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Resumo

O presente relatorio € alusivo ao estagio realizado no Maritimo da Madeira SAD, mais
precisamente na equipa de Sub23, que disputou a Liga Revelacdo na época desportiva
2022/2023, no ambito do Mestrado em Ciéncias da Educagdo Fisica e Desporto, com
Especializacdo em Treino Desportivo. O objetivo deste relatorio, passa por descrever e abordar

todo o trabalho realizado durante a época inteira.

Esta oportunidade proporcionou-me um contacto com uma realidade pratica, num
contexto onde podemos considerar ja profissional. Trouxe-me a possibilidade de aprender,
absorver novas ideias, aplicar conhecimentos, lidar com um grupo de jogadores, inclusive que
j& jogaram e treinaram pela equipa principal. No fundo, proporcionou-me um leque de

ferramentas e de conhecimentos que fazem de mim um melhor profissional.

O relatorio divide-se em seis partes, sendo elas, a introdu¢do, onde contextualizo o local
do estdgio e a conjuntura deste; de seguida, temos a descricao do contexto, onde ¢ abordado de
forma muito mais especificada, as caracteristicas da institui¢do, da equipa e todo o meio
envolvente; objetivos do estdgio, ponto onde exponho o que pretendo e quais as minhas
expetativas com a realizacdo deste; intervengao profissional, onde ¢ abordado e relatado toda a
minha interven¢do e todas as tarefas que me foram atribuidas, o planeamento de toda a época
2022/2023, o modelo de jogo, sistema que a equipa empregou e por fim o meu desenvolvimento

pessoal; conclusdo; a terminar, estudo cientifico.

Palavras-Chave: Futebol; Analise; Treino de Futebol; Modelo de Jogo; CMJ; Fadiga.
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Abstract

This report is related to the internship carried out at Maritimo da Madeira SAD,
specifically with the U23 team, which competed in the "Liga Revela¢ao" during the 2022/2023
sports season as part of the master’s in physical education and sports sciences with a
specialization in sports training. The purpose of this report is to describe and address all the

work conducted throughout the entire season.

This was an opportunity that exposed me to a practical reality in a context we can already
consider professional. It provided me the opportunity to learn, absorb new ideas, apply
knowledge, work with a group, some of whom had already played for the main team.
Essentially, it equipped me with a range of tools and knowledge that make me a better

professional.

The report is divided into six parts, including the introduction, where I contextualize the
location of the internship and its context; next, we have the description of the context, where
the characteristics of the institution, the team, and the surrounding environment are addressed
in more detail; internship objectives, where I outline my intentions and expectations for this
experience; professional intervention, where I discuss and report all my involvement and
assigned tasks, the planning for the entire 2022/2023 season, the team's playing style and

system, and, finally, my personal development; conclusion; and, to conclude, a scientific study.

Keywords: Football; Analysis; Football Training; Game Model; CMJ; Fatigue.
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1. Introdugao

O presente relatorio de estagio, foi realizado no ambito do 2° ano de Mestrado em
Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto — Especializagdo em Treino Desportivo, da
Universidade da Maia, durante a época desportiva 2022/2023. O programa do mestrado, passa
por ndo s6 adquirir conhecimentos, como aplicé-los e estar o mais proximo possivel do contexto
pratico. Assim sendo, consta no programa de estudos deste, um ano de teoria e 0 ano seguinte,
de estagio curricular, dando a oportunidade ao aluno de aplicar os conhecimentos adquiridos do

primeiro ano.

A entidade que recebeu o meu estagio foi o Maritimo da Madeira SAD, mais
precisamente a equipa de sub23. Esta formagdo disputa a liga revelacao, liga esta que tem como
objetivo assegurar um espaco competitivo a jovens que transitaram dos juniores para os
séniores, que ainda ndo estejam preparados, ou ndo tenham espago para integrar ou jogar
regularmente na equipa principal ou equipa B. O orientador elegido a nivel institucional foi o
Professor Doutor José Neto e a nivel do clube, o orientador responséavel pelo meu estagio foi o
treinador principal dos sub23 do Maritimo, Marco Freitas “Braganca”, que possui o nivel I1I de

treinador (UEFA A + Elite Jovem).

A minha chegada a institui¢do e inicio do estagio deram-se a 4 de julho de 2022 e teve
a sua conclusdo a 26 de Maio de 2023, com o fim da época desportiva. Desta forma, houve uma
possibilidade de aprendizagem continua e de envolvéncia e intervengdo em varios contextos,

durante toda a época 2022/2023.

Em relacdo ao presente relatorio, este estd divido em seis partes, sendo elas: 1)
Introducdo; 2) Descrigdo do Contexto; 3) Objetivos do Estagio; 4) Intervencao Profissional; 5)

Conclusoes; 6) Estudo cientifico.
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2. Descri¢ao do Contexto

Na época 2022/2023, a equipa sub23 do Maritimo da Madeira SAD disputou a Liga
revelacdo. Esta equipa ¢ considerada uma equipa profissional do clube e ¢ composta por

jogadores, maioritariamente, com contrato profissional.

Referente ao contexto dos sub23, desde o inicio da época que a SAD tem o objetivo de
criar uma simbiose no que toca as equipas profissionais (Equipa A, B e Sub23). Neste sentido,
os grupos nunca estdo fechados, pois dependendo das escolhas dos treinadores, os jogadores
podem transitar de equipas ou até mesmo serem convocados para as equipas “mais baixas”
(Equipa A ¢ a prioridade, seguida da B e por fim, os Sub23) de forma a obterem ritmo de jogo,
por exemplo. Deste modo, temos um nucleo de jogadores base, ou seja, que estdo sempre no

nosso processo de treino e que formam um total de 25 jogadores.

A SAD e o clube sdo dirigidas pela mesma pessoa, o Presidente Rui Fontes. Sendo
assim, a SAD ¢ responsavel pelas equipas profissionais e o clube responsavel pelas equipas de
formagdo. Deste modo, ao longo do relatorio vou utilizar o termo de Maritimo, sendo uma

denominacao que abrange tanto o clube como a SAD.
2.1.  Caracterizagdo da Organizacao

O Club Sport Maritimo ¢ um clube oriundo da Regido Auténoma da Madeira,
considerado como o maior clube das ilhas. Este foi fundado a 20 de setembro de 1910 e
atualmente conta com aproximadamente 24 000 so6cios inscritos. Sabe-se que na origem do

clube, o principal fundador foi o Candido Gouveia.

Atualmente, a principal modalidade do Club Sport Maritimo ¢ o futebol, mas conta
também com outras modalidades, com intuito de alcancar uma maior diversidade e promog¢ao
do desporto regional. Desta forma, o clube também possui modalidades como: andebol,
voleibol, atletismo, basquetebol, badminton, ginéstica, futebol jovem, futebol feminino, futsal,

gindstica ritmica, natacdo, entre outros.

O Club Sport Maritimo foi o primeiro clube insular a aventurar-se na participacdo
desportiva nacional de caracter regular, dando corpo ao desejo de afirmagao das populacdes

madeirenses no espago nacional, através do desporto. E importante aludir que foi o primeiro
2
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clube insular a participar em provas oficiais internacionais de futebol e, entre todos eles, foi o

que realizou maior niimero de jogos dessa natureza e que nele maior nimero de vitorias
alcangou. Entre todos os clubes insulares, foi o primeiro a conquistar titulos nacionais, sendo o

clube com o maior nimero de titulos desta dimensao.

Relativamente ao palmarés o Club Sport Maritimo, ¢ a institui¢do desportiva da regido
com o maior nimero de palmarés tanto a nivel regional, como a nivel nacional. De realgar, que
este clube foi o primeiro das ilhas a atingir a Primeira Divisdo de Futebol, e desde essa altura
que ja conta com trinta e nove presencas na Primeira Liga Nacional. Esta institui¢do foi campea
nacional da primeira divisdo em 1925/1926 e além de vencer por duas vezes a segunda divisao
“B” na época de 1976/1977 e 1981/1982, alcancou por duas vezes a final da Taca de Portugal
e participou por oito vezes na segunda prova de clubes mais importante ao nivel europeu, na
Taca UEFA, atualmente designada de Liga Europa. Nesta prova, ja jogou com alguns clubes
historicos, como o caso do Valéncia CF, Juventus FC, FC Girondins de Bordeaux, Newcastle
United e os Rangers FC. Segundo o ranking da Federacdo Internacional de Historia e
Estatisticas do Futebol (IFFHS), o Maritimo, na primeira década de XXI, ¢ considerado o quinto
melhor clube portugués e melhor clube da Regido Autdonoma neste mesmo século. J4 num

contexto europeu, ocupa a 128* posi¢ao do ranking e a posi¢do 246 no ranking mundial.

Na presente época 2022/2023, o Maritimo possui 3 equipas profissionais. A equipa “A”,
que joga na primeira liga portuguesa; a equipa “B” que disputa o campeonato de Portugal; os
sub23 que integram a liga revelacdo. Desta forma, todas incorporam contextos competitivos a

niveis nacionais.

O Club Sport Maritimo tem como missao: “o fomento e pratica de atividades de natureza
desportiva, social, cultural e recreativa, em ordem a promover o clube, o madeirense e a Regido
Autonoma da Madeira, a satisfazer as necessidades intelectuais, de cultura fisica, desportiva e
de Lazer e o espirito de solidariedade, fraternidade social e respeito pelo valor da ética
desportiva, dos seus associados, simpatizantes e das comunidades onde se insere.”

Em relagdo aos objetivos desta institui¢do, ambiciona sempre uma posi¢do nas competicdes
europeias, mas nestes ultimos anos a equipa tem lutado pela manuten¢@o na primeira liga. Outro
objetivo passa por desenvolver diversas atividades no ambito da formacao de jovens atletas e
proporcionar a populagdo envolvente varias atividades amadoras, de forma a promover valores

como a competitividade, a disciplina, a responsabilidade, o desportivismo, a unido, valores
3
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importantes para o desenvolvimento dos jovens como cidaddos. E importante referir que nesta
época, a formagdo do clube obteve grandes feitos, sendo que o clube contara na proxima época
(2023/2024) com os escaldes de iniciados, juvenis e juniores em primeiras divisdes de

campeonatos nacionais.

O equipamento do clube, ou as cores deste, ja desde a sua existéncia que se baseiam no

verde e vermelho, sendo o equipamento abaixo representado, o usado na época 2022/2023.

¥ - -
. Cauditiv

Figura 1: Equipamento Principal 2022/2023

Figura 2: Equipamento Alternativo 2022/2023

2.2.  Caracterizacdo das Infraestruturas

No que toca as instalagdes do clube, este tem excelentes condigdes. O Estadio do
Maritimo, situado na freguesia de Sdo Martinho, no Funchal, ¢ o principal palco desportivo da
Regido Autonoma da Madeira. Este, inclusive, ja foi escolhido para receber um jogo oficial da

selecdo portuguesa de futebol. O terreno ¢ de relva natural, com as dimensdes de 105x68
4
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metros, tendo sido inaugurado a 5 de maio de 1957. O Conselho do Governo Regional da

Regido Auténoma da Madeira, em plendrio realizado a 13 de setembro de 2007, decidiu ceder,

o entdo chamado Estadio dos Barreiros, ao Maritimo.

