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Resumo

O presente relatério foi realizado em contexto curricular, no &mbito dos requisitos para a
obtencdo do grau de Mestre em Ciéncias da Educacédo Fisica e Desporto — Especializagdo em
Treino Desportivo.

O objetivo da realizacao do relatdrio de estagio ¢ a descricdo, relato e reflexdo da minha
experiéncia durante a época desportiva de 2020/2021, onde pude estagiar e vivenciar toda uma
temporada no escaldo de Sub 15 - Iniciados A do clube Sport Grupo Sacavenense, situado na
cidade de Sacavém, no distrito de Lishoa.

Na ultima parte deste relatdrio, elaborei uma revisao de literatura sobre o tema PSE, carga

de treino e lesdes colocando também um exemplo pratico, realizado em contexto de treino.

Palavras-chave: FUTEBOL, TREINO

Abstract

This report was carried out in a curricular context, within the scope of the requirements
for obtaining the Master's degree in Sciences of Physical Education and Sport - Specialization

in Sports Training.

The purpose of the internship report is to describe, report and reflect on my experience
during the 2020/2021 sports season, where | can intern and experience a whole season in the
Sub 15 level — Iniciados A of the Sport Group Sacavenense club, located in the city of Sacavém

in Lisbon.

In the last part of this report, | prepared a literature review on the topic of PSE, Training

Load, and injuries, putting also a practical example carried out in the context of training.

Keywords: FOOTBALL, TRAINING
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Introducéo

O meu relatério de estagio foi realizado no ambito do estagio do curso Mestrado em
Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto - Especializagdo em Treino Desportivo, referente a

modalidade de futebol.

O respetivo estagio realizou-se no clube S.G.S, instituicdo da cidade de Sacavém,

pertencente ao distrito de Lisboa.

Apo6s reunido com a estrutura diretiva do clube, especificamente com o coordenador
técnico, tive oportunidade de integrar o escaldo de SUB 15 (Iniciados A), ao longo da época
desportiva 2020/2021, no contexto de futebol de formacdo tendo o Campeonato Nacional de

Iniciados como competicdo oficial, pertencente a Federacao Portuguesa de Futebol.

A época teve inicio a 1 de setembro de 2020 e terminou a 1 de junho de 2021 (data de
duracdo do estagio), sendo o namero total de treinos por semana entre 3 e 4, num total de 9
mesociclos, 43 microciclos e 150 unidades de treino (UT), fazendo um total de 13500 minutos

de treino.

No inicio da época, contdvamos com 4 treinos semanais de 75 minutos cada sessao,
contudo reduzimos os treinos semanais para 3, devido a pandemia — entretanto, se a competicédo
for retomada, iniciaremos de novo microciclos semanais com 4 treinos e, em situacdes normais
de saude publica, com um jogo ao fim de semana, ao sdbado ou ao domingo, com hora variavel

consoante a organizacgéo e gestdo dos campos.

No confinamento de Janeiro de 2021 continuamos os treinos, desta feita online, por duas

VEZES por semana.

A nivel de minutos de competicdo realizamos 6 jogos correspondendo a 15 horas de

prética.

Neste documento, apresento o meu relatorio de estagio com vista a realizagéo e respetiva
conclusdo do Mestrado em Ciéncias da Educacao Fisica e Desporto - Especializacdo em Treino

Desportivo.
Nesse sentido este trabalho vai se dividir em 5 etapas principais sendo elas:

- Introducédo: onde irei abordar de uma forma geral o estagio.



- Descricdo do contexto: onde farei uma caracterizagdo da organizagdo, das
infraestruturas, dos recursos materiais, caracterizacdo do nosso escaldo e do enquadramento

competitivo
- Objetivos do Estagio: onde abordarei os objetivos do estagio realizado.

- Intervengéo profissional: onde falarei acerca do nosso modelo de jogo, irei abordar dois

microciclos e sua reflexdo e também falar sobre as minhas tarefas relativas ao treino.

- Estudo cientifico: onde farei uma reviséo da literatura sobre um tema, neste caso sobre
a PSE, lesdes e carga de treino e, ainda realizar um microciclo e colocar em prética, interligando

com 0s conceitos e as estratégias que encontrar na revisdo da literatura feita sobre o tema.

Por fim, ainda havera espago para a bibliografia/referéncias utilizadas no relatério e para
alguns anexos que ache conveniente colocar para uma melhor compreenséo do relatério sobre

aquilo que foi a minha época desportiva, terminando o relatério com alguns anexos relevantes.

Caracterizacao do Futebol

O jogo de futebol é um desporto que coloca frente a frente duas equipas compostas por
onze jogadores de cada lado que disputam a bola, num espaco definido e regulamentar, de forma
a conseguir atingir o objetivo do jogo que é conseguir introduzir a bola o maior nimero de
vezes na baliza adversaria e impedir que o adversario faca 0 mesmo na prépria baliza (Castelo,
1996). Este desporto carateriza-se por diversos e sucessivos estados de ordem e desordem,
estabilidade ou instabilidade, havendo bastante variabilidade, tratando-se de um contexto de
situacbes constantes de mudanca (Garganta, 2001). O papel do treinador, perante as
adversidades passa por tentar contrarid-las a0 maximo, ou entdo minimizar as suas
consequéncias, com o objetivo de ndo prejudicar os objetivos que pretende atingir para a sua

época desportiva, pois o Futebol é um desporto bastante complexo.



2 Descricéo do contexto

2.1 Avaliacao do contexto

O Sport Grupo Sacavenense é uma agremiacdo desportiva da cidade de Sacavém, uma
das mais antigas do concelho de Loures, com cerca de 18500 habitantes (segundos 0s censos
de 2011), tendo sido fundado a 19 de marco de 1910, em pleno periodo de efervescéncia
republicana, num misto de grande fervor associativista e de desenvolvimento do desporto em
Portugal. Em tempos praticaram-se como modalidades desportivas no clube: atletismo,
ciclismo, andebol, basquetebol, voleibol, hdquei em patins, raguebi, ténis de mesa, ginastica e
futsal, contudo neste momento, as Unicas modalidades praticadas sao o futebol, que teve inicio

em 1911 e a patinagem artistica.

Na presente época o clube tem 25 equipas de futebol de competicéo inscritas pelo clube
na Associacao de Futebol de Lisboa e/ou na Federagdo Portuguesa de Futebol, totalizando cerca
de 500 atletas, com idades compreendidas entre os 8 e 0s 19 anos, excetuando os atletas das
equipas seniores, que podem apresentar variadas idades, sendo o atual presidente do Manuel

Carmo.

De momento, e ja ha alguns anos o clube conta também com um protocolo de formacéo
com o Sporting Clube de Portugal que prevé a permuta de atletas e de técnicos para o

crescimento de ambos os clubes.

O atual presidente do S.G.S é Manuel Carmo.

Figura 1 Emblema S.G.S Figura 2 Manuel Carmo - Presidente S.G.S
CIDADE DE \‘ C|DADED: /
SACAVEM SACAVEM!
Figura 4 Equipamento principal Figura 3 Equipamento secundario
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2.2 Missao, visao, valores e objetivos
2.2.1 Missao

Usar o desporto como uma ferramenta para formar futuros adultos da nossa sociedade.
Ao nivel da vertente social, académica e desportiva, sermos um digno representante da cidade
e do concelho em todas as responsabilidades do clube, elevando o nome do S.G.S., a nivel

nacional e internacional.

2.2.2 Visao

O S.G.S pretende continuar a ser uma referéncia nacional ao nivel da formacéo de atletas,
trabalhando regularmente para formar desportistas para o mais alto nivel do clube, atingindo
patamares de exceléncia a nivel nacional e internacional, com chamadas regulares as nossas
selecOes nacionais. Este clube mantém sempre como prioridade o desenvolvimento da vertente
humana, com um bom cédigo de ética, valores e atitudes. Queremos tornar 0s nossos atletas
adultos com futuros promissores. Ambicionamos diariamente ser um clube que orgulhe os
filhos da sua cidade pela paixdo, dedicacdo e compromisso que coloca diariamente na sua
MISSAO.

2.2.3 Objetivos

Formar jogadores para equipa principal do S.G.S. Promover através do futebol, a
atividade fisica na juventude, potenciando a vida saudavel em cada um dos atletas. Utilizando
0 jogo para formar o caracter de cada individuo na dimensao social e desportiva. Obter retorno

financeiro com atletas formados no clube. Aproximar a comunidade do S.G.S.

2.2.4 Palmarés

Apesar de ndo ter um grande curriculo ao nivel de troféus, o S.G.S tem sido
essencialmente um clube formador, apresentando consequentemente varios jogadores formados
no clube na equipa sénior e atualmente todos os escaldes de formagdo estdo inseridos nas
divisbes maximas dos campeonatos nacionais (Sub-19, Sub-17 e Sub-15). Alguns nomes
importantes do futebol portugués como José Fonte, Jodo Palhinha ou José Gomes fizeram parte

da sua formagéo no S.G.S.



Ao nivel de troféus conquistados, o clube tem um bom curriculo no que diz respeito a

competicdes distritais organizadas pela Associacgdo de Futebol de Lisboa, contudo, conta apenas

com dois triunfos a nivel nacional, nas provas organizadas pela Federacdo Portuguesa de

Futebol.

No que toca a presenca em competi¢des futebol Sénior, estamos na presenca de um clube

que compete no Campeonato de Portugal e consequentemente na Taca de Portugal.

Tabela 1 Palmarés S.G.S

Principais Conquistas Futebol Sénior

Principais Conquistas Futebol Formagao

111 Divisdo Nacional - 1977/1978

Campeonato Nacional De Juniores A 22 Divisdo -
2013/2014

IAF Lisboa Supertaca - 2010

IAF Lisboa 12 Divisdo Juniores B - 2014/15

IAF Lisboa 12 Divisdo Honra - 2009/2010

IAF Lisboa Juniores A Honra - 2009/10

IAF Lisboa Taca de Honra 22 Divisdo - 1978/79; 1981/82;
1985/86

IAF Lisboa Juniores B 11l Divisdo - 2012/2013

IAF Lisboa Taca de Honra 32 Divisdo - 1966/67; 1969/70

IAF Lisboa Juniores C Il Divisédo - 2010/2011

IAF Lisboa 12 Diviséo - 1965/1966

IAF Lisboa Juniores C1 —2016/2017

* 5 K FPF
FUTEBOL MASCULINO

5. BANDEIRA
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Figura 7 Entidade formadora

Na época 2019/2020 o clube foi certificado como entidade formadora de futebol com 3

estrelas pela FPF.

2.3 Caracterizacao das instalac6es do clube

O Complexo Desportivo do S.G.S (Elias Pereira), foi inaugurado a 19 de margo de 1910

e conta nas suas instalagcdes com trés campos de relva sintética. O campo principal, designado
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campo numero (n.%) 1, que possui bancadas cobertas com capacidade para 3200 pessoas, um
campo de futebol de sete/nove — denominado campo n.° 2 e um segundo campo de futebol de
onze — chamado campo n.° 3 (que se pode tornar em 2 campos de futebol de 7), que foi
construido de modo a fazer face as necessidades de um clube com uma crescente e extensa
formagdo, uma vez que, atualmente, o S.G.S, na prética de futebol, abrange todos os escaldes
etarios passiveis de entrar em competicdo, tendo mesmo mais do que uma equipa em cada
escaldo, o que obriga a uma maior flexibilidade na gestdo dos espacos. O referido complexo
encontra-se ainda equipado com um pavilhdo, um ginasio — que pode ser usado pelas equipas
do clube que disputam 0s campeonatos nacionais, um posto médico, 12 balneérios, uma sala de
video, uma sala para a direcéo do clube, uma secretaria, instalacfes sanitarias e ainda um bar e
um restaurante, ambos explorados por pessoas externas ao clube. Na parte de tras do campo n°3
encontra-se um pequeno espaco sintético equipado com uma baliza de futebol de 11 que é
utilizado para trino especifico de guarda-redes. E de salientar que a nossa equipa de Iniciados
A durante a época 2020/2021 treina por 2 vezes no campo n.° 1, usufruindo de meio-campo em
duas sessdes de treino e por 1 vez no campo n.° 3 tendo disponivel o campo todo. Os jogos
disputados em casa sdo realizados no campo principal ou seja o n.° 1. De real¢ar que no inicio
da época o campo n. °1 foi intervencionado com um novo sintético, o que melhorou de forma

positiva e significativa as condi¢des do clube.

Figura 8 Complexo desportivo Elias Pereira

O nosso escalédo utilizava o campo n°1 para realizar as sessoes de treino de 32 e 52 feira,
sendo a sesséo de treino de 62 feira realizada no campo n° 3.



Figura 11 Campon°1 Figura 10 Campo n° 2

Figura 12 Campo n° 3 Figura 13 Campo n°3

Nesta sequéncia de figuras podemos ver os campos que fazem parte do complexo (Elias
Pereira). Verificamos também as excelentes condigdes e infraestruturas que o clube tem para
oferecer a todos 0s seus atletas.



%4 MAPA DE LOCALIZAQAO DE DAE E DEPARTAMENTO
MEDICO

A) DEPARTAMENTO MEDICO
DAE (NA PAREDE DO LADO DIREITO DO POSTO MEDICO )

B) ENTRADA PRINCIPAL ( BANCADA SOCIOS )
EVACUAGAO ( CAMPO 1 + BANCADA SOCIOS )

C) ENTRADA CAMPO 2 E 3 (BANCADA VISITANTES )
EVACUAGAO ( CAMPO 2 + 3 + ESCRITORIOS )

D) ENTRADA DE AMBULANCIAS
EVACUAGAO CAMPO 1 + 2 + 3 (BANGADA SOCIOS +
VISITANTES)

& /IBANCADA SOCIOS!

Figura 14 Localizagdes importantes complexo
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Figura 15 Procedimento em caso de lesdo

Nas figuras acima podemos observar, 0 mapa com localizagdes importantes que inclui a
localizacdo do departamento médico e os pontos chave para uma eventual evacuacao do campo;
bem como um fluxograma de sinistro em que podemos verificar os diversos procedimentos a
ter em caso de leséo.

Estes dois documentos foram desenvolvidos pelo departamento médico em parceria com
a coordenacéo do clube.



2.4 Recursos materiais

Para os treinos tinhamos a nossa disposi¢éo 0s seguintes materiais:
- Bolas;

- Coletes;

- Sinalizadores;

- Cones;

- Balizas;

- Varas;

- Escadas;

- Arcos

2.5 Caracterizacdo da equipa

A equipa de Iniciados A do S.G.S da época 2020/2021 é composta por atletas masculinos
nascidos no ano de 2006, sendo que a idade média da equipa se situa aproximadamente nos
14,92 anos de idade, a média da altura 1,72 m e a média do peso a situar-se nos 57 Kg. sendo o
escaldo composto maioritariamente por atletas de 2° ano de Iniciados, sendo que 2 dos atletas
sdo de 1° ano e do ano 2007 respetivamente. O plantel é bastante numeroso, composto de
momento por 31 atletas, sendo que desses 31, 4 sdo guarda-redes. A maioria dos atletas séo
todos provenientes da regido da grande Lisboa, tendo 28 dos atletas nacionalidade portuguesa,

2 com nacionalidade guineense e 1 brasileiro.

2.5.1 Analise SWOT da equipa

Relativamente a nossa equipa sabemos que temos um bom plantel, com bastante
qualidade e capaz de chegar longe nas competi¢cdes que iremos disputar ao longo da época.

Sendo assim analiso desta forma a nossa equipa.

Forcas: Relativamente as forcas, em termos técnicos temos um plantel recheado de
qualidade individual o que pode fazer muita diferenca, em termos de numero de jogadores
temos um vasto plantel, o que consideramos também uma forca, devido a variabilidade de

escolhas que podemos fazer em virtude de lesdes ou castigos.
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Fraquezas: Quanto a fraquezas destaco, a baixa estatura e a falta de massa muscular da
nossa equipa, o0 que nas bolas paradas pode ser um fator que faca a diferenga contra nos.

Ameacas: As nossas maiores ameacas eram sem ddvida as lesdes que pudessem surgir.

