi integrada num
grupo de 10 equipas (Figura 4). Ao longo dos jogos disputados, o balanco da 2.2
Fase revelou uma equipa capaz de bater adversarios de topo, como o SL Benfica
(2-3, fora) e o Sporting CP (3-1, casa), mas com dificuldades de regularidade e
consisténcia ao longo de todo o campeonato, causando em resultados anormais
como as derrotas frente ao FC Pacos Ferreira (0-2, casa) e ao CF Belenenses

(2-1, fora) e o empate com o FC Alverca (1-1, fora).

D GM GS DG

()
7

P J Vv

1] & FcPorto 44 18 14 2 2 48 21 +27
2 & Sporting 35 18 11 2 5 34 24 +10
3 | SCBraga 35 18 11 2 5 31 20 +11
4 % Benfica 33 18 9 6 3 47 20 +27
5 X Belenenses 27 18 8 3 7 30 28 +2
6 W vitériaSC 24 18 7 3 8 28 25 +3
7 W cD Tondela 23 18 6 5 7 20 31 -11
8 ¥ Pacosde Ferreira 13 18 3 4 11 21 35 -14
9 & FC Alverca 10 18 2 4 12 12 34 -22
10 V Estoril Praia 9 18 2 3 13 16 49 -33

Figura 4 - Classificagado Final da 2.2 Fase — Apuramento de Campeao

O quadro completo de resultados é apresentado de seguida:
Jornada 1 (01/02/26): Vitéria SC 0-2 SC Braga

Jornada 2 (08/02/26): CF Belenenses 2-1 Vitéria SC
Jornada 3 (14/02/26): FC Pacos de Ferreira 0-2 Vitéria SC
Jornada 4 (17/02/26): Vitéria SC 0-2 CD Tondela

Jornada 5 (01/03/26): FC Porto 3-1 Vitoria SC

Jornada 6 (07/03/26): Vitéria SC 6-1 FC Alverca
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Jornada 7 (21/03/26): SL Benfica 2-3 Vitéria SC
Jornada 8 (28/03/26): Vitéria SC 3-1 GD Estoril Praia
Jornada 9 (07/04/26): Sporting CP 2-0 Vitéria SC
Jornada 10 (12/04/26): SC Braga 1-0 Vitéria SC
Jornada 11 (19/04/26): Vitéria SC 2-0 CF Belenenses
Jornada 12 (09/05/26): Vitéria SC 2-3 FC Pacos Ferreira
Jornada 13 (30/05/26): CD Tondela 0-0 Vitéria SC
Jornada 14 (04/06/26): Vitéria SC 2-3 FC Porto
Jornada 15 (07/06/26): FC Alverca 1-1 Vitoria SC
Jornada 16 (10/06/26): Vitéria SC 1-1 SL Benfica
Jornada 17 (14/06/26): GD Estoril Praia 0-1 Vitoria SC

Jornada 18 (20/06/26): Vitéria SC 3-1 Sporting CP
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3 Planificacao e Desenvolvimento da Atividade
3.1 Modelacao do Jogo de Futebol

De acordo com Anténio Dias (2009), que se baseou em Castelo (1994), modelo,
num ponto de vista cientifico, define-se como uma representacdo de uma ou
varias relacdes que reunem elementos de um sistema. Seguindo esta logica,
percebe-se a importancia do jogador na definicdo de qualquer modelo, sendo

este o ponto fulcral e a referéncia para o seu desenvolvimento.

Ainda assim, mesmo com o jogador como figura central no modelo de jogo, ha
uma série de principios especificos para os diferentes momentos do jogo, nos
quais 0 modelo deve se sustentar, de modo a permitir o desenvolvimento da
sinergia entre os sistemas. Estes principios podem ser caracterizados como
padrées ou comportamentos esperados dos jogadores ao longo do jogo,
cabendo ao treinador defini-los e estimular 0 seu cumprimento a luz da sua ideia

de jogo, de acordo com Antoénio Dias (2009), citando Oliveira (2003).

Adotando esta perspetiva no contexto formativo, entendemos a importancia do
desenvolvimento de um modelo de jogador no qual o modelo de jogo se baseara.
Percebemos também que este desenvolvimento da ideia de jogo deve ser
transversal ao clube — ndo exatamente igual, uma vez que isso seria pedir a
dois individuos diferentes que tivessem o mesmo raciocinio em qualquer
circunstancia, o que € irrealista, mas semelhante. Dai também vem a importancia
do modelo de treinador desenvolvido pelo clube, de forma a esta ideia de jogo

ser coerente com as diferencas subtis, tendo em conta os diferentes escaldes.

A evidéncia cientifica aponta claramente para o caracter multifatorial do
desempenho no futebol. O jogo implica uma combinagcdo continua de acbes
técnicas sob pressao, decisdes taticas em ambientes imprevisiveis e exigéncias
fisicas intermitentes de alta intensidade. Estudos demonstram que testes
isolados de desempenho fisico apresentam limitagdes significativas na previsao
do desempenho em jogo, reforcando a ideia de que o talento deve ser avaliado

em situagdes especificas e contextualizadas.
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3.2Filosofia e Identidade do Vitéoria SC

A filosofia formativa do Vitéria SC assenta numa visdo integrada do
desenvolvimento do jovem atleta, na qual o crescimento desportivo € 0
crescimento humano sao entendidos como processos indissociaveis. Esta visao
materializa-se no conceito de ADN Vitdria, um conjunto de valores, atitudes e
comportamentos que devem orientar a conduta de todos os jogadores e
elementos da estrutura, independentemente do escaldao ou do contexto

competitivo.

O ADN Vitéria néo se limita a um conjunto abstrato de principios: traduz-se em
comportamentos concretos, observaveis no treino e na competicao, associados
a uma cultura de exigéncia, compromisso, ambicdo e identidade coletiva. O
jogador € incentivado a representar o clube com elevados padrbes de
responsabilidade e dedicagdo, desenvolvendo uma mentalidade competitiva
forte, aliada a uma ética de trabalho consistente e a uma capacidade de

superacao perante adversidades.

Esta dimensao identitaria funciona como elemento agregador entre escalbes,
garantindo continuidade no processo de desenvolvimento dos jogadores e
facilitando a sua integracéo em niveis superiores. A ligacao entre o ADN Vitoria
e 0 modelo de jogador é explicita: os comportamentos esperados em campo —
nos planos tatico, técnico, fisico e psicolégico — sdo uma traducdo dos valores
do clube para a linguagem do jogo. Um dos maiores objetivos institucionais é
que jogadores formados no Vitdéria SC, portadores deste ADN, integrem e

marquem a equipa principal ao mais alto nivel.

3.3Modelo da Formacao

3.3.1 Modelo de Jogo

Como desenvolvido em 3.1, o modelo de jogo parte de uma representacéo das
relacdes que estruturam o sistema, tendo o jogador como referéncia central.

Transposto para o contexto formativo do Vitéria SC, este quadro implica que a
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ideia de jogo seja transversal ao clube — semelhante entre escalées, mas néao
idéntica —, sustentada por um modelo de treinador coerente que assegure essa

continuidade metodologica.

Adotando esta perspetiva no contexto formativo, entendemos entdao a
importancia do desenvolvimento de um modelo de jogador no qual o modelo de
jogo se ira basear, algo que serd mencionado mais a frente no relatério.
Percebemos também que este desenvolvimento de ideia de jogo deve ser
transversal ao clube, ndo exatamente igual, uma vez que isso seria 0 mesmo
que pedir a dois individuos diferentes para ter o mesmo raciocinio e chegarem
as mesmas conclusdes na resolucdo de todo e qualquer problema, o que é
irrealista, mas semelhante, dai vindo também a importancia do modelo de
treinador desenvolvida pelo clube, de forma a esta ideia de jogo que sustenta o
modelo do mesmo ser semelhante com diferengas subtis tendo em conta o
modelo de jogador semelhante mas nédo igual observado nos diferentes escaldes

do clube.

3.3.1.1 Sistemas Taticos

Dentro dos ideais do clube, o 1-4-3-3 sempre foi um sistema bastante presente
no Vitéria Sport Clube, tanto ao nivel formativo como no contexto profissional.
Contudo, devido a liberdade dada pela coordenacgao da formacéao, ao longo desta
época, este sistema foi abordado com base em variagdes entre um meio-campo

a 1-2 ou a 2-1 (Figuras 5 e 6).

Figura 5 — Sistema Ofensivo 1-4-3-3 Figura 6 — Sistema Ofensivo 1-4-2-3-1
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Claro que estes sistemas-base séo, apenas, bases manipulaveis ao longo do
jogo. Ofensivamente, a variabilidade inerente a nossa fase de construcéo e
preparacao de criacao trazia diferentes sistemas ao jogo: construcao a 3+1 (1-
3-1-3-3 (Figura 7), com a definicdo de um losango ofensivo com o trio de ataque
da frente e 0 médio mais alto, de forma a sobrecarregar o espaco entrelinhas,
mantendo uma ocupacao racional do espaco dentro da estrutura adversaria);
construcao a 4+1 (Figura 9) (1-4-1-4-1, abordagem mais conservadora, que
mantém a ocupacado entrelinhas chave ao nosso modelo, requerendo maior
mobilidade e verticalidade em ligagao;) construcdo a 3+2 (Figura 8) (1-3-4-3
classico, com a definicdo de um do quadrado com o duplo pivé e os alas,
permitindo a variabilidade de dindmicas de apoio-rutura mantendo uma
ocupacgao racional dos espacos); construcao a 4+2 (Figura 10) (1-4-2-3-1,
abordagem ainda mais conservadora, trazendo mais jogadores para a 12 fase de
construcao, de forma a salvaguardar a posse da bola, tendo mais linhas de passe

perto do jogador com bola, mas ainda assim mantendo a ocupagao racional dos

espacos dentro da estrutura adverséria.

Figura 7 - Sistema 1-3-1-3-3

Figura 8 - Sistema 1-3-4-3
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Figura 9 - Sistema 1-4-1-4-1

Figura 10 - Sistema 1-4-2-3-1

Defensivamente, ha uma maior liberdade historicamente dentro do clube, assim
como atualmente, em como estruturar, ainda com que semelhantes principios.
Nos Sub15 do Vitéria SC adotamos uma estrutura em 1-4-2-3-1, com alguma
variabilidade para 1-4-2-1-3 (Figura 11) (alas saltam a frente na linha do
avancado, de forma a aumentar pressao na linha defensiva adversaria) ou para
1-4-1-4-1 (jogador no duplo pivé do lado da bola salta a frente de forma a criar
igualdades no setor intermédio do campo, e n°10 divide do lado contrario de
forma a manter equilibrio na divisdo espacial. Esta variabilidade é determinante
para podes controlar os diferentes momentos do jogo, em diversos contextos,
mantendo equilibrio e conforto mesmo sem bola, podendo ser mais ou menos
pressionante dependendo dos jogadores, do adversario, das diversas variaveis

inerentes ao jogo.
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Figura 11 - Sistema 1-4-2-1-3

3.3.1.2 Organizacao Ofensiva

A organizacéo ofensiva do Vitoria SC tem como objetivo central criar situacdes
de finalizagdo para marcar golo. O processo ofensivo é entendido de forma
progressiva e estruturada, dividindo-se em trés fases distintas que se articulam
de forma fluida: a Fase de Construcao, a Fase de Criacao e a Fase de Defini¢ao.
Em todas elas, existem principios transversais que definem a identidade da

equipa com posse de bola.

De forma geral, a equipa procura sempre garantir linhas de passe seguras, usar
alternancias dentro-fora e fora-dentro, explorar variagcdes de ritmo (lento para
atrair, rapido para tirar vantagens de espaco e tempo) e usar o terceiro homem
para quebrar linhas adversarias. A equipa procura ainda explorar vantagens
espaciais, numéricas, qualitativas e dinamicas, ajustando permanentemente o

posicionamento corporal dos jogadores para usar o espaco de forma eficiente.

3.3.1.2.1 Fase de Construcdo — 12 Fase

A primeira fase do processo ofensivo é a construcéo, cujo propésito € criar
superioridade a partir da retaguarda, saindo organizado com bola desde o
guarda-redes. Nesta fase, a equipa valoriza a posse como instrumento de
controlo, procurando sair de forma limpa e segura sob pressao adversaria. O

guarda-redes é utilizado como elemento de superioridade numérica, funcionando
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como ponto de apoio permanente que garante sempre uma linha de passe
segura atras da bola. Os defesas centrais gerem a sua altura e largura para criar
espaco e atrair o adversario, enquanto os defesas laterais funcionam como
valvulas de escape na largura do campo. A gestdo cuidada da estrutura
defensiva durante a construcdo é fundamental para que a equipa nao fique

vulneravel a transicdes rapidas do adversario.

Os médios interiores ajustam a sua altura e largura de forma a receber a bola
com vantagem posicional, seja entre linhas ou em espacos intermédios. A ideia
€ que, quando recebem, ja tenham a informacdo de onde jogar, funcionando
muitas vezes como terceiro homem numa combinacgao triangular. Com espaco e
sem pressao, os portadores de bola devem conduzir para fixar adversarios e

criar jogadores livres.

A equipa procura ser paciente, circulando a bola para for¢car o adversario a baixar
0 seu bloco ou a abrir espacos. Quando a pressao aparece, a equipa quebra-a
através de passes em apoio diagonal ou com recurso ao terceiro homem para
saltar linhas. A alternancia entre zonas e a variacdo do lado do jogo séo
ferramentas essenciais para encontrar o lado fraco do adversario e criar

desequilibrios estruturais.

3.3.1.2.2 Fase de Criacdo — 22 Fase

A segunda fase — designada de Preparacdo da Criacdo — corresponde a
progressao no terreno de jogo apds a saida de bola, com o objetivo de organizar
o ataque em zonas mais avancadas e criar as condicdes para a fase final. E
nesta fase que a equipa comecga a colocar maior pressao no bloco adversario,

explorando os espacos entrelinhas e preparando combina¢cées mais complexas.

Os extremos assumem um papel de grande relevo nesta fase, gerindo o seu
posicionamento entre as linhas adversarias, na largura ou na profundidade,
consoante os espacos livres disponiveis. Funcionam como referéncias ofensivas
que forcam os defesas adverséarios a tomar decisées, criando espaco para 0s

colegas e podendo receber com vantagem posicional.
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Os médios interiores e os defesas laterais realizam movimentos de segunda
linha para apoiar as combinacdes e explorar os espacos deixados abertos pela
posicdo dos extremos. O médio defensivo ajusta 0 seu posicionamento dentro
da estrutura, podendo manter-se em linha de trés ou posicionar-se mais alto

conforme os espacos disponiveis, garantindo sempre equilibrio e cobertura.

A equipa procura atacar as costas da linha defensiva adversaria para criar
duvidas nos defesas, usando contramovimentos que atraem adversarios e
libertam espaco para a profundidade. Os passes diagonais e 0s passes para
superar linhas sao instrumentos privilegiados. A preparacao da segunda bola e
a procura da profundidade sao comportamentos constantes, garantindo que a

equipa esta pronta para acelerar no momento certo.

3.3.1.2.3 Fase de Definicdo — 3% Fase

A terceira fase corresponde a Criacao e Finalizagdo, o0 momento mais avang¢ado
do processo ofensivo, onde a equipa deve concretizar as oportunidades geradas.
O objetivo € encarar a linha defensiva adverséria e criar situagdes claras de golo,

com a qualidade individual e coletiva a ser determinante.

O avancado centro funciona como referéncia frontal, posicionando-se entre o
defesa central e o defesa lateral adversarios. Os seus movimentos nas costas
do primeiro e do segundo defesa central adversario, com bola descoberta, visam
criar a duvida na linha defensiva e gerar espaco para os colegas chegarem com
velocidade. Os extremos, por sua vez, gerem 0 posicionamento conforme os
espacos: com espaco entrelinhas usam o pé fechado para poder rematar ou
definir; com espaco por fora e na profundidade, usam o pé aberto para definir no
espaco de baliza. O extremo do lado contrario deve chegar sempre a area para

finalizar.

As combinacgdes entre dois, trés, quatro e cinco jogadores sdo incentivadas, com
énfase na tabela e no passe com movimento no espaco. A equipa deve chegar

a area em trés zonas distintas: primeiro poste, segundo poste e zona do penalti.
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Os médios interiores devem gerir a sua altura para criar movimentos nas costas
da linha defensiva adversaria, com o médio do lado contrario a chegar a area

para finalizar.

O duelo individual (1x1) é também valorizado como forma de criar desequilibrios
na defesa adversaria, especialmente quando existe espaco para conduzir. Os
passes na profundidade e para as costas da linha defensiva sdo a forma mais

eficaz de encontrar o espaco vazio em fase de definicao.

A estrutura defensiva é preparada durante esta fase para uma eventual transicao
defensiva eficiente: o0 médio defensivo ajusta para linha de trés ou mantém
posicionamento dentro da estrutura, preparando ja as vigilancias a jogadores

alvo do adversario.

3.3.1.3 Transicao Defensiva

A transicao defensiva tem como objetivo reorganizar a equipa 0 mais
rapidamente possivel apos a perda da bola, de forma a impedir que o adversario
crie situacBes de finalizagdo. E um momento de enorme intensidade e requer

uma reagao coletiva imediata e bem coordenada.

No instante em que a bola é perdida, a equipa deve reagir rapidamente, com o
jogador mais proximo a abordar o novo portador de bola de forma intensa,
retirando-lhe tempo e espaco e forcando-o ao erro. Cada jogador assume a
responsabilidade por uma linha de passe proxima, marcando a zona com
referéncia a linha de passe mais préxima, de modo a condicionar a saida

adversaria.

Um principio fundamental é ndo permitir ser ultrapassado: a equipa deve manter
0 adversario no seu lado forte e evitar que a bola chegue facilmente ao corredor
central ou as costas da defesa. Quando a organizacéo coletiva ndo permite
pressao imediata ap0s a perda, a equipa assegura profundidade defensiva e
ocupa 0s espacos interiores, sendo mais eficiente na transicdo ao evitar linhas

de passe perigosas.
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Em situacédo de inferioridade numérica, a equipa atrasa a acao adversaria e
ganha tempo para que os colegas recuperem a estrutura. A criacao de vigilancias
sobre os jogadores alvo do adversario, no momento da transicdo ofensiva

contréaria, € também um comportamento exigido.

A qualidade da transicao defensiva esta diretamente dependente de uma boa
organizacao ofensiva prévia: uma equipa bem posicionada com bola estara

sempre mais bem preparada para reagir eficientemente a perda.

3.3.1.4 Organizacdo Defensiva

A organizacao defensiva do Vitéria SC tem como objetivo central impedir a
criacdo de situacbes de finalizacdo pelo adversario. O modelo defensivo &
baseado num bloco compacto e coletivo, que se adapta a situacdo do jogo
através de trés disposi¢cdes fundamentais: bloco alto, bloco médio e bloco baixo.
Independentemente do bloco adotado, existem principios de contencao
transversais: chegar, parar, controlar a distancia a bola, usar a linha imaginaria,
ajustar o posicionamento corporal, manter apoios diagonais com amplitude
adequada e nunca ser ultrapassado. Pressionar pelo lado cego do adversério é

também um principio recorrente.

3.3.1.4.1 Bloco Alto

O bloco alto € aplicado sobretudo nos momentos de pontapé de baliza adversario
e quando a equipa pretende pressionar alto e recuperar a bola em zonas
avancadas. E o estado mais agressivo da organizacdo defensiva, exigindo

grande coordenacao coletiva.

O avancado centro inicia a pressao quando o defesa central adversario conduz
a bola e se aproxima da sua prépria linha, mas nunca pressiona sozinho: a agao
de presséao é coordenada com os companheiros de linha e do bloco intermédio.

A equipa mantém um bloco compacto com cobertura e equilibrio, forcando o
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adversario a jogar por fora do bloco e usando a linha lateral como ferramenta

para criar um lado forte e uma zona pressionante.

A linha defensiva comporta-se de forma inteligente: se a bola estiver
pressionada, pode reduzir espacos subindo; se a bola néo tiver pressao, precisa
de controlar a profundidade para evitar linhas de passes nas costas. O bloco
deve permanecer compacto com linhas proximas, ndo permitindo espacos
entrelinhas. Os jogadores ndo devem saltar uma linha para pressionar, salvo em
caso de permuta ou quando o adversario ndo pode fazer movimentos nas costas

da linha defensiva.

Cada jogador mantém a sua zona para poder pressionar o adversario direto,
dividindo o espaco entre jogadores adversarios de forma a poder executar mais
do que uma funcéo e ficar disponivel como alvo no momento de transi¢ao

ofensiva.

3.3.1.4.2 Bloco Médio

O bloco médio é adotado quando a equipa nao esta preparada para pressionar
alto, ou quando a pressao alta nao teve sucesso. Neste caso, o objetivo é fechar
0s espagos interiores, manter um bloco compacto a uma altura intermédia e

limitar as linhas de passe perigosas do adversario.

A semelhanca do bloco alto, a equipa forca o adversario a jogar por fora do bloco,
usando a linha lateral como elemento de compressao. A linha defensiva mantém
o controlo da profundidade conforme a pressao exercida sobre a bola. As linhas
do bloco permanecem compactas para ndo permitir espacos entrelinhas, e os

jogadores nao saltam linhas para pressionar salvo em caso de permuta.

Quando a bola esta no corredor lateral, a equipa cria um tridngulo junto a bola
com contencgao, cobertura e equilibrio. A linha defensiva assegura uma linha de
cobertura, com o defesa central do lado da bola mais avancado para poder

compensar o defesa lateral e 0 médio defensivo a fazer a compensacao do
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espaco deixado pelo defesa central. O defesa central do lado da bola é o lider

da linha defensiva nestes momentos.

O defesa lateral do lado contrario pode posicionar-se ligeiramente mais alto do
que os restantes jogadores da linha, devido ao atraso no ajuste aquando da
subida do bloco. Esta organizacdo permite a equipa reagir rapidamente a

mudancas de corredor e ser eficiente na protecéo do espaco interior.

3.3.1.4.3 Bloco Baixo

O bloco baixo é o ultimo recurso defensivo, adotado quando o bloco médio é
ultrapassado e o adversario se aproxima da baliza. O objetivo € proteger a baliza

e impedir situacdes de finalizacdo em espacos proOxXimos e perigosos.

A equipa baixa o bloco até perto da baliza, ndo deixando espagos nem vantagens
nessa zona. Quando a bola esta no corredor lateral, a linha defensiva recua até
proximo da pequena area, sendo a referéncia depois da pequena area a linha da
bola. O defesa central do lado da bola ajusta o posicionamento junto ao primeiro
poste, evitando o cruzamento no espaco entre a linha defensiva e a baliza. O
defesa central oposto posiciona-se no meio da area e marca o adversario mais

proximo, enquanto o defesa lateral oposto posiciona-se junto ao segundo poste.