Figura 3: Estadio do Maritimo

O clube possui um complexo, o Complexo Desportivo do Maritimo, inaugurado em
2001. Este ¢ constituido por dois relvados sintéticos € um natural, o Estaddio Imaculado
Conceigdo, utilizado pelas equipas profissionais do clube e onde esta deliberado, pela Liga
Portuguesa de Futebol, a realiza¢ao dos jogos caseiros da equipa B. O complexo também conta
com areas dedicadas ao futebol profissional, ginasios, salas de conferéncia, balnedrios,
secretaria e gabinetes do futebol de formacdo e SAD, gabinetes médicos e fisioterapia, um
colégio, duas lavandarias, sendo uma para o futebol profissional e outra para a formagao e salas
de arrumos de materiais, também distintas para os dois contextos. Possui ainda um pavilhdo
multiusos, um ginasio para o publico em geral, areas de restauracdo/lazer e o denominado “Lar
do Jogador”, onde alguns jogadores do clube residem. Assim sendo, o complexo estd preparado
para qualquer tipo de evento e realizacdo de competi¢des internacionais, de varias modalidades.
Num ponto de vista critico e conhecendo a realidade de outros muitos clubes em Portugal, ndo
€ por acaso que o maritimo ¢ titulado uma entidade formadora de cinco estrelas, pela Federagao
Portuguesa de Futebol, a nivel do futebol masculino. Critérios como o planeamento, a estrutura
da organizagdo, o recrutamento, a formacdo em desporto, a formagdo pessoal e social, os
recursos humanos, as instalagdes e a logistica subjazem a decisdo do organismo que tutela o

futebol de formagao em Portugal.
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Figura 4: Complexo Desportivo do Maritimo

No contexto de treino dos sub23 e abordando as infraestruturas do clube, nos treinamos
maioritariamente no complexo desportivo do maritimo, no sintético. No microciclo tentdvamos
treinar pelo menos 2 dias na relva, pois na nossa perspetiva, era importante gerar adaptagdes
ndo sO fisicas, mas também psicologicas, ao tipo de terreno que jogavamos. Dado isto,
utilizdvamos 3 campos de relva, sendo que dependia da disponibilidade e condi¢des dos
mesmos. Temos o estddio Imaculada Concei¢do, que faz parte do complexo, mas ¢
maioritariamente utilizado pela equipa A e homologado a receber os jogos caseiros da equipa
B. Os outros respetivos campos sdo o complexo desportivo da Camacha e o estadio municipal
de Machico, onde foram realizados os nossos jogos oficiais. Nos dias que nos deslocadvamos a
relva e que fosse fora do complexo, dirigiamo-nos para os campos nos autocarros do clube. No
complexo, temos varias instalagdes que também utilizamos, como o ginasio, fisioterapia, sala

de conferéncias e cantina.
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Figura 5: Estddio Municipal de Machico

2.2.1. Fundagdo Maritimo Centenario

A fundacdo Maritimo Centendrio foi criada a 21 de dezembro de 2011. A criacdo desta,
teve como finalidade a “promog¢do do desporto e da atividade fisica, bem como a criacao,
promocgao e desenvolvimento de projetos nas areas social, cultural, de educa¢do e formagao, do
ambiente e da saude, como forma de contribuir para a melhoria da qualidade de vida do ser
humano, em particular de criangas e jovens madeirenses”. No decorrer dos anos, esta fundacao
tem sido conciliadora de uma cultura competitiva, de responsabilidade social, sustentada por
uma cultura de respeito, justica e valores éticos, com quem interage. Esta também procura,
perante os socios, colaboradores e simpatizantes, adotar uma atitude participativa, sendo que
sd0 varios os projetos que ja foram realizados ao longo dos anos, tal como o Maritimo

Centenario, torneio internacional e considerado um dos maiores do pais.

2.3.  Caracteriza¢ao dos Recursos Materiais

O Maritimo, como ja referi anteriormente, utiliza varias instalagdes fora do clube, como
¢ o caso do estadio de Machico, para treinos e respetivos jogos, €, o campo de relva da Camacha,

somente para treinos. Contudo, como a maioria dos treinos se passavam no complexo do clube,
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vou referir os recursos materiais deste. Referente ao material disponivel para utilizar no
processo de treino, temos 6 mini-balizas, 2 balizas de futebol de 11 e duas de futebol de 7,
sinalizadores, cones altos, escadas de coordenacdo, barreiras para salto, varas, rolos de

libertagdo miofascial, TRX e 20 bolas da época em questdo, disponibilizadas pela federacao,

em que juntdmos outras cerca de 20 bolas de épocas anteriores.

No gindsio tinhamos algumas maquinas guiadas, maquina de poleia e cabos, uma smith
machine, halteres, caixas, bosus, mas as mais relevantes eras as maquinas isoinerciais da marca
NeuroExellence. Deste tipo de gama, possuimos a Accelaration Leg Curl/Extension, a maquina
de eixo conico (acceleration pulley), de eixo cilindrico (acceleration squat) e a Smart Nordic

Trainer.

2.4.  Caracteriza¢ao do Publico-Alvo

O plantel dos sub23 nunca esté “fechado”, pois como foi dito anteriormente, a SAD tem
o objetivo de criar uma simbiose no que toca as equipas profissionais (Equipa A, B e Sub23)
sendo que, dependendo das escolhas dos treinadores, os jogadores podem transitar de equipas
ou até mesmo serem convocados para as equipas “mais baixas” (Equipa A ¢ a prioridade,
seguida da B e por fim os Sub23) de forma a obterem ritmo de jogo. Desta forma, foram
utilizados, na época 22/23, 54 atletas no conjunto de competi¢cdes onde entrdmos, em que
apenas faziam parte do nucleo do grupo dos su23, 25 atletas dos 54 utilizados. Ou seja,

considero nucleo aqueles que faziam parte do processo de treino diario com o grupo de sub23.

Na época em questdo, inicialmente o plantel era composto por 26 elementos, contudo
durante a época houve 2 atletas que sairam do clube, contudo a meio da temporada, chegou-nos
um atleta proveniente da equipa B, que fez o restante da época connosco, perfazendo assim o
tal nacleo de 25 jogadores. No nucleo de atletas dos sub23 temos, 3 guarda-redes, 8 defesas, 7
médios e 7 avangados, o que podemos considerar um niimero equilibrado de atletas para cada
sector. O grupo foi constituido por 20 atletas de nacionalidade portuguesa (80%), 3 de
nacionalidade mogambicana (12%), 1 de nacionalidade Colombiana (4%) e 1 Angolano (4%).
Relativamente as idades, podemos considerar um grupo jovem, visto que o grupo tem alguns
elementos que transitaram dos juniores e estdo a realizar a sua primeira época como sénior.

Contudo, a média de idade ¢é de 20,24 anos.
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MARITIMO DA MADEIRA SAD @

SUB.23 - 2022/2023
Tr. Marco Braganga

Nome: Pedro Gomes Minutos: 630 |
1 Idade: 19
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
- Posigdo: Guarda-redes
Nome: Francisco Nunes Minutos: 162 I
2 Idade: 19 Altura: 1.81
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
Posigdo: Guarda-redes
Nome: Kimiss Zavala Minutos: 1228 |
3 Idade: 18
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
Posigdo: Guarda-redes
Nome: Rodrigo Jardim Minutos: 165 |
4 Idade: 20
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
| Posigdo: Defesa Central
Nome: Raben Sousa Minutos: 540 |
5 ' Idade: 22
& Observagdes: Pé Preferencial: Direito
4 Posigdo: Defesa Central
Nome: John Rovira Minutos: 660 |
6 Idade: 23
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
Posigdo: Defesa Central
Nome: Duarte Henriques Minutos: 2526 |
7 Idade: 19
Observagdes: Pé Preferencial: Esquerdo
] Posigdo: Defesa Central
Nome: Jodo Barros Minutos: 436 I
8 Idade: 20
Observagdes: Pé Preferencial: Esquerdo
el -~ Posig¢do: | Defesa Esquerdo
Nome: | Ferdinando Soares Minutos: 961 |
9 Idade: 19
Observagdes: Pé Preferencial: Esquerdo
s Posic¢do: | Defesa Esquerdo
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Nome: Sim3o Martins Minutos: o I
10 Idade: 19
Observagdes: Pé Preferencial: Esquerdo
Posic¢do: | Defesa Esquerdo
Nome: Afonso Martins Minutos: 517 |
11 Idade: 19
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
= Posic¢do: Defesa Direito
Nome: |Jleremias Nyambirre| Minutos: 2117 |
12 Idade: 23
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
Posigdo: Lateral Direito
Nome: Pedro Banga Minutos: 531 |
13 Idade: 19
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
- Posica Médio Defensivo
Nome: Pedro Silva Minutos: 2467 |
14 Idade: 20
Observagdes: Pé Preferencial: Esquerdo
AN Posi¢do: Médio Centro
Nome: Ricardo Leal Minutos: 1364 |
15 Idade: 19
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
o Posigdo: Médio Centro
Nome: Afonso Correia Minutos: 1156 I
16 Idade: 21
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
- Posicdo: Médio Centro
Nome: Ricardo Teixeira Minutos: 169 |
17 Idade: 20
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
Posigdo: Médio Centro
Nome: André Teles Minutos: 454 I
18 Idade: 25
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
Posig¢do: Médio Centro
Nome: Jodo Aratjo Minutos: 1790 I
19 Idade: 22
Observagdes: Pé Preferencial: Esquerdo
. Posigdo: Médio Centro
Nome: Carlos Almeida Minutos: 1017 |
20 Idade: 20
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
_d P Extremo/A ¢ad
Nome: Guilherme Alves Minutos: 855 |
21 Idade: 19
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
Posigdo: Extremo
Nome: Pablo Bechardas Minutos: 1373 |
22 Idade: 20
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
- Posigdo: |Extremo / Defesa D
Nome: | Gongalo Rodrigues Minutos: 436 |
23 Idade: 20
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
Posigdo: Avangado
Nome: Milton Santos Minutos: 61 |
24 Idade: 19
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
Posigdo: Avangado
Nome: Luis Figueira Minutos: o |
25 Idade: 22
Observagdes: Pé Preferencial: Direito
Posigdo: Avangado

Figura 6: Plantel Sub23 Maritimo da Madeira SAD 22/23
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No que toca a equipa técnica do grupo de sub23, esta foi constituida por 6 elementos:
Treinador Principal, 2 Treinadores-Adjuntos, Treinador de Guarda-Redes, Fisiologista e Team
Manager. Relativamente ao Treinador Principal, Marco Freitas, ja foi internacional nas camadas
jovens e outro dos seus marcos, foi jogar na Primeira Liga portuguesa. Noutro contexto, a nivel
de treinador, no seu curriculo ja conta com 10 épocas como lider de varios grupos, ao servigo
do Maritimo. Assumiu maioritariamente equipas do futebol de formagao, tendo liderado os
sub23 na época 2020/2021. Este, atualmente, possui o Nivel III de treinador (UEFA A). O
Treinador-Adjunto, Narciso Fernandes, conta com 11 anos de servi¢o, maioritariamente em
escaldes de futebol de formagdo do Maritimo, sendo que, j& fez parte da equipa técnica da A
deste mesmo clube em 2017/2018 e esteve duas temporadas em Machico, assumindo fungdes
de Treinador-Adjunto. Eu, Martim Bacanhim, assumi fun¢des de Treinador-Adjunto, com
responsabilidades no que toca a analise da oposicao e também fiquei encargo de todo o trabalho
fisico realizado no terreno. O Fisiologista, Jodo Lourengo, era responsavel por otimizar os
niveis de prontiddo e performance dos atletas no ginasio. Ruben Freitas foi o Treinador de
Guarda-Redes e Pedro Silva, o Team Manager, onde ja desempenhou as mesmas fungdes pela

equipa sénior pelo UD Oliveirense.

Tabela 1: Equipa Técnica Sub23

Nome Funcao

Marco Freitas Treinador Principal
Narciso Fernandes Treinador-Adjunto
Martim Bacanhim Treinador-Adjunto

Ruben Freitas Treinador Guarda-Redes

Jodo Lourengo Fisiologista

Pedro Silva Team Manager

Esmeralda Gouveia Psicologa

11
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2.5.  Enquadramento Competitivo

O Maritimo foi convidado a integrar a Liga Revelacdo pela Federacdo Portuguesa de
Futebol para a respetiva época 2022/2023, o qual aceitou. O formato da Liga Revelacdo, na
respetiva época, optou pela participacao de 14 equipas. Esta é composta por duas fases, em que
na 1? fase os 14 clubes s3o divididos por duas séries, sendo atribuida a série “A” equipas da
regido norte e ilhas, e, a série “B”, as equipas localizadas na regido sul do pais. Apods os clubes
jogarem duas vezes entre si na qualidade tanto de visitado como visitante, os trés primeiros de
cada série vao disputar na 2* fase, o Apuramento de Campedo. Quem terminar esta fase em
primeiro classificado ¢ o vencedor da Liga Revelagdo, os restantes cinco estdo automaticamente
apurados para a Taca Revelag@o. Relativamente aos restantes 8 clubes, que na 2* fase disputam
o Apuramento para a Taca Revelacdo, todos os clubes transitam para a esta fase com metade
dos pontos obtidos na 1* (arredondado a unidade superior) e s6 apenas os dois primeiros, dos

oito clubes, sdo apurados para Taca Revelagao.

