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Resumo

Um treinador deve assumir uma abordagem holistica, ou seja, tem que
ter a habilidade de integrar varios tipos de conhecimentos.
A complexidade de treinar é refleto da dindmica de todo este processo, é
necessario responder constantemente a situacbes que se alteram
permanentemente e intervir no ambiente e contexto do desporto em causa.
O documento que se apresenta exp0Oe de forma pormenorizada o processo de
estagio curricular que se realizou na equipa de formacao do Sporting Clube de
Braga no escaldo sub-15 A na época 2014/2015, que disputou na presente
temporada o campeonato nacional sub-15.
Pretende-se com este relatério dar a conhecer todo o trajeto ao longo da época
que permitiu pér em pratica o conhecimento cientifico apreendido ao longo da
formacdo académica e transmitir a procura continua de conhecimentos e
apoios com outros especialistas do desporto que serdo fundamentais para o
futuro enquanto profissional do desporto
Desta forma, espero partilhar filosofias e valores acerca do processo de treino,
assim como a forma de lidar com pessoas no contexto do desporto.

Palavras-chaves: Desporto, treinador, treino e Sporting Clube de Braga
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Abstract

A coach must assume a holistic approach, i.e., he has to have the ability
to integrate several types of knowledge.
The complexity of training reflects the dynamics of all this process, it is
necessary to constantly respond to situations that are permanently changing
and intervene in the environment and context of the sport in cause.
The presented document exposes in detail the process of curricular internship
that took place in the training team Sporting Clube de Braga in the under-15
level in the 2014/2015 season, which competed this season in the national
under-15 championship.
It is intended throughout this report to demonstrate the whole journey through
the season that allowed putting into practice the scientific knowledge learned
along the academic training and transmit the continuous search for knowledge
and support with other sport experts that will be fundamental for the future as a
professional of sport.
In this way, | hope to share philosophies and values about the training process

as well as how to deal with people in the context of sport.

Keywords: Sport, coach, training and Sporting Clube de Braga



Mestrado em Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto Especializacdo em Treino Desportivo

1. Introducéo

No ambito do estégio curricular do Mestrado em Ciéncias de Educacéo Fisica e
Desporto especialidade em Treino Desportivo do Instituto Universitario da Maia
(ISMAI) foi proposto a elaboracédo de um relatério da aplicacéo pratica e tedrica
na componente futebol. Pondo em evidéncia que o treinador desportivo €
resultante de diferentes tipos de conhecimentos que providenciam as bases em
gue assentam as competéncias no desenvolvimento da atividade profissional.
Este estagio, inicialmente, era para ter sido realizado no escaldo juvenis B do
Sporting Clube de Braga, mas devido a uma troca de treinadores de diferentes
escaldes no inicio da época desportiva 2014/2015, transitei tal como o0 meu
orientador de estagio para a equipa dos iniciados sub-15. Este escaldo
disputava o campeonato nacional e durante esta temporada trabalhei mais na
componente de treinador adjunto/preparador fisico.

O meu orientador era o Professor Luis Ricardo, treinador principal desta equipa
e que ja venho a acompanhar nas duas épocas anteriores noutros escaldes.
Além disso, frequentei uma Formacao Especifica em futebol no ISMAI com o
objetivo de completar alguns requisitos obrigatérios para a equivaléncia do
nivel 2/3 de treinador.

A supervisdo do estagio foi da responsabilidade do Professor Doutor Hugo
Sarmento, docente no Instituto Universitario da Maia.

Este estagio teve inicio no dia 11 de agosto de 2014 e terminou no dia 6 de
junho de 2015.

Os objetivos planeados para esta época foram inicialmente alcancar a terceira
fase e posteriormente ser campedo. A par destes objetivos, o fulcral na area de
formacdo é torna-los mais capazes e autbnomos em termos das suas
capacidades técnico-taticas bem como entender os momentos do jogo de
modo a cumprir os principios de jogo do clube. Neste sentido s&o cruciais as
etapas da aprendizagem, da formacao, do treino e da manutencéo de uma vida
saudavel de forma evitar o abandono precoce da atividade fisica e desportiva e

encarando uma perspetiva de formagéao a longo prazo.
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A construcdo deste relatério seguird uma ordem institucional, estando divido da
seguinte forma: definicdo dos objetivos, enquadramento da pratica profissional
e processo de avaliacdo e controlo. Acrescento a estes, uma reflexdo critica

expondo 0s meus apontamentos finais deste estagio.

2. Objetivos

Os objetivos da intervencao nesta equipa foram fundamentalmente apreender
com a equipa técnica aspetos técnicos, taticos e fisicos como também partilhar
filosofias do processo de treino no decorrer deste ciclo enquanto estudante.
Observei e analisei de forma critica os modelos e técnicas aplicadas pelo clube
e poder deste modo assimilar e otimizar as ferramentas de treino e jogo para
contribuir para uma melhoria continua deste grupo. Para tal, foi necessério
entender rapidamente o modelo de jogo que o treinador queria ver em pratica,
e tentar perceber de que modo através do treino se conseguia evidenciar esses
comportamentos.

No contexto pratico, executaram-se 0S microciclos semanais previamente
definidos, elaboraram-se relatérios de jogos e faz-se a avaliacdo individual dos
atletas.

A partir da 2° fase de apuramento passou-se também a fazer uma analise e
observacéo do adversario através de um video.

Do ponto de vista das relages estabelecidas com a equipa técnica e jogadores
0s objetivos foram: i) estabelecer uma boa relagao com a equipa de trabalho; ii)
saber transmitir a opinido, intuicdo e filosofia pessoal tendo em conta o
conhecimento adquirido ao longo da minha formacdo em desporto; iii)
conseguir lidar e trabalhar com jovens atletas e simultaneamente conseguir ser
firme e justo e,; iv) mais importante saber transmitir valores tais como civismo,
companheirismo, autodisciplina e autocontrolo.

Deste modo, consegui alcancar uma maior autonomia de trabalho, aprofundar

o conhecimento ao nivel de processo de treino e a forma de lidar com pessoas



Mestrado em Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto Especializacdo em Treino Desportivo

no contexto desportivo bem como a capacidade de projetar o préprio modelo e

estratégia de jogo adequado ao futebol de formacéo.

Tendo em conta o planeamento da época da equipa o objetivo a atingir com a
populacdo alvo centrou-se no contributo em todos os momentos da equipa
especialmente no processo de treino.

Salientando, a preparagdo dos atletas no desenvolvimento/maturidade das
suas capacidades e aptiddes de forma a refor¢car melhor os seus desempenhos
nomeadamente no contexto coletivo passando pelo reforco do modelo de jogo
do clube e a exigéncia competitiva ndo descorando a qualidade individual dos
atletas.

De acordo com o que foi referido anteriormente, a equipa técnica deu uma
especial atencao a exercicios de coordenacéao, velocidade reacéo e trabalho de
core.

Relativamente ao plano para a época desportiva, numa 12 fase do campeonato
nacional sub-15, num total de 18 jogos, a equipa sangrou-se campea passando
em primeiro lugar para a fase seguinte.

