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Resumo

Inserido no ambito do estadgio de Mestrado em Treino Desportivo do Instituto
Universitario da Maia, este relatorio tem como objetivo descrever de forma detalhada o trabalho
realizado durante a temporada 2019/2020 na equipa de futebol feminino sub.19 do Futebol
clube Famalic&o.

A oportunidade foi proporcionada por um convite da parte da treinadora principal da
equipa, com a qual ja tinha trabalhado anteriormente. As primeiras impressdes com o0
coordenador e com a equipa técnica serviram para esclarecer os objetivos gerais e quais seriam
as minhas areas de intervencdo. Ficou definido desde cedo que seria o responsavel pela
construcdo do planeamento de treino, juntamente com a equipa técnica; pela orientagdo de parte
desse plano de treino (parte inicial do conteudo técnico/tético); pela ativacdo geral nos dias de
jogo; pela observacéo e analise, com preparacao de video e apresentacdo para as jogadoras.

Esta autonomia e responsabilidade exigiu um nivel de eficacia maior e
consequentemente grandes melhorias pessoais num curto espaco de tempo. Foi-me permitido
aperfeicoar as minhas valéncias na edi¢do de video e no conhecimento do jogo e dos seus
diferentes momentos, mas também ao nivel do planeamento do treino e da sua orientac&o.
Melhorias na gestdo de tempo e recursos e também na minha propria organizacdo pessoal.
Sendo o ano de criacdo do futebol feminino no clube houve diversas dificuldades,
nomeadamente na propria formacéo da equipa de sub19. Estando o clube a atravessar uma fase
de criacdo de novas infraestruturas (academia de futebol-figural) e ndo estando ainda
terminadas, acrescentou ainda a dificuldade do espaco de treino.

Este relatdrio iré sintetizar a época desportiva, demonstrando quais 0s objetivos a que
nOS propusermos como equipa técnica e quais 0s procedimentos que tomamos para 0s atingir.
Descreve a fase inicial de formacéo da equipa e de avaliagcdo do grupo, desde os pontos fortes
e fracos, aspetos a melhorar, perspetivas de futuro e passando pelo desenvolvimento e
implementacdo do nosso modelo de jogo e de treino.

E objetivo central do treino desportivo preparar os atletas para a obtencdo dos melhores
resultados possiveis, surgindo o treinador como figura fundamental na orientacdo de todo esse
processo (Vieira, 1998). Todas as atividades realizadas foram em prol de uma equipa e,
sobretudo, de um clube. Clube este, que me acolheu durante a formagéo enquanto atleta e que
agora me acolhe na minha curta carreira como treinador de futebol.

Palavras-Chave: Futebol Clube Famalicéo, treino desportivo, futebol feminino.



Abstract

Within the scope of the master’s degree in Sports Training at the Instituto Universitario
da Maia, this report aims to describe in detail the work carried out during the 2019/2020 season
in the women's football team sub.19 of Futebol Clube Famalicdo. The opportunity was provided
by an invitation from the main coach of the team, with whom I had previously worked.

The first impressions with the coordinator and the technical team served to clarify the

general objectives and what my areas of intervention would be. It was decided early on that he
would be responsible for building the training planning, together with the technical team; for
the guidance of part of this training plan (initial part of the technical / tactical content); for
general activation on game days; by observation and analysis, with video preparation and
presentation for the players. This autonomy and responsibility required a higher level of
effectiveness and consequently major personal improvements in a short period of time. | was
allowed to improve my skills in video editing and in the knowledge of the game and its different
moments, in terms of training planning and guidance. Improvements in time and resource
management and also in my own personal organization.
The ability to adapt to the context and adapt the proposed objectives a reality that was initially
unfavorable was a daily challenge. Being the year of creation of women's football in the club,
there were several difficulties, namely in the formation of the U19 team. As the club is going
through a phase of creation of new infrastructures (football academy-figurel) and not yet
finished, it added the difficulty of the training space. This report will summarize the sporting
season, demonstrating what goals we set ourselves as a technical team and what procedures we
take to achieve them. It describes the initial phase of team formation and group evaluation, from
strengths and weaknesses, aspects to improve, perspectives for the future and going through the
development and implementation of our game and training model.

The central objective of sports training is to prepare athletes to obtain the best possible
results, with the coach emerging as a fundamental figure in guiding this entire process (Vieira,
1998). All the activities carried out were for the benefit of a team and, above all, a club. This
club, which welcomed me during training as an athlete and which now welcomes me in my

short career as a foothall coach.

Keywords: Futebol Clube Famalicdo, sports training, women's football.
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Introducdo / Enquadramento

Os Jogos Desportivos Coletivos (JDC) representam uma forma de atividade social
organizada de pratica de exercicio fisico de grande imprevisibilidade, aleatoriedade e incerteza
condicionado por leis especificas do jogo, onde os participantes sdo organizados em duas
equipas numa relacdo de cooperagcdo — oposicdo e interacdo, que se confrontam num espaco
comum, disputando a bola e procurando marcar mais golos que o adversario e assim atingir o
objetivo da vitoria desportiva (Garganta, 1997; Moutinho,1994; Teodorescu,1984). Segundo
(Vieira, 1998) o treino desportivo tem como objetivo central preparar os praticantes para a
obtencdo dos seus melhores resultados, sejam individuais ou coletivos. Deste modo o treinador
surge nos dias de hoje como uma figura fundamental no desporto de alto rendimento.

Para (Araljo,1994), ser treinador coloca-nos perante a necessidade de exercermos
funcbes como, leaders, professores, organizadores/planificadores,  motivadores,
guias/conselheiros e disciplinadores. J& para Rodrigues (2005), os treinadores assumem, cada
vez mais, uma influéncia decisiva na preparacdo das equipas de alto rendimento
consciencializando-se da necessidade de compreender o jogo com precisdo em cada uma das
suas maltiplas facetas. E o conhecimento profundo da modalidade em causa e de todas as
variaveis que se intrometem no rendimento desportivo do atleta que possibilita ao treinador
alicercar a sua organizacao de métodos e conteudos de treino (Barbosa, 2011).

Este estagio surge no ambito do Mestrado em Educacdo Fisica e Desporto, com
especializacdo em Treino Desportivo do Instituto Universitario da Maia. Detém de grande
importancia visto ser o culminar de uma etapa e uma iniciacdo no contexto profissional depois

de 4 anos dedicados a formacéao académica.



Objetivos:

Um dos principais objetivos que pretendo alcangar com a realizacdo deste estagio é o de
desenvolver e consolidar competéncias técnicas, relacionais e organizacionais necessarias ao
perfil de um profissional da area. Compreender das tarefas que o treinador realiza ao longo da
época e aplicar e reforcar o conhecimento adquirido até ao momento na area do treino
desportivo. Participar no processo de planificacdo da época desportiva, orientacdo dos
exercicios de treino, aplicacdo de um modelo de jogo e também contribuir na area da analise e

observacao do jogo e do treino.

Pertinéncia:

Estando num contexto pratico, a vertente de estagio € vista como uma oportunidade
onde posso ganhar competéncias no dominio do treino desportivo sob a supervisao da entidade
acolhedora e da entidade formadora com os respetivos Orientador Cooperante (Tutor) e

Orientador Institucional de estagio.

Avaliacdo do contexto

Instituicdo de Acolhimento:

Futebol Clube Famalicéo foi a instituicdo que me acolheu. Fundado a 21 de agosto de
1931 pelas maos de José Alves Marinho, Floriano Portela, Hildebrando Portela, Luis Pinto,
Joaquim Mesquita Jr. e Vergilio Pinto de Azevedo, com o objetivo de ser o principal
embaixador desportivo da, entdo na altura, vila e do concelho. Atualmente conta apenas com a
modalidade de futebol na vertente masculina, com todos os escaldes etéarios, e na vertente
feminina, sub19 e equipa sénior.

Mais concretamente o estagio foi realizado na equipa de Sub 19 feminino do F.C.
Famalicdo no cargo de treinador adjunto. O grupo de trabalho é constituido por 20 atletas
(variaveis em treino devido a alguns elementos integrarem com regularidade a equipa sénior

e/ou selegdes distritais/nacionais).



Caracterizagéo das infraestruturas:

Figura 1- Infraestruturas

O espaco de treino referenciado na figura 1 encontra-se na academia do clube e é
destinado a formacéo. Construida (ainda a decorrer) com equipamentos de Ultima geracdo e que
pretende corresponder aos parametros de exigéncia de certificacdo da Federacao Portuguesa de
Futebol, a Academia tem 4 relvados de piso sintético (1 campo de futebol cinco, 1 campo de
futebol 7 e 2 campos de futebol 11) balneérios para 12 equipas, espacos de estudo, de lazer, loja
do clube, gabinetes técnicos, ginasio, auditério e residéncia para jogadores.