Contudo, as equipas que participaram na Liga Revelacdo, integraram uma competicao
inovadora, o Torneio de Abertura, que objetivou dar ritmo de jogo as equipas e prepara-las para
a época em questao. Este torneio também esta dividido em duas fases, em que na 1* ¢ disputada
a fase de grupos em que jogam apenas uma vez entre si € o primeiro classificado dos 4 grupos,
ira na 2* Fase, disputar as Meias-Finais. Os restantes do grupo, na 2% fase, disputam os Jogos

Classificacgao.

Tabela 2: Liga Revelagdo - 19 Fase

‘1"{.7/\ Liga Revelacio - 1? Fase \}{j
Série A Série B

FC Famalicao, SAD

Cd Mafra, SAD

FC Vizela, SAD

Club Football Estrela, SAD

Gil Vicente FC, Sduq

Estoril Praia, SAD

Leixoes SC, SAD

Portimonense, SAD

Maritimo da Madeira, SAD

SC Farense, SAD

Rio Ave FC, Sduq

SL Benfica, SAD

SC Braga SAD

Sporting CP, SAD

12
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df

ILIGA REVELAGAD
ity

({_{’7) Liga Revelacdo - 2* Fase ‘f@

LIGA REVELAGAD
ity

Apuramento Campeio

Apuramento Taca Revelacao

FC Famalicao, SAD

Cd Mafra, SAD

FC Vizela, SAD
Estoril Praia, SAD
Leixoes SC, SAD

SC Braga SAD Portimonense, SAD
SL Benfica, SAD Rio Ave FC, Sduq

- SC Farense, SAD
- Sporting CP, SAD

Club Football Estrela, SAD
Leixdes SC, SAD
Maritimo da Madeira, SAD

Avaliando o balango da época, e comegando pela primeira competicdo disputada, o
Torneio de Abertura, a equipa estreou-se com um empate a zeros frente o Sporting, seguido de
duas vitdrias contra o Estrela da Amadora e Mafra, o que nos possibilitou o 1° lugar do grupo e
passagem as meias-finais. Nesta eliminatoria defrontdmos o Benfica em casa, na qual perdemos
1-3. Apos isto, ainda disputdmos 3° e 4° lugar contra Gil Vicente, no qual perdemos 5-2,
acabando assim em 4° lugar. Consideramos este, um bom inicio de temporada, atentando o facto
de termos um grande no grupo, e, mesmo assim conseguirmos termina-lo em 1° lugar. Além
disso, termos sido eliminados nas meias-finais por outro grande, pelo Benfica, de certa forma
foi compreensivel dado o investimento e recursos do clube em questdo. Encerrdmos esta

competicao motivados e com sentimento de dever cumprido para a préxima competicdo, a Liga

Revelagao.
GRUPO C
) GM P
1 Maritimo 3 3 0 7
2 Est. Amadora 3 1 2 4
3 Sporting 3 3 4 2
4 CD Mafra 3 3 4 2

Figura 7: Torneio de Abertura, Grupo C
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Relativamente a nossa prestacdo na Liga Revela¢do, ndo foi a melhor e ndo foi de
encontro as expetativas que a equipa técnica definiu no inicio da época e apos a prestagdo que
tivemos no Torneio de Abertura. O nosso objetivo passava por nos apurarmos para o
Apuramento de Campedo, o que infelizmente ndo foi possivel. Na 1* fase obtivemos o registo
de 3 vitorias, 3 empates e 6 derrotas. Ja na 2° fase, o registo foi semelhante, 3 vitorias, 4 empates

e 7 derrotas, ndo conseguindo o apuramento para a Taca Revelagao.

POS JGS V E D GM GS PTS
1 ScBraga Sad 12 8 1 3 20 12 25
2 Fc Vizela, Sad 12 7 2 3 25 18 23

3 FcFamalicdo, Sad 12 6 4 2 21 13 22

Gil Vicente Fc,
Sduq

12 5 2 5 20 17 17
5 RioAveFc,Sduq 12 3 3 6 13 20 12

Maritimo Madeira,
Sad

7 Leixdes Sc, Sad 12 2 1 9 9 22 7

Figura 8: Classificagdo Liga Revelagdo: 19 Fase

POS JGS V E D GM GS PTS

Gil Vicente Fc,

E Sduq

14 8 2 4 25 20 35
2 Portimonense, Sad 14 8 3 3 28 17 34
3 ScFarense, Sad 4 7 3 4 13 11 32
4 SportingCp,Sad 14 7 4 3 23 16 31

5 RioAveFc,Sduq 14 4 3 7 12 20 21

6 Leixdes Sc, Sad 14 4 4 6 19 24 20

Maritimo Madeira,
Sad

8 Cd Mafra, Sad 14 2 3 9 13 24 15

Figura 9: Classificagéo Liga Revelagdo: 29 Fase
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3. Objetivos do Estagio

O estagio, a meu ver, ¢ uma oportunidade para aplicar o conhecimento obtido através
da teorica e no fundo, a utilizacdo a o “pdor” em pratica de todas as ferramentas adquiridas no
mestrado e em formagdes especificas da area. Desta forma, ao ser-me colocado a proposta de
integrar a equipa técnica dos sub23, assumindo fung¢des de Treinador-Adjunto, na qual expliquei
0s meus objetivos profissionais ao Treinador Principal, que foram recebidos de bom grado,
aceitei o convite. No fundo, esta foi uma oportunidade de adquirir experiéncia num contexto
profissional, onde ndo hd margem para erros, onde existe uma estruturagdo e organizacao que
va de encontro ao profissionalismo exigido, contudo, o Treinador Principal sempre me deu
autonomia e a oportunidade de estar envolvido de forma ativa em todo processo, o que foi muito

positivo.
3.1. Operacionalizagdo

A possibilidade da minha integra¢do na equipa técnica dos sub23 do Maritimo para
realizagdo do estagio, foi discutida e esclarecida com o Treinador Principal, pois havia alguns
objetivos pessoais que queria cumprir. Recebi o convite por chamada numa quinta-feira, dia 31
de julho, ainda me encontrava no Porto. Organizei rapidamente as minhas coisas, e comprei

viagem para a Madeira. Cheguei dia 3 de julho a noite e dia 4 ja4 me reuni com a equipa técnica.

Em relacdo aos objetivos pessoais, ndo me foi preciso estender muito, porque quando o
Treinador me abordou, deu a entender que ia ter a minha influéncia no processo, que ia ter a
minha autonomia e confianga depositada. Referi que tinha o objetivo de adquirir experiéncia e
aprimorar conhecimento a nivel dos aspetos técnico-taticos, também aprimorar a minha leitura

de jogo tanto in loco, como na andlise de video.

Os objetivos coletivos foram desde cedo definidos pelo Treinador Marco Freitas e
restante esquipa técnica. No fundo, saber que temos uma equipa com alguns jogadores com
muita qualidade, mas com pouca experiéncia a nivel competitivo no que toca a contextos
nacionais. Mesmo assim acreditivamos que podiamos alcancar o apuramento a Fase de
Campedo. Sendo este também um escaldo onde ha muita margem de progressao, visto termos

alguns jogadores que transitaram dos juniores (subl9), também foi uma das nossas
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responsabilidades e objetivo, fazé-los crescer como atletas e individuos, e, dar-lhes todas as

ferramentas para estarem mais preparados para o futebol profissional.

3.2.  Calendarizagao

3.2.1. Calendarizagao Competitiva

Maritimo da Madeira, Futebol SAD - SUB23
2022-2023
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Figura 10: Calendarizacéio Epoca 22/23: 1€ Fase
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Figura 11: Calendarizacéio Epoca 22/23: 2¢ Fase

O nosso primeiro jogo oficial aconteceu no dia 6 de agosto de 2022, onde jogamos
contra o Sporting CP para o Torneio de abertura, estreando-nos na competicdo com um empate
a zeros. De seguida alcancamos duas vitorias, contra o Estrela da Amadora e Mafra, o que nos
possibilitou o 1° lugar do grupo e passagem as meias-finais. Nas meias, fomos eliminados pelo
Benfica em casa, perdendo 1-3. Na disputa dos 3° e 4° lugares contra Gil Vicente, no qual
perdemos 5-2, acabando assim em 4° lugar. Como ja referi anteriormente, consideramos este
um bom arranque de temporada, tendo em conta o facto de termos um grande no grupo, e,
mesmo assim conseguirmos termind-lo em 1° lugar, e, termos sido eliminados nas meias-finais
por outro grande, o Benfica, que em relagdo ao Maritimo tem recursos muito superiores. Deste

modo, fomos motivados para a seguinte competicao, a Liga Revelagao.

Relativamente a Liga Revelacdo, inicidmo-la com uma vitoria caseira frente ao Braga,
por 2-0. De seguida, houve um deslize para o que foi a 1* maior série de derrotas da época, em
que perdemos por 4 jogos consecutivos, sendo eles contra o Rio Ave, Gil Vicente, FC Vizela e
Leixdes. Esta série de derrotas abalou a equipa e desmoralizou-a, contudo, fomos a Famalicao
vencer por 1-2, num jogo complicado, em que o nosso central esquerdino Duarte Henriques,

depois de termos levado o golo do empate aos 88°, d4 uma arrancada com bola pela linha, para
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entdo cruzar e assistir para golo, aos 94 minutos. Esse momento foi euforico, pois vinhamos de

4 derrotas e sentiamos a urgéncia em ganhar. Foi um momento que fica e que na altura, senti
que revitalizou a equipa. De seguida, as duas jornadas subsequentes foram, infelizmente, com
duas equipas das quais considero parte do leque das mais fortes da Liga e que mais tarde se
apuraram para a Fase de Campedo, no qual perdemos os dois jogos. Ap0s isto, tivemos talvez
a nossa melhor fase da Liga, com uma série de 5 jogos sem perder, em que 4 deles empatamos
e ganhamos 1, contra o Leixdes, respetivamente. No ultimo jogo desta boa fase, ja tinhamos
comegado entdo a 2* fase da época, com um grupo novo, o Apuramento para a Taca.
Posteriormente tivemos uma derrota, mas respondemos com duas vitérias e um empate,
continuando o que era a nossa melhor fase desta época. Tivemos novamente uma fase de 4 jogos
a perder e nos ultimos 5 jogos, tivemos 2 empates, 2 derrotas e 1 vitoria. Resumindo a época,
num total de 31 jogos, registdmos 8§ vitorias (26%), 8 empates (26%) e 15 derrotas (48%), uma
percentagem consideravel de derrotas em relagdo aos jogos ganhos e empatados. Em relagdo
aos numeros dos golos, marcamos 32 (1,03 G/J) e sofremos 41 (1,32 G/J), e marcamos em 65%
dos jogos e sofremos um ou mais golo em 74% dos jogos, fazendo com que a equipa, na 1* fase,
fosse o 2° pior ataque do grupo, com 10 golos, sendo que o melhor ataque foi o Vizela com 25

golos e o pior o Leixdes, com 9 golos.

