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“O futebol ¢ um desporto que deve ser entendido como um sistema complexo de
atividades, situagdes, rotinas, padrdes, interagdes, estratégias e taticas, que, uma vez
entendidas, facilitam a descrigdo e prestacdo do comportamento dos atletas e equipas nos
jogos. Por isso, o treinador tem necessidade de se atualizar constantemente, para melhor

entender um jogo que, por sua vez, esta sempre em transformagao” (Carneiro, 2018).
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Resumo

O presente relatdrio surge no ambito da realizagdo do estagio curricular do segundo ano do
Mestrado em Ciéncias da Educagdo Fisica e Desporto — Especializacdo em Treino Desportivo

—2° ciclo de estudos.

Ao longo deste documento serd apresentada a estrutura e infraestruturas do Sporting Clube de
Braga (SCB) bem como a sua metodologia de trabalho, descrita a caracterizagdo do publico-
alvo (equipa técnica, staff e todo o plantel) em que estamos inseridos, o enquadramento
competitivo (as competicdes em que estivemos inseridos e a sua contextualizagdo), a
calendarizagdo competitiva e semanal (nossa e da equipa técnica), os objetivos de estagio
(defini¢do, e 0 nosso papel na operacionalizacdo dos mesmos), a nossa intervengao ao longo do
estagio (as funcdes/ responsabilidades em contexto de gabinete (pré-treino), de treino e
jogo/pds-jogo, a descricdo pormenorizada de dois microciclos, a relacdo da competigdo com o
processo de treino (a operacionalizagdo do planeamento ao longo do microciclo semanal) e o
desenvolvimento profissional que obtemos ao longo estidgio (propostas e sugestdes de

exercicios que apresentamos a equipa técnica).

Apresenta um tratamento de dados da equipa do escaldo Sub-16 do SCB onde se pretende
relacionar o periodo temporal do jogo com a percentagem de posse de bola, o n° de remates
efetuados e concedidos, o n° de golos marcados e sofridos ao longo da época 2022/2023, mas
também uma andlise individualizada das diferentes fases do Campeonato Nacional de Sub-17

—II Divisio.

Analisa-se se o facto de termos mais percentagem de posse de bola traduz mais remates e mais
golos marcados e menos remates e golos sofridos num determinado periodo temporal do jogo
e também para entender se nos jogos com percentagem de posse de bola igual ou acima da
média fazemos mais remates e marcamos mais golos do que nos jogos com percentagem de

posse de bola inferior a média.
Palavras-Chave:

Treinador-Adjunto; Futebol; Sporting Clube de Braga; Posse de bola;



Abstract

This report comes within the scope of the curricular internship of the second year of the
Master’s in Physical Education and Sport Sciences — Specialization in Sports Training — 2nd

cycle of studies.

Throughout this document, the structure and infrastructures of Sporting Clube de Braga (SCB)
will be presented, as well as its work methodology, a description of the target public (technical
team, staff and the entire squad) in which we operate, the competitive framework (the
competitions in which we were inserted and its contextualization), the competitive and weekly
schedule (ours and the technical team), the internship goals (definition, and our role in their
operationalization), our intervention throughout the internship (the functions/ responsibilities
in the context of the office (pre-training), training and game/post-game, the detailed description
of two microcycles, the relationship between competition and the training process (the
operationalization of planning throughout the weekly microcycle) and professional
development that we obtain during the internship (proposals and suggestions for exercises that

we present to the technical team).

It presents a data processing of the U-16 team of the SCB where it is intended to relate the time
period of the game with the percentage of possession of the ball, the number of shots made and
conceded, the number of goals scored and conceded throughout the 2022/2023 season, but also
an individualized analysis of the different phases of the U-17 National Championship — II
Division.

It is analyzed whether the fact that we have a higher percentage of ball possession translates to
more shots and more goals scored and fewer shots and goals conceded in a given time period
of the game and also to understand whether in games with a percentage of ball possession equal

or above average we shoot more shots and score more goals than in games with a lower than

average percentage of ball possession.
Keywords:

Assistant Coach; Football; Sporting Clube de Braga; Ball Possession.

\



Indice

AGradeCiMENTOS.........cc..eiiiiiiiiiieiiiee et ree et e et e e et eeste e e s beeesabeeennbeeenaaeeenaeesnaeeeas v
RESUIMO ...ttt ettt e st st s e e s v
INEPOAUCAOD ......ooiineiiiice et e e et e e e et e e e e eataeeeeeaseeeeesaaseeeeeanaeeeeanns 1
2. DeSCrica0 do ComteXto ..........occuvviiiiiiiiieieciee ettt et e e e 3
2.1. Caracterizagao da OrganiZacgao ................ceeovieeiiiieeiiieeeiieeeiee e eeee et 3
2.2. Caracterizacao das Infraestruturas....................cccooooiiiiiiiiiii e 4
2.4. Caracterizacao da populacao-alvo...............cccoooiiiiiiiiiiiiiiceee e 7
2.5. Enquadramento COmPetitivo.............cccccueieiiiiiiiiiiiiieeiieeee e 9
3. Objetivos do EStAGI0 .........cccoooviiiiiiiiieie e e s 13
3.1, OperacionaliZaAcCA0 ..............oooviiiiiiiiiiie e e e 13
3.2.1. Calendarizacio Competitiva .................cooouiiiriiiiniiieececee e 14
3.2.2. Calendarizacdo Semanal......................ccccoeiiiiiiiiiiiie e 15
3.2.3. Calendarizacao Pessoal ..............ccoviiiiiiiiiiiinieeeee e s 17

4.1. Funcoes e responsabilidades do estudante estagiario .................c.cccooovveevriiennnnnne. 18
4.3. Planeamento e elaboracio pormenorizada de dois microciclos.............................. 21
4.4. Competicao vs Processo de Treino ...............ccoooovieviiiiiiiiiniiiiniececee e 30
4.5. Desenvolvimento Profissional...............c..cooooiiiiiiiin 33
6. Estudo CIentifiCo...........cccoooiiiiiiiiiiiiiii et 42
Referéncias BiblHOGraficas...............cccoooiiiiiiiiiiiiiiee e 59
AINEXOS ...ttt ettt ettt e h bt et s h e bt et eeht et e teshe e aeennen 60

Anexo II - Unidade de Treino n° 39 ..o 61
Anexo III — Unidade de Treino n® 40..............ccoooiiiiiiiiiiiiiiiiceeeeeeee e 63
Anexo IV — Unidade de Treino n°® 41 ..ot 65
Anexo V —Unidade de Treino N°® 42............ccoooiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeceeeee e 67
Anexo VI — Unidade de Treino n°® 51 ..o 69

Vi



Anexo VII —Unidade de Treino N 52 .....cooooooiieeeeieieeeeeeeee e eeeeeeeeeeeeeeeees 71

Anexo VIII — Unidade de Treino NOS3 ...t eeeeeeeeeeeeeeeees 73

Vil



Indice de Figuras

Figura 1 -Vista Panoramica Exterior da Cidade Desportiva...........ccoeceeveeienienenienienceienne 4
Figura 2 - Gabinete de Trabalho EqQuipas TECNICAS .......c.eevieriieriieeiieiieeieeriie e eiee e enaeeeeneens 5
FIgUra 3 — AUGITOTION c..ceeetieieciieieee ettt sttt et sttt et e b e see e 5
FIigUIa 4 € 5 — GINASIOS ..eeuvieuiiriieiieieeiiest ettt ettt ettt b et ettt ettt s et e b enteseeenee 6
Figura 6 - Gabinete de FiS1Oterapia.........ccecivieriiriieienieieeeesieeie ettt 6
Figura 7 e 8- Balneario Atletas € Equipas TECNICAS .........cceevviiriiieiiieniiieieeiie e 6
Figura 9 - REfEIIOTION c..c..eetieieiiieieee ettt et st ettt 7
Figura 10 e 11 - Material de treino ..........ccoevieriiiiiiiiiieieeeeee e 7
Figura 12 - Associagdo Desportiva de Barroselas .........c.ccceeevveerieiiiieniiiieeniecieeneeeie e 9
Figura 13 - Associacdo Desportiva "Os Limianos" ...........cocceveeririenieneeiienieieeieseeneeee e 9
Figura 14 - Associacdo Desportiva e Cultural da Escola Diogo Ca0 ........cccoceeveeienienieeniennnene. 9

Figura 15 - Associa¢do Desportiva de Sao Pedro Vale do Conde - Escola Futebol Gilberto

GOIIIES ...t ettt et et b et et sb bbbt e et n e 9
Figura 16 - Futebol Clube de FamalicA0..........cceevuiiiiniiniiiiiiieieceeeeeseeeee e 9
Figura 17 - Grupo Desportivo de Chaves ...........coceeiiiieiiiiiiieeeieeeeeseee e 9
Figura 18 - Leix0es SPort CIUDE.......cc.coiiiiiiiiiieieeieeeeee e 9
Figura 19 - Unido Nogueirense Futebol Clube...........ccceeviriiiiiiiiiieeeeeeee e 9
Figura 20 - Sporting Clube de Braga ..........ccocueviiiiiiiiieiieeeeeeeeeee e 9
Figura 21 - Sport Clube da REZUA.........ccooiiiiiiiiie e 9
Figura 22 - Sport COmeErcio € SalGUEITOS. .......eevuiiuiriiriieiieiesieeie ettt 9
Figura 23 - VitOria SPOrt CIUDE ........cceeiuieiiiiiiieieeieseeteeesee ettt 9
Figura 24 - Classificag@o Final da 17 Fase ........cccecevieiirieiiiieieceeneeeeseeeee e 10
Figura 25 - Associagdo Desportiva da Tabo@ira ..........cccueeevieeiieniierieeiiienieeieeeieeveesee e 11
Figura 26 - Casa Pia AtIEtico CIUDE ........coveiiiiiiiiiiceeee e 11
Figura 27 - Clube Desportivo Rabo de PeIXe .........cceevuiriiriiiiiiieiieierieiecescecee e 11
Figura 28 - Club Sport Maritimo .........ccceeieririiinieniieiereseee et 11
Figura 29 - Futebol Clube do POTto .........cocveiiiiiiiiiiieiieeeeeeeee e 11
Figura 30 - Leix0es Sport CIUDE.......cc.coouiiiiiiiiiiiieeeieeee et 11
Figura 31 - Sporting Clube de Braga ...........cocoeviiiiiniiiiiieieeceeeeeee st 11
Figura 32 - Sport Lisboa € Benfica.........cocueiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeee e 11
Figura 33 - Classificagdo Final da 2* Fase - Apuramento de Campedo Nacional ................... 11
Figura 34 - Troféu de Campedo Nacional Sub-17 - II DivisA0........ccccerveririienienieeiienienenens 12
Figura 35 - Troféu de Vencedor do Torneio Algarve U-16 Cup 2023 ........ccceevvvecvveneeeneennen. 12



Figura 36 - Troféu de Vencedor do XI Edition Tournoi International Bretignolles U-17 ...... 12

Figura 37 - Calenddrio Competitivo 1 FaSE.......ccceevuieriiriiriiiieiieieeie e 14
Figura 38 - Calenddrio Competitivo 2% FaSE.......cccuevueeriirieriiiieiieieeie e 14
Figura 39 — LONGOMAICH ........c..cccueeeiiieiiiieseeeeeeee ettt 20
Figura 40 - Folha EStatiStiCa JOZO.....ccutiruirieriieieeieieeieeereee sttt 20
Figura 41 - Folha Estatistica COletiVa..........cceeriirierieiiriierieeeceeee e 21
Figura 42 - Unidade de Treino n°39 (ANexo ID).......ccceviieiiiniieiieieeieeeecee e 23
Figura 43 - Unidade de Treino n°40 (ANexo II1) ......ccoocvieiieniieiiieiieeieeeeceee e 24
Figura 44 - Unidade de Treino n°41 (ANeX0 IV) ...cooiiiiiiiiiiieeceeeee e 25
Figura 45 - Unidade de Treino n°42 (ANEX0 V) .cccuieiiiiieiiecieeieecee ettt 26
Figura 46 - Unidade de Treino n°51 (ANeX0 VI) ..ot 28
Figura 47 - Unidade de Treino 52 (ANeX0 VII) ..ccccooiiiiiiiniiieiieeeeseieee e 29
Figura 48 - Unidade de Treino n°53 (ANex0o VIII) .....cccccoviiiiiiieiieniieieeeeeceee e 30
Figura 49 - Comparagao da percentagem de posse da bola em todos os jogos do SCB vs ADV
.................................................................................................................................................. 46
Figura 50 - Comparagdo entre a média da percentagem da posse da bola de todos os jogos do
SCB vs ADV ao longo da época 2022/2023.........oociieoiierieeiierieeeieesiee et esieesveesieesseessaesnneens 46
Figura 51 - N° total de remates efetuados do SCB ao longo da época 2022/2023 .................. 46

Figura 52 - N° total de golos marcados e sofridos pelo SCB ao longo da época 2022/2023... 46

Figura 53 - Relagdo entre o periodo temporal do jogo e a percentagem de posse de bola ao longo

da €P0Ca 2022/2023 ...ttt e e be e beeetbe e taeenbeeseeenreeneas 47
Figura 54 - Relacdo entre o periodo temporal do jogo e o n° de remates efetuados pelo SCB ao
longo da €poca 2022/2023 .......ceeeiiieiieeie ettt et e aee e be e aeeenbeeneas 47
Figura 55 - Relacdo entre o periodo temporal do jogo e o n° de remates concedidos pelo SCB
a0 1ongo da época 2022/2023 ......cceieiieeie ettt ettt e be e e nbeenaas 47
Figura 56 - Relagdo entre o periodo temporal do jogo e o n° de golos marcados pelo SCB ao
longo da €poca 2022/2023 ......cceeeiiieieeie ettt ettt e beeaeeenbeeneas 47
Figura 57 - Relacao entre o periodo temporal do jogo e o n° de golos sofridos pelo SCB ao
longo da €poca 2022/2023 ......cceeeiiieieeie ettt ettt e beeaeeenbeeneas 47
Figura 58 - Comparagdo entre a percentagem de Posse da Bola em todos os jogos entre o SCB
VS ADV 20 10NZ0 da 17 FASE ..eevviiiieeiiicieece ettt et e e e enne s 48
Figura 59 - Comparacao entre a média da percentagem de posse de bola em todos os jogos ao
1ongo da 1% do SCB VS ADV ....uuiiiieiiecieetteee ettt ettt s beeaeeenseenseas 48
Figura 60 - Total de remates do SCB ao longo da 1# Fase ........cccceevvevviienieeciienieeiieeeeeeeee, 48



Figura 61 - Comparag¢ao entre o n° Total de golos marcados e sofridos pelo SCB ao longo da 1*

FASE ettt ettt sttt aees 49
Figura 62 - Relagdo entre o periodo temporal do jogo e a percentagem de posse de bola do SCB
A0 LONZ0 A 12 FASE ...eoiiiiiieiieeiieeie ettt ettt ettt e s abeebeeesseeseesnbeeseeenseenseas 49
Figura 63 - Relagdo entre o periodo temporal de jogo e o n° de remates efetuados do SCB na 1?
FASE ettt ettt et aees 50
Figura 64 - Relagdo entre o periodo temporal do jogo e o n° de golos marcados pelo SCB ao
1ONZO A 1% FASE .eiuiieiiieiieeiie ettt ettt ettt et et e et e et esabeebeeesbeensaeenbeenseeenseenseas 50
Figura 65 - Relagdo entre o periodo temporal do jogo e o n° de remates concedidos ao longo da
I @S ettt ettt e b e st e bt e ab e e bttt e nbeeeateeaees 50
Figura 66 - Relacao entre o periodo temporal do jogo e o n® de golos sofridos pelo SCB ao
1ONZO A 1% FASE .viviieiieeiieeiie ettt ettt ettt et e et e e esabeesbeeesseensaeenbeeseeenseenseas 50
Figura 67 - Comparagdo entre a percentagem de Posse de Bola em todos os jogos do SCB vs
ADYV 20 10NZ0 A 2% FASEC.....ccuieiiiieiieeiieeiee ettt ettt et aeebeesaeeesbeessaeenbeesseeenseenseas 51
Figura 68 - Comparacdo entre a média da percentagem de posse de bola em todos os jogos ao
longo da 2% Fase do SCB VS ADYV .....uiiiiiiieiieeeee ettt sttt nees 51
Figura 69 - Total de Remates do SCB a0 longo da 2 Fase .........cccceeevieneniienieneeienieeeene 51

Figura 70 - Comparag¢ao entre o n° Total de golos marcados e sofridos pelo SCB ao longo da 2*

Figura 71 - Relagdo entre o periodo temporal do jogo e a percentagem de posse de bola do SCB
A0 LONZ0 A2 2% FASE ...eeiiieiieiieeiieciie ettt ettt ettt et ettt e st e et e eabeebeeenbeeseeenbeeseeenbeeneas 52

Figura 72 - Relagdo entre o periodo temporal do jogo e o n° de remates efetuados do SCB na 2*

Figura 73 - Relagdo entre a o periodo temporal do jogo e o n° de golos marcados pelo SCB ao
1ONZO A 2% FASE ...eeevvieiieeiiecie ettt ettt ettt ettt e et e et e e nbeebeeesbeeseeenbeeaeeenneeseas 52
Figura 74 - Relacdo entre o periodo temporal do jogo e o n° de remates concedidos pelo SCB
A0 LONZ0 A2 2% FASE ...eeviieiieiiieiieeie ettt ettt ettt ettt et e st e e beeeabeebeeesbeeseeenbeeseeenseeneas 52
Figura 75 - Relagdo entre o periodo temporal do jogo e a n® de golos sofridos pelo SCB ao longo
8 27 FASE ...ttt ettt b et e a e b et n e e bt et et e bt e beentens 52
Figura 76 - Relacdo entre a percentagem de posse de bola e a médias de remates efetuados por
jogo do SCB ao longo da €poca 2022/2023 ........coouieiieiiieiieeie ettt ae e 53
Figura 77 - Relagao entre a percentagem de posse de bola e a média de golos marcados por jogo

pelo SCB ao longo da época 2022/2023 .......c..eeiieeiieiieeieeeiie ettt sreesiee e e sbe e enne 53

Xl



Figura 78 - Relagdo entre a percentagem de posse de bola e a média de golos sofridos por jogo
pelo SCB ao longo da época 2022/2023 ........oeeiieeiieiieeieesite ettt ebe e e e 54
Figura 79 - Relagao entre a percentagem de posse de bola e a média de remates efetuados por
jogo pelo SCB a0 10nZ0 da 17 FaSE....ccuieiiiiiiiiiiecieeieeee ettt 54
Figura 80 - Relagao entre a percentagem de posse de bola e a média de golos marcados por jogo
Pelo SCB a0 10NZ0 da 17 FASE ....c..ieiiiiiieiieeieeciee ettt et eebe e eene 54
Figura 81 - Relagdo entre a percentagem de posse de bola e a média de golos sofridos por jogo
pelo SCB a0 10NZ0 da 17 FASE ....c..ioiiiiiieiieeieesiie ettt ettt e ae e eene 55
Figura 82 - Relacdo entre a percentagem posse de bola e a média de remates efetuados por jogo
Pelo SCB a0 10NZ0 da 2% FASE ....c..eeviiiiieiieeieesiie ettt ettt ettt ebe et eesseenee e 55
Figura 83 - Relagdo entre a percentagem de posse de bola e a média de golos marcados por jogo
Pelo SCB a0 10NZ0 da 2% FASE .......eeiiiiiieiieeieesiie ettt ettt et st e e saeenseesee e 55
Figura 84 - Relacdo entre a percentagem de posse de bola e a média de golos sofridos pelo SCB

