1. Intervencao profissional

1.1. Fungdes e responsabilidades do estudante estagiario

No que toca ao treino, as minhas funcdes passavam por pesar os atletas
todos, com o auxilio do Mister Pedrinha.

Em seguida, juntamente com o treinador de guarda-redes (Mister Jodo
Paulo inicialmente, e depois com Mister Miguel Moreira) viamos a pressao das
bolas e enchiamos as necessarias.

Quando desciamos para o campo, ja tinhamos as bolas e os coletes
prontos a entrada do tunel, e tinha também juntamente com os outros treinadores
que ir ao armazém buscar o material necessario para o treino.

Ja com o treino iniciado, enquanto os jogadores faziam uma corrida social
a volta do campo, eu juntamente com o Mister Filipe ou outro, montavamos os
exercicios que iriamos realizar.

No que toca a ativacdo geral, por vezes o Filipe pedia-me para
providenciar aos atletas um trabalho mais analitico de mobilizagao articular.

Durante o resto do treino, tinha como fungao dar bolas nos exercicios.

No fim, por vezes era solicitado que fizesse um trabalho de reforgo do core
com os atletas.

Em seguida, apds a finalizagdo do treino, e arrumagéao do material, por
vezes era solicitado que acompanhasse alguns atletas ao ginasio, para os ajudar

nos planos de treino anteriormente criados por mim e pelo Mister Marco Paiva.

No que toca ao dia de jogo, normalmente a hora da concentragao era as
11h00, pois almogavamos todos juntos antes de seguir para o jogo.

Chegado ao campo, na preparacdo do jogo, enquanto os jogadores
davam uma volta pelo campo, os diretores iam distribuindo os equipamentos
pelos lugares dos atletas e eu ia procurando o espago de onde iria realizar a
filmagem do jogo e montava o tripé.

Em seguida o Mister Filipe dava a palestra para o jogo, e depois
equipavamo-nos e eu seguia para 0 campo para montar o espago do

aquecimento.



Quando subiamos para o aquecimento, mais uma vez a minha funcao
passava por chegar as bolas para os exercicios.

Por fim, durante o jogo tinha como fungao a filmagem do mesmo, para
posterior analise do Mister Filipe e apresentacdo aos atletas normalmente no

treino de terca-feira.

1.2. Elaboragcéo pormenorizada de dois microciclos

Os microciclos apresentados sdo o microciclo n°1 referente & Pré-Epoca
e o microciclo n°23 referente ao periodo competitivo, onde antecedia o primeiro

jogo da segunda volta frente ao SC Nun’Alvares.

1.2.1. Microciclo n°1

Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira  Sexta-feira  Sabado Domingo

Segunda-feira

Tabela 1 - Microciclo n°1

Aguecimento
1 Meio 9x2 circulo central Passe Losango Meio 8+1x3 Meio 8+1x3 15
em passe 5
Manutengao Organizagao Organizagao Transicao Mobilizagao 5
Posse de Bola Ofensiva Defensiva GR+4x3  Ofensiva 8x5  Geral com 3
10x10 GR+10x10+GR GR+5x4 + GR Velocidade a
Jogo 2/3 N Organizagao . 5
GR+10x10+GR Orga.nlzagao Ofensiva SEehalics Circulagoes 8
Coletiva Jogo Gr+5x8 + o nw 2 -
Com .. GR+4+1x4+1+3 Taticas c a o
. Posicional GR+4x6 g ® )
condicionantes Jokers o & o
Jogo 2/3 Jogo 2/3 Manutengdo Jogo 2/3 Bolas 3
GR+10x10+GR  GR+10x10+GR  Posse de Bola ~ GR+10x10+G S 3
Livre Livre 4+4x4 +4 Jokers R c
Refor¢o do Oé?::sliz\?g ae0 o0 2 s
Reforgo do Core 5 . Livre Diretos ~ GR+10x10+G =
Core Defensiva R o~
6x4 e 6x5 o’
| 6 | Reforgo do Core



1.2.1.1.