Podemos referir que esta época foi inconstante e ndo foi bem conseguida, tendo em
conta a capacidade e qualidade que a equipa técnica denotou desde cedo no plantel. No fundo,
ficou a sensa¢do de que podiamos e deviamos ter feito mais, como grupo. O contexto e a
simbiose das 3 equipas profissionais penso que foi um dos fatores para as coisas ndo correrem
como planeado. Desta forma, ndo nos conseguimos apurar para a Taga Revelagdo, sendo o
ultimo jogo da época contra o Mafra no dia 28/04/22, que fez com que terminassemos a 2* fase

em penultimo do grupo (7°), com um empate 1-1.
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desempenhadas relativas ao meu estagio.

I3 20230428 1100 (C) CD Mafra 1-1 o | kgfeg‘z"éﬂaz‘?;fzgp- Taga s
20230423 11:00 (C) Leixdes 41 (o | 'ﬁgfegi"éﬂaz‘?;/oz?p- Taga 2
() 20230418 1100 (F) Portimonense 2-1 o | Iﬁgfegivaﬂafza/ozgp' Taga J13
) 20230406 11:00 (F) Rio Ave 1-0 (@ | Iﬁffegivéﬂach/ozsﬁ*\p' Taca J11
[ 20230331 1100 () Sporting 0-0 (@ | Effeg%"éﬂaz‘?;fzgp- Taga J10
) 20230327 1100 (F) LeixGes 31 o 'égfegi"éﬂaz‘?;/"zgp- Taga s
) 20230322 11:00 () Portimonense 12 (@ | 'ﬁffegi"éﬂaz‘?;/oz?p- Taga J6
[) 20230316 1100 (F) Farense 1-0 (@ | E'ffeﬁivéﬂafzaf’ﬁp' Taca J
[) 20230310 11:00 (F) Gil Vicente 20 (o | 'F-{Efegi"éﬂa;;/"zg\p- Taga )
(3 2023-03-05 11:00 (C) Farense 0-0 (@ | kgfegi"éﬂaz‘?;fz?p' Taga Js
2023-02-28 11:00 (F) CD Mafra 13 (@ | 'ﬁffegi"éﬂaz‘;;fzgp' Taga J7
2023-02:08 1500 (C) Rio Ave 3-0 (@ | E'Sfeﬁivéi',afff’z?p' Taca Ja
[) 20230204 11:00 (F) Sporting 2-1 (@ | 'ﬁigfegi"éﬂazczg‘/ozgp- Taca J3
(3 20230131 1300 () Gil Vicente 1-1 o | k‘gfegf;"éﬂaz‘?;fz?p' Taga g
(3 20230117 1100 () FC Famalicdo 0-0 (@ | ;igz"’z*}%e'a‘?% Série A Jia
20230110 11:00 (F) Leixdes 12 Bl ;32 "evelacdo Serie A 13
(3 20221220 1100 () Gil Vicente 1-1 (@ | ;igz""z’}%e'a‘?“ Série A J11
[ 20221205 1000 (C) Rio Ave 1-1 (o | '5‘092"’2*/‘3‘3"3'3‘?50 Série A )
) 20221129 11:00 () SCBraga 30 N |32 "evelacdo Serie A J8
[ 20221122 1100 (©) FC Vizela 0-1 Bl |32 s elacdo Serie A a2
2022-11-08 11:00 (F) FC Famalico 1-2 (@ | 'éigz’"z’}%e'a‘?“ Série A J7
[) 20221025 11:00 (©) Leixdes 02 (o | ;‘gzaz’/‘%e'acéo Série A J6
[) 20221018 11:00 (F) FCVizela 20 (o | 'i‘g;z’}g;e'a‘?éo Série A J5
B 20221011 1500 () Gil Vicente 12 (@ | ;ig;z'}%e'a‘?“ Série A Ja
() 2022:09-13 1100 (F) Rio Ave 2-1 (o | ;ig;z*}%e'a‘?“ Série A J2
2022-09-06 11:00 (C) SC Braga 2-0 o | ;igzaz’}%e'a‘?“ Série A J
) 20220830 11:00 (F) Gil Vicente (35_“3) (@ | EZL’;?;ZQ(?E'JE%L?;}B 3/4
) 20220822 11:00 (C) Benfica 13 o | E‘é;r;f;‘égggﬁgfgs'-izgz"’/z3 MF
2022-08-14 11:00 (F) CD Mafra 0-1 (@ | ;Zggfézg\c?gﬁggsl.izgzz}zs Grp.C
20220810 11:00 (F) Est. Amadora 0-2 o | EZQ’;?;%Q?%?L’.'%“Z%"’/R 6rp.C
(3 2022.08-06 1100 (C) Sporting 0-0 Jii Torneio AberturaLiga Grp.C

Revelacdo Sub-23 22/23

Figura 12: Calendarizagéo Competitiva - Sub23 Maritimo da Madeira SAD 22/23

No que toca a Calendarizacdo Académica, irei descrever mensalmente, as atividades
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Atividades @

Bogrr
Apresentacdes/ Reunides de Pré-epoca

Periodo Preparatorio

Periodo Competitivo

Periodo Competitivo

Periodo Competitivo

Atualizacao Relatorio de Estagio

Periodo Competitivo

Atualizacao Relatorio de Estagio

Periodo Competitivo

Atualizacao Relatorio de Estagio

Periodo Competitivo

Atualizacao Relatorio de Estagio

Periodo Competitivo

Atualizacao Relatorio de Estagio

Periodo Competitivo

Atualizacao Relatorio de Estagio

Periodo Competitivo

Atualizacao Relatorio de Estagio

Periodo Transitorio

Atualizacao Relatorio de Estagio

Periodo Transitorio

Atualizacao Relatorio de Estagio

Atualizacao Relatorio de Estagio

Atualizacao Relatorio de Estagio

Atualizacao Relatorio de Estagio

Entrega Relatorio de Estagio
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3.2.2. Semanal

A nossa semana de trabalho baseava-se a volta do Match-Day (MD), que habitualmente
era as tercas-feiras, contudo, o que era o nosso microciclo padrdo, teve de ser ajustado algumas
vezes por motivos ndo controldveis, como a meteorologia, ainda mais quando se vive na
madeira, em que o aeroporto por vezes fecha durante 1 ou mais dias, dependendo do estado do
tempo e dos ventos. Por vezes, também a disponibilidade de voos para as equipas voarem era

pouca pois estes ja se encontravam cheios.

O microciclo padrao baseia-se entdo num contexto onde temos um jogo por semana, que
variou ligeiramente, consoante jogdssemos em casa ou fora. Definimos que no MD+1
treindvamos e folgdvamos no MD+2 (quinta-feira). Se o jogo fosse fora, entdo folgdvamos no
MD-+1 e treindvamos no MD+2. No MD+I1(quarta-feira), os atletas que jogaram mais de 60’
faziam recuperagdo ativa e os ndo utilizados ou que jogaram menos de 60°, faziam um treino
representativo de jogo, com as 3 componentes fisicas inerentes neste, a forga, as resisténcia e
velocidade especifica. No MD-4 (sexta-feira), apds folga, trabalhamos sobre a forga especifica
e também sobre a organizagdo e transi¢ao defensiva, exigindo uma reag¢do a perda muito forte.
No MD+3 (sabado), delineamos o treino para ir de encontro ao trabalho da componente fisica,
resisténcia especifica. Relativamente aos aspetos técnico/taticos, pretendemos trabalhar e dar
mais atencdo a organizacdo Ofensiva. No MD+2 (domingo), fisicamente trabalhamos a
componente de velocidade especifica, laborando sobre as transicdes ofensivas e alguma
estratégia para o jogo. No MD-1, o treino era curto e com baixa intensidade de modo que os
atletas se encontrassem com as reservas energéticas no maximo, no dia seguinte.
Trabalhdvamos entdo alguma estratégia para o jogo, bolas paradas e procurdvamos, através da

ativacdo e aquecimento, estimular a velocidade de reacdo
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MARITIMO DA MADEIRA, SAD
SUB.23 [,

Microciclon?: 11
Data: 05/09/22

Periodo 22 feira 32feira 42 feira 52 feira 62 feira Sébado Domingo
Competitivo 05/09/22 06/09/22 07/09/22 08/09/22 09/09/22 10/09/22 11/09/22
10h00 10h00 10h00 10h00 10h00 10h00 10h00
Elevado Tnes1 IDEmE Tnes2 Tnes3 Tnesa Tness
Revelagdo
Alto Forga / Resisténcia / Folga Forga Especifica
Velocidade especifica
Médio @ 6@ (ndo utilizados ou-60') i locidad ifi
vs ’ Organizagdo e
_ Organizacdo e Organizagio Ofensiva Transi¢do Ofensiva e
B Estratégia e Bolas Transi¢do Defensiva Defensiva - Estratégia
2 Recuperagdo
S Paradas paraJogo
° 19h30 (20h00) 19h30 (20h00) 19h30 (20h00) 15h30(20h00) [#8] 19h30(20h00) |12] 19h30 (20h00) |BA] 19h30(20h00)
:g Elevado
Alto
Médio

Recuperagdo

Figura 13: Microciclo 11 (Exemplo)

3.2.3. Pessoal

No que toca ao microciclo Pessoal, durante a semana tinha responsabilidades e tarefas
a cumprir atempadamente. As responsabilidades de cada elemento da equipa técnica, foram
definidas logo no inicio da época. O Treinador Principal, Marco Freitas, foi o gestor de ambos
0s grupos, tanto equipa técnica como plantel e individualizada quando necessario, para além de
liderar a equipa no dia de jogo. O treinador-adjunto, Narciso Fernandes, era o responsavel pela
elaboracdo do planeamento de treino sob a autoridade do Mister principal e discussdo com toda
a equipa técnica, e, pela vertente fisica em campo. Além disso, auxiliava na andlise a oposi¢ao,
observando um jogo e realizando os respetivos cortes. Eu, Martim Bacanhim, no fundo
auxiliava em todo o processo. Primeiramente, ajudava no planeamento de treinos, era
responsavel pela Andlise a Oposicdo e auxiliava ainda o Narciso no trabalho das componentes
fisicas realizadas no terreno, pelo facto de estar a frequentar o mestrado e estar mais dentro das
exigéncias fisicas atuais deste desporto. O treinador de guarda-redes, Ruben Freitas, era
encarregue de todo o trabalho realizado com os guarda-redes no terreno e com a gestao destes.
O fisiologista, Jodo Lourengo, era o responsavel pela vertente fisica realizada no ginésio, ou
seja, o trabalho complementar, pelos pré e pds-treinos, pelas avaliagdes semanais e ainda pela
reabilitacdo (Return To Play) dos atletas lesionados. O Team Manager, Pedro Silva, era também

um gestor do grupo, organizando e planeando as atividades da equipa.
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Maritimo da Madeira SAD ’7\

Epoca Desportiva 2022/2023 w

Sub23 il

Periodo Competitivo -
Microciclon2 11 | 5a 11 de Setembro

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
05/09/22 | 06/09/22 | 07/09/22 | 08/09/22 | 09/09/22 | 10/09/22 | 11/09/22
UT51 UT52 UT53 UT54 UT55

Apresentagao

do video aos .
jogadores Reunido com L . Preparf'-)gao do Preparagdo do

. L. Folga; Andlise a | Reunido sobre treino; .
N equipa técnica s . treino; Trabalhar
Preparagdo para . Oposigdo e oposigdo; Trabalhar o ’
A (jogo); . N ~ , o video da
o treino/jogo envio do video a| Preparagdo do video da .
Planeamento equipa técnica treino; oposigdo na 9pOSi=0 Na
Jogo (casa) microciclo quip ! P R ¢ Metrica Sports
Metrica Sports

Figura 14: Microciclo Pessoal
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4. Intervencao Pessoal

4.1.  Fungdes e responsabilidades

Na época 2022/2023, integrei, por motivos académicos uma equipa de futebol, de modo
a realizar o0 2° ano e o respetivo estagio de Mestrado. Neste sentido, acabei por integrar a equipa
técnica dos sub23 do Maritimo, assumindo a funcdo de treinador-adjunto, sendo que ajudava

nas varias vertentes do treino.