Em igualdade numérica na éarea, todos os jogadores marcam os adversarios
mais préximos. Em inferioridade numérica, os adversarios mais préximos do
primeiro poste sdo marcados em primeiro lugar, deixando o ultimo para o guarda-
redes. Os médios juntam-se em segunda linha para densificar a defesa,
enquanto os avangados se posicionam de modo a pressionar o adversario e a

estarem disponiveis como alvos sem pressdao no momento da transicao ofensiva.

3.3.1.5 Transicdo Ofensiva

A transicao ofensiva ocorre no momento imediatamente apds a recuperagao da
posse de bola, e tem como objetivo aproveitar a desorganizacdo do adversario

para criar situagées de finalizagdo. E um momento de grande potencial ofensivo,
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em que a capacidade de decisdo rapida e a qualidade técnica individual séo

determinantes.

O primeiro comportamento exigido € recuperar e passar a bola, retirando-a da
zona de pressao com segurangca. A partir dai, a equipa deve usar os trés
corredores para atacar, explorando as vantagens numéricas, posicionais,
dindmicas ou qualitativas que a desorganizacado adversaria cria. O portador de
bola deve decidir rapidamente: conduzir para fixar os adversarios ou passar para

colegas em melhores posicoes.

O principio orientador é jogar para a frente sempre que possivel, acelerando a
acao para nao dar tempo ao adversario de se reorganizar. Se nao for possivel
progredir de imediato, a equipa reorganiza a estrutura e constréi, usando linhas
de passe seguras para sair da zona de pressao. Os movimentos nas costas da
linha defensiva adversaria € os contramovimentos para atrair adversarios e
encontrar espaco na profundidade sdo comportamentos fundamentais nesta

fase.

A equipa procura aproximar-se da area adversaria com velocidade, finalizando
as acdes para nao dar ao adversario a oportunidade de um contra-ataque. O
tempo e o0 espaco devem ser geridos adequadamente, sem descurar da

organizacgao para evitar a possivel perda de bola apds a transicao.

3.4 Modelo de Treino

3.4.1 Especificidade e contextos representativos

O modelo de treino no escaldo de Sub-15 do Vitdria SC insere-se numa fase de
pré-especializacdo, caracterizada por uma transicdo progressiva entre o
desenvolvimento generalista e a aproximacéao ao rendimento desportivo. O treino
€ entendido como um processo integrado, em que cada tarefa deve refletir os
comportamentos pretendidos no modelo de jogo — o0s exercicios séo concebidos

com o objetivo de potenciar principios, subprincipios e rela¢des funcionais entre
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jogadores, promovendo a tomada de decisdo em contextos semelhantes ao jogo

real.

No escaldao Sub-15, o treino deve respeitar a individualidade biolégica dos
atletas, considerando fatores como a maturacéo e o pico de crescimento (PHV).
A coexisténcia de diferentes niveis de desenvolvimento no mesmo grupo exige
adaptacao constante das cargas e dos estimulos, integrando metodologias como
0 Long-Term Athletic Development e o Youth Athletic Development. Em termos
fisicos, verifica-se uma énfase no desenvolvimento de padrdes motores
fundamentais, que evoluem progressivamente para contextos de maior

complexidade.

3.4.2 Monitorizacdo e gestao da carga

No contexto especifico dos Sub-15 do Vitéria SC, a operacionalizacdo deste
modelo recorreu aos instrumentos descritos em 2.1.3 — escala de Borg,
questionarios de bem-estar e CMJ —, aplicados de forma sistematica ao longo
da época. A particularidade da aplicagcao neste escaldo residiu na necessidade
de interpretar os dados a luz da heterogeneidade biol6gica do grupo: jogadores
em diferentes fases do PHV respondem de forma distinta aos mesmos estimulos,
e essa variabilidade exigiu ajustes individualizados frequentes, especialmente

nas semanas de acumulagao competitiva.

3.4.3 O microciclo como fio condutor metodoldgico

O microciclo foi, ao longo de toda a época, a unidade de organizacdo do
processo de treino — o0 espaco temporal entre dois jogos no qual se concentram
as aprendizagens do jogo anterior e a preparacao do seguinte. Mais do que um
calendario de sessdes, funcionou como um fio condutor metodolégico: a sua
estrutura orientava a escolha dos conteudos, o volume e a intensidade de cada
dia, e a forma como os principios de jogo eram trabalhados em escala crescente

ao longo da semana. O padréo que foi sendo construido ndo partiu de uma
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receita pré-definida, mas de um processo de ajustamento continuo as condi¢oes
reais da equipa — um exercicio de leitura permanente entre o que se pretendia

e 0 que era possivel.

Na semana tipo, o0 jogo realizava-se ao sabado ou ao domingo — com variagdes
ao longo da época que implicavam ajustes na distribuicdo da carga —, e em
alguns microciclos havia um segundo jogo a meio da semana, o que obrigava a
uma reorganizacado completa da légica semanal. Segunda-feira era folga. Terca-
feira era o primeiro dia de trabalho apdés o jogo e o0 seu conteudo era
deliberadamente diferenciado: os jogadores com maior carga acumulada faziam
um trabalho de recuperacdo, centrado na tens&do muscular em volumes
reduzidos; os que tinham estado menos expostos no jogo anterior recebiam um
estimulo de tensdo real, com exercicios de menor escala, mas de maior
exigéncia. Esta distincdo nao era logistica — era metodolégica. Significava
reconhecer que o plantel ndo é uma massa uniforme, e que a sessao de terca

tinha de servir dois propésitos em simultaneo.

E importante parar neste ponto da terca-feira e refletir sobre o que significa, de
facto, dividir o grupo em dois com base na carga. E uma decisdo que parece
simples na descricdo — quem esta mais pesado recupera, quem esta mais leve
trabalha em tensdo —, mas que encerra consideravel complexidade na pratica.
Em primeiro lugar, exige-se que o conhecimento sobre o0 estado de cada jogador
seja suficientemente fiavel para justificar essa separacdo: sem os dados do
questionario de prontidao e sem a PSE do jogo anterior, a decisdo tornava-se
intuitiva e, portanto, arbitraria. Em segundo lugar, partir o grupo compromete o
estimulo coletivo: os jogadores que estdo a fazer tensédo nao estao a fazé-la com
os colegas habituais — trabalham com um subgrupo, em contextos de menor
escala, com dindmicas relacionais diferentes. Isso tem consequéncias que nem
sempre sao visiveis no imediato, mas que se acumulam ao longo de uma época.
Em terceiro lugar — e este é o ponto que mais me ficou —, ha uma dimensao
psicologica que a divisdo carrega. Para um jogador de quinze anos, ser colocado

no grupo de recuperacéo pode ser lido como reconhecimento do esfor¢co que
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deu no jogo anterior; mas pode igualmente ser vivido como exclusdo da sessao
"a sério", como se houvesse um treino de primeira e um de segunda. A forma
como essa mensagem € comunicada importa tanto quanto a decisdo em si. O
que me fica desta pratica € uma admiracdo genuina pela intencdo — tratar cada
jogador como um processo singular — e uma interrogacao honesta sobre se, na
realidade de um plantel de vinte e cinco Sub-15, essa granularidade é
verdadeiramente sustentavel ou se se reduz sempre a uma simplificacéo binaria

entre "pesados" e "leves".

Quarta e quinta-feira eram os dias de maior carga tatico-condicional. Na quarta,
0 campo aumentava de dimensdes: 0s exercicios ganhavam maior escala de
organizagao, o numero de jogadores em exercitacao aumentava e o objetivo era
trabalhar principios coletivos e intersectoriais, com alguma tensdo ainda
presente. Na quinta, a intensidade migrava para a velocidade: exercicios de
maior especificidade, maior proximidade as situacées do jogo real, e uma
orientacdo mais clara para a preparacao do adversario seguinte. Se na quarta o
foco estava no nosso jogo em abstrato — nas nossas ideias € nos nossos
comportamentos —, na quinta comecgava a ser 0 h0sSso jogo em concreto: o que
queriamos fazer aquela equipa especifica, como queriamos explorar 0s seus

problemas e proteger-nos dos seus principios.

Sexta-feira era o dia mais variavel do morfociclo. Em principio, organizava-se em
torno da velocidade pura e das bolas paradas — dois conteudos que exigem
intensidade maxima, mas com volumes muito controlados. No entanto, a decisao
concreta dependia da leitura acumulada da semana: se a carga dos dias
anteriores tinha sido elevada, ou se os indicadores de prontiddo mostravam
sinais de fadiga, o dia transformava-se numa descarga total com bolas paradas
— mantendo a componente estratégica, mas libertando o sistema para a
competicdo. Connolly et al. (2024), num estudo de cinco épocas com jogadores
de uma academia de elite, mostraram que a PSE tende a manter-se estavel ao
longo do morfociclo — sendo a duragao a principal variavel por meio da qual se

manipula a carga semanal. Este padrdo era reconhecivel na nossa sexta-feira:
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a intensidade percetiva dos exercicios ndo variava muito, mas o volume podia

ser cortado pela metade consoante o que a semana tinha exigido.

Ha uma tensao que ficou por resolver e que me parece importante nomear: entre
a padroniza¢ao do morfociclo como ferramenta de coeréncia metodolégica e a
variabilidade que a realidade impde. Douchet et al. (2023), num estudo com
academias francesas de elite, identificaram que as fases de carga e de reducéo
progressiva antes do jogo sédo reconheciveis como padrao nas equipas de
formacdo — mas também que existem frequentes discrepancias entre os
objetivos fisicos planeados para cada sessdao e o que € efetivamente
implementado. NO nosso contexto, essa tensdo era ainda mais visivel:
convocatorias, microciclos de dois jogos e a heterogeneidade maturacional do
grupo obrigavam a reconfiguragdes frequentes, o que dificultava manter a
coeréncia do padrao semana ap6s semana. O que fui aprendendo foi que o
morfociclo ndo funciona como um guiao a seguir, mas como um referencial a que
se regressa — algo a que a semana tende quando as condi¢cdes o permitem, e
do qual se afasta quando a realidade exige. A identidade metodolbgica ndo esta

na rigidez do padrdo, mas na clareza da intencéo que o sustenta.

3.5 Modelo de Jogador Sub-15 no Vitéria SC

O modelo de jogador apresentado no documento orientador técnico insere-se
numa perspetiva holistica de formacao, em que o desenvolvimento do atleta é
entendido como um processo multidimensional, integrando as dimensodes tatica,
técnica, fisica e psicoldgica. Esta abordagem assenta numa visao sistémica do
jogo, na qual o jogador nao € apenas um executante de a¢des isoladas, mas sim
um agente ativo num contexto coletivo dinédmico, orientado por principios e

padrdoes de comportamento.

No escaldao de Sub-15, correspondente a fase de pré-especializacdo, 0 modelo
de jogador assume particular relevancia, uma vez que representa um momento
de consolidacdo de competéncias e de aproximacdo as exigéncias do

rendimento. Procura-se desenvolver um jogador inteligente, capaz de
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compreender 0 jogo, tomar decisbes adequadas e executar com qualidade
técnica em contextos de elevada variabilidade. A dimenséo tatica surge como
eixo central do modelo: o atleta deve demonstrar capacidade de leitura do jogo,
compreensdo dos diferentes momentos (organizacdo ofensiva, organizagcao

defensiva e transicdes) e adaptacao constante as exigéncias do contexto.

Associada a dimensao tatica, a componente técnica desempenha um papel
fundamental. O modelo preconiza um jogador tecnicamente evoluido, capaz de
executar acbes como passe, rececdo, conducdo e remate com preciséo e
eficiéncia, mesmo sob pressado. A técnica nao é entendida como um fim em si
mesma, mas como um meio para resolver problemas do jogo. No plano fisico, o
modelo valoriza o desenvolvimento de capacidades como a velocidade, a
agilidade, a forca e a resisténcia, sempre em articulacdo com as exigéncias

especificas do futebol, mas ajustado a fase de maturacéo do atleta.

Cada posicdo em campo implica um conjunto de competéncias e
responsabilidades préprias, que orientam o desenvolvimento do atleta. O
guarda-redes deve evidenciar capacidades de leitura do jogo, tomada de decisao
em situacdes de 1x1 e participacdo ativa na organizacao ofensiva. Os defesas
devem garantir equilibrio defensivo, controlo da profundidade e capacidade de
construcdo. Os médios assumem funcdes de ligacao e de gestdo do jogo,
enquanto os avancados sao responsaveis pela criacdo e finalizacdo de

oportunidades de golo.

Neste enquadramento, assume particular relevancia a incorporagcdao do ADN
Vitéria, um elemento identitario transversal a todo o processo formativo. Este
ADN funciona como elemento agregador que reforca ndo s6 a qualidade do
jogador enquanto atleta, mas também a sua formacdo enquanto individuo,
alinhando comportamentos, atitudes e mentalidade com a cultura do clube.
Importa ainda destacar que o modelo de jogador esta intimamente ligado ao
modelo de jogo: ha coeréncia entre os comportamentos pretendidos em campo
e as competéncias desenvolvidas nos jogadores, o que garante uma identidade

clara e facilita a integracéao dos atletas em diferentes niveis competitivos.
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Na literatura, o modelo de jogador € considerado um constructo complexo e
multidimensional. No dominio técnico, a literatura evidencia a importancia de
habilidades especificas como o controlo de bola, o passe, o remate e o drible,
sendo este ultimo frequentemente identificado como um dos principais
discriminadores entre jogadores de diferentes niveis competitivos em idades
jovens. A dimensao tatica assume igualmente um papel central: o futebol é, por
natureza, um jogo de decisdes, no qual a percecao, a antecipacao e a adaptacéo

séo determinantes, pelo que o treino em small-sided games é fundamental.

Para além das dimensdes tradicionais, a literatura recente destaca a importancia
dos fatores psicoldgicos e cognitivos, nomeadamente a autorregulacdo — a
capacidade do atleta de planear, monitorizar e avaliar o seu préprio desempenho
(Jonker, 2010). O modelo de jogador de formagao deve ser entendido como um
processo dindmico e evolutivo que integra ndo s6 as dimensdes de desempenho,
mas também fatores contextuais, como o ambiente de treino, o papel do
treinador e as oportunidades de competicdo. Ao comparar este enquadramento
te6rico com o modelo de jogador do Vitéria SC, verifica-se uma elevada
convergéncia conceptual — com a especificidade do ADN do Vitéria e a
articulacao explicita entre formacéo e rendimento como elementos distintivos do

modelo do clube.

3.6 Modelo de Treinador

Aos olhos do Vitéria Sport Clube e da sua metodologia, o treinador de Sub-15
desempenha um papel central no processo de formacao, assumindo-se como
um agente pedagOgico, técnico e humano, responsavel por orientar o
desenvolvimento integral dos atletas. Neste escaléo, o treinador deve ser capaz
de equilibrar a exigéncia competitiva com as necessidades formativas,

promovendo um ambiente de aprendizagem estruturado e exigente.

Do ponto de vista metodolégico, o treinador deve dominar o modelo de jogo,
partindo de um pressuposto de elevado conhecimento do jogo de futebol, e

traduzi-lo em exercicios que potenciem os comportamentos desejados. A
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capacidade de planear, executar e avaliar o treino é fundamental e constitui um
pilar da sua atuacdo. O planeamento deve ser coerente com os objetivos da
equipa e do clube, a execucgao deve garantir qualidade pedagogica e intensidade
adequada, e a avaliacao deve permitir ajustar continuamente o processo. Para
além da competéncia técnica, o treinador deve possuir uma forte capacidade de
leitura do jogo e dos jogadores. Isto implica compreender as dindmicas coletivas,
bem como identificar as necessidades individuais e adaptar o treino as
caracteristicas de cada atleta. A diferenciacao pedagégica torna-se, assim, uma

competéncia essencial.

No plano psicolégico, o treinador de Sub-15 deve promover o desenvolvimento
de competéncias como a resiliéncia, a concentracao, a autoconfianga e a gestao
emocional. Nesta fase, os atletas comecam a encarar o futebol de forma mais
séria, sendo fundamental criar um ambiente que valorize o erro como parte do
processo de aprendizagem e incentive a responsabilidade individual. A
dimensao relacional também assume grande relevancia. O treinador deve ser
um comunicador eficaz, capaz de transmitir ideias de forma clara e motivadora,
estabelecendo uma relacéo de confianca com os atletas. Simultaneamente, deve
promover valores como o respeito, a disciplina e 0 compromisso, fundamentais

para a formacao de jovens atletas.

Em suma, o treinador de Sub-15 deve ser um facilitador do processo de
aprendizagem, combinando conhecimento técnico, sensibilidade pedagogica e
capacidade de lideranca, contribuindo para o desenvolvimento de jogadores e

de pessoas.
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4. Realizacao da Pratica Profissional
4.1 Planeamento e operacionalizacao do processo de treino

4.1.1 Planeamento anual e periodizacao

A época 2025/2026 do Vitéria SC Sub-15 estendeu-se ao longo de
aproximadamente quarenta e sete semanas, entre o inicio da pré-época, a 28 de
julho de 2025, e o ultimo jogo da 2.2 Fase, a 26 de junho de 2026. Estruturou-se
em trés periodos distintos: a pré-época, que ocupou as quatro primeiras
semanas de trabalho; a 1. Fase do Campeonato Nacional Sub-15 — Série
Norte; e a 2.2 Fase — Apuramento do Campedao, a qual a equipa acedeu em
funcdo da classificacdo na 1.2. Cada periodo impds exigéncias diferentes a
planificac&o, e foi essa variacdo que definiu, em grande medida, o ritmo de todo

O ano.

A pré-época iniciou-se a 28 de julho com as apresentacdes, analises clinicas e
avaliacdo funcional dos jogadores e estendeu-se até ao primeiro jogo
competitivo, a 31 de agosto. Ao longo das quatro semanas, a proposta de
distribuicdo da carga (Figura 12) seguiu uma progressao intencional: a primeira
semana centrou-se na avaliacdo da forca e poténcia e na exposicéo inicial ao
treino; as semanas seguintes introduziram progressivamente unidades de treino
de maior volume, intercaladas com sessdes de Treino de Forca e com jogos
amigaveis de duragéo crescente — 30 a 40 minutos na primeira semana de
jogos, 40 a 50 na segunda, 60 a 70 na terceira e 80 na ultima. Esta progressao
nao era casual: servia para reintroduzir o esforco gradualmente e testar
comportamentos coletivos em contexto de jogo real antes do inicio do periodo

competitivo.
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\ PRE-EPOCA 2025/2026: PROPOSTA DE DISTRIBUICAO DA CARGA DE TREINO
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Figura 12 — Mesociclo de Pré-Epoca — Sub-15 do Vitéria SC (Epoca 2025/2026)

O periodo competitivo arrancou a 31 de agosto com a deslocacao a Pagos de
Ferreira para o J1 da 1.2 Fase — Série Norte — e encerrou a 17 de janeiro de
2026 com o0 J18 em casa frente ao CD Feirense. O objetivo desta fase era claro:
apurar-se para a 2.2 Fase — Apuramento do Campeao, o que implicava terminar
entre os primeiros da Série Norte. Ao longo das 18 jornadas, a equipa registou
10 vitérias, 6 empates e 2 derrotas, totalizando 36 pontos — suficientes para
cumprir esse objetivo. O planeamento desta fase (Figura 13) foi condicionado
por dois fatores externos de relevo: a pausa de Natal, entre aproximadamente
22 de dezembro e o inicio de janeiro, e as convocatorias para a Selecao Nacional
Sub-15, que, em dezembro, geraram dois periodos de auséncia — os Jogos de
Preparacao entre 30 de novembro e 3 de dezembro e o Torneio de
Desenvolvimento da UEFA entre 14 e 22 de dezembro. Estes momentos
fragmentaram o microciclo em semanas com disponibilidade reduzida do plantel,

exigindo adaptacgdes recorrentes ao volume e a complexidade das sessoes.
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Més 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
AGOSTO
SETEMBRO
OUTUBRO
NOVEMBRO
DEZEMBRO T| T | T |T m(T|T|T T|T|T|T
JANEIRO T T|T|T7T|T T|T|T|T T, T |T/|T
FEVEREIRO T|T|T|T T  T|T|T T ™| T|T T
MARGO T|T|T (T T, T|T|T T T |T|T T
ABRIL T| T T|T|(T|T T|T|T|T T|T|T|T
MAIO T T|T T T T|T|T T T T T T
JUNHO T|T T T T| T T|T|T|T
DATAS SELECAO NACIONAL CAMPEONATO NACIONAL U15 — 1° Fase CAMPEONATO NACIONAL U15 - 2° FASE
30/11 a 03/12 - Jogos de Preparagio J1 - FC Pagos de Ferreira x Vitéria SC

14/12 2 22/12 - Torneio Desenvolvimento da UEFA J2 - Vitéria SC x FC Famalicdo

23/01 2 25/01 - Estégio J3 - AD Taboeira x Vitéria SC

18/02 a 23/02 - Jogos de Preparagio J4 - Vitéria SC x SC Braga

13/03 a 15/03 - Torneio Inter-Selegdes. J5 - Rio Ave FC x Vitéria SC
23104 a 02/05 - Torneio (Itélia) J6 - Vitéria SC x FC Porto
15/05 a 25/05 - Tornelo (Crodcia) J7 - CD Tondela x Vitéria SC
J8 - Vitéria SC x SC Salgusiros

9 - CD Firense x Vitéria SC

410 - Vitéria SC x FC Pagos de Ferreira
11~ FC Famalicio x Vitéria SC

12 - Vitéria SC x AD Taboeira

13- SC Braga x Vitéria SC
14 - Vitéria SC x Rio Ave FC

15~ FC Porto x Vitéria SC

16 - Vitéria SC x CD Tondela

17 - SC Salgueiros x Vitéria SC

J18 - Vitéria SC x CD Feirense

Figura 13 — Planeamento Anual (Parte 1) — 1.2 Fase (Série Norte)

A 2.2 Fase iniciou-se a 1 de fevereiro de 2026, com o J1 em casa frente ao SC
Braga (0-2), e encerrou-se a 20 de junho, com o J18 em casa frente ao Sporting
CP (3-1). A passagem para o Apuramento do Campedo representou uma
mudanca qualitativa no nivel de exigéncia competitiva: os adversarios passaram
a incluir FC Porto, SL Benfica, Sporting CP e SC Braga — clubes com maiores
recursos e modelos de jogo mais consolidados. O objetivo era terminar entre os
cinco primeiros a nivel nacional. O balango de 7 vitérias, 3 empates e 8 derrotas
reflete, em parte, essa diferenca de nivel, mas também a instabilidade provocada
por cinco periodos de convocatérias a selecao ao longo da fase (Figura 14),
alguns de duracéao consideravel — com destaque para os torneios internacionais
em ltalia (de 23 de abril a 2 de maio) e na Croacia (de 15 a 25 de maio), que

coincidiram com o periodo mais exigente do calendario.
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on

DATAS SELECAO NACIONAL

13/03 2 15/03 - Tomeio Inter-Seledes
23104 2 02/05 - Torneio (ltalia)

15/05 a 25/05 - Toreio (Crodcia)

CAMPEONATO NACIONAL U15 - 1* Fase

CAMPEONATO NACIONAL U15 - 2° FASE

J5- FC Porto x VSC
J6 - VSC x FC Alverca

J7 - SL Benfica x VSC

s 1 2 |3 | 4|5 |68 10 | 11| 12|13 | 14 |15 |16 |17 [ 18 | 19 | 20 |21 | 22 |23 |24 | 25 |26 |27 |28 |2 |30 |3
MARGO T TI(T T T T T|T T T|T T T|T T T
ABRIL T|T T|T? ™ T|T? T T T T T TI|T T T|T T
MAIO T T| T T|T|T|T T T| T T| T |T|T

JUNHO T|T T T| T T | T|T|T M| T | T |T?