A0 LONZ0 A2 2% FASE ...eoviieiieiiieiieciie ettt ettt et ettt e et e et eeabeebeeesseensaesnbeeseeenseenneas 56

Xl



Indice de Tabelas

Tabela 1 - Composicao Equipa TECNIica € Staff .......ccccccvvevuiiiiiiiiiiiieieecieeieeeee e 7
Tabela 2 - ComposiCA0 PIANTE] ........cccuiiiiiiiiieiieiieciece e e 8
Tabela 3 - Microciclo Semanal Padrao...........cocvevieiiniiniiiiiieeeceeeeeseee e 15
Tabela 4 - Microciclo Semanal Congestionado ...........cceeevieriieeiierieniieerieee e 16
Tabela 5 - Calendarizagao PesSOal...........ccouviiiuiiiiiiiiieiie e 18
Tabela 6 - Tarefas da EQUIpa TECNICA. .......ccveriieiieeiieiieeie ettt ettt eeees 19
Tabela 7 - Ficha de Observagao de Jogo — Anélise de tempos para clipes ao intervalo (Anexo
D) ettt ettt h e aeea e n et et e te bt et e e Rt e st et et e b e teeteeneenean 19
Tabela 8 - MIcroCICIO NT0........oiuiiiiiiiriieieeeee ettt 22
Tabela 9 - MIcroCiClo NO13 ...ttt 27
Tabela 10 - Proposta de treino N1 ........cccviiiiiiiieiieeieeieeee ettt st eeeas 33
Tabela 11 - Proposta de treino N2 ........cccueeviieiiieiieeieeieeeie ettt sbe e e esseeneas 34
Tabela 12 - Proposta de Exercicio - Organizacao Ofensiva ..........ccceecveevveeciieniencieeneeeneennen. 35
Tabela 13 - Proposta de Exercicios - Circuito Posicional...........c.cccceeviieniinciienienciienieeieeen, 36
Tabela 14 - Proposta de Exercicio - Organizacao Defensiva (PA)......ccccoccevevievieiiienieeieenen. 37

X



Lista de Abreviaturas

ADYV - Adversario

CD - Cidade Desportiva

DC - Defesa Central

EXT - Extremo

GOA - Gabinete de Observagao e Analise
GOD - Gabinete de Otimizagdo Desportiva
GR - Guarda-Redes

LAT - Lateral

LAT DT - Lateral Direito

LAT ESQ - Lateral Esquerdo

MPB - Manutencao da Posse da Bola
MD - Match Day

MCD - Médio-Centro Defensivo

MC - Médio-Centro

MO - Médio Ofensivo

PSE - Perce¢do Subjetiva de Esforgo

PL - Ponta de Lanca

PA - Pressdo Alta

SCB - Sporting Clube de Braga
Transi¢do Defensiva - TD

UEFA - Unido das Associagdes Europeias de Futebol
V(] - Variacao do Centro do Jogo

VSC - Vitoria Sport Clube

XV



Introducao

O presente relatério surge no ambito da realizagdo do estagio curricular inserido no segundo
ano do Mestrado em Ciéncias da Educacgdo Fisica e Desporto — Especializagdo em Treino

Desportivo — 2° ciclo de estudos da Universidade da Maia.

“Considerando-se uma formacao de segundo ciclo orientada para o treino desportivo, o objetivo
¢ a obtencdo de competéncias sustentadas na ciéncia e na pratica que abranjam um
conhecimento multidisciplinar no processo de lideranga, avaliagdo e orientagcdo de equipas e
individuos. Assim, pretende-se aportar os alunos de conhecimentos profundos em areas de
intervengdo tdo importantes como a planificacdo, organizagdo e avaliacdo de programas de
treino que permitam a obten¢do de um elevado rendimento nas diferentes modalidades

desportivas.”

Quando ingressamos neste mestrado tinhamos a plena consciéncia que este abrange areas que
consideramos serem importantes no vasto leque de conhecimento que um treinador de futebol
deve possuir de modo a dominar todas as areas em torno do treino e do rendimento desportivo
como a observagao e analise do rendimento desportivo, determinantes biologicos e fisioldgicos
do rendimento desportivo, treino de forca, condi¢ao fisica, instrumentos de monitoriza¢ao de

cargas e a psicologia do desporto.

A realizagdo de um estagio académico oferece-nos a possibilidade de colocar em contexto
pratico as componentes tedricas que fomos adquirindo ao longo do curso e assim permite-nos
aprender, evoluir e entender, em contexto real e profissional, a fun¢ao que pretendemos exercer
apos a conclusdo do estagio e do curso. Este Mestrado permite-nos ainda a possibilidade de

solicitar a equivaléncia de grau de treinador.

Desta forma, procuramos realizar o estagio académico num clube que possua e ofereca, na sua
estrutura, todas as dreas anteriormente mencionadas na sua e as melhores condi¢des possiveis
que permitam aos atletas e equipas técnicas estarem mais perto do sucesso e melhor rendimento
desportivo e que, a0 mesmo tempo, nos permita experienciar € vivenciar como funciona uma
estrutura profissional, evoluir as competéncias enquanto treinador de futebol nomeadamente no
aspeto tatico, técnico e mental, no planeamento e operacionalizag¢do de exercicios em treino, na

observac¢ao e analise da equipa e do adversario e na condicao fisica.

O estagio realiza-se na modalidade de futebol masculino no escaldo de sub-16 do Sporting

Clube de Braga (SCB) na fungdo de treinador-adjunto estagiario de futebol.



Ao longo deste documento serd apresentada as infraestruturas do SCB assim como a sua
estrutura técnica e metodologia de trabalho. O enquadramento competitivo, a calendarizagao

competitiva e o microciclo semanal.

Os objetivos de estagio, a nossa intervencao, as fungdes/ responsabilidades em contexto de
gabinete (pré-treino), de treino e jogo/pds-jogo. A descricdo pormenorizada de dois
microciclos, a relagdo da competicdo com o processo de treino (a operacionalizacdo do

planeamento ao longo desse microciclo semanal) e o desenvolvimento profissional.

Finalizamos este relatorio com um estudo com a tematica “Relacionar a posse de bola com a

objetividade do jogo”.



2. Descricao do Contexto

2.1. Caracterizacio da organizacio

O Sporting Clube de Braga (SCB) foi fundado oficialmente em dezanove de janeiro de mil

novecentos ¢ vinte ¢ um (cento € um ano).
Palmarés do futebol masculino

Atualmente € o “sexto” clube portugués com mais titulos incluindo uma Taga Federagao
Portuguesa de Futebol (conquistada na época 1976/1977), uma UEFA Intertoto Cup
(conquistada na época 2008/2009), trés Tacas de Portugal (conquistadas nas épocas de
1965/1966, 2015/2016 e 2020/2021) e duas Tagas da Liga (conquistadas nas épocas 2012/2013
e 2019/2020) e ¢é o quarto clube portugués com mais presengas consecutivas na Primeira Liga
portuguesa. Para além destes troféus, na época 2010/2011 contou com a primeira presenca na
UEFA Champions League e nessa mesma €poca foi vice-campedo da UEFA Europa League;
no que a formagao masculina diz respeito, o escaldo Sub-19 conquistou o Campeonato Nacional
de Sub-19 — I Divisao na época de 2013/2014 e o Campeonato Nacional de Sub-17 - II Divisao
na época de 2022/2023 (primeiro troféu de campedo nacional apos a construcdo da CD). Para
além destes troféus, o escaldo de Sub-23 conquistou na época 2022/2023 o Torneio de Abertura
e a Taca Revelacdo. A conquistar destes troféus revela o crescimento e a consolidagao

desportiva do Clube na sua formacgao apos a construgdo da CD.

O Departamento do Futebol de Formacao do SCB tem como missdo criar e desenvolver atletas
com espirito Guerreiro, de luta, dedicacdo e for¢a de forma a singrar no futebol profissional e
na vida pessoal. Tem como visao uma formagao holistica e integrada dos seus atletas com base
nos principios e valores do clube, pretende ser um clube reconhecido nacional e
internacionalmente na formagdo de atletas e ter as equipas profissionais compostas
maioritariamente por atletas formados no clube e demonstrar sucesso consistente nos diferentes

escaldes de futebol de formacao.

Para além do Futebol, o SCB é composto também por varias modalidades como o Atletismo,
Basquetebol, Bilhar, Boccia, Futebol de Praia, Futsal, Kickboxing/Boxe/Muay Thai, Natacao,

Taekwondo, Voleibol, Karaté, Badminton e Esports.



2.2. Caracterizacao das Infraestruturas

A Cidade Desportiva (CD) ¢ um espaco que centraliza, retine e potencia as diversas equipas do
SCB e tem como objetivo fundamental promover uma pratica desportiva de exceléncia. A sua
constru¢do demonstra que a formagdo e a potencializacdo de jovens atletas para as equipas
profissionais de futebol bem como para as varias modalidades sdo objetivos principais do clube
e foi igualmente pensado para a otimizagao do rendimento, oferecendo as melhores condi¢des
de trabalho aos atletas, mas também as varias equipas técnicas que potenciam a sua evolugao e

performance. (Cidade Desportiva, n.d.)!

Ao nivel dos espagos da CD, esta é composta por cinco campos de futebol de onze (trés de
relvado natural e dois de relvado sintético), um campo de futebol de sete e um campo de futebol
de praia, espagos de apoio as equipas como vestidrios/balnearios, ginasio, fisioterapia,
hidroterapia com piscina, gabinetes de trabalho para os diversos departamentos (equipas
técnicas, Gabinete de Otimizagdo Desportiva (GOD), Gabinete de Observacdo e Analise
(GOA)), uma éarea de refeitoério e de descanso/lazer, uma 4rea residencial e um pavilhdao

multiusos (ainda em construcao).

Desde a sua construgdo, a CD ¢ o SCB afirmaram-se como uma referéncia nacional e

internacional ao nivel de infraestruturas e formagao de jovens atletas.

Espagos exteriores e interiores:

Figura 1 -Vista Panoramica Exterior da Cidade Desportiva

O campo n°1 (campo principal da Cidade Desportiva) destina-se a futebol de onze com relvado
natural e ¢ utilizado unica e exclusivamente para jogos competitivos. O campo n°2 destina-se a
futebol de onze com relvado sintético e ¢ utilizado para treinos e jogos. O campo n°3 destina-
se a futebol de sete com relvado sintético. O campo n°4 destina-se a futebol de onze com relvado

sintético e ¢ utilizado unica e exclusivamente para treinos. Os campos n°5 e 6 destinam-se a

! Cidade Desportiva. (n.d.). Sporting Clube de Braga. Retirado em https://scbraga.pt/cidade-desportiva/




futebol de onze jogadores com relvado natural e sdo utilizados tnica e exclusivamente para

treinos.

Figura 2 - Gabinete de Trabalho Equipas Técnicas
Este gabinete é o espago onde cada equipa técnica partilha, planeia e define o treino e a

estratégia para o jogo. Afixa e guarda os documentos que se considerem necessarios. Aqui estao

colocados instrumentos tecnoldgicos que auxiliam o trabalho ao longo das unidades de treino.

Figura 3 — Auditério

O auditorio ¢ utilizado pelas equipas técnicas para realizarem as “palestras” de pré-jogo onde
transmitem um video, realizado pelas mesmas, direcionado aos atletas abordando a estratégia
para o jogo e também no pos-jogo (durante a semana) onde abordam os aspetos positivos e
negativos no jogo. Pontualmente, recorrem ao auditdrio para realizarem sessdes setoriais e/ou
individuais. Para além disto, neste espaco também sdo realizadas reunides entre departamentos

e também formagdes internas ¢ externas.
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Figura 4 e 5 — Ginasios
Estes espacos sdo utilizados pelos fisiologistas de cada equipa para trabalhar com os atletas de
forma a aumentar os niveis de for¢a bem como refor¢o muscular com vista a prevencdo de
lesdes e a melhorar a performance desportiva dos atletas. Este espaco estd equipado com

material que permite o trabalho de membros superiores e inferiores.

Figura 5 - Gabinete de Fisioterapia

O gabinete de fisioterapia € o espaco onde o fisioterapeuta de cada escaldo inicia e acompanha
o processo de reabilitacdo do atleta. Este trabalha diretamente e em conjunto com o
Departamento Médico e com o GOD o que, devido a este fator, permite um acompanhamento
mais detalhado da lesdo do atleta e uma reabilitagdo mais adequada, uma vez que, a reabilitagao

também decorre em contexto de ginasio e de campo.

Figura 6 e 8- Balnedrio Atletas e Equipas Técnicas

O escaldo de Sub-16 tem o seu proprio balneario o que facilita na gestao do material desportivo

individual do atleta para treino e jogo bem como na preparagao do balneario para treino e jogo



da parte do técnico de equipamentos. Dentro da mesma légica, os treinadores tém cacifos nos

balneérios onde podem deixar o seu material.

Figura 7 - Refeitorio

O refeitdrio é o espago disponibilizado para os atletas, equipas técnicas e estrutura diretiva
realizarem as suas refei¢des, como por exemplo, o pequeno-almogo, o almogo e o lanche. O

refeitdrio serve mais de uma centena de refei¢des por dia.

2.3. Caracterizacao dos recursos materiais

-

Figura 8 e 11 - Material de treino

Para cada sessdo de treino tinhamos balizas com diferentes dimensdes, vinte bolas de forma a
garantir a fluidez dos exercicios, dez coletes de quatro cores distintas, um conjunto de
sinalizadores, uma camara de video para os treinos, entre outros acessorios que eram solicitados

em fungdo das necessidades do exercicio.

2.4. Caracterizacao da populacao-alvo

Tabela 1 - Composi¢do Equipa Técnica e Staff’

TV Treinador Principal

JT Treinador-Adjunto

TP Treinador-Adjunto

FC Treinador-Adjunto Estagidrio
RC Treinador Guarda-Redes

RS Fisiologista Estagidrio

EA Analista

PF Fisioterapeuta




DF Team Manager

MT Psicologa

DM Nutricionista

MS Técnico de Equipamentos

O plantel de sub-16 do SCB ¢ composto por um total de vinte e sete atletas, trés guarda-redes,
sete defesas centrais, quatro laterais, seis médios centros, cinco extremos e dois pontas de langa.
E composto por atletas de oito distritos o que demonstra que a rede de Scouting do SCB abrange
todo o territério e ilhas. Alguns atletas ficam alojados na residéncia. Desde o inicio da época

foram doze atletas convocados para a Selecdo Nacional.

Tabela 2 - Composigdo Plantel

A GR Direito 2007 Braga

B GR Direito 2007 Braga

C GR Direito 2007 Braga

D DC Direito 2007 Braga

E DC Direito 2007 Porto

F DC Direito 2007 Braga

G DC Esquerdo 2007 Viana do Castelo | X

H DC Direito 2007 Braga X
1 DC Esquerdo 2007 Vila Real X

J DC Direito 2007 Braga X X
K LAT DT Direito 2007 Braga

L LATDT Direito 2007 Agores X

M LAT ESQ Esquerdo 2007 Acgores

N LAT ESQ Esquerdo 2007 Settibal X X
(0] MCD Direito 2007 Braga X
P MCD Direito 2007 Braga

Q MC Direito 2007 Leiria X X
R MC Direito 2007 Braga

S MC Direito 2007 Braga

T MO/EXT Direito 2007 Braga X
U MO/EXT Direito 2007 Lisboa

\ EXT Direito 2007 Algarve X

w EXT Direito 2007 Porto X
X EXT Esquerdo 2007 Braga

Y EXT Direito 2007 Porto

Z EXT/PL Direito 2007 Braga X
AA PL Direito 2007 Braga

BB PL Direito 2007 Porto X X




2.5. Enquadramento Competitivo
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CAMPEONATO
NACIONAL
SUB-17 - 11 DIVISAD

O escalao de Sub-16 do SCB disputa o Campeonato Nacional de Sub-17 — II Divisdo. Este ¢
“composto por duas fases, a 1.* Fase e a 2.* Fase — Manuten¢do e Descida e a 2.* Fase —
Apuramento de Campedo”. O SCB encontra-se inserido na Serie A. “Os 1.° e 2.° classificados
de cada série, num total de seis clubes, apuram-se para a 2.* Fase — Apuramento de Campedo.”
“A 2.* Fase — Apuramento de Campedo ¢ disputada por oito clubes, os seis clubes apurados da
1.* Fase, um representante da Regido Autonoma da Madeira e um representante da Regido

Auténoma dos Agores” (Federagdo Portuguesa de Futebol, n.d.).
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Figura 9 - Associagdo Figura 10 - Associagdo Figura 11 - Associa¢do Figura 12 - Associagdo
Desportiva de Barroselas ~ Desportiva "Os Limianos" Desportiva e Cultural da Desportiva de Sdo Pedro
Escola Diogo Cao Vale do Conde - Escola

Futebol Gilberto Gomes

Figura 13 - Futebol Clube Figura 14 - Grupo Figura 15 - Leixdes Sport Figura 16 -  Unido

de Famalicdo Desportivo de Chaves Clube Nogueirense Futebol
Clube

Figura 17 - Sporting Clube ~ Figura 18 - Sport Clube da  Figura 19 -  Sport Figura 20 - Vitoéria Sport

de Braga Régua Comércio e Salgueiros Clube

A primeira fase iniciou-se a 21de agosto de 2022 e terminou a 04 de fevereiro de 2023 incluindo
duas paragens (concentracao da Selecdo Nacional Sub-16 e paragem de Natal e ano novo) e ¢

composta por doze equipas.
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Figura 21 - Classificagdo Final da 1° Fase

Com a conclusdo da primeira fase, o escalao de Sub-16 realizou um total de vinte e dois jogos
e terminou a mesma com um total de dezanove vitorias e trés derrotas. Assim, foi a equipa que
conquistou mais pontos das trés séries (cinquenta e sete pontos), com mais golos marcados
(oitenta e dois golos) e maior diferenga de golos marcados-sofridos (sessenta e nove golos)
tendo, assim, atingido o primeiro grande objetivo e garantiu a presenga na segunda fase para

apuramento do campedo nacional.

2 Campeonato  Nacional ~ Sub-17 - Il DivisGlo —  Competicbes | Resultados FPF, n.d. retirado em:

https://resultados.fpf.pt/Competition/Details?competitionld=21472&seasonld=102
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Figura 22 - Associagdo Figura 23 - Casa Pia

Desportiva da Taboeira Atlético Clube

Figura 26 - Futebol Clube

do Porto Clube

Figura 27 - Leixdes Sport

’

CDRP

Figura

de Braga

24
Desportivo Rabo de Peixe

Clube

Figura 28 - Sporting Clube

Figura 25 - Club Sport

Maritimo

Figura 29 - Sport Lisboa e

Benfica

A segunda fase iniciou-se a 19 de fevereiro de 2023 com término a 18 de junho de 2023. Esta

€ composta por oito equipas.