Na 22 fase de campeonato, num total de 10 jogos, a equipa alcancou o terceiro
lugar o que ndo permitiu passar para a ultima fase, com isto, o objetivo de se
sagrar campea nao foi atingido.

Consequentemente, a época prosseguiu onde a equipa realizou alguns jogos
treinos e participagdo em torneios com equipas convidadas e equipa de
diferentes escalbes e também realizou alguns jogos no escaléo iniciados para o
campeonato distrital. Deste modo, garantiu-se a manutencdo das capacidades
técnicas/taticas e fisicas dos atletas além de se ter analisado os erros
cometidos para se proceder a sua corre¢do e melhoramento.

De salientar que ao longo de toda a época houve a preocupacao do treinador
em dar a oportunidade a atletas que eram menos utilizados nos jogos para o
campeonato a jogar pelo escaldo abaixo, sub-13, no campeonato distrital para

gue estes tivessem minutos de jogo e pudessem competir.
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A época terminou no dia 6 de Junho de 2015, tendo sido realizado um torneio
no complexo das Palmeiras tendo como convidados equipas espanholas em
que a equipa do Sporting Clube de Braga alcancou o primeiro lugar, e além

disso um dos atletas foi premiado por ser o melhor marcador deste torneio.

2.3 Calendarizacao dos objetivos do estagio

A calendarizacdo dos objetivos de estagio para os iniciados A é descrita numa
planificacdo anual, onde pode-se identificar os conteldos a abordar. Em
relacdo aos objetivos estes passavam pelo acesso a Uultima fase do
campeonato (32 fase) e tendo como objetivo principal acabar em primeiro lugar.
De seguida descrevo, de forma sintética, a minha evolu¢cdo no contexto técnico

e pratico na equipa no decorrer da temporada.

1° Fase — até janeiro
¢ Intervencdo nas relacdes interpessoais com os atletas e equipa técnica;
e Adaptacao ao contexto de trabalho;
e Conhecimento do modelo e principios de jogo do clube;
e Intervencao na preparacao do treino;
e Analise e observacao dos jogos;

e Ajudar a equipa a alcancar os dois primeiros lugares de modo a passar a

fase seguinte. (2° fase);
e Elaborar a estrutura do relatério de estagio;
e Pesquisa de matéria cientifica;

e Aprofundar o conhecimento teérico para aplicar no contexto pratico e no

relatorio de estagio;
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e Formacéao especifica em futebol no ISMAI.

2%fase — até maio
e Preparacao de microciclos de treino;
e Intervencgdo no terreno com os atletas;
e Preparacao da estratégia de jogo e constituicdo da equipa;
¢ Analise e observacao do adversario;

e Ajudar a equipa a ficar nos dois primeiros lugares de modo a passar a

fase seguinte. (3° fase);
e Pesquisa de matéria cientifica;

e Elaboracao do relatério de estagio.

32fase — até final de estagio
e Preparar de forma autbnoma as sessdes de treinos;

e Gestado de capacidade para intervir de forma eficaz na resolugdo de
imprevistos tanto no planeamento de treino e jogos bem como na

relacdo com o grupo de trabalho (equipa técnica);

e Delinear o meu perfil como treinador e decidir uma estratégia impar que

podera ser capaz de me diferenciar de outros treinadores;
e Ajudar a equipa a se sangrar campea nacional;
e Finalizagéo e entrega do relatério de estagio;

e Apresentacao do relatério de estagio.
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3. Enquadramento da pratica profissional

A formacdo do Sporting Clube de Braga caracteriza-se pela qualidade e

exigéncia sendo uma forte aposta pelo clube no intuito de projetar atletas com

capacidade de chegarem ao futebol profissional.

Y

Relativamente a minha atividade, desempenhei fungbes que passaram pelo

acompanhamento da equipa nos treinos e jogos e intervenc¢ao ativa no modelo

de jogo bem como na preparacao de treino e no desenvolvimento na formacéo

dos jogadores no carater individual e coletivo. Pormenorizadamente:

v

Planeamento do treino;
Execucéo do treino;
Preparar as competicdes e posteriormente fazer a sua analise;

Cuidar dos atletas, quer no seu desenvolvimento fisico, motor e

psicoldgico;

Falar com os pais dos atletas para encorajarem estes a

envolverem-se e a colaborarem:;

Procurar informacé&o adicional na procura da melhoria constante das

funcdes da equipa;

Dominar conhecimento nas areas de psicologia e da pedagogia

para saber como lidar com jovens atletas;
Gerar solugbes para situagoes ou desafios que estava a enfrentar;

Saber tomar decisbes com base em valores de uma pratica

responsavel;
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v" Melhorar a competéncia da comunicacéo, quer verbal e ndo-verbal,

para uma troca de informacéo clara e eficiente com os atletas;

v' Transmitir e manter uma cultura positiva para a equipa.

3.2 Enquadramento tedrico da analise a desenvolver

Milhdes de jovens participam desportivamente sob formas organizadas durante
um periodo das duas vidas, esta experiéncia precoce pode determinar a futura
participacdo desportiva (Gilber, Gilbert & Trudel, 2001) e habitos de atividade
fisica relacionados com a saude ao longo da vida. O desporto juvenil tem a
possibilidade de favorecer trés objetivos fundamentais para o desenvolvimento
das criancas e jovens (CoOté, 2009): i)oportunidade para serem fisicamente
ativos; ii) possibilidade de desenvolvimento psicossocial através da
cooperacao, disciplina, lideranca e autocontrolo, e; iii) papel determinante na
aprendizagem das habilidades e competéncias motoras.

O treinador, neste processo, assume um pilar importante no desenvolvimento
total do atleta, desde a sua formacado, a analise das suas performances, na
instrucdo das suas habilidades e na mensagem de incentivo. Para além do
treino, o treinador € responsavel por guiar 0 seu atleta tanto na vida como nas
suas escolhas desportivas, orientado a sua carreira e visionar o seu futuro.

A forma como abordamos o0s nossos atletas € um ponto fulcral, o passo
fundamental é fazer “Perguntas”, abertas e focadas no futuro, na solucdo do
problema, nos objetivos, no conteiddo e ndo na estrutura, na acdo. Uma
estratégica eficaz € o treinador fazer perguntas a si proprio e definir bem os
objetivos para assim haver uma conquista mutua de confianga. O treinador tem
gue pensar SMART: i) S, ser especifico/concreto, ii) M, mensuravel, iii) A,
acionavel, iv) B, realista, v) T, temporavel (Doran, 1981).

Outra tarefa que cabe ao treinador e equipa técnica é definir e implementar um
plano estratégico. Como sabemos a acelerada competividade de qualquer
modalidade desportiva exige um conjunto de habilidades, atitudes e modelos

de treino que terdo de ir muito além da componente meramente técnica.



Mestrado em Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto Especializacdo em Treino Desportivo

Um plano estratégico apresenta uma direcdo com implicacbes a longo prazo,
englobando uma lista dos objetivos e registo das ac¢des propostas pela direcao
do clube.