Os nossos treinos foram realizados no campo de futebol 7 todas as, tercas, quartas e
sextas, podendo variar ocasionalmente se a equipa técnica achasse necessario, mediante a
gestdo da carga e preparacao do jogo seguinte. O horario habitual era das 20h:30m as 21h:45m
com jogos ao sabado a tarde, na sua grande maioria (15h habitualmente)

Recursos materiais:

Tabela 1- Recursos materiais

Material Quantidades
Bases 4 cores/ 15 unidades cada
Bolas 15 unidades
Coletes 4 cores/10 unidades cada
Barreiras 3 tamanhos/ 7 unidades cada
Arcos 7 unidades
Estacas 10 unidades
Escadas de coordenagdo 2 unidades




Caracterizacao geral dos praticantes:

O plantel é composto por 20 atletas, todas de nacionalidade portuguesa, com uma média de

idades de 15 anos. Apesar de competirem no escaldo de sub 19 do campeonato nacional apenas

trés elemento deste grupo tem idade correspondente ao escaldo de junior. Isto é explicado pelo
facto de o clube ter criado o futebol feminino (sub 19 e equipa sénior) neste presente ano de

2019 e também pelo ainda escasso numero de praticantes na modalidade do sexo feminino,

tendo a grande maioria das equipas uma grande variedade de idades.

Tabela 2- Plantel sub.19 FC. Famalic&o feminino

Sub 19 Feminino 2019/2020

GR efesas Centrais Alas Médias Avancadas
Sofia Cruz Luana Brandéo Erica ©
Vanessa éssica (sub C.) Bruna Coutinho Dantas
Ana Constanca Inés S. Rita Juliana
Mariana Paulino Catarina Ketlyn Sara O.
Matilde

A escolha das capités de equipa foi feita, por votacdo, no inicio da época por todos 0s

elementos integrantes do grupo (treinadores e jogadoras, coordenador). As eleitas foram a Erica

como capitd e a Jéssica como sub capita.

Tabela 3- Recursos Humanos sub.19 FC. Famalicao feminino

Nome

Funcéo

Manuel Graca

Coordenador do futebol feminino

Rayane Castro

Assistente técnica de coordenagdo

Nadia Monteiro

Treinadora principal

Renato Lobo

Treinador adj. (estagiario)

Sara Pinheiro

Preparadora fisica

Tiago Pereira

Treinador GR

Bruno Aradjo

Fisioterapeuta




Definicao dos objetivos

Objetivos da intervencgéo profissional:

Estando num contexto de formacdo foi definido juntamente com a coordenacgédo do
departamento de futebol feminino, que os objetivos passariam pela iniciacdo das atletas no
escaldo janior. Grande parte do plantel tém idades de escalGes mais baixos (desde sub 14 a sub
17) esta iniciacdo passava pelo trabalho conjunto com jogadoras de idade mais velha e pela
experiéncia de um campeonato mais competitivo. Promover o desenvolvimento individual e
preparar a equipa para um futuro competitivo a nivel nacional ainda que sem nenhum objetivo
a nivel classificativo na presente temporada. Porém, internamente entre equipa técnica,
analisando o nivel do plantel e da competicdo, acreditamos que poderiamos entrar na disputa
dos primeiros lugares.

Feita uma fase de selecdo de atletas e uma avaliacdo qualitativa, foram definidos aspetos
a melhorar individual e coletivamente, que viriam a ser trabalhados ao longo da época
desportiva.

O grupo apresentava um grande desnivel entre atletas, tendo elementos em patamares
evolutivos completamente diferentes, sendo isso uma dificuldade detetada no planeamento e
operacionalizacdo do processo de treino. Individualmente um nivel global bom
comparativamente com as equipas com as quais competiamos, ainda assim havia elementos
com grandes dificuldades em aspetos basicos, seja a nivel do passe e da rececdo, do drible ou
até do remate.

O nivel fisico era de um modo geral bastante baixo, dado a falta de habitos de treino
regular e com intensidades desapropriada, os maus habitos alimentares e o pouco descanso,
eram os principais motivos. Tinham um baixo nivel de capacidade aer6bia e anaerdbia, os niveis
de forca baixos e técnicas/posturas erradas.

Sobe o ponto de vista tatico, alguma incapacidade de conhecer e interpretar 0 jogo na sua
plenitude. Dificuldades a nivel de posicionamento e da autonomia para tomar decisoes
acertadas.

Por tudo isto foram definidos objetivos individuais e coletivos para o grupo com o
intuito de melhorar algumas fragilidades, seja a nivel alimentar e sob a orientacdo da
nutricionista do clube, a nivel fisico com a preparadora fisica ou nas componentes tecnicas e

taticas com os treinadores. Para definir tudo isto de forma objetiva, foi criada uma tabela com



as necessidades de cada jogadora. A monitorizacdo e verificagdo da evolucdo era feita

mensalmente para que houvesse um reajuste constante e em congruéncia.



Tahela 4- Ohietivos Individuais

Nome |PA|AF|[AP|ATT Observacdes
Sofia X AF -niv3
PA- perda de massa gorda
Ana x [ x [ x| x AR
AP- dificuldade de integracédo (reservada)
ATT- trabalho especifico GR
AF- nivl
Mariana X | X | X AP- dificuldade de integracéao (reservada)
ATT- trabalho especifico GR
Vanessa X AF- nivl
Cruz X AF -niv3
PA- perda de massa gorda
AF- nivl
Jéssica X | X X
ATT-trabalho técnico de passe/rececdo/ orientacdo dos apoios e tomada de
decisdo
Constanca | x| x PA- gfanho de massa magra
AF-niv2
PA- perda de massa gorda
Paulino X | X X AR vz
ATT-trabalho técnico de passe/rececdo/ orientacdo dos apoios e tomada de
deciséo
PA- ganho de massa magra
Luana X [ X | X AF- nivl
AP- fata de confianca
Bruna X AF -niv3
AF -niv3
Inés S. X X ATT- trabalho técnico de drible/ passe/rece¢do/ orientacao dos apoios e tomada
de deciséo
AF- nivl
Catarina X X ATT- trabalho técnico de drible/ passe/rece¢do/ orientacdo dos apoios e tomada
de deciséo
Brandéo X AF -niv3
Coutinho X AF- nivl
Rita X AF -niv3
Ketlyn X AF -niv3
Matilde X AF- niv2
Erica X AF- nivl
AF -niv3
Dantas v x| x AP- problemas extrafutebol/ variagdes de humor
ATT- trabalho técnico de drible/ passe/recec¢do/ orientacdo dos apoios e tomada
de deciséo
AF- nivl
Juliana X X ATT- trabalho técnico de drible/ passe/rececéo/ orientacdo dos apoios e tomada

de decisédo




AF- nivl

PA- ganho de massa magra

AP- dificuldade de integracdo (reservada)

Sara O. X [ X X |X ATT- trabalho técnico de drible/ passe/rececao/ orientacdo dos apoios e tomada

de decisdo

A tabela em cima representada (tabela 4) demostra o plano de intervencéo a nivel
individual que foi tracado inicialmente para cada atleta mediante dificuldades apresentadas. As
areas de intervencao foram:

Plano alimentar (PA), todas as atletas foram avaliadas pela nutricionista do clube, sendo
que, em determinados casos foi necessaria a intervencdo com um plano alimentar mais rigoroso.

Aspetos fisicos (AF), mediante as avaliacbes feitas pela preparadora fisica e
fisioterapeuta e tendo em conta a idade, peso, altura e estrutura éssea, indices de massa gorda e
magra foram definidos 3 grupos de trabalho de forga, distintos uns dos outros naquilo que sao
o0s objetivos. Dentro destes grupos existe: o nivel 1, que diz respeito as atletas que tém maiores
dificuldades, nomeadamente a nivel das posturas e técnicas de execucdo da maior parte dos
exercicios, bem como atletas com alguma patologia detetada (ex.: joelhos valgos, encurtamento
da cadeia posterior, etc.). Neste sentido o treino de ginasio ficaria essencialmente na base de
exercicios mais basicos e de correcdo, com peso corporal e/ou pesos muito reduzidos, tendo em
vista 0 autoconhecimento do corpo e das capacidades condicionais (correr, saltar, langar, cair,
agachar, etc.); O nivel 2, como nivel intermédio, onde estdo as atletas que ja possuem algum
controlo da técnica. Iniciaram com cargas baixas/médias num trabalho de forca mais avancado;
O nivel 3, como nivel avancado, para as atletas que ja dominam por completo a técnica e o
corpo. Treinam em méaquinas e com pesos livres com alguma autonomia.

Aspetos psicolégicos (AP). Ao analisar-se a evolucdo do processo de treino
desportivo, constata-se uma clara assimetria quanto ao valor atribuido as distintas
componentes do rendimento. Por exemplo, no que concerne mais especificamente a
componente psicoldgica, tem vindo a ser alertado que, em Portugal, a Psicologia do Desporto
ainda ndo é suficientemente valorizada, facto que assume 6bvias implicacdes ao nivel do

treino das equipas profissionais (Fonseca, 1997, 2004).



Observando comportamentos e padrfes de cada atleta e do grupo, tentamos
identificar alguns casos que poderiam precisar de alguma intervencdo (ex. atletas com
dificuldades de integracdo — realizar atividades de grupo fora do contexto de futebol para
promover a interacao; solicitar junto das capitds de equipa ajuda para integrar as atletas no
grupo, etc.).