1 ScBraga, Sad B
2\ FcPorto, Sad B
3) Cs Maritimo

4 SlBenfica, Sad B
§) CasaPiaAc

6 Leixdes Sc

7' Ad Taboeira

8 Cd Rabo Peixe

14 9

14 2

Gs

14

PTS

1 33

20

24 1

24 1

30 1

31

24

21

Figura 30 - Classificagdo Final da 2* Fase - Apuramento de Campedo Nacional

Com a conclusdo da segunda fase, o escaldo de Sub-16 realizou um total de catorze jogos e

terminou a mesma com um total de dez vitorias, trés empates ¢ uma derrota. Assim, foi a equipa

que conquistou mais pontos (trinta e trés pontos), com trinta e trés golos marcados e onze

sofridos tendo, assim, atingido o grande objetivo definido para a época 2022/2023 com a

conquista do Campeonato Nacional de Sub-17 — II Divisao.

3 Campeonato  Nacional ~ Sub-17 - Il Divisdo

https://resultados.fpf.pt/Competition/Details?competitionld=21472&seasonld=102

Competicées

/

Resultados  FPF, n.d. retirado

em:
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Para além deste contexto competitivo, o escaldo de Sub-16 do SCB foi convidado para

participar em quatro torneios internacionais:

- “Algarve U-16 Cup 2023 que decorreu em Silves (Portugal) entre os dias dez e doze de

margo, conquistando o troféu deste torneio;

- “IT Edicion Ramiro Carregal Soccer Cup Sub-16" que decorreu em Pontevedra (Espanha)

entre os dias sete e nove de abril;

- “VII Torneo Futbol Cadete Vicente Del Bosque” que decorreu em Alalpardo — Madrid

(Espanha) entre os dias vinte e oito de abril e um de maio;

- “XI Edition Tournoi International Bretignolles U-17" que decorreu em Franga entre os

dias dezanove a vinte e um de maio, onde alcangou a conquista do troféu deste torneio.

A participacdo em torneios oferece estimulos que um campeonato pode ndo oferecer pelo

formato da competicao e por isso pode acrescentar beneficios a equipa e aos atletas como:

- A capacidade de ser uma equipa mais objetiva em busca da vitdria, mais reativa ao golo
sofrido ou mais gestora dos diferentes momentos do jogo em caso de estar na frente ou do
marcador devido ao facto de os jogos terem uma duragdo mais reduzida do que um jogo de

campeonato;
- A capacidade de o atleta ter mais concentragdo e agressividade defensiva e ofensiva;

- Pode permitir a equipa técnica também dar mais minutos aos atletas menos utilizados

durante o campeonato e testar diferentes sistemas taticos;

- Do ponto de vista social e relacional porque “obriga” os atletas a habituarem-se a
exposicao de alguma privacidade, partilha de espago e quarto com outro colega (que pode
ser afetivamente mais ou menos proximo), a ser mais comunicativo, a ter menos momentos
sozinho, a estar distantes das pessoas mais proximas durante dias o que os pode tornar

independentes (ou ainda mais dependentes consoante a habituacdo do atleta).

i b i ; ﬁ?;
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Figura 32 - Troféu de Vencedor do Figura 33 - Troféu de Vencedor do XI

Figura 31 - Troféu de Campedo  Tornejo Algarve U-16 Cup 2023 Edition  Tournoi  International

Nacional Sub-17 - Il Divisdo Bretignolles U-17
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3. Objetivos do Estagio

3.1. Operacionalizaciao

A componente de estagio tem como objetivo, seguindo as orientagdes da Universidade da Maia
e segundo o regulamento de estagio para a modalidade de futebol definido pelo Instituto
Portugués do Desporto e Juventude (IPDJ), “permitir ao estagiario conhecer a realidade
competitiva correspondente a area de intervengao para a qual se encontrard habilitado”, para
que este possa “desenvolver trabalho, em contexto real de treino, sob supervisdo, visando a
consolidacdo de competéncias técnicas, relacionais e organizacionais relevantes para o perfil
de desempenho a saida do Curso de Treinadores, adquiridas na parte curricular do curso;”,
“criagdo de habitos de reflexdo critica sobre as situagdes reais de treino e competicdo vividas
com os praticantes desportivos, utilizando esta sua pratica como meio e oportunidade de
formagdo;”, “proporcionar uma experi€ncia pratica de relacionamento profissional com
Treinadores mais experientes;”, “participar na vida de um clube desportivo, ou de outra
organizagdo em que o Estiagio decorra, envolvendo o relacionamento com os diferentes
membros de uma comunidade desportiva”, “integrar o Treinador Estagidrio no sistema
desportivo, ao nivel local, regional e nacional;”, “desenvolver a necessidade de uma constante
atualiza¢do nos dominios do conhecimento cientifico e pedagogico”. (Instituto Portugués do

Desporto e Juventude, 2020)*

Assim, definimos como objetivos, de modo a obtermos uma aprendizagem e evolugao constante

nas competéncias técnicas, taticas e pedagdgicas:

- Participar na definicdo do modelo e sistema de jogo (entender os diferentes modelos e
sistemas de jogo (pontos fortes e fracos) e o porqué da escolha de determinado modelo e

sistema de jogo);

- Participar na dinamica e metodologia de trabalho da equipa técnica (no planeamento de
exercicios em conjunto com a equipa técnica, no espirito critico e reflexivo durante o
debate de ideias de jogo e aspetos a melhor tatica e individual, na definicdo do onze inicial

para jogo, na defini¢do o plano tatico-estratégico, entre outros aspetos);

- Ter autonomia no planeamento de exercicios e operacionalizagdo dos mesmos em

contexto de treino;

4 Catdlogo Referenciais de Formagdo. (n.d.). IPDJ. Retirado em: https://ipdj.gov.pt/catalogo-referenciais-de-
formacao
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- Participar na comunicagdo com os atletas (na transmissdo de feedbacks individuais e

taticos em contexto de treino e de jogo);
- Ter uma boa relagdo com os atletas;

- Conhecer a metodologia de trabalho de uma estrutura profissional (relacionamento com
os diferentes elementos dos diversos gabinetes de modo a obter conhecimento de outras

areas).

- Partilhar pontos de vista em relagcdo aos modelos de jogo e sistemas taticos
- Conhecer diferentes exercicios e formas de os operacionalizar;

- Observar e analisar a nossa equipa e o adversario;

- Estar presente em todas as unidades de treino, reunides pré-treino e pds-treino e em todos

0S jOgos.
3.2. Calendarizacao

3.2.1. Calendarizacao Competitiva

ALENDARIO 1? FASE
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Figura 34 - Calendario Competitivo 1* Fase Figura 35 - Calendario Competitivo 2* Fase

A figuras acima (n°37 e 38) ilustram o calenddrio competitivo do SCB “B” na primeira fase e
segunda fase onde ¢ possivel verificar as jornadas ordenadas, os simbolos dos respetivos clubes
a defrontar, do lado esquerdo a data dos jogos na primeira volta e do lado direito a data dos

jogos na segunda volta.
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3.2.2. Calendarizacio Semanal

Ao longo da época tivemos dois tipos de microciclo semanal: o microciclo semanal padrao (o

mais habitual ao longo da época) e o microciclo semanal congestionado (que aconteceu na parte

final da época devido a ajustes de calendario competitivo).

Tabela 3 - Microciclo Semanal Padrao

MD+1 MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD
QS
= Folga
§ Folga Folga Folga Folga Folga | Jogo
Fase de Fase de Carga
recuperacio
Aﬂeptas niais Auditoério: Fase de
utilizados - Jogo Passado Carga Fase de
(Recuperagio | Setorial/ Individual | Tensdo/D | Taper
Atlva d? baixa Tensio/Duracio uracao Recuperagdo | Fase
© Fase de intensidade) § Gindsio: Orientada de
= Recuperaca Ginasio: para o jogo | Taper
K o Fase de carga - Todos Folga
Campo: - Todos os atletas os atletas Campo:
Folga ’ i
-Treino de Campo; Campo: Plano tatico- Folga
. estratégico
carga fisica Organizagdo Organiza s
para os menos Defensiva o
utilizados 540
Ofensiva
(alta
intensidade)

O microciclo semanal padrao definido é constituido por quatro unidades de treino, entre os dias

de terca-feira e sexta-feira com dois dias de folga (MD+2 para descanso dos atletas pos-jogo e

MD-1 para descanso pos semana de treinos) e 0 MD ao domingo. Os horarios de treino sdo

definidos consoante os horarios escolares dos atletas. Normalmente, ao longo da semana

existem dois dias definidos de ginésio pré-treino (MD+2 e MD-3), mas consoante o seu horario

de chegadas a CD os atletas podem frequentar o ginasio num outro dia ou horario; um dia de

auditorio (MD-4) onde a equipa técnica aborda, para os atletas, o jogo passado, mas também

aspetos setoriais e/ou individuais e pontualmente para a psicologa trabalhar o aspeto mental dos

atletas. Este microciclo mantém-se inalterado mesmo que exista jogo ao sabado ou

viagens/estagios.
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Tabela 4 - Microciclo Semanal Congestionado

MD MD+1 MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD
15
= Folga
%’ Jogo Folga Folga Folga Folga Folga Jogo
Ginasio: Ginasio:
- Atletas mais - Atletas mais Campo:
utilizados utilizados - Treino do
(Recuperagio Campo: (Recuperagio plano
Ativa de baixa . Ativa de baixa soi
intensidade) | - 1reinodo intensidade) | o s oaco
-“E’ plano Jogo p o8
& | Folga Campo: estratégico Campo: (Intensidade Folga Folga
-Treino de para © Jogo -Treino de moderada)
carga fisica (Intensidade carga fisica
para os menos moderada) para os menos
utilizados utilizados
(alta (alta
intensidade) intensidade)

O microciclo semanal congestionado definido € composto por quatro unidades de treino e trés

jogos oficiais.

Ao longo deste microciclo optamos por realizar, para os atletas mais utilizados, apenas
recuperagdo de forma a gerir as cargas e fadigas causadas pelo jogo oficial expondo-os a
exercicios de intensidade moderada porque consideramos que “uma partida de futebol pode
resultar em alteragdes no dano muscular e no dano oxidativo no plasma e para além disso,
ocorrem prejuizos significativos na fungcdo muscular dos membros inferiores durante o periodo
de recuperacdo apos o jogo” (Ascensdo, et al., 2008), uma vez que, o jogo ocorre 72h apds a
partida anterior e, para os atletas menos utilizados, optamos por no MD+1, ap6s cada jogo
oficial, atribuir carga fisica para “compensar a partida que ndo jogaram e manter o ritmo ¢ a
competitividade, uma vez que, a falta de carga nos jogos faz com que no md-2/-1 também a
carga seja pouca € por isso o treino de compensacao ¢ no MD+1, quanto menores os minutos
de jogo e quanto maior o volume de jogos, maior a necessidade de compensagao de cargas”
(Buchheit, et al., 2021) e nos restantes dias optamos por manter a estrutura do atletas que
jogaram, uma vez que, consideramos que a “necessidade de uma sessdo de compensacao de
cargas diminuiu a8 medida que o tempo entre jogos diminuiu porque acreditamos que a carga

associada a partidas sucessivas seja suficiente para manter a aptiddo dos jogadores, € que
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abdicar de uma oportunidade de atribuir carga/tensdo (via partida ou sua compensagdo) pode

ser uma oportunidade para deixar os jogadores se recuperarem” (Buchheit, et al., 2021).

Durante este microciclo semanal congestionado fomos, enquanto equipa técnica, tendo bastante
aten¢do e cuidado com os dados da Perce¢do Subjetiva de Esfor¢o (PSE) e do questionario de
bem-estar (onde eram tidos em conta a qualidade do sono, o stress e a sensagdo de dor/fadiga
muscular) reportados pelos atletas ao fisiologista para uma gestdo mais adequada da fadiga
muscular. Ao mesmo tempo, realizamos crioterapia porque consideramos que o principal
objetivo desta “deve ser manter a reducdo da temperatura intramuscular pelo maior tempo
possivel nos estagios imediatos apds a lesdo e o exercicio para impedir a proliferacdo de danos
secundarios”, ¢ “utilizada como uma intervencao fisica no tratamento de lesdes e recuperagao
de exercicios”, o seu principal beneficio ¢ “a reducdo da dor ap6s uma lesdo ou dor apds o
exercicio” e “proporcionar alivio da dor quando aplicadas apds lesdes nos tecidos moles e

reduzir a dor quando aplicadas ap6s exercicios prejudiciais” (Kwiecien, et al., 2021).

Apbs a conclusdo deste microciclo, refletimos e entendemos, enquanto equipa técnica, que,
apesar de termos sentido mais dificuldades fisicas apresentadas pelos atletas ao longo dos jogos
e também na sua recuperacdo, conseguimos gerir a fadiga muscular dos atletas que
apresentaram valores mais altos da PSE e do questionério de bem-estar fisico diminuindo a
probabilidade de lesdo dos mesmos e, a0 mesmo tempo, aplicamos carga fisica necessaria aos
atletas com menos minutos o que lhes permitiu ter a melhor condigao fisica para serem opgao

para jogo.

3.2.3. Calendarizacio pessoal

A defini¢cdo de um microciclo pessoal auxilia bastante naquilo que ¢ a gestao de tempo pessoal
e de trabalho o que pode permitir atingir o sucesso das tarefas a realizar. Desta forma, definimos
0 nosso microciclo semanal que nos permitiu conseguir executar as tarefas no SCB, entrar

dentro da dindmica da equipa técnica e também uma melhor gestdo do nosso tempo pessoal.
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Tabela 5 - Calendarizagdo Pessoal

Periodos MD MD+1 MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD
Jogo Longo Analise Rel. Micro. Rel. Micro. Rel. Micro. Folga | Jogo
2 . Match:
43 Casa e Jogo: + + + Fora:
s 4h 3h o o o
2h Vis. Treino: Vis. Treino: Vis. Treino: 6h30m
1h30 1h30 1h30
Folga Folhas Treino Treino Treino Treino Folga | Folga
Estatisti
slatistica Chegada: Chegada: Chegada: Chegada:
+
2 15h 14h 15h 13h30
5 Relatori
= gy or%o Saida: Saida: Saida: Saida:
Coord:
1h30m 19h30m 18h30 19h30m 18h30

MD+1 ¢ o dia definido para realizar a observacao e analise do jogo no LongoMatch, as folhas
estatisticas e o relatorio da coordenagdo. MD+2 ¢ o dia em que de manha voltamos a visualizar
o jogo de forma mais detalhada para entender o que foi feito de bom e menos bom e poder
partilhar o nosso ponto de vista em relagdo ao jogo na reunido da equipa técnica antes do
primeiro treino da semana (a terca-feira de tarde). MD-4, MD-3 e MD-2 de manha definimos
como os dias em que preenchemos o relatério de microciclo solicitado pela coordenagdo e
visualizamos a unidade de treino anterior de forma a perceber se os objetivos definidos para a
mesma foram cumpridos e de tarde estamos presentes nos treinos tal como estd definido. Nos

MDs estamos presentes nos jogos oficiais definidos no calendario.

4. Intervencao Profissional

4.1. Funcoes e responsabilidades do estudante estagiario
No primeiro dia em que a equipa técnica se reuniu, o treinador-principal expos a cada elemento
quais as suas fungdes quer em treino quer em jogo, onde ficamos a saber quais seriam as nossas

fungdes enquanto treinador-estagiario.
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Tabela 6 - Tarefas da Equipa Técnica

De Treino No Treino De Jogo No Jogo
- Elaboragdo do relatério "
de jogo (coordenagdo); | - Montagem e auxilio
- Mont ) . .
o eraciongll;zzg?: dz - Responsavel  pela | aquecimento de  jogo;
L trpin . ¢ observagio e analise do | - Auxilio do jogo no
- Contribuigdo ~ na | TCIN0; jogo da equipa | banco;

prescricado dos treinos;

- Relatério de treino

coordenagdo;

- Preenchimento da Base
de Dados de Exercicios;

- Organizagdo ¢ ajuda na
recolha das bolas;

- Transmissao de feedback
ao longo do treino;

- Contribuigdo nas
ativagdes gerais € no
Ginasio caso necessario;

(Longomatch pos jogo);
- Contribuigdo ideia do 11
inicial e convocatoria;
- Responsavel pela Ficha
Estatistica Pos-Jogo e
Dados Coletivos;
- Analise e discussdo do

jogo

- Observagdo e analise da
nossa equipa durante o
Jjogo;

- Responsavel por anotar
os clips identificados por
restantes treinadores;
- Responsavel por levar
Lonas para jogo e ajuda na

colocagdo no balneario;

4.2. Descricao das principais tarefas desenvolvidas

No que diz respeito as tarefas atribuidas em contexto de jogo temos, a nossa responsabilidade,

diversas tarefas definidas para durante o jogo e pos-jogo:

Tabela 7 - Ficha de Observagdo de Jogo — Analise de tempos para clipes ao intervalo (Anexo 1)

Ficha de Observacio de Jogo — Analise de tempos para clipes ao intervalo
Jogo: SCB vs FFC Jornada: 12* Fase: 1* Data: 13/11/2022
Momento Descricao Descricao Descricao Descricao
(0))) Disputa duelos PB — LAT Esq muito LD muito baixa

alto Sem referéncia
Tempo 8:10 16:05 18:10
Momento Descrigao Descri¢ao Descrigao Descri¢ao
TO
Tempo
Momento Descricao Descricao Descricao Descricao
00 MC muito baixo Respeitar passagem Ig{sl?eitar passagem
Tempo 3:20 21:35 28:40
Momento Descricao Descricao Descricao Descricao
TD
Tempo
Observacoes:

No pré-jogo, somos responsaveis pela montagem e auxilio no aquecimento de jogo.

Durante o jogo, preenchemos a ficha de observagao de jogo. Nela sdo inseridas as observagoes,

o momento ¢ tempo do jogo em que elas ocorrem, transmitias pelo treinador-principal e
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treinadores-adjuntos. Ao intervalo o treinador-principal mostra em video aos atletas aquilo que

considera ser o mais importante de todas as observagdes registadas.