Em relacdo ao treino, na reunido MD+1 ou +2, dava as minhas sugestdes sobre
exercicios que fossem de encontro ao nosso modelo de jogo e aos nossos principios. Depois de
observar a oposicao e a apresentacao do video das dindmicas da oposi¢do, dava a minha opinido
e apresentava exercicios, de modo a preparar a equipa para as dinamicas que se ia deparar ou
entdo aproveitar alguma fragilidade. Relativamente a vertente fisica realizada no terreno os
adjuntos eram os responsaveis por assumir as ativagdes, sendo que iamos alternando. No que
toca a analise, supostamente o analista da equipa B ia também estar nos sub23, mas desde logo
falou com o nosso Treinador principal, referindo que ndo conseguia desempenhar essa fun¢ao

nas duas equipas por motivos pessoas, sendo que me voluntariei e fiquei responsavel por esta.

Em dias de jogo, eu era responsavel por levar o video trabalhado da anélise a oposigao,
de modo a mostrar as dindmicas coletivas e algumas individuais do adversario, e, prepara-los
para tal. Ja no terreno, eu e o Narciso éramos responsaveis pela preparacao e operacionalizacao

do processo de aquecimento.
4.2.  Descrigdo das Principais Tarefas Desenvolvidas

Relativamente a este ponto, irei abordar de uma forma mais aprofundada e detalhada as
minhas fungdes e responsabilidades durante a época 2022/2023, enquanto treinador-adjunto dos

sub23 do Maritimo.

Comecei por, na pré-época, quando jogadores vinham a experiéncia aos nossos treinos,
ter a responsabilidade de fazer o relatério dos atletas, de forma a avalia-los e perceber se era
uma mais-valia para a equipa ou ndo. Estes relatorios, posteriormente eram enviados para a
direcdo, que tomava as suas decisdes. Foram quatro, os jogadores que vieram a experiéncia a
nossa equipa e ficaram no clube, sendo que houve um deles que apos realizar poucos jogos nos

sub23, passou a integrar a equipa B pela sua qualidade.
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DEP. TECNICO :

2022/2023
| Tipo de Relatério | N1 | Contextol Sub23

Nome

Data de Nascimento 20/09/2002

Idade 19 Contacto |

Nacionalidade Portuguesa

Clube V. Guimardes

Pais do Clube Portugal - Madeira

Posigdo 1 Ponta de Langa Pé Preferencial | Direito

Posigdo 2 Extremo Estatura

Posigdo 3 Peso
| Escaldo de Observagdo suB23 Trial

Inicio Fim Ndmero de Observagdes

| Periodo de Observagdo 11/07/22 20/07/22 12

Contextualizagdo da Observagdo
0 Jogador fol observado em contexto de treino (10) € Jogo (2).

Comportamentos Observados
Jogador joga preferencialmente a Ponta de Langa, mas pode desempenhar fungoes de extremo.
Podemos caracterizar como um jogador rdpido, boa condicdo fisica, bom tecnicamente e apresenta bom critério e eficdcia na finalizagdo.

Positivo (+) Negativo (-)
1-Boa Capacidade de trabalho, 1-Algumos dificuldades no Ix1.
2-Rdpido e bom a finalizar, 2-Fisicamente ndo é forte.

3-Bom tecnicamente.

Projegdo / Enquadramento
Jogador é uma mais-valia para o Clube com carateristicas Unicas no plantel (ndo da um lance por perdido). E um jogador com qualidade superior
comparativamente com o Ponta de Langa (Milton) e o Extremo (Yordanis).

Parecer
Escaldo | Sub 23 | Equipa B | Equipa A
Classificagdo/Projecdo I X | X
| Fungdo /Observador | Nome | Data I
[ Treinador | Marco Braganca | 19/07/2022 |

Figura 15: Relatdrio de Avaliagdo

O planeamento do microciclo era realizado apds a equipa técnica fazer uma reunido
sobre o jogo anterior, sendo que muitas vezes s6 obtinhamos o jogo na plataforma, um ou dois
dias depois do encontro, o que dificultava essa analise ao nosso proprio jogo. Contudo,
falavamos e exponhamos as nossas opinides, sobre os aspetos que correram bem e o que
correram menos bem, de forma trabalharmos nessa semana, principalmente o que ndo correu
tdo bem. No MD+1, num cendrio onde jogamos em casa, compensavamos as cargas para os
atletas que ndo foram utilizados, ou jogaram menos de 60°. Os utilizados mais de 60 minutos
faziam um treino de recuperacdo, no qual realizavam um trabalho mais técnico e eram
posteriormente encaminhados para o ginasio, com o nosso Fisiologista. No MD-4, faziamos
uma reunido sobre o adversario e as dindmicas deste, representadas no video e no relatdrio,

sendo que, nos dias seguintes, e, de acordo com o nosso modelo de jogo, preparavamos alguns
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exercicios especificos para explorar ou restringir as caracteristicas do oponente. Nos dias MD-
3 e -2, da prepardavamos o treino e no MD-1, além da preparacgdo do treino, finalizdvamos a dita
preparagdo para o jogo, que se iniciava logo apés o terminar de cada jogo. E importante referir
que apo6s todas as unidades de treino, a equipa técnica reunia cerca de 20 minutos de modo a

trocar ideias e opinides sobre o treino.

No que toca a vertente fisica, era realizado a cada segunda-feira (MD-1) 2 testes de
salto, o Squat Jump e o Counter Movement Jump, em que eram executadas 3 repetigdes de cada
salto, e, contabilizada a melhor execugdo. Também, neste dia, os atletas subiam a balanga de
bioimpedancia. No inicio da época foram feitos testes isocinéticos, que vao ser novamente
realizados a meio e no final da época. Em dias de treino, os jogadores respondiam num tablet,
quando chegam ao complexo, o questionario Wellness e apds o treino, o PSE (Percegdo
Subjetiva de Esfor¢o). Deste modo, através destes testes, sdo-nos fornecidos dados sobre o
estado fisico dos atletas ao longo do tempo, de forma a monitorizar a fadiga crénica e controlar

os niveis de massa gorda.

A analise a oposi¢do, como ja referi, era realizada por mim. Comegava a analise no
MD+2 (folga), em que fazia a observagdo dos ultimos dois jogos do préximo adversario e
posterior video das dindmicas do adversario. Posteriormente enviava o video ao final do dia a
equipa técnica e fazia um relatdrio manual, que entregava no dia seguinte, antes do treino. Nos
dias MD-3 e -2, trabalhava o video da andlise a oposi¢do, em que usava a ferramenta de analise
paga pelo Maritimo, “Metrica Sports”, também o iMovie e o Microsoft PowerPoint para certas
tarefas. No MD, era mostrado o video ja trabalhado, com informac¢des e animagdes. A
ferramenta Metrica Sports era utilizada de forma a distinguir os varios momentos do jogo da
equipa adversaria, sendo eles: Organizacdo ofensiva, Organiza¢do Defensiva, Transi¢ao
Ofensiva, Transicdo Defensiva e Bolas Paradas Ofensivas e Defensivas. Em todas as fases
procurava denotar quais as dindmicas, zonas ocupadas, timings, posicionamentos,

caracteristicas individuais, aspetos a explorar ou a ter atengao.
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CODIFICAGAO

Numa 2a fase, centrais que jogam por fora, ocupam zonha interiores
Liberdade para deixar linha de 3 e dar cob. ofensiva ao trinco

2:46/1340 €W
.

LISTAS DE
REPRODUCAO

titulo >

+

Figura 16: Andlise da Oposigdo (Metrica Sports)

No dia de jogo, ap0s a apresentagao do video, era responsavel no aquecimento, por fazer
um trabalho especifico com os centrais e posteriormente com a linha defensiva. No balneario,
colocavamos as folhas referentes as bolas paradas e ao 11 inicial, feitas no Microsoft
PowerPoint, na parede. Tentava também, olhar para a face de todos os atletas de modo a
identificar se algum transparecia estar nervoso ou desanimado, de forma a dar umas palavras
de incentivo e confianga. Ainda, caso algum dos jogadores tivesse alguma duvida a nivel tético,

estava sempre disponivel para esclarecé-la.

4.3. Planeamento (Elaborag¢ao de Microciclo)

Neste ponto, irei abordar o nosso microciclo 35/36, que coincide com o jogo fora de

casa, contra o Mafra, no qual ganhamos 1-3.
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MARITIMO DA MADEIRA, SAD

SuB.23
Microciclon®: 35

Data: 20/02/23

Periodo 22 feira 32feira 42 feira 52 feira 62 feira Sabado Domingo
Competitivo 20/02/23 21/02/23 22/02/23 23/02/23 24/02/23 25/02/23 26/02/23
10h00 10h00 10h00 10h00 10h00 10h00 10h00
Elevado Tn2152 Tn2153 Jogo Treino ADC Tn2154 Tne155 Tn2156
Alto Folga Forga Especifica
Médio Forg¢a Especifica &‘ vs @ Resisténcia Especifica Velocidade Especifica
Organizagdo e
Transigdo Defensiva - Or e Or; Ofensiva + | Transigio Ofensiva e
%u e Estratégia para Jogo Finalizagdo (transi¢io Transigdo D Finalizacd f - Estratégia
K] ofensiva) para Jogo
[C]
S 19h30 (20h00) 19h30 (20h00) 19h30 (20h00) - 19h30 (20h00) - 19h30 (20h00) - 19h30 (20h00) - 19h30 (20h00)
£
4 Elevado
Alto
Médio
Recuperagdo
Figura 17: Microciclo 35
MARITIMO DA MADEIRA, SAD
suB.23
Microciclo n2: 36
Data: 27/02/23
Periodo 22 feira 32feira 42 feira 52 feira 62 feira Sabado Domingo
Competitivo 27/02/23 28/02/23 01/03/23 02/03/23 03/03/23 04/03/23 05/03/23
10h00 10h00 10h00 10h00 10h00 10h00 10h00
Elevado Tne157 o AP Tew Tne1s8 Tne159 Tne160 Tne161 Jogo vs Farense
Revelagio
Alto Forca / Resisténcia /
yi Velocidade especifica
Médio vs (ndo utilizados ou-60') Resisténcia Especifica Velocidade Especifica
Organlzl::;lo Ohf'enslva € Transigdo Ofensiva e
= Finaliz Boka ensiva Defensiva / Estratégia
-g Recuperacdo na :a’:::s s de Jogo Estratégia de Jogo
©
S 19h30 (20h00) 19h30 (20h00) 19h30 (20h00) 19h30 (20h00) - 19h30 (20h00) 19h30 (20h00) 19h30 (20h00)
s
3 Elevado
Alto
Médio
Recuperagio

Figura 18: Microciclo 36

Em relacdo ao Microciclo 35, foi uma semana em que tivemos uma interrup¢do no
campeonato e aproveitdmos para fazer um jogo de treino, de modo aos jogadores mais
utilizados terem alguns minutos e ndo perderem ritmo competitivo, sendo que a prioridade
passava por dar tempo e ritmo de jogo aos jogadores que ndo eram frequentemente utilizados.
Estes jogos, também servem para implementar ideias ou alterar/introduzir alguma dinamica,
sendo que aproveitdvamos sempre estas oportunidades para tal. O jogo de treino foi contra a
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equipa sénior da Camacha, que disputa o Campeonato de Portugal. A equipa encontrava-se
motivada, pois vinha de uma excelente performance em casa, que resultou em 3-0 contra o Rio

Ave, depois de uma série de 1 derrota e 2 empates.

Em relagdo ao jogo de Mafra, a preparacao para este comecou no MD-4, unidade de
treino n°154, apds a folga dada depois do jogo de treino contra a Camacha. Devido ao facto de
ndo termos tido competicdo nessa semana, permitiu-me fazer o video mais cedo e entrega-lo a
equipa técnica na terca-feira, dia 21, o que fez com que ja neste dia, apesar de querermos
estimular a nivel fisico, a componente da forga especifica, ja introduzissemos um exercicio que
ia de encontro a uma lacuna identificada no processo defensivo deles. No fundo, sem bola, todo

bloco basculava demasiado em funcao do lado da bola, deixando espago no lado contrario.