J8 - VSC x GO Estoril Praia
J9 - Sporting CP x VSC

310~ SC Braga x VSC

J11- VSC x CF Os Belenenses
J12 - VSC x FC Pagos de Ferreira
13- CD Tondela x VSC
J14 - VSC x FC Porto

315~ FC Alverca x VSC

J16 - VSC x SL Benfica

317 - GD Estoril Praia x VSC
18- VSC x Sporting CP

Figura 14 — Planeamento Anual (Parte 2) — 2.2 Fase (Apuramento Campeé&o)

A periodizacdo adotada ao longo de toda a época seguiu uma abordagem
hibrida, sem uma metodologia unica como referéncia rigida. Existiam objetivos
competitivos — apurar-se para a 2.2 Fase na primeira metade da época, terminar
entre 0os cinco primeiros a nivel nacional na segunda —, mas esses serviam
como balizas, ndao como motor do processo. A prioridade diaria era o
desenvolvimento do modelo de jogo coletivo e a evolugao individual de cada
jogador, de forma transversal ao longo de todo o ano. Na pratica, isso significou
que a planificacdo acontecia semana a semana, calibrada pela anélise do jogo
anterior, pela disponibilidade real do plantel e pelas exigéncias do adversario
seguinte. Nao havia um mapa previamente definido de como chegar a esses
objetivos — havia uma direcdo e uma identidade, e o trabalho era encontrar,
semanalmente, o caminho mais coerente para servi-los. Esta flexibilidade foi,
simultaneamente, uma virtude e uma limitagcdo: permitiu adaptacdo constante,
mas tornou mais dificil avaliar, de forma estruturada, a progressao do processo

ao longo do ano.
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4.1.2 Microciclo padrao dos Sub-15 do Vitéria SC

4.1.2.1 Semana tipo 1 — semana normal

O microciclo de referéncia no Sub-15 do Vitoria SC organizava-se de segunda a
domingo, com o jogo tipicamente no sabado (MD) e folga no domingo (MD+1)
(Figura 15). Segunda-feira funcionava como dia de transicdo ou de repouso
complementar, e o trabalho de preparagdo para o jogo seguinte comecava a
partir de terca-feira. Esta estrutura ndo era apenas logistica — traduzia uma
filosofia de distribuicdo de estimulos em que cada dia tinha uma fungao clara de
proximidade no ciclo competitivo, e a proximidade do jogo determinava o tipo e
a densidade do trabalho realizado. Como Lijnders (2022) descreve a propésito
do Liverpool FC, a semana de treino deve ter um ritmo proprio, reconhecivel e
coerente, que 0s jogadores internalizem e que 0s prepare progressivamente

para a intensidade do jogo.

Terca-feira (MD-4) era o primeiro dia de aquisicdo do microciclo — o momento
em que a equipa regressava ao trabalho coletivo com maior exigéncia, ainda
com distancia suficiente do jogo anterior para suportar uma tensao muscular
mais elevada. O treino decorria das 15:10 as 16:40 no Campo 6, com 0s grupos
2 e 3, e centrava-se nos subprincipios do Modelo de Jogo considerados
prioritarios ou que a analise do adversario tornava prioritarios. A duracao de 90
minutos e a natureza dos exercicios — com maior solicitacdo individual e
sectorial — faziam deste o primeiro pico de carga da semana. A saida do

balneario as 17:10 fechava um dia denso, mas propositado.

Quarta-feira (MD-3) era o dia de maior volume total do microciclo. O treino
mantinha o horario (15:10-16:40, Campo 6, grupos 2 e 3), mas o dia estendia-se
significativamente depois: gindsio das 17:00 as 17:35 e treino DDI
(Desenvolvimento Desportivo Individual) das 17:35 as 18:00, com saida do
balneario as 18:20. O ginasio cumpria uma fungcado de complemento fisico ao
trabalho tatico de campo — trabalho de forca, prevencao e resisténcia especifica.
O DDI era um momento de intervencéo individualizada, dirigido a jogadores com

necessidades especificas identificadas pela equipa técnica, e funcionava como
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0 contraponto individual a um processo maioritariamente coletivo. A quarta-feira
era, deliberadamente, o dia mais longo: estava suficientemente distante do jogo
seguinte para permitir acumulacdo de carga sem comprometer a prontidao

competitiva.

Na quinta-feira (MD-2), quebrava-se o padréo de horario por razbes estruturais.
Os jogadores chegavam as 08:00, treinavam entre as 08:30 e as 10:00 no
Campo 6 (grupos 2 e 4), e saiam do balneario as 10:25. Este horario matinal
articulava-se com as obrigacdes escolares dos atletas no periodo da tarde —
uma condicionante real num escalao de formagcdo que obriga a conciliar o
calendario desportivo com o letivo. A natureza da sesséo seguia a l6gica de MD-
2: menor volume, maior velocidade de execucdo, exercicios mais simples e
curtos, com foco na fluidez e na tomada de decisao rapida. Nao era um treino de
menor qualidade — era um treino com uma dominante diferente, adequada a

proximidade do jogo e a respetiva preparacgao.

Sexta-feira (MD-1) era o dia de afinacdo e de preparacéo final. Das 14:50 as
15:05, o grupo reunia no auditério para uma sessao de video de 15 minutos:
apresentacao das bolas paradas do adversario e enquadramento coletivo. Esta
sessao imediatamente anterior ao treino néo era casual — Barlow et al. (2024)
evidenciam que a entrega de video estratégico tem maior eficacia quando se
aproxima temporalmente da pratica em campo, por reduzir o intervalo entre a
percecao e a acao. O treino decorria entre as 15:10 e as 16:40 (Campo 6, grupos
2 e 3), com ginasio a seguir (17:00-17:35), e saida as 18:00. A sesséo tinha
caracteristicas de preparacao e descanso: curta, cuidada, com exercicios de alta
velocidade de decisao e esquemas taticos especificos para o adversario do dia

seguinte.

Sabado (MD) era o jogo. Nesta semana concreta — a 13? jornada da 22 fase do
Campeonato Nacional Sub-15 — a equipa deslocou-se ao Parque de Jogos do
Bairro Novo para defrontar o CD Tondela, com pontapé de saida as 15:00. A
rotina do dia de jogo incluia aguecimento, momento de balneario e disposicao

tatica final, completando o ciclo iniciado dias antes.
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VITORIA SPORT CLUBE w

Sub-15: 25/05/2026 — 31/05/2026

Segunda
(25/05)

Domingo
(31/05)

Terga (26/05) Quarta (27/05) Quinta (28/05) Sexta (29/05) Sabado (30/05)

Sala de Estudo (S5) Sala de Estudo (JM)
14:00 - 14:50 14:00. 14:50
Treino 15:10 - 16:40 Chegada 08:00 Audi(ér‘io 14‘50'_ 15:05 CNS15 2F J13
Campo 6 (2e3) Treino 08:30 — 10:00 Treino 15:10 — 16:40 CD Tondela x VSC

Sala de Estudo (SS+JM) 14:00 - 14:50

Treino 15:10 - 16:40 Ginasio 17:00 - 17:35 Campo 6 (2 e 4) 15:00

Campo6(2e3) ) " . N . Campo6(2e3) .
saida balnedrio 17:10 DDI g.::m 18.00 Saida balnedrio 10:25 Gindsio 17:00— 17:35 Parque Jogos Bairro Novo
Saida balnedrio 18:20 Saida balnedrio 18:00

Figura 15 - Microciclo Padrdo — Semana Normal

O que mais me ficou desta estrutura foi a consciéncia de que o relvado é apenas
uma parte do processo. A distribuicdo de estimulos ao longo da semana, a
diferenciacao entre o que se faz no MD-3 e no MD-1, a inclusao do DDI como
resposta individual dentro de um processo coletivo — tudo isso revelava uma
intencdo que ia além da organizacdo logistica. Bettega et al. (2021) defendem
que o ambiente de treino em formacao deve ser intencional e ndo apenas
organizado; o que esta semana-tipo ilustrava era exatamente isso: cada
momento tinha uma razao de existir, € a equipa técnica sabia para que servia

cada um deles.

4.1.2.2 Semana tipo 2 — semana com dois jogos

Nem todas as semanas seguiam o padréo de referéncia descrito anteriormente.
Ao longo da 22 fase do Campeonato Nacional Sub-15, houve semanas em que
o calendario impés dois jogos num intervalo de poucos dias, obrigando a uma
reconfiguracdo completa da légica do microciclo. A semana de 1 a 7 de junho de
2026 (Figura 16) foi o exemplo mais exigente deste tipo de organizagao: quinta-
feira (J14 — VSC vs FC Porto, em casa) e domingo (J15 — FC Alverca vs VSC,
deslocacado). Quatro dias entre os dois jogos, com viagem e estagio
incorporados. Nestas semanas, o principio orientador deixa de ser a progressao

de carga e passa a ser a gestao da disponibilidade — garantir que os jogadores
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cheguem a cada jogo nas melhores condicbes possiveis, sem sobrecarregar um

processo de recuperagao que o calendario ndo permite concluir.

Segunda-feira (MD-3 para J14) funcionou como primeiro dia de trabalho apés
0 jogo anterior. Os jogadores chegavam as 16:30, treinavam das 16:45 as 18:15
no Campo 6 (grupos 2 e 3) e saiam as 18:50. Este horério tardio e a natureza da
sessdo — dominada pela recuperacéo ativa e por situacdes de baixa intensidade
— refletiam a proximidade do jogo anterior. Nao havia ginasio nem DDI: o

objetivo era recolocar o grupo em movimento sem acrescentar fadiga.

Terca-feira (MD-2 para J14) era o unico dia de aquisi¢ado real antes do primeiro
jogo. O treino decorria entre as 15:10 e as 16:40 no Campo 6 (grupos 2 e 3),
seguido de ginasio das 17:00 as 17:35. A sessao priorizava a consolidacédo de
principios e a ativacéao fisica — um equilibrio entre tensao suficiente para manter
a prontidao e contencéo suficiente para ndo comprometer a recuperagao. Em
semanas normais, este seria MD-4; aqui, comprimido por dois jogos, cumpria as
funcdes de MD-2: estava longe o suficiente do jogo para suportar alguma carga,

mas préximo o suficiente para exigir seletividade nos conteudos.

Quarta-feira (MD-1 para J14) era o dia de afinacdo. O Auditério, das 14:50 as
15:05, concentrava a apresentacado final do adversario e o enquadramento
coletivo, imediatamente antes do treino (15:10-16:40, Campo 6, grupos 2 e 3).
Sem ginasio, sem DDI, saida as 17:30. A l6gica era a mesma da semana normal:
a sessao de video posicionada imediatamente antes do relvado para maximizar

a transferéncia entre a leitura e a pratica (Barlow et al., 2024).

Quinta-feira (MD — J14) era o primeiro jogo da semana, em casa, no Campo 6
da Academia Vitéria SC, as 11:00. O protocolo de dia de jogo — designado
internamente como Countdown — estava descrito ao minuto: concentracéo as
08:30, pequeno-almoco das 08:35 as 09:15, Auditério das 09:20 as 09:40 com a
sessao de video pré-jogo, equipar as 09:40, ativacao mental as 09:55, pré-
ativacao DAR dos guarda-redes as 10:02 e dos jogadores as 10:10, saida para

aquecimento do guarda-redes as 10:12 e dos jogadores as 10:18, regresso ao
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balneario as 10:44, saida para o jogo as 10:51 e pontapé de saida as 11:00. A
precisdo deste protocolo ndo era burocratica — era uma forma de controlar o
que € controlavel num contexto de pressédo. Cada intervalo tinha uma funcéo: o
pequeno-almoco garantia o timing nutricional adequado; o Auditério centrava o
foco coletivo; a ativagao mental individualizava a preparacao; a diferenciacéao
entre guarda-redes e jogadores no aquecimento respeitava as especificidades

posicionais.

Sexta-feira (MD+1/MD-2 para J15) era o dia mais exigente em termos de
gestao: o grupo precisava de recuperar do jogo da véspera e, simultaneamente,
comegcar a preparar o jogo de domingo. O Auditério das 14:50 as 15:05 servia
agora para ligar os dois momentos — uma breve passagem pelo que correu em
J14 e o primeiro enquadramento do adversario de J15. O treino decorria entre
as 15:10 e as 16:40, com saida as 17:30. Sem ginasio. A densidade da sessao

era deliberadamente controlada.

Sabado era o dia de viagem. Os jogadores chegavam a Academia as 09:15 para
um treino de ativacéo, das 10:00 as 11:00, no Campo 1 (grupos 10 e 12), seguido
de almoco (11:30-12:15) e de partida as 12:30. O destino era Vila Franca de Xira
— 344 km, cerca de 3 horas e meia de autocarro, com paragem na Area de
Servigco de Antué e passagem pelo Santuario de Fatima (16:10-16:50), chegando
ao Leziria Parque Hotel as 18:05. A paragem em Fatima nao era logistica — era
intencional. Num contexto de formag¢ao com atletas Sub-15, a gestao do grupo
em deslocacgdes longas inclui momentos de coesao e de quebra da monotonia
da viagem que tém impacto direto no estado emocional com que os jogadores

chegam ao destino.

Domingo (MD — J15) era o segundo jogo da semana, fora de casa, no Centro
de Treinos e Formagéao do FC Alverca, as 11:00. O Countdown de J15 diferia do
de J14 precisamente porque a equipa acordava num hotel, ndo em casa. O video
pré-jogo era apresentado as 08:40, ainda no hotel, por 20 minutos — antes de
arrumar as malas e partir. Esta decisdo de antecipar o momento de video para

o contexto do hotel, e ndo para a chegada ao campo, revelava uma consciéncia
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sobre o timing da ativacao cognitiva: chegados ao Centro de Formacéo do FC
Alverca as 09:35, os jogadores faziam uma volta de reconhecimento ao campo
(09:38-09:45), equipavam as 09:50 e iniciavam a ativacao mental as 09:55, num

protocolo idéntico ao de J14 a partir dai.

VITORIA SPORT CLUBE w

Sub-15: 01/06/2026 — 07/06/2026

Segunda (01/06) Terga (02/06) Quarta (03/06) Quinta (04/06) Sexta (05/06) Sébado (06/06) Domingo (07/06)

Sala de Estudo (SS) CNS15 2F )14 Sala de Estudo (JM) Chegada 08:30

Chegada 16:30 Sala de ET’,:‘::: ‘15;;:)”—“1240; -1450 14:00 - 14:50 VSCxFC Porto 14:00 - 14:50 Auditério 09:00 - 09:15 CNS152F 15

Treino 16:45 - 18:15 Coas(203) Auditério 14:50 - 15:05 e Auditério 14:50 - 15:05 |  Treino 09:30 - 11:00 FC Alverca x VSC
Campo 6 (2 e3) Gindoinr00 1035 Treino 15:10 - 16:40 Campo 6 (12,4.56) Treino 15:10 - 16:40 Campo 1 (10 12) 11:00

Saida Balnesrio 18:50 : Campo 6 (2 € 3) 285 Campo 6 (2 e 3) Almogo 11:30 - 12:15 CTF FC Alverca - Campo 1

Saida balnedrlo 18:00 Saida balnesrio 17:30 Saida balnedrio 17:30 | Partida para Estagio 12:30

Figura 16 - Microciclo Condicionado — Semana com Dois Jogos

Estas semanas ensinaram-me que o planeamento em contexto de dois jogos
nao é uma versao reduzida da semana normal — é um problema diferente. A
questao central deixa de ser "como progressamos?' e passa a ser "como
chegamos?" Lijnders (2022) refere que, em semanas congestionadas, a
prioridade é proteger a qualidade do jogo, mesmo que isso signifique abrir mao
da progressao do processo. E uma renlincia consciente e reconhecé-la como tal

faz parte do que significa planear com critério.

4.1.3 Exemplificacdo de microciclos e unidades de treino

4.1.3.1 Enquadramento do microciclo de referéncia

A 2.2 Fase do Campeonato Nacional Sub-15 inaugurou um novo capitulo da
época — nao apenas no plano competitivo, mas também no que exigiu da equipa
enquanto coletivo. Os adversarios passaram a incluir FC Porto, SL Benfica,
Sporting CP e SC Braga: clubes com recursos, estrutura e histdria que elevavam

o nivel de exigéncia em cada jornada. O objetivo que tinhamos tracado —
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terminar entre os cinco primeiros a nivel nacional — era suficientemente claro
para orientar sem sufocar, e 0 J1, em casa frente ao SC Braga, era o ponto de
partida de tudo isso. O Braga tem um peso particular no contexto do Vitéria SC:
séo dois clubes do Minho, com uma histéria de rivalidade que vai além do campo
desportivo. No futebol de formacao, isso traduz-se num jogo com outra carga —
um jogo em que o0s jogadores nao precisam de motivagao adicional, mas em que

a propria motivacao pode tornar-se um problema se nao for bem gerida.

O grupo chegou a esta semana num estado que eu descreveria como ansioso,
mas confortavel. O fim de semana anterior tinha sido ocupado por amigaveis
contra adversarios de nivel desafiante, e os resultados tinham corrido bem — foi,
no fundo, um teste préatico antes da fase que realmente importava. Na terca-feira,
o auditério apdés o treino serviu para fechar esse ciclo: rever o que tinha
funcionado, identificar 0 que precisava de ajuste e fazer a ponte entre o que
acabava e o0 que comecava. A auséncia de condicionantes — sem
convocatorias, sem lesionados — permitia que a preparacdo decorresse sem
ruido de fundo. O plantel estava completo e, tanto quanto me era possivel

avaliar, focado.

A semana seguiu o morfociclo habitual sem alteracées de fundo (Figura 17).
Segunda de folga; terca e quarta com cargas progressivas; quinta em regime
matinal — habitual no periodo escolar, quando os jogadores chegam a academia
antes das aulas — com uma sessdo mais curta no Campo 6; sexta com um
auditério dedicado as bolas paradas do SC Braga, momento concentrado e
proximo do jogo, com informagé@o operacional direta; sabado de descanso;
domingo, jogo. A Unica entrada especifica ao adversario ao longo da semana foi
esse auditério de sexta — e era intencional que fosse assim. Nao havia
necessidade de sobrecarregar o grupo com andlise: o trabalho de observacéo ja
havia sido feito, e o video pré-jogo apresentado no préprio dia seria 0 momento
de sintese. A semana néo foi extraordinaria na sua estrutura — e isso foi, em

parte, uma escolha.
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Olhando agora para este microciclo, fico com uma pergunta a que nao tenho
resposta definitiva: a normalidade da rotina protegeu o grupo ou subestimou o
peso do momento? O resultado final foi uma derrota por 0-2 em casa — o
arranque que ninguém queria, contra um rival que ninguém queria perder. Posso
ler esse resultado de muitas formas: uma equipa que ainda néo tinha a 2.2 Fase
dentro de si, um adversario bem preparado para o0 que encontrou, uma semana
demasiado neutra para um jogo que néo era neutro. Nao sei qual dessas leituras
€ a mais honesta. O que sei é que a preparacgao foi feita com o que tinhamos —
e que, retrospetivamente, talvez faltasse uma entrada mais intensa do ponto de
vista simbdlico, algo que ancorasse o grupo no significado especifico daquele

jogo.

VITORIA SPORT CLUBE w

Sub-15: 26/01/2026 — 01/02/2026

Sébado
(31/01)

Quarta (28/01)

Terga (27/01) Quinta (29/01) Sexta (30/01) Domingo (01/02)

Segunda (26/01)

Sala de Estudo (SS)
14:00 - 14:50
Treino 15:10 - 16:40
Campo 1 (8 e 10)
Ginasio 17:00 - 17:35
DDI 17:35 - 18:00
Campo 4
Saida balnedrio 18:20

Sala de Estudo (JM)
14:00 - 14:50 CNS15J1
Auditério 14:50 VSC x SC Braga
Treino 15:10 - 16:40 11:00
Campo1(10e12) Campo 6(1,2,4,5,6)
Gindsio 17:00 - 17:35
Saida balnesrio 17:55

Sala de Estudo (SS+IM)
14:00 - 14:50
Treino 15:10 - 16:40
Campo 1 (10 e 12)
Auditério 17:10 - 17:40

Chegada 08:00
Treino 08:30 - 10:00
Campo 6 (2 e 4)
Saida balneério 10:25

Sub-15

Figura 17 - Microciclo de Referéncia

4.1.3.2 Analise inteqgrada das Unidades de Treino

As quatro unidades de treino do Microciclo 26 distribuiram-se de acordo com o
morfociclo descrito no ponto 4.1.2.1: terca-feira, como primeiro momento de
aquisicao (MD-4); quarta-feira, como pico de volume e complexidade (MD-3);
quinta-feira, em regime matinal, com carga reduzida (MD-2); e sexta-feira, como
sessao de afinacdo e preparacao especifica (MD-1). O tema da semana —

preparar o J1 da 2.2 Fase frente ao SC Braga — nédo determinou apenas o0s

76



conteudos de MD-1, mas também informou toda a légica de escolha dos

exercicios ao longo dos quatro dias.

Terca-feira — UT100 (MD-4). A sesséo de terca-feira cumpriu a fungdo habitual
do primeiro dia de aquisicao: regressar ao trabalho coletivo com qualidade sem
impor ainda a exigéncia fisica de um meio de semana. A tematica —
subprincipios e acgdes técnicas — refletia a necessidade de consolidar as
referéncias antes de avancar para conteudos mais especificos. O exercicio
central foi uma posse 6x6 em hexagono com trés apoios fixos de cada equipa,
um formato recorrente no processo do Vitéria SC que desenvolve, em
simultaneo, a capacidade de lidar com gatilhos de pressing ofensivo — atrair,
seguir pressao, dentro-fora, aproximar — e a qualidade de circulagdo sob
pressao posicional. A pontuacdo por sequéncia de passes premiava a
verticalidade: n&o a posse pela posse, mas a posse com intencéo de progressao.
O exercicio de espelho 1x1 com apoio frontal trabalhou a capacidade individual
de expressividade no passe e de controlo corporal em situacdo de oposicéao
direta — os apoios de toque unico, ao impor decisdo antes de receber, sao
coerentes com o que Rahmoune et al. (2025) identificam como central na
transferéncia para o jogo: a tomada de decisdo sob constrangimento temporal.
A sessao fechou com um torneio 5x5 de alta rotatividade, que manteve a

intensidade competitiva sem acumular fadiga muscular a quatro dias do jogo.