Figura 36 — LongoMatch

No p6s-jogo, realizamos a observagao de analise do jogo da nossa equipa nas agdes coletivas
através da plataforma “LongoMatch”. Durante a observagdo e andlise registo acdes como o

namero total de passes efetuados, de duelos aéreos, de recuperagdes de bola e de perdas de bola.

o))
c

ESTATISTICA JORNADA 1
19/02/2023 - 11H00

DESPORTIVA

SC BRAGA 6-2 FC PORTO

REMATES
CANTOS
FALTAS COMETIDAS
FORAS DE JOGO
POSSE DE BOLA

ESTATISTICAS DE REMATE

10 ABALIZA 4
PARA FORA|

1 INTERCEPTADOS 0
|

I
RECUPERAGOES DE BOLA

& TAQD LB

PERDAS DE BOLA

13 () 38

Figura 37 - Folha Estatistica Jogo
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Campeonato 22 Nacional Sub-17 mﬁ\%%)u

erdas de Bolz
es| Total |C-’:'t:| Falh ‘F'erv ‘cml PC | PL |lT:q| 1x1 |Ec"du
317 246 71 160 157 78% | 48 41 6 [ 51 19 17 9 4 2
366 290 76 166 200 799 60 53 7 57 8
499 412 87 248 251 839 69 64 63 1"
479 380 99 248 231 799 7269 65
414 348 66 189 25  84Y% 59 57 59
375 316 59 186 189 849 68 65 66
569 489 80 206 363 86% [ 72 71 1 57 21
2'Fase (2* Volta)
12 16 | 29 17 [ 300 232 6 144 155 77% | 67 63 4 |60 1
6 15 5 5 | 508 446 6. 194 14  88% | 68 61 7 4 2

1 FC Porto 5~
CD Rabo de Peixe| 0=
AD Taboeira -0
SL Benfica 3-

CS Maritimo
Casa Pia AC -
Leixdes SC -0

lkdiclid

|5 |co|on
=]

=
o

FC Porto = 9

CD Rabo de Peixe| 8-0 [ 30
AD Tahoeira -1 | 10
SL Benfica

o

2%
o
on[on| = [l

394 308 86 162 232 78% 9 55 55 2.
402 33 I 177 22! 839 751 44
CS Maritimo )-: 399 331 68 173 226 839 2 58 52
Casa Pia AC -0 8 5 11]22 511 448 63 187 325 88% | 72 67 63
Leixdes SC i 5 1210 7 5 [622 53 87 224 399 86Y 63 58 56

[] e e Fef =

3[R

3
o
=

fiq 1Y ] B 7 g
Slo|o|o|a|o]e

o [eo [rofw feo |

Figura 38 - Folha Estatistica Coletiva

Apos a observagdo e analise do jogo, preenchemos a folha estatistica do jogo com alguns dos
dados retirados no LongoMatch mas também com mais dados registados numa outra plataforma
do clube e responsavel por envia-la para os atletas. Para além do preenchimento da folha
estatistica de jogo, preenchemos a folha estatistica coletiva com todos os dados retirados no

“LongoMatch”.

No final, preenchemos o relatério de jogo solicitado pela coordenacdo do SCB.

4.3. Planeamento e elaboracio pormenorizada de dois microciclos

Ao longo da época existem inumeros microciclos e cada um deles se caracterizam por diversos
fatores que podem influenciar o seu planeamento em fungdo daquilo que a equipa técnica
considera mais ou menos importante trabalhar ao longo dessa semana de treinos. Posto isto,

sera abordado o microciclo nimero (n°) dez e quinze pela diferenca de planeamento.

O microciclo n°® dez caracteriza-se por ser a semana em que defrontamos o VSC “B”. Apos
reunido entre a equipa técnica (onde sentimos que até ao momento nao tinhamos defrontado
nenhum adversario que nos impusesse a dificuldade deste adversario), analise do adversario e
a definicdo do plano estratégico para este jogo assumiu-se que este seria um jogo de maior
exigéncia ao nivel mental (foco, concentragdo), fisico (mais agressivo nos duelos e de maior
intensidade) e tatico (pela implementacdo das nossas dindmicas ofensivas e dinamicas
defensivas) e por isso consideramos importante ao longo desta semana de treinos oferecer este
tipo de estimulos aos atletas. Assim, realizamos um jogo treino contra o escaldo Sub-17 do SCB

com banhos de gelo no final do jogo para minimizar o impacto da fadiga causada pelo mesmo.
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Tabela 8 - Microciclo n°10

Microciclo n° 10 Equipa: Sub-16 Semana: 19 a 25 setembro 2022
Microciclo Padrio 4 Unidades de Treino + 1 Jogo Oficial

Jogo JO06 — SC Braga vs Vitoria SC

N° Jogadores Presentes 24 Atletas + 2 “Clinics”

N° Jogadores em Avaliaciio 3

N° Jogadores Lesionados 1

O presente microciclo compreende a semana entre os 19 a 25 de setembro 2022. Este ¢ composto por quatro unidades de
treino (UTs 39,40,41,42) e um jogo oficial contra o Vitoria Sport Clube. Ao longo da semana foram definidos planos
estratégicos a trabalhar e foram aplicados nas unidades de treino. Este caracteriza-se também pela realizagdo de um jogo
treino contra o Sub-17 do SCB + banhos de gelo no final do jogo. Para além disto, hé sessdo de auditoério e duas sessdes de

iinésio. ﬁ

MD+1 MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD
%
g Folga Folga Folga Folga Folga Folga %Vs?
T41
UT40 v
T Trabalho Estratégi T42
2 UT39 Trabalho rabIa o Estratégico U
S . ntersetorial
Ei Folga Trabalho Estratégico Trabalho Folga Folga
&= Grupal e Setorial, + Tatico-
Coletivo Intérslt:tgrial e Jogo Treino U-17 Estratégico
oletivo SCB

A escolha deste microciclo fundamenta-se pela realizacdo deste jogo treino, uma vez que, desde
o inicio do campeonato foi o primeiro microciclo competitivo que sofreu adaptagdes em fungao

do adversario.

Apbs o término deste microciclo que ficou marcado pela derrota contra o VSC “B”, refletimos
sobre o mesmo e concluimos que, do ponto de vista daquilo que seria a exigéncia mental, fisica
e tatica do jogo, a equipa técnica foi bem-intencionada na gestdo e realizagcdo do jogo treino
contra o escaldo Sub-17 do SCB porque este justificou e ofereceu realmente os estimulos
pretendidos (apds o jogo o feedback foi bastante positivo). Por outro lado, entendemos que as
adaptacdes efetuadas ao longo do microciclo possam ter tido algum impacto no desempenho da
equipa, uma vez que, foi dado aos atletas mais um estimulo competitivo durante a semana
contra um adversario (ADV) com mais exigéncia do que aquele que defrontamos no dia do jogo

oficial.

Ao longo da restante época entendemos ndo realizar mais este tipo de adaptacdes, realizando o

microciclo semanal de treinos normal independentemente da exigéncia do ADV.



16 SC Braga (Su-16) Epoca 2022-2023
Dominantes da unidade de tieino: Unidade de treino: 39
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Figura 39 - Unidade de Treino n°39 (Anexo II)

O principal objetivo desta Unidade de Treino foi trabalhar a capacidade de finalizacdo dos
atletas, a recuperagdo ativa dos atletas com mais minutos e a atribui¢do de carga fisica nos
atletas com menos minutos de jogo. Esta contou com a presenca de vinte e quatro atletas e dois
“clinics” onde nove atletas (os mais utilizados em jogo) apenas realizaram os trés primeiros
exercicios. Os feedbacks foram orientados para os comportamentos coletivos dos jogadores e
na capacidade de finalizag¢do. Teve uma duragao total de tempo util de treino de sessenta e um

minutos.

A sessdo de treino iniciou com uma corrida continua de intensidade muito baixa para os atletas
poderem “conviver” (exercicio (ex.) n°l) + um jogo lidico com as maos e s6 com golos de
cabecga composto por duas equipas dentro da grande area com largura reduzida (ex. n°2) + uma
mobilidade/ativacdo (ex. n°3). Na parte fundamental do treino realizamos um ex. de 1x1 e 2x2
com finalizagdo para estimular a criatividade ofensiva, mas também os principios defensivos
(ex. n°4) composto por duas equipas em competicdo com a dimensao de duas areas. De seguida,
realizamos um jogo de 7x7 + apoios por fora e dentro (ex. n°5) com a dimensao de duas areas.

Por ultimo, realizamos ex. complementar de finalizacdo para os avangados (ex. n°6).
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16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2022-2023
Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 40
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Figura 40 - Unidade de Treino n°40 (Anexo III)

A Unidade de treino teve principal objetivo trabalhar organizacdo defensiva. Esta contou com
a presen¢a de vinte e quatro atletas + um “clinic”. Os feedbacks foram orientados para os
comportamentos e posicionamentos defensivos. Teve uma duragdo total de tempo util de

noventa minutos.

A sessdo de treino ¢ composta por quatro exs.. Esta iniciou com uma ativagao + técnica de
corrida (ex. n°l). Na parte fundamental, realizamos um ex. de organizagdo defensiva para a
linha defensiva onde tentamos replicar os movimentos ofensivos dos avangados do adversario
de forma a aprimorar os comportamentos e posicionamentos defensivos (como o controlo da
profundidade, fechar espago interior e evitar penetragdo de fora para dentro dos extremos
adversarios) para anular os pontos fortes ofensivos do adversario em meio-campo completo (ex
n°2) e, em simultdneo, para a linha média e ofensiva onde tentamos simular algumas das
dindmicas da primeira e segunda fase de constru¢ao do adversario e para introduzir a dindmica
defensiva estratégica (pressionar com trés jogadores os defesas e médio defensivos em vez dos
habituais dois jogadores) para este jogo (ex. n°3). Por ultimo, realizamos um jogo em 2/3 de
campo com foco nos indicadores de pressdo interior onde consoliddmos os comportamentos

defensivos trabalhados nos dois exercicios anteriores (ex. n°4).
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16 SC Broga (Su-16) Epoca 20022023

Dominantes da unidade de trcino: Unidade de treino: 41
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Figura 41 - Unidade de Treino n°41 (Anexo IV)

Nesta Unidade de treino trabalhamos a Organiza¢ao Ofensiva e contou com a presenga de vinte
e quatro atletas + trés “clinics”. Os feedbacks foram orientados para os posicionamentos e

dindmicas ofensivas. Teve uma duracao total de tempo util de noventa minutos.

A sessdo de treino € composta por trés exs. + um jogo treino contra o escaldo Sub-17 do SCB.
A sessdo de treino iniciou com 2 meios (dimensao de 10x10) (ex. n°1) + uma ativagdo (ex. n°2).
Na parte fundamental, realizamos um ex. de organizagdo ofensiva intersetorial para a Linha
Defensivat+ Linha Média vs Linha Média + Linha Ofensiva em meio-campo onde tentamos
recriar a forma de pressionar do adversario para estimular a nossa linha defensiva + linha média
a encontrar espagos € conseguirmos ter sucesso na nossa primeira e segunda fase de construg¢ao
(ex. n°3). Por ultimo, realizamos um jogo treino contra os sub-17 para aumentar os indices de

foco, concentragdo, agressividade e intensidade.
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Figura 42 - Unidade de Treino n°42 (Anexo V)

A Unidade de Treino teve como principal objetivo incidir sobre a organiza¢ao defensiva,
ofensiva e esquemas taticos ofensivos e defensivos e contou com a presenca de vinte e quatro
atletas e trés “clinics”. Os feedbacks foram orientados para os posicionamentos em organizagao
defensiva e ofensiva e nos esquemas taticos ofensivos e defensivos. Teve uma duragao total de

tempo util de setenta minutos.

A sessdo de treino contou com um total de seis exs. Esta iniciou-se com um “meio” no circulo
central (ex. n°1) +uma ativagdo (ex. n°2) + velocidade de reacdo (ex. n°3). Na parte fundamental
realizamos um ex. de organizagdo defensiva onde trabalhamos o nosso bloqueio de saida
definido para este jogo, mais o pressing alto em dois ter¢os de campo (ex. n°4). De seguida, um
ex. de organizacao ofensiva onde consolidamos o nosso pontapé de baliza mais o pontapé de
saida definido para este jogo no mesmo espago (ex. n°5S). Por ultimo realizamos esquemas

taticos ofensivos e defensivos em simultaneo (ex. n°6).

Apo6s a conclusdo deste microciclo semanal, refletimos sobre o planeamento estratégico dos
diferentes momentos do jogo e concluimos que: os exs. realizados para trabalhar a organizagao

ofensiva nos permitiu ter sucesso no pontapé de baliza estratégico e na 1* e 2* fase de construgao
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devido ao facto de os estimulos dados aos atletas ao longo da semana corresponderam a
realidade que estes encontraram no jogo. Na organizagdo defensiva, os atletas tiveram
dificuldade em entender os indicadores de profundidade do ADV (momento do jogo mais forte

do ADV) e por isso sofremos dois golos na sequéncia de transi¢cdes ofensivas do ADV).

O microciclo nimero treze caracteriza-se por ser a semana em que tivemos a primeira paragem
no campeonato devido ao Torneio de Desenvolvimento da UEFA de Sub-16. Tivemos quatro
atletas convocados para a Selecdo Nacional. Apds reunido da equipa técnica tendo em conta o
contexto deste microciclo semanal, esta definiu que era importante reduzir a transmissdo de
informagdo técnico-tatica com o objetivo de libertar o lado psicologico dos atletas e em
contrapartida manter os indices fisicos e aumentar os niveis competitivos dos atletas que nao

foram convocados para a Sele¢do Nacional.

Tabela 9 - Microciclo n°13

Microciclo n° 13 Equipa: Sub-16 Semana: 10 a 16 outubro 2022
Microciclo Padrao 4 Unidades de Treino
Jogo Pausa para Torneio Selecdo Nacional U-16

20 Atletas (4 ausentes devido a convocatoria) + 3

0
N° Jogadores Presentes “Clinics”

N° Jogadores em Avaliacio 1

N° Ji oiadores Lesionados 2

O presente microciclo semanal compreende a semana entre dos dias 10 a 16 de outubro de 2022. Este ¢ composto por
quatro unidades de treino (UTs 51,52,53,54) tendo sido realizado um jogo treino contra os Sub-17 do SCB numa das
unidades de treino e com a primeira paragem do campeonato para o Torneio de Desenvolvimento da UEFA Sub-16
(contamos com quatro atletas convocados pela Selegdo Nacional Sub-16) e, por isso, teve como foco o trabalho coletivo.

Para além disto, contou com duas sessoes de iinésio.

MD+1 MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD

]

=

c; Folga Folga Folga Folga Folga Folga | Folga

2 UT51 UT52 UT53 UT54

S

= Folga | Trabalho Grupal | Trabalho Grupal | Trabalho Grupale | Jogo Treino Folga | Folga
e Coletivo e Coletivo Coletivo Sub-17

Escolhemos este microciclo pelo facto de ao longo desta semana ter havido uma reducao na
transmissdo da informacao técnico-tatica devido a paragem do campeonato e ao facto de termos

atletas com preponderancia ausentes.

Apds a conclusdo do microciclo, realizamos uma reflexdo interna onde concluimos que esta
semana de treinos poderia ter sido, do ponto de vista do processo técnico-tatico coletivo e do

modelo de jogo, interessante e importante transmitir conhecimento e informagdo e assim
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trabalhar com mais foco, os atletas com menos minutos de jogo e menos preponderantes na
equipa de forma a manté-los “ligados” e por dentro do processo, uma vez que, ainda estivamos
numa fase muito precoce da época e onde ndo sabiamos qual seria o papel destes atletas no

desenrolar da época. Consideramos também que, do ponto de vista do processo formativo

J4

individual, ¢ importante a transmissdo de informagdo técnico-tatica para manter os atletas
menos utilizados dentro do processo coletivo, dado que, ainda estamos num processo formativo

e de evolug¢do individual, coletiva e técnico-tatica.

U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2022-2023
? Dominantes da unidade do teino: Unidade de treino: 51 N
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Figura 43 - Unidade de Treino n°51 (Anexo VI)

O principal objetivo desta unidade de treino foi a manutencdo da posse da bola, a recuperagao
ativa dos atletas com mais minutos e a atribui¢ao de carga fisica nos que t€m menos minutos
de jogo e contou com a presenca de vinte atletas + trés “clinics . Os feedbacks foram orientados
para os comportamentos coletivos dos jogadores e na manutencao da posse da bola. Teve uma

duracdo total de tempo util de cinquenta e nove minutos.

A sessdo de treino contou com um total de seis exs. Esta iniciou com uma corrida continua (ex.
n°l) + dois meios (ex. n°2) + uma ativagado (ex. n°3). Na parte fundamental do treino realizamos

um ex. de manuteng¢do da posse da bola com duas equipas dentro do quadrado e seis apoios por
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fora para a equipa com bola (ex. n°4). De seguida, realizamos em simultaneo dois exs. de
manuteng¢do posse da bola onde num deles o objetivo era fazer posse da bola dentro do quadrado
e jogar com os apoios destinados a cada equipa e no outro o objetivo era fazer posse da bola
num quadrado e apds atingido o objetivo fazer transicdo para o quadrado vazio (ex. n°5). Por
ultimo, realizamos um jogo GR + 8x8 + GR para os jogadores menos utilizados no jogo e

"Teqball" para os mais utilizados no jogo (ex. n°6).

16 SC Braga (Su-16) Epoca 2022-2023
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Figura 44 - Unidade de Treino 52 (Anexo VII)

Ao longo desta Unidade de Treino focamo-nos a organizacdo defensiva € em jogos
competitivos e contou com a presenga de vinte atletas e trés “clinics”. Os feedbacks foram
orientados para nos posicionamentos defensivos. Teve a duragdo total de tempo util de oitenta

€ seis minutos.

A sessdo de treino foi composta por seis exs. Esta iniciou com uma ativacao mais (+) técnica
de corrida (ex. n°l). Na parte fundamental, realizamos um ex. jogo reduzido com trés equipas
(duas em posse e uma em pressao) com duas balizas invertidas + dois campos (cada equipa em
posse ocupava um campo) (ex. n°2). De seguida, realizamos dois exs. de organizacio defensiva
em simultineo em que num ex. o foco era trabalhar a organiza¢do defensiva da Linha
Defensiva, Linha Média e Ofensiva (ex. n°3) e no outro ex. o foco era trabalhar principios

defensivos como o posicionamento em situacdes de cruzamento, fechar a baliza e reagir a
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segunda bola a entrada da area (ex. n°4). Por ultimo, realizamos o jogo "Holandés" com trés
equipas em competicdo (ex. n°S) + um jogo Ludico "Jogo da Barra" também com as mesmas
equipas em competicao (ex. n°6).
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Figura 45 - Unidade de Treino n°53 (Anexo VIII)

Nesta Unidade de treino realizamos exs. competitivos e contou com a presenca de dezoito
atletas mais 2 “clinics”. Os feedbacks foram orientados para a técnica de passe e

competitividade. Teve a duracao total de tempo util de sessenta e sete minutos.

A sessdo de treino foi composta com um total de quatro exs. Esta iniciou com dois “meios” (ex.
n°l) + uma ativagdo + velocidade de reagdo (ex. n°2). Na parte fundamental realizamos um
exercicio de passe + finalizacdo em competicao (ex. n°3). Por tltimo realizamos um torneio de

3 equipas (ex. n°4).
4.4. Competicao vs Processo de Treino

Desde o inicio do periodo competitivo que a equipa técnica definiu uma dinamica padrao de

trabalho que a tem acompanhado ao longo da época.

Essa dinamica consiste na reunido da equipa técnica no primeiro dia de semana onde o elemento
responsavel pela observacao e analise do adversario apresenta o mesmo aos restantes elementos

onde aborda aspetos como: o sistema de jogo do adversario, ofensiva e defensivamente, o onze
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mais utilizado e as possiveis alternativas mais utilizadas, os jogadores com maior evidéncia
individual e coletivamente, mas também os com mais dificuldades individualmente e
coletivamente e também os diferentes momentos de jogo (organizagdo ofensiva e defensiva,
transicao ofensiva e defensiva e esquemas taticos ofensivos e defensivos) com destaque para as
suas dinamicas ofensivas e defensivas, referéncias para a transi¢do ofensiva e espagos a
aproveitar para a transi¢ao defensiva e os posicionamentos defensivos e ofensivos, referéncias

e dinamicas ofensivas nos esquemas taticos.

No final da apresentacdo, com base naquilo foi analisado, a equipa técnica comega a debater e
a definir que tipo de exercicios poderdo ser elaborados para aproveitar e potenciar a nossa
equipa em relacdo aos pontos fracos do adversario, mas também os exercicios que nos ajudarao

a combater os pontos fortes do mesmo.