“Com este propdsito, a SAD do S.C. Braga estabelece periodicamente
objetivos e metas que procuram potenciar a melhoria continua da sua atuacao
junto dos sécios, adeptos e visitantes em geral, pelo que aposta nas seguintes
linhas de orientacéo:

- Proporcionar uma organizacdo que satisfaca ou exceda as necessidades e

expectativas dos sécios, adeptos e visitantes, em geral,

- Desenvolver uma relacdo de parceria com o0s seus fornecedores e

patrocinadores;

- Fortalecer os relacionamentos mantidos com 0s organismos institucionais

envolvidos;

- Promover um ambiente de trabalho que potencie a motivacdo e o

envolvimento de todos os colaboradores.”

Pagina oficial do Sporting Clube de Braga

Todas as estratégias definidas pelo treinador quando inserido numa equipa tém
de estar contextualizadas na cultura da organizacdo que representa para
conseguir implementa-las eficazmente e assim conseguir atingir os objetivos e
metas da direcéo do clube.

Relativamente ao processo de treino de acordo com Balyi (2005), trata-se de
um processo envolvendo treino, competicdo e recuperacédo, tendo em vista o
desenvolvimento biologico e a maturacdo dos praticantes. Este projeto deve
ser construido de modo a dar oportunidades iguais tanto aqueles que se
encontram numa logica de recreagdo como aos que pretendem seguir o
caminho da competicdo. Desta forma o autor citado advoga e baliza etapas

concretas de formacdo desportiva. Contextualizando com o meu estagio em



Mestrado em Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto Especializacdo em Treino Desportivo

que os atletas se encontram no estagio dos 12-15 anos, segundo Balyi (2005)
€ a etapa de treinar para formar, constituindo os grandes propdsitos desta
etapa a construcdo da estrutura corporal e condi¢céo fisica além da aquisicédo
plena das capacidades técnicas das modalidades desportivas escolhidas.
Alguns exercicios de treino consistem num préatica deliberada em que o
praticante atua por vontade propria, esta pratica constitui a base do
aperfeicoamento do sistema de processamento de informacédo e da tomada de
decisdo, pela construcdo de uma variabilidade de alternativas de resposta
(Mesquita, 2005).

Os treinadores devem, consequentemente, quando estdo a dirigir as sessdes
de treino formular as seguintes questdes (Lyle, 2009): i) a atividade é relevante
(serd que entrega algum esquema de aquisicdo, de habilidades, esta
relacionada com a competicdo, vai ajudar a desenvolver alguma capacidade
fisica)?; ii) a atividade € atrativa ( divertida e ao mesmo tempo coloca desafios
a todos os atletas envolvido)?; iii) tem significado ( estd adequado aos jovens
que treinam e serve o objetivo pretendido)?; iv) a atividade solicita uma
participacdo activa do jovem ( tomada de decisdo, intervencdo pedagdgica
apropriada)?; v) a atividade é progressiva ( numa sequéncia 6bvia de evolucao,
encaixada num plano de maior dimensao)?; vi) existe feedback suficiente para
0s jovens atletas possam avaliar 0 seu proprio progresso?

O treinador através da manipulacdo do grau de dificuldade das tarefas pode

torna-las mais desafiantes sem comprometer a ocorréncia do sucesso.

3.3.1 Regiao e envolvimento

O estagio foi realizado na cidade de Braga, que se situa a norte do pais bem no
“Coracgao do Minho” fundada nos tempos dos romanos como bracara augusta e
€ mais antiga cidade portuguesa. Situada no vale do Cavado, Braga possui
cerca de 180000 habitantes no seu concelho e tendo a peculiaridade de ser
uma das mais jovens cidades da Europa o que torna bastante dinamica e
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enérgica. E uma cidade cheia de cultura e tradicbes onde a historia e a religido

vivem lado a lado com a industria tecnolégica e com 0 ensino universitario.

Figura | — Brasao da cidade de Braga

O Sporting Clube de Braga foi fundando em 1921 e é hoje um clube de
referéncia nacional, tanto na sua equipa principal como na formacéo, e devido
a este fato conta ja com uma massa de socios bastante significativa. “ Criar
Guerreiros do Minho” é a missdo do departamento de formacédo deste clube
apostando numa formacéo de qualidade, permitindo o desenvolvimento das
competéncias técnico taticas e psico-pedagobgicas dos jovens atletas e

treinadores.

Figura Il — Emblema do Sporting Clube de Braga

17
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3.3.2 Treinos e jogos em casa

Os iniciados A equipam-se no polo central que é o Estadio 1° de Maio e depois
deslocam-se para o complexo sintético das Camélia onde treinam e realizam

0S Seus jogos.

Figura lll - Complexo das Camélias

3.3.3 Recursos necessarios e disponiveis

Face a exigéncia e qualidade do clube, O Sporting Clube de Braga dispbe de
recursos que respondem as necessidades essenciais para o decorrer da época
desportiva dos Iniciados A. Os recursos materiais necessarios vao desde o
equipamento, bolas do tamanho 5 (tamanho utilizado nas competi¢ces oficiais
do escaldo de Iniciados), os coletes, sinalizadores, cones, escada e garrafas de
agua e também um camara de video para a analise e observacdo da equipa e
dos adversarios. Quanto aos recursos estruturais temos ao dispor um campo
de relva sintética, balnearios, ginasio e uma sala para visualizagdo dos videos.
Como recursos humanos para além da equipa técnica e dos atletas temos um
médico e um fisioterapeuta ao dispor da equipa durante todos os treinos e
jogos. Por fim temos como recurso de transporte, carrinhas e autocarros, que
deslocam os atletas das escolas para os treinos e dos treinos para casa bem

como as deslocacbes para 0s jogos da equipa.
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3.4.1 Caracterizacéo geral dos praticantes

A equipa técnica era composta pelo treinador principal Luis Ricardo Cerqueira,
treinador adjunto Bruno Goncalves, treinador do guarda-redes José Pimenta e
fisioterapeuta José Luis Lopes. A par destes elementos fazia parte mais dois
estagiarios, o Pedro Moreira e o Miguel Mendes.

Os atletas do departamento de futebol de formacédo do Sporting Clube de
Braga sdo todos os jovens atletas a nivel nacional sub-15 que revelam
potencial e qualidade com o objetivo de atingir o futebol profissional do clube.
Na tabela | temos as caracteristicas gerais dos atletas e na figura IV temos a

caracterizacdo destes atletas em relacdo a posicao de jogo.
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Tabela | — Plantel Iniciados A sub-15

Data de

Nome do atleta nascimento Peso kg
Rui Ribeiro 27/2/2000 Barcelos 74.8 1.77
Carlos Pereira 9/5/2000 Braga 65.6 1.72
Miguel Dias 21/4/2000 Vila Verde 62.2 1.71
Duarte Silva 6/4/2000 Vila Verde 54.0 1.72
Vitor Pereira 10/12/2000 Vieira do Minho 68.4 1.79
Tomas Carvalho 21/2/2000 Braga 74.5 1.81
Miguel Vilela 25/3/2000 Vila Verde 54.4 1.69
Ruben Cacheta 25/2/2000 Viseu 65.0 1.74
Lucas Pereira 19/6/2000 Guimarées 54.8 1.58
Nuno Cunha 11/1/2001 Braga 61.8 1.70
Diogo Goncalves 5/8/2000 Viana do Castelo 56.4 1.70
Alberto Carvalho 26/4/2000 Barcelos 62.2 1.70
Pedro Neto 9/3/2000 Viana do Castelo 48.6 1.54
Tiago Antunes 29/2/2000 Taipas 56.0 1.64
Pedro Tiago 2/4/2000 Braga 63.2 1.77
Jodo Pedro Costa 26/3/2000 Povoa de Varzim 55.8 1.65
Gabriel Cerqueira 6/3/2000 Vila Verde 63.8 1.80
Joéo Oliveira 8/1/2000 Famalicéo 63.4 1.75
Flavio Silva 27/5/2000 Viana do Castelo 65.0 1.73
Nuno Casanova 3/11/2000 Barcelos 60.6 1.71
Filipe Pereira 21/5/2000 Barcelos 50,4 1,58
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Escaldo:  |Iniciados A