Quarta-feira — UT101 (MD-3). A quarta-feira concentrou 0 maior volume e a
maior complexidade da semana. O tema — bloco alto e sub-principios
defensivos — era também aquele que mais diretamente antecipava o que o jogo
exigiria: o0 SC Braga constroi de forma curta e pressiona com linha subida, o que
colocava a nossa equipa o duplo desafio de saber quebrar o pressing e saber
pressionar. O exercicio de posse GR+3+3+1JR em espaco reduzido
desenvolveu o primeiro vetor: circulagcédo sob pressing organizado, com ponto de
saida obrigatério pelo guarda-redes, o que impde solucdes de triangulacdo em
situacdes de inferioridade aparente. O 1x1 de progressao/contencao nos trés

corredores desenvolveu 0 segundo: contencdo individual dentro de
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posicionamentos coletivos definidos, com o atacante a poder combinar com
apoios laterais, 0 que aumenta a complexidade da leitura defensiva. O exercicio
principal — GR+10x10+GR em bloco alto — foi a situagdo mais representativa
da semana: bola a sair sempre pelo guarda-redes adversario, dez segundos para
finalizar ap6s recuperacdo. As palavras-chave operacionalizavam com precisao
os comportamentos pretendidos — Pivd baixar, AV sobe; bola no DC, AV fecha
segunda linha — o tipo de vocabulario que Nicholls e Worsfold (2016) associam
a eficacia na transferéncia de contetudos de observagao para o terreno: curto,

partilhado, diretamente ligado a situagdes de jogo reconheciveis.

Quinta-feira — UT102 (MD-2). A sessdo matinal de quinta-feira inverteu
deliberadamente a dominante do dia anterior: menor volume, foco ofensivo,
decomposicao analitica antes da integracdo. A tematica — 3.2 fase e controlo do
cruzamento — centrou-se nos automatismos de movimentacao no corredor e na
chegada a finalizacdo. O exercicio analitico decompds a combinacéo final em
trés momentos consecutivos: bola no avangado que decide; bola no médio-ala
gue remata ou serve; bola no médio-interior a entrar em segundo momento, com
pontuacdo mais elevada para a sequéncia completa de quatro bolas. Esta
decomposicédo é coerente com o que Mallo (2015) descreve como treino
estruturado: isolar um padrao de jogo para o desenvolver com qualidade antes
de o reintegrar em um contexto de maior complexidade. O GR+6x6+2A em
superioridade — com pontuacdo diferenciada para golo de cruzamento —
introduziu um contexto de maior desordem. O bloco médio com transicao
ofensiva e 0 GR+10x10+GR de 1.2 e 2.2 fase, que incorporava ja o esquema de
pontapé de saida, fecharam a sessao com situacées de amplitude crescente e

anteciparam o que a sexta-feira formalizaria.

Sexta-feira — UT103 (MD-1). A sessdo de sexta-feira foi a mais prdéxima do
adversario concreto. ApOs a ativagdo e um exercicio técnico de cabeceamento
com mini-balizas, o exercicio de pressao no PB em 11x10 — com o SC Braga
simulado num 4-3-3 e bola a sair sempre pelo guarda-redes adversario —

trabalhou os automatismos de pressing alto de forma especifica: interiores do
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losango altos a trajetéria da bola, avangados a nao abrir os pivos, segundo
atacante a dividir apds falha na linha de pressao. As bolas paradas, ofensivas e
defensivas, ocuparam perto de vinte e cinco minutos e foram o reflexo direto do
trabalho de observacéo: cinco cantos, trés livres laterais e dois langamentos para
a area de cada lado, com variantes assentes no que a andlise ao SC Braga tinha
identificado — vulnerabilidades no segundo poste, bloqueios na entrada de area,
organizacao de marcacao ponto a ponto. A sesséo de video de quinze minutos
imediatamente anterior ao treino, como descrito no ponto 4.1.2.1, cumpriu a
funcéo evidenciada por Barlow et al. (2024): reduzir o intervalo entre leitura e
pratica para maximizar a transferéncia entre o que foi visto e o0 que € executado.
A finalizagc&o encerrou o dia com um exercicio competitivo de decisdo imediata,
em que a pontuacdo decrescente por numero de toques antes do remate

incentivava a expressividade individual.

Analisando o microciclo como um todo, a légica interna é coerente: progressao
de conteudos gerais para especificos, decréscimo de volume a medida que o
jogo se aproxima, temas que cobrem os dois vetores centrais da semana —
pressing e finalizacdo. O que me parece, retrospetivamente, menos ajustado nao
esta na estrutura formal das sessbes, mas numa tensao que essa estrutura néo
resolvia. A preparacao foi tecnicamente sélida, mas simbolicamente neutra para
0 que O jogo exigia: o SC Braga ndo era um adversario qualquer no nosso
contexto, e 0 grupo chegou ao jogo ansioso, mas confortavel — como referi no
ponto 4.1.3.1. O bloco alto, trabalhado com clareza na quarta-feira e especificado
na sexta-feira, ndo se transformou no jogo em comportamento coletivo estavel
nos momentos criticos. Isso ndo é necessariamente uma falha de planeamento
— € o reconhecimento de que ha conteudos que precisam de mais tempo de
sedimentacao do que um microciclo permite garantir, especialmente num grupo
com a heterogeneidade bioldgica e emocional deste plantel. E exatamente esse
intervalo — entre o que se treina e o que se consolida — que torna a analise
retrospetiva de um microciclo mais honesta do que a sua planificacéo prospetiva.

Lijnders (2022) escreve que o treino é a transferéncia mais real que existe; o que
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este microciclo mostrou é que a transferéncia, mesmo quando o processo é bem

conduzido, tem o seu préprio tempo.

4.1.3.3 Plano de jogo

A preparacao para cada jogo nos sub15 do Vitéria SC organizava-se em dois
documentos complementares: o video pré-jogo, apresentado ao grupo em
sessao coletiva no dia da partida, e o plano de jogo, afixado no balneario
imediatamente antes do aquecimento. Cada um cumpria uma fungao distinta —
o primeiro era analitico e formativo; o segundo era operacional e prescritivo.
Juntos constituiam a traducéo pratica do trabalho de observacao desenvolvido

ao longo da semana.

O jogo com o SC Braga, disputado a 1 de fevereiro de 2026 (domingo, pelas
11H00) no Campo n° 6 da Academia Vitéria SC, correspondia a 1.2 jornada da
2.2 fase do Campeonato Nacional Sub-15. Era o primeiro jogo de uma fase em
que o nivel dos adversarios aumentava significativamente — SC Braga, FC
Porto, SL Benfica, Sporting CP —, e isso tornava esta semana e esta preparacao

particularmente carregadas de significado.

O video pré-jogo (Figuras 22 a 31) iniciava-se com informacao contextual sobre
0 jogo: local (Campo n° 6 da Academia Vitéria SC), superficie de relva sintética,
hora (11HO00), e as condicdes meteoroldgicas previstas — precipitacdo entre
75% e 92%, temperaturas entre os 10° e os 13°C. Seguia-se o onze provavel do
adversario. Este momento servia para que todos os jogadores chegassem ao
jogo com a identidade dos adversarios ja interiorizada — um rosto, um numero,

um posicionamento no campo.

O corpo central do video organizava-se em torno das notas coletivas
identificadas no SC Braga, e da resposta que pretendiamos dar-lhe. Do lado
ofensivo, o Braga construia habitualmente em 442 nos pontapés de baliza —
com o pivé com possibilidade de entrar na area — e em 4+2 ou 3+1 na 2.2 fase

de construcao, com o pivé a baixar para lancar; os pontos fortes identificados
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eram a transicao ofensiva e 0 1x1 com cruzamento. Do lado defensivo, utilizavam
pressdo em 2+1 com 0 avancado e o ala direito, com dificuldades reconhecidas
no controlo da janela DCE-LE, na defesa das entrelinhas pelo corredor direito e
na coordenacao da linha defensiva. Estas notas ndo ficaram em abstrato: o video
fechou com imagens retiradas dos proprios treinos do Vitéria SC — filmagem
aérea das sessdes da semana —, em que se mostrava concretamente como
queriamos responder a esses padrdes, quer na organizacao defensiva quer
ofensiva nos pontapés de baliza. A utilizacdo de imagens de treino prdprio, em
vez de imagens do adversario, era uma escolha deliberada: o que queriamos

que 0 grupo visse primeiro era como nds iamos jogar.

O plano de jogo (Figuras 18 a 21) afixado no balneério organizava-se em duas
seccoes: plano estratégico ofensivo e plano estratégico defensivo. Do lado
ofensivo, foram apresentadas quatro situacbes com diagramas téaticos
detalhados. No pontapé de baliza, eram propostas duas variantes: na primeira,
0 n°3 ou o0 guarda-redes tocavam para o n°8 que montava fora, com o n°2 alto e
0 n°7 e n°10 a funcionar entre linhas, com o0 n°9 e o n°11 preparados para romper;
na segunda, o guarda-redes tocava para o n°6 que encontrava os defesas
centrais ou os médios interiores, criando uma vantagem de 5x3, com o n°2 e o
n°10 entre linhas e 0 n°9 a manter-se alto para esticar a linha adversaria. Na 1.2
fase de construcao, o n°4 tocava para o n°6 que montava fora, com o n°5 alto —
o0 n°11 e 0 n°10 entre linhas, 0 n°9 e 0 n°7 prontos para romper. Na 2.2 fase, a
construcao passava a trés com o n°6 como referéncia; o n°4 tinha opcdes dentro
e fora para ligar jogo, com o0 n°2 e 0 n°10 a explorar as entrelinhas e 0 n°9 a
esticar a linha adversaria. Em todas as situacdes, a nota “Podemos fazer dos 2
lados!” sublinhava a bidirecionalidade do plano — uma ideia que refletia tanto as
qualidades dos nossos jogadores como a liberdade que queriamos que o0 grupo

sentisse para decidir sem se prender a um corredor.

Do lado defensivo, foram igualmente apresentadas duas situacoes. No pontapé
de baliza do adversario, a equipa organizava-se com bola no n°4 do Braga: o n°7

pressionava o defesa central a levar para fora e a fechar o 2.° piv, o n°10
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mantinha-se mais proximo do 1.° pivo e o n°9 fechava ligeiramente o triangulo —
com 0 n°8 e 0 n°2 preparados para ser agressivos a largura. No bloco alto/bloco
médio, a referéncia era o n°9 a levar o defesa central para fora enquanto o n°11
crescia uma linha, com o n°7 e o0 n°2 a controlarem fora € 0 n°8 e 0 n°6 a
posicionarem-se em alturas diferentes para equilibrar as linhas. Também aqui a
orientacao bilateral se mantinha: “Podemos fazer dos 2 lados!” — uma frase que,
repetida ao longo de todo o plano, acabava por funcionar ela prépria como
principio de jogo: ndo dependemos de um corredor, ndo nos prendemos a um

lado.

A estrutura e o nivel de detalhe destes documentos refletem uma concecao de
preparacéo que ultrapassa a simples transmissao de instru¢cdes. Ancelotti (2013)
descreve a comunicacdo pré-jogo como um momento de sintese em que o
treinador deve apresentar um plano simples, claro e executavel — e ndo uma
acumulacgao de informacéo. No caso analisado, a separacao entre video e plano
de balneério servia precisamente esse equilibrio: o video aprofundava a leitura
do adversario; o plano condensava as respostas em solugdes concretas e
imediatamente aplicaveis. A escolha de incluir diagramas com posicionamentos
numerados, acompanhados de texto curto e objetivo, revelava também uma
preocupacgao com a literacia tatica dos jogadores — uma adaptacéo ao estadio
de desenvolvimento do escaldao Sub-15, em que a informacéo excessiva pode

tornar-se contraproducente (Bettega et al., 2021).

ﬂ PLANO ESTRATEGICO - OFENSIVO

"3 0u GR tocam para o n°8 que monta fora, com n°2 alto. 3
CAMPEONATO NACIONAL $15 - 2" FASE - 12 JORNADA' Ebe

N9or11

#ESPIRITO DE VITORIA oo s o S Podemos fazer dos 2 lados!

82



a PLANO ESTRATEGICO - OFENSIVO 4 ﬂ PLANO ESTRATEGICO - DEFENSIVO (

7 fase do consirugto Pontaps do balza Bioco aftloco médio

Solugdes Solugbes Solugées
404 Yook gera 0 1% qus monka fors, com 'S ato: s ot Bola no 4, n°7 prossiona DC a levar para fora o a fechar 2° pivét. N*10 Bola no 4, 19 leva DC para fora @ 11 cresce uma linha. N°7 e n°2
NS11/6 1710 nke-inhes. N' & 7 proparados pirs omper. N2o mais proximo do 1°pivt, N°9 focha igeiramnto trdngulo. controlam fora
: st N8 0 12 proparados para serem agressivos & largura N8 0 N° com aturas diforontos.
Sammatac et e Podemos fazer dos 2 lados! Podomos fazer dos 2 lados!

Figura 18, 19, 20 e 21 - Plano de Jogo — Vitoria SC vs. SC Braga (1.2 Jornada, 2.2 Fase, CN Sub-15)
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ORGANIZACGAO
DEFENSIVA

PONTAPE DE BALIZA

ORGANIZACGAO

OFENSIVA
PONTAPE DE BALIZA

Figura 22 a 31 - Analise de Video — Video Pré Jogo - Vitoria SC vs SC Braga

4.1.3.4 Anélise do jogo

A andlise do jogo foi, desde o inicio da época, um dos processos que mais me
envolveu diretamente. Nao se resumia a leitura de dados ou a reviséo de
estatisticas — assentava num exercicio de reflexao coletiva, estruturado em dois
momentos distintos e complementares. No dia a seguir a cada jogo, reuniamos
em gabinete o treinador principal, os adjuntos e eu, adjunto-estagiario. Era uma
reunido curta, quase sempre informal na forma mas exigente no conteudo: o jogo
era relido verbalmente, com cada membro da equipa técnica a partilhar as suas
leituras sobre o que tinha funcionado e o que havia falhado e reflexdes sobre o

mesmo.

O segundo momento era mais operacional e, ao mesmo tempo,
pedagogicamente mais exigente: eu e os adjuntos preparadvamos o video pos-
jogo (Figuras 32 a 37), que seria depois apresentado ao plantel. A organizacao
desse video seguia a estrutura dos momentos de jogo — organizagao ofensiva,
organizacdo defensiva, transi¢cdes ofensiva e defensiva, e esquemas taticos

quando relevante. Para cada momento, selecionavamos os clips mais
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representativos da prestacao coletiva, positiva ou negativamente, e anotdvamos
com indicagdes taticas que orientavam a atencdo dos jogadores para o que

queriamos destacar.

O jogo da J1 da 2.2 Fase, frente ao SC Braga (0-2, em casa, no dia 1 de fevereiro
de 2026), foi um dos momentos em que este processo ganhou contornos mais
exigentes. Era o primeiro jogo numa fase mais dificil da época, e a derrota impds
uma necessidade de clareza na analise — nao para castigar erros, mas para 0s
nomear e transforma-los em ponto de partida. O video que preparamos para
esse jogo organizou-se em dois blocos principais: organizacao ofensiva e
organizacdo defensiva. Na organizacdo ofensiva, identificamos situacdes de
marcacgao incompleta e dificuldade em progredir no setor médio, com anotacdes
que nomeavam o comportamento pretendido — "GANHAR DUELO". Na
organizacao defensiva, os clips eram mais criticos: havia sequéncias em que a
equipa revelou uma postura coletivamente permissiva em duelo, e a anotacéo
"POSTURA NEGATIVA — ENCURTAR EM DUELO E CONTROLO DE
TABELA" traduzia com precisdo 0 que a equipa técnica pretendia corrigir. O
processo de selecionar esses clips, de encontrar palavras que nomeassem 0
que se via e o tornassem legivel para um grupo de sub-15, foi para mim um dos

exercicios de maior aprendizagem ao longo do estagio.

ORGANIZACAO

ANALISE PGS JOGO DEFENSIVA

151

ELOVITORIA

DAO 2025/2026 vitériasc 7§
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POSTURA NEGATIVA - ENCURTAR EM DUELO E CONTROLO DE TABELA

ORGANIZACAO
OFENSIVA

Figuras 32 a 37 - Analise de Video — Video Pos-Jogo — Vitoria SC vs. SC Braga (1.2 Jornada, 2.2 Fase, CN
Sub-15)

No momento final da época, 0 processo sofreu uma adaptacdo significativa.
Mantivemos a reunido de equipa técnica no dia apds o0 jogo, mas o video coletivo
foi substituido por videos setoriais ou individuais, enviados via WhatsApp ou
apresentados em momentos mais informais. O raciocinio subjacente era claro: a
especificidade da mensagem ganhava quando chegava ao setor ou ao jogador
diretamente envolvido, sem o ruido de uma apresentacao coletiva em que nem
toda a informacéo é igualmente relevante para todos, trazendo uma descarga

emocional e de informacgéo aos jogadores.

Esta evolugcao fez-me perceber que a analise do jogo ndo é um processo fixo —
€ um instrumento que deve adaptar-se ao momento da época, ao estado
emocional do grupo e a natureza da informacgao que se quer transmitir. Comecei
a entender que ha uma diferenca entre analisar para informar e analisar para
sobrecarregar: a primeira transforma o erro em aprendizagem; a segunda
transforma-o em ruido. E que essa diferenca ndo esta no rigor da analise em si,
mas na forma como é entregue — a quem, quando, em que contexto, com que

dose. A passagem para os videos individuais e setoriais foi, para mim, a
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materializag¢ao pratica desse principio: o reconhecimento de que um jogador nao
precisa de ver tudo o que a equipa técnica analisou, mas sim o que é diretamente
util para ele naquele momento. Ha qualquer coisa de respeito nessa escolha —
respeito pela atencéo, pelo estado emocional e pela capacidade de absorcao de
cada um. A pergunta que fui aprendendo a colocar a mim proprio néo era apenas
"0 que aconteceu neste jogo?", mas "como chega esta informacdo a quem
precisa de a receber, da forma mais eficaz possivel?". Essa pergunta continua,

para mim, sem uma resposta definitiva.

4.2 Controlo e monitorizacao do processo

4.2.1 Controlo da carga interna e externa

O controlo da carga foi um dos processos mais sistematicos que integrei ao longo
da época. Distinguiam-se dois dominios: a carga interna, entendida como a
resposta percetiva e fisioldégica de cada jogador ao esforco, e a carga externa,
quantificada pelo volume e intensidade objetiva de cada sessdo. Os
instrumentos utilizados foram relativamente simples, mas a sua aplicagcao regular
ao longo de quarenta e oito microciclos permitiu uma leitura continua do estado
da equipa — e, com o tempo, o desenvolvimento de uma sensibilidade coletiva

ao que cada momento da semana exigia.

No inicio de cada sessdo, os jogadores respondiam a um questionario de
prontidao (Figura 38) que agregava cinco indicadores subjetivos: fadiga, DOMS,
sono, stress e humor, numa escala de 1 a 5. A estes somavam-se o estado
clinico (Apto, Condicionado ou Nao Apto), a PSE da sesséo anterior e a cor da
urina como indicador de hidratagcdo. O conjunto era sistematizado num relatério
— 0 Report do Estado de Prontidao e Aptidao para Treino — que permitia ao
treinador e ao departamento médico ter uma leitura rapida do plantel antes de
cada unidade de treino. A titulo de exemplo, no Microciclo 48, no dia anterior ao
ultimo jogo da época (MD-1, 19 de junho de 2026), foram registadas 19

respostas, 27 atletas clinicamente aptos, uma PSE média de 5 e médias de
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fadiga, DOMS, sono, stress e humor acima de 4 — sinal de um plantel

recuperado e disponivel para competir.
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Figura 38 - Relatorio de Prontidao e Aptidao para Treino (Microciclo 48)

ApOs cada sessao, era gerado um relatério de carga (Figuras 39 e 40) que
quantificava a carga interna individual através do produto entre a duracdo da
sessdo e a PSE atribuida pelo jogador — método validado e amplamente
utilizado no futebol de formacéo, incluindo em contextos Sub-15 de academias
de elite (Connolly et al., 2024). A este valor associava-se o racio Agudo:Croénico
(A:C), que relacionava a carga recente com a acumulada nas semanas
anteriores; Nilsson et al. (2023), num estudo com jovens futebolistas de elite
acompanhados ao longo de quatro épocas, demonstraram que niveis baixos
e/ou aumentos abruptos da carga acumulada nos 30 dias anteriores esté&o
associados a maior risco de lesdo — o que reforcava, na nossa pratica, a
pertinéncia deste indicador como ferramenta preventiva. O relatério incluia ainda
uma representacao grafica da carga semanal por posicdo, com um sistema de
cores que tornava imediata a leitura: abaixo de 300 UA (Baixa — norma para
MD-1), entre 301 e 500 (Moderada — MD-2), entre 501 e 700 (Moderada Alta —
MD-3) e acima de 701 (Alta — carga tipica de jogo). No Microciclo 43, o treino

de MD-3 de 20 de maio registou 75 minutos de duracéo, PSE média de 8 e carga
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de 575 UA — dentro do esperado para aquela posicdo no microciclo. No
Microciclo 28, o jogo de 8 de fevereiro (MD) gerou 86 minutos de duragéao, PSE
média de 7 e carga de 639 UA; os zeros de varios jogadores refletem auséncias
por convocatoria, que nessa semana fragmentaram a leitura coletiva da carga

acumulada.
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Figuras 39 e 40 - Relatorio Pds Treino/Jogo (Microciclos 28 e 43)

O que me ficou deste processo foi, acima de tudo, a consciéncia de que os dados
s6 tém valor se forem lidos com consisténcia e integrados na decisdao. Connolly
et al. (2024), num estudo de cinco épocas com jogadores Sub-15 a Sub-19 de
uma academia de elite, mostraram que a PSE tende a manter-se estavel ao
longo do microciclo — sendo a duracéo a principal variavel de gestao da carga
semanal. Este padrao era reconhecivel na nossa pratica: a intensidade percetiva
das sessOes variava pouco, e eram 0s ajustes no volume e na duragcédo dos
exercicios que efetivamente modulavam a exigéncia de cada dia. Havia sessbes
em que a média de bem-estar era alta mas o treinador optava por reduzir o
volume — porque conhecia o contexto individual de cada jogador de formas que
nenhum questionario consegue capturar. E havia sessées em que a carga

planeada colidia com um racio A:C elevado de dois ou trés atletas, exigindo
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ajustes individualizados. As convocatorias frequentes ao longo da 2.* Fase
representaram uma dificuldade particular neste processo: 0s jogadores
regressavam com cargas acumuladas distintas — algumas desconhecidas —
dificultando a leitura do racio e a gestdo dos microciclos seguintes. A fragilidade
maior do sistema era, ainda assim, a qualidade das respostas: quando os
jogadores preenchem o questionario de forma automética, sem reflexao real, o
dado perde o sentido que devia ter. Douchet et al. (2023) identificaram, em
academias francesas de elite, discrepéancias frequentes entre os objetivos fisicos
definidos para cada sessédo e o contetudo efetivamente implementado — uma
tensao que também sentimos, e que aponta para um limite estrutural de qualquer
sistema de monitorizacdo: a qualidade do dado depende sempre da qualidade
da intencao que o precede. Era algo que iamos gerindo ao longo da época, mas
que ficou como uma aprendizagem clara — os instrumentos de controlo de carga
precisam de ser acompanhados de uma cultura de honestidade e de significado

partilhado entre jogadores e equipa técnica.