Segunda-feira:

EXERCICIO 1 EXERCICIO 2
Tempo:10° 44" Tempo:2x €
Total: 13 Totat: 13
MANUTENGED POSSE BOLA
2 MEINHOS
10x10
9x2
3) 3 corredores 1 ponto
GRS ENTRAM 10 passes 1 ponto
b) passar finha 1 ponto
MOBILIZAGEO GERAL 10 passes 1 ponto
EXERCICIO 3 EXERCICIO 4
Tempo: 2x6 Tempo:2 X6
Total: 13" Total: 13"
JjoGco JOGO
2/3 CAMPO 2/3 CAMPO
GR+10X10+GR
GR+10X10+GR
3} 10 TOQUES OU 3 CORREDORES
PARA SEGUIR PARA FINALIZAGAD JOGA LIVRE
b) ROUBA 1/2 CAMPO OFENSIVO
PODE ATACAR RAPIDO
a) entra por fora defendem 2
bjentra por dentro ninguem defende
EXERCICIO 5 EXERCICIO 6
Tempo: NETO MIGUEL Tempo:
Total: 10° EDU ALVARO Totak
ICALILA PORTELA
|Kko AGOSTINHY
ALONGAMENTOS IBRAHIM
DIABY DANI
TRABALHO ABDOMINAL 2€ REGO
FLEXOES LOUSADA
[DANTAS ANTONIO ISAAC
|BAIKORO MATEUS
JORGINHO
BRYAN

Figura 1 - Exercicios de Treino n21 Microciclo 1



1.2.1.2.

Terca-feira:

a) Passe no chio
b) Passe 3 bater no ch3o
c) Receg3o & passe (pé,coxa,peito)
d) Cabeceamento sem salto
1%zerie 17
2%zerie 20°

EXERCICIO 2
Tempo:
Total: 207
AQUECIMENTO
NO ORGANIZAGAO OFENSIVA
CIRCULO CENTRAL GR+10X 10+ GR

1 Equipa a fazer outra passivo
Faz 2 vezes seguidasdrt e esq

0BS.- 1* Fase construgio
e relagio dos 2 medios centro

EXERCICIO 3 EXERCICIO 4
Tempo:2x7 Tempo:2x7
Total: 13" Totat: 13
Organizagao Coletiva Jogo
2/3 Campo
Gr+10x10+Gr
Gr+10x10+Gr
Jogo posicional
3) 2 Toques
b) Livre
EXERCICIO 5 EXERCICIO 6
Tempo: Tempo:
Total: 10 Totak
Alongamentos
Reforgo Abdominal
reto
obliquo
Flexdes

Figura 2 - Exercicios de Treino n€2 Microciclo 1




1.2.1.3. Quarta-feira:

EXERCICIO 1 EXERCICIO 2

Simutaneo Exer 3

Tempo:5x130 Tempo: 645 + 646

Total: 10 Total: 23"
ORGANIZAGAO DEFENSIVA
PASSE LOSANGO
GR+4X3
3) Condugio
inverte GR+5X4
b) Recegio
inverte CALILA, KIKO, PORTELA, ALVARO
c) Pazse e Tabels Direta AGOSTINHO, NETO, BATISTA
E
IBRAHIM/EDU e MIGUEL/DIABY
EXERCICIO 3 EXERCICIO 4
Simuitaneo Exer 2 i Exer 2
Tempe:4x2'30" Tempo:5x1'30"
Totat: 12° Totai: 12°
ORGANIZAGEO OFENSIVA MANUTENGAO POSSE BOLA
GR+4+1 x4+1+3Jokers 4+4 x4+ Joker

Fazer chegar 3 bola 305 2 corre
para seguir para finalizag3o

10 toques 1 ponto
5 jokers 1 ponto
Apenas os jokers branco est3o
Presos no seu espago

EXERCICIO 5 EXERCICIO 6
Tempo:2x 6 Tempo:
Total: 12° Total: 6
orGANizacio JOGO 1/2 CAMPO
OFENSIVA E DEFENSIVA
GR+10x10+GR
Atague x Defesa
a)6xd
b}6x5