Ano Nasc. 2000 1
Atualizado em: Nome Eq. Anterior
:17.05‘2014 Rui 5CB
Carlos SCB
Zé Miguel SCB
2 I 3 4 3
Nome Ex. Anterior Nome Eq. Anterior Nome Eq. Anterior
Dias SCB Duarte SCB Vitor SCB Vilela SCB
Filipe SCB Jony SCB Tomas SCB Yanick Marinhas
André Martins [ Marinhas Né SCB Henrique SCB
6
Nome Eq. Anterior
Riben SCB
Gabriel SCB
8 10
Nome . ror
Lucas SCB Nuno 5CB
Costinha SCB Neto SCB
Diogo Almeida | Pinguinz. Pedro Oliveira SCB
7 11
Nome Eq. Anterior Nome Eq. Anterior
Diogo 58 Tiago Antunes SCB
Rodolfo Pinguinz. 9 Pedro Tiago SCB
Nome Eq. Anterior Folha SCB
Alberto SCB
Casanova 5CB
Flavio SCB
Francisco R. Ave
Legenda: Gr | Frente |
Atletas do plantel que transitam 3
Transi¢do incerta - ponderagao 3 o N ]

Figura IV — Mapa posicional do Plantel Iniciados A sub-15

3.4.2 Cuidados e necessidades especificas da populagéo alvo

A equipa que constitui os Iniciados A do Sporting Clube do Braga, na sua
maioria, é constituida por atletas provenientes de escaldes inferiores do mesmo
clube. Encontram-se no 8° e 9° ano de escolaridade, e de forma a minimizar o
insucesso escolar o clube tem um protocolo com a escola EB 2,3 André
Soares, Braga. Este protocolo permite um ajustamento dos treinos com o
aproveitamento escolar havendo assim, uma maior flexibilidade para os jovens
atletas do Sporting Clube de Braga o que demonstra uma responsabilidade
civica por parte deste clube. Com isto, existe uma avaliacdo do aproveitamento

escolar dos atletas por parte da equipa técnica deste escaléo (tabela Il).
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Outra necessidade especifica da populacdo alvo centra-se no seu rendimento,
com isto, a equipa técnica faz uma avaliacdo fisica periodica para determinar a
evolucdo das capacidades fisicas dos seus atletas para potenciar o seu
rendimento individual que depois transpbe-se para 0 sucesso coletivo (tabela

).
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Tabela Il — Modelo da ficha individual de aproveitamento escolar

Nome: ] [ | | [ I |
Ano Nasc: Q Estédio 1° Mako)
Apartado 1
Local: ] S C Bra ga 471 1}300[54.\5:\
Escola: Q Futebol Formacgao NIF: 501 346 3:
Ano Escol.: Retences: 0 Posigio: 0 | | |
Notas:
Nivel 2 | Nivel 3 | Nivel 4 | Nivel 5
Q o 0
MNotas
Nivel 2 | Nivel 3 | Nivel 4 | Nivel 5
o ] ] o ] ] o o ] ] o 1] ] 0 [V o
Notas
Nivel 2 | Nivel 3 | Nivel4 | Nivel 5
o o ] o ] ] 1] o ] ] 1] ] ] 0 o 0l
Olsery 5!
| Interveniges:
Intervencdes:
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Tabela Ill - Avaliag&o fisica dos atletas na 1° semana de treino

12 Semana

ALTURA {m)

177

| 2010 |
| Caros | 656 | 172 | 2217 | Peso TOTAL
” 1
| migueiDias | 622 | 171 | 2127y | ]
| 1825 | ™M |
 Viorrerers | ema | 379 | 2155 .
| 2070 | NAD AVALLADO 25

| Manuellopes | 612 | 167 | 2194 | TOTAL ATLETAS 25
IMC Classificagdo

| JosocCosta | 558 | 165 | 2050 | 172<185 Magreza leve M
18,53 < 25 Saudavel

[ lucsseerena | sas | ass | siss | =30 Ssorepess
| 2043 |

30a<=35 Obesidade Grau |
PedroOliveira | 522 | 16 | 2039 |

2155 ]
[ Aee | s | 167 | a10s
[ PecoTago | es2 | 177 | s0ar

082 |
[ Sencrotopes | e | 165 | 075
[ Nuno Casanova | e | 171 | 3072
T eowjor |

Y
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As deslocagbes dos atletas sdo asseguradas pelo clube, por isso, o Sporting
Clube de Braga dispbe de uma rede de transportes, carrinhas de 9 lugares e
dois mini bus de 23 de lugares que garantem as deslocacdes dos atletas.

Outra necessidade abordada foi a componente nutricional sendo que aqui cabe
a equipa técnica aconselhar as boas praticas para conseguir atingir o melhor
rendimento fisico.

Relativamente ao dominio desportivo, 0 acompanhamento foi sistematico por
parte técnica para com 0s seus jovens atletas. Este acompanhamento foi feito
através de relatorios de jogo (figura V) e estatisticas desde tempo de jogo,
golos marcados e numero de faltas para um melhor controlo do treino, corrigir
défices e potenciar os pontos fortes de cada atleta (tabela IV). De referir que o
clube definiu que todos os elementos deviam ter 30 % de jogo face ao atleta

mais utilizado.
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Tabela IV- Estatisticas Individuais da equipa Iniciados A

Sporting Clube Braga
i 111 CONTROLO ESTATISTICO
1 ] Lo oA amsans T T 11 T T T T T T T 111711 I -
Padra Frea | I I | 11 1 | |
AL o sl 14 S GATU] SCa |10 LAIS | |
azk SLw snwieg sco ‘-‘\.:IIJ I .
Ten cazh | cash [T
o =T I
- = [T 1 [ 1
| P | I
= El MEEL [FOLHA L1
) 24 | SLEERTS TARNALHT |
2= o CASLTECAMEL | |
= 2 oo
= 4 4 4
T 11
1 4= 4 -
! 1 1
3 44 -
B 1= ! 1 !
[7=] | (s ] Jus] Jel | o 1 |
o
T = | s | ral fss] Joa] Jss] s o |
A (=] J] [zl -] | (=] J=1 l.] Joe] | ! } -
his o
x (=] Jx] ]zl [m] ] ] &2 2 -
& o
a 5 [T 11
| = | & 55 Pl | |
1 2 b o I 1
o iz 2 | |
= = = I I
a is 3 | |
i o {11 !
4 | -
4 1 <
3 4= 4 -
2 1= 1
L] 4= 4 -
] 1 1
[emsutacon = a2 [ sz [ v [ oo [ o [ 22 [ 2 [ oo [ s [ 2o [ z0 [ 22 [ = T o2 T 22 T 9o [ oo [ 2o oo P o | 30 [ o [ o [ w2 [ o2 [ 12 ] : :
Y-S N N N Y N - - N I - - - ! -
C_—T T4 _ .. 1) N U N (N (N s ([ (s s (s | -
peosssmenan | —— 111111111 } |-