Nos aspetos técnico-taticos (ATT) decidiu-se criar um momento extra de treino para
ir de encontro das dificuldades especificas das atletas (realizado habitualmente 20/25min
antes ou depois dos treinos). O grupo contava com jogadoras com poucos ou nenhuns anos
de prética e por isso foi essencial a criagcdo destas mini sesses suplementares para a melhoria
individual de cada uma. Estas sessfes eram da minha inteira responsabilidade, (exceto as
GR que ficariam a fazer trabalho extra com o treinador de GR) desde o planeamento a
operacionalizacdo. Normalmente definia grupos pequenos, trés a quatro elementos, com
atletas que tivessem dificuldades semelhantes.

Todos estes aspetos visiveis na tabela acima foram sofrendo altera¢des ao longo da

época, sendo que esta reporta apenas a fase inicial, feita na pré-época.

Fases do estagio

Tabela 5-Calendarizagédo dos objetivos de estagio

Fase de Integracéo Julho, agosto e setembro
Fase de Intervencéo Setembro até mar¢o
Fase de Avaliagdo e Reflexao Abril, maio e junho

Fase de Integracao:

A integracdo foi feita de forma natural e rapida. O facto de ja ter trabalhado no clube
em anos anteriores, com a estrutura (diretores, coordenador, fisioterapeutas, roupeiros etc.)
e treinadora principal facilitou o processo. Apenas o treinador de guarda-redes e a
preparadora fisica integravam o clube e equipa técnica pela primeira vez. Assim sendo todos
os procedimentos relativos a conhecimento das infraestruturas, normas e regras do clube

foram automaticos.



Do ponto de vista da dindmica entre equipa técnica foram realizadas varias reunifes
no periodo pré-competitivo onde fomos definindo tudo sobre as atletas, o modelo de jogo, o

planeamento e funcdes de cada um ao longo da época.

Fase de Intervencéo:

Estando no papel de treinador adjunto a minha intervengdo seria na organizacgao e
planeamento de treino, juntamente com a equipa técnica, bem como na operacionalizacao do
mesmo. Neste sentido, tinha autonomia na instrucdo e controlo dos exercicios secundarios,
feitos normalmente na fase inicial e final de cada sessdo de treino. O contetido principal
ficaria ao encargo da treinadora principal, tendo ainda assim participacdo com feedbacks
secundarios, e manutencdo da dinamica do exercicio (ex.: corre¢@es individuais, definicdo
das equipas, controlo do tempo de atividade e descanso, reposicao de bolas, etc.)

Para além disso fiquei responsavel pela analise e observacdo de jogo, que incluia a
andlise de video e a preparacdo de uma breve apresentacdo para a equipa. Esta apresentacdo
poderia, ou ndo, ser repartida (ex.: primeiro treino da semana para corre¢do de erros do jogo
passado; meio da semana a preparacdo do jogo seguinte, video sobre proximo adversario e
estratégia a adotar)

Nos dias de jogos a ativacdo geral estava sob a minha responsabilidade. Contava com
ajuda da preparadora fisica que assumia os 5/10min iniciais e finais, respetivos a parte da
mobilidade articular e velocidade reagdo e me auxiliava no restante aquecimento (exercicios

de passe e rececdo, posse de bola, aspetos especificos de cada setor, finalizacdo, etc.).

Fase de Avaliacdo Reflexéo:

Nesta fase foi feita uma reflexdo dos objetivos propostos inicialmente e uma
reavaliacdo da minha prestacdo. Embora tenha sido uma fase regular, em que semanalmente
havia uma retrospetiva do trabalho realizado, alterando possiveis aspetos menos positivos e
aprimorando as intervengdes que tinham sucesso, so a partir de meio da época houve dados

em concreto para fazer um balanco entre os objetivos propostos e os alcangados até entéo.
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Calendario competitivo:

Tabela 6- Periodos Competitivos

Periodo Pos-Competitivo (Férias)
Periodo Pos-Competitivo (Férias)
Periodo Pré-Competitivo
Outubro Campeconato Nacional 1°Fase

Novembro Campecnato Nacional 1°Faze
Dezembro Campecnato Nacional 1°Fase
Janeiro Campecnato Nacional 1°Fase
Fevereiro Campecnato Nacional 1°Fase
Marco Campecnato Nacional 1"Fase
Abril 77 #(dependente da classificagio)
Maio 27

Junho Periodo Pos-Competitivo (torneios)

Tabela 7- Calendério de jogos

=

1 26-10-2019 FC Famalicio X Rio Ave 0 11-01-2020
2 02-11-2019 ADJ Mouguim X FC Famalicio 10 19-01-2020
1 02-11-2019 FC Famalicio X AMCH Ringe 11 25-01-2020
4 15-11-2019 | Romariz Lonsada X FC Famalicio 12 01-02-2020
5 23-11-2019 FC Famalicio X Lousada 11 08-02-2020
G 30-11-2019 UDS Roriz X FC Famalicéio 14 22022020
- 14-12-2019 FC Famalicio X Freamunde 1= 20022020
8 04-01-2020 Castéle da Maia X FC Famalicio 16 07-03-2020

As tabelas 6 e 7, acima representadas, dizem respeito as fases da época e ao calendario
competitivo da época 2019/20. Os meses de julho e agosto representam o periodo de off
season, iniciando a pré-época em setembro e finalizando-a em finais de outubro (inicio de
campeonato).

Infelizmente devido ao surto pandémico, provocado pelo virus Covid-19, o campeonato
terminou prematuramente, impedindo o objetivo de disputar a 2° fase do campeonato

nacional
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Microciclos:

Tabela 8- Microciclo Padréo Pessoal

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sibado | Domingo
Leiturade | Leitura de Leitura de Leitara de
10-12h Livros/ Livros/ Livros/ Leitura de Livros/ Artigos Livros/
Artigos Artigos Artigos Artigos
12-14h Organizacio do Relatorio de Estagio
Analise do
proximo Organizacdo
Analise do
14-16h adversirio do Relatério
jogo anterior _
/preparacdo de Estigio
[preparagio
de video o
de video 8
Preparacdo | Preparacio &
16-18h
do Treino do Treino
Reuniio
Apresentacio | Apresentacio Preparacio
18-20h | (Planeamento
video video do Treino
Microciclo)
20-22h Treino Treino Treino

Este microciclo representado na tabela 8, reflete o padrdo geral da minha intervencao
neste estagio. Nele estdo presentes todas as tarefas que desempenhava seja no tempo de
atividade no cube, com a panificagdo dos treinos, reunides técnicas, apresentacdes de video,
0 treino de campo e 0 jogo, ou nos tempos livres, com a preparacao de video, leitura de livros
e artigos, observacédo de jogos e organizacao do relatorio de estagio

Os treinos tinham inicio pelas 20.30h, na academia do clube, sendo que, nos dias de
apresentacdo de video iniciavam-se meia hora mais cedo, pelas 20h. Geralmente toda a
equipa técnica reunia antes, a fim de acertar os pormenores acerca do treino.

No final de cada treino reuniamos por breves instantes com o objetivo de refletir acerca do

mesmo e melhorar possiveis falhas.
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Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sibado | Domingo

Th=ATT Treino Treino
(1h e 30°min) (1h e 30°min) (45" mm-1h)
Apresentacio de video
Apresentagd Ginisio (trabalho ,
(jogo anterior) -corregdo de ) Velocidade reagdo
especifico)
erros
Recuperagio ativa Plano estratégico
Apresentacio de video
+ pressfacee &8 1 Finalizagio
(proxime adversario) —a
Prevencdo de lesfo partir da 2*volta
Aszpetos titicos
Aspetos taticos em Campo grande
contextos reduzidos — Organizagéo

Aspetos técnicos S e
O setor [= ensiva
Folga | . iivinais (inseridos ou Folga

Folga

os0r

B . intersectorial +Transicéo
nido no contexto tatico) =
Elevada tengdo defensiva

*suscetivel de

alteragoes

. Organizagiio Diefensiva
Aspetos taticos - .
especificidade sem
dingmica dentro do modelo

de jogo

Transigio Ofensiva
Ligagic com o conteddo Bolas paradas

L ANtETIOr, Mas em e3pagos
Trabalho organizacional .
maiores
Correcdo de emos . .
*zuscetivel de alteractes

Intensidade alta Intensidade
Intenzidade média‘baixa +apbes excéntricas e meédizbaixa
mudangas de diregiio Curta duragio

Tabela 9-Microciclo de treino

Este microciclo, tabela 9, reflete o padrdo em termos de contetdo para o treino. Nao
havendo a possibilidade de treinar quatro vezes por semana nem de treinar num campo com
as medidas do jogo (futebol de 9) como era o desejo da equipa técnica, teve de haver uma
adaptacdo.

Neste seguimento criamos este microciclo modelo. O objetivo passaria sempre por
conseguir conjugar aspetos fisicos e de recuperacdo com 0s aspetos técnico-taticos do
modelo de jogo definido.