Figura 3 - Exercicios de Treino n23 Microciclo 1




1.2.1.4. Quinta-feira:

EXERCICIO 1 EXERCICIO 2
Tempo: 4 X 3’ Tempo:2x§
Totat: 12° Totat: 18"
Organizagio Ofensiva
MEINHO
Tirar da zona press3o
8+1X3
Bx5+GR
ANTONIO - MIGUEL
IBRAHIM - EDU
DIABY - LOUSADA
MATEUS - DANI
EXERCICIO 3 EXERCICIO 4
Tempo:2x5 Tempo:2x 3
Totat: 18" Totai: 10
JOGO PARTIDO
Jogo 2/3 Campo
Gr+5x8em 1/2 Campo
e Gr+10x10+Gr
Gr + 4 x 6 noutro 1/2 Campo
Golos fora area vale 2
EXERCICIO 5 EXERCICIO 6
Tempo: Tempo:
Totat: 10° Totar
Livres Diretos

Figura 4 - Exercicios de Treino n24 Microciclo 1



1.2.1.5. Sexta-feira:

EXERCICIO 1 EXERCICIO 2
Tempa:4X3 Tempo:
Total: 12° Total: 8
MEINHO MOBILIZAGAO GERAL
ANDRE SOUSA - MIGUEL ANGELO VELOCIDADE
DIABY - IBRAHIM o/ skipping
ANTONIO - EDU
DANI - MATEUS 6 xBm
EXERCICIO 3 EXERCICIO 4
Tempo: 3x6 Tempo:
Total: 18’ Total: 10°
CIRCULAGDES TATICAS ORGANIZAGEO DEFENSIVA
BOLAS PARADAS
GR+2XE8
Cantos
3) medio, Iat, ext, medio, lat cruza e
b} medio, lat, Av, 10, ext cruza Livres Laterais
¢} medio, 10 assis, 7911 e st
0BS.: Organizagio Defe
Ocupag3o zonas Finalizagio
EXERCICIO 5 EXERCICIO 6
Tempo:2x7 Tempo:
Total: 13° Total: 10
Jogo 2/3 Campo
REFORCO ABDOMINAL
Gr+10x10+Gr
FLEXOES
Golos fora area vale 2 ALONGAMENTOS

Figura 5 - Exercicios de Treino n25 Microciclo 1



1.2.2.

Segunda-feira

Terca-feira

Meio 8x2

Manutencgao de
Posse em dois
espacos
3x3+3

Folga Manutengao de

Posse 6x6+6

Torneio 3
equipas
GR+6x6+GR+6
Jokers

Reforgo do Core

Tabela 2 - Microciclo n23

Microciclo n°23:

Quarta-feira Quinta-feira

1'_\:':;;4;; (cj/e Mobilizagao
¢ Articular + Passe
Espaco
Organizagao
Jogo Reduzido Ofensiva
GR+3x3+GR+1 Intersetorial
GR+7x5
Organizagao
Holandés 3 Ofenswa.
Equinas Intersetorial
quip GR+3+7x3+7+G
R

Jogo Reduzido Organizagao

GR+9(+1)x7(+2 Coletava
)+GR GR+10x10+GR
Situagao de Organizagao
10x9+GR Coletava
GR+10x10+GR

Sexta-feira

Meio 7+1x3

Setorial
Defesa —
Circulacao
Medios —
Apoios para
circulagao
Avangados —
Finalizagao

Organizagao
Ofensiva
10x8+GR+2
Apoios
Jogo 2/3
GR+10x10+G
R

Sabado

Ativagao
com
bola
3a3

Velocida
de de
Reacao

Organiz
acao
Ofensiv
ala2
Fase
Gr+10x9
+GR
Bolas
Paradas

Domingo

4194194 9p S05Bd D4 SA SRIBA|Y, UNN IS 9T Epeulof



1.2.2.1. Tercga-feira:

EXERCICIO 1 EXERCICIO 2
Tempo- Tempo:3x2
Total: 10 Total: 10
MEINHO MANUTENGCEO POSSE BOLA
2 Espagos
Tx2
Bx2 3x3+3
Grs entram 1Grentra
3 Equipas 6 jogadores
MMNJZM,“O GERAL 3 num espago 3 noutro espagos
EXERCICIO 3 EXERCICIO 4
Tempo:3x2' Tempo:€x 3
Total: 10 Totat: 23"
MANUTENGAO POSSE BOLA TORNEIO 3 EQUIPAS
6x6+6 Gr+6x6+Gr
1Grentra
EXERCICIO 5 EXERCICIO 6
Tempo: Tempo:
Total: 13° Total:

No inicio do treino

REFORCO ABDOMINAL
CORE

FLEXOES

Figura 6 - Exercicios de Treino n®1 Microciclo 23



1.2.2.2. Quarta-feira:

EXERCICIO 1

Pressing Individual ¢ Transicio

Tempo: 9

EXERCICIO 2

Total: 13

Principios Esp Defensivos

Meinho 4x1 ¢/ Transigio
de Espago

. 1 toque
. 8 passes tem que

pressionar em outro
espago

Tempo: 2x6"

Totak 13

EXERCICIO 3

ORG DEF ¢/ TRANSICAD

Gr+3x3(+1)+6Gr

-Gk ho melo campo OF
Poden utilier jcher o traraiar

. Jokar nlio pode Nirellter no 19 pesse

Stuecho Iride com paise Grade

Tempo: 2X9'

EXERCICIO 4

Total: 23"

ORG DEF INTERSETORIAL

HOLANDES

3 equipas de 5 elementos

{DCe;DCc;Dee/Mod; Moe)

. MC'’s jogam pelo atague
-1 Avangado em cada lado
. Equipa fora coloca apoios

Iaterais p/ ataque
. Passar meio campo

com passe no Avangado

Tempo: 4x4'

Total: +/-20'

EXERCICIO 5

10xGR+S9+GR

Tempo: 227"

Totak '#/-13"

Situscio de 10x9+GR
10 » Atacam Baliza de Jogo
GR+10xS

. 6 passes = 1 ponto
. Ligar 20 Gr = 3 pontos

- Situag3o de Gr+x7;
Podem entrar em passe
(Correcor Central)

ou Bola Controlada
{Corredor Lateral]

EXERCICIO 6

Tempo:

Total:

Figura 7 - Exercicios de Treino n®2 Microciclo 23




1.2.2.3. Quinta-feira:

EXERCICIO 1 EXERCICIO 2
Tecnica de Passe/Rececso ORG OF INTERSETORIAL (D4M)
Tempo: 3' Tempo: 2x{2x4')
Total: 15' o Total: 20'
Mobilizagio Articular GRS
+ = .
Exercicio de Passe oy

-Miixino 2 togues, Golos Minl-Sell
« Johar nlio pode firellter no 1V pese

. Stueclio Indde com paise Gradie

* Snatragho cutamants
EXERCICIO 3 EXERCICIO 4
ORG OFENSIVA INTERSET (M+A) ORG COLETIVA DE JOGO
Tempo: 2X&' Tempo: 29
Total: 20° Total: +/-20'
GR+3+7X3+7+GR GR+10x10+GR
Situagio de 7x7+GR = g . - .GOLO = 3 pontos
. Equipa em situag3o def - MINI-BALZAS = 1 ponto
liga jogo 2 3 éa frente
. Ag3o de 1x1+gr no 22mom .
EXERCICIO 5 EXERCICIO 6
ORG COLETIVA DE JOGO
Tempo: 2X8' Tempo:
Total '#/-13" Total:
GR+10x10+GR

AV + Of's n3o entram
ultimo tergo

Figura 8 - Exercicios de Treino n23 Microciclo 23



1.2.2.4. Sexta-feira:

EXERCICIO 1 EXERCICIO 2
Tempo:3x4° Tempo:6x 3

Totat: 12° Totat: 30°

SETORIAL
Agdes individuais
MEINHO
Defesa - Circulagio Bola

T+1X3 pela linha defensiva 3421 e 4231

Grs entram Medios - Apoios para circulag3o

da bola, 2 medios interiores
MIGUEL, IBRAHIM, ANDRE em linhas diferentes
EDU, MATHEUS, DIABY

Avancados - Finalizac3o

EXERCICIO 3 EXERCICIO &4
Tempo: 4 X4’ Tempo: 2X7
Totat: 16 Totat: 13
ORGANIZAGAO OFENSIVA
J0GO0
10X 8+ GR + 2 Apoios Balizas nas Areas
Apoios linha fundo p/2% bola Gr+10x10+Gr