27




Mestrado em Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto Especializacdo em Treino Desportivo

3.4.3 Recrutamento da populagéo-alvo

O Sporting Clube de Braga tem nas suas equipas atletas de elevado potencial
desportivo o recrutamento de novos atletas € feito através de um registo de
observacéo técnica em que avaliacao é feita através de uma avaliagcdo com
uma escala de 1 a 4. Este registo é feito pelo Nucleo de Intervencédo e Analise

de Jogadores Externos formado para garantir um recrutamento eficaz (figura

V).
i ! SCBraga

REGISTO DE OBSERVACAO DE ATLETAS EXTERNOS

MOME DO ATLETA

CONTACTD CLLRSE ATLML

S L AD PRE FERE RC1AL P A S L RO R, I

ME TREIMNOS] OESE VA DO{S)

OESEACAD TECMICA
ITERE b | X 8 & S
COMPETERCLAS TECMICAS

CORHECIMENTO TATICD

WELDOIDADE DE DESLOCAMENTO

COORDENALLD MOTORS

AGRESS IVIDALE

CAFACIDALE DE APRERDEAGEM

“Avnkor de I o4, sendo 1.0 wior misime [moito froce oo s fod pessse] obienar) @ o sefor mdsimo 4. Deverd no sSpego A3 e compherm e oo

o porgue dicies ceologon, Do M, £m gue ool o jopodor d des locou sobrntudio.

BECOMENM DA CAD COMNTRATAR |RE-OBSERVAR | SEMI INTERESSE

Introduzir sgui o nome do treinesdor
Introduzir oque =guipa

6)1 £k Crearearo o Mindho do Futur apmaegas e ey

Figura VI- Registo de Observagéo de atletas externos
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De referir que até no escaldo sub-15 o recrutamento é alargado a todo territério
nacional e a partir dos sub-16 o recrutamento acolhe também atletas

internacionais.

3.4.4 Formas de avaliacédo da populacao alvo

Para além da observacao in loco dos treinos e jogos e consequente avaliacao
de acordo com o observado no momento, foram ainda utilizadas outras
ferramentas de avaliagdo da performance desportiva. Tais como visualizacbes
de videos dos jogos/torneios e registo de presencas dos atletas (tabela V),
analise dos relatdrios de jogo, estatisticas individuais dos atletas, referenciados
anteriormente, de forma a identificar os pontos fortes e fracos dos atletas quer
individual e coletivo determinando as oportunidades e ameacas deste plantel
na procura de uma melhoria continua da qualidade da equipa.
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4. Realizagao da pratica Profissional

A realizacdo da préatica profissional enquanto estagiario do escaldo sub 15 deu
continuidade ao meu acompanhamento com o treinador Luis Ricardo iniciado nas
duas épocas anteriores (Juvenis B e A). Devido a esta familiaridade foi bastante
facil aplicar e perceber a forma de trabalhar deste treinador, percebendo bem os

seus principios de jogo, a sua personalidade/filosofia e forma de jogar.

4.1 Definicao, planeamento e realizagao

O plano anual da época 2014/2015 do escaldo sub-15 do Sporting Clube de Braga
inclui os treinos, 0s torneios, 0S jogos para 0 campeonato e 0S jogos treino, 0s
exames médicos e por fim as reunibes técnicas. (tabela VII). Este plano foi
elaborado tendo em conta dois momentos diferentes da equipa, que corresponde a
uma fase pré-competitiva (tabela VI) e competitiva. A fase inicial corresponde a um
periodo de tempo (1 més) em que se prepara os atletas de forma a encontrar as

melhoras estratégias para a competi¢ao e corrigir alguns processos técnico-taticos.

Tabela VI - Planificagdo do periodo pré-competitiva

ﬁ. SCBraga

- - . - .
Planificacdao Periodo Pre-Competitivo Iniciados A - Sub 15
BN .
28 Julho 30 Julho 31 Julho 01 Agosto 02 Agosto 03 Agosto
Ex. Medicos - 15h T1-11h
) U. Treine 2 — 10h uU. Treino 3 - 17h uU. Treino 4 - 17h FOLGA SCEB x Famalicao FOLGA
U.Treino 1 —17h
04 Agosto 05 Agosto 0& Agosto 07 Agosto 08 Agosto 0% Agosto 10 Agosto
e SR B JT2-11h JT3—-11h
U. Treino 5 — 10h U. Treino & —17h U. Treino 10h 2B x Barroselas FOLGA SEB x Varzim FOLGA
11 Agosto 12 Agosto 13 Agosto 14 Agosto 15 Agosto 16 Agosto 17 Agosto
IR —— JT4—17h e JTs5—
. Treine 3 Y. Treine 2 SCB x Penafiel - Treine 10 FOLGA Torneio Funddao FOLGA
18 Agosto 19 Agosto 20 Agosto 21Agosto 22 Agosto 23 Agosto 24 Agosto
: : E= ) hr—
U. Treino 11 — U. Treino 12 — FOLGA SCBx Y. Treing 13 — Rio Ave x SCB FOLGA
REepessnses
25 Agosto 26 Agosto 27 Agosto 2eagosto 29 Agosto 30 Agosto 31 Agosto
U.Treino 14— FOLGA U. Treino 15— U. Treinc 16— U. Treino 17 — FOLGA
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Tabela VII- Planificacdo anual dos Iniciados A sub 15
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A fase competitiva corresponde ao campeonato nacional e sua manutencdo. A
metodologia de treino adotada pela equipa seguia 0 modelo de Periodizacdo Tética

e 0 microciclo padréao era da seguinte forma:

Tabela VIII- Microciclo padréo

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sdbado Domingo

Manha Jogo
Folga Folga

Tarde Treino Treino Treino Treino

Os primeiros trés exercicios de uma unidade de treino de um microciclo ficavam a
cargo dos estagiarios e do treinador adjunto eram estes jogos reduzido fazendo da
parte do aquecimento. Os exercicios seguintes eram mais taticos e posicionais e
eram da responsabilidade do treinador principal. Para uma melhor percecédo da
realizacdo dos exercicios passo a citar 0s principios presentes nos mesmos:
Processo-Defensivo Processo- Ofensivo- Transi¢fes; Principios relevantes:
posse e circulacdo, mobilidade, finalizagcédo, pressédo sob o portador da bola e o
primeiro passe, concentracdo, pressado zonal, valorizacdo da posse de bola e
retirada da zona de presséo; Subprincipios: equilibrio posicional, zonas criativas,
momentos da finalizacdo, direcionar a bola para a zona mais adequada a pressao,
fechar as linhas e definicho do bloco de presséo, pressdo zonal, desarme,
mecanismos de saida (passe frontal ou varricdo do centro de jogo); Subprincipios
de Subprincipios: velocidade coletiva, passe e recec¢ao, utilizacdo do espaco entre
linhas do adversario, abertura, visualizacdo e utilizacdo dos espagos (passe),
finalizacdo, reacdo a perda de bola, movimentagbes em diagonais, aproximacao e
equilibrio entre linhas, definicdo do tipo de presséao, técnica de desarme, articulacao
intersectorial;

A par destes exercicios criAvamos uma pequeno circuito para trabalhar a

coordenacao, velocidade-reacdo e core sendo feito por 2 atletas de cada vez.
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Ao longo da época o processo de treino foi sendo constantemente alterado face as
exigéncias da época desportiva e como forma de responder as mesmas.