4.2.2 Observacao e analise do jogo

A observacgéo e andlise do adversario no Vitoria SC sub-15 ndo comegava no
dia do jogo — comecgava muito antes, num processo estruturado que se valia de
uma rede de partilha alargada a nivel nacional. Existia entre véarios clubes do
Campeonato Nacional de Juniores C um grupo de partilha de imagens de jogo:
os analistas dos diferentes clubes disponibilizavam entre si filmagens das suas
equipas, 0 que permitia, a cada semana, aceder a quatro jogos do adversario
seguinte. Era uma solugdo que colmatava uma das limitagdes mais reais do
futebol de formacdo — a dificuldade em observar equipas adversarias com
consisténcia e profundidade — e tornava o trabalho analitico do clube

significativamente mais fundamentado.

A partir dessas imagens, os analistas elaboravam dois documentos distintos,
mas complementares: um video bruto de aproximadamente vinte minutos, com

as sequéncias mais representativas do padrdo de jogo do adversario, e um
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relatério estatistico com dados organizados (Figuras 41 a 44) — classificacao da
competicédo, ultimos resultados, analise de golos marcados e sofridos por minuto
e por momento de jogo, estruturas utilizadas nos jogos mais recentes e onze

provavel. Este conjunto de informacdo chegava a equipa técnica antes da

semana de preparacao para o jogo e constituia a base sobre a qual o trabalho

de analise era depois construido.

Figuras 41 a 44 - Relatério Estatistico de Anélise do Adversario

Era a partir desta matéria-prima — o video bruto e o relatério estatistico — que
se construia o video pré-jogo apresentado ao plantel, ja& descrito no ponto
4.1.3.3. A selecao de clips, a organizagao por momentos de jogo e as anotagoes
taticas faziam a ponte entre a analise crua e a linguagem partilhada com o grupo.
O que chegava aos jogadores nao era, portanto, um volume de informacédo —
era uma leitura filtrada, contextualizada, calibrada para o momento. Aprendi que
essa filtragem € uma competéncia em si: saber o que retirar do que se observou

é tao importante quanto saber observar.

O ciclo fechava-se com a analise p6s-jogo, descrita no ponto 4.1.3.4. A reunido
de equipa técnica no dia seguinte e o video preparado para o plantel

funcionavam como espelho do processo anterior: voltdvamos ao jogo, mas desta
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vez com o0s olhos na nossa propria equipa — no que tinha correspondido ao
trabalho da semana e no que ficara aquém. A evolucéo para videos setoriais e
individuais no final da época foi, em parte, também alimentada pela experiéncia
da andlise adversaria: se conseguiamos ser tao especificos ao observar o outro,
havia toda a razdo para sermos igualmente especificos ao analisar 0s nossos

proprios jogadores.

4.2.3 Transmissdo da informacao

O conjunto de praticas descrito nos pontos anteriores (4.1.3.3 € 4.1.3.4) — a
observacao do adversario, o video bruto e o relatério estatistico, a selecao de
clips para o plantel e a anélise pés-jogo — apenas ganha sentido completo
quando se pensa na transmissao que o sustenta: o que se faz com a informacéao
depois de recolhida. E €& precisamente ai que a literatura sobre analise de
desempenho coloca as questdes mais perturbadoras — e, para mim, as mais
uteis.

A justificacdo mais elementar para todo o trabalho de andlise parte de uma
constatacdo incomoda: os treinadores ndo veem o que pensam que veem.
Nicholls e Worsfold (2016) demonstraram empiricamente que a precisao
observacional média de treinadores de elite no futebol juvenil &€ de apenas 38,8%
— em cada cem agdes relevantes que acontecem num jogo, menos de quarenta
sdo corretamente identificadas. Esta limitacdo ndo é uma questdo de
competéncia individual: resulta da velocidade do jogo, do numero de atletas em
campo e dos vieses emocionais e relacionais que inevitavelmente condicionam
a atencéo de qualquer observador. E ela que justifica a existéncia de um sistema
estruturado de analise — e que, ao longo do estagio, atribuiu sentido concreto

ao trabalho semanal dos analistas.

Mas aceitar que a analise de video resolve simplesmente o problema da
subjetividade seria ingénuo. Barlow et al. (2024) demonstraram, num estudo de

época completa numa academia inglesa de elite, que a entrega de video aos

92



jogadores € profundamente estratégica: os treinadores operam num "backstage"
critico — onde os erros sdo nomeados e as preocupacoes discutidas sem filtro
— e apresentam depois um "frontstage" pedagogicamente gerido, onde a
selecdo de clips e 0o tom da comunicacdo sao calibrados para proteger a
confianca e a motivacao dos atletas. O video ndao € um espelho: € uma narrativa.
E como qualquer narrativa, € construida por alguém, com um ponto de vista e

uma intencéo.

Esta tensdo tornou-se concreta no trabalho de selecdo de clips. Quando
preparava o video pds-jogo com os adjuntos, as escolhas que faziamos nao
eram neutras: 0 momento que eu queria destacar era, muitas vezes, o mesmo
que outro membro da equipa técnica queria omitir. Garganta (1997) nomeia bem
esta limitacdo ao afirmar que "o observador constr6i uma paisagem de
observacgao, entendida como um conjunto de estimulos organizados face ao
ponto de vista que ele possui sobre o fendmeno." A analise de video nao elimina
a subjetividade — muda apenas o0 momento em que ela entra. Em vez de
acontecer no calor do jogo, acontece na sala de edicdo. E essa distincao é
importante, sobretudo quando a informacéao produzida vai ser usada para moldar

a forma como um grupo de sub-15 se vé e I1é 0 seu proprio jogo.

A evolucédo para videos setoriais e individuais no final da época foi, em parte,
uma resposta pratica a esta tensao. Mallo (2015) alerta para o risco de acumular
dados sem aumentar a qualidade da informacao transmitida: a abundéancia de
dados pode criar uma falsa sensacao de controlo que anestesia a capacidade
reflexiva em vez de a estimular. A passagem para comunica¢gées mais curtas,
mais especificas e dirigidas a um setor ou a um jogador era o oposto dessa logica
acumulativa — menos volume, mais precisao. E, num contexto em que o plantel
ja tinha desenvolvido confianga suficiente na equipa técnica para receber

informacao critica em formatos mais diretos, a mudanca revelou-se mais eficaz.

O que me ficou desta aprendizagem foi a consciéncia de que transmitir
informacao analitica é, antes de mais, um ato pedagbgico — e nao apenas

técnico. Implica saber o que se omite tanto quanto o que se mostra, e implica
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conhecer o estado emocional e a fase de desenvolvimento de quem vai receber
essa informacdo. Num escalao de formagdo como o sub-15, em que os
jogadores estédo ainda a construir a sua relacdo com o erro e com o olhar do
treinador sobre o0 seu desempenho, essa consciéncia nao € um detalhe — € uma

condicao de eficacia.
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5. Dificuldades, Reflexao Critica e Desenvolvimento
Profissional

5.1 Dificuldades e obstaculos encontrados

5.1.1 Desafios identificados ao longo do estagio

A gestdo de um plantel Sub-15 em contexto de formacédo de alto rendimento
apresentou, desde cedo, uma dificuldade que nao estava totalmente antecipada:
a instabilidade estrutural do grupo. A circulagcéo de jogadores entre escaldes —
chamadas pontuais aos Sub-17, aos Sub-16 e baixas aos Sub-14, auséncias por
lesdo ou por opcéo técnica, entradas e saidas ao longo da época — impediu a
consolidacdo de uma identidade coletiva estavel. Havia semanas em que o grupo
com quem se trabalhava a segunda-feira era substancialmente diferente do que
tinha estado em campo no fim de semana anterior. Esta volatilidade ndao era uma
excecao — era a norma — e exigiu uma adaptacao permanente dos planos e
das expectativas. Devido ao contexto da nossa equipa de Sub-14 (presenca na
22 Divisao Nacional de Juniores C) mais do que uma vez foram nos requisitados
jogadores para jogarem por esse escaldo, algo bastante dubio do ponto de vista
ético e formativo, mas que, acima disso, dificultavam manter uma linha continua
no processo e mexia bastante com o psicologico do grupo, tanto dos jogadores
que baixavam como dos jogadores que se calhar necessitavam mais dessa

oportunidade de forma a amealhar mais minutos.

Intimamente ligada a esta instabilidade estava a heterogeneidade do plantel em
termos de desenvolvimento. Num grupo da mesma geracao cronolbgica, a
variabilidade bioldgica, emocional e competitiva era, em muitos momentos, mais
determinante do que a diferenca de escaldo. Havia jogadores com leitura tatica
avancada e fragilidade emocional acentuada; outros com capacidade fisica
superior, mas dificuldade em processar instrugcdes complexas; outros ainda em
plena fase de afirmacéao identitaria, em que o comportamento grupal e a gestao
do ego interferiam diretamente na disponibilidade para o treino. Responder

pedagogicamente a esta heterogeneidade — no mesmo exercicio, no mesmo
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treino, ao mesmo tempo — foi um dos desafios mais exigentes da época. Em
mais do que um momento esta dificuldade foi abordada com o préprio grupo, nao
sO por questdes taticas, mas por questdes psicolbgicas. O trabalho de coesao e
unido deste grupo foi bastante desafiante, e foram precisas intervencbes da

psicdloga, sessdes de grupo e até outras solugdes para conseguir batalhar isso.

A acumulacdo de funcbes constituiu outro obstaculo significativo. O
acompanhamento simultdneo do Sub-15 e do Sub-12, conjugado com as
responsabilidades no Departamento de Anélise e Observagcdo, gerou uma
pressado de gestao de tempo e de energia que, em determinadas semanas, foi
dificil de sustentar. O problema nao era apenas a quantidade de trabalho — era
a sua natureza diversa: cada contexto exigia um registo diferente, uma
linguagem diferente, um nivel de detalhe diferente. Passar do Sub-15 para o
Sub-12 e depois para um relatério de analise no mesmo dia implicava uma
capacidade de transicdo cognitiva e emocional que nem sempre estava
disponivel no nivel que o trabalho exigia. E conhecendo-me, como perfeccionista
que sou, abdicar da qualidade do trabalho ndo era op¢ao. Como tal, tiveram que

surgir solugoes.

A comunicag¢ao com os jogadores revelou-se, também, um desafio persistente.
Trabalhar com adolescentes em fases criticas de desenvolvimento exige uma
linguagem que seja simultaneamente rigorosa e acessivel, exigente e segura —
e encontrar esse equilibrio, em tempo real, durante um treino ou num momento
de tensao po6s-jogo, ndo é simples. Houve situacées em que a mensagem que
preparei antes do treino ndo produziu o efeito esperado; outras em que a
intensidade da intervencao foi excessiva para o estado emocional do grupo;
outras ainda em que o siléncio seria provavelmente mais eficaz do que qualquer
coisa que disse. A gestao desta comunicacéo foi uma dificuldade recorrente, ndo

resolvida, mas progressivamente mais consciente.

Por fim, a integragdo da informacdo analitica no processo de treino colocou
desafios que n&o tinha antecipado. Produzir analise e utiliza-la pedagogicamente

séo operacoes distintas. Aprender a selecionar, de um relatorio de analise, o que
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é realmente relevante para aquele grupo, naquele momento, e apresenta-lo de
uma forma que o jogador de 14 anos possa apropriar — foi um processo de
tentativa e erro que levou tempo e exigiu humildade. A distancia entre a
complexidade da anélise e a capacidade de rece¢ao dos jogadores foi, durante

uma parte da época, maior do que eu gostaria.

5.1.2 Estratégias de superacdo adotadas

Perante a instabilidade do plantel, a resposta mais eficaz que encontramos foi a
de investir na estabilidade do processo em vez de tentar controlar a composicao
do grupo. Se o contexto externo era imprevisivel, a equipa técnica tinha de ser a
principal fonte de previsibilidade interna: manter os principios de treino
coerentes, preservar a linguagem e os referenciais de jogo, e garantir que cada
jogador — independentemente de quando chegou ou de quanto tempo esteve
— encontrava um ambiente reconhecivel e exigente. A situacédo dos jogadores
requisitados para os Sub-14 exigiu, em particular, uma gestdo cuidada da
dimensao psicologica: havia que conversar individualmente com os atletas
afetados, enquadrar a situacdo sem a minimizar, e proteger ao mesmo tempo o
estado motivacional dos que ficavam. Nem sempre foi possivel impedir estas
situacbes do ponto de vista estrutural, mas era possivel — e necessario —
controlar a resposta do grupo a elas. Esta clareza de principios funcionou como

ancora em semanas de grande rotatividade.

Para lidar com a heterogeneidade do grupo, desenvolvi progressivamente uma
leitura mais individualizada de cada jogador. O ponto de partida deixou de ser o
plantel como coletivo e passou a ser o jogador como individuo: o que é que este
jogador precisa hoje? Qual é o estimulo que faz sentido para ele neste momento
da época? Esta abordagem néo substituiu o trabalho coletivo — mas informou-
o. Aprendi a construir exercicios que permitissem respostas diferentes
consoante o nivel de cada jogador, e a ajustar o feedback em fungcéao do estado
emocional e da prontidao de quem o recebia. Nos momentos em que a coesao
do grupo foi mais tensionada, os trabalhos em colaboracdo com a psicéloga

revelaram-se essenciais: as sessdes de grupo permitiram criar um espaco onde
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os jogadores verbalizavam o que o treino n&o conseguia captar, e a leitura que
dai resultava informava diretamente a forma como eu intervinha nos dias
seguintes. A equidade pedagdgica, percebi, ndo é tratar todos da mesma forma

— € encontrar para cada um o que faz sentido naquele momento.

A acumulacao de funcdes foi gerida, sobretudo, através da aprendizagem de
uma competéncia que ndo estava nos objetivos iniciais do estagio: a gestéo de
prioridades. Para alguém com tendéncia perfeccionista, esta foi talvez a
adaptacdo mais dificil de todas — porque implicou aceitar que abdicar de
qualidade em determinados momentos ndao é uma falha, € uma decisao.
Comecei a criar, no inicio de cada semana, uma hierarquia explicita das tarefas:
0 que tinha de estar feito antes do treino, o0 que podia esperar até ao fim do dia,
0 que podia ser adiado para a semana seguinte sem custo real para 0 processo.
Esta organizagdo simples — que nunca tinha precisado de formalizar antes —
tornou-se um instrumento de trabalho diario. Aprendi também a ser mais
transparente com o coordenador de formacao quando a carga era excessiva, em
vez de tentar absorver tudo silenciosamente. A tolerancia a imperfeicdo — saber
que um relatério bom entregue a tempo € mais util do que um relatério excelente
que chega tarde — foi uma das adaptacdes mais praticas e mais valiosas da

época.

No que respeita a comunicacdo com os jogadores, a estratégia de superacao foi
essencialmente a de observar mais antes de intervir. Aprendi a ler o estado
emocional do grupo antes de decidir como comunicar — a perceber se aquele
momento pedia confronto ou suporte, exigéncia ou espago. As interacoes
individuais, fora do contexto formal do treino, foram também uma ferramenta
importante: perceber o jogador enquanto pessoa, fora do campo, permitiu
calibrar melhor a linguagem dentro do campo. Este investimento na relagao ngo
foi imediato nem instintivo — foi uma resposta deliberada as situagdes em que a

comunicacao falhou.

Em relacdo a informacgéo analitica, a estratégia passou por um exercicio de

sintese radical: aprender a reduzir o que era analiticamente complexo aquilo que
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era pedagogicamente utilizavel. Isto implicou tomar decisdes dificeis sobre o que
deixar de fora — e aceitar que a qualidade da comunicacéo da analise nao se
mede pela quantidade de informac&o transmitida, mas pela clareza e pelo
impacto do que fica. As sessdes de video tornaram-se progressivamente mais
curtas e mais focadas; os relatérios para os jogadores, mais simples e mais
visuais. Cada iteracdo era informada pelo que tinha funcionado ou néo
funcionado na anterior — 0 que tornou este processo, no final, num dos mais

formativos de toda a época.

5.2 Analise critica da intervencao

5.2.1 Analise critica dos resultados competitivos e evolucao da performance

Os resultados competitivos da época, analisados em profundidade, revelam uma
equipa com identidade de jogo reconhecivel e capacidade para bater adversarios
de topo — como ficou provado nas vitérias sobre o SL Benfica (2-3, fora) e o
Sporting CP (3-1, casa) na 2.2 Fase. Contudo, a irregularidade ao longo do
campeonato, visivel em derrotas inesperadas frente a equipas de menor nivel,
reflete as dificuldades de manutencdo de foco e consisténcia num plantel
marcado pela volatilidade e por uma fase de desenvolvimento bioldgico e

emocional muito heterogénea.

A 1.2 Fase decorreu em 18 jornadas, com um registo de 10 vitorias, 6 empates e
2 derrotas — 36 pontos, 54 golos marcados e apenas 15 sofridos. A classificacéo
final desta fase encontra-se detalhada na seccdo 2.4.6 (Figura 4), onde é
possivel contextualizar estes numeros face ao conjunto da Série Norte. Em
termos de resultados brutos, foi uma fase sélida, talvez até enganosamente
sélida. Os numeros escondem aquilo que, a viver o processo por dentro, era
mais visivel do que qualquer classificacdo: a irregularidade. O arranque foi bom
— trés vitorias nos primeiros trés jogos, com golos e solidez defensiva —, mas
deu lugar, a meio da fase, a uma sequéncia de quatro jogos sem vitéria: empate

com o SC Braga (1-1), Rio Ave FC (1-1), FC Porto (0-0) e derrota inesperada em
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Tondela (1-0). Havia trabalho, havia organizacdo — mas ainda faltava a
consisténcia que permite a uma equipa manter o nivel de intensidade

independentemente do adversario ou do contexto.

Se os resultados iniciais transmitiam a mensagem externa de que estava tudo
bem, seria de esperar. Em retrospetiva, nés também consideravamos que tudo
estava bem. E dificil manter uma perspetiva critica quando os resultados
aparecem, especialmente da forma como estavam a aparecer. O resultado com
o SC Braga demonstrou alguma insegurangca, mas a exibicdo tinha sido
satisfatoria o suficiente para ndo soarem alarmes. Ja o jogo em Vila do Conde
trazia-nos uma historia diferente. Fomos vitimas do conforto e da complacéncia,
algo que esperavamos dos jogadores, mas que, ainda assim, hdo conseguimos
evitar. Depois disso, 0 empate em casa com o FC Porto trouxe de volta as boas
exibicbes e a seguranca que tinhamos demonstrado até entdo. A derrota em
Tondela veio mexer com tudo. Um jogo de circunstancias especiais: primeiro
almoco fora do pré-jogo, primeira viagem maior, campo sem rega, grande calor.
Procuramos resposta em tudo para aquele que foi o pior jogo da época até entao

e que trouxe muita insegurancga ao plantel.

A recuperacao veio e foi expressiva: 9-0 ao SC Salgueiros, 4-1 ao Feirense, 12-
0 ao AD Taboeira e, depois, uma das vitorias mais relevantes de toda a 1.? Fase
— 0-2 no campo do Braga, um adversario que nos exigia um nivel diferente de
concentracdao e organizacdo. A fase encerrou-se com apenas uma derrota
pesada — 4-1 frente ao FC Porto, fora —, mas o que me ficou foi a sensacgao de
que esta equipa conseguia elevar-se quando o estimulo era suficientemente
exigente. O que ainda ndo conseguia era sustentar esse nivel nas jornadas em
que o contexto pedia apenas consisténcia, sem o fator motivacional acrescido

por um adversario de referéncia.

A 2.2 Fase confirmou este padrao de forma ainda mais nitida. Com 18 jornadas
frente a adversarios de dimensao nacional — FC Porto, SL Benfica, Sporting CP,
SC Braga, GD Estoril Praia, entre outros —, o balanco foi de 7 vitérias, 3 empates

e 8 derrotas, com 28 golos marcados e 25 sofridos. A classificac&o final desta
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fase consta igualmente na seccao 2.4.6 (Figura 4). Visto em abstrato, o registo
parece mediano. Visto no contexto dos adversarios e dos resultados concretos,
conta uma histéria diferente: vitéria fora, no campo do SL Benfica, por 2-3 (J7) e
empate em casa com o mesmo adversario, 1-1 (J16); e, no ultimo jogo da fase,
vitéria em casa frente ao Sporting CP por 3-1. Estes resultados ndo séao
acidentais — resultam de uma equipa que tinha principios assimilados e que,
quando estava completa e concentrada, conseguia competir com os melhores.
O problema foi que esses momentos nao coincidiram com toda a fase, e as
derrotas frente ao Pacos de Ferreira em casa (2-3) ou os pontos cedidos ao FC

Alverca (1-1, fora) sdo a prova disso.