Figura 9 - Exercicios de Treino n4 Microciclo 23




1.2.2.5. Sabado

EXERCICIO 1 EXERCICIO 2
Tempo: Tempo:
Total: 10 Total: 3
VELOCIDADE
ativacko Rreacio
com
80LA
EXERCICIO 3 EXERCICIO 4
Tempo: Tempo:2x3
Total: 10° Total: 10
ORGANIZAGAO OFENSIVA
JoGo
1% fase construg3o 2/3 Campo
Gr+10x9+Gr GR+10x9+6Gr
EXERCICIO 5 EXERCICIO 6
ALVARO
Tempo: BATISTA ROGER Tempo:
Total: 20° Total:
IBRAHIM MIGUEL
JCALILA PORTELA

EDU  MATHEUS

BOLAS PARADAS HEBERT
Defensivas e Ofensivas
o
Cantos
Livres Laterais Lousapa ANTONIO caio

DiaBY AGOSTINHO

IMister Faria KIKO

NETO

Figura 10 - Exercicios de Treino n25 Microciclo 23



1.3. Competicao vs Processo de Treino

Visto que a maior parte dos exercicios realizados nestes microciclos se
desenrolam no formato do jogo, a operacionalizagdo dos mesmo em relagao aos
objetivos competitivos roda muito a volta de pequenas condicionantes inseridas
no exercicio e fundamentalmente através dos feedbacks dados durante o
mesmo. Penso que seja oportuno a demonstragdo de algumas ideias de jogo
que procuro inserir na minha equipa durante todos os treinos.

Importante também ter em conta que a nossa forma de jogar nunca
depende do adversario, pois encaramos cada jogo para ganhar e a querer
implementar o nosso jogo, e ndo o0 que o jogo nos da.

Por fim, € importante citar que a unica observacdo do adversario que
influencia a nossa abordagem ao jogo é apenas nas bolas paradas, e um ou

outro aspeto que o adversario se revele padronizado.



1.3.1. Aspetos a procurar nos jogadores por posigao:

Posicao

Caracteristicas

Guarda-Redes

Defesa Central

Defesa Lateral

Médios Defensivos

Médio Ofensivo

Extremos

Avancgados

Tabela 3 - Caracteristicas Jogadores po PosigGo

AN N N N Y N N N N N N N N AN N YV N N U U NN

SNRNEN

AN

Eximio entre os postes

Boa qualidade de passe curto e
longo

Boa Leitura

Bom nas saidas de bola

Apoio seguro a circulagao

Joga com os dois pés

Bons a sair a jogar

Fortes no jogo aéreo

Eximios na marcacéao e cobertura
Lideres na organizagao defensiva
(linha de 4)

Laterais rapidos na projecéo e
recuperacao

Grande responsabilidade a dar
largura na OO

Responsaveis na saida a
pressao;

Certos no alinhamento defensivo
Fortes no jogo aéreo e 22 bolas
Bom a sair a jogar (1% Fase) e
passe longo

Equilibro defensivo

Precisao nas coberturas

Forte na basculagao lateral
Saber procurar o espago entre
linhas

Disciplina no jogo posicional

Boa visao de jogo

Fulminante no ultimo passe

Boa finalizacao

Maxima largura na 12 Fase
Apoio no processo defensivo
Posicionamento entre central e
lateral na subida do lateral

Fortes no 1x1 Ofensivo

Eximio na Finalizagao

Esticar sempre a equipa,
sabendo o momento de procurar
entre linhas

Bom posicionamento ofensivo
Pressdo alta na 12 fase de
construcao adversaria



1.3.2. Organizagao nos momentos de jogo

1.3.2.1. Organizagao Ofensiva:

12 Fase de Construcgao:

L &>

Figura 11 - 19 Fase de Construgdo

e Saida do guarda-redes:

o Centrais abertos prontos a receber virados para o jogo; Procurar
receber com duas linhas de passe curto (Lateral e Medio
Defensivo) uma linha de passe seguro (guarda-redes) e uma linha
de passe longo (extremo mesmo lado);

o Meédios Defensivos, procurar receber de costas para a lateral, em

linhas diferentes entre si, para receber orientados para a frente.



o Laterais encostados as linhas laterais prontos para receber (do
guarda-redes ou posteriormente do defesa central).
o Medio Ofensivo procura lado oposto ao que a bola sai.

o Extremos mais dentro e em linhas diferentes dos laterais.