Oportunidades: Relativamente as oportunidades, tinhamos um plantel jovem com muita
qualidade e talento, nesse sentido, o grupo tem uma larga margem de progressdo e de

desenvolvimento, o que no futuro pode ser importante para o clube.
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2.5.2 Plantel

Tabela 2 Plantel

Nome Posicdo Nacionalidade Ano
Nicolas Guarda Redes Portuguesa 2007
Rodrigo Os6rio Guarda Redes Portuguesa 2006
Gabriel Martins Guarda Redes Portuguesa 2006
Renato Pereira Guarda Redes Portuguesa 2006
André Sarzedas Defesa Portuguesa 2006
Rodrigo Dias Defesa Portuguesa 2006
Rafael Saraiva Defesa Portuguesa 2006
Lufs Lopes Defesa Portuguesa 2006
Gustavo Espirito Santo Defesa Portuguesa 2006
Duarte Ricardo Defesa Portuguesa 2006
Alexandre Corado Defesa Portuguesa 2006
Afonso Aratjo Defesa Portuguesa 2006
Afonso Custédio Defesa Portuguesa 2006
Afonso Teixeira Médio Portuguesa 2006
Francisco Sousa Médio Portuguesa 2006
Francisco Vaz Médio Portuguesa 2006
Gustavo Rijo Médio Portuguesa 2006
Martim Alves Médio Portuguesa 2006
Ricardo Fernandes Médio Portuguesa 2006
Ricardo Sousa Médio Portuguesa 2006
Tomas Fazeres Médio Portuguesa 2006
Rodrigo Cardoso Médio Portuguesa 2006
Tomas Santos Médio Portuguesa 2006
Afonso Tavares Avancado Portuguesa 2006
Baionco Avancado Guineense 2007
Diogo Mamede Avangado Portuguesa 2006
Douglas Sousa Avancado Brasileiro 2006
Elton Silva Avancado Guineense 2006
Jodo Parreira Avancado Portuguesa 2006
Lourengo Sousa Avancado Portuguesa 2006
Rodrigo Cordeiro Avancado Portuguesa 2006




Relativamente a equipa técnica da do escaldo de Sub 15 foi composta por 5 elementos e

tinha a seguinte constituicao:
Treinador Principal: Jodo Tudela — Treinador UEFA B
Treinador-Adjunto Principal: Tiago Carvalho — Treinador UEFA B
Treinador Estagiario: Duarte — Estagiario UEFA C
Treinador Assistente: Shezad — Sem Nivel
Treinador de Guarda Redes: Manel — Sem Nivel

O clube tem na sua estrutura um treinador de Guarda Redes profissional, trata-se de Jo&o
Godinho que de momento atua no Clube Desportivo de Mafra, e é responsavel pelo treino
especifico dos Guarda Redes, contudo como ndo pode estar presente em todos os treinos,
contamos com a ajudar de um treinador de guarda-redes para acompanhar 0s nossos atletas em

todos os treinos.

2.6 Enquadramento competitivo

O escaldo de Sub 15 do S.G.S, iria participar no Campeonato Nacional de Iniciados,

divisdo maxima em Portugal do referido escaldo.

O historico do clube neste escaldo é de bons resultados, sendo que na época transata o
clube alcangou a 22 fase, que dava acesso a fase final de apuramento de campedo, fase essa que

0 clube nunca alcancgou.

O objetivo para a época passava por primeiramente passarmos a primeira fase, e iSso
implicava ficar nos 4 primeiros lugares da tabela. Seguidamente iriamos disputar a 22 fase e ai
0 objetivo passava por ir jogo a jogo e ver onde isso nos poderia levar, sabendo que nos
poderiamos bater com os colossos da nossa regido como por exemplo 0 S.C. Portugal ou o S.L.
Benfica.

A série que iriamos competir da primeira fase era uma série mais a sul, composta por
equipas de varios distritos como por exemplo: Santarém, Lisboa, Settbal, Evora ou Portalegre.
Mais tarde e se conseguissemos alcancar a segunda fase, iriamos jogar também contra as

equipas mais bem classificadas da regido do Algarve.
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Entre as equipas mais fortes que poderiamos defrontar numa primeira fase estavam S.C.
Portugal, S.L. Benfica, Estoril Praia, CF. Os Belenenses, F.C. Alverca, G.S. Loures Para uma
22 fase para além destas equipas poderiamos defrontar equipas como o Vitdria de Setlbal, a

Olhanense, o Portimonense e o C.D. Cova da Piedade.

Os jogos iriam ser realizados ao sabado ou ao domingo consoante a disponibilidade e a
gestdo das equipas a competir pelos diversos campos. Se 0 jogo se realizasse em distritos

longinquos como Evora por exemplo o jogo era de igual forma realizado ao sabado.

Devido a pandemia COVID-19 que assola 0 mundo e concretamente 0 nosso pais, 0
futebol de formag&o encontrava-se de momento suspenso, sem nenhuma data prevista para o

seu reinicio.

As informac6es que utilizei acima tem por base, aquilo que foi a estrutura competicao na

época transata.

Contudo no més de Maio os clubes voltaram a ter autorizacéo para voltarem a competir
e a nossa equipa participou no Torneio Nacional de Sub 15 na série L, tendo como adversarios
0 G.S. Loures, 0 Real S.C. e 0 G.D. Estoril Praia.

SUB-15
vl . TORNEIO NACIONAL @

09/0511:00 J1 GS Loures vs SG Sacavenense
16/0511:00 J2 SG Sacavenense vs Real SC
23/0511:00 J3 GD Estoril Praia vs SG Sacavenense
30/0511:00 )4 SG Sacavenense vs GS Loures
06/0611:00 )5 Real SC vs SG Sacavenense

19/0611:00 J6 SG Sacavenense vs GD Estoril Praia

A LEALDADE E UM BRASAO

Figura 16 Calendario Competitivo

14



2.6.1 Liga competitiva

Devido a falta de competi¢do durante a época desportiva 2020/2021 o nosso escaldo criou
internamente uma competicdo para que aumentasse a motivacao dos nossos jogadores e para

que estes ndo entrassem em desanimo devido a falta de jogos.

Esta liga competitiva consistia no seguinte: Em cada unidade de treino existe sempre 1
ou 2 exercicios que contam para esta competi¢do. Nos exercicios selecionados pelo treinador
principal, sdo contados os pontos, por exemplo maior nimero de golos, menos tempo a executar
um exercicio de circuito, mais recuperagoes... No fim de cada mesociclo era contado o nimero

de pontos de cada atleta e ganhava aquele que apresentasse mais pontos.

Exercicio Data Vencedor({es) Resultado Class.  Jogador Pts.Didrios Pts.Bonus TOTAL Class.  Jogador TOTAL
Finaliz. 2toques |  10/nov|Aradjo 13 Golos 12 Ricardo S. 4 4 8 12 Tomds S. 26
Finaliz. 2toques | 10/nov|Ricardo F. 13 Golos 22 Tomas S. 4 2 6 Mamede 26
Finaliz. 2togues |  17/nov|Baionco 16 Golos Parreira 4 2 6 20 Gustavo 25
Finaliz. 2togues | 17/nov|F. Vaz 16 Golos Mamede 3 3 6 32 Dias 20
Finaliz. 2 togues 17/nov|Tomas 5. 16 Golos Gustavo 3 3 6 42 Parreira 18
Finaliz. 2 togues 24/nov|Ricardo 5. 22 Golos Alex 3 3 6 52 Ricardo 5. 17
Drible 8 12/nov|Cordeira 32 Aratjo 3 2| 5 62 Cordeiro 16
Drible 8 17/nov|Rijo Fazeres 2| 3 5 7° R. Cardoso 15
Drible 8 24/nov|Gustavo 42 Rijo 3 0 3 g2 Lourengo 12
Fin 1x0 05/nov|Tomés S. 22 Golos Dias 1| 2| 3 92 Fazeres 9
Fin 1x0 12/nov|Mamede 25 Golos 52 Cordeiro 2| 0| 2| Araujo 9
Fin 1x0 17/nov|Ricardo 5. 25 Golos Custadio 2| 1] 2| 109 Douglas 7
Fin 1x0 26/nov|Mamede 25 Golos F.Vaz 2| 0 2| Alex 7
Drible PND 05/nov|Rijo Ricardo F.| 1 1 2| 112 Chico 6
Drible PND 10/nov|Custédio 62 R. Cardos 1| 0| 1| T. Oliveira 6
Drible PND 19/nov|Rijo T. Oliveirg 1 0 1 Rijo 6
Drible PND 26/nov|Alex Baionco 1| 0| 1| 129 Martim 5
Fin Ap. Fr. 06/nov|Txini 10 Golos Txini 1] 1] 1] Dudas 5
Fin Ap. Fr. 13/nav|T. Qliveira 10 Golos Dudas 0 1 1 132 Baionco 4

Figura 17 Exemplo classificacédo da liga competitiva no mesociclo 4
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3 Objetivos do estagio

3.1 Operacionalizagao

O estagio realizado no S.G.S no ambito do Mestrado em Treino Desportivo é uma etapa
crucial no meu processo de desenvolvimento e aprendizagem, pois permite a troca de
experiéncias, conhecimentos, ideias e o desenvolvimento de melhores estratégias entre os

treinadores do clube.
Obijetivos propostos para o estagio:
- Desenvolver trabalho em contexto real de treino sob supervisao.
- Refletir sobre situacdes de jogo e de treino.
- Proporciona uma experiéncia pratica com treinadores mais experientes.

- Desenvolver e potenciar os conhecimentos na area.

Ao realizar o estagio no contexto mencionado pretendo desenvolver competéncias e

conhecimentos relacionados com o processo de treino. Entre os quais:

- Percecdo dos fatores mais importantes para a criagdo de uma identidade de jogo;
- Influéncia da analise do treino, do jogo e dos adversarios no processo de treino;
- Influéncia do processo de treino no jogo;

- Importancia da caracterizacdo individual para perceber o jogador e a equipa e modelar o

processo de treino;

- Resolucgdo dos problemas adventos das crencas e davidas dos jogadores relativamente ao

processo de treino;
- Adocao de estratégias de intervengdo em situacOes de treino adversas;
- Ser capaz de dar resposta as duvidas e necessidades dos jogadores e da equipa;

- Desenvolver trabalho, em contexto real de treino/competi¢do, visando a consolidagdo de

competéncias técnicas;

- Criacdo de habitos de reflexéo critica sobre as situacdes reais de treino e competicédo vividas

com os atletas;
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- Desenvolver a necessidade de uma constante atualizagdo nos dominios do conhecimento

cientifico e pedagogico;

- Aprofundar o meu conhecimento no planeamento do treino, e em aspetos de lideranca, gestdo
e motivacao do grupo;

- Procurar abstrair-me da bola durante o jogo, de forma a poder concentrar-me em aspetos
essenciais da organizagao da equipa;

- Visualizar o Jogo em video para perceber onde poderia e deveria intervir durante o jogo;

- Manter-me atualizado nos dominios do conhecimento cientifico e pedagogico, através da

literatura, de acOes de formacdo e do relacionamento com treinadores mais experientes.

3.2 Fases do estagio

3.2.1 Fase de integracao

A integracdo no clube ndo foi um processo facil, ndo pelas pessoas em si, mas pelo mundo
novo gue estava a minha espera numa cidade que era desconhecida para mim. Sempre vivi no
Porto e uma mudanca radical para a capital Lisboa, pode-se dizer que ndo foi uma adaptacéo
facil nas primeiras semanas. Contudo o clube é recheado de boas pessoas e de bons
profissionais, e que sempre me acolheram e receberam de bragos abertos. A partir dai tudo se
tornou mais facil, e a minha experiéncia passada enquanto treinador também me ajudou bastante

na minha adaptacdo ao clube e aos seus métodos.

A minha funcéo no clube nao é apenas de um mero estagiario, dado a minha experiéncia
e a minha formacé&o profissional ja adquirida (visto que ja sou treinador UEFA B, e de ter uma
licenciatura em Gestdo do Desporto). De momento para além de treinador-adjunto principal do
escaldo de Sub 15, sou treinador principal do escaldo de Sub 11, e ainda colaboro com a

coordenacao do clube e ajudo na gestdo do clube.

3.2.2 Fase de intervencao
Preparacao e conducéo de sessdes de treino:
- Planear uma sessé&o de treino

- Montagem de uma sesséo de treino
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- Intervencéo durante a sessdo de treino

- Comunicar durante a sessdo de treino

Orientacdo dos atletas no treino e na competicao.
- Correcdo dos atletas durante a pratica

- Feedback acerca dos comportamentos obtidos

- Explicacéo dos exercicios de treino

- Explicacdo dos comportamentos obtidos

Elaboracédo de um relatério de estagio

Elaborar planos de treino

Elaborar fichas de presenca

Elaborar relatérios de jogo

Elaborar relatorio de estagio

Elaborar um dossier do treinador

3.2.3 Fase de avaliacdo e reflexdo
- Questionar acerca dos pontos positivos e negativos sobre o treino realizado

- Refletir e avaliar a equipa depois de um jogo

3.3 Calendarizagdo competitiva e pessoal com objetivos

Primeiramente, dividimos a nossa época em mesociclos de aproximadamente de 3 a 4
semanas e depois dividiamos os mesociclos em microciclos, sendo que cada mesociclo tinha

por base trabalhar contetdos semelhantes.

Durante a época realizamos 1 reunido mensal, na Gltima sexta-feira do més. A reunido era
organizada pelo coordenador da formagdo, Marcio Moreira. As reunides eram de caracter

obrigatorio e contavam com a presenca de todos os treinadores de formacao do clube.

As reunides tinham como objetivo a anélise e avaliacdo geral dos treinos do més em

questdo. Nas reunides discutiamos ideias de como melhorar 0s nossos treinos por exemplo,
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faziamos chegar a informacdo de casos particulares ao coordenador, e discutiamos casos
praticos e concretos entre todos os treinadores, 0 que era uma mais-valia pois cada um podia
dar a sua opinido e assim estdvamos todos a partilhar ideias, 0 que para 0 nosso crescimento é
fundamental.

No fim cada reunido havia um treinador responsavel por realizar uma
apresentacdo/palestra sobre um tema relevante sobre a area de futebol, este “espaco” era sempre

uma mais-valia pois a apresentacdo levava sempre a bons dialogos e partilhas entre todos 0s
treinadores

Relativamente a reunides académicas, 0 nosso orientador de estagio realizava reunies

periodicamente para discutirmos acerca do nosso percurso.

Tabela 3 Plano anual de atividades

Meses/Ano Local de Estagio ISMAI

Julho 2020 Apresentacdo/ Inicio do Periodo Reunido de Estagio

Preparatorio

Setembro Reunido de Estéagio
2020 Periodo Competitivo
Outubro 2019 - 12 Fase Campeonato Nacional Sub 15 Reunido com orientador de Estagio
Novembro Desenvolvimento do Plano Individual de
2020 Trabalho

Entrega do Plano Individual de Trabalho

Setembro
2020
Periodo Competitivo Estruturagdo do Relatério de Estagio
Janeiro 2021 22 Fase Campeonato Nacional Sub-17- Serie B Reunido para fazer o ponto da situagdo
. do Relatdrio de Estagio
Fevereiro
2021
Margo 2021
Abril 2021 Reunido para Finalizacdo do Relatério de
. Estagi
Torneios 5910
Maio 2021 Periodo Transitério Reunido para Finalizacdo do Relatério de
Estagio
Junho 2021 Entrega do Relatdrio de Estagio
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Tabela 4 O meu microciclo padrédo

~ !i!?:w
TREINO / COMPETICAO il!’
Dia 2% Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 6% Feira Sabado Domingo
09:00 — Atualizacdo | Atualizacdo | Atualizacdo - -
10:00H do do do Dossier
Relatério Relatério do
de Estagio | de Estagio Treinador
10:00 - | Atualizacdo Jogo Sub
12:00H do Dossier 11 Jogo Sub
do 15
Treinador
13:00- | Atualizacdo ) ) .
Ajuda na Ajuda na Ajuda na .
17:00H do Regresso Viagem
. ] gestéo do gestéo do gestéo do -
Relatério a Lisboa para o Porto
. clube clube clube
de Estéagio
18:00 — Treino Treino Sub | Treino Sub | Treino Sub -
19:15H Sub 11 11 15 11
20:30 - Treino Treino Sub Treino Sub
21:45H Sub 15 15 15
20:30 - - Treino | Treino Sub Treino
21:4 1 ) )
> Sub 15 15 Sub 15

3.4 Processo de avaliacdo e controlo

3.4.1 Avaliacdo do Cumprimento dos Objetivos

Para fazermos uma avaliacdo do nosso trabalho, muitas vezes discutimos entre nos

(equipa técnica), para além de sermos observados frequentemente pelo nosso coordenador, que

depois nos dava o feedback dele acerca dos treinos e indicava-nos alguns aspetos onde

podiamos melhorar.
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4 Intervencéo profissional

4.1 FuncOes e responsabilidade

Devido a experiéncia que tinhamos enquanto treinador, quer a coordenacao do clube quer
o treinador principal do escaldo “exigiam” e esperavam muito de mim, pedindo sempre que

realizasse tarefas de extrema responsabilidade e importancia.

Nesse sentido no inicio da época deram-me as seguintes tarefas:

- Organizacdo e planificacdo do treino;

- Preparacgéo do jogo;

- Atualizagdo permanente da plataforma digital “Dossier de Treinador”;

- Delegacdo de funcgdes a equipa técnica;

- Explicacdo dos exercicios de treino;

- Feedback e correcdo dos comportamentos pretendidos durante o Treino;

- Ser 0 braco direito e principal adjunto do treinador principal e com isso estar presente

no banco nos dias de jogo;
- Analise e relatorio de jogo;
- Responséavel pelo trabalho de forca, coordenacdo, velocidade;
- Trabalho de alongamentos e de flexibilidade;
- Tratamento de imagens e video do jogo utilizando o LongoMatch;

- Colaborar com a gestéo do clube durante o dia.