A semana de trabalho conta com trés treinos e um jogo. O 1° treino, e tendo em conta
que traz mais de 48h de descanso em relacéo ao jogo passado foi definido para ter uma carga
moderada, podendo haver ou ndo uma separa¢do do grupo numa segunda parte do treino,
caso algumas atletas (que tenham jogado) apresentassem mais fadiga. O treino inicia 30
minutos antes com a visualizacdo de video sobre o jogo passado, apresentando alguns
aspetos que ndo tenham corrido tdo bem. Segue-se a parte de campo, que inicia com uma

intensidade baixa, normalmente corrida lenta ou exercicios de passe sem oposicao. Ainda
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nesta fase do treino, mais ligada ao aquecimento, uma parte direcionada para a prevencéo de
lesBes, com refor¢co muscular, trabalho coordenativo e propriocetivo. Apos esta parte inicial
passavamos para um o contetdo mais técnico-tatico que tinha sido definido para esse dia.
Nele englobava uma fase com aspetos técnicos, que ficava a meu encargo (planeamento e
execucao). Seguia-se uma fase tatica, de trabalho organizacional mais especifico, onde
auxiliava a treinadora com feedbacks secundarios. Aqui sdo corrigidos alguns aspetos
falados anteriormente no video, acabando por haver mais interrupcdes e mais informacao. O
treino termina com um periodo curto de jogo livre para as jogadoras descontrairem e
aumentarem os niveis de confianga.

No 2° treino é onde a intensidade estd mais aproximada do contexto de jogo.
Procuramos criar exercicios que promovam mais agdes excéntricas como mudancas de
direcdo, aceleracBes e travagens, impulsdo vertical e horizontal, etc. (Aguiar, Botelho,
Gongcalves, & Sampaio, 2013; Wang, 2016). O treino iniciava no ginasio com o0s grupos de
trabalho definidos (tabela 4). Esta parte do treino era da responsabilidade da preparadora
fisica e fisioterapeuta. Finalizado o treino de ginasio havia sempre uma reunido com as
jogadoras para passar a estratégia para jogo e falar do planeamento do treino. Poderia ser
mostrado video sobre o proximo adversario, dependendo do que a treinadora principal
decidisse. A parte de campo normalmente tinha como foco numa parte inicial uma ativacéo
e trabalho fisico, acdes explosivas, mudangas de direcdo e pliometria. Numa segunda parte
organizacdo defensiva e transicdo ofensiva, comecando com contextos mais reduzidos e
intensos (2x2/3x3/4x4) com regras condizentes com o objetivo proposto, passando para
contextos de maior dimens&o e aproximados ao jogo.

No 3°e Gltimo treino da semana, a intensidade era mais reduzida devido ao aproximar
do jogo (maioritariamente ao sdbado, menos de 24h de descanso). O objetivo passava por
um aquecimento com mobilidade articular e trabalho de velocidade reacdo. Em termos de
conteldo o objetivo era criar situacdes de finalizacdo especificas, trabalho tatico de
dimensGes semelhantes ao jogo e curta duracdo, para aprimorar uma ou outra situacéo
necessaria do ponto de vista estratégico. O treino era finalizado com situacbes de bola

parada.

Planeamento e elaboracéo pormenorizada de um microciclo:

O microciclo descrito corresponde a semana entre os dias 1 e 7 de margo, composto
por 3 unidades de treino e um jogo ao Sabado, correspondente a decima sétima jornada do
14



Campeonato Nacional Feminino sub19 12 Fase- serie B. Nessa jornada jogamos contra o 1°
classificado, o Freamunde, onde ganhamos por 0-2, jogo que decorreu no Campo Treinos
N°.1 Sport Clube Freamunde.

A equipa vinha a atravessar uma boa fase, 7 vitorias consecutivas, sendo que a Gltima
derrota tinha sido precisamente com esta equipa na 12 volta do campeonato.

O planeamento deste microciclo foi baseado Unica e exclusivamente com o plano
estratégico para o jogo. Ao contrario de outras semanas de trabalho onde iniciavamos a
semana com correcdo de erros do jogo anterior, visualizacdo de video e foco no
desenvolvimento individual das atletas esta semana iniciamos ja com a preparacdo deste

jogo.

Microciclo 27 Planeamento Semanal 1/mar a 7/mar

Domingo segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado

Folga Folga Treino Treino Folga Treino Jogo

Figura 2- Microciclo 27
Terca feira iniciamos com a apresentacdo de video com o objetivo de apresentar o

pano estratégico. Adversario que no jogo da primeira volta nos tinha ganho em nossa casa
por 0-1. Utilizava o sistema tatico 1-3-4-1 e tinha como caracteristicas jogar num bloco baixo
com uma linha média e defensiva muito compactas, dando a iniciativa de jogo ao adversario
e procurando transigdes réapidas apos o ganho da bola. Utilizavam preferencialmente a
avangada como principal referéncia neste momento. Procurava receber tanto nos corredores
laterais para explorar a profundidade, como a baixar e receber a primeira bola para depois
projetar as alas que rapidamente procuram ruturas nas costas da defesa adversaria. O lado
psicolégico foi um dos aspetos a ter em conta neste microciclo. O adversario era o 1°
classificado e tinha vantagem de apenas 1 ponto sobre nos, abrindo a possibilidade de
passarmos para a lideranca isolada do campeonato. Para além disso havia o sentimento da
desapontante derrota na primeira volta, onde realizamos uma das melhores exibices da
época e dispusemos de varias ocasifes para marcar, mas que infelizmente acabariamos por
perder nos instantes finais com um erro individual. Fazer referéncia a esta derrota e ao
sentimento vivido na altura, relembrando-o, foi a estratégia adotada. Queriamos criar um
sentimento de superacdo e de procura pela “verdade” que ndo haviamos tido no resultado
anterior. Aumentar os indices de agressividade e de concentragdo fazendo com que o
adversario se sentisse intimidado e de alguma forma impotente. O video foi nesse mesmo
sentido, motivar e despertar as jogadoras. Foi mostrado para alem do lado estratégico que

queriamos explorar, o lado motivacional ligado a0 mau momento que passamos, mas
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também de bons momentos que estavamos a atravessar e que gqueriamos dar seguimento
neste jogo.

Seguiu-se a parte de campo onde iniciamos com o trabalho habitual de recuperagédo
ativa e prevencdo de lesdo. Em termos de contetido por ser o primeiro treino da semana
optamos por comecar pelo processo ofensivo em organizagdo com pouca ou nenhuma
oposicdo e sem grande desgaste fisico. Trabalhar com dindmicas ja conhecidas, mas foco
naquilo que acreditdvamos que poderia acontecer no jogo, variacdo de corredor, explorar
espacos entre defesas. Quarta feira o foco seria dar continuidade ao treino de terca com a
organizacao ofensiva, mas incluir a transicdo defensiva. O adversario defende com um bloco
baixo e tenta sair rapidamente em contra-ataque por consequente achamos por bem trabalhar
este momento do jogo para prevenir tais situagdes. Era importante ter uma circulacéo de bola
segura e manter o equilibrio para prevenir uma reacdo a perda forte. Sendo um jogo de
elevada carga emocional, e de uma importancia para o desfecho final do campeonato era de
esperar que a equipa entrasse num registo impulsivo e sem as devidas cautelas, que néo era
de todo o pretendido.

Sexta feira, Gltimo treino da semana, teve como objetivo o trabalho de organizagao
defensiva, nomeadamente a defesa de bolas longas nas costas das defesas e de preparacao
do momento seguinte. Optamos por treinar este contetdo no Gltimo treino da semana porque
entendiamos que ficaria mais presente na memoria das jogadoras e por saber que o0 adversario
abusava deste tipo de jogo. Trabalhar as disputas, coberturas e prepara 0 momento seguinte

ao ganho da bola. Numa parte final exercicios de situacdes de finalizacao e bolas paradas.
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MICROCICLO u UNIDADE DE TREINO

F.C. FAMALICAD

m 3/3/2020 DIA

Terga

| Ne¢ de jogadores: 20 Material: 15 bolas, sinalizadores, astacas, escadas coletes,
Organizagdo Ofensiva / manutengio da posse, variagdo de corredor, mobilidade, finalizagdo,
OBJETIVOS
reacdo perda
n Plantel
Parte inicial:
Corrida lenta |20 0 Sofia
RO R I hs e o o 7=
' - Vanessa
Trabalho prevengio de lesio ] H
O @00 - [ An2
Parte Fundamental; E (6] ' - Mariana
Meiinhos (5:2) 10 (o)
- Trabalho de duplas se a dupla Cna
perder a bola deve reagir Jéssica
imediatamente & perda da bola Constanga
-Joker mantém e joga sempre
Sy — Paulino
B = o
Dindmicas ofensivas dentro do 15 Bruna
modelo e =4 Inés Santos
- Foco na variaglo de corredor/ e e g
atrair dentro para soltar fora Catarina
- 9x0 /9x3 . @
- Chegada a zonas de finaliza¢do N\ Brandio
Coutinho
Posse de bola 1 Rita
- Objetivo: mobilidade e variagdo Ketlyn
de corredor Matilde
- 3 jokers um dentro outros 2 fora
(Alas) &
= 2 apoios um para cada equipa @
simulam os Av. Dantas
- Para pontuar tem de fazer a bola Juliana
circular pelos 2 corredores antes o Sara (lesionada)
de hgar no apolo fora l———j
, ~—— ) _/
l
- : —_— 0 0
23 ) BRi n """
Jogo livre 5x5 10 = e R AR S t
-2min ou 2 golos i e o 0 o |0
 o: o el |o ¢ o ]
Parte Final: S s | 0¢0
Reflex3o critica sobre o trabalhoa | | D TP, 0 0
desenvolver na semana de 0 0
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Figura 4- Plano de treino 1 Microciclo 27
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MICROCICLO n UNIDADE DE TREINO n DATA

F.C. FAmaAucAo

4/3/2020 m Quarta

Duragiio: 90 | N® de jogadores: 20 | Material: 15 bolss, sinalizadores, estacas, escadas coletes.
OBJETIVOS Organizagio Ofensiva / manutengio da posse, variagdo de corredor, mobilidade, finalizaglio,
equilibrio, cobertura ofensiva/ Transicdo Defensiva/ reagdo perda, agressividade

DESCRICAD TEMPO .