22 Fase de Construcao — criagcao de situagoes:

: T, :
. \) d 11
BT
'

Figura 12 - 29 Fase de Construgdo

o Ataque organizado privilegiando a posse de bola, procurando fazer
a bola chegar aos médios interiores, para uma circulagdo no meio
campo adversario, fazendo a bola chegar aos dois corredores até
encontrar espago para acelerar.

o Meédios Defensivos sempre em linhas diferentes, com centrais por
tras para dar linha de passe segura, laterais a dar maxima largura
e avangado na linha dos centrais adversarios a dar maxima
profundidade, medio ofensivo sempre em lado oposto e entre
linhas a procurar receber. Extremos abertos, vao fechando para
receber dentro e entre linhas a medida que os laterais sobem pelos

corredores.



32 Fase de Construgcao (Criacao de situagoes):

o

o

Finalizar sempre as jogadas para evitar contra-ataques rapidos

Passe em rutura para extremos ou avangado para colocar em

- =2

Figura 13 - Passe em rutura

posicao de finalizacdo. Extremos de costas para a lateral com
apoios para receber para a frente ultrapassando o defesa e
finalizar.

Receber e finalizar em dois toques evitando a aproximacdo do
adversario.

Bom posicionamento do Medio Ofensivo e Avangado em lados

opostos.



o Cruzamento do

i ) ) fundo, com entrada de
¢ '\M—-’“/ ’ avangado a frente do
- penalti, extremo contrario
\‘< ao segundo poste (ou troca
direta), extremo do mesmo
. -

lado ao primeiro poste, e
@ medio ofensivo a entrada

- da area.
m o Lateral oposto
Figum14—Cruzamentod-oFundo - fecha no meio para dar

equilibrio a equipa,

juntamente com os medios

defensivos, estes em linhas

diferentes. % \ \

o Cruzamento das meias,

Z \/4 V<
com avangado ao segundo ( ¢ £, @ -

poste, extremo contrario ao g

-

primeiro e extremo do - é

mesmo lado ao penalti com

medio ofensivo a ficar a ./\9
-

entrada. \ ]
o Lateral oposto fecha no Figura 15 - Cruzamento das Meias
meio para dar equilibrio a equipa, juntamente com os médios

defensivos, estes em linhas diferentes.




™ -

Figura 16 - Remate Exterior

0 Finalizacido com remate

exterior, nao ter medo de
finalizar com remate exterior,
fazendo o adversario sair para
uma pressdo maior criando

espacgos nas costas.



1.3.2.2. Organizagao Defensiva:

12 Fase (Evitar a construcao/Pressao alta)

Saida Curta (centrais)

o Na saida de bola curta do

adversario, pelo central, € o

o | . avancado que sai ao primeiro

homem que recebe, sendo que o

extremo desse lado fecha o

lateral do mesmo lado, fechando

todas as linhas de passe

obrigando o central a bater longo

’ @ P ou devolver ao guarda-redes;

. o Caso o central devolva ao

= guarda-redes, e este dé no outro

Figura 17 - Organizagto Defensiva central, € o extremo contrario
quem sai ao segundo central rodando a equipa ao contrario para
fechar as linhas de passe;

o Centrais sempre com apoios definidos e costas para a lateral
preparados para a bola nas costas.

o Extremo e medio defensivos contrario, fecham o meio para dar
equilibrio a equipa;

o Central do lado da bola define linha com lateral desse lado mais

subido que a linha.
Saida Media (Laterais)

o Saida direta para os laterais, se o extremo chega a tempo fecha o
lateral, caso contrario o lateral do mesmo lado chega na recegao
com linha defensiva a fechar, fazendo cobertura ao lateral.

o Bola quando passa por cima da 12 linha esta deve recuar rapido
para a linha da bola, obrigando a jogar por tras.

o Meédios, missdo de fechar linhas de passe interior para nao

mudarem o corredor.



Bola Longa
o Quando o gurda-redes vai bater, a equipa aproxima ao lado onde
0 GR coloca a bola ou os jogadores adversarios se predispdem
para receber, mantendo a linha defensiva como em todos os
momentos sem bola, preparada para as bolas que possam entrar

nas costas.

o Quando um jogador disputa

(um medio defensivo p.e.) o
outro deve deslocar-se para
tras dele para fazer cobertura
e ganhar a segunda bola.

o A medida que a bola passa

linhas, os jogadores dessas

linhas devem imediatamente

recuperar posigéo paraa linha Figura 18 - Organizagdo Defensiva 2
da bola, deixando apenas
linhas de passe recuadas para o adversario.