4.2 Modelo de jogo

O modelo de jogo reflete 0os pensamentos e ideias da equipa técnica, em comunh&o com
as caracteristicas dos jogadores. S&0 comportamentos idealizados pelo Treinador que serdo
executados em campo pelos jogadores nos mais variados momentos do jogo. Deve haver
comportamentos metddicos e organizados pela parte dos jogadores, algo que sé se adquire com
o trabalho em processo de treino, que deve ir de acordo com as pretensdes da equipa técnica.
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Deve haver também uma definicdo clara dos processos e das tarefas, sejam eles coletivos ou
individuais. Para Garganta (2004), o modelo de jogo é constituido pelas convicgdes e concegdes
por parte do treinador, desenvolvido na dinamica de um projeto consciente, sobre a forma mais

eficaz de interpretar e operacionalizar o jogo de uma dada equipa de futebol.

Segundo Castelo (2009), o modelo de jogo assume-se como um mapa que, orienta o
processo de treino das equipas numa direcdo especifica, promovendo o desenvolvimento de
atitudes e tracos comportamentais, através dos quais induzem os jogadores a forma de jogar
pretendida. O mesmo autor, refere que o modelo de jogo atribui uma identidade tatica propria
e comum a todos os jogadores que possibilita a cada um deles em particular e a equipa no geral
0 recurso a um codigo especifico de leitura de cada contexto. Assim, o modelo de jogo atribui
tarefas especificas aos jogadores que os responsabilizam perante os colegas e treinador, fazendo
com que todos sejam parte integrante do processo, desde a equipa técnica, até aos jogadores. E
tido em conta também para a formagdo do modelo de jogo, as caracteristicas dos jogadores, 0
nimero, 0s constrangimentos envolventes e claro, a qualidade e capacidade individual e

coletiva.

O sistema tatico 4x3x3 é o sistema utilizado, sendo a distribuicdo em campo em 1x4x3x3,
no entanto destaca-se para o facto dos laterais darem largura méxima, e 0s extremos aparecerem

um pouco mais em zonas interiores.

Figura 18 Sistema tatico 4x3x3
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4.2.1 Organizagéo ofensiva

Para Oliveira (2004), o momento de organizacdo ofensiva caracteriza-se pelos
comportamentos adotados pela equipa quando tem a posse de bola, com o intuito de preparar e

criar situacdes ofensivas de modo a marcar golo.

Assim sendo e para caracterizar os comportamentos pretendidos, faco uma descrig¢éo
detalhada da nossa ideia.

- Principais objetivos serdo manter a posse de bola e circular rapidamente a bola com

grande largura e profundidade e haver sempre linha de passe.

Figura 19 Organizacéo ofensiva

12 Fase de construcao (construcéo de jogo ofensivo)

- E iniciada pelo guarda-redes e pelos centrais e tém como objetivo progredir no terreno
superando as linhas defensivas do adversario.

22 Fase de construcdo (criagdo de situacdes de Finalizagéo)

- Acontece na zona intermédia do campo e tem como objetivos desequilibrar a defesa

contréria.

32 Fase de construcéo (Finalizacéo)

- Lugar na Grande Area (ou numa zona do campo proxima da baliza do adversario) e o

objetivo é o golo!
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Construcdo subprincipios
1° Fase de construcéo

- Centrais bem abertos, laterais dando a méaxima largura e o recuo do nimero 6, 0 8 na

zona do meio-campo e 0 10 um pouco mais solto;

- Criar superioridade numérica, com uma linha de 3 com o recuo do trinco/médio
defensivo que cria uma linha com os 2 centrais, 0 outro médio centro fica na zona interior do

terreno dando sempre uma linha de passe;
- Defesas centrais e 0 trinco a assumir o jogo;
- Atracao de adverséario para jogar longo/Passes verticais/Espaco e diagonais longas;

- Depois da bola ser jogada a equipa deve de subir em bloco para as lonhas ficarem

proximas;

- Jogo direto do Guarda Redes para aproveitar algum despocicionamento e desatencao

adversaria;

22 Fase de construcgdo (subprincipios)
- Tornar o campo grande, para abrir espacos e com isso favorecer a circulagdo de bola

(méxima largura de Laterais, Extremos e profundidade dos avancados);

- Trocas posicionais sem perder a nossa funcionalidade, ou seja, trocas posicionais, mas
com a dindmica ofensiva a manter-se e jogo interior dos extremos, tanto como jogo exterior 0

avancado do lado da bola (mobilidade);

Figura 20 Mobilidade e trocas posicionais
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- Defesas Laterais e Extremos em diferentes linhas (no lado da bola se o lateral esta aberto
0 extremo desse mesmo lado coloca-se numa posi¢do mais interior). Do outro lado faz o oposto,

extremo mais aberto e o lateral mais fechado;

- Levar a bola para espaco vazio (atrair a equipa para um flanco e variar rapidamente o

centro de jogo para o espaco vazio onde haja menos densidade de adversarios.);

Figura 21 Atrair de um lado e jogar para o outro

- Apoio no corredor central, ou seja, um do médios centro dar sempre uma linha de passe;

- Grande Dinamica entre laterais e extremos com tabelas e grandes acelerages pelo

flanco;
- Laterais com grande Projecao Ofensiva;

- Avancado posicionado entre o central e o lateral a procurar jogo exterior e procurando

movimentos de rutura;

- Procurar linhas de passe entre linhas, ou seja, 0 10 faz movimentos de aproximagéo para

vir buscar jogo, enquanto o ponta de lanca faz 0 movimento contrario;
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Figura 22 Passe entre linhas

3° Fase de construcédo (subprincipios)
- Privilegiar grandes quantidades de Cruzamentos;

- Ocupar zonas privilegiadas de finalizagéo;

Figura 23 Movimentagao atacante

Transicdo defesa — ataque

Para Oliveira (2004), a transicdo defesa-ataque diz respeito aos comportamentos que a
equipa deve revelar imediatamente apds ganho da posse de bola, sendo a sua ténica maxima,
tal como na transicao ataque-defesa, o aproveitamento da desorganizacdo da equipa adverséria.
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A nossa equipa tinha como subprincipios:

- Aproveitar a desorganizagdo adversaria. Extremos de imediato a abrir e a dar

profundidade para a bola Ihes ser passada para 0 espaco;
- Subir rapidamente a equipa;

- Velocidade e contra-atacar o adversario, para explorar possivel inferioridade numérica;

4.2.2 Organizacao defensiva

Para Oliveira (2004) a organizacao defensiva caracteriza-se pelos comportamentos que a
equipa deve assumir quando ndo tem a bola em seu poder, de forma a impedir que a equipa
adversaria crie e prepare situac@es de finalizagéo.

A nossa equipa tinha como subprincipios:

- 18 Fase evitar a construcdo de jogo ofensivo evitar a progressdo de jogo do adversario,
esta fase acontece no 1/3 do campo do adversario;

- 22 Fase evitar a criacdo de situagfes de finalizacdo. Condicionar o adversario para

impedir a criacdo de situagdes de finalizacdo (meio-campo);

- 3% Evitar a finalizacdo. Proteger as zonas mais privilegiadas para finalizagdo do

adversario;

Organizacao defensiva (subprincipios)

- Bloco defensivo posiciona-se num 4x2x3x1;

Figura 24 Organizacdo defensiva
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- Pressdo alta;

- Obrigar a equipa adversaria a bater (pontapes de baliza);

Figura 25 Obrigar a bater pontapés de baliza

- Organizar o bloco defensivo como o circulo central de referéncia bloco coeso, ou seja,

sem dar espacos;

Figura 26 Equipa junta no meio-campo

- Pressdo nos corredores laterais com o extremo do lado da bola a acompanhar o lateral

adversario e o lateral do lado oposto a fechar;

Figura 27 Bascular e fechar
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- Setores proximos;
- Privilegiar coberturas defensivas;
- Aparecer nas zonas mais perigosas de finalizacdo, muita gente na area;

- Na saida de bola adversario um dos avangados faz pressdo ao central que tem a bola e o

10 pressiona o construtor de jogo adversario;

Figura 28 12 fase de pressdo

Transicdo ataque — defesa

O momento de transi¢do ataque-defesa é marcado pelos comportamentos que se devem

adotar ap0s perda da posse de bola (Oliveira, 2004).
Para isso adotamos 0s seguintes comportamentos:
- Organizar rapidamente a equipa;
- Evitar ser ultrapassado (contengéo);
- Promover cobertura Defensiva;

- Reduzir espacos e aproximar setores (concentragéo);

Figura 29 Concentracao sobre o lado da bola
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- Evitar bolas nas costas com os centrais aquando da perda de bola matarem logo a
profundidade;

4.2.3 Bolas paradas cantos

Cantos ofensivos (esquema)

Figura 30 Cantos Ofensivos

- Os 2 jogadores que ficam atras por norma sdo os 2 laterais, embora consoante 0s
jogadores que vao a jogo, poderdo existir trocas consoante a altura dos atletas;

- O avancado fica a marcar o Guarda-Redes;

- O extremo do lado do canto fica no poste, e tenta sair para fazer canto curto;
- Os outros 5 atletas posicionam-se a entrada de area;

- O central mais alto vai se movimentar para a zona do segundo poste;

- Os outros centrais juntamente com o trinco atacam a zona da marca de grande

penalidade;

- O atleta com estatura mais baixa fica na entrada de area para matar a jogada, enquanto
0 extremo que ndo esta no poste vai atacar a quina da pequena area do lado do canto;

- Os cantos devem de ser batidos, ou para a zona de grande penalidade ou para o 2° poste;
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Cantos defensivos (esquema)

Figura 31 Cantos defensivos

- O avancado e o extremo do lado oposto do canto ficam abertos la na frente;

- O médio defensivo fica a fazer marcacdo zonal na zona do 1° Poste;

- Lateral do lado do poste ocupa o 1° poste;

- Um dos jogadores com estatura mais baixa, fica na entrada da area;

- Centrais marcam centrais ou entdo um jogador adversario que se destaque por ser alto;

- Os restantes atletas procuram homem para marcar,

Livres ofensivos
- Nos livres ofensivos, o posicionamento base é semelhante aos cantos ofensivos;

- Nos livres laterais peto da zona da area, em relagdo aos cantos ofensivos, sai 0 homem
do poste e posiciona-se junto ao portador da bola, para se possivel tentar uma jogada curta e

para o adversario tirar mais um adversario fora da sua area;
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Figura 32 Livres laterais ofensivos

- Livres laterais e frontais perto meio-campo sair a jogar com bola, mantendo sempre a

nossa organizagéo;

- Livres frontais, colocar o mesmo numero de atletas do livre lateral ofensivo, na area

para atacar a bola, fica sempre um atleta junto ao portador da bola para ludibriar o adversario;

Se o livre for direto o objetivo é o remate, se o livre for indireto, um jogador toca ao lado,

e surge de imediato um remate.

Livres defensivos

Nos Livres Defensivos definimos duas situagGes distintas, cujo indicador é sempre onde

a bola se encontra, zona lateral da grande &rea ou zona lateral ou frontal fora da grande &rea.

Na zona frontal, o papel do GR é muito importante, devido ao facto de ser o responsavel

pela formacédo da barreira e pelo nimero de jogadores que a compde.

Na zona lateral proximo da grande area, por se encontrar numa zona aproximada ao
canto defensivo, definimos um posicionamento semelhante ao canto defensivo, tendo um/dois
jogadores com a responsabilidade para a barreira defensiva, com o intuito de limitar as hip6teses

de remate, sendo que estes jogadores por norma sdo os laterais ou extremos.

Na zona lateral longe fora da grande area, pelo posicionamento mais afastado da bola
em relagdo a nossa baliza, permite naturalmente um maior espaco a percorrer pela bola e,

consequentemente, um maior tempo de leitura e reconhecimento da forma a atacar a bola.

Nas zonas laterais longe da grande area, o posicionamento da equipa é composto por
uma linha de seis jogadores tentando sempre estar fora da area e dois a trés na barreira, sendo

que um jogador ficard & entrada de area para alguma segunda bola. Importa, ainda, referir que
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na eventualidade do adversério colocar algum atleta numa posicao que permita receber a bola
numa zona mais perto da baliza (normalmente, numa zona lateral encostado a linha lateral)
existe uma marcacdo individual, sendo gque € responsabilidade de um dos trés jogadores que

compdem a barreira.

Figura 33 Livres laterais defensivos

Lancamentos laterais ofensivos

- Movimentar de forma a dar linha de passe (Defesa Central do lado da bola, Médios

centro, extremo e ponta de langa);
- Lancar de preferéncia para a linha ou para o meio;

- Laterais executam sempre o langcamento, exceto se for um langamento rapido;

Figura 34 Langamentos ofensivos
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Lancamentos laterais defensivos
- Fechar linhas de passe;

- Obrigar a lancar para tras;

- Concentracao da equipa;

- Presséo imediata;

Se o langcamento for perto da area e longo, a equipa posiciona-se semelhante aos pontapés

de canto defensivos.

Tarefas individuais

Segundo (Castelo, 2009), cada equipa assume uma colocacdo especifica dentro dos
limites estabelecidos pelas leis de jogo, que se pode exprimir numa area mais ou Mmenos
alargada, que se expande ou comprime de acordo com um imaginario assente em corredores —
laterais e central — e sectores — defensivo, intermédio e ofensivo. Ao delimitar-se os espagos de
atividade dos atletas, pretende-se otimizar as acGes individuais e coletivas, durante a fase
ofensiva e defensiva do jogo, de modo que o jogador decida e aja de forma adequada, em funcéo

dos problemas que surgem devido a variabilidade situacional (Castelo, 2009).

Sendo assim é importante que cada jogador perceba quais as tarefas a realizar durante o

jogo.

34



Tabela 5 Funcdes de cada atleta

POSICAO

PROCESSO DEFENSIVO

PROCESSO OFENSIVO

GUARDA-REDES

- Comunicagdo constante, pois tem uma Visdo

privilegiada sobre o jogo.

- Cortar holas que eventualmente possam aparecer nas

costas da defesa.

- Jogar um pouco mais subido de forma

a dar uma linha de passe.

- Jogar sempre de forma mais segura.

- Agressividade no ataque a bola;

- Progredir com bola sempre que

DEFESAS - Coberturas defensivas; possivel.
CENTRAIS - Linha fora de jogo (centrais em linha). - Ser parte do processo de construcéo.

- Cortar bolas perigosas. - Ataque nas bolas paradas.

- Fechar por dentro quando necessério; - Sobreposicdes no corredor lateral;
DEFESAS - Agressivos no 1x1 defensivo. - Largura e profundidade;
LATERAIS - Cobertura aos restantes defesas, caso seja necessario. | - Cruzar quando possivel

- Parar as transic¢Oes rapidas da equipa adversaria. - Fazer da parte da construcéo.
MEDIOS - Recuperar bolas. - Aproximar a equipa e ajudar o bloco
DEFENSIVOS a subir.

- Ajudar a linha defensiva.

MEDIOS- CENTRO

(Ofensivos)

- Pressionar o portador da bola.

- Ocupacdo de espagos no meio-campo que Sejam

necessarios.

- Jogar entre linhas.
- Passes em rotura.
- Jogo exterior

- Rematar sempre que possivel

- Primeira linha de pressédo da equipa.

- Acompanhar lateral adversario do seu lado.

- Situaces de 1x1;

- Passar a bola para zonas de

EXTREMOS - Fechar por dentro quando a bola esta no corredor finalizado.
contrério. - Aparecer na area.
- Jogar por dentro
- Primeira linha de presséo da equipa. -Movimentos de apoio ou de rutura.
AVANCADOS - Condicionar jogo de forma estratégica para lado mais | - Aparecer nas zonas de finalizagdo.

fraco do adversario.

- Jogo exterior.
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4.3 Observacao

Garganta (1997) refere que no ambito dos jogos desportivos coletivos, a valéncia da
andlise do jogo tem vindo a constituir um argumento de crescente importancia. Este facto pode
ser explicado pelas virtualidades que se lhe reconhece, traduzidas, quer no aporte de informagéo
que dai pode resultar para o treino, quer nas potenciais vantagens que encerra para viabilizar a
regulacao da prestacdo competitiva. Garganta (2008) afirma que a analise do jogo deve permitir
descrever a performance realizada em contexto de jogo, codificando a¢des individuais, grupais
ou coletivas, de modo a sintetizar informacéo relevante para transformar, positivamente, o
processo de aprendizagem/treino. Na observacao e estudo das equipas adversarias, o principal
objetivo € o de identificar os pontos fortes que podem ser potenciados ou contrariados, e 0s
aspetos negativos gque sugerem o que nao esta a correr bem ou que devem ser explorados, com
vista a obtencdo de um bom desempenho competitivo (Carling, Williams & Reilly, 2005). O
processo de treino pode e deve ser ajustado consoante aquilo que € observado no jogo,

assumindo essa observacao um papel importante na preparacao e no desenrolar da competicéo.