Plantel

_l'ﬂhﬂdl: . . ‘\\/‘ .
0 Sofia
Gindsio Vanessa
Ana
Parte ; ) 0 = ] Mariana
Passe e recegio/dindmicas 10’ / \ Cruz
¥ articular Jéssica
0 — e Constanga
Paulino
1x1/2x2/3x3 - Ataque ripido + 15
transigio defensiva Luana
-Mobilidade e toada de decis3o Bruna
”’gxm; “h" g Inés Santos
L on Catarina
ofe 00|
Organizag3o ofensiva fase criagio Branddo
Jtransigio defensiva 2w = Il Coutinho
- A bola inicia sempre da equipa g b7) - 0 ] Rita
azul na z0na tracejada Ketiyn
« Deve manter 3 largura e procurar 3x3 .
atrair a um dos corredores para 0 . Matilde
atacar pelo contrario .. .
-Adversirio simula ole Erica
comportamentos da equipa do .1 Dantas
Freamunde .
-Bloco baixo com duas inhas JS"::_: r(‘ales' da)
compactas de 3 defesas e 4 médias i
-Atras da linha tracejada estdo 2 o =
DC e 1 Av. que participam apenas
na fase de transicio
i . p—-
n T
Jogo com corredores 99 15 n g : \ . :
N ~ | |
'Ma‘l 'tef foco ra circulagao e ' "o \z/ e i s =g ;
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sem bola fecham dentro : 1 - i :
]
(28,57, (288% L vNe 1Y
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Reflexao sobre o conteldo do v 0 0 : !
treino- espago para tirar duvidas S 0 5 -
|
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. | . |
|
1 tH B2S e imm 221 BT
J | Sm—

Figura 5- Pano de treino 2-Microciclo 27
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MICROCICLO m UNIDADE DE TREINO n DATA 6/3/2020 DA

N de jogadores: 20

Duragio: 90"

Material: 15 boles,

F.C. FAMALICAD

Sexta

£

OBJETIVOS

Organizagdo Defensiva/ defesa de bolas longas, disputas e coberturas/transi¢do ofensiva/
Esquemas taticos/ cantos, livres laterais e frontais,

Parte inicial:

10
Mobilidade articular/velocidade
de reagao

Parte Fundamental:

.mﬁm&ww i g

-EQuipa que comega sempee com
bola simula comportamentos da
equipa do Freamunde com jogo
direto e procura da profundidade

- A outra equipa procura ajustar 0s
comportamentos defensivos e
transitar explorando os corredores
laterais

B -

-Uma equipa joga segundo o plano
estratégico delineado a outra tenta
replicar 05 comportamentos da
equipa do Freamunde

Esquemas titicos 15

- Cantos
- Livres laterais
«Livres fontais

Parte Final:

Palestra sobre o trabalho
desenvolvido durante a semana-
espago para duvidas/passar
alguma motivagdo e tranquilidade

[ —
T’ Plantel
- Sofia
Vanessa
Ana
0 0 Mariana
Cruz
0 Jéssica
Constanga
Paulino
0
A o 6] 0 ° A Luana
1ptA 1Pt Bruna
A A Inés Santos
)m\ Catarina
-
lﬁ Brandio
| s— Coutinho
Rita
Ketlyn
Matilde
€rica
Dantas
Juliana
Sara (lesionada)
i /
L7 1]
o ST e
L
(=) o /.\. o
.v.
o L]
L L J

- Cantos
« Livres laterais
~Livres fontais

FEEN

% J

PLANO DE TREINO

EPOCA 2019/2020

Figura 6- Plano de treino 3 - Microciclo 27
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Reflexdo do microciclo:

Uma semana um pouco diferente do habitual devido a importancia que o jogo tinha
e da carga emocional sentida durante os treinos. Todas as jogadoras treinaram com
intensidade elevada e mais motivadas que nunca. Acredito que a mensagem passada na
reunido inicial do primeiro treino foi fundamental e impulsionadora para uma boa semana
de trabalho.

Do ponto de vista estratégico as jogadoras entenderam bem o pedido e os treinos
revelaram eficacia na procura dos espacos a largura. A circulacdo segura e 0 posicionamento
sempre de uma média mais recuada para dar cobertura as alas e permitir que estas
desequilibrassem mais e se mantivessem largas no campo foi fundamental. A par disso
insistimos bastante no posicionamento das defesas centrais para que encurtassem espaco de
acao da avancgada e a0 mesmo tempo mantivessem a equipa junta para poder reagir rapido a
perda.

O treino de sexta feira, ultimo deste microciclo, sentimos alguma ansiedade, o que é
facilmente explicdvel com o aproximar do dia de jogo. Para tranquilizar e aumentar os
indices de motivacdo, houve uma palestra, num contexto mais informal, no final do treino
onde as jogadoras puderam expor 0 que sentiam e tirar algumas duvidas em
posicionamentos, esquema taticos, etc.

A par do resultado (0-2 vitoria) a reflexéo é positiva da semana em questdo. A analise
e previsao do que poderia acontecer foi acertada e o plano estratégico resultou em parte. A
equipa entrou motivada em campo e marcou cedo, golo resultante de uma reagdo rapida a
perda da bola. Acabamos por fazer o segundo golo resultante de uma bola parada, com bola
fomos maioritariamente criteriosos embora por vezes tivéssemos alguma dificuldade em
ligar pelo corredor esquerdo onde habitualmente eramos fortes. Sem bola competente
permitindo apenas uma ocasidao de golo ao adversario, resultante de uma bola parada. N&do
sendo um jogo sempre bem jogado foi um jogo onde tinhamos uma missdo e essa foi

cumprida.
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Processo de Avaliacéo e controlo

Este processo descreve a forma como foi feita a periodicidade e como foi controlado
e avaliado todo o plantel a nivel de treinos, da componente fisica e das respetivas avaliacfes
e a nivel técnico-tatico com a analise de video, relatérios e dialogos entre a equipa técnica.

Na fase inicial de pré-epoca, foi feita uma avaliagdo fisica inicial, onde foram
realizados determinados testes. As Gr realizaram apenas a avaliacao aerobia e anaerdbia, as
restantes fizeram todos os testes.

A avaliacdo da funcdo anaerdbia foi feta através do teste RAST: Running anaerobic
sprint test. Consiste na realizacdo de 6 sprints 35m com 10 s de recuperacdo. Avalia: a

poténcia maxima (atingida normalmente no 1° sprint); a poténcia minima (atingida
normalmente nos 2 Gltimos sprints); a Poténcia média; indice de Fadiga. A avaliagdo da
funcdo aerdbia foi feita pelo teste de YoYo Intermittent Endurance Test. E realizado num
sistema vai e vem, com distancia de 20m e tempo de descanso de 5 segundos. Foi anda
realizado um teste de agilidade, Illinois Agility Test, e uma avaliacédo da capacidade funcional
dos membros inferiores com o Triple Hop Test. Os testes foram repetidos novamente na
pausa de inverno, avaliando e comparando os resultados entre a primeira e segunda
avaliacdo. Todo o processo de preparacdo, operacionalizacao e tratamento de dados ficaram
ao encargo da preparadora fisica e fisioterapeuta.

Todas as tarefas de prescricdo de treino foram realizadas e definidas por toda a equipa
técnica, enquanto que todas as tarefas sobre observacdo e analise do jogo foram
desenvolvidas de forma autonoma por mim e definidas em consonancia com a equipa
técnica. No entanto, estas duas intervencfes funcionaram de forma sintonizada. Eram
realizadas semanalmente reunides entre equipa técnica para preparar a semana de trabalho e

debater do processo evolutivo da equipa.
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Pré-época