De uma forma geral, tendo em conta o microciclo padrdo, no treino de segunda-feira
era um treino de recuperacdo uma vez que 0 jogo competitivo era ao domingo. O
atleta ndo utilizado nesse jogo a intensidade de treino era mais elevada para nao
descorar as capacidades fisicas. Na quarta-feira o volume de trabalho j4 era maior
tal como a intensidade para todos os atletas. No treino do dia seguinte correspondia
ao pico de maior volume/intensidade de trabalho de toda a semana. Por fim, na
sexta-feira o volume/intensidade de trabalho diminuiam, prevalecendo os exercicios
de bolas paradas (cantos, livres, penaltis) e posicionamento/movimentagdes. De
salientar que todas as unidades de treino tinham exercicios especificos para avaliar
as competéncias individuais e coletivas dos atletas.

Nos jogos a equipa jogava ho modelo 1-4-3-3 ou 1-4-4-2 dependendo do adversério,
salientando que apds passagem para a 22 fase do campeonato se comecou a fazer
analise observacao do adversario atraves de video.

A titulo de exemplo mostro, em seguida, o microciclo de uma semana de Novembro.
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Segunda-feira - 24/11/201

4

Competéncias Individuais

1. Futebol Bitoque

2. a) Jogo das Vagas

2. b) Fintas (The Pull Thru Step Over and the The Pull
Thru Scissors)

[Treino de técnica individual defensiva e ofensiva

[TEMPO: 10" [TEMPO: 15 [TEMPO: 20 grupo dos menos utilizados

Parcelar: (3 x 2'+2'rec) Parcelar: (2 x 6'+2'rec) Parcelar: Em sistema de rotaciio com 2.3)
JOBJETIVOS: IOBJETIVOS: (OBJETIVOS:

lA\quecimento (recuperagio com alongamento Desenvolvimento de técnica individual defensiva e [Técnica Individual Ofensiva (Fintas) com trabalho de
[indmico) lofensiva. Aplicar os principios defensivos e ofensivos, com|coordenagio (apoios) e velocidade (execugio)

particular atengfo aos momentos de conteng3o e
cobertura defensiva.

JORGANIZAGAO: Grupo 1

[Duas equipas onde s6 é permitido passe para tras,
podem correr com a bola nas maos para a frente, se
fforem tocados t&m que parar e passar a bola a um
kolega da equipa. Dentro das zonas de finalizac3o
pbode passar para a frente, finalizag3o de primeira ou
[e cabeca. S6 podem finalizar apds um passe do
kolega. Defender remates sem as mios.

ESPACO: 20x10m

IORGANIZACAO:

Bv3 por vagas — equilibrio defensivo no ataque e transigdo
defensiva.

Equipa que finaliza ou coloca a bola fora tem de|
recuperar imediatamente. A 32 equipa que esta de fora|
entra de imediato em campo, tem que fazer 1 passe em
largura antes de poder finalizar.

ESPACO: 15x10

ORGANIZACAO:

Em pequenos grupos (2/3) e na presenga da bola,
adversario e baliza, fazem trabalho complementar em
rotatividade com exercicio 2.a)

ESPACO:
[Zonas laterais e espaco reduzido

SITUACAO APZ: Todos os jogadores.

SITUACAO APZ: Todos os jogadores.

SITUACAD APZ: Grupo 1

Figura VII — Exercicios de competéncia individual da unidade de treino de segunda-feira

Competéncias coletivas

3. Ory

2c.)4x4+1

+ transicdo ofensiva

entrada da area.

ESPACO: 2 dreas

JApés 4 passes a equipa pode realizar um ataque 3
paliza através dos corredores com um cruzamento.
Pevera ficar sempre 1 jogador no equilibrio, 3JESPACO: meio campo

[TEMPO: 15" [TEMPO: 20
Parcelar: 3x3'+2 rec. Parcelar: (3x 5'+2'rec)
JOBJETIVOS: JOBJETIVOS:
Posse e circulagdo da bola - Basculagdo defensiva
| Cruzamento - Técnica individual defensiva e ofensiva
| Finalizacdo
JORGANIZAGAO: IORGANIZAGAO:
pva+1 5+4v5

KITUAGCAO APZ: Grupo 2

SITUACAO APZ: Todos os jogadores.

Figura VIII — Exercicios de competéncia coletiva da unidade de treino de segunda-feira
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Quarta-feira — 26/11/2014

Competéncias Individuais

1. Criacdo de linhas de passe 2. a) 1X1+1

2. b) Fintas (The Pull Thru Step Over and the The Pull
Thru Scissors)

[TEMPO: 157 [TEMPO: 10° [TEMPO: 20'grupo dos menos utilizados

Parcelar: (3 x 3 +2'rec) Parcelar: Parcelar: Em sistema de rotacdo com 2.a)
JOBJETIVOS: (OBIETIVOS: OBJETIVOS:

| Desenvolvimento de técnica individual defensiva e [Desenvolvimento de técnica individual defensiva e [Técnica Individual Ofensiva (Fintas) com trabalhe de
fofensiva ofensiva. coordenacdo (apoios) e velocidade (execugdo)

| Criac3o de linhas de passe [Transicdo defensiva
Jrlongamento dindmico no intervalo
JORGANIZACAD: (ORGAMIZACAD: (ORGANIZACAD:

vl 1wl com passe no apoio antes de finalizar. Em pequenos grupos (2/3) e na presenca da bola,
ogam 3x1 a 2 toques. Os jogadores sem bola devem|inicio com uma troca de passes, o primeiro que falhar ajadversario e baliza, fazem trabalho complementar em
bssegurar sempre 2 linhas de passe. O passe tem|porta vai defender. Jogador atacante tem que realizarrotatividade com exercicio 2.a)

jjue ser direcionado obrigatoriamente para um dosjuma tabela com um apoic antes de marcar golo. Pode
fcones do losango e ndo pode sair dentro do lesango_[marcar em qualquer baliza. [ESPACO:

[variante: 1 togue Variante: apos o passe no apoio, este pode sair e atacar  |Zonas laterais e espaco reduzido
as balizas contrarias em situagdo de 2vl.
1wl — nas mini balizas em simultaneo.

ESPACO: 5x5
ESPACO: 15x10

SI'I'UACEO API: Todos os jogadores.