Para além desta metodologia de trabalho, a equipa técnica tem bem definidas as unidades de
treino e o padrido de exercicios a trabalhar ao longo do microciclo semanal, em que

normalmente:

- A primeira unidade treino da semana (MD+2) consistia em atribuir maior carga fisica aos
atletas com menos minutos de jogo de forma a equipara-los aos restantes elementos com
mais minutos de jogo e ao mesmo tempo realizar a recuperacdo ativa dos mais utilizados
onde estes apenas realizavam os exercicios com menos carga fisica e de baixa intensidade
(e em determinadas situagdes estes ndo realizam a sessdo de treino, apenas trabalho de
gindsio e recuperacao ativa no mesmo) onde esta sessdo era mais descontextualizada do
ponto de vista técnico-tatico. Esta sessdo ¢ planeada desta forma porque consideramos “ser
um fator chave para a qualidade e eficacia da recuperagdo dos titulares, de forma a acelerar
sua recuperagdo” e para os suplentes que nao jogaram um tempo superior a 60 minutos,
consideramos importante que estes realizassem no MD+2 um treino com carga/tensao para
“compensar a partida que ndo jogaram e manter o ritmo e a competitividade, uma vez que,
a falta de carga nos jogos faz com que no md-2 também a carga seja pouca € por isso 0
treino de compensacdo ¢ no md+2, quanto menores os minutos de jogo e quanto maior o

volume de jogos, maior a necessidade de compensagao de cargas” (Buchheit, et al., 2021)

- A segunda unidade de treino da semana (MD-4), consistia em iniciar a abordagem plano
estratégico para o jogo e estd definida como a sessdo onde se trabalha a organizagdo
defensiva. Nesta sessdo de treino, ha um padrao de exercicios definido que se adapta em

funcdo da organizacao ofensiva do adversario onde se trabalha a linha defensiva de forma
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a melhorar comportamentos e posicionamentos defensivos e individuais dos nossos atletas
€ a0 mesmo tempo combater e anular as individualidades e dinamicas no ultimo ter¢o do
adversario; e também se trabalha as linhas média e ofensiva em conjuntos para condicionar
a primeira e segunda fase de constru¢ao do adversario; e, por ultimo, realiza-se um jogo
manipulado pelas dindmicas e posicionamentos ofensivos do adversario para consolidar o

que foi trabalhado anteriormente;

- A terceira unidade de treino (MD-3) estd definida como a sessdo onde se trabalha a
organizagdo ofensiva e o respetivo plano estratégico. Nesta sessdo de treino existe um
padrdo de exercicios que se adaptam em funcdo da organizagdo defensiva do adversario
onde se trabalha a primeira e segunda fase de constru¢do em fungao da dindmica defensiva
do adversario neste momento, trabalha-se aspetos a melhorar no ultimo ter¢o (zonas de
finalizagdo e dinamicas ofensivas nesta zona do terreno) e, por ultimo, realiza-se um jogo
coletivo onde se manipula com diferentes varidveis em fun¢do da organizacao defensiva

do adversario para consolidar o que foi trabalhado nos exercicios anteriores.

No MD-4 ¢ o MD-3 que consideramos como a fase de carga, atribuimos maior carga/tensao
porque “é o momento em que conseguimos aproximar as cargas do treino ao cendrio que
ocorre durante as partidas congestionadas, ou seja, altas cargas de treino sdo equiparadas

as altas cargas das partidas” (Buchheit, et al., 2021).

- A quarta-unidade de treino (MD-2) esta definida como a sessdo onde se trabalha o
bloqueio de pontapé de baliza e o pressing alto (estratégico se necessario), dinamicas
ofensivas e esquemas taticos ofensivos e defensivos). Nesta sessdo tenta-se recriar o
pontapé de baliza do adversario e a sua primeira fase de construcdo para trabalhar a nossa
pressdo alta; trabalhamos dindmicas ofensivas para as consolidar; e, por ultimo, realizamos
esquemas taticos onde tentamos recriar os posicionamentos ¢ combinagdes ofensivas do
adversario para trabalhar os nossos posicionamentos defensivos e também os
posicionamentos defensivos para trabalhar os nossos posicionamentos, zonas alvo e

combinagdes ofensivas.

No MD-2 que consideramos como fase de taper, optamos por exercicios de intensidade
moderada para “evitar a fadiga e recuperar das altas cargas da fase anterior” (Buchheit, et

al., 2021)
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Para além deste padrdo de exercicios, esporadicamente foram realizados exercicios
complementares nos diferentes setores com vista a melhorar aspetos que foram debatidos e

considerados importantes para aquilo que seria o plano tatico-estratégico do jogo.
4.5. Desenvolvimento Profissional

A realizagdo de estagio curricular procura oferecer e proporcionar a possibilidade de termos um
contacto com a realidade profissional da fun¢do que pretende exercer futuramente e a0 mesmo
tempo tornarmo-nos mais autonomos e ativos com vista ao desenvolvimento individual e

profissional.

Ao longo do estagio apenas mantivemos unicamente as fungdes que anteriormente foram

descritas ndo tendo acumulado fungdes em outras areas ou escaldes do clube.

Durante o estagio, planeamos e apresentamos, como sugestdo, algumas unidades de treino
completas, exercicios que estivessem de acordo com aquilo que sdo as ideias e a metodologia

de trabalho da equipa técnica para implementar na unidade de treino:

Tabela 10 - Proposta de treino n°l

Proposta de Unidade de Treino

Descricao Figura Ilustrativa

1° Ativagao (8 min.)

2° - Exercicio de passe com finalizacio competitivo (5 min.)
- Dinamica de 3°H + Apoio frontal + fazer golo

- Vence a equipa que fizer mais golos (neste caso podiamos colocar os GR
a defender para eles entrarem desde inicio na competigdo ou entdo fazer com
mini-balizas sem os GR)

3°- Meinhos com competitividade (15 min.)
- 3 equipas

- 4 quadrados com duas equipas repartidas pelos 4 quadrados + uma equipa
em pressdo nos meios

Dinamica do exercicio:

- No quadrado da bola estdo 2 elementos de cada equipa + um joker + 2
elementos da equipa que pressiona

- Objetivo: realizar 6 passes entre eles para a bola poder mudar de quadrado

- Nesse momento o joker também transita de quadrado e entram outros dois
elementos da equipa que pressiona (que inicialmente partem de um cone
exterior)
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- A bola pode ser passada para qualquer quadrado exceto para o quadrado de
onde a bola veio

4° - MPB + TD (15 min.)
Dinamica do exercicio:
- 8x8 dentro do espago + 1 joker + 8§ apoios exteriores

- Objetivo da equipa em posse realizar 8 passes para poder fazer golo nas
mini-balizas (vale 1 golo); sugestdo: para haver mais competitividade pensei
em: no caso de haver um apoio frontal por parte do apoio exterior + golo de
1* este golo valer 2 e oferecer um ponto a equipa que esta em apoio

- Objetivo da equipa que pressiona ¢ recuperar e dar 3 passes entre eles ou
fazer golo nas mini-balizas

5° - Micro-torneio com diferentes variaveis (15 min.)
Dinamica do exercicio:

- No 1° espago (contar da esquerda para a direita) as duas equipas estdo
igualdade numérica e o objetivo € jogo pelo jogo com objetividade e reagdo
ao golo sofrido

- No 2° espago o objetivo ¢é jogar em superioridade e inferioridade e fazer
golos nas mini-balizas

- No 3° espago a ideia ¢ simular cendrios em que uma equipa estd em
desvantagem no marcador e tem de ir atrds do resultado e outra estad em
vantagem e gerir o jogo

- Todos jogam em todos os espagos

2 - Torneio 3 equipas (22 min.)

Esta unidade de treino é composta por cinco exercicios onde o objetivo principal da mesma ¢ aumentar os indices
competitivos entre os atletas. Esta é composta por seis exercicios e tem uma duragdo total prevista de oitenta minutos.

Tabela 11 - Proposta de treino n°2

Proposta de treino

Descri¢ao

Figura Ilustrativa

1° - Meinhos + Ativag¢ao (15 min.)

2°- MPB + VCJ (sentido do jogo) (15 min.)

Quadrado dividido em 2 corredores. 3 equipas (1 em posse + 1 em pressio
+ 1 em apoio)

Dinamica do exercicio:

- Ex: Equipa vermelha em posse contra azuis em pressao + 1 joker dentro e
4 apoios fora
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- Equipa em posse tem de efetuar 8 passes para poder transitar para o outro
espaco (pode ser com bola controlada ou jogar no apoio do outro lado)

- Se conseguir VCJ transitam as duas equipas para o outro espaco e mantém-
se 0 mesmo objetivo

- Se ndo conseguir (tem duas tentativas para conseguir) transitam novamente
de espago, mas ndo conta como ponto e mantém-se a dindmica (vermelhos
em posse + azuis em pressao)

- A ideia € fazer por tempo para controlar melhor a pontuacéo

3° Finaliza¢do 1x1 + 2x2 + 3x2 (15 min.)
3 espagos com situagdes de finalizagdo distintas

Vermelhos: 1xGR + 1x1 (1° jogador sai em finalizagdo contra GR; de
seguida defende 1x1; jogador que atacou defende 1x1 e assim
sucessivamente

Azuis: 2xGR + 2x2 (dinamica do exercicio 1x1)

Verdes: 2xGR+1 + 3x2 (dindmica dos exercicios 1x1 e 2x2)

4° - Torneio 3 equipas (22 min.)

Esta unidade de treino ¢ composta por quatro exercicios onde o objetivo principal da mesma ¢ aumentar os indices
competitivos entre os atletas. Esta é composta por seis exercicios e tem uma duragdo total prevista de sessenta e sete
minutos.

Tabela 12 - Proposta de Exercicio - Organizagdo Ofensiva

Proposta de Exercicio: Organizacio Ofensiva

Descricio Figura Ilustrativa

Combinacdes Ofensivas (8vsGR)

- Contra-movimento do EXT + bola na profundidade colocada pelo LAT do
lado da bola;

- VCJ pelo 6 para o EXT com movimento de rotura de fora para dentro

- VCJ pelo 6 para o LAT com movimento de rotura na profundidade no
corredor

- LAT + rotura MC na profundidade

- LAT ESQ por dentro + EXT por fora + Respeitar passagem

- MC (8/10) a baixar + rotura EXT/PL na profundidade

- EXT quebra + rotura na profundidade do PL

- Bola no MC + contra-movimento PL + bola na profundidade

- Bola descoberta no LAT + rotura interior do EXT + bola na profundidade

- VCJ do MC para LAT contrario + cruzamento na passada + PL+EXT+MC
contrario a aparecer em zonas de finalizagdo

- VCJ do MC para EXT contrario por dentro
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Tabela 13 - Proposta de Exercicios - Circuito Posicional

Proposta de Exercicios — Circuito Posicional

Descri¢ao

Figura Ilustrativa

1x1 (EXTs e LATs)
- LAT vs EXT dentro da caixa com 2 apoios exteriores
- Conquistar a zona neutra (dentro do tracejado)
- Promover a relagdo o 1x1 ofensivo e defensivo
MPB - 2x2+1 (MCs)
- Equipa Vermelha (8 e 10) vs Equipa Branca (8 e 10) + 1 Apoio (6)
- Promover a relagdo entre os trés jogadores do Corredor Central
- Timing de esconder + aparecer
- Encontrar espago nas costas dos MCs advs
- Mobilidade
- Fazer golo como sucesso da dindmica/espago encontrado
Zonas de Finaliza¢do Defensivas e Ofensivas (PLs e DCS + EXT e LATs)
- Promover 1x1 defensiva e ofensivo no corredor lateral com cruzamento

- Promover 1x1 defensivo e ofensivo em zonas de finalizacdo

1x1+2 (EXTs e LATs + PL e DCs)
- Promover 1x1 ofensivo e defensivo do EXT e LAT com cruzamento

- Promover 1x1 ofensivo e defensivo em zonas de finalizagdo defensivas e
ofensivas

- Promover relagao entre LAT-EXT e EXT-LAT

1° Toque + Receciio Orientada + Pensar Rapido (MCs)
- 4 jogadores por fora + 1 jogador dentro

- TR diz o0 nome do jogador e a cor da baliza

- Jogador de fora passa para o de dentro que com esta informagao tem de efetuar
um bom 1° toque + uma receg¢do orientada e colocar a bola na mini-baliza com a
correspondente cor

Duelo aéreo + Controlo da profundidade (DCs)

- TR coloca bola longa aérea

- 1x1 aéreo (ganhar o duelo e cortar para fora do corredor central)
DC reposiciona

-TR volta a colocar bola longa na profundidade

- DC tem de evitar que a bola entre na mini-baliza e cortar para fora do corredor
central)
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Tabela 14 - Proposta de Exercicio - Organizag@o Defensiva (PA)

Proposta de Exercicio: Organizacio Defensiva (PA)

Descri¢ao

Figura ilustrativa

PA
- Divisdo de espagos com 2 setores e 3 corredores
- Objetivos dos vermelhos:
- Impedir ligagoes interiores
- Esperar por Indicadores de Pressdo
- Pouco espago inter e intra-setores
- Encurtamentos agressivos para impedir o adv de ter tempo de execucdo
Objetivos dos brancos:

- Jogo livre e marcar golos nas mini-balizas ou por ligagdes interiores, ligagdes
exteriores ou apoios frontais para o interior do espago dos seus apoios

Caso haja golo de:

- Ligagdo interior direta ou com apoio frontal vale 2 golos

- Ligacdo exterior direta vale 1 golo

Para além desta inser¢do e envolvéncia na dinamica e metodologia de trabalho da equipa

técnica, acompanhamos e frequentamos também a dindmica e metodologia de trabalho dos

restantes departamentos da CD:

- Participamos em sessdes no auditorio com vista a coesao de grupo entre os atletas e equipa

técnica promovidos pelo Departamento de Psicologia;

- Auxiliamos na operacionalizagdo de testes fisicos ao longo da época;

- Acompanhamos os tratamentos e a reabilitacdo dos atletas lesionados em contexto de

campo e no Departamento de Fisioterapia.
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5. Conclusoes

Esta experiéncia de estagio no SCB permitiu-nos vivenciar internamente a metodologia de
trabalho e a forma de operacionalizar de uma estrutura profissional bem como acompanhar uma

equipa técnica.
Ao longo da realizagdo deste estagio foram surgindo conclusdes positivas e negativas.
No que a estrutura e infraestruturas diz respeito foram surgindo algumas reflexdes positivas:

- Possui varios campos o que permite que cada equipa possa treinar em campo-inteiro
facilitando o trabalho as equipas técnicas (na defini¢do das dimensdes a utilizar, na
montagem dos primeiros exercicios € na pré-montagem dos restantes exercicios o que

facilita na transi¢ao entre os mesmos (nao perdendo assim tempo de treino));

- O facto de a equipa técnica ter uma parte do gabinete para si, permite a reunido da mesma
hora antes do treino para o planear e também debater sobre treinos anteriores e 0s aspetos

a manter e a melhorar individualmente e coletivamente;

- A existéncia de diversos elementos dos varios departamentos inseridos na equipa técnica

facilita na transmissao de informagao entre a equipa técnica e os varios departamentos;

- A elevada quantidade de balnearios facilita na gestao de equipamentos de treino e material

de treino para os atletas;

E munida de diversos gabinetes destinados aos diferentes departamentos (GOA, GOD,
auditorio) com recursos materiais que facilitam o trabalho em contexto de treino de campo,

ginasio e em contexto de gabinete.
As menos positivas:
- Acessibilidade reduzida a CD;
- Rodeado de algumas habituagdes que tém visibilidade direta para os diversos campos;

- Campos numeros trés, quatro, cinco e seis bastante distantes do edificio central onde se

situam os gabinetes de trabalho das equipas técnicas e balnearios dos atletas;

- Local destinado ao material acessorio a treinos (balizas) fica num local de terra em que
no inverno fica enlameado sujando o calgado de treino, as balizas e consequentemente o

sintético;
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- Campos numeros dois e trés (destinados também a pratica de jogos competitivos) nao
possuem balnedrios o que obriga as equipas em periodos de intervalo a deslocarem-se ao
edificio principal o que consequentemente retira tempo Util de intervencdo as equipas

técnicas;

- O espago nos balnearios dos treinadores por vezes este peca pela sua reduzida dimensao
onde se torna pequeno devido & quantidade de staff e equipas técnicas a partilhar este
espaco; os gabinetes de trabalho acolhem mais do que uma equipa técnica o que por vezes
ndo oferece privacidade de trabalho e causa algum ruido quando existe debate de ideias nas

respetivas equipas técnicas;

- Os diferentes departamentos estdo distantes no edificio principal o que dificulta a criagao

de uma proximidade e entrosamento entre os diversos departamentos.
Em relacdo ao enquadramento competitivo concluimos que:

- Competitividade da primeira fase ndo proporcionou grandes dificuldades a nossa equipa
muito por aquilo que ¢ a qualidade desta, mas também por termos encontrado muitas
equipas com poucos argumentos individuais e coletivos (também devido ao facto de ndo
terem as mesmas condigdes de trabalho que o SCB oferece) para nos causar essas mesmas
dificuldades com a excecao de trés equipas que devido a sua imagem e modelo de jogo nos
causaram mais dificuldades. Foi percetivel o patamar elevado em que se encontra o SCB
ao nivel da formagdo relativamente aos restantes clubes fundamentada pela extensa rede

de Scouting e capacidade de recrutamento de melhores jogadores para as suas equipas.

- Relativamente ao formato, este procura manter a competitividade do inicio ao fim da
primeira fase pelo facto de no final haver uma promogao a fase de apuramento de campedo
para os dois primeiros classificados e para o apuramento de manutencdo um
emparelhamento das series consoante a classificacdo e a divisdo de pontos o que promove
a vontade da conquista de maior pontuacao possivel para esta fase. Apesar disto, fica a
sensacdo de que existem diferencas notdrias entre as equipas naquilo que ¢ a qualidade e
competitividade das mesmas, uma vez que, existiram apenas trés equipas na luta pelos
lugares cimeiros, cinco equipas proximas na pontuacao no meio da tabela e quatro equipas

no fundo da tabela muitos distantes das restantes equipas.

- Em relacdo a primeira fase, na segunda fase de apuramento de campedo defrontamos
equipas que nos causaram mais dificuldades taticas e individuais aumentando assim a

exigéncia dos jogos. Esta demonstra-se ser mais competitiva e mais equiparada entre as
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equipas no aspeto tatico e individual onde existem equipas que dispde de mais e melhores
condi¢des de trabalho que se assemelham as do SCB, com mais recursos materiais e
humanos qualificados, maior capacidade de recrutamento de atletas com mais e melhores
capacidades individuais. No entanto, na maioria dos jogos fomos superiores aos
adversarios o que nos levou a sagrarmo-nos Campedes Nacionais da II Divisdo Nacional

de Sub-17;

- Apesar de as equipas “b”, compostas maioritariamente por atletas de primeiro ano de
competicdo no escaldo Sub-17, ndo poderem subir de divisdo (mas podem ser campeas
nacionais), este formato € benéfico porque permite uma maior competitividade e evolucao
do ponto de vista da evolucdo da equipa, do atleta, mas também da equipa técnica e ao
mesmo tempo € mais seletivo em relagdo a competéncia dos clubes que podem subir para

a primeira divisao do Campeonato Nacional de Sub-17.