Tabela 10- Testes fisicos 1° momento

Atleta 1 2 3 4 5 [ Triple Hop Test Teste agilidade Teste yo-yo
Ana GR 7.85| 8.4s5]9.55(10.85 | 11.35| 12,3 100m
Paulino b6s | 6.65|7.1s| 7.95 | 7.95 | 8.35 | Dr: 4,43 | Esq: 4,70| Dif:0,27 17,19 320m
Constanca 545 0.25) 6,05 7,1 7.6 | 7.8s| Dr: 5,09 | Esq: 5,10| Dif: 0,01 15,52 A440m
Erica 5.15| 5.95| 6.45| 6.55 | 7.1s | 7.85| Dr: 4,93 | Esq: 4,86 Dif: 0,07 15,07 300m
Jéssica™ Dr: 5,09 | Esq: 5,24 | Dif: 0,15 15,43 480m
Dantas 5.05| 5.35( 5.75| 6.1s5 | 6.15 | 6.35| Dr: 5,27 | Esq: 5,35 Dif: 0,08 15.295 640m
Sara Oliveira |[5.55| 6.55| 6.65| 6.95 | 6.85 | 7.55| Dr: 4,65 | Esq: 3,57 | Dif: 0,68 17.50s 240m
Caty 5.95|5.95| 6.7s| 6.35 | 7.4s | 6.1s | Dr: 3,51 | Esqg: 4,52 | Dif: 1,01 16.20s 240m
Mariana GR [5.35| 6.25| 6.65| 7.3s | 6.85 | 7.2s 240m
Luana 5.35| 5.9s| 6.4s| 6.85 | 7.4s | 7.55| Dr: 4,92 | Esq: 4,99 Dif: 0,07 14,24 320m
Juliana 5.55| 6.1s| 6.8s| 7.35 | 7.4s | 7.55| Dr: 4,87 | Esq: 5,17 | Dif: 0,3 16.75s 400m
Rita Cunha 4.55|5.85( 65 | 7.15 | 7.35 | 7.45| Dr: 4,55 | Esq: 4,61 | Dif: 0,06 15.42s 340m
Raquel Branddo | 5.4s5 | 5.95| 65 | 6.45 | 6.75 | 7.35| Dr: 4,27 | Esq: 4,41 | Dif: 0,14 15.20s 360m
Inés Santos 5.65| 5.75| b5 | 6.55 | 6.65 | 6.55| Dr: 4,50 | Esg: 5,15 | Dif: 0,65 15.665 240m
Coutinho 5.75|5.35| 6.25| 6.85 | 7.1s | 7.45| Dr: 4,94 | Esq: 5,40| Dif: 0,46 16.695 440m
Bruna*®
Sofia®
Ketllyn*®
Cruz*
Matilde *
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2° momento de avalia¢do 30/12/2019

Tabela 11- Testes fisicos 2° momento

Atleta Triple Hop Test Teste agilidade Teste yo-yo

Bruna 4,85 [ 5.1s | 5.7s | 6.55 | 6.35 | 7.7s | Dr: 4,76 | Esq: 4,57 | Dif: 0,19 14.85 620m
Sofia 5.35 | 395 | 6.25| 6.65| 7.15 | 7.05 380m
Ketllyn 555 5.85|6.35| 6.15| B.BS | 735 Dr:5 Esq: 4,63 | Dif: 0,37 15.1s 420m
Cruz 4,75 | 5.2s| 5.1s| 6.1s| 5.9s | 6.45| Dr: 5,19 | Esq: 5,24 | Dif: 0,05 14.85 a00m
Matilde *

- Melboron em relagio 20 1° momento
- plorou em relago 20 1% momento

I:l Mantsve em ralagio 2o 1° momento ou realizon pela 1* vaz
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Analise e Observacao

Nos dias de hoje, o Futebol é considerado uma modalidade com grande impacto na
sociedade, sendo este facto, determinado pela sua popularidade e universalidade (Castelo 1996,
Garganta 2002, Maciel 2011). E importante salientar, que hoje o jogador deve ser dotado de
determinados mecanismos percetivos. Devendo este ser 0 mais eficaz e eficiente possivel na sua
tomada de decisdo, possuindo uma grande variabilidade no seu reportdrio de resolugdes taticas, que
permita resolver problemas provocados pelo jogo, tendo como suporte uma elevada capacidade
técnica para dar resposta as solugdes encontradas a esses mesmos problemas (o que fazer/ porque
fazer/ quando fazer/ como fazer). O jogador deve procurar aumentar a sua assertividade ao processar
informacdo face as variaveis do jogo. Por tltimo, e ndo menos importante, a elevada complexidade
do jogo exige que o jogador seja capaz de se adaptar e antecipar diferentes problemas consequentes
da imprevisibilidade que o jogo proporciona. Para isto, e cada vez mais, a observacao e analise de
jogo é fundamental no dia-a-dia das equipas técnicas, quer seja atraves de uma funcionalidade
departamental ou individual, mediante os recursos disponiveis.

Na ultima década, os investigadores desportivos, agentes desportivos e treinadores de
Futebol, tém atribuido uma maior importancia a area da observacdo e analise do jogo,
nomeadamente no Futebol, considerando esta uma ferramenta de trabalho imprescindivel na
modalidade (Ventura, 2013). Em alguns paises europeus, como a Franca, Espanha, Inglaterra,
Itdlia e a Noruega, o recurso a andlise do rendimento dos jogadores e das equipas, atingiu uma
grande importancia (Pacheco, 2005). Vazquez (2012) corrobora com a ideia que no presente,
torna-se imperativo nas equipas de primeira linha, a presenca de um departamento que permita
aos especialistas, efetuar uma observacdo e uma analise multidimensional do jogo, avaliar o
comportamento competitivo das equipas e dos jogadores durante 0s jogos permitindo assim
concretizar e caracterizar as exigéncias especificas que sao impostas aos mesmos.

Mourinho citado por (Luz & Pereira, 2011) menciona “Antes da meia-final da
Champions, frente ao Barcelona, eu e 0s meus adjuntos passdmos a noite no centro de estagio

do Inter a “devorar” videos e a preparar-nos para o jogo”.
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Descrigédo do processo:

Estando totalmente sobre meu controlo e responsabilidade, o processo de observagao e
analise engloba 3 momentos distintos: a observacédo da prépria equipa, com correcdes naquilo
que € o modelo de jogo e comportamentos técnico-taticos que queriamos implementar com
recurso a video; a observacdo do adversario com o objetivo de dar a conhecer as jogadoras a
forma de jogar do adversério e de apresentar um plano estratégico com recurso a video; a
observacao em tempo real , onde tirava algumas notas da equipa adversaria e do rendimento da
nossa propria equipa para poder corrigir ou melhorar algum comportamento individual ou
coletivo.

Toda a preparacao dos videos era feita com recurso ao programa Longo Match. A partir
dele criei a minha propria dashoard (figura2.) para poder dividir os cortes de video em
momentos de jogo especificos. Primeiramente divida o video pelos momentos que queria
observar, depois vinha a analise propriamente dita, onde dos cortes separados tentava perceber
o padrdo e responder aos “porqués”. Por Ultimo selecionava e sintetizava a informagdo em
pequenos trechos para que fosse facilmente percetivel por parte das jogadoras. Era importante

que a informacéo fosse curta, clara e objetivo.

GERENTE DE PANEIS DE CONTROLE DE ANALISIS

ntrole

DASHBOARD PAL & [ & | & [ o
Painel de controle Organizacao Aspectos Técgicasl
Ofensiva B P P

i ¥ :

Organizagao

- Transigao Ofensiva
Defensiva /

wx Lanca... JEDIS 2 cantos IEEMNE < Livres

Ofensive Defepcivol Ofensivo Defencivom OFensive Defegei

Fiagura 7- Observacdo e Analise -Dashboard
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Ideia de jogo

No Futebol, as capacidades taticas e 0s processos cognitivos subjacentes a tomada de
decisdo sdo considerados requisitos essenciais para a exceléncia do desempenho desportivo.
Durante uma partida surgem inumeras situacGes cuja frequéncia, ordem cronolégica e
complexidade ndo podem ser previstas, exigindo uma elevada capacidade de adaptacédo e de
resposta imediata por parte dos jogadores e das equipas a partir das no¢des de oposicao
presentes em cada fase de jogo (Garganta, 1997)

Para que haja estas nocOes e constantes reajustes é necessaria uma tomada de decis&o,
sendo que, para esta ser congruente e em sintonia com todos os elementos da equipa € necessario
gue haja uma ideia anterior. Uma ideia, uma identidade, algo que agarre os jogadores em todos
0s momentos e que os faca mover em conjunto. Identidade é como grupo se define e como quer
ser. Depois de passar a ideia as atletas surge 0 modelo que carrega consigo principios baseados
na ideia, que irdo guiar comportamentos.

A nossa ideia foi apresentada desde o primeiro dia a equipa. Tornar o0 jogo um momento
de disfrutar, ser lider e ter a iniciativa do jogo, superiorizarmo-nos ao adversario e trabalhar em

equipa para 0 conseguir.

Modelo de jogo

O modelo foi criado pela equipa técnica apos varias reunides e discussdes. Criar
comportamentos que se identifiqguem com a ideia passada as jogadoras era o objetivo. Para tal
foi fundamental definir uma base de principios a adotar para todos 0s momentos de jogo

(Organizagdo ofensiva/defensiva; Transicdo ofensiva/defensiva; esquemas taticos)

Sistema tatico:

Competindo num campeonato onde era praticado futebol de 9, o sistema tatico
preferencial utilizado ao longo da época foi 0 1-4-3-1 (LGR + 2 DC + 2 Alas + 2 MC + 1 MO
+ 1AV). Havia ainda outro sistema, embora pouco utilizado que era o 1-3-4-1 (1 GR + 3 DC +
2 M.AALA +2 MC + 1AV).

26



Sistema tatico: 14-3-1 [ Sistema tatico: 1-3-4-1

Figura 8- Sistemas taticos

Dos mais variados sistemas a equipa técnica escolheu estes por entender que iriam de
encontro as jogadoras disponiveis no plantel e por achar que poderia tirar maior proveito das

qualidades individuais de cada uma dentro das dindmicas coletivas delineadas.