22 Fase (Evitar criagao de situagoes)

o Pressao em todos os momentos de jogo, nunca esquecendo o
equilibrio defensivo;

o Todos os duelos s&o para ganhar, sabendo que ndo vamos ganhar
0 duelo, ou que vamos chegar atrasados ao lance €& mais
importante fazer conteng¢ao, ndo deixando o adversario sair a jogar
até recuperarmos posicao;

o Linhas sempre juntas e no maior numero de linhas possivel,
evitando ter jogadores lado a lado (principalmente meédios
defensivos);

o Dar maxima importancia as coberturas e equilibrio defensivo,
mantendo todos os jogadores em acgéo.

o Aproximar a pressao quando a bola esta em circulagdo, quando o
adversario receciona a bola, preparar sempre para bola nas costas

(especialmente linha defensiva).



32 Fase (Evitar Finalizagao)

o No setor mais defensivo, ter em atencdo ao espago dado nao
dando hipotese de finalizagcéo exterior;
o Nao jogamos no fora de jogo, mas atrasamos ao maximo a linha

defensiva de baixar;

o Linha defensiva s6 baixa a linha da

area, quando a bola passa esta
mesma linha; ‘
o Quando o extremo adversario

prepara cruzamento, o central mais

préximo fecha o primeiro poste; ‘
o Em cruzamento, respeito pelas ;

posicbes defensivas dentro de ‘

area, central mais préximo linha do

primeiro poste, segundo central,

—?

linha do segundo, medio defensivo

zona do penalti, extremos baixam, /

%"

mais proximo na linha lateral da

area, contrario fecha mais o meio

assim como o medio ofensivo.
Figura 19 - Organizagdo Defensiva 3

1.3.2.3. Transicado Ofensiva
Mudanc¢a Mentalidade

o Mudancga rapida de mentalidade, passando de equipa fechada
(campo pequeno) para aberta (campo grande),com extremos a
darem largura maxima, jogadores mais perto da recuperagao

darem linha de passe segura por tras.

Tirar bola de pressao/Guardar Posse



o Quando a espacgo para acelerar, transicdo rapida para contra-
ataque rapido.

o Privilegiar a manutencgao de posse de bola, procurar linha de passe
segura mais recuada para mudar o corredor de jogo, obrigando o
adversario a recuar e a desposicionar defensivamente;

o Com hipotese de acelerar no corredor contrario, partimos para o
ataque rapido, caso contrario mantemos a posse de bola e
preparamos ataque organizado.

o Nao entramos em jogos de ganha-perde, quando ganhamos,

ficamos com a posse.

Referencias
o Em recurso, temos guarda-redes como linha de passe segura

assim como extremo e lateral contrario para receber livre.

1.3.2.4. Transi¢ao Defensiva
Mudar Mentalidade

o Mudanga rapida de mentalidade, passando de equipa aberta
(campo grande) para fechada (campo pequeno), com a equipa a
preparar de imediato para a bola batida nas costas (centro de

gravidade baixo, com apoios orientados para lateral).

Encurtar Espacgos
o Os jogadores mais préoximos da perda de bola encurtam o espago

para nao deixar sair a jogar e recuperar o mais rapido possivel a
bola.

o Sair em presséo alta, bloqueando as linhas de passe mais proxima
obrigando o adversario a errar.

o Baixar linhas se o adversario conseguir sair da zona de presséo,

primeiro organizamos e depois pressionamos organizados.



1.3.3. Operacionalizagdo dos microciclos:

Por fim, os nossos microciclos sao feitos em fungdo da nossa organizagao
e ndo do adversario, até porque um jogar especifico ndo se cria através de
palestras e muito menos de um dia para o outro, devemos sistematizar as nossas
rotinas, as nossas movimentacdes e acima de tudo o posicionamento, mas sem

nunca tirar ao jogador a liberdade de criar.

O nosso objetivo através do treino € guiar os atletas, de forma a que
percebam o jogo e possam assim tomar as melhores decisbes frente as
adverténcias do jogo consoante aquilo que treinamos, para que possam obter
dele o melhor resultado possivel, 0 que providencia o sucesso