\

Relativamente a calendarizagdo semanal (microciclo semanal), acreditamos que o tipo de
microciclo padrdo € benéfico para a equipa técnica pois garante a mesma quatro dias de treinos
o que permite uma melhor gestdo da carga dos atletas mais e menos utilizados ¢ uma melhor
definicao dos conteudos/momentos (ofensivo, defensivo e esquemas taticos) e plano estratégico
a trabalhar ao longo dos dias da semana de treinos. Os momentos de auditdrio, onde se procuram
detetar e abordar/partilhar com os atletas detalhes a melhorar, também sdo importantes pois
possibilitam a evolucdo individual (tatica e mental) dos atletas. Para além destes fatores, a
gestao e o trabalho de ginésio ao longo da semana de treinos permitem também ao fisiologista
trabalhar as cargas fisicas em contexto de gindsio procurando equipar e evitar uma discrepancia
entre todos os atletas e melhorar e evitar discrepancias no proprio atleta ao nivel da postura

corporal, niveis de for¢a dos diferentes membros do corpo e da poténcia.

Desde o inicio do periodo preparatério até ao término do periodo competitivo, analisamos e
refletimos sobre a metodologia de trabalho e concluimos que, na nossa opinido, o processo de
treino no periodo preparatorio procurou incutir principios individuais defensivos e ofensivos
aos atletas, mas que, ao longo do periodo competitivo, foi maioritariamente direcionado para a

vertente tatico-estratégica.

No que diz respeito a fungdo e papel do treinador-estagidrio, admitimos que vivemos fases
negativas e positivas. Sentimos algumas dificuldades em integrarmo-nos na dinamica social e
na metodologia de trabalho da equipa técnica (qual a nossa posi¢do e contribuicdo para o

planeamento do treino e na operacionalizacdo do mesmo) que consequentemente gerou alguma
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desmotivacao. No entanto, com o decorrer da época sentimo-nos mais integrados, participativos
e solicitados para feedback no planeamento do treino e na operacionalizagdo, o que nos levou

a ser mais participativos e a sugerir unidades de treino e exercicios para realizarmos.

Assim, consideramos esta experiéncia positiva pois tornou-nos um treinador mais reflexivo e
atento a mais detalhes e pormenores taticos, setoriais e individuais que antes do estdgio nao
refletiamos muito sobre eles (muito pelo facto de estarmos inseridos numa equipa técnica com
ideias diferentes e que aborda e vive exclusivamente o futebol e por assistir a auditorios
coletivo, setoriais e individuais), uma evolugdo na analise do adversario em pré-jogo e durante
o0 jogo devido a termos uma plataforma de video e um elemento responsavel pela analise do
adversario para detetar as forgas e as fraquezas e um determinado modelo de jogo,
proporcionou-nos a experiéncia de participar nos estdgios em jogos fora, por estarmos inseridos
num escaldo de formacdo diferente daqueles que foram as nossas experiéncias anteriores
enquanto treinador de futebol e aprender a transmitir feedback para atletas com dezasseis anos,

a gerir e a lidar com as exigéncias e necessidades dos atletas.
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6. Estudo Cientifico
Relacionar a percentagem de posse de bola com a objetividade do jogo

Resumo

O estudo pretende relacionar o periodo temporal do jogo com a percentagem de posse de bola,
o n°® de remates efetuados e concedidos, o n° de golos marcados sofridos. E formulada a hipotese
se o facto de termos mais percentagem de posse de bola traduz mais remates e mais golos
marcados em oposi¢cdo com menos remates € menos golos sofridos num determinado periodo
temporal do jogo e também para entender se nos jogos com percentagem de posse de bola igual
ou acima da média fazemos mais remates e marcamos mais golos do que nos jogos com

percentagem de posse de bola inferior a média.

A analise engloba todos os jogos disputados pelo escaldo de Sub-16 do SCB ao longo da época
onde também sdo considerados separadamente os jogos disputados nas duas fases do
campeonato. Ao longo da época foram disputados trinta e seis jogos oficiais, mas serdo
considerados, para tratamento de dados, trinta e cinco jogos (um jogo excluido por dados

insuficientes, cujo registo foi prejudicado por condigdes climatéricas adversas).

Os resultados revelam que: ao longo da época, mais percentagem de posse da bola num
determinado periodo temporal de jogo ndo traduz necessariamente mais remates € mais golos
marcados. Verificamos que o periodo temporal do jogo em que efetuamos mais remates nao
coincide com o periodo temporal do jogo em que marcamos mais golos e em sentido inverso,
quando concedemos mais remates sofremos mais golos num determinado periodo temporal; em
média, a equipa apresenta uma tendéncia decrescente da percentagem de posse da bola ao longo
do jogo que coincide temporalmente com a tendéncia crescente do nimero de remates
concedidos e de golos sofridos pelo SCB. Nos jogos com média de percentagem de posse da
bola igual ou acima da média efetuamos mais remates (vinte € um) e marcamos (quatro) mais
golos do que nos jogos em que temos percentagem de posse da bola inferior a média da época
2022/2023 (efetuamos dezoito remates e marcamos trés golos). Paradoxalmente, parece nao
haver relacdo entre a posse de bola e os golos sofridos, nao tendo nds sofrido mais golos em

média nos jogos em que apresentamos posse de bola abaixo da média.
Palavras-Chave:

Futebol; Posse de Bola; Remates; Golos
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Abstract

The study intends to relate the time period of the game with the percentage of ball possession,
the number of shots made and conceded, the number of goals scored and conceded. It is
hypothesized whether the fact that we have a higher percentage of ball possession translates to
more shots and more goals scored as opposed to fewer shots and fewer goals conceded in a
given time period of the game and also to understand whether in games with equal or above
average percentage of ball possession we shoot more shots and score more goals than in games

with a lower than average ball possession percentage.

This includes all the games played by SCB's Sub-16 level throughout the 2022/2023 season,
where the games played in the two phases of the championship are also considered separately.
Thirty-six official games were played throughout the season, but thirty-five games will be
considered for data processing (one game excluded due to insufficient data, due to adverse

weather conditions).

The results reveal that: throughout the season, a greater percentage of ball possession in a given
time period of the game does not necessarily translate into more shots and more goals scored;
we verified that the time period of the game in which we made more shots does not coincide
with the time period of the game in which we scored more goals; conversely, when we concede
more shots we suffer more goals in a given period of time; on average, the team has a decreasing
trend in the % of possession of the ball throughout the game, which coincides temporally with
the increasing trend in the number of shots conceded and goals conceded by the SCB; in games
with an average ball possession % equal to or above average, we took more shots (twenty-one)
and scored (four) more goals than in games in which we had ball possession % lower than the
average for the 2022/2023 season (we made eighteen shots and scored three goals).
Paradoxically, there seems to be no relationship between possession of the ball and the goals
conceded, as we did not concede more goals on average in games in which we had possession

of the ball below average.
Keywords:

Football; Ball Possession: Shots: Goals;
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6.1. Estado da Arte

No futebol, marcar golos ¢ determinante para o sucesso (James, Jones & Mellalieu, 2004 citados
por Lago, 2007). O indicador de desempenho mais popular no futebol ¢ a posse de bola (Bate,
1988, em Reilly, Lees, Davids & Murphy (1988); Carmichael, Thomas, & Ward, 2001;
Dawson, Dobson, & Gerrard, 2000; Garganta, 2000; Hadley, Poitras, Ruggiero, & Knowles,
2000; Hughes, 2003; Hughes & Bartlett, 2002; McGarry & Franks, 2003 citados por
Lago,2007) e € necessario relacionar a capacidade de manter a posse da bola por periodos
prolongados de tempo e o sucesso (Bate, 1988; Gomez & Alvaro, 2002; Jamese et al., 2004
citados por Lago, 2007).

As equipas com mais posse de bola permitem organizar mais ataques e criar mais oportunidades
de golo. Além disso, as equipas que tiveram maior tempo de posse de bola podem agarrar com
firmeza a iniciativa do jogo, exercer maior carga psicoldgica e fisiologica sobre os adversarios
e, assim, melhorar as oportunidades de sucesso do jogo” (Lago-Pefias, et al., 2010 citado por
Wang, et al., 2022). “No entanto, marcar golos ¢ a tltima variavel que determina o resultado da
partida, o nimero de golos foi determinado pela qualidade do remate e ndo pela posse de bola

(Ajibua, et al., 2013 citados por Wang, et al., 2022).

Estudos descobriram que a % de posse de bola pode afetar significativamente o resultado da
partida, e o sucesso do jogo ¢ frequentemente ganho pela equipa com maior % de posse de bola
(Lago-Penas, et al., 2010; Parziale, et al., 2013 citados Wang, et al., 2022). No entanto, Kempe
et al. considerou que a percentagem de posse de bola pode ter um impacto positivo no resultado
do jogo, mas ndo pode refletir totalmente a situacao real do jogo. Uma maior % de posse de
bola nao significa que o nimero de remates e golos seja maior, a chave para o sucesso do jogo
estd na qualidade do remate (Ajibua, et al., 2013 citados por Wang, et al., 2022) e na eficacia
do ataque (Collet, 2013 citado por Wang, et al., 2022).

Uma maior percentagem de posse de bola ndo significa que o nimero de remates e golos seja
maior, a chave para o sucesso do jogo esta na qualidade do remate (Ajibua, et al., 2013 citados

por Wang, et al., 2022) e na eficacia do ataque (Collet, 2013 citado por Wang, et al., 2022).
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6.2. Caracterizacio da amostra

Este estudo engloba todos os jogos disputados pelo SCB ao longo da época 2022/2023 onde
também sdo considerados separadamente os jogos disputados nas duas fases em que este esteve
inserido. Ao longo da época foram disputados trinta e seis jogos oficiais, mas serao
considerados, para tratamento de dados, trinta e cinco jogos (devido a condigdes climatéricas
adversas durante o jogo oficial ndo nos foi possivel obter dados suficientes para tratamento);
ao longo da 1? fase foram disputados vinte e dois jogos, mas serdo considerados, para tratamento
de dados, vinte e um (tendo acontecido nesta fase o jogo oficial excluido); ao longo da 2* fase

foram disputados catorze jogos oficiais.

Em cada jogo ¢ considerada apenas a duragdo maxima de noventa minutos. Os periodos de
compensagdo da 1* parte e da 2% parte ndo sdo considerados pelo facto de, em certas situagoes,

modificarem os dados finais.

6.3. Método
Procedimentos

Os dados foram retirados da plataforma “Hud!” e colocados em diferentes tabelas no Microsoft

Excel de forma a dividir as varidveis e os respetivos dados de cada fase da época.
Variaveis
As varidveis a tratar s3o a percentagem de posse da bola, o n® de remates efetuados e concedidos

e o n° de golos marcados e sofridos pelo SCB.
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6.4. Resultados

Dados Gerais (comparagdo da percentagem de posse da bola em todos os jogos do SCB vs
ADYV, entre a média da percentagem da posse da bola de todos os jogos do SCB vs ADV, o n°
total de remates efetuados do SCB e o n° total de golos marcados e sofridos pelo SCB) ao longo

da época 2022/2023:

Comparacdao da % de Posse da Bola em todos os jogos entre o SCB vs
ADV ao longo da época 2022/2023

u} ~ N N =
MNP RERA A
500000000000

% DE POSSE DE BOLA

JOGO OFICIAL

SCB mADV

Figura 46 - Comparacao da percentagem de posse da bola em todos os jogos do SCB vs ADV

Comparacdao entre a média da %
de posse de bola em todos os
jogos ao longo da época
2022/2023 do SCB vs ADV

Total de remates ao longo da
época 2022/2023

62%

Figura 47 - Comparagdo entre a média da percentagem Figura 48 - N° total de remates efetuados do SCB ao
da posse da bola de todos os jogos do SCB vs ADV ao  longo da época 2022/2023
longo da época 2022/2023

Comparacdo entre o n® Total de
golos marcados e sofridos pelo
SCB ao longo da época 2022/2023

112

GolosMarcados

Figura 49 - N° total de golos marcados e sofridos pelo SCB ao longo da época 2022/2023

Na totalidade dos jogos oficiais, em apenas dois deles ndo tivemos percentagem de posse de
bola superior ao adversario (ADV) tendo uma média de percentagem de posse de bola de todos
0s jogos nos 62% vs 38% do ADV. Em dezanove jogos, tivemos percentagem de posse de bola

igual ou acima da média e em dezasseis jogos tivemos percentagem de posse de bola inferior a
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média. Efetuamos seiscentos e oitenta e seis remates (trezentos e quarenta e sete a baliza,
duzentos e trinta ndo enquadrados com a baliza e cento e oito intercetados) o que resultou em

cento e doze golos marcados e vinte e trés sofridos.

Estes dados gerais refletem e revelam a superioridade do SCB em todos jogos oficiais do

campeonato em relagdo ao ADV.

Relagdo entre o periodo temporal do jogo e a percentagem de posse de bola do SCB, o n°® de

remates efetuados e concedidos, o n° de golos marcados e sofridos ao longo da época

2022/2023:

Relagdo entre o periodo
temporal do jogo e a % de
posse de bola ao longo da

época 2022/2023
65%

2% :
62% 62%

61%
60%
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Figura 50 - Relagdo entre o periodo temporal do jogo e a percentagem de posse de bola ao longo da época 2022/2023

Relacdo entre a % de posse de
bola e o n? total de remates
efetuados do SCB ao longo da
época 2022/2023
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Figura 51 - Relag@o entre o periodo temporal do jogo e
o n° de remates efetuados pelo SCB ao longo da época
2022/2023

Relacdo entre o periodo
temporal de jogo e o n® de
golos marcados pelo SCB ao
longo da época 2022/2023
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Figura 53 - Relag@o entre o periodo temporal do jogo e
o n° de golos marcados pelo SCB ao longo da época
2022/2023

N® DE REMATES CONCEDIDOS

Relacdo entre o periodo
temporal do jogo e o n® de
remates concedidos pelo SCB
ao longo da época 2022/2023
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Figura 52 - Relag@o entre o periodo temporal do jogo e
o n° de remates concedidos pelo SCB ao longo da época
2022/2023

Relacdo entre o periodo
temporal do jogo e o n® de
golos sofridos pelo SCB ao
longo da época 2022/2023
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Figura 54 - Relag@o entre o periodo temporal do jogo e
o n° de golos sofridos pelo SCB ao longo da época
2022/2023
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Neste topico relacionamos o periodo temporal do jogo (0-15,15-30,30-45,45-60,60-75,75-90
min.) com a percentagem de posse de bola, o n° total de remates efetuados e concedidos e os

golos marcados e sofridos pelo SCB ao longo da época 2022/2023.

E possivel analisar que o periodo temporal do jogo com mais % de posse de bola é entre os 0-
15 min (total de 65 por cento de posse de bola com tendéncia decrescente ao longo do jogo),
com mais remates efetuados é entre os 30-45 min. (total de cento e vinte e nove remates
efetuados com tendéncia estagnada ao longo do jogo), com mais remates concedidos € entre os
60-75 e 75-90 min. (total de trinta e oito remates concedidos com tendéncia crescente ao longo
do jogo), com mais golos marcados ¢ entre os 75-90 mim. (total de vinte e trés golos marcados
com tendéncia crescente ao longo do jogo) e com mais golos sofridos ¢ entre os 30-45 min.

(total de seis golos sofridos com tendéncia crescente ao longo do jogo).

Dados Gerais (comparacdo entre a média entre a percentagem de posse da bola em todos os
jogos do SCB vs ADV, o n° total de remates efetuados do SCB o n° total de golos marcados e
sofridos pelo SCB) ao longo da 1* fase:

Comparacao entre a % de Posse da Bola em todos os
jogos entre o SCB vs ADV ao longo da 12 Fase
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Figura 55 - Comparagdo entre a percentagem de Posse da Bola em todos os jogos entre o SCB vs ADV ao longo da 1* Fase

Comparacdo entre a média da % Total de remates do SCB ao
de posse de bola em todos os longo da 12 Fase
jogos ao longo da 12 do SCB vs
ADV

450

Figura 56 - Comparacdo entre a média da percentagem de Figura 57 - Total de remates do SCB ao longo da 1* Fase
posse de bola em todos os jogos ao longo da 1* do SCB vs
ADV
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Comparagdao entre o n2 Total de
golos marcados e sofridos pelo
SCB ao longo da 12 Fase

79

GolosMarcados Golos Sofridos

Figura 58 - Comparagdo entre o n° Total de golos marcados e sofridos pelo SCB ao longo da 1* Fase

Na totalidade dos jogos oficiais, em apenas um deles ndo tivemos percentagem de posse de bola
superior ao adversario (ADV) tendo uma média de 64 por cento vs 36 por cento de posse de
bola de todos os jogos. Em onde jogo tivemos percentagem de posse de bola igual ou acima da
média e em dez jogos tivemos percentagem de posse de bola inferior a média. Efetuamos
quatrocentos e cinquenta remates (duzentos e quarenta a baliza, centos e quarenta ¢ um nao
enquadrados com a baliza e sessenta e nove intercetados) o que resultou em setenta e nove golos

marcados e doze sofridos.

Estes dados gerais refletem e revelam a superioridade do SCB em todos jogos oficiais da 1* fase

em relacdo ao ADV.

Relagdo entre o periodo temporal do jogo e a percentagem de posse de bola do SCB, o n° de

remates efetuados e concedidos, o n° de golos marcados e sofridos ao longo da 1? fase:

Relacdo entre o periodo
temporal do jogo e a % de
posse de bola do SCB ao longo
da 12 Fase
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Figura 59 - Relagdo entre o periodo temporal do jogo e a percentagem de posse de bola do SCB ao longo da 1* Fase
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Relacdo entre o periodo Relacdo entre o periodo
temporal de jogo e o n? de temporal do jogo e o n? de
remates efetuados do SCB na 12 golos marcados pelo SCB ao
Fase longo da 12 Fase
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Figura 60 - Relagdo entre o periodo temporal de jogo e 0 Figura 61 - Relagdo entre o periodo temporal do jogo e

n° de remates efetuados do SCB na 1* Fase o n° de golos marcados pelo SCB ao longo da 1* Fase

Relacdo entre o periodo Relacdo entre o periodo
temporal do jogo e o n® de temporal do jogo e o n® de
remates concedidos ao longo da golos sofridos pelo SCB ao
12 Fase longo da 12 Fase
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Figura 62 - Relagéo entre o periodo temporal do jogo e Figura 63 - Relago entre o periodo temporal do jogo e

o n° de remates concedidos ao longo da 1* Fase o n° de golos sofridos pelo SCB ao longo da 1* Fase

Neste topico relacionamos o periodo temporal do jogo (0-15,15-30,30-45,45-60,60-75,75-90
min.) com a percentagem de posse de bola, o n° total de remates efetuados e concedidos e os

golos marcados e sofridos pelo SCB ao longo da 1? fase.