O clube ndo tem nenhum departamento destacado apenas para a parte de observacéo,
cabendo aos diferentes escaldes a tarefa de fazer essa analise. Os instrumentos disponiveis para
este processo resumiram-se a uma camara de video e computador. Para isso para analisar jogos
e no decorrer de uma época normal (sem COVID-19), utilizamos o programa Longo Match
para corte e construcao do video. No processo de observacdo da prépria equipa, filmamos todos
0s jogos realizados, para que pudessemos posteriormente ter a possibilidade de observar o jogo.
A pedido do treinador, realizdvamos um pequeno video, sobre momentos/situacdes especificas
do jogo de modo a serem apresentados aos jogadores. A analise das equipas adversarias € um
procedimento mais dificil de realizar uma vez que os jogos do Campeonato Nacional de
Iniciados disputam-se em simultaneo, havendo sempre dificuldade a nivel de recursos humanos
e logisticos para ir observar a equipa adversaria. No entanto, devido a Benfica TV e a Sporting
TV transmitirem os jogos do escaldo das respetivas equipas, podemos analisar os jogos de

praticamente todas as equipas.
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4.4 Processo de treino

4.4.1 Planeamento por objetivos

Antes do inicio da época a nossa equipa técnica reuniu-se e definiu alguns objetivos gerais

para cada mesociclo de treino.

Todos os objetivos deviam de ser revistos e avaliados mensalmente. Todo este processo

tinha devia ser continuo e estava sujeito a alteraces.
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Tabela 6 Planeamento por objetivos

MESOCICLOS

OBJETIVOS

1 a 27 de setembro

- Avaliacéo Inicial
- Desenvolvimento dos principios gerais e especificos do jogo

- Estimular a adaptacéo do grupo a novos colegas/treinadores e dindmicas de treino e jogo.

28 setembro a 1 novembro

- Situagdes de 1x1 e de desenvolvimento de técnica individual
- Utilizar a posse de bola como meio de criacéo de situagdes de finalizacéo.

- Mobilidade, observar antes de receber a bola, passe/rece¢éo e amplitude devem ser

treinados em todas as sessfes

3

2 a 29 novembro

- Desenvolvimento das capacidades coordenativas e de técnica individual
- Criacdo de situacdes de finalizacdo desde o corredor central

- Resolver situacdes de 3x2 e 4x3 tanto ofensivamente como defensivamente

4

30 novembro a 3 janeiro

- Desenvolvimento de técnicas individuais defensivas

- Aumento da intensidade das sessdes. Velocidade de execucédo de agdes técnico/taticas

individuais e coletivas

- Interpretac&o do jogo a partir de diferentes posigdes.

5

4 a 31 janeiro

- Restabelecer os niveis anteriores das capacidades fisicas/técnicas/taticas
- Resolver situagdes ofensivas em inferioridade numérica. 1x2/2x3/3x4

- Utilizar a posse de bola como meio de criagéo de situacdes de finalizacéo.

1 a 28 de fevereiro

- Desenvolvimento das capacidades coordenativas e de técnica individual
- Variar o jogo em largura/profundidade. Curto/Longo.

-Torneio de Carnaval

1a28de margo

- Desenvolvimento das capacidades coordenativas e de técnica individual
- Capacidade de antecipar e resolver situagdo técnico/taticas individuais e coletivas

- Aumento da intensidade das sessdes. VVelocidade de execucdo de agBes técnico/taticas

individuais e coletivas

8

29 margo a 2 de maio

-Torneio de Pascoa
- Interpretacéo do jogo sem feedback do treinador.

- Espirito competitivo, através de jogos competitivos.

3 a 30 de maio

- Desenvolvimento de técnica individual. Foco nas lacunas dos jogadores

- Mobilidade e Amplitude. Resolver situacdes em espagos grandes.

10

31 de maio a 31 julho

- Torneio de Verao

- Preparagdo da época seguinte

38




4.4.2 Caracterizagédo do processo de treino

Tabela 7 Mapa de atividades

. ! =P
TREINO / COMPETICAO il!ﬂ

Dia 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo

09:00 - 10:00

10:00 - 11:00

11:00 - 13:00 - - - - - Jogo Jogo

18:00 - 19:15 - - - - -

19:15 -20:30 - - - Treino -

20:30 - 21:45 - Treino Treino - Treino - -

Tabela 8 Quantificacao atividades

Periodo Preparatdrio e Competitivo
Tempo Tempo Total (horas)
(minutos)
N° de Treinos 150 13500 225H
N° de Jogos (Campeonato Nacional 6 900 15H

4.4.3 Periodo preparatorio

O periodo preparatorio teve uma duracdo de 5 semanas onde foram realizadas 18 sessdes
de treino. O objetivo durante este periodo foi preparara a equipa fisicamente, assim como, a

aquisicdo do modelo de jogo e dos principios associados.

Para avaliacdo como os atletas se encontravam fisicamente realizamos testes de

velocidade, agilidade e resisténcia.

Utilizamos também este periodo para observar alguns jogadores a experiéncia.

4.4.4 Periodo competitivo

Relativamente ao periodo competitivo, foram realizadas 138 sessdes de treino e jogos

oficiais (campeonato nacional). O microciclo de treinos caracterizou-se por ser um microciclo

39



padrdo, domingo a domingo salvo em situagOes particulares, onde alguns jogos foram

disputados ao sabado.

Dessa forma, o microciclo foi organizado em 3/4 sessGes de treino com jogo ao domingo

ou sabado e 2 folgas.

Tabela 9 Microciclo padrdo com jogo ao sabado

Dia 28 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sébado | Domingo
Manha | - - - - - - -
Tarde Descanso | Palestra Treino de Treino Bolas Jogo Descanso
/Recuperacdo/ | Forga Téatico/Prepara | Paradas/Finalizagdo
Exercicio - 80 para o .
Xereieios Transicdo 640 par Treino de
ecnicos Ofensiva/D 1090 Velocidade/Velocid
efensiva Organizagdo ade de reagdo
Ofensiva/Defe
nsiva
Treino
Resisténcia

. Em funcéo dos diferentes dias do microciclo irei caracterizar as unidades de treino

seguintes a0 momento competitivo, enquadradas nos respetivos dias:

Segunda-feira
Dia de Folga.
Terca-feira

Corresponde a primeira unidade de treino do microciclo e é destinada sobretudo a
recuperacdo. Neste dia realizamos uma palestra para discutirmos em equipa 0s aspetos positivos
e negativos sobre o0 jogo do fim de semana. No que a operacionalizacdo do treino diz respeito
os exercicios de treino sdo de baixa complexidade e intensidade, apenas os atletas nédo
convocados, ou com tempo inferior a 60 minutos nesse fim de semana tém um volume de treino

mais elevado, com recurso a jogos reduzidos.

Os restantes atletas que tiveram mais minutos de jogo ficavam envolvidos em situagdes

mais ludicas de relagcdo com bola por exemplo futevolei ou meinho.
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Quarta-feira

Neste dia, a unidade de treino foi destinada a exercitacdo dos momentos de transi¢des

defensiva e ofensiva.

Neste dia procuramos também um maior volume em acdes de forca, tais

como, mudangas de direcdo, travagens e aceleragdes.
Quinta-feira

Neste dia, tinhamos como objetivos contetdos relacionados com 0s momentos de
organizacdo ofensiva e defensiva, com foco nos grandes principios e na ligacao entre setores.
Trabalhdvamos também alguns aspetos taticos tendo em conta o jogo do fim de semana
posterior.

Sexta-feira

No ultimo treino do microciclo, existe uma diminuicdo do volume da carga de treino. Do
ponto de vista do modelo de jogo, o foco recai sobre as situacdes de bola parada e ultimo tergo
nas situacdes de finalizacdo, com recurso a exercicios analiticos. Do ponto de vista fisico era
um treino com foco total na velocidade, havendo exercicios para trabalhar a velocidade
(10,15,20,30m).

4.5 Analise do processo de treino

Garganta (2008) afirma o processo de treino consiste na implementagdo de uma “cultura
para jogar” que se traduz num estado dindmico de prontiddo, com referéncia a conceitos e a
principios. Tal significa que a forma de jogar é construida e que o treino consiste em modelar
0s comportamentos e atitudes de jogadores/equipas, através dum projeto orientado para o
conceito de jogo/competicdo. O processo de treino visa induzir alteracfes positivas observaveis
na performance dos jogadores e das equipas, pelo que a exteriorizacdo dos comportamentos
durante a competicdo deve traduzir o resultado das respetivas adaptacGes. Por outro lado, a
orientacdo do treino deve ter em conta a informacéo extraida da competi¢cdo, mormente no que
se reporta ao tipo de exigéncias e a atividade exibida pelos jogadores para as gerar e Ihes dar

resposta (Garganta, 2005).
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45.1 Treino padréao

Devido a pandemia que assola 0 mundo, 0s nossos treinos eram muito limitados, sendo
que o clube exigia todas as normas e regras de seguranga, quer aos seus praticantes quer aos
seus treinadores, nesse sentido os treinos era muito a base de exercicios de passe, drible,
finalizagdo e trabalho das capacidades motoras. Isto porque nos foi imposto pelos 6rgaos
maximos do nosso pais treinos com distanciamento minimo de 2 metros por cada integrante do

treino.

Relativamente ao processo de treino a nossa equipa técnica tinha ideias proprias do
modelo de jogo que queria implementar nos atletas desde o inicio da época nomeadamente a
nivel dos (principios e subprincipios ofensivos e defensivos), dos sistemas taticos (organizacdo
ofensiva e defensiva), das rotinas de jogo ofensivas (circulagdes taticas), das rotinas de “saida”
para o ataque (transicdes defensivas e ofensivas) e das missdes taticas e dos esquemas taticos
(cantos, lancamentos de linha lateral, livres diretos e indiretos). No que diz respeito aos
exercicios usados, (em situagdes normais ndo COVID-19), dariamos preferéncia aos exercicios
gue contenham os ingredientes fundamentais do jogo como a bola, a oposi¢éo, o jogo de equipa,
a tomada de decisdo por parte dos atletas. Realizariamos muitos jogos reduzidos e exercicios
em estrutura de modo a trabalhar a nossa organizacdo Ofensiva e Defensiva. Fariamos também
exercicios setoriais e intersectoriais, exercicios de desenvolvimento dos esquemas taticos e
modelo de jogo, e por ultimo, exercicios competitivos como por exemplo torneios de 3 equipas.
Fariamos ainda alguns exercicios de forca e velocidade. No controlo do atleta, existem algumas
nocBes de responsabilidade, nomeadamente a nivel da assiduidade e do cumprimento dos
horarios. A medida que se vdo aproximando as competices iriamos intensificar a preparacio
psicoloOgica, ao nivel da resiliéncia, motivacao, coesdo social e na tarefa, controlo emocional,
ao nivel da ansiedade pré-competitiva e competitiva, melhoria dos niveis de concentracao, foco

atencional e controlo dos niveis de frustracao.

Relativamente ao programa implementado, no inicio de cada treino principalmente no
primeiro treino da semana havia uma palestra, de forma a fazermos um balanco do jogo do fim
de semana. Normalmente (na parte introdutdria) o nosso treino padrdo, comegava com a
chegada dos atletas ao recinto e explicagdo do que ira ser o treino. De seguida era feita alguma
ativacdo com corrida e alguns alongamentos dindmicos (antes de passarmos para a parte
fundamental do treino) e realizdvamos também alguns exercicios de forca, velocidade, passe e

técnica individual. De acordo com o dia da semana o trabalho de forca podera ou ndo ser feito.
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Na parte fundamental e, como referi no ponto acima, e devido ao COVID-19 os exercicios
eram muito analiticos como por exemplo exercicios de passe, drible, finalizacdo e exercicios

para trabalharmos as capacidades motoras

No fim do treino faziamos um retorno a calma, com alguns alongamentos estaticos para

relaxamento.

A equipa era divididaem 3 grupos e cada grupo percorria uma estagdo e a cada 20 minutos

trocavam de estacéo, todos os grupos passavam por todas as estacdes.

A época desportiva de 2020/2021 foi dividida nos periodos preparatorio e competitivo. A
equipa de SUB 15 apresentou-se no dia 1 de Setembro para iniciar o periodo preparatorio que
durou até ao dia 4 de outubro, sendo que o periodo competitivo, vigorou a partir de 5 de outubro

até ao término da época.

45.2 Anélise de 2 microciclos

Os dois microciclos escolhidos para colocar no Relatorio, sdo espagados no tempo entre
si e de diferentes mesociclos, tal como a pandemia “exigiu” estes microciclos e respetivas
unidades de treino sdo bastante analiticas, muito & base de exercicios de técnica individual,
drible, finalizacdo; no fundo exercicios que ndo envolvem demasiado contacto entre 0s

praticantes.
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Microciclo 9

Tabela 10 Microciclo 9

Microciclo 9

Semana: 25 a 31 de Outubro

Dia Domingo | 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado

Manha - - - - - - -

Tarde - Descanso - Pré- Descans - Pré- - Pré-aquecimento, | -
aquecimento, o aquecimento, | jogadores

jogadores
separados pelas
linhas laterais
fazem
mobilidade,
enquanto os
guarda-redes
ficam na grande

area.

2.1 Exercicio de
finalizagdo de

formas variadas.

2.2 Exercicio de

remate em volei

2.3 Drible
cronometrado +
Drible em

circuito.

- Alongamentos +
Feedback/Reflex

do do Treino

jogadores
separados
pelas linhas
laterais fazem
mobilidade,
enquanto os
guarda-redes
ficam na

grande area.

2.1 Exercicio
de finalizagdo
em3

variantes.

2.2 Circuito de

coordenagdo.

2.3 Drible em
circuito +

Passe.

Alongamentos
+
Feedback/Refl
exdo do

Treino

separados pelas
linhas laterais
fazem mobilidade,
enquanto os
guarda-redes ficam

na grande area.

2.1 Exercicio de
finalizagdo em

velocidade

2.2 Exercicio de
Finalizagdo +slalom

com pé mais fraco.

2.3 Exercicio de
Passe - jogo do rio

4x2

- Alongamentos +
Feedback/Reflexdo

do Treino
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SG Sacavenense Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

N° Jogadores 31 Microciclo 9 Mesociclo 3 Periodo Competitivo
Data 27-10-2020, terca-feira Hora 20:30 Clima Frio sem chuva Volume 75
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
-Bolas -Finalizacao -Trabalhar a finalizagao através de vérias
-Cones -Drible variantes.
-Sinalizadores -Trabalhar o drible, variando o pé da
-Balizas condugdo de bola.

@® Aquecimento

Objetivo(s) especifico(s)
Aquecimento e prepara¢ao muscular

Descrigdo e Organizagao Metodolégica

O grupo divide-se em dois e sob instrucao dos treinadores
efetua o aquecimento

@ Finalizagdes Variadas

31

12x12

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizagdo ap6s recegdo orientada

Descrigao e Organizagao Metodolé6gica

Jogador vai da marca ao cone, recebe passe, orienta para
rematar.

1 golo= 1 ponto

@ Finalizag¢Ges Variadas (Continuagao)

Grande
area

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizagdo com bola no pé ou no espago

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Jogador vai até ao meio dos cones, colega diz cor da marca
(azul ou vermelho), e o jogador pede a bola no pé ou no
espaco e finaliza.

@® Remate em Voléi

Grande
area

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizagdo em Volei

Descrigao e Organizacao Metodolégica
Colega passa a bola e tem de haver uma finalizacdo em volei.

Ter em atencao os aspetos técnicos (Passada, inclinagao do
corpo a frente, atacar a bola).

A meio do exercicio trocar de lado e consequentemente de
pé.

@ Drible + e Drible Circuito

1/4 de
campo

Objetivo(s) especifico(s)
Trabalhar o drible, utilizando os dois pés e a parte interna e
externa.

Descrigdo e Organizacao Metodolégica
1- Vai ao meio, vai a um lado, vai a outro, volta ao meio e
termina. (Tirar tempo)

2- Realizar o circuito, variando o pé para condugao, e alternar
entre a parte interna e externa.

@ Alongamentos

1/4 de
campo

Objetivo(s) especifico(s)
Alongamento e discussdo da sessdo

Descrigao e Organizagao Metodologica

O grupo divide-se em dois e com ordem do treinador efetuam
alongamentos

Figura 35 Unidade de Treino 27-10-2020

12x12
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Unidade de Treino 27-10-2020 (Descrigdo e Analise)

Esta unidade de treino foi composta por 4 exercicios fundamentais; 3 exercicios de
finalizac&o e 1 exercicio de drible.

- O primeiro exercicio de finalizacdo (finalizagbes variadas) tinha como objetivo a
finalizacdo apds uma rececdo orientada.