Se olharmos para o empate em Alverca, conseguimos entender as principais
fragilidades deste grupo. Jogo em casa do ultimo classificado, equipa que
tinhamos atropelado em casa por 6-1 (J6), parecia um excelente momento para
voltar as vitérias e as boas exibicbes. Contudo, vindo de um microciclo
condicionado e de um jogo bastante exigente fisicamente e psicologicamente
com o FC Porto (J12, derrota por 2-3) apenas 3 dias antes, o0 jogo pedia alguma
rotatividade. O problema foi que esta foi interpretada como complacéncia. Dois
dias de treino que precederam o jogo, com bastante pouca intensidade, de forma
a descansar os jogadores, apenas exacerbaram esta interpretacdo, e de
repente, aos 34 minutos, encontravamo-nos a perder 1-0, com o Unico remate
feito a nossa baliza pela equipa adverséria o jogo todo — que, por acaso (ou
nao), surgiu de um erro nosso com bola. E, a partir dai, foi exposto a nossa maior
fraqueza ao longo da época: o aspeto psicoldgico. Nao s6 dos jogadores, mas
de todo o grupo, ndao sabiamos estar a perder, e foi algo contra o que lutdmos
até ao fim da época. Em retrospetiva, é claro que mereciamos mais do que um
mero empate em Alverca, ndo sé pelo que fizemos no jogo, mas também pela
natureza do mesmo. Contudo, foi o espelho de uma equipa fraca
psicologicamente e a clara demonstracao do que tem de ser melhorado no

futuro.
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O padrao que atravessa as duas fases €, para mim, a leitura mais importante
destes resultados: a equipa subia de nivel quando o adverséario o exigia e
baixava quando o contexto era, a partida, favoravel. Esta variabilidade nao tem
uma causa Unica, mas tem um denominador comum que ja identifiquei neste
relatério: a instabilidade do plantel e a sua fraqueza psicolégica. Nas semanas
em que o grupo era estavel e o processo mantinha continuidade, os resultados
refletiam isso. Nas semanas em que havia rotatividade — jogadores chamados
a outros escaldes, jogadores a entrar sem contexto —, a equipa perdia
referéncias e a consisténcia ressentia-se primeiro exatamente nos jogos que
pareciam mais faceis, onde a intensidade defensiva e a leitura coletiva eram os
fatores decisivos. E o ponto de vista psicol6gico era gritante: se comeg¢assemos
a ganhar, seriamos imparaveis. Mas bastava um golo sofrido que a inseguranca

surgia e as fundacgdes do nosso jogo tremiam.

Do ponto de vista da minha intervencéo, estes resultados ensinam-me algo
concreto: a identidade de jogo foi instalada, mas manter essa identidade em
condi¢cdes adversas — plantel incompleto, semana com pouco treino, derrota no
jogo anterior — & uma competéncia coletiva que se constréi com tempo e
estabilidade que este contexto nem sempre permitiu. A evolucéo existiu — é
inegavel quando se compara o inicio da 1.2 Fase ao final da 2.* —, mas foi
desigual. Terminamos a época com uma vitoria sobre o Sporting (3-1) que, em
si mesma, resume bem o que esta equipa foi capaz de fazer quando tudo estava

alinhado. O desafio, para o futuro, € que isso aconteca com mais regularidade.

5.2.2 Competéncias desenvolvidas

Olhando para tras, as competéncias que mais desenvolvi ao longo desta época
nao foram necessariamente as que antecipava no inicio. Havia expectativas
claras sobre o que se queria aprender —conducgao de exercicios, comunicag¢ao
com jogadores e analise. O que ndo estava previsto foi a forma como o contexto
me ia obrigar a crescer em dimensdes que nem sequer tinha identificado como

objetivos: a gestao do siléncio num banco de suplentes, a capacidade de adaptar
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a mesma informacéo a dez interlocutores diferentes, ou a tolerancia a semanas

em que o trabalho ideal era simplesmente impossivel de fazer.

Uma das dimensdes em que senti uma evolugao mais clara foi a da comunicagao
em jogo. No inicio da época, a tendéncia era observar, registar e guardar para
depois. Gradualmente, fui aprendendo a intervir em tempo real — a selecionar a
informacédo relevante naquele momento, a formula-la de forma concisa e a
escolher o instante certo para a partilhar com o treinador principal ou com os
adjuntos. Esta aprendizagem exigiu um equilibrio permanente entre a vontade
de contribuir e o respeito pela dindmica do banco de suplentes: perceber que
nem todas as observacbes, mesmo quando pertinentes, devem ser ditas
imediatamente — e que a qualidade da intervencdo nao se mede pela

quantidade de informacé&o transmitida, mas pela sua oportunidade e utilidade.

O desenvolvimento e a conducéao das unidades de treino constituiram outro eixo
central do meu crescimento. A participacdo progressiva na concecao dos
exercicios — analisando a sua relevancia para o modelo de jogo, a sua coeréncia
com os objetivos do microciclo e a carga que impunham ao grupo — obrigou-me
a um pensamento integrador que raramente é exigido em contextos puramente
te6ricos. Em campo, aprendi a ajustar exercicios em tempo real, a perceber
quando o feedback interrompe o exercicio de forma produtiva e quando o siléncio
€ mais eficaz do que qualquer intervencéao verbal. Compreendi, na pratica, que
a qualidade de um treinador se mede nao apenas no que planeia, mas também
na leitura que faz do que esta a acontecer — e na capacidade de intervir, ou de

nao intervir, no momento certo.

A dimenséo da analise de jogo e da comunicacdo em contexto de video foi,
talvez, a que apresentou a evolucdo mais mensuravel. Barlow et al. (2024)
descrevem a entrega de feedback em video como um ato pedagoégico, social e
relacional — o0 que significa que preparar uma apresentacdo tecnicamente
rigorosa € apenas metade do trabalho. A outra metade esta na forma como essa
informacao é transmitida: com que linguagem, em que momento e com que

proposito. As sessdes de video individuais, setoriais e coletivas que conduzi ao
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longo do periodo obrigaram-me a adaptar constantemente a mensagem ao
interlocutor — ao escaldo, a maturidade cognitiva do grupo, ao estado emocional
apds um resultado adverso. Esta exigéncia de adaptacao foi formativa de uma

forma que o trabalho de analise isolado nunca poderia ter sido.

O trabalho de observacdo de adversarios também alargou 0 meu quadro de
referéncias. A exposicao a diferentes equipas, com modelos de jogo distintos e
solugdes taticas variadas, forcou-me a questionar permanentemente as minhas
proprias certezas sobre 0 jogo. Nicholls e Worsfold (2016) demonstraram que a
precisdo média de observacao de treinadores experientes ndao supera 38,8% —
0 que evidencia que a analise objetiva ndao € um complemento ao olho do
treinador, mas uma necessidade estrutural. Esta constatacao mudou a forma
como olhei para o meu préprio trabalho de campo: percebi que o que observo
em tempo real € sempre parcial e que a capacidade de cruzar a leitura subjetiva
com dados objetivos € uma competéncia que ainda estou a construir, mas cuja

importancia reconheco claramente.

A dimensdo do '"raio de acdo" — a interacdo diaria com os diversos
departamentos da equipa técnica — foi, talvez, a que mais influenciou a minha
identidade profissional. A convivéncia com o preparador fisico, o psicélogo e os
analistas ndo foi apenas operacional: também formativa. Barker e Winter (2014)
argumentam que o psicologo deve ser considerado parte integrante da equipa
técnica; Lijnders (2022) descreve a inteligéncia coletiva como o verdadeiro motor
do processo. O que aprendi, pela experiéncia e nao pela leitura, é que a
qualidade desta interdependéncia depende de algo que ndo esta em nenhum
artigo cientifico: da vontade quotidiana de cada elemento de ser Util aos outros,
de partilhar perspetivas, de aceitar que o seu ponto de vista é parcial e que a
deciséo final, mesmo que nao incorpore a sua sugestao, € melhor quando foi

informada por ela.

Por fim, a acumulacéo de fun¢des ao longo da época — 0 Sub-15 e 0 Sub-12
em simultdneo, com as exigéncias do DAO sobre o trabalho de andlise —

obrigou-me a desenvolver uma competéncia que nenhum exercicio de treino
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treina diretamente: a gestao de prioridades e a tolerancia a imperfeicdo. Aprendi
que numa semana com carga maxima, nem tudo pode ser feito ao nivel que
gostariamos; que saber o que adiar € tao importante como saber o que fazer; e
que a organiza¢ao nao € uma qualidade administrativa, mas uma condicao de

rendimento — tanto para o treinador como para o jogador.

5.3 Desenvolvimento da identidade pessoal e profissional

Gerir este plantel Sub-15 revelou-se uma experiéncia profundamente
enriquecedora e, simultaneamente, exigente. A convivéncia diaria com um grupo
tdo jovem, em plena fase de crescimento pessoal e desportivo, obrigou-me a
rever continuamente as minhas concecbes sobre lideranca, comunicacéo
pedagégica e desenvolvimento de identidade coletiva. Percebi que, neste
escalao, a dimensédo humana e comportamental assume um peso téo relevante

quanto a dimensao tatico-técnica.

Um dos aspetos que mais me marcaram foi a heterogeneidade do grupo em
termos de maturidade — bioldgica, emocional e competitiva. A variabilidade
entre jogadores da mesma geracdo, no que respeita a prontiddo para
determinados estimulos de treino ou para assumir responsabilidades coletivas,
exigiu uma leitura individualizada permanente e uma capacidade de adaptacéo
que nao estava totalmente desenvolvida no inicio da época. Aprendi que a
equidade pedagdgica nao significa tratar todos da mesma forma, mas sim
encontrar, para cada jogador, o estimulo e o enquadramento que melhor servem

ao seu desenvolvimento naquele momento.

A volatilidade do plantel, decorrente da circulacdo entre escalbes, foi um dos
maiores desafios operacionais ao longo da época. A dificuldade em consolidar
um grupo estavel, em trabalhar dindmicas com continuidade ou em corrigir
comportamentos de forma sustentada gerou, em alguns momentos, a sensacao
de um recomeco permanente. Compreendi que, quando nao existe estabilidade

externa, a equipa técnica tem de assumir o papel de principal fonte de
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estabilidade interna — algo que exige clareza de principios, consisténcia na

intervenc&o e uma comunicagao particularmente assertiva e estruturada.

No final, esta época reforcou em mim a ideia de que gerir um plantel Sub-15 é
muito mais do que programar sessées de treino ou preparar planos de jogo. E
acompanhar o crescimento de pessoas em fases criticas de suas vidas; é criar
condicdes para que cada jogador evolua enquanto atleta e enquanto ser
humano; €& encontrar solu¢cées quando as condicdes ndo séo ideais e saber
crescer com 0 processo, mesmo quando os resultados nao refletem, na

totalidade, o trabalho realizado.

5.3.1 Aprendizagens adquiridas

Ha uma diferenca entre desenvolver uma competéncia e aprender algo. A
competéncia é observavel — melhora a comunicagcédo em jogo, conduz melhor
um exercicio, prepara uma apresentacdo de video com mais clareza. A
aprendizagem é mais difusa, mais dificil de nomear e, muitas vezes, s se torna
visivel quando se olha para tras. O que descrevo aqui ndao sao habilidades que
se tornaram mais apuradas, mas entendimentos que se alteraram — sobre o

jogo, sobre o treino, sobre o que significa ser treinador.

A primeira e mais estruturante aprendizagem foi a de que liderar uma equipa
técnica de alto rendimento é, antes de tudo, um problema de gestdao de
conhecimento. Um treinador principal que nao entende o que o preparador fisico
Ihe diz sobre a carga, que nado consegue interpretar 0 que o analista |Ihe
apresenta sobre o adversario, ou que nao reconhece 0s sinais que o psicélogo
identifica no grupo, ndo esta apenas a perder informacdo — esta a tomar
decis6es num contexto artificialmente simplificado. O Multi-IL (2026) descreve o
treinador principal como alguém que pertence simultaneamente a trés subgrupos
— jogadores, equipa técnica e direcdo — e que € responsavel pela coesao entre

eles. O que o estagio me ensinou é que essa responsabilidade ndo é apenas
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relacional, mas também epistemolodgica. O treinador tem de ser capaz de pensar

com as categorias dos outros.

A segunda aprendizagem foi sobre a natureza da decisdo em contexto de
pressao. Em ambiente académico, as decisdes sobre treino e jogo tém tempo,
dados e distancia critica. No banco de suplentes, no balneario ao intervalo ou
quando um exercicio deixa de funcionar, nada disso existe. Aprendi que a
qualidade de um treinador se mede, em grande parte, pela capacidade de decidir
com informacgéao incompleta — e de assumir essa decisdao sem se paralisar a
espera de certezas que o jogo nao oferece. O treinador é, em esséncia, um
agente pedagdgico e social; 0 que o contexto acrescenta a esta definicao é que

esse agente age, quase sempre, sem rede.

A terceira aprendizagem foi sobre o jogador de Sub-15 enquanto pessoa.
Trabalhar neste escalao obrigou-me a confrontar uma realidade que os modelos
tedricos de desenvolvimento tendem a generalizar: a heterogeneidade dentro de
um grupo da mesma geracdao € muito maior do que qualquer tabela de
desenvolvimento bioldgico consegue captar. A literatura descreve o processo de
formac&o como multidimensional — fisico, psicologico, social, técnico, tatico —,
mas a pratica mostrou-me que estas dimensées nao se desenvolvem em
paralelo nem ao mesmo ritmo. Um jogador pode ser tecnicamente evoluido e
emocionalmente fragil; outro pode ter uma leitura tatica avancada e uma
resisténcia fisica ainda em construcdo. Aprendi que a equidade pedagdgica nao
é tratar todos igual — € reconhecer onde cada um esta e encontrar o estimulo

que faz sentido para aquele atleta, naquele momento.

A quarta aprendizagem — e talvez a mais desconfortavel — foi sobre os limites
do controlo. Ao longo da época, houve semanas em que o plano de treino foi
construido com cuidado e precisdo, € 0 grupo nao respondeu. Houve jogos
preparados com detalhe e perdidos por razées que nenhuma analise antecipou.
E houve momentos em que a equipa técnica estava alinhada, o contexto era
favoravel, e as coisas simplesmente nao correram como esperado. Jonker et al.

(2010) destacam a autorregulacdo como competéncia central no
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desenvolvimento do jovem atleta — a capacidade de planear, monitorizar e
ajustar. O que o estagio me ensinou é que esta competéncia ndo é apenas
necessaria nos jogadores: é exigida ao treinador de forma permanente, num

ambiente em que muitas variaveis estao simplesmente fora do seu alcance.

O denominador comum de todas estas aprendizagens é a humildade — néo
enquanto auséncia de conviccdo, mas enquanto disposicdo genuina para
reconhecer que o conhecimento é sempre parcial e que o processo de treino é
sempre mais complexo do que o plano que o antecede. Saio deste estagio com
mais perguntas do que respostas sobre 0 jogo, o treino e a lideranca — e tenho
a convicgao de que esse é, precisamente, 0 estado certo para continuar a

aprender.

5.3.2 Sistema de hetero e autoavaliacdo do trabalho desenvolvido

A heteroavaliacdo e a autoavaliagdo constituem dois mecanismos
complementares no processo de desenvolvimento profissional do treinador. A
heteroavaliacao implica uma apreciagao externa — conduzida por supervisores,
coordenadores ou outros elementos da equipa técnica —, capaz de fornecer uma
perspetiva sobre o trabalho desenvolvido que a autoimagem tende, por razdes
Obvias, a distorcer. A autoavaliagdo, por sua vez, convoca o treinador a olhar
criticamente para o proprio desempenho, identificando, com honestidade, pontos
fortes, fragilidades e trajetérias de melhoria. A complementaridade entre ambas
€ essencial: aquilo que o observador externo vé com clareza pode ser
exatamente o ponto cego do avaliado; e 0 que o treinador vive por dentro — as
tensbes, as duvidas, as decisbes tomadas num segundo — raramente é

acessivel a quem observa de fora.

O instrumento adotado pelo Vitéria Sport Clube para operacionalizar este
processo foi a Ficha de Avaliagdao do Treinador (Figura 45), um documento de
avaliacdo interna aplicado na época 2025/2026. A grelha estrutura o

desempenho em quatro dimensdes: Planeamento (Plano Anual, Mesociclo,
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Microciclo, Unidade de Treino e Plano Estratégico), Execucéo (Organiza¢ao do
Treino/Exercicio, Explicacdo, Posicionamento, Feedback, Controlo e Plano
Tético), Avaliacdo (Treino, Jogo, Jogadores e Prospecdo) e Psicologico
(Lideranga, Motivacao/Iniciativa, Gestdo Emocional, Relagdo Interpessoal,
Disciplina e Comunicacédo). Cada subitem é avaliado numa escalade 1 a5 — de
Insuficiente a Muito Bom — em dois momentos distintos da época (M1 e M2), o

que permite mapear a evolucao do treinador ao longo do processo.

No presente estagio, ndo existiu um processo formal de heteroavaliacdo
conduzido pelos elementos da equipa técnica. A auséncia deste mecanismo nao
reflete uma opcgao deliberada do clube, mas antes uma realidade frequente em
contextos de estagio académico: a avaliacao externa do trabalho desenvolvido
recaiu, na pratica, sobre a supervisao universitaria e sobre 0 acompanhamento
informal do coordenador de formag¢ao. Reconheco esta auséncia como uma
limitacao real — porque o feedback estruturado, externo e fundamentado num
instrumento partiihado € uma das formas mais eficazes de confrontar a
autoimagem com a percec¢ao de quem observa. A perspetiva que o treinador tem

de si proprio € inevitavelmente parcial.

Perante esta limitacdo, o que resta — e o que importa fazer — é realizar a
autoavaliacdo com a maior honestidade possivel. No que respeita ao
Planeamento, foi uma das dimensdes em que mais evolui ao longo do periodo.
A construcdo das unidades de treino tornou-se progressivamente mais
contextualizada: aprendi a articular o microciclo com o calendario competitivo, a
incorporar a leitura do momento de jogo nas op¢des de conteudo e a ajustar a
carga a disponibilidade real do plantel. O Plano Estratégico foi a dimenséo em
que me senti menos seguro — definir orientacdes anuais para um grupo sujeito
a volatilidade que este plantel apresentou exige uma capacidade de projecao

que sb se desenvolve com experiéncia acumulada.

Na Execucéo, a dimensao mais visivel e imediatamente avaliavel do trabalho do
treinador, o progresso foi real, mas desigual. O posicionamento durante os

exercicios — saber onde estar para ver o que precisa de ser visto — foi uma das
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aprendizagens mais concretas da época. O feedback evoluiu de tardio e genérico
para mais imediato e especifico; a explicagcdo dos exercicios ganhou clareza a
medida que o conhecimento sobre os proprios exercicios foi se aprofundando. O
controlo do treino e o plano tatico foram as areas em que me senti mais
confortavel, talvez pela afinidade com o trabalho analitico desenvolvido em
paralelo no DAO. A gestao do ritmo dos exercicios e 0 ajuste em tempo real das

condicionantes continuam a exigir trabalho deliberado.

No que toca a dimensao da Avaliacédo, o trabalho desenvolvido no DAO
constituiu o principal veiculo de crescimento. A observacédo sistematica de
treinos e jogos — do Sub-15 e de outros escaldes — desenvolveu um olhar
progressivamente mais estruturado sobre o rendimento coletivo e individual. A
avaliacéo de jogadores foi, em termos pedagogicos, a vertente mais exigente:
perceber o que é relevante observar num jovem de 14 anos, separar o que €
limitacdo do desenvolvimento do que € auséncia de trabalho e traduzir essa
leitura em informacédo util para o treino. A prospecao foi uma dimensdo com
menor exposicao direta, mas o contacto com os critérios e os processos de
observacao do clube deu-me uma compreensao mais concreta da logica que

estrutura este trabalho.

A dimenséo psicologica €, sem duvida, a em que a autoavaliacdo é mais dificil
— e, por isso, mais necessaria. A lideranca foi exercida num papel de
colaboracao e néo de autoridade direta, o que exigiu uma influéncia construida
sobre a consisténcia e a qualidade da relacdo, mais do que sobre a posi¢ao
hierarquica. A gestdao emocional revelou-se particularmente desafiante em
momentos de tensdo — jogos adversos, semanas de carga elevada, situacdes
de conflito no grupo —e reconhe¢o que nem sempre a minha regulacao foi a
mais eficaz. A relacdo interpessoal com os jogadores e com o0s restantes
membros da equipa técnica foi, na minha perce¢ao, uma das areas mais bem
conseguidas: procurei ser coerente, estar disponivel e criar um ambiente em que
a confianca tornasse possivel a honestidade. A comunicagcdo permanece um

trabalho em progresso: neste escalao, ela tem de ser simultaneamente rigorosa

110



e proxima, desafiante e segura — uma tensdo que nem sempre resolvi com
elegéncia. Se tivesse de sintetizar a minha evolugdo a partir das quatro
dimensodes da ficha, diria que cresci de forma mais consistente nas dimensoes
operacionais, desenvolvi competéncias avaliativas que ndo antecipava no inicio
do estagio, e continuo a trabalhar as dimensbes psicolégicas, que sao
simultaneamente as mais dificeis de observar e as mais determinantes para a
qualidade do trabalho com jovens atletas em formacao. A heteroavaliacdo que
nao ocorreu formalmente deixa uma lacuna que a autoavaliagao ndo consegue
colmatar por completo — mas o exercicio de a realizar com honestidade tem,

por si sO, um valor formativo que ndo devo subestimar.

7 Ficha de Avaliagdo do Treinador
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Figura 45 - Ficha de Avaliagdo do Treinador (Vitéria SC — Epoca 2025/2026)

5.3.3 Impacto do estagio no percurso académico e profissional

O estagio na equipa Sub-15 do Vitoria Sport Clube representou, na minha
perspetiva, o ponto de inflexdo mais marcante no meu percurso formativo até a
data. A combinacéo entre um contexto de alto rendimento de elevada exigéncia,
a acumulacao de responsabilidades técnicas e analiticas, e a necessidade
constante de articular diferentes dimensdes do processo colocou em causa —
de forma construtiva — muito do que havia aprendido ao longo da licenciatura e

das experiéncias anteriores no clube.
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Do ponto de vista académico, este estagio conclui o 2.° Ciclo em Treino
Desportivo de Alto Rendimento na FADEUP e, com ele, a atribuicdo da cédula
de Treinador de Futebol Grau Il / UEFA B pelo IPDJ. Mais do que uma habilitagdo
formal, esta certificacdo representa a consolidacdo de um percurso que
atravessa os ultimos quatro anos de formacédo intensiva — e que me permite
agora exercer fungcdes de treinador principal em competicbes nacionais de
formacéo de nivel superior. A concluséo deste ciclo reforgou, acima de tudo, a
convicgao de que a articulacéo entre teoria e pratica ndo é apenas desejavel: é
determinante. Os conteudos das unidades curriculares de Metodologia do Treino
e de Tatica e Gestao do Jogo encontraram, neste estagio, a sua plena aplicagao
— e, simultaneamente, a sua revisao critica. Percebi que ha conceitos que a
academia ensina de forma simplificada e que a pratica obriga a complexificar.
Ha outros que a pratica subverte por completo. Essa tensao entre o saber € o

fazer foi, em si mesma, uma das aprendizagens mais importantes do ano.