E possivel analisar que o periodo temporal do jogo com mais percentagem de posse de bola é
entre os 0-15 min (total de 67 por cento de posse de bola com tendéncia decrescente ao longo
do jogo), com mais remates efetuados ¢ entre os 30-45 min. (total de oitenta e nove remates
efetuados com tendéncia estagnada ao longo do jogo), com mais remates concedidos é entre os
60-75 min. (total de vinte e seis remates concedidos com tendéncia crescente ao longo do jogo),
com mais golos marcados ¢ entre os 75-90 mim. (total de dezanove golos marcados com
tendéncia crescente ao longo do jogo) e com mais golos sofridos é entre os 60-75 min. (total de

seis golos sofridos com tendéncia crescente ao longo do jogo).

Dados Gerais (comparacdo entre a média entre a percentagem de posse de bola em todos os
jogos do SCB vs ADV, o n° total de remates efetuados do SCB o n° total de golos marcados e
sofridos pelo SCB) ao longo da 2* fase:
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Comparacdo entre a % de Posse de Bola em

todos os jogos do SCB vs ADV ao longo da 22
Fase

el il

% DE POSSE DE BOLA

JOGO OFICIAL

SCB m ADV

Figura 64 - Comparacao entre a percentagem de Posse de Bola em todos os jogos do SCB vs ADV ao longo da 2° Fase

Comparagio entre a média da % Total de Remates do SCB ao
de posse de bola em todos os longo da 22 Fase
jogos ao longo da 22 Fase do 236

SCB vs ADV

Figura 65 - Comparagdo entre a média da percentagem  Figura 66 - Total de Remates do SCB ao longo da 2* Fase
de posse de bola em todos os jogos ao longo da 2* Fase

do SCB vs ADV

Comparagdao entre o n2 Total de
golos marcados e sofridos pelo
SCB ao longo da 22 Fase

GolosMarcados Golos Sofridos

Figura 67 - Comparacao entre o n° Total de golos marcados e sofridos pelo SCB ao longo da 2° Fase

Na totalidade dos jogos oficiais, em apenas um deles ndo tivemos percentagem de posse de bola
superior ao adversario (ADV) tendo uma média de 60por cento (SCB) vs 40 por cento (ADV)
de posse de bola em todos os jogos. Em oito jogos, tivemos percentagem de posse de bola igual
ou acima da média e em seis jogos tivemos percentagem de pose de bola inferior a média.
Efetuamos duzentos e trinta e seis remates (cento e sete a baliza, noventa nao enquadrados com
a baliza e trinta e nove intercetados) o que resultou em trinta e trés golos marcados e onze

sofridos.
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Relagdo entre o periodo temporal do jogo e a percentagem de posse de bola do SCB, o n° de

remates efetuados e concedidos, o n° de golos marcados e sofridos ao longo da 2? fase:

Relacdo entre o periodo
temporal do jogo e a % de
posse de bola do SCB ao longo
da 22 Fase

p1% 61% 61%

% POSSE DE BOLA

15-3f 5 4 90
PERIODO TEMPORAL DO JOGO({ MIN. DE JOGO)

Figura 68 - Relagdo entre o periodo temporal do jogo e a percentagem de posse de bola do SCB ao longo da 2* Fase

Relagdo entre o periodo Relacdo entre a o periodo

temporal do jogo e o n® de temporal do jogo e o n? de

remates efetuados do SCB na 22 golos marcados pelo SCB ao
Fase longo da 22 Fase
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Figura 69 - Relagdo entre o periodo temporal do jogo e on®  Figura 70 - Relag@o entre a o periodo temporal do jogo e o

de remates efetuados do SCB na 2* Fase n° de golos marcados pelo SCB ao longo da 2* Fase
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temporal do jogo e o n® de temporal do jogo e a n2 de
remates concedidos pelo SCB golos sofridos pelo SCB ao
ao longo da 22 Fase longo da 22 Fase

[
h o
N oW

=
15}
N® DE GOLOS SOFRIDOS

0-15 15-30 30-45 45-60 -90 0-15 15-30 30-45 45-60 60 5-90
PERIODO TEMPORAL DO JOGO (MIN. DE JOGO) PERIODO TEMPORAL DO JOGO (MIN. DE JOGO)

2
§
o
&
2
o
o
Q
E
=
=
&
[
w
o
F3

Figura 71 - Relagdo entre o periodo temporal do jogo e on®  Figura 72 - Relag@o entre o periodo temporal do jogo e a n®

de remates concedidos pelo SCB ao longo da 2? Fase de golos sofridos pelo SCB ao longo da 2? Fase

Neste topico relacionamos o periodo temporal do jogo (0-15,15-30,30-45,45-60,60-75,75-90
min.) com a percentagem de posse de bola, o n° total de remates efetuados e concedidos e os

golos marcados e sofridos pelo SCB ao longo da 2? fase.

E possivel analisar que o periodo temporal do jogo com mais percentagem de posse de bola é
entre os 0-15 min (total de 63 por cento de posse de bola com tendéncia decrescente ao longo
do jogo), com mais remates efetuados ¢ entre os 75-90 min. (total de quarenta e um remates
efetuados com tendéncia crescente ao longo do jogo), com mais remates concedidos ¢ entre os

30-45 min. (total de dezasseis remates concedidos com tendéncia estagnada ao longo do jogo),
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com mais golos marcados ¢ entre os 15-30 mim. (total de oito golos marcados com tendéncia
decrescente ao longo do jogo) e com mais golos sofridos ¢ entre os 30-45 min. (total de quatro

golos sofridos com tendéncia decrescente ao longo do jogo).

Relagdo entre a percentagem de posse de bola e a média de remates efetuados e concedidos,

golos marcados e sofridos por jogo pelo SCB ao longo da época 2022/2023:

Relacdo entre a % de posse de bola e a médias de
remates efetuados por jogo do SCB ao longo da época
2022/2023

21

e total de rematesMedia do n? total de remaesMédia do ne total de r
or jogo do SCB a0 efetuados do SCB por jogo  efetua
da época em todos osjogoscom % de em todo:
posse de bola gualouacma debok
da média

Figura 73 - Relagdo entre a percentagem de posse de bola e a médias de remates efetuados por jogo do SCB ao longo da época
2022/2023

Relagcdo entre a % de posse de bola e a média de golos
marcados por jogo pelo SCB ao longo da época
2022/2023

4

Média do n® total degolos Média do n2 total degolos Média do n2 total de
marcados por jogo do SCBao marcadospor jogodoSCB  mar
ongo da época em todos osjogoscom % de em tc
posse de bola gual ou acma
da média ao longo da época

Figura 74 - Relagdo entre a percentagem de posse de bola e a média de golos marcados por jogo pelo SCB ao longo da época
2022/2023

53



Relagcdo entre a % de posse de bola e a média de golos
sofridos por jogo pelo SCB ao longo da época
2022/2023

1

Média totaldo n® degolos Media totaldo ne de go
sofridos por causado SCB  sofridos por jog C
em todos osjogoscom % de todoso
posse de bola gual ou acma
da média

Figura 75 - Relacdo entre a percentagem de posse de bola e a média de golos sofridos por jogo pelo SCB ao longo da época
2022/2023

Ao longo da época 2022/2023, a média de remates efetuados por jogo ¢ de vinte remates, a
média de golos marcados por jogo € de trés golos, a média de golos sofridos por jogo ¢ de um

golo.

Ao longo da 1? fase:

Relacdo entre a % de posse de bola e a média de
remates efetuados por jogo pelo SCB ao longo da 12
Fase

ne total de remaes Média do n2 total de rematesMédia do ne total de remate
ados por jogo efetuados por jogo em jogos efetuados por jo
com % de posse de bola gual com % de pc
ou acimada média abaixo da médi

Figura 76 - Relacdo entre a percentagem de posse de bola e a média de remates efetuados por jogo pelo SCB ao longo da 1*

Fase

Relagcdo entre a % de posse de bola e a média de golos
marcados por jogo pelo SCB ao longo da 12 Fase

aldonedegolos Meédiadonetotaldegolos Média done total de
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ou acimada média

Figura 77 - Relagdo entre a percentagem de posse de bola e a média de golos marcados por jogo pelo SCB ao longo da 1* Fase
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Relagcdo entre a % de posse de bola e a média de golos
sofridos por jogo pelo SCB ao longo da 12 Fase

\édia total dosgolos Média do ne de golos
emtodososjogos sofridos em todososjogos
com % de posse de bola gual
ou acimada média

Figura 78 - Relag@o entre a percentagem de posse de bola e a média de golos sofridos por jogo pelo SCB ao longo da 1* Fase

Na 1% fase, a média de remates efetuados por jogo ¢ de vinte e um remates, a média do total de

golos marcados por jogo ¢ de quatro golos, a média de golos sofridos por jogo ¢ de um golo.

Ao longo da 2? fase:

Relacdo entre a % posse de bola e a média de remates
efetuados por jogo pelo SCB ao longo da 22 Fase

19
17

Média total deremates Média total do nime
efetuados por jogo em todos rema es efetuados
os jogoscom % de posse de em todo
bok igual ou acima da média de bok abako damédia

Relacdo entre a % de posse de bola e a média de golos
marcados por jogo pelo SCB ao longo da 22 Fase

Média do n2 de golos Média do n2 de golos Média do n2 de
marcados por jogo marcados por jogo pelo SCB marcados por jogo pelo
em todos osjogoscom % de em tc s jogoscom % de
posse de bola gualouacma  posse de bola nferiora

Figura 80 - Relagdo entre a percentagem de posse de bola e a média de golos marcados por jogo pelo SCB ao longo da 2° Fase
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Relagcdo entre a % de posse de bola e a média de golos
sofridos pelo SCB ao longo da 22 Fase

1

Média do n de golos Média do ne de golos Média do n2 de golos
sofridos por jogo sofridos por jogo emtodos  sofridos por jogo em t
os jogoscom % deposse de os jogoscom
bolka igua ou acima da média bola inferior a média

Figura 81 - Relagdo entre a percentagem de posse de bola e a média de golos sofridos pelo SCB ao longo da 2* Fase

Na 2? fase, a média de remates efetuados por jogo ¢ de dezassete remates; a média do total de

golos marcados por jogo ¢ de dois golos; a média de golos sofridos por jogo ¢ de um golo.
6.5. Discussao

Ao longo da época 2022/2023, o facto de termos mais percentagem de posse da bola num
determinado periodo temporal de jogo ndo ¢ significado de efetuarmos mais remates e
consequente marcarmos mais golos, verificamos que o periodo temporal do jogo em que
efetuamos mais remates ndo coincide com o periodo temporal do jogo em que marcamos mais
golos, a0 mesmo tempo, os resultados sdo iguais para a relagdo entre o periodo temporal em
que concedemos mais remates e sofremos mais golos. Por outro lado, a tendéncia decrescente
da % de posse da bola coincide com a invertida tendéncia crescente de remates concedidos e

consequentemente golos sofridos pelo SCB.

Durante a 1* fase, o facto de termos mais percentagem de posse da bola num determinado
periodo temporal de jogo ndo ¢ significado de efetuarmos mais remates e consequente
marcarmos mais golos. Por outro lado, a tendéncia decrescente da percentagem de posse da
bola coincide com a invertida tendéncia crescente de remates concedidos e consequentemente
golos sofridos pelo SCB. Por outro lado, verificamos que periodo temporal de jogo em que
realizamos o maior n° de remates efetuados nao coincide com o periodo temporal de jogo em
que marcamos mais golos; uma tendéncia decrescente da percentagem de posse de bola e do n°
de remates efetuados e uma tendéncia crescente do n° de golos marcados. Consideramos que o
facto de termos mais posse de bola no periodo temporal de jogo entre os 0-15 min., e marcar
mais golos no periodo temporal entre os 75-90 min. estd relacionada com o facto de termos
defrontado equipas que nos deram a iniciativa da posse de bola e por terem optado por uma
organiza¢do defensiva num bloco defensivo baixo, mas também devido ao cansaco fisico e

mental acumulado ao longo do jogo.
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No decorrer da 2? fase, o facto de termos mais percentagem de posse da bola num determinado
periodo temporal de jogo ndo ¢ significado de efetuarmos mais remates e consequente
marcarmos mais golos, de efetuarmos mais remates num determinado periodo temporal do jogo
¢ significado de marcarmos mais golos, o periodo temporal de jogo em que concedemos mais
remates coincide com o que sofremos mais golos. Por outro lado, a tendéncia decrescente da %
de posse da bola coincide com a tendéncia decrescente de remates concedidos e
consequentemente golos sofridos pelo SCB, a tendéncia crescente de remates efetuados nao

coincide com a invertida tendéncia decrescente de golos marcados.

Nos jogos com média de percentagem de posse da bola igual ou acima da média efetuamos
mais remates (vinte e um) e marcamos (quatro) mais golos do que nos jogos em que temos
percentagem de posse da bola inferior a média da época 2022/2023 (efetuamos dezoito remates
e marcamos trés golos). Por outro lado, ndo existe diferengas na média de golos sofridos por
jogo nos jogos com percentagem de posse de bola igual ou acima da média ou com percentagem

de posse de bola inferior 4 média.

Nos jogos com média de percentagem de posse da bola igual ou acima da média efetuamos
mais remates (vinte e trés vs vinte) e marcamos (cinco vs trés) mais golos do que nos jogos em
que temos percentagem de posse da bola inferior a média da 1? fase. Por outro lado, nos jogos
com percentagem de posse da bola igual ou acima da média sofremos menos golos (0,4) do que

nos jogos com percentagem de posse da bola inferior a média (um).

Nos jogos com média de percentagem de posse da bola igual ou acima da média efetuamos
mais remates (vinte e trés vs vinte). No entanto, nos jogos com percentagem de posse da bola
inferior & média marcamos (cinco vs trés) mais golos do que nos jogos em que temos
percentagem de posse da bola igual ou acima da média da 2* fase que consideramos estar
relacionado com a fadiga acumulada da época devido a participagdo em torneios internacionais
e microciclos congestionados o que levou a equipa a ser mais objetiva com bola nao
privilegiando a posse de bola e mais coesa defensivamente. Por outro lado, nao existe diferencas
entre os golos sofridos nos jogos com percentagem de posse da bola igual ou acima média ou

nos jogos com % de posse da bola inferior a média.
6.6. Conclusoes/Aplicacdes praticas/Sugestoes para intervencoes futuras

Ao longo da realizacdo deste tratamento de dados, uma das limitagdes que sentimos foi a falta
de dados de outras equipas para relacionarmos e compararmos com os da nossa equipa de forma

a obter uma conclusdo mais sustentada e valida.
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Consideramos estas conclusdes importantes para o treinador no sentido em que este pode ter
uma nog¢ao da prestacdo da sua equipa ao longo do jogo e da época nas mais variadas variaveis
e como possivel adaptacdo do planeamento das unidades de treino para combater lacunas da
sua equipa como por exemplo: nos primeiros 0-15 min. de jogo procurar fazer mais golos,
melhorar a precisao de remates de forma a marcar mais golos; melhorar a manutengdo da posse
da bola e a organizagdo defensiva entre os 75-90 min. de forma a evitar menos golos nesse

periodo temporal de jogo.

Entendemos que estes dados podem no futuro dar abertura a um novo estudo com novos dados:
na 1* volta do campeonato o treinador realizar o seu microciclo e unidades de treino como
planeamento normal e na 2* volta, tendo em consideragdo os dados da 1? volta, adaptar as suas
unidades de treino as lacunas da equipa e, no final da época, verificar se existiram melhorias

nessas lacunas.
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ANEXOS

Anexo I — Ficha de Observacao de Jogo — Analise de tempos para clipes ao intervalo

Ficha de Observagdo de Jogo - Andlise de tempos para clipes ao intervalo U
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Anexo 11 - Unidade de Treino n’

U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 39
Principios Individuais OO e OD Cidade Desportiva C4
20-09-2022 - 17:30

@ Zé Ferreira & Martim @ Patrdo . )

& Hugo O Velosa & Mler ¢ % Data do jogo anterior:

& David o Tigas & Camilo Clinic - 18-09-2022 (Domingo)

¢ Edgar & Marques © Christian Clinic

& Diogo @ Carvalho « Saul Clinic O 4 Data do jogo seguinte:

 Edu o Teniz L 25-09-2022 (Domingo)

@ Franco & Trovisco

& Macedo & Sandro @ 30

o Helder o Manu Duragéo total da unidade de treino:

® Quintizes ' Mica 58 min. 0 seg.

@ Chinoca @ Geo

O Leo © Afonso

& Mario o Rui

41 Corrida Continua
Equipa compacta corre a volta do campo.

Tempo exercitacdo: 6 min. 0 seg.
Tempo de recuperacdo: 0 min. 0 seg.

1 (0 min. 0 seg.)
2x (3 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)

6 min. 0 seg.

2 Jogocom as Maos/ Golos Cabega

Vermelhos- Edgar Mario Martim Tigas Camilo Mica Rui Macedo Teniz Trovisco
Manu

Brancos- Diogo Alex Edu Helder Carvalho Sandro Muller Chinoca Marques
Patrao

Tempo exercitacio: 10 min. 0 seg.

Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.

Séri 1 (0 min. 0 seg.)
Repeti 2 x (5min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)

Tempo total: 10 min. 0 seg.

3 1x1 e 2x2 com finalizagdo

Vermelhos- Edgar Mario Martim Tigas Camilo Mica Rui Macedo Teniz Trovisco
Manu

Brancos- Diogo Alex Edu Helder Carvalho Sandro Muller Chinoca Marques
Patrao

Tempo exercitacio: 16 min. 0 seg.
Tempo de recuperaco: 0 min. 0 seg.
Séries:

1 (0 min. 0 seg.)
2x (8 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
16 min. 0 seg.
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4 Jogo7x7+1

Vermelhos- Edgar Mario Martim Tigas Camilo Mica Rui

Brancos- Diogo Alex Edu Helder Carvalho Sandro Muller

Tempo exercitacio:

Tempo de recuperacio:

Séries:
Repeticoes:
Tempo total:

16 min. 0 seg.
0 min. 0 seg.
1 (0 min. 0 seg.)
2x (8 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
16 min. 0 seg.

5 Complementar - Finalizagé

Capacidade de segurar e apoio frontal + 1 vs Gr
Capacidade de rodar sobre o Adv + 1 vs Gr

Cruzamento e Finalizagdo

Tempo exercitacdo: 10 min. 0 seg.

Tempo de recuperacdo: 0 min. 0 seg.

Séri 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1x (10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 10 min. 0 seg.

62



Anexo III — Unidade de Treino n° 40

U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino:
Principios Coletivos- Intersetorial

Unidade de treino: 40
Cidade Desportiva C4

21-09-2022 - 16:00
@ ZéFerreira & Martim @ Patrdo . )
& Hugo O Velosa o Mller ¢ 2 Data do jogo anterior:
& David o Tigas # Camio Clinic - 18-09-2022 (Domingo)
¢ Edgar & Marques © Christian Clinic
& Diogo & Carvalho & Saul Clinic O s
& Edu & Teniz ® 3 Duragao total da unidade de treino:
& Franco o Trovisco E— 77 min. 30 seg.
& Macedo & Sandro @ 28
& Helder @ Manu
M Quintizes @ Mica
& Chinoca @ Geo
O Leo M Afonso
& Mario « Rui
1 Coordenagio-Velocidade
Coordenagéo-Velocidade
Tempo exercitacio: 15 min. 0 seg.
Tempo de recuperacdo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 1x (15 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 15 min. 0 seg.
2 OD_Linha Defensiva + Compl tar Defe
1° Tempo

Diogo Mario Chinoca Martim Franco x Macedo Alex Helder Christian Francisco

2° Tempo

Edgar Macedo Helder Edu Geo x Mario Alex Martim Chinoca Francisco

T
|
{
i
i
H
i

Rui Sitve

Tempo exercitacado:
Tempo de recuperacéo:
Séries:

Repeticdes:

Tempo total:

Y ARSI I LB TGO |

0 min. 0 seg.