- < G S G B “+_eulill - -
,-IluuT.'l_-_‘l. Tﬂl}'::mgczzw —llmgi;lnrf S

3
(L A

Basculam demasiado em fungéo do lado da bola - Espago no lado contrario

Figura 19: Andlise do Adversdrio: OD
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Ficha de Observagdo da Equipa Adversaria

Adversario: | i I __Tipode Competicio: L/ Q¢ Loloag i laki g
Condicdes climatéricas: © { Condicdes doreivado: | i Data:i 2% /n3[ 9 53
Observador:| W i Praon,

1-SISTEMA TATICO

1.2 - Aiternativo

»

OD:
-Qow & for
wbe o ‘
B - & ey 4 - Ac
o : Oromeg €0 O€ - Eoco ard ¢
rerice viden hepoen R
(1% - Gt Amsv & Jeog 40X
2- METODO DE JOGO
2.1- Ofensivo 2.2 - Defensivo
[ Contra-Ataque | Ataque rapido | Ataque posicional | [ Defesa individual | Defesa a zona [ Defesamista |
| ES ]
na - ofensiv og: na or f
[ 48 | 9 | 16l | | ]
[ I I ] | | ]
Ataque pressionante: S . @ Defesa pressionante {(§ N >
o téticas mais
1%/3" Fose 3¢ Flpe
® o
A
)N o, .®
NG o 2y
° e 5
8.y ¢ - 4 ° 5
® «—@ 9 9 o
Observagdes (sobre 0 método dejogo) . BEI TR L L) &
Proossee 04 O PO 07 ‘ L4
3- ESQUEMAS TATICOS
. Cantos DO
,/ e’
N
*
X
Do Livres
N
e {
n A 1 anraman e n N X

Figura 20: Relatdrio do Adversdrio

UNIVERSIDADE
DA MAIA - ISMAI

30



‘Il UNIVERSIDADE
A DA MAIA - ISMAI
No fundo, quisemos explorar este aspeto com o exercicio n°4. No geral, procurdmos

trabalhar o momento de Organizagdo defensiva e ofensiva, focando-nos mais nesta ultima.

MARITIMO DA MADEIRA, SAD
suB.23 ﬁ

Santo Anténio (Sintético)
Marco Braganga Narciso Femandes
Eq. Técnica: Martim Bacanhim  Riiben Freitas

Objetivos: : Forca Especifica

9 iMicrodclo:: 35
Material: :Bolas, Cones, Marcadores, Varas, Mecos, Barreiras

Es o dos Exercicios T Descrigio T TMP
' Ativagio Geral + M. Diregdo + Impulsao com Desloc.
1 Realizacio de exercicios de ativag3o e impuls3o com

deslocamento consoante as indicagdes do treinador.

Meio de Transig3o ataque-defesa por numerag3o
Formar dois grupos de 10 jogadores. Em cada grupo formar
duplas com a partir da numerag3o de (1-10). Uma dupla
inicia no interior com o objetivo de intercetar a bola. Os
jogadores em redor do quadrado tém de efetuar MPB,
apenas podem jogar a 1 toque. O treinador anuncia dois
nimeros, os jogadores tém de transitar de um meinho para
© outro, entrando sempre no meio para recuperar a bola.
Contabilizar o nimero de recuperagdes de cada grupo, o
£rupo que recuperar menos bolas realiza 20 flexes.

| 27 |
MPB 7x7+2 Joker Aleatoria com Saida
Formar duas equipas com o objetivo de realizar MPB (7x7).
A equipa com a MPB aplica o principio de campo grande
(largura e profundidade ao jogo) e a equipa sem MPB,

. dorda
bola e os possiveis recetores. Jogar a0 méximo a 3 toques.
Variante: Sempre que o treinador apitar tém realizar uma
saida de 20m. 3Rep.x5'+ 1'Recup.

+ Tempo de Exercido
** Tempo Acumulado

Guarda-Redes Defesas Centrais Médios Extremos. Ponta de Langa
1[Pedro Gomes. I ] 1[Riben Sousa 1[Banga 1[Pablo 1[Gongalo Luis
2|Francisco Nunes | | 2|Rodrigo Jardim 2[Afonso Correia 2|Carlos Almeida 2|Milton Santos

3|puarte 3/Jodo Pedro Aradjo 3}§ullhem\e Alves 3]
1|Afonso Martins 4 4|Ricardo Leal a 4
I*B"do B 5|Pedro Silva s| B
3/Jo3o Barros 6 6|Teixeira 6| 6
a[Sim3o Martins. 7[Teles

Descricao T T™P
1 MPB com saida da zona press3o para o lado contrario.
Formar dois grupos. Realizam MPB 3+2.x3 no comredor
lateral. Uma equipa realiza MPB (7 passes pode sairem
finalizagio) e outra esta em processo de recuperacio, que

inicia de imediato a icdo ofensiva saindo
répido da zona de press3o para o comredor contrério a partir
do médio ou do avangado para posterior cruzamento e
finalizaggo. Entra na finalizac3o 2 jogadores (PL e o jogador
faz o passe na saida da zona de pressdo).
4Rep.x4'+1'Recup.

Jogo Gr+8x8+GR
Realizar situagao de jogo. 2Rep.x7"+1'Recup.

Figura 21: Plano de treino 154
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Marco Braganca  Narciso Femandes
Martim Bacanhim  Raben Freitas

Mesociclo: s EC

Material: ;Bolas, Cones, Marcadores, Coletes, Varas

Esquematizacio dos Exercicios Descrigio [ TMP.
Ativacso Geral com saidas
Os jogadores realizam uma
d: de direcso,

metros e 10 metros. Incluir variantes.

Diretas e Indiretas
O exercicio inicia com um jogador a passar a bola para o
colega recebendo-a orientada e passar em profundidade de
modoa olega seguir
nd fora-de-j com

combinages diretas e indiretas com deslocamento para
eguinte. Variante: na
uma combinag3o indireta para posterior rotura.

12
20
MPB 2 equipas - Apoio dos Gr's a Profundidade
Realizagio de MPB 6x6+2 apoios dos Gr's a profundidade.
Priviligiar a MPB dentro do espaco usando os apoios como
recurso para n3o perder a MPB. Dentro do espago joga-se
3 toqu P

o8
consecutivas com o mesmo apoio. Os Gr's apenas jogam
na profundidade, podem dar o maximo 2 toques variando
com passe curto e longo retirando a bola da zona de
press3o. 2 Rep.x8'+1'Recup.

* Tempo de Exmraco
** Tempo Acumulado

Guarda-Redes Defesas Centrais Médios Extremos Ponta de Langa
1[Pedro Gomes 11 1[Riben Sousa 1[Banga 1[Pablo 1[Gongalo Luis
2[Frandisco Nunes | | 2[Rodrigo Jardim 2|Afonso Correla 2|Carlos Almeida 2|Milton Santos

terals 3[ouarte 3[Jodo Pedro Aradjo Alves 3
1[Afonso Martins 4 4|Ricardo Leal a 4
2[Nando B 5|Pedro Siva 5| s
3/JoBo Barros 6 6|Teixeira 6 6|
4|Sim3o Martins 7[Teles
5[seremias

Esquematizagio dos Exercicios Descrigio I TMP
+ Finalizacio a partir dos 3 corredores

| Os jogadores est3o colocados no campo tendo em conta a
| sua itual. 3
| jogadores com bola em profundidade para cruzamento

para
©onde combinam entre dois jogadores com a bola entrar em

|

i pos

: zona bola em

| para finalizar a partir de remate. 43Sequéncia: O jogador da

| zona para la £

| para finalizar.

|

A 20
Jogo 3 equipas - 1 equipa em apoio

Efetuar de jogo GR+6x6+Gr com uma equipa em apoio. No
jogo as equipas jogam a maximo 3 toques e nos apoios a 2
toques. 6x4'+1' Recup.

3 equipas
Formar 3 grupos, em que realizam intervalados com
recuperacio completa. 1/7

Figura 22: Plano de treino 155
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Relativamente ao MD-3, unidade de treino n°155, trabalhamos sobre a resisténcia
especifica e sobre o0 momento da organizacdo e transi¢cdo ofensiva, procurando trabalhar e

incutir as nossas ideias e realizando finalizagdo com as combinagdes definidas.

No MD-2, unidade de treino n° 156, procuramos trabalhar o momento de transi¢ao
defensiva e organizag¢do ofensiva. Sendo que antes de trabalharmos o exercicio de OF, como
foi o caso da simulagdo da pressdo adversaria a 1* fase/Pontapé de baliza, pois apesar de
defenderem em bloco baixo, quando pressionavam em zonas mais altas, tinha dificuldades e
eram muitas das vezes batidos. Quando em jogo jogado, procurdmos valorizar o jogo pelas alas,
pois achdvamos que era por essas zonas que podiamos tirar proveito e superioridades. O facto
de defenderem em GR-5-3-2, faz com que haja muito espaco na 1* e 2* fase para explorar os

corredores.
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MARITIMO DA MADEIRA, SAD
sus.23 ﬁ

TreinoNe:! 156 4 ipata:: D.-26/02/23
i7hoo Local:  iSanto Anténio (Sintético)

Objetivos: | Velocidade Especifica

Mesociclo: 9 iMicrocido:: 35 | Marco Braganca Narciso Fernandes
Material: ; Bolas, Cones, Marcadores, Coletes, Varas Ea-Téenica: | Martim Bacanhim  Ruben Freitas
Esquematizac3o dos Exercicios Descricio I TMP
de ios de ativaca: le de
paraa as
indicagdes do treinador.
. o

Passe com Rece¢do Orientada e Combinag¢io Direta
Realizar trabalho de passe com rececdo orientada e
combinagdo direta. O jogador inicia o exercdicio com
combinago direta e o jogador que estd no centro realiza
uma desmarcagdo a retaguarda para posterior rece¢io
orientada e passe para a frente. Seguidamente, o jogador
do lad nova direta com
Jjogador que sai do centro.

22

Cir Tética com

Formar duas equipas. A Bolas saiem de pontapé de baliza

para os defesas centrais disputarem a mesma e inidarem a

tatica Apésa o trei

apita e tém de todos os jogadores realizar em velocidade a
até ao cone a

sua posicdo defensiva. Uma equipa esta a realizar

circulagSo titica e a outra estd em espera.

* Tempo de Exercido
** Tempo Acumulado

Guarda-Redes Defesas Centrals Médios Extremos Lanca
1[pedro Gomes | | 1[Banga 1[Pablo 1[Gongalo Luis
2|Francisco Nunes | Jardim 2/Afonso Correia 2|Carlos Almeida 2|Milton Santos

Laterais 3|puarte 33030 Pedro Aradjo| | i Alves 3
1[Afonso Martins 4 4[Ricardo Leal 4 4
2|Nando s s|Pedro silva s s
3|Jodo Barros 6 6|Teixeira 6 6
4[Sim3o Martins 7[Teles
5|Jeremias

Descrigio I ™P
12 Fase de Contrugdo vs O. Defensiva
12 Fase de Contrug3o vs O. Defensiva - Realizacio de 12
fase de construcio GR+8x8 em que a equipa tem de saira
jogar de forma controlada com objetivo de realizar golo na
baliza contréria. O outra equipa organiza-se para defender
na 12 fase defensiva tentando inviabilizar a saida do
adversério. 2Rep.x10'+1'Recup.