Ap6s um movimento pedido pelo treinador o jogador a finalizar recebia um passe, e ap6s
uma rececdo orientada finalizava. Cada finalizagdo valia um golo (o vencedor do exercicio
conquistava pontos para a nossa liga competitiva).

- O segundo exercicio consistia em finalizar, com bola no espa¢co ou no pé consoante o
pedido do atleta.

Neste caso o atleta que passa a bola, dizia uma cor de uma de duas portas existentes para
fazer o passe; de seguida o atleta para finalizar tinha de optar ou pela bola no pé ou no espaco.

- O terceiro exercicio de finalizacdo foi um exercicio de finalizacdo em volei.

O atleta que finalizava, recebia uma bola a meia altura, vinda de um colega, e em volei
finalizava de primeira.

Neste exercicio tinhamos de ter em atencdo ao feedback dado ao atleta que estava a
finalizar, como por exemplo corrigir o gesto técnico (a passada, ataque a bola, corpo inclinado
para a frente).

- O ultimo exercicio foi um exercicio de drible, em que os atletas tinham de realizar o
circuito no menor nimero de tempo possivel. O vencedor ganhava pontos para a prova a nossa
liga competitiva.

Como variantes deste exercicio tinhamos por exemplo a conducdo com as diferentes

partes do pé (exterior, interior e sola) e utilizar quer o pé dominante, quer o pé ndo dominante.

Reflexao
Nesta unidade de treino fiquei responsavel pelo exercicio de finalizacdo em volei e pelo
exercicio de drible. No exercicio de finalizacdo, os atletas tiveram alguma dificuldade no
ataque a bola, quando esta se encontrava muito perto do pé, ja no exercicio do drible alguns

atletas demonstraram alguma dificuldade na conducdo com o pé ndo dominante.
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SG Sacavenense Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

N° Jogadores 31 Microciclo 9 Mesociclo 3 Periodo Competitivo
Data 29-10-2020, quinta-feira Hora 19:15 Clima Frio sem chuva Volume 75

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
-Bolas -Finalizagdo -Trabalhar a finalizacdo através de varios
-Cones -Drible gestos técnicos
-Sinalizadores -Coordenagao -Trabalhar a coordenacao através de um
-Balizas -Passe e rececdo circuito
-Escadas -Trabalhar odrible

-Trabalhar o passe e rececao

@ Aquecimento

Objetivo(s) especifico(s) 5
Agquecimento e preparagdo muscular

Descrigao e Organizagao Metodolégica el

0 grupo divide-se em dois e sob instrugdo dos treinadores
efetua o aquecimento

12x12

@ Finalizagdes Variadas

Objetivo(s) especifico(s) 18
Finalizacao

Passe

Cruzamentos

Posicionamento para finalizar

Descrigao e Organizacao Metodolégica

Jogador 1 combina com o 2 e remata a baliza.

Jogador 2 combina com o 3 e remata a baliza.

Jogador 4 cruza a bola para jogador 3 finalizar.

Depois de rematarem todos trocam de posi¢ao para o nimero

seguinte, enquanto o outro lado esta a executar. Grands
Aos 645" trocam das marcas azuis para a s vermelhas e vice-

versa. area

@ Drible + Condugdo

i . Objetivo(s) especifico(s) 8
Bl Conducdo de bola

Velocidade com bola controlada

Drible

Descrigao e Organizacao Metodolégica

O jogador parte com bola, faz slalom por entre as marcas,
variando consoante ordem do treinador a superficie do pé
com que leva a bola controlada, (s6 externa, s6 interna,
alternada, sola do pé...), de seguida conduz bola em
velocidade até ao cone onde faz uma finta para ultrapassar o
cone levando a bola em velocidade até ao segundo cone onde
faz uma finta diferente da primeira para ultrapassar o cone,
volta a conduzir em velocidade e volta a fazer slalom.

1/4 Campo

@ Coordenagao 3

Objetivo(s) especifico(s) 18
Coordenagdo motora

Drible

Velocidade

Passe e rececao

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

O circuito comega com uma combinac&o entre os dois

Jjogadores do meio depois:

Lado direito: Escadas, velocidade, saltos nos arcos e

combinacao com o colega ocupando depois o lugar desse

colega que vai para o fim da fila ao meio. A TATAEEG
Lado Esquerdo: Escadas, velocidade, zig-zag e combinagdo P
com o colega ocupando depois o lugar desse colega que vai

para o fim da fila a0 meio.

Aos 6'45" trocam o lado onde estao a executar.

Objetivo(s) especifico(s) 7
Passe

Controlo de Bola

Passe alto

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Bola comega em 1:

1 para 2 - Passe tenso e rasteiro por entre as marcas
2 para 3 - Combinagdo direta

3 para 4 - Slalom entre as marcas em drible

4 para 1 - passe alto por cima dos cones. 1/4 Campo
Cada jogador vai ocupar o lugar do nimero seguinte em

rotagao continua.

@ Alongamentos

Objetivo(s) especifico(s) 5
Alongamento e discussdo da sessao

Descri¢ao e Organizacdo Metodolégica

O grupo divide-se em dois e com ordem do treinador efetuam
alongamentos

12x12

Figura 36 Unidade de Treino 29-10-2020
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Unidade de Treino 29-10-2020 (Descrigdo e Analise)

Esta unidade de treino foi composta por 4 exercicios fundamentais; 1 de finalizacao, 1 de
drible, 1 de coordenacdo e 1 de passe.

- O exercicio de finalizagcdo que tinha como objetivos principais, 0 posicionamento e a
movimentacédo para finalizar.

Neste exercicio um determinado atleta fazia uma combinag&o com um colega e finalizava,
de seguida finalizava uma outra bola jogada por outro colega e por ultimo recebia um
cruzamento por parte de um outro companheiro. Ao cruzamento iam o atleta que estava a
finalizar e os colegas que estavam a combinar com ele. Cada um devia de ocupar uma zona na
area determinada inicialmente pelo treinador.

- O exercicio de drible, em que os atletas tinham de realizar o slalom no menor nimero
de tempo possivel.

Como variantes deste exercicio tinhamos por exemplo a conducdo com as diferentes
partes do pé (exterior, interior e sola) e utilizar quer o pé dominante, quer o pé ndo dominante.

- O exercicio de coordenagdo tinha como objetivo principal a coordenagdo motora,
enguanto era trabalhado, o passe e a rececdo e a velocidade.

Os atletas tinham de realizar o circuito presente na imagem, onde nas escadas € nos arcos
tinham de fazer a voz do treinador alguns exercicios ja predefinidos.

- Por ultimo no exercicio de passe em quadrado, queriamos trabalhar aqui principalmente
0 passe por alto, o passe rasteiro e também a direcdo correta do passe.

O exercicio comegava com um passe rasteiro, em que 0s atletas tinham de passar a bola
para o colega e esta tinha de passar por entre as marcas. De seguida o jogador que recebia a
bola, fazia uma combinacgéo direta com o colega, que por sua vez fazia o respetivo slalom e

entregava a bola a um ultimo jogador que fazia um passe aéreo para a “casa” de inicio.

Reflexao
Nesta unidade de treino fiquei responsavel pelo exercicio do passe. No geral o exercicio
correu bem, com os atletas a realizarem o pretendido, apenas uma nota para uma proxima,

aumentar um pouco a area do exercicio.
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SG Sacavenense

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

Plano de Treino

N° Jogadores 31 Microciclo 9 Mesociclo 3 Periodo Competitivo
Data 30-10-2020, sexta-feira Hora 20:30 Clima Frio sem chuva Volume 75
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
-Bolas -Finalizag@o -Trabalhar a finalizagdo através do 1x1
-Cones -Drible passivo
-Sinalizadores -Passe e recegdao -Trabalhar odrible e a finalizagdo com o pé
-Balizas -Deslocamento ndo dominante

-Intercecdo de Bola

@ Aguecimento

-Trabalhar o passe e recegao e o
deslocamento
-Intercecdo da bola

Objetivo(s) especifico(s)

efetua o aquecimento

@ Finalizagcdo em zig-zag

Aquecimento e preparacdo muscular

Descrigao e Organizacao Metodologica
O grupo divide-se em dois e sob instrucdo dos treinadores

31

12x12

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizagdo

Velocidade

Coordenagao

Drible

Controlo de Bola

Descricao e Organizacao Metodolégica

Jogador com bola sai, faz o slalom e tenta finalizar
Jogador sem bola sai quando o jogador com bola passa o
primeiro cone, faz o slalom e tenta criar oposigao passiva em

1x1.
Aos 6'45" trocam o lado onde estdo a executar.

GR

1/4 Campo

Objetivo(s) especifico(s)

Drible com pé mais fraco
Finalizacdo com pé mais fraco

fraco.

Descrigdo e Organizacao Metodolégica
O atleta dribla as marcas e finaliza sempre com o pé mais

Cada golo vale 1 ponto, o atleta com mais pontos ganha.

1/4 Campo

Objetivo(s) especifico(s)

Passe e Rececao
Intercecao da Bola
Deslocamento

Descrigdo e Organizagdao Metodologica

Os vermelhos trocam a bola entre si, enquanto que os pretos
tentam intercetar Intercecdo=1 ponto

So6vale jogar com o do lado té 3 passes seguidos Rodar as
duplas do meio de 2 em 2 minutos

1/4 de
campo

Objetivo(s) especifico(s)

alongamentos

Figura 37 Unidade de Treino 30-10-2020

Alongamento e discussdo da sessao

Descrigdo e Organizagao Metodologica
O grupo divide-se em dois e com ordem do treinador efetuam

12x12
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Unidade de Treino 30-10-2020 (Descrigdo e Analise)

Esta unidade de treino foi composta por 3 exercicios fundamentais; 2 de finalizacdo e 1
exercicio de passe.

- O primeiro exercicio de finalizagao tinha como objetivo finalizar com oposicéo passiva,
0s aspetos técnicos a trabalhar por parte do atacante eram sobretudo o drible, finta e o remate,
ja para quem estava a defender, o principal objetivo era trabalhar a contencdo. Quer o jogador
atacante quer o defensor, comecavam por fazer o slalom da figura e quando o terminassem
tinham de desenvolver uma situagao de 1x1 com oposic¢ao passiva.

- O segundo exercicio de finalizacdo tinha como prossupostos trabalhar o drible e o
remate utilizando sempre o pé ndo dominante.

O exercicio comecgava com o atleta a fazer o slalom e de seguida finalizava; quer o slalom
quer a finalizagdo tinham de ser realizados com o pé nao dominante.

- O exercicio de passe (4x2) (ou jogo do rio), foi um exercicio em que se pedia uma rapida
circulacdo de bola por parte da equipa em posse, para conseguirem colocar a bola na area da
outra equipa, ja a equipa que defendia o objetivo era bascular, para conseguirem intercetar a
bola; cada intercecéo valia 1 ponto e contava para a nossa liga competitiva.

Reflexao:

Nesta unidade de treino fiquei responsavel pelo exercicio de passe. Os atletas mostraram-
se motivados para o exercicio visto que este valia ponto para a liga competitiva. Este exercicio
pedia também bastante concentracdo pois 0 espaco era curto e os atletas tinham de pensar
rapido.

Um ponto negativo, resume-se com o facto de haver muitas bolas a sair do espaco do
exercicio e a colocacgdo de bola fosse um pouco demorada. Numa proxima colocaria, mais um

treinador na zona para rapidamente repor bola quando fosse necessario.
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Microciclo 19

Tabela 11 Microciclo 19

Microciclo 19

Semana: 3 a 9 de Janeiro

Dia Domingo | 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha | - - - - - - -
Tarde - Descanso | - Pré- Descanso | - Pré- 1-Aquecimento -

aquecimento,
jogadores
separados pelas
linhas laterais
fazem mobilidade,
enquanto os
guarda-redes
ficam na grande

area.

2.1 Competicao

Finalizagdo 1x1

2.2 Meinho 4x3+1

2.3 Circuito de
drible

cronometrado

- Alongamentos +
Feedback/Reflexdo

do Treino

aquecimento,
jogadores
separados pelas
linhas laterais
fazem mobilidade,
enquanto os
guarda-redes
ficam na grande

area.

2.1 Finalizagao

Gr+4x3+Gr

2.2 Estafetas de
drible.
Circuito

Cronometrado

2.3 Finalizagdo

Padronizada

- Alongamentos +
Feedback/Reflexdo

do Treino

em Circuito —
Drible, Passe e

Velocidade.

2.1 Exercicio de
organizagao

Ofensiva

2.2 Exercicio de

finalizagdo

3. Marcagdo de
Grandes

Penalidades.

- Alongamentos +
Feedback/Reflexdo

do Treino
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SG Sacavenense Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

N° Jogadores 31 Microciclo 19 Mesociclo 6 Periodo Competitivo
Data 05-01-2021, terca-feira Hora 20:30 Clima Frio sem chuva Volume 75

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
-Bolas -Finalizagdo -Trabalhar a finalizagdo através do 1x1
-Cones -Drible passivo
-Sinalizadores -Passe e rececdo -Manutengdo da Posse de Bola
-Balizas -Deslocamento -Drible
-Escada -Intercecao de Bola
-3 coletes -Manutengdo de posse de bola

@ Aquecimento

Objetivo(s) especifico(s) 5
Aquecimento e preparagao muscular

Descrigdo e Organizagao Metodol6gica 31

O grupo divide-se em dois e sob instrugdo dos treinadores
efetua o aquecimento

12x12

® Finalizagdo com 1x1 Passivo

Objetivo(s) especifico(s) 14
Finalizagdo

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica 8

Jogador comeca em 1x0 e mal remata vem outro da outra
equipa para marcar na outra baliza, tendo o primeiro que
defender. Exercicio continua sempre em 1x1

1/4 campo

@ Drible

Objetivo(s) especifico(s) 14'
Coordenagédo

Drible

Passe

Velocidade

Descricao e Organizacao Metodolégica

0 jogador com bola parte, faz slalom entre os cones, passa a
bola para o colega que esta em frente, faz a escada e vai
ocupar o lugar do colega a quem passou a bola. O atleta que
recebeu o passe tem duas opgoes:

Direita: A toda a velocidade e com bola controlada faz slalom /4 Campo
entre as marcas e leva a bola sempre em velocidade até ao

cone.

Esquerda: Leva a bola controlada até ao cone, depois faz um
passe tenso entre os cones e corre por fora e tenta ir buscar a
bola antes de chegar ao cone final.

0]0§adores que estdo a receber o passe saem cada um para
seu lado (1°direita, 2° esquerda, 3°direita...)

@ Meinho 4x3+1

Objetivo(s) especifico(s) 18°
Manutengdo da posse de bola

Descricao e Organizacao Metodolégica 8
Jogadores amarelos tentam intercetar a bola, cada intercecao
vale 1 ponto.

Sempre que os vermelhos completarem 7 passes quem esta

no meio perde 1 ponto. 1/4de

Ir trocando jogadores do meio de 3 em 3 minutos. bt g

@ Alongamentos

Objetivo(s) especifico(s) 5
Alongamento e discussao da sessao

Descrigdo e Organizagdo Metodol 6gica 3

O grupo divide-se em dois e com ordem do treinador efetuam
alongamentos

12x12

Figura 38 Unidade de Treino 5-1-2021
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Unidade de Treino 5-1-2021 (Descricéo e Anélise)

Esta unidade de treino foi composta por 3 exercicios fundamentais; 1 de finalizacdo, 1 de
drible e um de MPB.

- O exercicio de finalizacéo tinha como objetivo finalizar sem oposicéo e rapidamente
ajustar para uma vertente mais defensiva, defendendo um outro colega; neste exercicio
queriamos também trabalhar a contencdo defensiva por parte do defensor.

O exercicio comecava num 1x0 onde de seguida e reagindo rapidamente o atleta que
atacou tinha de defender uma outra baliza, resultando num 1x1 passivo.

- O exercicio de drible tinha como objetivos trabalhar algumas capacidades mais fisicas
como a velocidade e a forca (pois existiam algumas mudancas de direcao), e também trabalhar
alguns gestos técnicos como o passe, a rececdo e o drible.

Para a realizacéo do exercicio, os atletas tinham de seguir o circuito apresentado no plano
de treino acima.

- O exercicio de posse de bola, era uma espécie de “meinho” 4x3+1 joker.

Neste caso a equipa que esta a tentar recuperar a bola, caso conseguisse uma intercecao
esta valia 1 ponto, e a equipa em posse caso conseguisse realizar no minimo 7 passes completos
ganhava igualmente 1 ponto; ao final de 3 minutos os atletas que estavam a “roubar” a bola e o

joker eram trocados, e quem estava em posse ia para 0 meio.

Reflexao

Nesta unidade de treino fiquei responsavel pelo exercicio da manutencdo de posse de
bola.

Para os praticantes foi um exercicio aliciante, visto que era um jogo reduzido e que se
assemelhava muito ao jogo formal, algo que ja ndo faziam a cerca de um ano; s por isso a
motivacdo para a tarefa era elevada.