Do ponto de vista profissional, o grande impacto deste estagio foi de natureza
conceptual. A vivéncia diaria num contexto de alto rendimento colocou em
perspetiva, de forma irrefutavel, que a qualidade de um processo de treino néao
depende apenas da competéncia técnico-tatica do treinador principal, mas
também da sua capacidade de compreender, integrar e tirar partido de cada
departamento que o rodeia. A investigacao de Nicholls e Worsfold (2016), ao
demonstrar que a precisao média de observacgao de treinadores experientes nao
supera 38,8%, evidenciou empiricamente a necessidade do treinador analista
como elemento indispensavel — ndo complementar. Barlow et al. (2024)
reforcam que a entrega do feedback em video é um ato pedagogico, social e
relacional, que exige preparacao, sensibilidade e leitura do contexto. Barker e
Winter (2014) argumentam que o psicologo do desporto deve ser considerado
parte integrante da equipa técnica, e ndo uma presenca periférica. Cada um
destes estudos confirmou, com evidéncia cientifica, aquilo que ia observando no
dia a dia: que um treinador principal cujo "raio de ac&o" nado alcanca estes
departamentos perde informacéao, perspetiva e, consequentemente, qualidade

na decisao.
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Lijnders (2022) descreve este principio através do conceito de socialismo do
futebol — a ideia de que o conhecimento s6 tem valor quando é partilhado,
discutido e enriquecido coletivamente. Ancelotti, ao descrever a integracao do
Milan Lab, ilustra como a tomada de decisdo do treinador evolui ao incorporar
dados objetivos produzidos por especialistas. Mais do que aprender estas ideias
em contexto académico, aprendi-as pela exposicao diaria as dinamicas internas
de uma equipa técnica multidisciplinar — e pelas consequéncias, visiveis em
campo, quando essa coordenacao funcionou e quando falhou. Entendi, por isso,
nao so6 a importancia de cada elemento, como também as condicdes necessarias
para que essa interdependéncia produza valor: abertura, confianga, hierarquia

respeitada e lideranga capaz de ouvir.

A nivel pessoal, foi um ano com uma carga significativa. A acumulacao de
funcdes no Sub-15 e no Sub-12, aliada a razdes externas que me afastaram do
contexto em alguns momentos da época, colocou a minha resiliéncia a prova de
forma genuina. A gestdo do cansaco, da incerteza e da pressao nao foi linear.
Mas essa tensao foi ela prépria formativa: ensinou-me que a capacidade de
manter a clareza de intencéo e preservar os principios de interven¢ao quando
as condi¢coes ndo sdo ideais é, provavelmente, uma das competéncias mais
importantes que um treinador pode desenvolver — e uma das que mais

dificilmente se aprende em sala de aula.

Olhando para o futuro, este estagio consolidou a vontade de continuar no futebol
de formacao de alto rendimento, preferencialmente numa funcéo de adjunto-
analista que me permita aprofundar as competéncias de leitura do jogo, de
preparacao estratégica e de articulagdo com o DAO. A curto prazo, pretendo
aprofundar a formagcdao em analise de desempenho e evoluir para o Grau Il /
UEFA A. A médio prazo, ambiciono integrar-me numa estrutura que valorize a
interdependéncia entre os departamentos técnicos como vantagem competitiva.
No longo prazo, projeto-me como treinador principal numa estrutura de formacao

de nivel superior — portador de uma identidade de lideranca que combina
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exigéncia metodologica com capacidade de escutar, integrar e decidir, com o

maior raio de agao possivel.
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6. Consideracoes Finais e Perspectivas Futuras

6.1 Sintese final do estagio

A questao que abriu este relatdério — qual é, afinal, o raio de agao de um treinador
num contexto profissional de formacado? — Nao foi escolhida por acidente. Foi
escolhida porque, no inicio da época, ainda nao sabia bem a resposta. Sabia o
que queria observar, sabia o0 que queria aprender, mas ainda nao sabia o que o
contexto me ia obrigar a questionar. Essa diferenca entre o que se planeia
observar e 0 que se acaba por descobrir resume bem o0 que este estagio

significou para mim.

Trabalhar na formacao de um clube profissional tem uma especificidade que
nenhum livro consegue traduzir completamente: o treinador n&o trabalha apenas
com futebol, trabalha com pessoas numa fase em que o futebol é, ao mesmo
tempo, o motivo de estar ali e o contexto de crescimento pessoal. Um Sub-15
nao € um profissional com salério e contrato — é um jovem que tem escola de
manha, que esta a construir identidade, que reage as derrotas com uma
intensidade emocional desproporcionada e que precisa, tanto quanto de
exercicios bem desenhados, de uma relagdo de confianga com quem o treina.
Perceber isto, de forma incorporada e nao apenas teorica, foi um dos
crescimentos mais silenciosos desta época. A leitura pedagdgica que fui
desenvolvendo — a capacidade de ajustar a mesma informagao consoante o
interlocutor, de perceber quando o siléncio € mais eficaz do que qualquer
intervencdo, de calibrar a intensidade da mensagem em funcdo do estado
emocional do grupo — nao estava nos objetivos iniciais do estagio. Emergiu do
contacto diario com um grupo heterogéneo, bioldégico e emocional, que me foi

ensinando ao seu proprio ritmo.

O que o estagio confirmou, com uma clareza que os textos s6 conseguem
antecipar, é que o raio de acéo de um treinador é determinante para a qualidade
do processo. Esta afirmacdo soa quase Obvia quando escrita — e é

precisamente essa familiaridade enganosa que a torna perigosa de ignorar. Tive
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acesso, ao longo do tempo, a um contexto em que o preparador fisico, 0 analista,
0 psicologo e o nutricionista existem ndo apenas formalmente, mas também
como interlocutores reais. E 0 que aprendi ndo foi apenas o que cada um faz —
foi o que o treinador perde quando ndo os integra verdadeiramente no seu
processo de decisdo. Ancelotti descreveu bem, a propésito do Milan Lab, como
a tomada de deciséo do treinador se transforma quando passa a incluir dados
objetivos de especialistas; Lijnders foi mais longe ao enquadrar essa partilha
como uma exigéncia ética — o conhecimento sé tem valor quando circula. O que
este estagio me deu foi a oportunidade de verificar, no terreno, que esta
circulacdo nao € automatica. Exige disponibilidade para ouvir, capacidade para
integrar perspetivas que, por vezes, contrariam as nossas convic¢coes imediatas,
e uma humildade que nem sempre é facil de manter quando estamos convictos

de ter lido o jogo corretamente.

Do ponto de vista da evolucgao profissional, esta foi uma época que me empurrou
sistematicamente para fora da zona de conforto. Gerir dois escaldes em
simultdneo — Sub-15 e Sub-12 —, que séao realidades completamente distintas
em termos de maturidade, linguagem e nivel de exigéncia. Desenvolvi e conduzi
sessoes de video com jogadores de idades e perfis muito diferentes. Assumi
uma responsabilidade crescente na concecao dos microciclos e na analise dos
adversarios. E fiz tudo isso num contexto em que o erro tinha visibilidade interna
e a pressao de desempenho era real, mesmo num escaldo de formacéo. O que
aprendi sobre mim mesmo neste processo é tanto quanto o que aprendi sobre
futebol: que tenho uma tendéncia a sobrecarregar a leitura analitica e a
subvalorizar a gestdo emocional do grupo; que a comunicagdo em contexto de
jogo é uma competéncia que ainda estou a desenvolver; e que a qualidade do
meu trabalho é consistentemente mais elevada quando tenho clareza sobre o

papel que devo assumir em cada momento.

Terminar este estagio ndo é terminar um percurso — € fechar uma primeira fase
de um processo que ainda esta no inicio. A pergunta com que comecei — qual

é o raio de a¢ao de um treinador num contexto profissional de formagdo? — Tem

116



agora uma resposta provisoria: € mais ampla do que qualquer treino consegue
mostrar e mais estreita do que qualquer orgéanica de clube consegue garantir. O
que determina a sua extensao real €, em grande parte, a capacidade do treinador
de se tornar um interlocutor credivel junto de cada departamento, de integrar
perspetivas que nao sao as suas e de manter a humildade de reconhecer que a
sua leitura do jogo é sempre parcial. Isso ndo € uma conclusao confortavel — e

talvez seja exatamente por isso que vale a pena continuar.

6.2 Cumprimento dos objetivos propostos

Avaliar o cumprimento dos objetivos definidos no inicio do estagio exige uma
honestidade que os resultados competitivos, por si s6, ndo garantem. E possivel
ganhar jogos e nao atingir os objetivos de aprendizagem; € possivel perder e
crescer substancialmente. O que importa, neste ponto, é cruzar o que foi

proposto com o que foi efetivamente vivido.

O objetivo académico — articular a literatura com a pratica quotidiana — foi
cumprido de forma parcial e desigual. Ha sec¢cbes deste relatério em que essa
articulacao é fluida e genuina; ha outras em que o enquadramento teérico parece
sobreposto a uma pratica que bastaria para sustentar a reflexao. Aprender a usar
a teoria ndo como justificacdo retroativa, mas como instrumento de leitura
prospetiva € uma competéncia que ainda estou a desenvolver. O estagio deu-
me contexto para esse exercicio — mas 0 exercicio em si esta longe de estar

concluido.

O objetivo profissional — planeamento de microciclos, conducao de exercicios e
comunicacao em contexto de jogo e de video — foi 0 que senti evoluir de forma
mais consistente e mensuravel. A progressao foi gradual: de uma presenca mais
observacional no inicio da época a uma participagdo crescente na concecao e
na conducgao do processo. A comunicacao em video, em particular, foi uma area
em que a melhoria foi clara — mais sintética, mais adaptada ao interlocutor, mais

consciente do momento certo para transmitir determinada informacéo. A
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comunicag&o em jogo, no banco de suplentes, também evoluiu, mas permanece
uma area de trabalho: saber quando intervir e quando guardar a leitura para a

pausa ou para o pds-jogo € uma competéncia que se constréi com experiéncia

acumulada.
O objetivo relativo ao raio de acdo — coordenar com os diferentes
departamentos e integrar essa informacdo no processo de treino — foi

parcialmente cumprido, mas de forma assimétrica. A relagdo com o preparador
fisico e com a equipa de andlise foi regular e produtiva; a integracao do psicélogo
foi pontual e nunca alcangou a profundidade necessaria para ter impacto real no
processo semanal; a dimensao nutricional ficou praticamente fora do ambito da
minha intervencdo direta. O objetivo estava certo — o contexto ndo permitiu

cumpri-lo na sua totalidade.

O objetivo pessoal — desenvolver uma leitura pedagogica ajustada a grupos de
formacdo — foi, surpreendentemente, o que apresentou 0 maior crescimento
organico. Nao porque tenha sido planeado assim, mas porque o0 contexto o
impds. Gerir Sub-15 e Sub-12 em simultdneo, com realidades de
desenvolvimento completamente distintas, obrigopu a uma adaptacéao
permanente que nenhum manual consegue prever. O que aprendi sobre como
comunicar com jovens em diferentes fases de maturidade foi, possivelmente, a

aprendizagem mais duradoura desta época.

6.3 Limitacoes do estagio

Toda a experiéncia tem limites — e reconhecé-los ndo é uma confissao de falha,
€ uma condicao de aprendizagem. As limitacoes deste estagio distribuem-se por

trés dimensdes que importa distinguir.

Do ponto de vista contextual, a instabilidade do plantel foi a variavel mais
persistente e mais dificil de gerir. A composi¢céo do grupo raramente se manteve

estavel por mais de duas semanas consecutivas: havia jogadores convocados
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para escaldes superiores — Sub-16 e Sub-17 —, mas também baixas para
escaldes inferiores, quando jogadores do plantel eram cedidos para reforcar os
Sub-14 em momentos pontuais. Esta rotacdo nunca foi unidirecional, o que
tornava a gestdo do grupo especialmente exigua: néo se tratava apenas de
compensar auséncias, mas de reconstruir dindmicas coletivas semana apo6s
semana, muitas vezes com jogadores que nao tinham tido continuidade no
processo. Isso fragmentou a consolidacao do trabalho e, em semanas criticas,

condicionou a qualidade do que era possivel exigir no treino e na competicao.

Do ponto de vista operacional, a gestao simultdnea dos escalées Sub-15 e Sub-
12 representou uma limitacdo real. O tempo de observacao, de planeamento e
de reflexao disponivel para cada escaldao foi necessariamente menor do que o
que seria num contexto de dedicacdo exclusiva. Houve semanas em que a
profundidade da andlise dos adversarios, a qualidade da preparacdo das
sessoes de video ou a atencao individual aos jogadores ficaram aquém do que
teria sido possivel com mais disponibilidade temporal. Esta divisao foi formativa
— obrigou a priorizar, a ser mais eficiente, a tomar decisdes rapidas sobre o que
era essencial —, mas teve custos reais na qualidade do processo em ambos os

contextos.

Do ponto de vista pessoal, a limitacdo mais honesta é também a mais dificil de
escrever: nao soube sempre manter a perspetiva critica quando os resultados
apareceram. Ha momentos, em particular ao longo da 1. Fase, em que a
sequéncia de vitorias criou uma zona de conforto que adormeceu a vigilancia
analitica exigida pelo processo. S6 a derrota em Tondela — inesperada,
desestruturante — repbs a urgéncia de questionar. Saber manter o nivel de
exigéncia no processo, independentemente dos resultados, € uma competéncia

de treinador que ainda estou a construir.
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6.4 Perspetivas futuras

Disseram-me uma vez que a melhor forma de saber se uma pessoa quer mesmo
ser treinador € observa-la depois de uma derrota dificil. Se continuar a querer
estar 14 na proxima semana, a resposta é sim. Ao longo desta época houve
derrotas dificeis — algumas de pontuacgao, outras de processo, outras ainda de
expectativa. E a resposta foi sempre sim. Isso, por si s, ja € uma certeza com
que termino este percurso: ndo uma conclusao, como ficou dito em pontos
anteriores, mas uma confirmagao. O processo que comegou aqui continua — e

a forma como continua € o que importa pensar agora.

Do ponto de vista profissional, a minha ambicao é clara e ndo vale a pena
disfarca-la: quero crescer. Crescer no Vitéria SC, aprendendo com um contexto
que me tem dado muito e ao qual ainda tenho muito a devolver. Mas também
crescer para além dele, se e quando o percurso o pedir. O futebol de formacgao
em Portugal tem clubes e contextos de alta exigéncia — e a ideia de um dia
poder contribuir para outros projetos, noutras geografias, ndo me assusta.
Assusta-me mais a ideia de me acomodar demasiado cedo. H4 uma dimensao
internacional nesta profissdo que, com o tempo e o trabalho certos, quero
explorar — seja na forma de colaboracao, de observacao ou, quem sabe, de

projecao efetiva. Sei que este é o ponto de partida, ndo o de chegada.

A formacéao formal é o préximo passo concreto. O Grau Ill — UEFA A — é um
objetivo préximo, tanto no tempo como na logica do percurso: o trabalho
desenvolvido neste estagio foi, em parte, uma preparag¢ao para o que esse grau
exigira. O Grau IV — UEFA Pro — € um horizonte mais distante, mas né&o
abstrato. E a certificagdo maxima da profissdo, e trata-la como um objetivo
concreto — mesmo que distante de ser alcancado — € uma forma de manter a
exigéncia sobre o proprio percurso. Entre um grau e o outro ha muito a aprender,
muito a acumular em termos de experiéncia e de contextos — e € precisamente
essa acumulacdo que torna o objetivo significativo. A dimensédo académica
também faz parte disso. Este relatério foi, entre outras coisas, um exercicio de

articulacao entre pratica e teoria — e esse exercicio suscitou perguntas que nao
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tém resposta num relatorio de estagio. Perguntas sobre o raio de acédo do
treinador em diferentes contextos, os mecanismos de aprendizagem em grupo e
sobre 0 que a analise de jogo pode e ndo pode substituir na leitura humana do
jogo. Se o caminho profissional e 0 momento de vida o permitirem, ndo descarto
voltar a um contexto académico — nao para acumular titulos, mas para continuar

a questionar com rigor o que faco e porqué.

O que fica, no final, € uma convic¢éo simples: o tipo de treinador que quero ser
ainda esta a ser construido. Esta época contribuiu para isso de forma real — nos
sucessos, nas derrotas, nas semanas em que O processo correu bem e nas

semanas em que nao correu. A caminhada comecou. E € isso que importa.
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Anexos

Anexo | — Modelo de Jogo Sub-15 do Vitéria SC

Excerto do Documento Orientador Técnico (DOT) 2025/26 do Vitéria SC, seccao
"Modelo de Jogo" — paginas-chave selecionadas (conceito e um exemplo tatico
por momento de jogo: organizagcao ofensiva, transicdes, organizacao defensiva
e bolas paradas).

Modelo de Jogo

VITORIA SC




Modelo de Jogo

VITORIASC.PT

“O Modelo de jogo adotado devera evidenciar e Ideia de jogo do clube

potenciar o melhor das caracteristicas e das

capacidades dos jogadores e, consequentemente,

da equipa, fazendo desaparecer as deficiéncias e

incapacidades que tém. Deve assumir uma postura E Capacidades e caracteristicas
de procura permanente de evolugdo individual e I:> dos jogadores
coletiva.

Os principios de jogo, os sub principios, os sub (dos
sub) principios, ..., sdo comportamentos e padrdes
de comportamento que os treinadores desejam
que sejam revelados pelos seus jogadores e pelas
suas equipas nos diferentes momentos do jogo.
Esses comportamentos e padrdes de
comportamento quando articulados e entre si
evidenciam um padrdo de comportamento ainda
maior, ou seja, uma identidade de equipa a qual
denominamos de organizagdo funcional.”

Principios de jogo
Defensivos
Ofensivos Interac¢do
Transigdo defensiva
Transigdo ofensiva

Organizagdes
estruturais

Organizagdo funcional
José Guilherme Oliveira

GUIMARAES

ORGANIZACAO OFENSIVA

VITORIASC.PT

Gerir o ritmo, lento para atrair e rapido para tirar vantagens de espago e tempo.
Gerir altura e largura dos defesas centrais e defesas laterais.

Gerir a altura e largura dos médios interiores para receber a bola com vantagem
posicional ou libertar espago para aproximar e fazer ligagdo com o 32 homem.
Aproximar com jogadores de linhas mais avangadas para criar superioridades.
Fazer contramovimentos para atrair os adversdrios e encontrar o espago na
profundidade.

Atacar as costas da linha defensiva do adversario para criar a ddvida nos defesas
adversarios.

Usar vantagens espaciais, numéricas, qualitativas e dinamicas.

Garantir linhas de passe seguras.

Saltar uma linha para receber ou ser o 32 homem.

Ajustar o posicionamento corporal para usar o espago adequadamente.

Encontrar o espago vazio, 1x1.

Passes seguros.

Guarda-redes como superioridade.

Quebrar pressdo.

Com espago e sem pressdo conduzir a bola para fixar adversarios e criar
jogadores livres.

Encontrar jogador livre, direta ou indiretamente.

Ser paciente, circular a bola para forgar o adversario a baixar ou abrir espagos.
Quebrar as linhas do adversario usando o 32 homem.

Alternancia, dentro-fora, fora-dentro, curto-longo.

Variagdo do jogo, encontrar o lado fraco do adversario.

Proporcionar sempre linha de passe por tras da linha da bola, dentro da estrutura
do adversario, por fora da estrutura do adversario e com movimento na
profundidade.

GUIMARAES
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2025/26

VITORIAS

ORGANIZAGAO OFENSIVA 12 FASE CONSTRUCAO FUTEBOL 11

GUIMARAES

ORGANIZACAO OFENSIVA

22 FASE — PREPARAGAO DA CRIACAO

Quebrar press&o.

Com espago e sem pressdo conduzir a bola para fixar adversarios e criar jogadores
livres.

Encontrar jogador livre, direta ou indiretamente.

Ser paciente, circular a bola para forgar o adversario a baixar ou abrir espagos.
Ajustar a estrutura de acordo com os espagos disponiveis.

Quebrar as linhas do adversario usando o 32 homem.

Alternancia, dentro-fora, fora-dentro, curto-longo.

Variagdo do jogo, encontrar o lado fraco do adversario.

Proporcionar sempre linha de passe por tras da linha da bola, dentro da estrutura do
adversario, por fora da estrutura do adversario e com movimento na profundidade.

Gerir o ritmo, lento para atrair e rapido para tirar vantagens de espago e tempo.
Gerir altura e largura dos defesas centrais e defesas laterais.

Médio defensivo ajusta em linha de 3 ou mantém posicionamento dentro da estrutura
de acordo com os espagos livres.

Gerir a altura e largura dos médios interiores para receber a bola com vantagem
posicional, espagos intermédios.

XXI

Extremos gerem a posicionamento entrelinhas, na largura ou na profundidade de
acordo com os espagos livres.

Aproximar com jogadores de linhas mais avangadas para criar superioridades.

Atacar as costas da linha defensiva do adversério para criar a duvida nos defesas
adversarios.

Movimentos de 22 linha, defesas laterais e médios interiores.

Fazer contramovimentos para atrair os adversarios e encontrar o espago na
profundidade.

Procurar a profundidade e preparar a 22 bola.

Usar vantagens espaciais, numéricas, qualitativas e dindmicas.
Garantir linhas de passe seguras.

Saltar uma linha para receber ou ser o0 32 homem.

Usar escapatdria na profundidade, se necessario, chegar como apoio frontal ou para a
22 bola.

Ajustar o posicionamento corporal para usar o espago adequadamente.
Encontrar o espago vazio, 1x1.
Passes para superar linhas ou na profundidade.

Passes diagonais.

GUIMARAES
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ORGANIZACAO OFENSIVA 22 FASE PREPARACAO DA CRIACAO FUTEBOL 11

Y

GUIMARAES

ORGANIZACAO OFENSIVA

32 FASE — CRIAGAO E FINALIZAGAO

Ser paciente, circular a bola para encontrar o melhorar momento de acelerar.

Quebrar pressdo.

Com espago e sem pressdo conduzir a bola para fixar adversarios e criar jogadores
livres.

Encontrar jogador livre, direta ou indiretamente.

Ajustar a estrutura de acordo com os espagos disponiveis.

Quebrar as linhas do adversério usando o 32 homem para encarar a linha defensiva
adversaria.

Variagdo do jogo, encontrar o lado fraco do adversario com vantagem numérica ou
qualitativa.

Proporcionar sempre linha de passe por tras da linha da bola, dentro da estrutura do
adversario, por fora da estrutura do adversario e com movimento na profundidade.
Gerir o ritmo, lento para atrair e rapido para tirar vantagens de espago e tempo.

Gerir altura e largura dos defesas centrais e defesas laterais e preparar a vigilancias
dos jogadores alvo do adversério para transitar.

Médio defensivo ajusta em linha de 3 ou mantém posicionamento dentro da estrutura
de acordo com os espagos livres, preparar a 22 bola e a vigilancia a jogador alvo para
transitar.

Gerir a altura e largura dos médios interiores para receber a bola com vantagem
posicional, espagos intermédios, criar movimentos nas costas da linha defensiva
adversaria e o médio contrario chegar na drea para finalizar.

Extremos gerem a posicionamento entrelinhas, na largura ou na profundidade de
acordo com os espagos livres.

Com espago entrelinhas, usar extremos de pé fechado para poder rematar ou definir.

XXl

Com espago por fora e na profundidade usar extremos de pé aberto para definir em
espago de baliza.

Extremo do lado contrério chega na area para finalizar.

Atacar as costas da linha defensiva do adversério para criar a duvida nos defesas
adversarios.