2z
69
Alongamentos Estéticos
de as do

Figura 23: Plano de treino 156
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MARITIMO DA MADEIRA, SAD

sUB.23
Reacio 1l TreinoN®:! 157 ‘Volume: ata: | 291-27/02/23
263 Hora: 1915 _ :Local: _:Santo Anténio (Sintético)
9 Microciclo:: 36 ! Marco Braganca Narciso Femandes
Técnica: e
Material: ;Bolas, Cones, Marcadores, Arcos, Col "“‘ Martim Bacanhim  Riben Freitas

matizagio dos Exercicios Descrigio T™MP
! Ativagio Geral + Dindmica de Grupo

1 Os jogadores realizam ativagdo geral consoante as

| indicagBes do treinador. Dindmica de grupo: Dividirem 4

| Brupos, em que um jogador de cada grupo ao apito sal

| rapidamente de maneira contornar a vara em frente e no

+ regresso tém de avangar o arco de modo a verificar qual o
! grupo que chega primeiro a zona delimitada.
|
|
|

Formar 4 grupos com o objtivo reagir em roda consoante a
indicagdo do treinador. 1%variante: direita e esquerda-

1 Jogadores rodam rapidamente e voltam para a fila que

+ sairam. 2#variante: direita e esquerda 1-2-3-4 - jogadores
| rodam na diregdo indicada e salem na fila conscante

| indicagdo.

|
! Velocidade Reagdo
i

=
-
MPB - 2 equipas com rapida reaio a perda da Bola

Formar dois grupos (10x10) com o objetivo de realizar MPB
em que a equipa que perde a MPB tem reagir rapidamente
a perda da bola. A equipa com a MPBtem efetuar campo
grande e a cada 10 passes contaliza 1 ponto. A equipa que
pontuar menos realiza 15 flexBes. 2Rep.x5's1'Recup.

* Termpo de Exercico
** Tempo Acumulado

Guarda-Redes Defesas Centrals Médios Extremos Pontade langa
1[Pedro Gomes 1[Rében Sousa 1[8Banga 1[Pablo 1[Gongalo Luis
2[Frandsco Nunes | | 2/Rodrigo Jardim 2|Afonso Correia 2(Carlos Almeida 2[Milton Santos

Laterais 3/Duarte 3Jodo Pedro Aradjo Alves 3
1|Afonso Martins 4 4 Ricardo Leal 4 4
2|Nando s 5/Pedro Siva 5 s
3{Jodo Barros 6 6 Teixeira 6 6
4/Sim30 Martins 7{Teles
matizagio dos Exercicios | Descrigio I TMP

| Finalizagao a partir de cruzamento

| Nos corredores laterals ficam os laterais e os extremas com
o objetivo de realizar combinagio direta para posterior
cruzamento. No corredor central ficam os restantes
jogadores com intuito de finalizarem em duplas.

a5

Esquemas Taticos - Cantos, Livres e Langamentos

Formar 2 equipas. Uma equipa organiza-se para defender,
a segunda equipa em processo ofensivo. Trocam de
fungBes consoante indicag3o do treinador.

Figura 24: Plano de treino 157
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O MD-1 representa a tltima sess@o de treinos de cada microciclo, em que trabalhamos

na vertente fisica a velocidade de reacdo e organizagdo ofensiva, com finaliza¢dao por via de
cruzamentos, pois previamos que ao explorarmos os corredores laterais, houvesse um numero
consideravel de cruzamentos durante o jogo. Nesta altura, a equipa técnica ja definiu quem sao
os convocados para irem a jogo, sendo que nos jogos fora iam 18, e, em casa podiam ir 21
jogadores. Desta forma vou representar varios aspetos estratégicos definidos e expostos aos
jogadores, duas horas prévias ao jogo, quando mostrdvamos entdo o video da analise do

adversario, onde também colocdvamos o 11 inicial provéavel deste.

MARITIMO DA MADEIRA SAD ~

Sub-23

Andlise do Adversario

Figura 25: Apresentagdo "Match Day"

Sistema Tatico 1-3-5-2

S 3

16 Nelson
Pereira

27 Obule
Moses

22 Sergio 18 Rodrigo .
Meireles Rodrigues -,
'5 Andre Lopes Q 13FEdu_ardo
s erreira
21 Ruben
Amaral
@ o &
8 Miguel = -
Verissimo » 14 Joao Pereira
6 Goncalo
Barros
1 Tomas
Carvalho (GR)

Figura 26: 11 Provdvel Adversdrio
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Pressdo Pontapé de Baliza

O nosso avangado ¢ o médio mais ofensivo sdo os
responsaveis pela 1* linha de pressdo — 1 no central
com bola ¢ o outro no Trinco (vdo alternando
consoante 0 que estiver mais proximo do portador);

Referéncia Pressdo: Centrais de fora;

Orientagdo: De dentro para fora — tém muitos
jogadores em zonas interiores ¢ médios interiores sdo

perigosos em exp pag

Obrigar a jogar nos alas.

Pressdo 2° Tergo

Avangado e MO definem o momento e o corredor;

Ponta ou MO pressionam de modo a que o central
adv. ndo volte a circular a bola., fazendo pressao
até ele soltar a bola;

Nio pode haver jogo interior — ala tem de ser a
" 2 ' tnica solugao;

Zona de presssio ¢ Zona de Pressio Referéncia: ala recebe bola — equipa salta em

bloco na pressio;

Extremo do lado da bola - salta no ala
Médio ofensivo - trinco adversario

Médio def + proximo do lado da bola — marcagdo
ao médio

Pressao 2° Tergo

Médio Def + afastado - fica na zona, entre a
cobertura ao Médio do lado da bola e Médio adv.;

Extremo do lado contririo - ocupa zonas
interiores, mas pronto para saltar no central do
lado direito ou diretamente no ala;

Caso a nossa pressdo seja batida, a equipa baixa o

A5 3 |
Zona de presssio Zona de Pressio bloco — garantir superioridade
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Relativamente as bolas paradas, nos cantos ofensivos, temos 3 situagdes definidas,
sendo a 1% canto longo — o jogador do 1° poste simula que vai tocar curto e arrasta alguém que
estd no 1° poste, gerando espaco nessa zona; 2% canto curto um brago — o jogador do 1° poste
faz a mesma movimentagdo e a bola ¢ tocada nele, podendo devolver no batedor ou no seu
colega proximo ao bico da éarea; 3*: canto curto 2 bragos — o jogador do 1° poste faz a mesma
movimentagdo, mas a bola € toca no jogado que se encontra proximo do bico da area. Este pode
combinar com jogador do 1° poste que por sua vez pode meter no batedor, ou colocar a bola na
area. No que toca aos cantos defensivos colocamos os 10 jogadores de campo nesta situagao.
Sao 5 que ficar a formar a “caixa”, um ao 1° poste, 3 na marcacao individual e 1 na entrada da
area, numa zona onde caso o canto seja curto e a 3, consiga chegar 14 e impedir combinagdes.
O nosso jogador do 1° poste ¢ o primeiro homem a sair e ir fazer conteng@o caso o canta seja
curto, seja com a participagdo de 2 ou a 3 adversarios. Os livres, dependem da proximidade a

baliza, mas no geral as dindmicas s3o como as representadas nas imagens.
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Maritimo Madeira,
@ Cd Mafra, Sad 1-3 o @
Sistema Tético 1-4-3-3
&
-
8 Goncalo
Rodrigues 0 &)
s 6 Rodrigo 11 Carlos 13
- Jardim Almeida Ferdinando
10 Jose Q 18 Luis Soares
Correia 4 Alves
o
27 Joao
Araujo 4
16 Pedro 24 Luis 25
" Banga Pestana Francisco
23 Pad Nunes
22 el (GR)
Ricardo Silva
Leal ﬂ
26
Bernardo
g 20 Gomes
9 Joao Er Jeremias
uarte 5 Nhambi
Barros Henriques M:‘d?::l e
12 Pedro
Gomes
(GR)

4.4. Competicao vs Processo de Treino

O processo de treino esteve sempre ligado as nossas ideias de jogo, ideias que
idealizamos que seriam contextualizadas a nossa equipa € a competi¢do que integramos.
Contudo, as nossas ideias foram ajustadas, consoante as carateristicas de cada adversario que
defrontdvamos, ajustando entdo momentos dos treinos e microciclos para tal. A analise dos
jogos dos adversarios, era possivel através de uma plataforma que nos foi disponibilizada desde
cedo, a “VideObserver”. Aqui podiamos visualizar todos os jogos decorridos até a data do
ultimo jogo, de cada equipa, o que nos permitia analisar e identificar quais os aspetos positivos
e negativos de cada equipa, preparando os nossos treinos para nao sermos surpreendidos pelos
aspetos positivos, e, de outra forma, explorar as fraquezas do oponente. Esta ferramenta ¢
essencial face a necessidade de melhor se perceber os constrangimentos que promovem o
sucesso desportivo, sendo que a Observacao e Andlise do jogo/Performance, ¢ uma valéncia

com aplicagdes produtivas nos quadros dos JD (Garganta, 2008).
4.4.1. Sistema Tético

No decorrer da época 2022/2023, por motivos contextuais, sejam eles a equipa,
jogadores disponiveis para jogo, adversario, foram utilizados varios os sistemas. Entendemos,
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equipa técnica, que ndo deviamos ter receio de mudar de sistema, pois o importante sao os
atletas e desta forma cabe-nos a nds torna-los melhores jogadores, ndo s6 num sistema ou
somente numa maneira de jogar, mas sim capazes de se adaptarem e conseguirem dar resposta
a varios contextos. Contudo, a nossa formag¢ao mais utilizada nesta época desportiva foi o 1-4-

3-3, sendo que houve alguns jogos em que utilizdmos o 1-3-5-2 e 1-4-4-2 losango.

Figura 27: Sistema Tdtico: 1-4-4-3

4.4.2. Modelo de Jogo

O modelo de jogo representa o todo, as dinamicas das quais queremos implementar no
sistema tatico. Este ultimo, ndo ¢ nada menos, nada mais, da disposi¢ao inicial de como
pretendemos a equipa, contudo, o jogo de futebol ¢ dindmico. O Modelo de jogo diz respeito
a uma ideia/conjuntura de jogo fundamentada num conjunto de situacdes-problema que geram
fluxos de comportamentos de contornos variaveis, organizados em torno de 16gicas particulares,
em funcgdo de regras, principios e prescri¢des (Garganta, 2008). De acordo com Garganta
(2008), modelar um sistema dindmico significa, controlar ndo apenas os seus comportamentos
(principios de jogo), mas também as vardveis que resultam da interagdo e inter-relacdo dos
intervenientes (treinadores — jogadores, jogadores — jogadores, jogadores — adversarios) e
entender o jogo como um todo inquebravel, mesmo dividindo-o didaticamente em momentos,
para uma melhor compreensdo do modelo de jogo. O Modelo de jogo ¢ constituido por

principios, subprincipios, sub-principios dos sub-principios ou subsub-principios, que
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representam os diferentes momentos do jogo e se articulam entre si, manifestando uma
organizagdo funcional propria e caracterizando a identidade de uma equipa (Azevedo, 2011).
Sendo o futebol um JDC, é importante estabelecer uma relagdo socio afetiva entre os atletas,
estimulando as suas relagdes e ligagdes. E importante referir que o jogo “produzido” por uma
equipa, ndo ¢ um fendémeno natural ou aleatério, mas sim uma consequéncia de algo que foi
contruido. Isto, pois podemos observar neste meio, diferentes formas de jogar preconizadas por
diferentes equipas. Para Gomes (2008), ndo existe um modelo de jogo tinico (universal), porque
cada clube possui uma cultura de jogo e cada treinador, suas concecdes e adaptacdes a essa
cultura. Estes fatores determinam os objetivos comportamentais (principios de jogo),
particulares de cada equipa. Se observarmos um jogo de Futebol minimamente organizado,
mesmo que ambas as equipas em confronto ndo se distingam pela cor ou padrio do
equipamento, € possivel, passado algum tempo, identificar os elementos constituintes de cada
uma delas. Esta possibilidade resulta do facto de que a referida relacdo de oposi¢ao/cooperacao,
para ser sustentdvel e eficaz, reclama dos jogadores comportamentos congruentes com as
sucessivas situagdes do jogo, de acordo com os respetivos objetivos de sinal contrario de cada

uma das equipas (Garganta, 2002).