O facto de o exercicio ter competicdo incluida, fez também com que os jogadores dessem
0 méximo e se focassem na sua funcgéo.

O aspeto um pouco mais negativo, diria que 0 espago era um pouco curto e de uma

proxima sugeria um aumento de 3 metros do quadrado que compunha a area de jogo.
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SG Sacavenense Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

N° Jogadores 31 Microciclo 19 Mesociclo 6 Periodo Competitivo
Data 07-01-2021, quinta-feira Hora 19:15 Clima Frio sem chuva Volume 75
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
-Bolas -Finalizagao -Trabalhar a finalizacdo em superioridade
-Cones -Drible numérica
-Sinalizadores -Velocidade -Drible em estafetas
-Balizas -Contengao -Finalizagdo padronizada
-Cobertura ofensiva e defensiva -Trabalhar coberturas defensivas e
ofensivas
-Contencdo

@® Aquecimento

Objetivo(s) especifico(s) 5
Aquecimento e preparagao muscular

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica 31

0 grupo divide-se em dois e sob instrugéo dos treinadores
efetua o aquecimento

12x12

@ Finalizagdo 1x0, 2x1 e 3x2

Objetivo(s) especifico(s) 18'
Finalizacao

Contencao

Cobertura Ofensiva

Desmarcagao

Passe

Recegdo 8

Descrigdo e Organizagao Metodoldgica

Sai primeiro o atleta do meio que finaliza em 1 x 0 ficando

depois no meio onde tenta defender, sem contacto os

jogadores que saem do lado da baliza fazendo 2 x 1 com o

objetivo de passar por uma das balizas de marcas, ficandono 14 campo
meio. Por fim saem os trés atletas que estao em frente a

baliza e atacam os dois que |a ficamem 3 x 2.

@ DOrible 360° + Estafeta

Objetivo(s) especifico(s) 18
Drible

Controlo de bola

Velocidade com bola

Aceleragdo com bola

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica 8
No exercicio da esquerda os jogadores partem em simultaneo

com a bola controlada contornando as marcas 360° antes de

avangar para a proxima marca, o jogador que parte da marca

direita controla a bola e contorna as marcas so utilizando o

pé esquerdo, e o jogador que parte da marca esquerda s6 1/4.Campo
podera utilizar o pé direito. Quando contornam a ultima P
marca fazem um passe para o colega que se encontrava atras

dele indo para tras da marca contraria.

Do lado direito os jogadores levam a bola controlada entre as

marcas, podendo efetuar um gesto técnico quando

ultrapassam as marcas.

Aos 6'45" os lopadores trocam de exercicio

@ Finaliza¢Ges Variadas

Objetivo(s) especifico(s) 14'
Finalizacdo

Passe

Cruzamentos

Posicionamento para finalizar

Descricdo e Organizacdo Metodolégica 8

Jogador 1 combina com o 2 e remata a baliza.

Jogador 2 combina com o 3 e remata a baliza.

Jogador 4 cruza a bola para jogador 3 finalizar.

Depois de rematarem todos trocam de posicdo para o nimero
seguinte, enquanto o outro lado esta a executar.

Aos 6'45" trocam das marcas azuis para a s vermelhas e vice- 14.Lampo
versa.
@ Alongamentos
Objetivo(s) especifico(s) 5'
Alongamento e discussao da sessao
Descrigao e Organizagao Metodoldgica 3
O grupo divide-se em dois e com ordem do treinador efetuam
alongamentos
12x12

Figura 39 Unidade de Treino 7-1-2021
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Unidade de Treino 7-1-2021 (Descricao e Anélise)

Nesta unidade de treino o foco foi a finalizagdo, sendo assim o treino recaiu sobre 3
exercicios fundamentais; 2 de finalizacdo e um exercicio de drible.

- No exercicio 1x0, 2x1 e 3x2 podiamos trabalhar principios de jogo atacantes como a
progressao e as coberturas ofensivas, e principios de jogo defensivos como a contengéao e as
coberturas defensivas.

- O segundo exercicio de finalizagao foi um exercicio repetido e que outrora ja tinhamos
realizado. Neste exercicio um determinado atleta fazia uma combina¢do com um colega e
finalizava, de seguida finalizava uma outra bola jogada por outro colega e por ultimo recebia
um cruzamento por parte de um outro companheiro. Ao cruzamento iam o atleta que estava a
finalizar e os colegas que estavam a combinar com ele. Cada um devia de ocupar uma zona na
area determinada inicialmente pelo treinador.

- No exercicio de drible o objetivo era os jogadores percorrerem 0s dois circuitos da
imagem do plano de treino acima.

Com a realizacdo deste exercicio tinhamos como objetivo trabalhar o controlo de bola, o
drible e a velocidade de conducéo, durante o exercicio era pedido aos atletas para utilizarem as

diferentes partes do pé para conduzirem a bola (parte interior, parte exterior e sola).

Reflexao

Nesta unidade de treino fiquei responsavel pelo exercicio de finalizacdo em superioridade
numerica.

Os objetivos tragados no inicio do exercicio foram todos alcancados, contudo penso que
podiamos ter feito exercicio de forma diferente.

No meu ponto de vista, os treinadores fazem muitos exercicios em que pretendem ter
superioridade numerica em relacdo ao adversario. Contudo numa grande parte do jogo
principalmente em zonas de finalizacdo as equipas estdo em inferioridade numeérica, e penso
que € algo que devia de ser visto porque ndo se trabalha nos treinos, e para mim os treinos
servem para darmos ferramentas aos nossos atletas, para poderem aplicar em situacdes reais de

jogo.
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N° Jogadores 31 Microciclo 19 Mesociclo 6 Periodo Competitivo
Data 08-01-2021, sexta-feira Hora 20:30 Clima Frio sem chuva Volume 75
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
-Bolas -Finalizacao -Organizagao Ofensiva e Defensiva
-Cones -Velocidade -Coordenacdo, passe e drible com bola num
-Sinalizadores -Coordenagao circuito
-Balizas -Drible -Passe e Recegao
-Escadas -Organizagdo Ofensiva e Defensiva -Finalizagdo
-7 Coletes -Transicdo Defensiva e Ofensiva -Passe e Recegdo
-Passe e Recegdo -Transicdes defensivas e ofensivas

® Aquecimento em Circuito

Objetivo(s) especifico(s) 14
Drible

Controlo de Bola
Coordenagdo

Descrigao e Organizacao Metodolégica 31

Realizacao do circuito, se possivel colocar duas bolas.
Montar dois circuitos iguais.

1/4 campo

@ Organizagéo

Objetivo(s) especifico(s) 18

Organizacédo Ofensiva e Defensiva
Transicao Ofensiva e Ofensiva

Descrigdo e Organizacao Metodolégica 14
Equipa vermelha tenta pontuar colocando a bola no jogador

dentro do retangulo ou entdo passando com a bola pelas

balizas pequenas.

Caso os verdes recuperem a bola atacam a baliza.

1/4 Campo

Objetivo(s) especifico(s) 14
Finalizagdo

Descrigao e Organizagao Metodolégica 8
Jogador do meio tem que finalizar 4 bolas seguidas, com a
oposicdo (sem contacto) do jogador que lhe passou a bola.
Ao fim das 4 bolas contam-se os golos e os atletas trocam de
fungdes.
1/4 de
campo

Objetivo(s) especifico(s) 5'
Alongamento e discussao da sessao

Descrigao e Organizacao Metodoldgica 3

0 grupo divide-se em dois e com ordem do treinador efetuam
alongamentos

12x12

Figura 40 Unidade de Treino 8-1-2021
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Unidade de Treino 8-1-2021 (Descricao e Anélise)

Esta unidade de treino foi composta por 2 exercicios fundamentais; 1 de finalizagdo e um
organizacédo defensiva e ofensiva.

- O exercicio de organizagdo 11x11 tinha como objetivos introduzir um pouco aos atletas
0 nosso modelo de jogo e algumas das nossas ideia, enquanto trabalhdvamos quer a organizagao
ofensiva/defensiva, quer as transicdes ofensiva/defensiva. Neste caso o objetivo da equipa
vermelha era colocar a bola no jogador alvo que se encontrava dentro da area definida ou entéo
passar por uma das mini balizas com a bola controlada. Caso a equipa contraria recuperasse a
bola atacava de imediato a baliza formal.

- No exercicio de finalizacdo, o objetivo era que o atleta finalizasse 4 bolas de seguida,
com 0posi¢ao passiva.

Dentro de area o atleta recebia 4 bolas para finalizar e quem fizesse o passe tinha de fazer
1x1.

Reflex&o

Nesta unidade de treino estive envolvido nos dois exercicios realizados. No exercicio de
organizacao estive responsavel pela gestdo da equipa que atacava a baliza formal e que estava
em transicdo. Neste exercicio notou-se alguma falta de ritmo pois foi o primeiro exercicio de
jogo realizado passado 1 ano de pausa.

No exercicio de finalizacdo estava responsavel por dizer a ordem das bolas que o atacante
tinha de finalizar. Este exercicio foi muito intenso pois o jogador a finalizar tinha de ter
movimentos rapidos, para finalizar as 4 bolas de seguida e a0 mesmo tempo conseguir

ultrapassar o defensor.

4.5.3 Do treino para o jogo

Relativamente ao transfer treino-jogo, e numa época normal sem pandemia, a ideia da
equipa técnica ao longo dos microciclos foi sempre no sentido de partir do nosso jogar para o
jogar do adversario. O foco foi sempre trabalhar os nossos principios e dindmicas, em
articulacdo com o trabalho feito, para estarmos preparados para alguns momentos em que

sabiamos que 0s nossos adversarios seriam mais fortes.

Independentemente do adversario, a filosofia do clube e da coordenacgédo, é sempre de

encarar 0 jogo de forma agressiva, ou seja, ndo ter medo de enfrentar e de encarar o adversario

S7



olhos nos olhos, mesmo quando séo jogos frente a adversarios teoricamente mais fortes como
S.L. Benfica ou S.C. Portugal.

45.4 Atividade durante o confinamento

No més de janeiro e mais uma vez devido a pandemia os treinos foram interrompidos a

partir do dia 15.

Contudo apesar de ndo haver treinos presenciais, e durante este periodo, treinamos sempre

as tercas e as sextas-feiras durante 1h por treino.

Os treinos eram feitos por zoom e, tiveram uma grande aderéncia por parte de todos os
atletas da equipa, sempre com grande motivagéo e vontade em treinar e sempre com a esperanca

de recomecar 0s treinos em campo.

Os exercicios eram sempre a base de forca e de técnica individual, como por exemplo dar

toques, dribles, fintas, slalom, entre outras.

Contudo este tipo de treinos tornam-se um pouco saturantes visto que apesar dos treinos
serem sempre diferentes, a dindmica é sempre igual 0 que em termos animicos desgasta quer

atletas quer treinadores.
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Plano de Treino

Iniciados A — Sport Grupo Sacavenense

Dia Exercicio A Exercicio A Exercicio B Exercicio C Exercicio D
Agachamentos Pranchas
(2 repeticoes) (Saaghraepalt"a E:g)e‘m Abdominais Elevagao 1 pema
Aquecimento 30x agachamentos Lo (2repeticoes) (1 minuto)
22 Feira Mobilizagao o 3 30 x Inferiores
articular ¥ . & 30 x Superiores 3
l‘ ’!l Vd-N-! 30 + 30 x Laterais m
\
Pranchas Afundo a frente E:::;:rar a
Dorsais (1 repeticao) (30 repeticoes
Aquecimento (2 repeticées) 1 min frente peticoes) (4 minutos)
32 Feira Mobilizacao 30 x dorsais 1 min méo esq 4
articular 30 x dorsais 1 min mao dir ‘
alternados
et i
Sprints Pranchas
2 % 5 inais
3 repetigoes) Flexdes Elevagao 1 perna | Abdominal
?Aqgg;lplme_nto (5 me't)r?)s‘; y (4 repeticées) (1 minuto) gzore[')eftlgoes)
. o g 10 metros 30 x Flexdes i XINerores
42 Feira articular 15 metros 30 x Superiores
20 metros J 30 + 30 x Laterais
Pranchas_ Agachamentos Afundo a frente
Abdominais (2 repeticoes) (2 repeticdes) (30 repeticoes)
Corrida (2 repeticoes) 1 min frente 30xAgachamentos
15 min 30 x Inferiores 1 min méo esq
52 Feira 30 x Superiores 1 min mé&o dir ¥
30 + 30 x Laterais / A 1:(
’ "@"N
Sprints Afundo a frente Pranchas_
5 (30 repeticoes) & (3 repetigoes)
Aquecimento (3 repeticoes) Flexdes B 1 min frente
Mobilizagao 5 metros (4 repeticGes) 1 min mao esq
. articular 10 metros 30 x Flexoes 1 min mao dir
62 Feira 15 metros |
20 metros % 7?.\
Pranchas Encontrar a
Dorsais (3 repeticoes) parede
Aquecimento Multisaltos (2 repeticoes) 1 min frente (6 minutos)
Sabado Mobilizagao Salto pé hinh 30 x dorsais 1 min méo esq -
articular a0 PO.cOCINNO |50 dorsals 1 min mao dir £
alternados v,
ﬁ“h.gjg-s'k &
Aquecimento
Domingo Mobilizagao Alongamentos gerais
articular

*No final de cada tarefa o atleta devera de fazer uma série de alongamentos gerais.

Figura 41 Exemplar de um plano de treino durante confinamento

59



4.6 Desenvolvimento profissional

Durante estes dois anos da realizacdo do mestrado, conclui a minha formacdo como
treinador de futebol nivel 2 (UEFA B) realizado na Associacéo de Futebol de Aveiro

Coaching Convention

“Diploma de Qualificacdo
TIAGO JOSE MILHEIRO CARVALHO Trelnsdor/e deDispaitoie
Bomon  03-un-96 - Portugal FUTEBOL - GRAU 11

UEFA B DIPLOMA

Faz-se saber que TIAGO 0SE MILHEIRO CARVALHO, nascide(a) em 03-jun-96,
com o nt de Identificagio Crvil 15019398, conclu com aproveitamento, em 30
de Junho de 2020, o Curso de Treinadores de FUTEBOL - GRAU I, com a duragiio
total de 988h e com a classificagio de 16,9 valores.

Aveiro, 30 de Junho 2020

T e —
—_— T £ ==
ey s
Proaccee 175
FEDERACAD
PORTUGUESA
Cédigo do Cursa n.#: 56416941 ey
Diploma de Qua 0 n.¢: FPF/2020/FUTI/0202

Figura 42 Diploma UEFA B

Figura 43 Diploma de qualificagédo

Para além do mais, durante este ano de estagio, utilizei para estudar e aperfeicoar a minha
lingua inglesa, através de visualizacdo de jogos com comentérios em inglés.

Em adicdo, estudei também ainda muitos artigos sobre futebol e visualizei bastantes

debates como por exemplo (0s debates do canal 11) e debates online; e entrevistas a treinadores
de renome.

3?Feira, 02 de Marcgo 2021 as 21h30

Da Paragem do Futebol de Formacao
UTEBOL ONLINE
!\JUNO NARE A!VDBE FERREIRA  MARCI

rdenad

O MOREIRA WILSON GOMES \maay

rdenad: 4

7/

E
0o =
Ny

Figura 44 Exemplo de debate Assistido
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Ao realizar o estagio, no contexto mencionado, desenvolvi competéncias e

conhecimentos relacionados com o processo de treino, entre os quais:

- Percecéo dos fatores mais importantes para a criagdo de uma identidade de jogo;
- Influéncia da analise do treino, do jogo e dos adversarios no processo de treino;
- Influéncia do processo de treino no jogo;

- Importancia da caracterizacdo individual para perceber o jogador e a equipa e modelar o

processo de treino;

- Resolucdo dos problemas adventos das crencas e duvidas dos jogadores relativamente ao

processo de treino;
- Adocdo de estratégias de intervencdo em situacdes de treino adversas;
- Ser capaz de dar resposta as duvidas e necessidades dos jogadores e da equipa;

- Desenvolver trabalho, em contexto real de treino/competicdo, visando a consolidacdo de

competéncias técnicas;

- Criacdo de habitos de reflexdo critica sobre as situacGes reais de treino e competicao vividas

com os atletas;

- Desenvolver a necessidade de uma constante atualizacdo nos dominios do conhecimento

cientifico e pedagogico;

- Aprofundar o meu conhecimento no planeamento do treino, e em aspetos de liderancga, gestao

e motivacao do grupo;

- Procurar abstrair-me da bola durante o jogo, de forma a poder concentrar-me em aspetos

essenciais da organizacao da equipa;
- Visualizar o0 Jogo em video para perceber onde poderia e deveria intervir durante o jogo;

- Manter-me atualizado nos dominios do conhecimento cientifico e pedagogico, através da

literatura, de acOes de formacdo e do relacionamento com treinadores mais experientes.