Organizacao ofensiva:

A nossa ideia seria passar grande parte do jogo dentro deste momento. Ter o controlo
do jogo, acreditando que para isso teriamos que estar com a bola na nossa posse. A partir dai
fazer uma circulagdo com critério e esperar 0 momento certo para acelerar o jogo e chegar ao
golo. Entender os momentos do jogo, se este estava a pedir para descansar com bola ou se estava
a pedir para fazer circulacdo rapida e mais vertical, procurando jogo interior ou mais na largura.
Alternar jogo curto e longo e criar incerteza no adversario. Procurar criar situagdes de vantagem
numérica em zonas definidas, ser criativo e criar desequilibrios individuais na fase de criacdo.
Por fim chegar com qualidade a zonas de finalizag&o e ocupar as diferentes zonas para ter maior

probabilidade de sucesso.

12 Fase Construcdo

No momento de saida da GR (pontapé de baliza), sairiamos maioritariamente em 2+1, abrindo
as DC na largura da area +/- e baixando uma MC para ajudar na construcdo, formando um
triangulo.
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Figura 9- 5% jornada FCF vs. Lousada- Fase de Construgédo

A restante equipa posiciona-se em zonas mais altas, ocupando bem o campo quer em
largura quer em profundidade, fixando o bloco defensivo adversério, permitindo ganhar espago
e sair a partir de tras com a bola controlada. Em caso de necessidade para facilitar a saida

poderiam baixar em apoio.

Saida preferencialmente curta, ou pelas DC ou a
MC que baixar para construir. Projecdo das Alas para a
linha média adversaria de forma a dar largura em zonas de
criagdo, podendo baixar em caso de necessidade para ser
solucéo para sair pelos corredores. MC e MO dividem o
espaco no corredor central e procuram ligar a fase de

construcdo & fase de criagdo podendo ainda ser a AV a

fazé-lo, ainda que tenha de haver um reajuste por parte ou
d MO ou da MC para fixar a

Figura 10- 1%fase de construcéo- Saida
curta

profundidade. A ideia seria sair ou em conducdo, por uma das 3 jogadoras que participam na

construcdo, ligar entre linhas com MO, MC ou AV ou sair pelas Alas nos corredores.
Obviamente que o plano estratégico, a oposicao colocada pela equipa adversaria e o desenrolar

do préprio jogo levariam sempre a uma predominancia maior destas possibilidades.

Saida longa em caso de trazer vantagem sobre o adversario (ex. um determinado setor,
jogadora adversaria mais fragil ou uma desatencdo momentanea) e se for percetivel a
manutencdo da posse. Em caso de ndo haver linhas de passe para sair curto, fruto da presséo
adversaria, a equipa junta-se e reorganiza-se para um jogo mais direto, preferencialmente para
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um dos corredores laterais, e para uma eventual disputa de
2° bola. A Ala do lado da bola mantém a profundidade e
largura enquanto espera pelo momento em que a AV vem
disputar a bola para depois fazer um movimento de rutura
nas suas costas assim como a MO. As duas MC asseguram
a disputa da 22 bola e a Ala do lado oposto e as duas DC
fecham no corredor central prevenindo a perda.

Dificilmente saimos a jogar longo, a ndo ser em situacoes
de clara vantagem para tal. A grande maioria das equipas

que defrontamos tinha uma primeira linha de pressao de

uma ou duas jogadoras no maximo, defendiam Figura 11-13fase de construgéo-
. o Saida longa
com um bloco baixo e a superioridade

qualitativa e quantitativa nesta fase permita que saissemos apoiado e com critério desde tras.

2% Fase — Criagéo

Depois de uma fase de construcdo mais lenta e criteriosa, mantendo uma posse com
intuito de mobilizar a defesa adversaria e encontrar espacos para entrar na criagdo com
qualidade, surge entdo o momento de acelerar. Colocar jogadoras de frente para a baliza e em
condicBes de realizar movimentos de rutura era o principal objetivo. Para isso era necessaria
estratégias e comportamentos seja no corredor central com ligacéo ao jogo interior ou por fora

nos corredores laterais e jogo exterior

Figura 12 -13? jornada Lousada vs. FCF - Fase de criacao
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. Tentamos dar sempre varias solu¢fes para que em jogo a equipa pudesse dar resposta em
funcdo das necessidades. A articulagdo entre setores dependia da ocupagdo dos espacos
corretos, era necessario que as movimentacdes fossem complementares. Saber para onde se
movimentar em funcao do posicionamento da colega de equipa (ex. AV baixa em apoio MO
faz rutura para espaco que esta deixou vazio).

Sempre que possivel promover jogo interior com passes verticais das DC ou da MC que
baixar para construir. Tentar encontrar jogadoras para ligar entrelinhas e poderem ou rodar para
a baliza ou jogar de frente com outra jogadora (dindmica do 3° elemento). A partir do momento
que estiver de frente procurar conduzir para fixar defesas e soltar no timing certo ou fazer passes

de rutura se assim surgir essa oportunidade.

Figura 13- Fase de Criag&o- Dinamica do Figura 14- Fase Criagdo- Basculagio
3° elemento répida de corredor

Variagdes longas de corredor. Atrair a um corredor lateral e aglomerar a presséo
adversaria para libertar espaco e rapidamente procurar o corredor oposto

Movimentos de rutura/apoio das médias e avancada:

Figura 15- Fase de Criagdo- Movimentos de rutura



De todas estas opg¢Ges um dos fatores pelo qual a equipa se rege em qualquer situagéo é
a nocéo de equilibrio. Procurar desequilibrar o adversario, mas mantendo o equilibrio da nossa
equipa e prevenindo uma eventual perda. Em todas as situacOes a transicdo defensiva teria de
estar assegurada por pelo menos 3 a 4 jogadoras atras da linha da bola. Mediante esta regra

poderia surgir trocas posicionais (ex. DC saiu em condugdo uma MC baixou para repor equilibrio)
3%Fase- Finalizagéo:

Depois de chegar com critério a zonas avancgadas surge a conclusdo através da criacéo
de situacdes de finalizacdo. Procuramos chegar de variadas formas e tentar a finalizacdo quer
através de situaces de cruzamento e ocupacdo das zonas de finalizacdo (1° poste; zona de
penalti; 2°poste; entrada da area) quer através de situacdes individuais (1x1; 1x0; remate de
longa distancia)

situagoes de cruzamento ataque a bola preferencialmente por AV / ALA do lado oposto e
MO com uma Mc entrada da area

-
S — T s V| C M——————. o e
' I H

Eqmllbn\o 7

L

N

/OGO e

Figura 16- 8 jornada Castélo da Maia vs. FCF- Fase de Finalizagio

O ataque a zonas de finalizacdo em situagOes de cruzamento seria feito por 3/4
jogadoras, independentemente da sua posi¢do, desde que a restante equipa reajustasse e
mantivesse o equilibrio. Na grande maioria das vezes a AV e MO atacavam 0 1° poste ou a
zona de penalti, a Ala o0 2° poste e uma MC ficaria a entrada da area sendo que a outra MC
ficaria atras para garantir o equilibrio.

31



Organizacéao Defensiva:

O Momento de O.D., assim como todos o0s outros, era marcado por um forte trabalho
coletivo, nomeadamente nas acOes de pressao e cobertura. Perceber as zonas onde pressionar,
dar uma boa cobertura e controlar a profundidade e largura é fundamental no processo sem
bola. A ideia passava sempre por pressionar alto e roubar bola em zonas adiantadas, manter um
bloco compacto e ndo dar espago entre setores. Agressividade e superioridade numérica do lado
da bola, fechar o corredor central e conduzir o ataque adversario para um corredor lateral sdo

o0s principios definidos para guiar os comportamentos.

Defesa da 12 Fase Construcao:

Neste momento a equipa organiza-se na estrutura
habitual 1-4-2-1-1 ainda que de forma assimétrica. A AV
condiciona e exclui a saida por um dos lados e a MO fica
no corredor central esperando passe sair e realizando o
movimento em “L” cortando a ligagdo interior e forcando
a jogar no corredor lateral, neste momento equipa move-
se em grupo e tapa as possiveis saidas. E importante neste
momento ter em atencdo ao controlo da profundidade
podendo surgir bolas longas nas costas da linha

defensiva.

Figura 17- Organizacdo Defensiva-
Defesa da 1@ fase

Para que isso ndo se torne um problema todas as jogadoras (ndo s6 as da ultima linha)
devem manter-se sempre de perfil, evitando apoios (pés) paralelos e seguindo a regra de bola
coberta e descoberta (ex. adversario sem presséo e havendo a possibilidade de bola longa, neste
momento devem baixar e retirar profundidade).As restantes linhas, incluindo GR, devem
acompanhar sempre 0 movimento da linha defensiva para que consigam ganhar possiveis
segundas bolas, assim como a linha defensiva deve de as acompanhar no momento de

pressionar alto para que nao haja espacos entre elas.
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AV bloqueia saida por um
dos lados

Av

Movimento em "L"
da MO

Figura 18- 122 jornada FCF vs. Romariz - Defesa da 12 fase

Existe momentos onde a equipa deve subir as
linhas, encurtar o espaco e pressionar o adversario.
Para identificar esses momentos devem conhecer 0s
indicadores de pressdo: passe recuado, jogadora a
receber de costas, lancamentos laterais, bola no ar e

bola coberta.