KITUACAO APZ: Todos SITUACAO APZ: Grupo 1

Figura IX — Exercicios de competéncia individual da unidade de treino de quarta-feira

Competéncias coletivas

2. ¢) Posse vs transicdes

3) 6u6+Transicdes+Finalizacdo

[TEMPO: 157 [TEMIPO: 157
Parcelar: (3 x 3"+ 1’ rec) Parcelar: 3x3"+2 rec.
JOBIETIVOS: OBIETIVOS:

|- Posse e circulagd@o da bola
- TransicBes

|- Cruzamento

- Finalizacio

| Posse e circulacdo de bola com mudanca
| Retirar a bola das zonas de pressio

|- Finalizacdo

| Transicio defensiva

IORGANIZACAO: ORGANIZACAO:
w33 Vogo 6wE (espago equivalente a uma grande drea)

fPosse de bola com transicio e finalizac3o w3

|2 equipa em posse, limitada a um espago deve
Fealizar 6 passes sem serem intercetados pelos 3
llefesas. Ao fim dos 6 passes podem fazer a
fransic3o para a baliza a fim de criarem uma
Lituacdo de finalizagcSo. Os 3 defesas que est3o no
loutro espaco devermn tentar recuperar a bola, se o
ffizerem podem eles tentar finalizar em situacgdo de
BvE. Se os defesas recuperarem a bola antes dos 6
ppasses e dentro do espago limitado, devemn colocar
e imediato a bola no seu espaco para tentarem
kealizar os 6 passes de equipa_ A equipa que perde a
posse deve colocar de imediato 3 jogadores no
ketor da equipa adversaria

llogo normal, sempre que ha um remate a uma dad
balizas, saem de imediato 2 jogadores da equips
que fez o remate e um da equipa contraria (que va
defender), para atacarem a baliza na vertical. Nas
laterais do espago estio os laterais e os médios gus]
&0 cruzar para a drea apds um passe do treinador.
lantes da linha do pendlti bola ao 22, depois da linha
de pendlti bola rasteira para tras.

ESPACO: 2 dreas

SPACO: meic campo em largura
ITUACAO APZ: Grupo 2

[sSITUACAOD APZ: Todos

Figura X — Exercicios de competéncia coletiva da unidade de treino de quarta-feira
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Quinta-feira — 27/11/2014
Competéncias Individuais

1)Meinho6+1v4

2. a)Jogo de transigoes 2v2 2

2. b) Fintas (The Pull Thru Step Over and the The Pull
Thru Scissors)

[Tecnica individual defenziva e ofenziva
Jilongamentos din3micos nos intervalos

[TEMPO: 15 [FTEMPO: 15" ITEMPO: 20'zrupo doz menos utilizados

Parcelar: (3 x 3'+2'rec) Parcelar: (3x 3'+1'rec) Parcelar: Em sistema de rotacio com 2.3)
JOBJETIVOS: JOBJETIVOS: Dezenvolver o pazze e 3 mobilidade |OBJETIVOS:

[Treino de tecnica de pasze, com sprendizagem de [Tecnica Individual Ofensiva (Fintas) com trabalho de
percec3o de lado forte ou fraco. |coordenacio (apoioz) & velocidade (i ¢3o)

orGanizacAo:

1) Ezpaco reduzido

2) 6 jogadores formam um dirculo com um apoic
dentro

3) Quatro jogacores no meio tentam recuperara
pola

2) Se tocar na bola, troca de fungdes com o colega
5) Se 2 bota for passada para fora, troca de fungdes
fkom o jogacor do meio.

[5) N3o condicionar oz togues dos atletas.

[ESPACO: dentro ds grande area

lorGANZACAO:

[1 - 3 equipas de 2 jogadores,

R - Jogam zempre 2 equipas contrs 3 outrs que esta no
fneio

| — Az equipas em posse, tem por objectivo efectuar 5
pazzes entre si para poder atacar 3 baliza

2 — 3 equipa que est3 no meio, recuperando a bola, pasza
|2 atacante e 3 que perdeu 3 bola pasza 3 defenzora.

[ESPACO: 30x20m

JORGANIZACKO:

Em pequenos grupos (2/3) e na prezenca da bola,
adversario e baliza, fazem trabalho complementar em
rotatividade com exercicio 2.3)

ESPACO:
|Zonas laterais e espago reduzido

KITUACAO APZ: Todos oz jogacores.

BITUACAO APZ: Todos oz jogadores em varioz campos.

[SITUACEO APZ: Grupo 1

Figura XI- Exercicios de competéncia individual da unidade de treino de quinta-feira

Competéncias Coletivas

MPO: 15

MPO: 30°

fEm meio campo jogam 8v9+GR, ficando oz 2 DC de
Jum3 equipa e o AC da outra no outro meio campo.
A equipa zem bols, quando a3 recuperar tem poc
pobjetivo colocar 3 bola no AC & o 5l pode 3tacara
paliza contriria em situag3o de 5v2.

Entretanto & colocada logo outra bola em jogo para
> equipa stacar em superioridade (Sv5+GR). Oz
Jogadores do Sl que forma em transigio tem que
kstacar rapico para poder voltar e sjudar 3 sua
becuips que ze encontra em inferioridade.

Variante: Ficam 2AVe 2DC

PACO: 2/3 do campo

Jparcetar: (3« 341'rec) Parcelar: (2x10'+2'rec)
JOBJETIVOS: [OBJETIVOS:
Porganizagio zetorizl e ial - Aplicag3 situag3o de jogo dos principios &
E=timular 3 tranzig3o defenziva e ofensiva zubprincipios do modelo de jogo.
- Principios para gem 3 linhas defe
zubidaz
- Principios para utiizagio dos
ered+(2+1)+3 & g redsd42.
JorGANIZACAO: lORGANIZACAOD:
Jogam 11vil ogam 11v1l com suceszivas paragens para

correg3o.

ESPACO: Campo inteiro

IACKO APZ: Todos o: jogacores.

SITUACAO APZ: Todo: oz jogadores.

Figura XlI- Exercicios de competéncia coletiva da unidade de treino de quinta-feira
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Sexta-feira — 28/11/2014
Competéncias Individuais

1. Meinho 6x2 2. a) i de reagao/) & 2. b) Fintas (The Pull Thru Step Over and the The Pull
Thru Scissors)

[TEMPO: 10" [TEMPO: 10° [TEMPO: 20'grupo dos menos utilizados
Parcelar: 3x2"+2int Parcelar: (2x 4'+2°rec) Parcelar: Em sistema de rotago com 2.a)
JOBJETIVOS: (OBJETIVOS: (OBJETIVOS:
D I de técnica individual defensiva e  |Velocidade de reagdo e execugdo [Técnica Individual Ofensiva (Fintas) com trabalho de
jofensiva em exercicio de aguecimento. coordenacio (apoios) e velocidade (execugdo)

dindmico no intervalo
RGANIZACAD: ORGANIZACAD: ORGANIZACAD:

Ao sinal ambos jogadores aceleram para dar a volta a Em pequenos grupos (2/3) e na presenga da bola,

[l - Jogam 6x2 a 1 toque. Os defesas quando uma baliza, se seguida o treinador faz um passe para um |adversdrio e baliza, fazem trabalho complementar em
fecuperam a bola trocam com o par que perdeua  |deles, a partir desse momento joga-se 1vl. Finalizagdo rotatividade com exercicio 2.a)
bola. nas balizas pequenas na 12 série e finalizacio para as

balizas grandes numa 22 seria com linhas de finalizagdo  |[ESPACO:

(antes da linha para potenciar o remate de longa disténcialZonas laterais e espago reduzido
ESPACO: 10x10m = apds a linha para promover a criatividade individual e
finalizar desviando simplesmente a bola do GR).