Movimentos de 22 linha, defesas laterais e médios interiores.

Procurar a profundidade e preparar a 22 bola.

Chegar na drea em 3 zonas, 12 poste, 22 poste e zona do penalti.

Avangado centro como referéncia com suporte e movimento entre defesa central e
defesa lateral adversario.

Movimento nas costas do 1° defesa central adversario com bola descoberta
entrelinhas.

Movimento nas costas do 22 defesa central adversario com bola descoberta fora de
estrutura ou basculagdo exagerada da linha defensiva adversaria.

Fazer contramovimentos para atrair os adversarios e encontrar o espago na
profundidade.

Combinagdes a 2, 3, 4 e 5 jogadores.

Tabela, passe com movimento no espago.

Usar vantagens espaciais, numéricas, qualitativas e dindmicas.

Ajustar o posicionamento corporal para usar o espago adequadamente.

Usar 1x1 para ultrapassar adversério e criar desequilibrios na defesa adversaria.

Passes na profundidade, costas da linha defensiva.

GUIMARAES




ORGANIZAGAO OFENSIVA 32 FASE CRIACAO E FINALIZACAO FUTEBOL 11 | ..

VITORIASC.PT

2025/26 GUIMARAES

TRANSICAO DEFENSIVA

VITORIAS

anizar a equipa o mais rapido ossivel para |mped| e o adversario crie si

Reagir rdpido quando a bola é perdida, reagdo a perda da bola.

Manter o adversario no nosso lado forte.

N3&o podemos ser ultrapassados.

Répida abordagem a bola, retirar tempo e espago ao portador da bola, fazé-lo cometer erros.

Responsabilizar cada jogador por uma linha de passe, marcando a zona com uma referéncia a linha de passe mais préxima.

Quando a nossa organizagdo ndo permite a pressdo apos a perda da bola, asseguramos a profundidade defensiva e ocupamos os espagos interiores para uma melhor eficiéncia na

transicdo defensiva.
Se estivermos em inferioridade, atrasamos a agdo do adversario e ganhamos tempo para a nossa equipa recuperar a estrutura.
Criar vigilancias nos jogadores alvo do adversario omento de transigdo ofensiva.

A nossa transigdo defensiva estd muito dependente de uma boa organizagdo ofensiva, o que nos permitira uma transigdo defensiva eficiente e um melhor controlo do jogo.

GUIMARAES
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TRANSICAO DEFENSIVA FUTEBOL 11

VITORIASC.PT

2025/26 GUIMARAES

ORGANIZACAO DEFENSIVA

VITORIAS!

Pontapé de baliza € um bom momento nos organizamos com um bloco alto e colocar pressdo no adversario.

Avangado centro inicia pressdo quando defesa central adversario conduz a bola e se aproxima da sua linha.

Avangado centro ndo pressiona sozinho.

Equipa mantém um bloco compacto com cobertura e equilibrio.

Evitar que o adversario jogue dentro da nossa estrutura, forcar o adversario a jogar por fora do nosso bloco e podemos usar a linha lateral para criar um lado forte e uma zona
pressionante.

Se a bola estiver pressionada a linha defensiva pode reduzir espagos, se a bola estiver sem pressdo a linha defensiva precisa de controlar a profundidade.

Nao permitir espagos entrelinhas, manter bloco com linhas compactas.

Manter a linha, ndo saltar uma linha para pressionar, apenas se houver uma permuta ou em caso de adversario ndo poder fazer movimentos nas costas da linha defensiva.
Cada jogador mantém a sua zona para poder pressionar o adversario direto.

Principios da contengdo, chegar, parar, distancia a bola, linha imaginaria, posicionamento corporal, apoios diagonais, amplitude dos apoios, ndo ser ultrapassado.
Pressionar pelo lado cego do adversario.

Dividir espago entre jogadores adversarios para poder executar mais do que uma fungdo e permitir ser um alvo sem pressdo no momento de transigdo ofensiva.

GUIMARAES

XXIV



ORGANIZAGAO DEFENSIVA BLOCO ALTO FUTEBOL 11

VITORIASC.PT

2025/26 GUIMARAES

ORGANIZACAO DEFENSIVA

VITORIAS!

Se ndo estivermos preparados para pressionar alto ou se ndo formos bem sucedidos, fechar os espagos interiores, ter um bloco compacto e criar um bloco intermédio, com menos
espago atras da linha defensiva.

Evitar que o adversdrio jogue dentro da nossa estrutura, forcar o adversario a jogar por fora do nosso bloco e podemos usar a linha lateral para criar um lado forte e uma zona
pressionante.

Se a bola estiver pressionada a linha defensiva pode reduzir espagos, se a bola estiver sem pressdo a linha defensiva precisa de controlar a profundidade.

N&o permitir espagos entrelinhas, manter bloco com linhas compactas.

Manter a linha, ndo saltar uma linha para pressionar, apenas se houver uma permuta ou em caso de adversario ndo poder fazer movimentos nas costas da linha defensiva.

Cada jogador mantém a sua zona para poder pressionar o adversario direto.

Principios da contengdo, chegar, parar, distancia a bola, linha imaginaria, posicionamento corporal, apoios diagonais, amplitude dos apoios, ndo ser ultrapassado.

Pressionar pelo lado cego do adversario.

Dividir espago entre jogadores adversarios para poder executar mais do que uma fungéo e permitir ser um alvo sem pressdo no momento de transigdo ofensiva.

Quando a bola esta no corredor lateral, criar tridangulo junto da bola com contengéo, cobertura e equilibrio.

Quando a bola esta no corredor lateral, a linha defensiva assegura uma linha de cobertura.

Basculagdo da linha defensiva para o corredor da bola, defesa central do lado da bola mais basculado para poder compensar defesa lateral, médio defensivo faz a compensagdo do
espago deixado livre pelo defesa central.

0 defesa central do lado da bola é o lider da linha defensiva.

O defesa lateral do lado contrario pode estar um pouco mais alto que os outros jogadores da linha por causa do atraso no momento do ajuste a subir.

GUIMARAES
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ORGANIZACAO DEFENSIVA BLOCO MEDIO FUTEBOL 11

VITORIASC.PT

GUIMARAES

ORGANIZACAO DEFENSIVA

VITORIASC.PT

Se 0 nosso bloco médio for ultrapassado, precisamos de proteger a nossa baliza.

Baixar o bloco para proximo da nossa baliza, ndo permitir espagos ou vantagens perto da nossa baliza.

Controlar o corredor lateral da bola com contencdo, cobertura e equilibrio.

Principios da contengdo, chegar, parar, distancia a bola, linha imaginaria, posicionamento corporal, apoios diagonais, amplitude dos apoios, ndo ser ultrapassado.

Quando a bola estd no corredor lateral, a linha defensiva precisa de dar uma linha de cobertura, até a pequena drea, depois da pequena area a referéncia é a linha da bola.
O defesa central do lado da bola ajusta o posicionamento perto do primeiro poste, evita o cruzamento no espago entre a linha defensiva e a baliza.

O defesa central oposto posiciona-se no meio da drea e marca o adversario mais proximo.

O defesa lateral oposto posiciona-se préximo ao segundo poste e marca o adversario mais proximo.

Se estivermos em igualdade numérica todos os jogadores dentro da drea precisam de marcar os adversarios mais proximos.

Se estivermos em inferioridade numérica dentro da drea, marcamos os adversarios mais proximos do 12 poste e deixamos o Ultimo para o guarda-redes.

Médios precisam de juntar em 22 linha.

Avangados precisam estar num posicion: to que permita pressionar o adversario e ser um alvo sem pressdo quando recuperamos a posse da bola, no momento de transi¢do
ofensiva.

GUIMARAES
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TRANSICAO OFENSIVA

VITORIAS

Aproveitar a desorganizagdo do adversario para criar situagdes de finalizagdo

Recuperar e passar a bola.

Retirar a bola da zona de pressdo.

Usar os trés corredores para atacar.

Usar vantagens numeéricas, posicionais, dindmicas ou qualitativas.

Usar o tempo e espago adequadamente.

Tomada de decisdo, conduzir a bola para fixar adverséarios ou passar.

Jogar para a frente se possivel.

Se ndo for possivel jogar para a frente, reorganizar estrutura e contruir.

Usar linhas de passe seguras para sair da zona de pressdo.

Fazer movimentos nas costas da linha defensiva adversaria.

Fazer contramovimentos para atrair os adversarios e encontrar o espago na profundidade.
Tentar atacar o mais rapido possivel, ndo permitir que o adversario se reorganize.
Chegadas perto da area adversaria.

Finalizar as agdes, ndo permitir que o adversario tenha um contra-ataque.

XXVII
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TRANSICAO OFENSIVA FUTEBOL 11

VITORIASC.PT

2025/26 GUIMARAES

OFENSIVA

VITORIAS

ar situagoes de fina 1zagao

Organizar rapidamente.

Comunicar. Correr a partir da profundidade.

Concentragdo, atividade e agressividade. Distribuir os jogadores de acordo com os seus pontos fortes.
Aproveitar as oportunidades (se o adversario ndo estiver organizado...). Distribuicdo e execugdo de trajetos.

Cada jogador em cada momento tem uma tarefa (s) clara (s). Bloqueio/Screening.

Variabilidade (consoante a estrutura do adversario). Desmarcagdo.

A continuidade é um ponto-chave. Truques para criar espago/separacdo, fintas corporais.
Cada bola parada é uma oportunidade de golo. Rotas de cruzamento, movimentos.

Ter em conta as contingéncias do jogo. Jogo curto.

A partir da estrutura geral, ajustar-se de acordo com o adversario. Criar sobrecargas.

Definir bater pé aberto ou pé fechado de acordo com organizagdo do adversario. Lay-offs/cortes para rematar.

Escolher os melhores executantes de bola parada ofensiva. O poder do lado cego.

GUIMARAES
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BOLA PARADA DEFENSIVA

VITORIASC.PT

Impedir situagdes de finalizagdo

Organizar rapidamente.

Comunicar.

Concentragdo, atividade e agressividade.

Cada jogador em cada momento tem uma tarefa (s) clara (s).

Distribuir jogadores de acordo com os seus pontos fortes.

Tentar manter os posicionamentos naturais dos jogadores para quando subir a linha ndo estar desorganizado.

Subir alinhado e no corredor central, ndo cometer o erro de seguir a bola.

A partir da estrutura geral, ajustar-se de acordo com o adversario, por exemplo, passar de marcagdo zonal para marcagdo mista, marcar jogadores mais fortes do adversario.

Se o batedor é pé aberto subir dois passos a marcagdo zonal.

Na marcagdo individual, posicionar entre o adversario e a baliza, ndo deixar adversario ganhar as costas, manter sempre contacto fisico, visualizar a bola e o adversario e antecipar.
Importancia do jogador no canto curto, impedir que adversario jogue rapido ou combine para progredir para a baliza.

Importéncia da zona no 12 poste, impedir que o adversario finalize ou desvie para o 22 poste, criar uma zona forte até ao bico da pequena area.

Importancia da zona na pequena area, zona vital para proteger, normalmente utilizamos os jogadores mais fortes no jogo aéreo.

Importéncia da 22 linha, impedir que o adversario finalize em caso de bater pé aberto e preparar a 22 bola.

Importancia do jogador ao 22 poste, impedir que adversério finalize ao 22 poste ou se o adversario desviar para a baliza ao 12 poste este defesa ao 22 poste pode baixar para evita
golo.

2025/26 GUIMARAES
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Anexo Il — Calendario Competitivo Sub-15

Campeonato Nacional de Juniores C, 1.2 Fase (Série Norte) e 2.2 Fase
(Apuramento de Campedo), época 2025/26.

8 8 8B 8 68 6 6B 6 Q& 8 6

e & & & 68

8 8

2026-
01-17

2026-
01-11

2026-
01-04

2025-
1213

2025-
12-08

2025-
11-29

2025-
11-22

2025-
11-16

2025-
11-09

2025-
10-26

2025-
10-18

2025-
10-12

2025-
10-05

2025-
09-28

2025-
09-20

2025-
09-13

2025-
09-07

2025-
08-31

11:00(C)
15:00 (F)
11:00(C)
11:00 (F)
11:00(C)
11:00(C)
11:00 (F)
11:00(C)
11:00 (F)
11:00 (F)
11:00(C)
15:00 (F)
11:00(C)
11:00 (F)
16:00(C)
11:00 (F)
11:00(C)

11:00(F)

€ 4 = ¢ @ o @ @&

Q@ @&

i

=4

% O ©

= =

[C ]

Feirense

SC Salgueiros
CD Tondela
FC Porto
Pagos de Ferreira
Rio Ave

SC Braga
Taboeira

FC Famalicao
Feirense

SC Salgueiros
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M | Divis@o Sub-15 | Fase Série Norte 25/26
EH | Divis@o Sub-15 | Fase Série Norte 25/26
EM | Divisdo Sub-15 | Fase Série Norte 25/26
| Divisdo Sub-15 | Fase Série Norte 25/26
M | Divisdo Sub-15 | Fase Série Norte 25/26
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Anexo lll — Planeamento da Epoca 2025/26

Calendario anual do escalao Sub-15: dias de treino, jornadas de competicao,
pausas competitivas e datas de convocacao para a Selecao Nacional.

VITORIA SPORT CLUBE @
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DATAS SELECAO NACIONAL CAMPEONATO NACIONAL U15 — 1° Fase CAMPEONATO NACIONAL U15 - 2* FASE
30111 2 03/12 - Jogos de Preparagéo J1 - FC Pagos de Ferreira x Vitéria SC
14/12 a 22/12 - Torneio Desenvolvimento da UEFA J2 - Vitéria SC x FC Famalicdo
23/01 a 25/01 - Estégio J3 - AD Tabosira x Vitéria SC
1802 a 23/02 - Jogos de Preparagéo J4 - Vitéria SC x SC Braga
13/03 a 15/03 - Torneio Inter-Selegdes J5 - Rio Ave FC x Vitéria SC
23/04 2 02105 — Tornelo (itélia) J6 - Vitéria SC x FC Porto
15105 a 25/05 - Torneio (Croécia) J7-CD Tondela x Vitéria SC

J8 - Vitéria SC x SC Salgueiros

J9 - CD Feirense x Vitéria SC

J10 - Vitéria SC x FC Pagos de Ferreira
J11 - FC Famalicéo x Vitéria SC

J12 - Vitéria SC x AD Taboeira

J13 - SC Braga x Vitéria SC

J14 - Vitéria SC x Rio Ave FC

J15 - FC Porto x Vitéria SC

J16 - Vitéria SC x CD Tondela

J17 - SC Salgueiros x Vitoria SC

J18 - Vitéria SC x CD Feirense
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Anexo |V — Exemplo de Microciclo Semanal

Agenda real de uma semana de trabalho do escalao Sub-15 (horarios de treino,
sala de estudo, jogos e deslocacoes).

VITORIA SPORT CLUBE w

Sub-15: 01/06/2026 — 07/06/2026

Segunda (01/06) ‘ Terca (02/06) Quarta (03/06) Quinta (04/06) Sexta (05/06) Séabado (06/06) Domingo (07/06)

. ! Sala de Estudo (SS) sala de Estudo (IM) Chegada 08:30
Chegada 16:30 Saiade Frs"‘_d" 5555;]0""’1163%0 -0 14:00 - 14:50 ‘g::n:cz:':: 14:00 - 14:50 Auditério 09:00 - 09:15 CNS15 27115
Treino 16:45 - 18:15 reio.2a; 0~ b Auditério 14:50 - 15:05 e Auditério 14:50 - 15:05 Treino 09:30 - 11:00 FCAlverca x VSC
Campo 6 (2 e3) Ginca':;:p;ao(osz;-ss Treino 15:10 - 16:40 Gipe 6 (12450) Treino 15:10 - 16:40 Campo 1 (10 e 12) 11:00
Saida Balnesrio 18:50 ok bl o0 Campo 6 (2 3) e Campo 6 (2e3) Almogo 11:30 - 12:15 CTFFC Alverca — Campo 1
Saida balnesrio 17:30 Saida balnedrio 17:30 | Partida para Estdgio 12:30
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Anexo V — Unidade de Treino

Planeamento manuscrito de uma sessao de treino (UT100, Microciclo 26):
montagem dos exercicios, descri¢cdo, pontuagao, fungdes e equipas.
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Anexo VI — Plano Estratégico (Organizacdo Ofensiva e Bolas Paradas)

Vitéria SC vs. SL Benfica, 2.2 Fase, 16.? Jornada — fases de construgcao ofensiva
e esquemas taticos de bola parada (cantos e livre lateral).

PLANO ESTRATEGICO - OFENSIVO

Pontapé de Baliza longo Pontapé de Baliza curto - Contra 2+1

Solugées Solugées
Defesas e médios baixos. GR liga tenso no n°9 que toca de frente no N°6 descola fora e n°3 liga curto. Se o 11 acompanhar, n°3 liga por
n°7 e abre apoios para romper. cima no n°2 para 2x1 contra o 5.
N°11 rompe do lado contrario. Podemos fazer dos 2 lados!
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CO - OFENSIVO

12 fase de construgao — Tripla largura 2% fase de construgao - Aproveitar livres para montar

Solugées : _ Solugées
Construgsio a 4+1 com laterals curtos, Construgdo a 3 com PV; N°4 tem opgdes dentro, fora e longo.
o J i 0 ey : :
N°10:2bro na llnha 6 °8 aproxima; par receber Em fincaoida N°10 e n.11 entre-linhas. N°9 mantém-se alto para esticar linha
e o adversaria.
trajetéria do 11, n°2 toma a melhor deciséo.

Podemos fazer dos 2 lados!

Podemos fazer dos 2 lados!
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COM 1 NA BOLA: JUNTA NA 2° LINHA: 7+2;
COM 2 NA BOLA: JUNTA NA BARREIRA: 741 + 2° BOLA.
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Anexo VIl — Plano do Dia de Jogo (Countdown)

Exemplos de planeamento logistico e cronograma do dia de jogo (Jornadas 13
e 14).

uj15
* 08:15 Concentracdo Academia VSC (Rouparia);
* 08:20 — 08:40 Auditério (Formagdo);
* 08:40 Dirigir para o autocarro;
* 08:45 Saida para Tondela
* 13:30 Chegada Parque Jogos Bairro Novo;
* 13:35-13:45 Volta de reconhecimento ao campo;
13:45 Equipar;
w 13:55 Ativagdao Mental;
* 14:02 Pré Ativacdo DAR: Guarda-redes;
* 14:10 Pré Ativacdo DAR: Jogadores;
* 14:12 Saida para o aquecimento dos Guarda-Redes;
* 14:18 Saida para o aquecimento dos Jogadores;
* 14:44 Regresso ao balnedrio;
* 14:51 Saida para o jogo;
* 15:00 Inicio do Jogo (Sintético).

JORNADA 13

u|1s

* 08:30 Concentragdo Academia VSC (Entrada Principal);
* 08:35-09:15 Pequeno-Almocgo;

* 09:20 - 09:40 Auditério

* 09:40 Equipar;

* 09:55 Ativagdo Mental;

COUNTDOWN 10:02 Pré Ativacdo DAR: Guarda-redes;

- = — — 10:10 Pré Ativacdo DAR: Jogadores;

* 10:12 Saida para o aquecimento dos Guarda-Redes;
* 10:18 Saida para o aquecimento dos Jogadores;

* 10:44 Regresso ao balneario;

* 10:51 Saida para o jogo;

* 11:00 Inicio do Jogo (Sintético).

JORNADA 14
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Anexo VIl — Relatério do Estado de Prontidao e Aptidao para Treino

Microciclo 48 (MD-1, 19 de junho de 2026) — questionario de prontidao subjetiva,
estado clinico e PSE do plantel.

VITORIA SPORT CLUBE
REPORT DO ESTADO DE PRONTIDAO E APTIDAO PARA TREINO
Microciclo Microcycle 48 Data 2026/06/19 ur 179 ™MD MD-1 # Respostas 19
[ ese | OBSERVACOES | cunica | rabica  poms SONO STRESS  MOOD | TOTALmod | URINA
GR
4 Agto
5 Apto
4 Apto
CENTRAIS
5 Apto
4 Apto
6 Agto
6 Apto
LATERAIS
1 Condicionado
7 Apto
2 Apto
Nio Apto
MEDIOS
6 Agto
13 Apto
6 Apto
8 Apto
EXTREMOS
5 Apto n
6 Apto
3 Apto
6 Apto
5 Agto
4 Apto
5 Apto
AVANCADOS

SAUDE E PERFORMANCE | EQUIPA U15
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Anexo IX — Ficha Técnica / Onze Inicial

Vitéria SC vs. FC Famalicao — onze inicial e restantes convocados.
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Anexo X — Ficha de Avaliacao do Treinador

Modelo oficial do Vitéria SC (época 2025/26), instrumento de avaliagcdo de
treinadores estagiarios.

Ficha de Avaliagao do Treinador

Treinador
Habilitagdes Data Nascimento |
Escaldo Funcédo |
| Periodo de Avaliagéo: | ] a ]
Avaliacao : 1-Insuficiente 2-Nao Satisfaz 3-Satisfaz 4-Bom 5-Muito Bom
M1 M2 Avaliacdo Qualitativa:
(o] Plano Anual
(=4
E Mesociclo
< Microciclo
w
§ Unidade de Treino
o Plano Estratégico
M1 M2 Avaliacdo Qualitativa:
Organizagao do
Treino/ Exercicio
Explicacéo do Treino/
2 Exercicio
(54 Posicionamento
=,
qu Feedback
ﬁ Controlo do Treino/
Exercicio
Plano Tatico
M1 M2 Avaliacdo Qualitativa:
[e] Treino
L
2‘ Jogo
E' Jogadores
>
< Prospecao
M1 M2 Avaliacdo Qualitativa:
Lideranca
8 Motivacao/ Iniciativa
O Gestao Emocional
3
o Relagéo Interpessoal
(8]
7] Disciplina
o
Comunicagéao
M1 M2 Conclusées Finais:
Média:
#DIV/0! | #DIV/0!
Média Final: #DIV/0!
Autor: Data: /[
GERAL@VITO G - 432 570

PRAGA DE 26 DE MAIO | 4810-528 GUIMARAES

VITORIASC
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Anexo XI — Relatério Individual do Jogador

Analise de Acdbes Individuais — exemplo de relatério entregue a um jogador,
estruturado por principios ofensivos e defensivos e associado a um jogo
especifico (vs. GD Estoril). Corresponde ao referido no texto (pag. 98: "os
relatérios para os jogadores, mais simples e mais visuais").

NACIONALIDADE: Portuguesa
POSICAO: Médio-Centro
PE PREFERENCIAL: Direito

Jogo| GD Estoril

Conteudo:

. Principios ofensivos

ANAL' SE ACG ES - Principios defensivos
INDIVIDUAIS

#ESPIRITODEVITORIA

DAO 2025/2026 Vitéria SC t’]
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