0 min. 0 seg.
1 (0 min. 0 seg.)
1 x (0 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)

0 min. 0 seg.

3 OD_Trabalho Defensivo Intersetorial_LM+LO

Vermelhos- Edgar Edu Carvalho Teniz Geo/Mica Patrao Muller

Brancos- Trovisco Marques Tigas Sandro Rui Manu Tomas

Trocas- Edu- Franco, Edgar-Diogo, MCs, Muller-Rui, Manu-Mica, Geo-Christian,

Trovisco-Patrao, Sandro Vermelho com Trovisco

Tempo exercitacio:
Tempo de recuperacéo:
Séries:

Repeticdes:
Tempo total:

24 min. 0 seg.

0 min. 0 seg.

1 (0 min. 0 seg.)
2 x (12 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)

24 min. 0 seg.
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es de Pressao Interior

Vermelhos- Edgar Macedo Chinoca Martim Franco Teniz Carvalho Geo/Sandro
Patrao Rui

Brancos- Diogo Helder Mario Edu Tigas Marques Trovisco Manu Mica Muller

Trocas- Edgar-Diogo, Macedo-Mario, Helder-China Edu-Martim Tigas-Teniz,
Marques-Carvalho Trovisco-Patrao Franco-Manu, Mica-Sandro Muller -Rui

Tiago Veigs

Tempo exercitacdo: 24 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2x(12 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 24 min. 0 seg.

5 Torneio 3 equipas
Regra 30s
Vermelhos- Helder Mario Franco Edgar Macedo Chinoca Martim
Brancos- Tigas Marques Trovisco Teniz Carvalho Sandro Edu

Azuis- Geo Mica Muller Patrao Rui Manu Diogo

Tempo exercitacdo: 12 min. 0 seg.
Tempo de recuperacdo: 2 min. 30 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 6 x (2 min. 0 seg.) (0 min. 30 seg.)
Tempo total: 14 min. 30 seg.

2/3 simultaneo

64



Anexo IV — Unidade de Treino n° 41

U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino:
Principios Coletivos- Intersetorial

Unidade de treino: 41
Cidade Desportiva C2

22-09-2022 - 17:30

@ ZéFerreira & Martim @ Patrdo . )

& Hugo O Velosa o Mller P = Data do jogo antenor:'

& David & Tigas & Camilo Clinic - 18-09-2022 (Domingo)
@ Edgar & Marques « Christian Clinic

& Diogo & Carvalho & Saul Clinic O s

« Edu & Teniz "o Duragao total da unidade de treino:
@ Franco @ Trovisco 74 min. 0 seg.

& Macedo & Sandro @ 30

& Helder @ Manu

M Quintizes @ Mica

& Chinoca @ Geo

O Leo © Afonso

& Mario & Rui

1 Meios 10x2

Os 10 jogadores jogam a 1 toque e os 2 que estam no meio tentam interceptar.

Tempo exercitacio:

Tempo de recuperacdo: .
Séries: (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 1x (8 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total:

8 min. 0 seg.

2 Coordenacéo-Velocidade
Coordenacéo-Velocidade

Tozé Pereiva

Tempo exercitacdo:
Tempo de recuperacéo:
Séries:

Repeticdes:

Tempo total:

8 min. 0 seg.
0 min. 0 seg.
1 (0 min. 0 seg.)
1 x (8 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
8 min. 0 seg.

3 OO_Intersetorial LD+LM vs LM+LO

Vermelhos- Edgar Mario Helder Martim Franco Tigas Marques Patrao

Manu/Mica Rui

Brancos- Diogo Macedo China Edu Geo Carvalho Teniz Trovisco Sandro Muller

Camilo Alex Christian Defendem vc a LD em OO

Tempo exercitacio:
Tempo de recuperacéo:
Séries:

16 min. 0 seg.
2 min. 0 seg.
1 (0 min. 0 seg.)
2 x (8 min. 0 seg.) (2 min. 0 seg.)
18 min. 0 seg.

Repeticdes:
Tempo total:
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U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2022-2023

4 Jogovs U17

Vermelhos- Edgar Mario Helder Martim Franco Tigas Marques Patrao Manu
Rui/Mica

Brancos- Diogo Macedo China Edu Geo Carvalho Teniz Trovisco Sandro Muller

Trocas ao 20 exceto Mica entra aos 30 pelo Rui

Tempo exercitacdo: 40 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2x (20 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 40 min. 0 seg.




Anexo V — Unidade de Treino n° 42

U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 42

Principios Coletivos- Estratégico Cidade Desportiva C2
23-09-2022 - 16:00

@ ZéFerreira & Martim @ Patrdo . )

& Hugo O Velosa o Miler P Data do jogo antenor:'

& David o Tigas & Camilo Clinic - 18-09-2022 (Domingo)

@ Edgar & Marques « Christian Clinic

& Diogo & Carvalho & Saul Clinic O 2

& Edu & Teniz " 2 Duragao total da unidade de treino:

& Franco o Trovisco 77 min. 0 seg.

& Macedo & Sandro @ 29

& Helder @ Manu

M Quintizes @ Mica

& Chinoca @ Geo

O Leo M Afonso

& Mario « Rui

41 Meinho 13x3 circulo central

Os jogadores dispéem-se a volta do circulo mantendo a posse de bola, a 1
toque.

Jogador que perde a bola "arrasta" para o meio os jogadores colocados ao seu
lado.

Tozé Percita

Tempo exercitacio:

Tempo de recuperacdo:

Séries: (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 1x (5 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 5 min. 0 seg.

2 Velocidade (Reagao)
4 jogadores responde a indicagdo do treinador da cor do cone que devem tocar.
Apos tocar no cone contornam em velocidade as balizas e entram em situacéo
de 2x2 para finalizar com bola metida no espaco central pelo treinador.

Tempo exercitacdo: 10 min. 0 seg.
Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1 x (10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 10 min. 0 seg.

3 Bloqueio Saida + Pressing

Vermelhos- Edgar/Diogo Macedo Helder Martim Franco
Tigas/Marques/Carvalho Geo/Patrdo Manu/Mica Rui

Brancos- Cristian China Mario Edu Alex Camilo Teniz Trovisco Sandro Muller

e

Trocas- China-Helder, Mario-Macedo, Edu-Martim, Teniz-Tigas, Trovisco-
Franco, Sandro-Mica, Muller-Rui

Tempo exercitacio: 14 min. 0 seg.
Tempo de recuperacdo: 2 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2 x (7 min. 0 seg.) (2 min. 0 seg.)
Tempo total: 16 min. 0 seg.
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0O0_Pontape de Baliza + Pontape de Saida
Vermelhos- Edgar/Diogo China Mario Edu Franco Tigas/Marques/Teniz
Trovisco/Mica Geo/Sandro Muller

Brancos- Cristian Macedo Helder Martim Alex Camilo Carvalho Patrdo Manu
Rui

Trocas- China-Helder, Mario-Macedo, Edu-Martim, Carvalho-Marques, Patrao-
Franco, Manu-Mica, Muller-Rui

Tempo exercitacio:

12 min. 0 seg.

Tempo de recuperacio: 2min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2x (6 min. 0 seg.) (2 min. 0 seg.)
Tempo total: 14 min. 0 seg.

Bolas Paradas: Cantos Defensivos

1° Equipa

Vermelhos- Edgar China Mario Edu Franco Tigas Marques Trovisco
Geo/Sandro Muller

2° Equipa

Brancos- Diogo Macedo Helder Martim Alex Teniz Carvalho Patrao Manu/Mica
Rui

Execucéo - Camilo, Cristian, Francisco, Saul? Tiago

Tempo exercitacdo:
Séri

Repeticdes:
Tempo total:

Tempo de recuperacdo:

20 min. 0 seg.

2 min. 0 seg.
1 (0 min. 0 seg.)
2x (10 min. 0 seg.) (2 min. 0 seg.)

22 min. 0 seg.

Bolas Paradas: Cantos Ofensivos

1° Equipa

Brancos- Diogo Macedo Helder Martim Alex Teniz Carvalho Patrdo Manu/Mica
Rui

2° Equipa

Vermelhos- Edgar China Mario Edu Franco Tigas Marques Trovisco
Geo/Sandro Muller

,\
3
]
3
i
§
|
¢
|
i
i
i
{
i
{
!

Tempo exercitacao: 0 min. 0 seg.
Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2 x (0 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 0 min. 0 seg.
Ludico Futenis 10x10
1° Equipa

Vermelhos- Edgar China Mario Edu Franco Tigas Marques Trovisco
Geo/Sandro Muller Camilo

2° Equipa

Brancos- Diogo Macedo Helder Martim Alex Teniz Carvalho Patrdo Manu/Mica
Rui Cristian

JOAD PEREIRA

Tempo exercitacio:
Tempo de recuperacéo:
Séries:

Repeticdes:

Tempo total:

10 min. 0 seg.

0 min. 0 seg.

1 (0 min. 0 seg.)
1 x (10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)

10 min. 0 seg.
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Anexo VI — Unidade de Treino n° 51

U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 51
Principios Individuais OO e OD Cidade Desportiva C4
11-10-2022 - 17:30

@ ZéFerreira B Martim ® Patrao . )

< Hugo & Velosa ® Muler > 5 Data do jogo anterior:

& David o Tigas & Canmilo Clinic - 09-10-2022 (Domingo)

M Edgar @ Marques & Christian Clinic

« Diogo & Carvalho « Saul Clinic 01 Data do jogo seguinte:

@ Edu o Teniz "7 23-10-2022 (Domingo)

@ Franco B Trovisco

@ Macedo & Sandro @ 24

o Helder « Manu Durag3o total da unidade de treino:

M Quintizes & Mica 60 min. 0 seg.

¥ Chinoca & Geo

O Leo « Afonso

o Mario o Rui

41 Corrida Continua
Equipa compacta corre a volta do campo.

Tempo exercitacdo: 4 min. 0 seg.
Tempo de recuperacdo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1

Repeticdes: 2x (2 min. 0 seg.)
Tempo total: 4 min. 0 seg.

(0 min. 0 seg.)
(0 min. 0 seg.)

2 Meios 10x2
Os 10 jogadores jogam a 1 toque e os 2 que estam no meio tentam interceptar.

Tempo exercitacdo: 6 min. 0 seg.
Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1 x (6 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 6 min. 0 seg.

3 Coordenagio-Velocidade
Coordenagéo-Velocidade

Tozé Persiva

Tempo exercitacio: 7 min. 0 seg.
Tempo de recuperacdo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1x (7 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 7 min. 0 seg.
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4 Jogo de posicoes 8x8+6
Vermelhos- Geo Manu Carvalho Camilo Rui Joel Antonio Alex
Brancos- Diogo Afonso Teniz Sandro Mica Cristian Edison Helder

Azuis- Mario Macedo Edu Franco Tigas Marques

Tempo exercitacdo: 10 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 1 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2x (5 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)
Tempo total: 11 min. 0 seg.

5 Posse de Bola 4x4+4 / 4x4+2

Vermelhos- Geo Manu Carvalho Camilo + Rui Joel Antonio Alex
Brancos- Diogo Afonso Teniz Sandro + Mica Cristian Edison Helder

Azuis- Mario Macedo Edu Franco + Tigas Marques

Tempo exercitacdo: 12 min. 0 seg.
Tempo de recuperacéo: 3 min. 0 seg.
Séri 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 4x (3 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)
Tempo total: 15 min. 0 seg.

6 Jogo GR+8x8+GR

Vermelhos- Geo Manu Carvalho Camilo Rui Joel Antonio Alex
Brancos- Diogo Afonso Teniz Sandro Mica Cristian Edison Helder

Azuis- Mario Macedo Edu Franco Tigas Marques

Tempo exercitacio: 16 min. 0 seg.
Tempo de recuperacéo: 1 min. 0 seg.

Séries:

1 (0 min. 0 seg.)
2 x (8 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)
17 min. 0 seg.

7 Futvoley 3x3

ey

Tempo exercitacio: 0 min. 0 seg.
Tempo de recuperacio: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1 x (0 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 0 min. 0 seg.
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Anexo VII — Unidade de Treino n° 52

U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino:
Principios Coletivos- Intersetorial

Unidade de treino: 52
Cidade Desportiva C4

12-10-2022 - 16:00
@ ZéFerreira © Martim M Patrio . )
& Hugo & Velosa #® Miller o 2 Data do jogo antenor:'
& David o Tigas & Camilo Clinic - 09-10-2022 (Domingo)
M Edgar & Marques & Christian Clinic
' Diogo « Carvalho « Saul Clinic 02 Data do jogo seguinte:
@ Edu o Teniz L 23-10-2022 (Domingo)
& Franco B Trovisco _
& Macedo & Sandro @ 25
o Helder o Manu Duragéo total da unidade de treino:
M Quintides @ Mica 82 min. 0 seg.
¥ Chinoca & Geo
O Leo « Afonso
& Mario « Rui
1 Mobilidade + Técnica de Corrida
Coordenagéo-Velocidade
Tempo exercitacio: 15 min. 0 seg.
Tempo de recuperacdo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1x (15 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 15 min. 0 seg.
2 Jogo Reduzido 3 equipas com 2 balizas invertidas
Jogo reduzido com 3 equipas de 7. 5
5
]
Inicia com 2 equipas posicionadas para atacar a baliza e uma equipa a tentar §
recuperar a bola. 3
sai 4 da equipa branca para roubar a bola aos 7 azuis, os azuis tem de fazer 8 }
passes e depois ou fazem golo ou fazem um passe para a equipa de vermelho. 7
i
pontuacao- 8 passes mais golo 2 pontos {
- 8 passes mais passe para outro lado 1 ponto {
- equipa que recupera a bola ou provoca o erro de quem esta em I
posse 1 ponto §
i
Vermelhos- Diogo Helder Macedo Martim Afonso Marques Camilo f
i
Brancos- Mica Mario Alex Edu Franco Tigas Joel ST z
Verdes- Geo Teniz Carvalho Sandro Manu Yang Rui $emno gxemnacéo: . ; 5 rpinbn seg.
‘empo de recuperacéo: min. 0 seg.
B L Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Apoio- Cristian Repeticdes: 3 x (5 min. 0 seg.) (1 min. 30 seg.)
Tempo total: 18 min. 0 seg.
3 OD_LD +LM_LO - Gr+7x7+GR
Vermelhos- Diogo Helder Macedo Martim Afonso Joel Camilo + Yang Cristian
Brancos- Franco Geo Marques Carvalho Rui Mica/Manu Sandro
Tempo exercitacio: 16 min. 0 seg.
Tempo de recuperacdo: 2 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2 x (8 min. 0 seg.) (2 min. 0 seg.)
Tempo total: 18 min. 0 seg.
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U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2022-2023

4 OD_Fechar baliza_Situagéo de cruzamento_Reagir a 2° bola
Exercicio com objetivo defensivo a dois diferentes estimulos.

Jogador branco (defesa) reage as situagoes:

1- Cruzamento (jogador amarelo) a partir do CL e orienta o corte para os CLs;
2 -Reage a uma segunda bola, remate (jogador azul), onde procura intercetar
remate para as mini balizas.

1° Tempo

Tigas Teniz Mario Alex Edu

2° Tempo

Marques Carvalho Macedo Martim Helder

Tempo exercitacio:
Tempo de recuperacio:
Séries:

Repeticoes:

Tempo total:

0 min. 0 seg.
0 min. 0 seg.
1 (0 min. 0 seg.)
1x (0 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
0 min. 0 seg.

5 Jogo Holandés
Equipa em posse de bola tem como objectivo marcar para continuar a atacar. A

equipa que esta a defender tem como objectivo passar o meio-campo para
assim atacar a outra equipa.

Vermelhos- Diogo Helder Macedo Martim Afonso Marques Camilo
Brancos- Mica Mario Alex Edu Franco Tigas Joel

Verdes- Geo Teniz Carvalho Sandro Manu Yang Rui

Apoio- Cristian

Tempo exercitacdo: 18 min. 0 seg.
Tempo de recuperacdo: 3 min. 0 seg.
Séri 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 3 x (6 min. 0 seg.) (1 min. 30 seg.)
Tempo total: 21 min. 0 seg.

6 Jogo Ludico- Jogo da Barra
Jogo Ludico

Objetivo de levar bola ate ao cesto vermelho sem deixar cair
Dinamicas- So 1 toque por jogador

- So com Pe nao dominante

- So com a cabeca
Vermelhos- Diogo Helder Macedo Martim Afonso Marques Camilo
Brancos- Mica Mario Alex Edu Franco Tigas Joel

Verdes- Geo Teniz Carvalho Sandro Manu Yang Rui

Apoio- Cristian boeudnl
Tempo exercitacio: 10 min. 0 seg.
Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
peticos 1 x (10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 10 min. 0 seg.
Joel, Edison
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Anexo VIII — Unidade de Treino n°33

U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 53

Principios Coletivos- Intersetorial Cidade Desportiva C2
14-10-2022 - 17:30

@ ZéFerreira & Martim M Patrao . )

& Hugo o Velosa # Maller P Data do jogo antenor:'

& David o Tigas & Canmilo Clinic - 09-10-2022 (Domingo)

M Edgar & Marques & Christian Clinic

- Diogo @ Carvalho ¥ saul Clinic 01 Data do jogo seguinte:

 Edu o Teniz u 10 23-10-2022 (Domingo)

& Franco B Trovisco

& Macedo & Sandro @2

@ Helder # Manu DuragZo total da unidade de treino:

M Quintizes @ Mica 53 min. 45 seg.

¥ Chinoca & Geo

O Leo « Afonso

M Mario « Rui

1 Meios 10x2

Os 10 jogadores jogam a 1 toque e os 2 que estam no meio tentam interceptar.

Tempo exercitacdo: 10 min. 0 seg.

Tempo de recuperacdo: 0 min. 0 seg.
Séri 1

(0 min. 0 seg.)
1x (10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
10 min. 0 seg.

2 Mobilidade + Reacédo
Coordenagéo-Velocidade

Tozé Pereiva

Tempo exercitacdo: 5 min. 0 seg.
Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1 x (5 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 5 min. 0 seg.

3 Passe com Mini Baliza

Cada jogador com uma bola conduz rapidamente a bola até as estacas, onde
executa um passe e apds o passe faz uma desmarcagéo solicitando a bola no
espago.

Tempo exercitacio: 12 min. 0 seg.
Tempo de recuperacdo: 3 min. 0 seg.

1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 4 x (3 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)
Tempo total: 15 min. 0 seg.
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4 Torneio 3 equipas

Vermelhos- Franco Martim Edu Macedo Alex Helder Geo
Brancos- Tigas Carvalho Teniz Camilo Yang Afonso Rui

Verdes- Sandro Mica Cristian Antonio Joel Marques Francisco

Tempo exercitacio:
Tempo de recuperacio:
Séries:

Repeticoes:

Tempo total:

15 min. 45 seg.
8 min. 0 seg.

1
9 x (1 min. 45 seg.)
23 min. 45 seg.

(0 min. 0 seg.)
(1 min. 0 seg.)
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