Relativamente aos objetivos pré-definidos, posso concluir que realizei todos com sucesso,

este estagio assumiu um papel preponderante na minha formacao profissional e pessoal.
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Apesar de estar ligado ao mundo do futebol, enquanto treinador, ha 6 anos, tendo a
maioria do meu percurso sido feito como treinador principal/adjunto UEFA B, inclusive com
uma experiéncia como principal num contexto de futebol sénior, o que experienciei esta época
desportiva em nada se assemelha ao vivenciado anteriormente, uma vez gque este ano estava

num distrito a 300 km de casa, 0 que me traria um mundo diferente.

No inicio ndo foi facil me adaptar num contexto totalmente novo, e agradeco a forma
como as gentes de Sacavém me acolheram, a comecar pela maneira como o coordenador e 0
treinador principal do escaldo me acolheram e pela confianca e reconhecimento no meu
trabalho.

Senti sempre a necessidade de ser metddico e organizado nas minhas tarefas, o que
garantiu a base para poder trabalhar no meu melhor e aperfeicoar-me a cada treino. Os atletas
ao perceberem que era um elemento Util para o0 seu crescimento como pessoa e jogador
estabeleceram relagfes muito fortes comigo de respeito, verticalidade e, sobretudo, de

aprendizagem mutua.

Considero que para isso foi fundamental a minha formacdo multidisciplinar pois os
jogadores solicitavam-me para responder as suas necessidades e duvidas em relacdo ao jogo,

ao treino; as capacidades motoras; a nutricdo, entre outras.

Trabalhar neste clube, possibilitou-me diversas experiéncias praticas que me ajudaram a

desenvolver a minha forma de trabalhar.

Esta aventura obrigou-me a muito empenho e dedicacdo da minha parte, a carga horaria,
as responsabilidades exigidas e as tarefas solicitadas, assim o determinaram. O facto de esta ter
sido uma experiéncia fora da minha zona de conforto, também foi um fator determinante para

a minha aprendizagem.

No inicio, as expectativas eram elevadas e eu esperava essencialmente aplicar
conhecimentos ja adquiridos e inovar, querer aprender, perceber e tentar aplicar da melhor
maneira 0s conhecimentos. Assim, esforcei-me sempre por interiorizar toda a informacao que

conseguia e realizar todas as tarefas que me foram sendo solicitadas.

O meu tutor de estagio fez-me perceber, através das nossas conversas, que o trabalho no
treino desportivo requer muita flexibilidade do treinador que o assume, para além da
necessidade sempre presente de ouvir 0s nossos atletas e explicar-lhes o porqué da opcao por

um caminho em detrimento de outro, s6 assim conseguimos fazer com que caminhem ao nosso
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lado, aprendendo também que para fazermos o que mais gostamos, temos de nos habituar a

lidar também com aquilo que nos desconforta, sé assim conseguimos aprender e avangar.

Penso que, 0s objetivos inicialmente tracados foram alcancados, percebi o funcionamento
da organizacdo, as dinamicas adotadas e as estratégias que segue, adquiri competéncias
relacionadas com tudo o que envolve o treino e para além disso, realizei todas as trefas

especificas que me foram sendo solicitadas ao longo da época.

Em suma, faco uma avaliacdo positiva desta experiéncia, pois formou-me ndo s6 como

profissional do treino que quero ser, mas também como pessoa.

No que diz respeito a minha prestagdo no estagio, sinto que a minhas a¢fes ajudaram nas
tarefas que fui participando e concluindo sendo que a experiéncia foi muito enriquecedora,
porgue me confrontou com novas realidades e novas pessoas, e pessoalmente, procuro melhorar
a capacidades de relacdo e de comunicacdo, colocando-me em situacbes fora da zona de
conforto, como em palestras, procurando melhorar a capacidade de transmitir com clareza as

minhas ideias para um grupo de pessoas.

O futebol é, sempre foi e sempre sera uma paixao para mim; é com o futebol que por

vezes me encontro e 0 meu objetivo é fazer do desporto a minha vida.

Este estagio curricular fez muito mais sabio do que era, pois sai com mais conhecimento
do que aquele que entrei, porém sei que ainda me falta muito para aprender, pois nés nunca
sabemos tudo, mas certamente uma coisa tenho a certeza, em mim surgiu uma nova e melhor

pessoa!
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5 Estudo

Neste espaco, irei fazer uma reviséo da literatura onde irei relacionar a PSE (Percecéo
Subjetiva de Esforco), LesGes e Carga de Treino, comecando por abordar o estado da arte sobre

a esta tematica.

De seguida, transportei 0 tema para um estudo pratico na qual durante um microciclo irei
colocar em prética 0s conceitos e as estratégias que encontrar na revisao da literatura feita sobre

0 tema.

Com esta pratica pretendo monitorizar os atletas do escaldo durante um microciclo, para
que através da analise feita, podermos entender qual o significado em termos de esforco do
treino para cada atleta e assim conseguir monitorizar as cargas e intensidades de treino para as
sessOes futuras e ainda verificar a existéncia de lesdes provenientes de uma elevada PSE, e

verificar uma possivel relacdo entre as varaveis.

Com o estudo pretendo concluir os seguintes dados: Valor da PSE de cada atleta, o valor
da fadiga muscular de cada atleta no inicio de cada treino, valor médio da equipa durante cada
unidade de treino, o valor da fadiga muscular de cada participante, entre outros dados.

5.1 Estado da arte

A escala de percecéo subjetiva de esforco (PSE) criada por Gunnar Borg (Borg, 1982) foi
sugerida como um instrumento para quantificar a sensacdo de esforco (carga interna) gerada
numa determinada tarefa fisica (carga externa), assim ajustando prescri¢do através do

monitoramento, na tentativa de otimizar performance, evitar overtraining e lesdes.

A PSE ¢é uma ferramenta valida para utilizarmos no nosso dia a dia, pois nao apresenta
qualquer custo para ser utilizada, e da nos resultados interessantes e importantes, para
conseguirmos monitorar a condi¢do dos nossos atletas e através dos resultados obtidos, ajuda-
nos a planear e a programar melhor o nosso treino, tanto a nivel coletivo como a nivel
individual, apesar destas vantagens, ainda existe alguma falta de interesse de treinadores e falta

de interesse em responder por parte dos atletas.

Segundo Nakamura, et. al (2010), a PSE é entendida como a integracdo de sinais
periféricos (musculos e articulagdes) e centrais (ventilagdo) que, interpretados pelo cortex
sensorial, produzem a percepcdo geral ou local do empenho para a realizacdo de uma

determinada tarefa.
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O mesmo autor refere também que o método da PSE da sessdo foi proposto por Foster et
al. (1996, 2001), com o intuito de quantificar a carga de treino. A metodologia é baseada numa
simples questdo, apds trinta minutos do término da sessao de treino, “Quéao dificil foi a sessdo

de treino?” A resposta é fornecida a partir da escala de Borg.

O célculo da carga de treino, a partir do método da PSE da sessdo, consiste na
multiplicagdo do valor da PSE pela duracéo total da sessdo expressa em minutos (incluindo o

aquecimento, o retorno a calma e as pausas entre esforgos, no caso do treino intermitente).

O produto da PSE pela duracdo da sessao (volume) deve ser expresso em unidades

arbitrérias.
Para concluir o autor afirma que a PSE tras os seguintes beneficios para o nosso treino:

- Monitorizar a carga interna (percebida) e compara-la com a carga externa
(planeada): o método da PSE da sessdo é uma forma simples de avaliarmos a carga interna em
funcdo da carga externa planeada. Este método permite uma comparacdo entre o que foi
prescrito pelo treinador e o que foi percebido pelo atleta.

- Garantir que a periodizacao esta a ser seguida apropriadamente: ja é sabido que a
variabilidade de estimulos € crucial para promover as adaptacbes desejadas e evitar o
overtraining. A monitorizagdo das cargas de treino, via PSE da sessdo de treino, possibilita o
acompanhamento e o rapido ajuste da periodizacao planeada.

- Detetar quais atletas ndo estéo a responder ao estimulo adequadamente: num grupo
de atletas pode haver discrepancia na magnitude da carga interna em resposta a mesma carga

externa. O método da PSE da sessdo permite-nos observar estas diferengas no grupo.

- Monitorizar a carga de treino individualmente ou coletivamente: nos desportos
coletivos, o referido método também permite a comparacéo da média do grupo em relacéo ao

individuo.

- Monitorizar o processo de reabilitacdo de atletas lesionados: 0 método da PSE da
sessdo, permite ao treinador avaliar a carga interna durante o processo de recuperagéo,

garantindo a progressao adequada das cargas externas.
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Como cada posic¢éo do campo influéncia a PSE de cada atleta?

Jatene, P., et. al (2019), quis observar qual a relacdo entre a PSE e as diferentes posi¢des
dentro de campo, para isso realizou um estudo com jogadores profissionais do Brasileirdo.
Durante varias sessdes de treino dividiu os jogadores em grupos por posicdo e concluiu o
seguinte: os médios centro tiveram a maior PSE embora a diferenca para os extremos seja muito
pouca; com a menor PSE ficaram os guarda-redes, devido & atividade e funcéo que tém em

campo.

Em concluséo o autor refere que a PSE é influenciada pela posi¢do ocupada em campo e

pelas funcgdes atribuidas a cada posicéo especifica.

Sera o training load (TL) através da PSE um mecanismo eficiente para o controlo da

carga de treino para prevenir lesdes?

Segundo as Ultimas revisdes de Jones et al., Drew, E. e Flinch (2015) relatam que havia

‘evidéncia moderada emergente’ quanto ao tema.

A ligacdo entre as cargas de treino, competicao e risco de lesdo € um campo emergente

em termos de pesquisa cientifica, com 35 estudos publicados antes de outubro de 2015.

Hé& evidéncias moderadas indicando uma forte relacdo entre a quantidade da carga e a
incidéncia de lesdes nos atletas.
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5.2 Revisao da literatura sobre o tema

Sports Medicine
https://doi.org/10.1007/540279-018-0951-z

SYSTEMATIC REVIEW

@ CrossMark

The Relationship Between Training Load and Injury in Athletes:
A Systematic Review

Timothy G. Eckard'©® - Darin A. Padua' © - Darren W. Hearn' - Brett S. Pexa' - Barnett S. Frank'

® Springer International Publishing AG, part of Springer Nature 2018

Abstract

Background The relationship between training load and musculoskeletal injury is a rapidly advancing area of research in
need of an updated systematic review.

Objective This systematic review examined the evidence for the relationship between training load and musculoskeletal
injury risk in athlete, military, and first responder (i.e. law enforcement, firefighting, rescue service) populations.

Methods The CINAHL, EMBASE, MEDLINE, SportDISCUS, and SCOPUS databases were searched using a comprehen-
sive strategy. Studies published prior to July 2017 were included if they prospectively examined the relationship between

Oxford Centre for Evidence-Based Medicine levels of evidence. A narrative synthesis of findings was conducted.
Results A total of 2047 articles were examined for potential inclusion. Forty-six met the inclusion criteria and 11 known
ta tha authics kit cat faiiad la tha sancakh winea addad Fac o tatal afF &7 avialas Nuacall A7 ctndias had at laact aaciiallo cea

Figura 45 Revisdo da literatura - artigo

Na revisdo da literatura feita por Eckard, T. G., et al. (2018) utilizou-se a seguinte

metodologia:

e Base de dados: CINAHL, EMBASE, MEDLINE, bancos de dados SPORTDISCUS
e SCOPUS

e Keywords no resumo e/ou titulo do artigo.

e Os critérios de incluséo foram: trabalhos até julho 2017, pesquisas quantitativas
com jovens e adultos, saudaveis, atletas amadores e profissionais, militares e

socorristas.

5.2.1 Resultados e discussao
Na revisdo acima mencionada podemos obter os seguintes resultados:

e 57 artigos selecionados com atletas de rugby, futebol, e Australian Rules

Football e militares.
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e Vérios dados foram utilizados para abordar o training load, incluindo a PSE
sendo que foram realizadas (22 pesquisas, sendo 21 estatisticamente
significativas).

e Desde as revisdes de Jones et al., Drew, E. e Flinch (2015), foram publicados
mais 24 artigos, sendo que 20 destes encontraram correlagdo com training load
(TL) e lesdes, e apesar dos resultados serem relevantes, ainda se deve considerar

a correlacdo moderada, pois ndo ha entre eles estudos aleatorios.

5.2.2 Lacunas
Algumas lacunas sobre o tema séo as seguintes:
* Relacgdo carga x lesdes (“U”), progressao de carga e carga cronica (ACWR).

» A maioria dos estudos descrevem uma relacdo direta, utilizando uma medida
absoluta e aguda de carga, enguanto outros relatam uma relacdo inversa,
utilizando uma medida de carga cronica (por exemplo, carga de 4 semanas

precedentes).

» Existem evidéncias incompativeis para uma relacao entre a frequéncia da sesséo e risco

de lesdo;

» A procura por uma relacao entre carga de treino e tipo de lesoes;

5.3 Aplicacéo pratica

Como referi anteriormente, monitorizei os atletas do escaldo durante um microciclo, para
gue através da analise feita aos resultados obtidos, podermos entender qual o significado em
termos de esforco do treino para cada atleta e assim conseguir monitorizar as cargas e
intensidades de treino para as sessOes futuras e ainda verificar a existéncia de lesdes

provenientes de uma elevada PSE, e verificar uma possivel relacéo entre as variaveis.

Com o estudo pretendo concluir alguns dados como: o valor da PSE de cada atleta, valor
médio da PSE da equipa durante cada unidade de treino, o valor da fadiga muscular de cada

participante entre outros dados.
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5.3.1 Caracterizacdo da amostra

Para a realizagdo do estudo utilizei, os atletas do escaldo de Iniciados A do S.G.S,
nascidos em 2006/2007 (atualmente com 13/14 anos).

Os atletas tém a experiéncia de cerca de 8 anos de pratica de futebol, tendo a maioria dos
atletas iniciado a prética aos 6 anos de idade, de salientar que os participantes ndo tiveram
qualquer tipo de experiéncia na participagdo de um estudo semelhante.

5.3.2 Meétodos/Descricao

O estudo realizou-se durante um microciclo (uma semana de treino) composto por 3

unidades de treino, cada treino com a duragdo de 75 minutos.

No final de cada unidade de treino, ap0s os participantes terem regressado a suas casas,
cada atleta dizia qual era a sua PSE sobre a sessdo do treino realizada. Foi de ter em atencdo o
tempo passado entre o final do treino e o timing da resposta, este tempo deve de ser nunca

inferior a 30 minutos.

No sentido de apurar a PSE de cada atleta utilizei a Escala de Borg, que contém valores
no intervalo entre 6 e 20 sendo que 6 refere-se a um esforco muito leve, e 20 um esfor¢o
extremo, optei pela Escala de Borg ou invés da Escala de Borg Modificado, pois a Escala de
Borga € mais detalhada devido ao facto de ter mais niveis escalados.

Este procedimento foi realizado nas 3 unidades de treino.

Para verificar a fadiga muscular de cada atleta criei uma escala de fadiga muscular com
valores entre 1 e 10 sendo que de 1 a 3 a fadiga é ligeira, de 4 a 7 a fadiga € significativa e de 8
a 10 a fadiga € intensa. No inicio de cada treino cada atleta dava o seu respetivo valor sobre a

sua fadiga muscular.

No decorrer da semana de treino fui verificando a existéncia de leses e em que unidade

de treino ocorreram.

No final do microciclo e depois de recolhidos todos os dados elaborei uma tabela com o

programa Excel, de forma a agrupar os dados recolhidos para uma melhor analise dos mesmos.
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ESCALA DE PERCEPCAO DE ESFORCO

6
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8
9
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. 13 RELATIVAMENTE CANSATIVO

Figura 46 Escala de Borg utilizada
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Figura 47 Microciclo Utilizado
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5.3.3 Resultados
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Figura 48 Resultados
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Figura 49 Legenda

5.3.4 Discussao

Com os resultados obtidos podemos verificar que de acordo com as médias obtidas o
treino em que os atletas sentiram que houve mais intensidade foi o 3° treino pois tem uma PSE

maior.
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Concluimos também que na Sexta-Feira foi o dia em que os atletas apresentaram maior

fadiga muscular, o que podera ter causado uma maior PSE nessa Unidade de Treino.

Relativamente a nimeros individuais vemos que o atleta nimero 5 e niumero 9ndmero 5
e numero 9, apresentam sempre valores elevados tanto a nivel de PSE como de fadiga muscular,
falando com os atletas individualmente disseram-nos que durante a semana tinham algumas
atividades fisicas na escola, logo os altos valores por ele sempre dados, concluimos atraves dos

dados que devemos de reduzir a carga e a intensidade de treino a estes atletas.

Relativamente a lesdes ndo houve casos a registar, contudo atletas com uma maior PSE

sentiram uma pequenas dores musculares e fadiga no pds-treino.