ESPACO: 30x20m
SITUAQ.EO APZ: Todos os jogadores. SITUA gﬁo APZ: Todos os jogadores em vdrios campos. SITUAQﬁO APZ: Grupo 1

Figura XllI - Exercicios de competéncia individual da unidade de treino de sexta-feira

Competéncias Coletivas

4, Desmarcacdo/Finta/Cruzamento/Finalizacdo 3. Jogo Formal a partir dos esquemas taticos

[TEMPO: 15° [TEMPO: 20°

Parcelar: (3 x3'+1'rec) Parcelar:

JOBJETIVOS: OBJETIVOS: Trabalhar esquemas taticos (cantos e
[Técnica individual ofensiva Jlivres) em situacdo de jogo.

JORGANIZACAD: ORGANIZACAD:

jlum dos lados para obter um cruzamento, passe ¢
joverlap com perseguigdo e tentar chegar a zona deflogam 2 equipas de 11 jogadores. Cada equipa tem
kruzamento escolhendo obter o cruzamento defdireito a 3 situacdbes de bola parada, caso margue
di ou fintar o adversario ultrapassando ajgolo, tem direito a mais 3. A equipa em processo
porta. Adiciona-se um avangado em situagdo dejdefensivo, pode marcar numa das 2 balizas situadas
puarda-linha sem bola, em que este tem de fazer Yno meio campo.
ioe taps, finta de corpe no guardz-linha sem se
locado, e aparecer na area para finalizar. Se for
ocado fica ele como guarda-linha e o defesa vaESPACO: meio campo
Finalizar.
| colocar um defesa na drea 2vl.

ESPACO: 1/3 do campo
FITUACAD APZ: Todos os jogadores. [SITUACAD APZ: jogadores de fora: tarefa de “ball
mastery”; substituigdo de 3" em 3°

Figura XIV - Exercicios de competéncia coletiva da unidade de treino de sexta-feira
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As principais dificuldades no estagio passaram em conseguir a confianca de alguns
atletas e que eles aceitassem a minha opinido, nesta idade a recetividade as criticas
ndo sdo, muitas vezes, aceites. Com isto, é preciso um grande esforco para
conseguir transmitir a mensagem com alguns destes atletas, pois eles ainda

encontram-se em fase de maturacao quer a nivel do desporto e civico.

Em primeiro lugar, quanto aos objetivos do clube ndo foram totalmente conseguidos
uma vez que ndo conseguimos ser campedes nacionais. No entanto, como nao € sé
de vitérias que vive uma equipa, notou-se que ao longo da época houve uma
melhoria gradual na forma de jogar, bem como aspetos técnico-taticos. Foi notaria,
também, uma crescente harmonia e unido desta “familia”. De salientar que tratando-
se de uma equipa de formacdo a vitéria de campeonato seria importante
nomeadamente pela motivacéo e satisfacdo pessoal de cada um de nds da equipa,
porém, mais importante € conseguir passar a mensagem individualmente a cada
atleta do que podem ser capazes de evoluirem quer como profissionais de futebol
quer como individuos na sociedade. Por isso, este estdgio é uma experiéncia Unica
por poder estar presente na maturacdo destes jovens atletas e poder ser uma
referéncia futura para eles.

Quanto aos objetivos do programa de estagio foram conseguidos, adquiri 0 maximo
de conhecimento através da experiéncia dos meus mentores e acompanhei com
grande paixao e dedicacao esta equipa. Esta passagem proporcionou-me a vivéncia
de experiéncias praticas auténticas que ndo podem ser adquiridos pelos livros, foi
uma ponte entre formacdo académica e profissional. Para além de um
desenvolvimento na capacidade de envolvimento de treino e construgcdo da equipa,
foi também promotora de competéncias pessoais, nomeadamente nas competéncias
de lideranca, de comunicacao e auto-reflexao.

Por fim, as avalia¢ces de estagio, foram efetuadas varias reunides com o supervisor.

Reunides que tiveram lugar no ISMAI e que foram previamente agendadas pelo
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mesmo. Num total de cinco reunides intermédias, com o intuito de controlar o
desenvolvimento deste relatério.

Foram realizadas algumas visitas ao clube por parte do supervisor para perceber
através do orientador qual o nosso trabalho no cube bem como a nossa postura

durante a realizacao do estagio.

5. Consideragdes finais

O estagio curricular foi mais uma caminhada no meu percurso no
Sporting Clube de Braga. Este envolvimento precoce, permitiu-me, ao contrario da
maior parte dos meus colegas nédo ter o processo da integracdo o que me facilitou
imenso o trabalho na equipa permitindo evoluir e me impor desde o inicio. Além
disso, como ja conhecia a filosofia e principios de jogo do meu orientador pude ter
mais acdes no terreno e facilidade em desenvolve-las.
Treinar jovens atletas, € um verdadeiro desafio e que nos poe a prova muitas vezes,
temos que trabalhar individualmente cada atleta e saber dar sempre uma resposta
face as inUmeras questdes destes jovens ainda em desenvolvimento. Quer no
aspetos das suas capacidades para o futebol, fisicamente e no enquadramento
social (auto-disciplina e auto-controlo, civismo, companheirismo e respeito mutuo).
Desta forma, o treinador de jovens é sempre um educador que deve focar a sua
acao para a melhoria constante e ndo o ganhar.
Dito isto, dd-me um imenso “gozo” e satisfacdo pessoal vé-los e ajuda-los a
evoluirem enquanto homens e atletas e quem sabe um dia pode-los novamente
encontrar numa equipa principal.
N&o podia deixar de referir a importancia dos meus mentores, nomeadamente o
meu orientador Luis Ricardo, o treinador adjunto Bruno Gongalves, o diretor da
formacao do braga professor Agostinho Oliveira que me receberam desde 2012 de
‘maos abertas” para o comeco de uma nova etapa e que foram os pilares na

construcéo e desenvolvimento enquanto profissional de futebol.
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Também quero agradecer todo o acompanhamento do supervisor professor doutor
Hugo Sarmento, pelo professor que € e pela maneira que guiou e ajudou-me a
ultrapassar as dificuldades para que este relatdrio fosse concretizado com sucesso.

Sdo por estas pessoas, atletas, treinadores, professores que pretendo dar
continuidade ao trabalho até aqui feito, pois o conhecimento vai-se construido pela
experiéncia. E sem duvida, que depois de uma longa formacdo académica e
estagios praticos é essencial que os clubes apostem na integracdo de jovens cada
vez mais especializados de forma a assegurar uma boa experiéncia desportiva a

todos que o experimentem.

“cada atleta merece um treinador certificado”

NCCP (Programa Nacional de Certificagdo de Coaching)
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