Defesa da “criagdo”:

Defendendo em zonas mais perto da baliza a
equipa deve manter um equilibrio ndo so para evitar
que o adversario progrida, mas também para ter
pontos de saida em caso do ganho da bola.

As agdes das MC sdo fundamentais nas coberturas a
possiveis saidas das Alas a pressdo. A linha
defensiva por sua vez deve também manter entre si
uma boa articulacdo naquilo que séo as coberturas.

A linha defensiva € definida pela DC do lado da bola,
DC e Ala do lado oposto devem ajustar. MC
responsavel pela cobertura em caso de a Ala ser
ultrapassada. Linha defensiva e linha média sempre

préximas.

Figura 19- Organizacdo Defensiva -
Bola descoberta

Figura 20- Organizacédo
Defensiva- setor defensivo e setor
médio
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Figura 21- Organizacao Defensiva- Comportamentos da linha defensiva

A linha defensiva deve estar coordenada e manter a maior distancia possivel da baliza.
Para isso deve manter-se alinhada e preparada, com o0s apoios bem orientados, para baixar ou

subir a qualquer momento. Sempre que possivel manter a cobertura de 3 elementos.
Transi¢cdo Ofensiva:

Privilegiamos uma saida rapida para o contra-ataque sempre que possivel e vantajoso.
Pelo contrério se ndo houver condi¢Ges nem for necessario optamos por tirar a bola de presséo
e manter a posse, antes de organizar um ataque mais pensado. Se a equipa optar por atacar
imediatamente apos o ganho da bola, dependera sempre do espaco e tomada de decisdo de quem

tem a bola da mobilidade de quem ndo atem para oferecer soluces.

Ganho da bola --Transic¢ado rapida

Figura 22- jogo amigéavel FCF vs. Romariz- Transi¢io Ofensiva
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Transicdo Defensiva:

Todos os momentos com bola devem antecipar a perda da mesma. Para isto é necessario
manter o equilibrio e jogadoras atras da linha da bola. Na zona da perda da posse de bola deve
haver uma reacao imediata e encurtar a zona de acdo, fechando as linhas de passe proximas. As
restantes jogadoras preocupam-se em baixar e organizar para dar cobertura. E importante em
situacdes de perigo maior, onde a primeira pressdo foi batida, que a transi¢éo seja rapida e que
guem estd na zona da bola tente atrasar ao maximo, fazendo a contencédo até a equipa se

reorganizar estruturalmente.

Reacado na zona da pe
T —————

Figura 23- 12 jornada FCF vs. Rio Ave- Transicdo Defensiva

Esquemas Taticos Ofensivos

Cantos:

Figura 24- Esquemas taticos -canto 1° poste ou zona de penalti

Neste canto 4 jogadoras atacam as zonas de finalizacdo, uma delas fica sempre no 2°
poste para as “segundas bolas”. Uma jogadora realiza a primeira movimentacdo para atrair a
adversaria e arrastar marcacdes. Apos ser criado 0 espaco surge um segundo movimento de tras
para a frente posicionando-se entre a zona de penalti e 1° poste. Ha ainda um terceiro elemento
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que faz 0 movimento contrério, partindo de perto da baliza e movimentando-se para a zona de
grande penalidade no momento do cruzamento. Fora da area tem sempre pelo menos um
elemento e na zona do meio tem dois, sendo responsaveis por travar possiveis transicoes
adversarias.

Mesmo movimento para atrair as marcacgdes, mas desta vez os restantes elementos movem-se

para zonas perto do 2°poste da baliza.

Figura 25- Esquemas taticos -canto 2° poste

Figura 26- Esquemas taticos- canto curto

Livres Laterais:

Figura 27- Esquemas taticos- livre lateral
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Os livres laterais podiam ser marcados de forma curta e rapida ou poderia surgir uma
situacdo de cruzamento para a area. Trés jogadoras a atacar zonas de finalizacdo distintas,
partindo de tras para a frente. A bola deve ser cruzada em arco a fugir da baliza para o espaco

vazio entre a GR e defesas adversarias.

Livres Frontais:

Para alem da opcéo de bater direto havia a possibilidade de colocar a bola para uma

jogadora que se colocava sempre junta a barreira ou com um passe por fora ou com um passe

picado por cima da barreira.

Figura 28- Esquemas taticos- Livre frontal

Esquemas Téticos Defensivos

Cantos defensivos:

Figura 29- Esquemas taticos- cantos defensivos

A equipa posiciona-se em formando um “L”, tendo 2 jogadoras a entrada da area e uma
na frente para uma eventual transicao.
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Livres defensivos:

Figura 30- Esquemas taticos- Livres defensivos

Manter uma linha alta para manter o adversario afastado da baliza e dar mais espaco de

acao a GR. Preparar 0s apoios para atacar a bola e baixar no pouco antes de a bola ser batida.

Desenvolvimento Profissional

A época 2019/2020 no Futebol Clube Famalicédo ficara marcada por significar o estagio
de Mestrado em Treino Desportivo, definindo o término da minha passagem enquanto estudante
nesta “casa’” que ¢ o Instituto Universitario da Maia.

Este estagio permitiu-me desenvolver conhecimentos e adquirir experiéncia na area do
treino. Foi Importante ao nivel da gestdo, orientagdo, conhecimento do jogo, observagdo
analise, comunicacdo e lideranca de treino e jogo. Importante na medida em que me foi dada
autonomia no desenvolvimento das tarefas, sejam elas, em treino, com orientacdo de exercicios,
em jogo, com feedbacks e corre¢des pontuais e fora do terreno de jogo, com a planificacdo dos
treinos e da preparagéo de video.

Depois de experienciar tarefas de observador e analista de jogo na equipa de sub 19
feminino reforco a ideia que ja tinha relativamente a esta area. E possivel fazer muito com
pouco. Esta area, sendo uma area que esta ao alcance de todos, com ferramentas de trabalho
variadas, quer a nivel qualitativo quer a nivel quantitativo, deve ser cada vez mais explorada
pelos intervenientes que batalham diariamente pelo sucesso de um clube. A observagédo e
analise do jogo, deve por isso, ser parte integrante de um clube, funcionando através de um
departamento ou individualmente.
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Conclusao

Posso claramente fazer um balanco positivo desta época desportiva e deste estagio
académico. Embora fique um sentimento agridoce pelo término inesperado da época desportiva,
face as condi¢es vividas no pais e no mundo com o virus Covid-19. Tudo isto acabaria por
impossibilitar aquilo que estava apenas a uma jornada de se tronar realidade, a conquista do
campeonato.

Foi me dada a oportunidade de trabalhar com profissionais experientes e competentes
com 0s quais retirei grandes aprendizagens para a vida. O trabalho de equipa é fundamental.
Felizmente, colaborei com uma equipa técnica que, apesar de jovem, tinha a ambicdo e
exigéncia que me fizeram crescer enquanto profissional.

As caracteristicas especificas de um plantel feminino, foi também um desafio para mim.
A forma como encaram 0 jogo, a diferenca fisica e até o lado emocional difere do masculino e
isso fez-me desenvolver a capacidade de adaptacdo. Capacidade essa que considero
fundamental neste e em qualquer desporto. O treinador deve moldar-se de forma a corresponder
as necessidades do seu plantel e permitir que este atinja o melhor nivel possivel.

Acrescentei um grande upgrade nas minhas valéncias enquanto treinador
adjunto/analista. O constante trabalho com ferramentas de edicdo de video e com a muita
visualizacdo de jogos e suas analises estimulara-me de forma a sentir-me hoje mais preparado
para esta profissdo. A andlise e observacdo sdo atualmente imprescindiveis para atingir
rendimento desportivo. Uma simples maquina de filmar e um computador permitem que o
treinador aceda a coisas que durante o jogo, habitualmente lhe escapariam. Por sua vez, permite
corrigir os atletas, desde o ponto de vista coletivo ao individual, mostrando os melhores
caminhos para o sucesso. Nesta fase é essencial que a mensagem seja clara e objetiva. Na minha
opinido quanto mais curta melhor sera interpretada. Deste modo € essencial processar 0s dados
recolhidos e sintetiza-los. Numa fase inicial para o treinador principal os poder consultar e numa
fase seguinte para mostrar aos jogadores.

Concluindo, foi uma época onde o principal objetivo foi atingido. As jogadoras
atingiram um nivel coletivo e individual substancialmente melhor. Embora ndo fosse um
objetivo assumido para as jogadoras, entre nds, equipa técnica, apontamos para a disputa do
campeonato, 0 que acabou por acontecer mesmo este ndo tendo terminado.

Em ano de estreia do futebol feminino no clube, posso afirmar que tem todas as

condigdes para se tornar uma referéncia nesta categoria a nivel nacional.

39



S6 me resta agradecer pela oportunidade a todos 0s que contribuiram para que esta etapa na
minha vida se realizasse. A aprendizagem foi grande, mas sei que nesta area 0 conhecimento
ndo é estanque e portanto, a estrada vai ser sempre longa para quem quer alcancar o sucesso e
rendimento
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