5.3.5 Conclusao

Nakamura, et. al (2010) afirma que o método da PSE é bastante estudado em diversas
modalidades desportivas. Até ao presente momento, as evidéncias disponiveis sugerem que 0
método da PSE, é uma estratégia de baixo custo, simples e confidvel a monitorizacdo de cargas
de treino, apesar do ponto forte deste método, (simplicidade), é também, a0 mesmo tempo, a

sua principal limitacéo.

Os resultados das pesquisas também indicam que outras ferramentas simples, como 0s
testes de desempenho e o0s questionarios que avaliam o grau de fadiga, devem ser

implementadas em articulacdo ao método da PSE da sessdo de treino.

Apesar das evidéncias promissoras, € importante ressalvar que ainda sdo necessarios

estudos adicionais para validar o método de PSE nos diferentes desportos.

Haddad et al. (2017) afirma também que a PSE é um método valido, no entanto diz
também que a PSE deve de ser articulada e associada com outros métodos (por exemplo, a

frequéncia cardiaca, o0 GPS...) complementando ainda mais os dados obtido através da PSE.

Para o autor a PSE, permite adaptar as sessdes de treino futuras, articulando com o estado

real do atleta naquele dia e naquele momento especifico.
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Anexos

Tabela 12 Periodo preparatdrio

PERIODO PREPARATORIO
Mesociclo N.2 1 30 1 2 3 4 5 6
Microciclo N.2 1 Agosto Setembro Setembro Setembro Setembro Setembro Setembro
Dia 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo
Manha - - - - - - -
Tarde - Treino n.2 Treino n.2 Treino n.2 Treino n.2 - -
1 2 3 4
Mesociclo N.2 1 7 8 9 10 11 12 13
Microciclo N.£ 2 Setembro Setembro Setembro Setembro Setembro Setembro Setembro
Dia 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo
Manha - - - - - - -
Tarde - Treino n.2 Treino n.2 Treino n.2 Treino n.2 - -
5 6 7 8
Mesociclo N.2 1 14 15 16 17 18 19 20
Microciclo N.#3 Setembro Setembro Setembro Setembro Setembro Setembro Setembro
Dia 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo
Manha - - - - - - -
Tarde - Treino n.2 Treino n.2 Treino n.2 Treino n.2 - -
9 10 11 12
Mesociclo N.2 1 21 22 23 24 25 26 27
Microciclo N.24 Setembro Setembro Setembro Setembro Setembro Setembro Setembro
Dia 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo
Manha - - - - - - -
Tarde - Treino n.2 - Treino n.2 Treino n.2 - -
13 14 15
Mesociclo N.2 2 28 29 30 1 Outubro | 2Outubro | 3 Outubro | 4 Outubro
Microciclo N.# 3 Setembro Setembro Setembro
Dia 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo
Manha - - - - - - -
Tarde - Treino n.2 - Treino n.2 Treino n.2 - -
16 17 18

75



Tabela 13 Periodo competitivo

PERIODO COMPETITIVO

MesocicloN.22 | 4 Qutubro | 5Outubro | 6 Outubro | 7 Outubro | 8 Outubro | 9 Outubro | 10 Outubro
Microciclo N.2 6
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - Treino n.2 - Treino n.2 Treino n.2 -
19 20 21
Mesociclo N.2 2 11 12 13 14 15 16 17 Outubro
Microciclo N.#7 Outubro Outubro Outubro Outubro Outubro Outubro
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha Jogo - - - - - -
Tarde - - Treino n.? - Treino n.2 Treino n.2 -
22 23 24
Mesociclo N.2 3 18 19 20 21 22 23 24 Outubro
Microciclo N.2 8 Outubro Outubro Outubro Outubro Outubro Outubro
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - - - Treino n.2 Treino n.2 -
25 26
Mesociclo N.2 3 25 26 27 28 29 30 31 Outubro
Microciclo N.#9 Outubro Outubro Outubro Outubro Outubro Outubro
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - Treino n.2 Treino n.2 -
27 28 29
Mesociclo N. 2 3 1 2 3 4 5 6 7
Microizlo N Novembro | Novembro | Novembro | Novembro | Novembro | Novembro | Novembro
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - Treino n.2 Treino n.2 -
30 31 32
Mesociclo N.¢ 4 8 9 10 11 12 13 14
Microiiilo N Novembro | Novembro | Novembro | Novembro | Novembro | Novembro | Novembro
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Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - Treino n.2 Treino n.2 -

33 34 35
Mesociclo N.2 4 15 16 17 18 19 20 21
Microciclo N.2
Novembro | Novembro | Novembro | Novembro | Novembro | Novembro Novembro
12

Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - Treino n.2 Treino n.2 -

36 37 38
Mesociclo N.2 4 22 23 24 25 26 27 28
Microciclo N.2
Novembro | Novembro | Novembro | Novembro | Novembro | Novembro Novembro
13

Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - Treino n.2 Treino n.2 -

39 40 41
Mesociclo N.2 5 29 30 1 2 3 4 5
Microciclo N.2
Novembro | Novembro Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro
14

Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - - - Treino n.2 Treino n.2 -

42 43
Mesociclo N.2 5 6 7 8 9 10 11 12
Microciclo N.2
Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro
15

Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - - - Treino n.2 Treino n.2 -

44 45
Mesociclo N.¢ 5 13 14 15 16 17 18 19
Microciclo N.2
Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro
16

Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - Treino n.2 Treino n.2 -

46 47 48
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Mesociclo N.2 5 20 21 22 23 24 25 26
Microciclo N.2
Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro
17
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - - - -
49
Mesociclo N.2 5 27 28 29 30 31 1 Janeiro 2 Janeiro
erociclo N.2
Microciclo N Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro
18
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - - - -
50
Mesociclo N.¢ 6 3 Janeiro 4 Janeiro 5 Janeiro 6 Janeiro 7 Janeiro 8 Janeiro 9 Janeiro
Microciclo N.2
19
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - Treino n.2 Treino n.2 -
51 52 53
MesocicloN.26 | 10 Janeiro 11 Janeiro 12 Janeiro 13 Janeiro 14 Janeiro 15 Janeiro 16 Janeiro
Microciclo N.2
20
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - Treino n.2 - -
54 55
Confinamento
MesocicloN.27 | 17 Janeiro 18 Janeiro 19 Janeiro 20 Janeiro 21 Janeiro 22 Janeiro 23 Janeiro
Microciclo N.2
21
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - - Treino n.2 -
56 57
MesocicloN.27 | 24 Janeiro 25 Janeiro 26 Janeiro 27 Janeiro 28 Janeiro 29 Janeiro 30 Janeiro
Microciclo N.2
22
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
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Manha

Tarde - - Treino n.2 - - Treino n.2 -
58 59
Confinamento
MesocicloN.27 | 31 Janeiro 1 Fevereiro | 2 Fevereiro | 3 Fevereiro | 4 Fevereiro | 5 Fevereiro | 6 Fevereiro
Microciclo N.2
23
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - - Treino n.2 -
60 61
Confinamento
MesocicloN.27 | 7 Fevereiro | 8 Fevereiro | 9 Fevereiro | 10 11 12 13
Microciclo N.2 Fevereiro Fevereiro Fevereiro Fevereiro
24
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - Treino n.2 -
62 63
Confinamento
MesocicloN.27 | 14 15 16 17 18 19 20
MicrocicloN.2 | Fevereiro Fevereiro Fevereiro Fevereiro Fevereiro Fevereiro Fevereiro
25
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - - Treino n.2 -
64 65
Confinamento
MesocicloN.27 | 21 22 23 24 25 26 27
MicrocicloN.2 | Fevereiro Fevereiro Fevereiro Fevereiro Fevereiro Fevereiro Fevereiro
26
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - Treino n.2 - Treino n.2 -
66 67
Confinamento
MesocicloN.27 | 28 1 Marg¢o 2 Margo 3 Margo 4 Margo 5 Margo 6 Margo
MicrocicloN.2 | Fevereiro
27
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - - Treinon. 2 -
68 69
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Confinamento

MesocicloN.27 | 7 Margo 8 Margo 9 Margo 10 Margo 11 Margo 12 Margo 13 Margo
Microciclo N.2
28
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - - Treino n.2 -
70 71
Confinamento
MesocicloN.27 | 14 Margo 15 Margo 16 Margo 17 Margo 18 Margo 19 Margo 20 Margo
Microciclo N.2
29
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - - Treino n.2 -
72 73
Confinamento
Mesociclo N.2 7 21 Margo 22 Margo 23 Margo 24 Margo 25 Margo 26 Margo 27 Margo
Microciclo N.2
30
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - - Treino n.2 -
74 75
Confinamento
MesocicloN.27 | 28 Margo | 29 Margo 30 Margo 31 Margo 1 Abril 2 Abril 3 Abril
Microciclo N.2
31
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - Treino - -
76 n277
Confinamento
MesocicloN.27 | 4 Abril 5 Abril 6 Abril 7 Abril 8 Abril 9 Abril 10 Abril
Microciclo N.2
32
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - - Treino n.2 -
78 79
Mesociclo N.2 7 11 Abril 12 Abril 13 Abril 14 Abril 15 Abril 16 Abril 17 Abril
Microciclo N.2
33
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
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Manha

Tarde - - Treino n.2 - - Treino n.2 -
80 81
MesocicloN.28 | 18 Abril 19 Abril 20 Abril 21 Abril 22 Abril 23 Abril 24 Abril
Microciclo N.2
34
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - _ B
Tarde - - - - Treino n.2 Treino n.2 -
82 83
MesocicloN.28 | 25 Abril 26 Abril 27 Abril 28 Abril 29 Abril 30 Abril 1 Maio
Microciclo N.2
35
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - Treino n.2 Treino n.2 -
84 85 86
MesocicloN.28 | 2 Maio 3 Maio 4 Maio 5 Maio 6 Maio 7 Maio 8 Maio
Microciclo N.2
36
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - Jogo
Tarde - - Treino n.2 - Treino n.2 Treino n.2 -
87 88 89
MesocicloN.28 | 9 Maio 10 Maio 11 Maio 12 Maio 13 Maio 14 Maio 15 Maio
Microciclo N.2
37
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha - - - - - - -
Tarde - - Treino n.2 - Treino n.2 Treino n.2 -
90 91 92
MesocicloN.28 | 16 Maio 17 Maio 18 Maio 19 Maio 20 Maio 21 Maio 22 Maio
Microciclo N.2
38
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
Manha Jogo - - - - - N
Tarde - - Treino n.2 - Treino n.2 Treino n.2 -
93 94 95
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MesocicloN.28 | 23 Maio 24 Maio 25 Maio 26 Maio 27 Maio 28 Maio 29 Maio
Microciclo N.2
39
Dia Domingo 22 Feira 32 Feira 423Feira 52Feira 62 Feira Sabado
Manha Jogo - - - - -
Tarde - Treino n.2 - Treino n.2 Treino n.2 -
96 97 98
Escalio: 20064
Movembro OG5 Mmoy | OSMnow | O6fnow | 10fnow | 12Mow | 13Mmoy | 1T o | 130 now | 200noe | 2dfnoy | 260moy | 2T now

1. Afonsa Araidjo

2. afanza Tavares

S, Afonsa Teixeira

4. Alexandre Corada

5 Dicge Mameds

6. Douglas Sousa
T. Dwarte: Ricarda
&, Elton Silva

d

3. Francisco Sousa

10. Francizco Yaz

11. Gakrizl Martinz

LEZ

LEZ

12. Gustavo Ezpirite Santo

I 13. Gustavo Rijo

14, JoZo Parrsira

15. Lourengo Sousa

16, Luis Lapes
1T, Markim &lvez

15. Rafael Earaiva

13. Renata Percira

20, Ricarde Fouza

21. Rodrigo Cardaosao

22. Rodrige Cordeiro

23, Radrigs Diaz

24. Rodrige Osdric

25 Tomis Fageres

26, Tomds Oliveira

___

27. Tomds Santos

Equipa B

Afonze Cuztddic

Ricarda Fernandes

2007

Micalas Dimazo

Eaionca Mamir

e

H

H

Figura 50 Exemplar de presencas
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Escalio: 20064

L Afenze Arsije 142 145 24 265 EAE] 543
2, Afonze Tavares 175 1,53 252 31 G4T
3, Afonso Teigeir 178 152 2,91 252 554
4, Alexandrs Cornde 168 167 2,53 2,17 55 5,44
5. Dicgo Mamede 112 168 2,78 274 212 535
&, Douglys 1,56 1,57 25 2,45 4,35 5,05
T.0uarte Ricarde 147 156 2,33 2AT 507 1,38
B, Francizco Souwsa 1,76 1,75 2,85 2,1 458 581
3, Francizco Vaz 1,55 168 2,63 285 542 5,64
10, Gabricl Parting 163 1,71 2,15 2432 6,01
11, Gustave Espirite Sante 163 1,65 2,67 2,72 529
12, Gustavo Rijo 16 1.7 2,83 264 56 555
13, Jodo Parreira 165 1,65 2,53 258 532
", Louru\u;o Eomsa 17 1,72 2,66 215 554 3 ]
15, Mlartiom Abves 161 153 242 2,558 5,05 51
6. Frenato Percits 17 1,13 252 287 6,05
1. Ricardo Sousa 198 157 2.8 21 563 546
15, Rodrige Cardoso 153 155 257 253 525
13, Redrige Cordeire 163 16 242 2,65 552
20. Rodrige Diss 183 158 2,84 299 6,02 515
21, Reodrige Ozdnia 156 17 268 258 501 5,51
22 Tomds Faseres 113 1,55 2,87 283 51T 583
25, Tomss Santos 16 1,75 247 258 527
Luiz Lopes 186 167 218 28 5.5 544
Alonzo Custddie
Fafuel Suraivs 1,75 1.7 2,87 285 542 582
Ricarda Fernandes 12 117 26 265 5.8 5.96
Elton Silva | Malveirs) 1,75 1.1 3,08 256 5,09
Toma: [ Balenases) 162 163 273 1 544 544
Micalaz 183 185 287 303 &3 552
Figura 51 Resultado teste de velocidade de inicio de época
data: 03/03/2020
S metros 10 metros 30 metros
1 142 | Afonso Aradjo| 233 | Duanericardo | 4,88 | Francisco Sousa
2 145 | Afonso Ardujo| 24 Afonso Aravjo | 4.95 Douglas
3 147 |Duane Ricardo| 242 Martim Alves 4,98 | Duane Ricardo

Figura 52 Continuacao figura anterior
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Ezcalio: 20064

1. Afonze Aradje 9,91 3,86 3,97 9,91

2. Afonso Tavares 10,9 115 10,75 10,93

3. Afonzo Teixeira 10,7 10,15 10,11 10,32

4. Alexandre Corado 10,13 10,05 3,67 9,95

5. Diogo Mamede 10,53 10,06 10,5 10,36

6. Douglas 10,03 10,64 10,54 10,50

7.Duarte Ricardo 9,91 10,07 10,28 10,09

8. Francisco Sousa 101 10,62 10,77 10,50

3. Francizco Vaz 9,8 10,16 10,5 10,15

10. Gabriel Martinz 10,75 10,41 10,8 10,65

1. Guztavo Espirito Sante] 10,2 10,18 10 10,13

12, Gustavo Rijo 10,35 10,3 10,7 10,65

13. JoSo Parreira 10,15 10,42 3,66 10,28

14, Lourengo Souza 10,33 10,08 10 10,14

15. Martim Alves 36 3,99 3,79 9,79

16. Renato Pereira 3,98 3,38 10,45 9,94

17. Ricardo Souza 10,66 3,3 10,4 10,32

18. Rodrigo Cardozo 10,16 10,28 10,45 10,30

13. Rodrigo Cordeiro 333 8,78 3,34 39,15

20. Rodrigo Diaz 10,67 10,47 10,33 10,49

21. Rodrigo Ozério 10,72 10,562 10,57 10,70

22. Tomsz Fazeres 363 3,13 344 9,62

23. Tom3z Santos 3,28 3,91 10,22 9,80

24.Luiz Lopes 10,5 10,7 10,78 10,66

25.Afonzo Custddio

26.Rafacl Saraiva 10,56 10,7 10,78 10,68

27.Ricardo Fernandes 10,05 358 3.7 9,78

28.Elton Silva [ Malveira) 10,31 10,37 10,15 10,28

2007
23.Micolaz 1,03 10,81 10,7 10,85
Figura 53 Resultado teste de agilidade
Data: 0210912020 Data:02/0312020
Trentativa 2 tentativa Stentativa tempo medio Melhor tempo

1 9,28 Tomas Santos 8,78 Rodrigo Cordeiro) 9,34 Rodrigo Cordeir 9,15 |Rodigo Cordeiro) 8,76| Rodrigo Cordeiro |
2| 3,33 Biodrigo Cardeird .38 Renato Peneita 344 TomisFazared 362 | TomasFazares 3.28| Tomas Sartos
3 9,6 Martim Alves 9,58 icardo Fermnands 9,66 JodoParreira 9,78 icardo Fernands 3,33| Rodiigo Caordeiro

Figura 54 Continuagéo da

figura anterior
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