Segundo Teodorescu (1977), uma equipa pressupde uma funcionalidade geral,
constante, baseada em principios e regras de coordenacdo das ac¢des dos jogadores, € uma
funcionalidade especial, varidvel, para cada jogo, para cada adversario, em func¢do de condi¢des
diversas. No fundo, aborda o facto ajustar o medelo de jogo e ciracdo de estratégias para cada
adversario em questdo, ndo olhando somente para nds, mas sim para o adversario. Apesar de
uma equipa ter as suas ideias e dindmicas, cada adversario possui uma forma diferente de jogar,
dai terem de ser feitos ajustes de modo a ndo sermos surpreendidos e obtermos um resultado

positivo.

A nossa equipa apresentava-se estruturalmente, num 1-4-3-3, sendo que este sistema ¢é
dindmico e serve apenas para ter uma referéncia do posicionamento inicial. O jogo posicional
assumia uma importancia decisiva no jogo. A identificacdo deste modelo era caracterizada por

aspetos fundamentais, tais como:

e Formava muitas linhas (em largura e profundidade);

e Disponha os jogadores em diagonais (formando sucessivos triangulos e losangos)
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e Mantinha a posse e a circulacdo da bola como “obsessdao” objetiva e inteligente;

e Estabelecia uma zona pressionante como método que condicionava o comportamento
ofensivo do adversario e que nos permita recuperar a posse da bola;

e Transi¢des fortes e rapidas para aproveitar a desorganizagdo momentanea da equipa

adversaria.

Modelo de Jogo

SUB 23

'I
’I
'I

Posigdo portador Press@o

Aproveitar
Pressio média-alta desorganizacio ady.

Mobilidade Reaciio a perda

Recuar bloco Referéncia pressio Espaco

Penetragio

Bloco coeso — uma
unidade

I Jogo de Contengéo no Zona de Verticalidade

Profundidade Marcagio HaH Superioridade

Av. define momento
da pressao

Controlo profundidade
do GR

1x1

Velocidade no
processo

Obrigar a jogar por

fora Marcagéo mista

Inferioridade -
Impedir

3° Homem
§ Criatividade
3
g Procura dos espagos

Nos préoximos pontos, irei descrever as dindmicas que a equipa técnica delimitou para a época

Diregdo do apoios Equilibrio ofensivo

III'IIl"

Figura 28: Modelo de Jogo

22/23, nos varios momentos do jogo.

4.4.2.1. Organizagdo Ofensiva

Neste momento do jogo queremos ter a bola em nossa posse o maior tempo possivel,
através de um jogo posicional, ndo negligenciando a objetividade de chegar a baliza adversaria.
Neste momento, apesar de queremos chegar a baliza adversario de forma organizada, ndo
podemos descurar o equilibrio defensivo, tendo sempre homens perto da bola para reagir a

perda e recuperar a bola o quanto antes, e, ainda preferivel, mais préximo da baliza adversaria.

1* Fase (Constru¢do): Saida em construcao curta pelos Defesas Centrais:
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Figura 29: Construgéo a 4

e Defesas Centrais bem abertos nos limites da area e com apoios orientados de modo a
realizar uma recegdo “aberta”;
e Os Defesas Laterais profundos e bem abertos;

e Procurar sair pelos Defesas Centrais

Ap6s entrada da bola num dos Defesas Centrais inicia-se a construgdo do jogo ofensivo com
variancias posicionais tendo como objetivo dar ao portador da bola mais que uma linha de passe

para circular a bola. Para tal, procura-se:

Figura 30: Construgdo a 3 (médio)
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Figura 31: Construgdo a 3 (trinco)

e Recuo do Trinco para dar Linha de Passe e formar a “linha de trés”;
ou

e M¢édio do lado da bola pode ir para zona do lateral receber a bola, libertando o lateral,
fazendo com que extremo passe a ocupar zonas interior.

e Defesa Lateral mantendo-se bem aberto junto da linha lateral;

e Movimento interiores procuram espacgo entrelinhas;

e Defesa Central contrario dé linha de passe para possivel variagdo do jogo através do
Trinco;

e Ponta de Langa movimenta-se do interior para o corredor da bola.

2% Fase (Criagdo): Criacao de espacos:

e Formacao de losangos para criagdo de vérias linhas de passe;

e Mobilidade, de forma a atrair e ciar espacos para colegas;

e Atacar como uma unidade, compactos, de forma a dar constantes agdes de apoio e
cobertura ofensiva ao portador.

e Ponta de Langa a aparecer no espago entre Central e Lateral adv. - linhas para
ponte/parede procurando assim automatizar as triangulagdes;

e Defesa Central com passe diagonal longo apds atrair adversario em condugdo —

referéncia: extremo ou lateral do lado contrario;
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e Extremos contrario bem aberto para poder receber a bola;

e Lateral a passar nas costas do Extremo (“overlap”) de modo a criar superioridade
naquela zona;

e Rececdo orientada para a baliza adverséaria para aproveitar a conquista de espaco,

aproveitado o 1x1 nos corredores.
“Reciclar” jogo para Defesa Central ou Guarda-Redes:

e [Equipa subida e em ataque organizado ndo consegue ultrapassar o bloco adversario,
deve entdo reciclar o seu jogo devolvendo a bola para um Defesa Central ou Guarda-

Redes;

e Apos areciclagem toda a equipa regressa a 1* fase de construgao.
3% Fase (Finalizacdo): Penetragdo nos espagos:

e Criar desequilibrios com subidas constantes dos Defesas Laterais;

e Quando um dos Defesas sobe no terreno de jogo, o Trinco tera que fazer a compensagio
ao colega recuando um pouco;

e Ponta de Langa com muita mobilidade colocando-se entrelinhas, dando sempre linhas
de passe aos colegas;

e Me¢édios exploram espaco entre Central e Lateral;

e Situacdo de Cruzamento: pelo menos 3 homens na area (Avangado, Extremo e Médio

do lado contrario ao da bola);
4.4.2.2. Transi¢ao Defensiva

Reagdo répida a perda da bola:

e Reagir e pressionar para conquistar a bola;

e Reagir e condicionar para obrigar a jogar para tras;

e [Equilibrio Defensivo: 3+1 (Centrais + Lateral do lado oposto + Trinco)

e Caso as nossas primeiras linhas de pressdo sejam batidas, realizar contengdo e obrigar
a jogar por fora.

e GR a controlar a Profundidade
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4.4.2.3. Organizacao Defensiva

1"Fase defensiva: Fecho dos espacos com duas variantes: O Bloco médio:

Zona de Pressao

Figura 32: Organizagdo Defensiva

e Toda a equipa num bloco coeso permite ao adversario sair a jogar e trocar a bola no seu
meio-campo, sendo o Ponta de Langa a comandar o posicionamento do bloco efetuando
alguma pressdo posicional;

e No nosso meio-campo nao ¢ permitido haver trocas de bola do adversario, a pressao
realizada deve ser intensa até recuperarmos a bola;

e Bloco Coeso, de modo a ndo deixar espagos;

e Voz de comando do Guarda-Redes para corrigir posi¢des;

Jogo de coberturas:

e O Trinco sempre a equilibrar o centro da equipa (fundamental no equilibrio da equipa);
e Coberturas dos defesas centrais sempre na diagonal;

e Nas reposicdes de bola do adversario, pressionar alto e forgar o erro.

2% fase defensiva: criagdo de zonas de pressao:
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e Forte pressdao sempre que o adversario tente jogar dentro do nosso meio-campo;

e QObrigar o adversario a jogar para trds sempre que entrem no nosso bloco;

e Mensagem a passar a equipa ¢ que no nosso meio-campo defensivo € pressionar até
recuperarmos a bola e joga-la para fora das zonas de pressao.

e A equipa sobe e procura ganhar metros quando a bola esta coberta — bola descoberta, a
equipa posiciona corretamente os apoios, alinhados sempre pelo central do lado da bola,

controlando a profundidade.

Pressionar saidas do adversario:

Figura 33: Pressdo Pontapé de baliza

e O Ponta de Langa pressiona o Defesa Central (portador da bola), os Extremos
pressionam os Defesas Laterais e o nosso médio mais ofensivo, o trinco, preparado para
sair no outro central caso este receba a bola;

e Condicionar saidas do adversario para o nosso corredor lateral.

Alguns aspetos defensivos:

e Pressionar os lancamentos laterais no corredor da bola;
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e Reacdo rapida de toda a equipa e reduzir os espagos numa tentativa de recuperar a bola
rapidamente e criar desequilibrios ao adversario;

e Criar a convicgio nos jogadores que quando recuperam a bola esta podera quase sempre
ser jogada e ndo aliviada;

¢ O Guarda-Redes adiantado para se antecipar a bolas colocadas nas costas da defesa.

4.4.2.4. Transigao Ofensiva

Transicdo em seguranca:

e Retirar a bola da zona de pressao;

e Campo grande;

e Equipa em largura e profundidade;

e Transi¢do em profundidade, vertical;

e Tentar chegar a baliza adversaria através de poucos passes;

e Objetividade;

e Tirar partido da inferioridade ou igualdade numérica para criar situagdes de finalizagao;

e Critério em situagdes de 2x1, 3x2 e 3x1.

4.4.4.5. Bolas Paradas

Cantos ofensivos - 3 situacoes definidas:

e 1% canto longo — o jogador do 1° poste simula que vai tocar curto e arrasta alguém que
estd no 1° poste, gerando espago nessa zona; 4 jogadores na entrada da pequena area e

2 na entrada, sendo que um destes fica mais central e o outro mais préoximo ao portador.
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Figura 34: Canto Ofensivo (19)

e 2% canto curto um braco — o jogador do 1° poste faz a mesma movimentagdo e a bola ¢

tocada nele, podendo devolver no batedor ou no seu colega proximo ao bico da area;

[ﬁ Sub-23 CANTO OFENSIVO Q ] \. p
w b W=
ast

g 9
I B

Figura 35: Canto Ofensivo (29)

e 3% canto curto 2 bragos — o jogador do 1° poste faz a mesma movimentacdo, mas a bola
¢ toca no jogado que se encontra proximo do bico da area. Este pode combinar com

jogador do 1° poste que por sua vez pode meter no batedor, ou colocar a bola na area.
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Figura 36: Canto Ofensivo (39)

Cantos defensivos

e colocamos os 10 jogadores de campo nesta situagao;

e 5 formam a “caixa”, um ao 1° poste;

¢ 3 na marcagdo individual

¢ 1 na entrada, numa zona onde caso o canto seja curto € a 3, consiga chegar 14 e impedir
combinagdes.

e O jogador do 1° poste ¢ o primeiro homem a sair e ir fazer conteng¢do caso o canta seja

curto, seja com a participacao de 2 ou a 3 adversarios.

@ Sub-23 CANTO DEFENSIVO _'Q_ ]

. 89

\\ g Marcagdo individual

77N\

Figura 37: Cantos Defensivos
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4.5. Desenvolvimento Pessoal

A minha vivéncia foi deveras positiva, apesar de coletivamente ndo termos atingido os
objetivos propostos. Foi desafiante o facto de lidar e ter de gerir, por vezes, um grupo ja sénior,
em que alguns elementos ja contavam com passagens pela equipa A. Esta capacidade de estar
perante o grupo e por vezes geri-lo foi um processo que tentei melhorar a cada dia que passava,
pois refletia nas abordagens que tinha a cada treino com o grupo ou individualmente. Essa
melhoria deve-se também ao facto de, com o tempo, ir conhecendo melhor cada individuo, o
que me fazia individualizar um pouco a minha abordagem para cada atleta em questdo. Isto,
para além das tarefas e responsabilidades propostas semanalmente, fizeram-me crescer
diariamente, como profissional e pessoa. Agradeco ao Treinador Marco Freitas pela confianca
concedida, atribuindo-me tarefas como a anélise da oposi¢ao e respetivo video de apresentagdo
aos atletas, pelas ativagdes, por me deixar participar e opinar sobre o planeamento do
microciclo, preparacdo do adversario e estratégia para o jogo, como operacionalizar e dar
feedbacks de uma forma ativa no treino e no jogo. Senti-me parte integrante de todo o processo

e fico feliz por isso.

A época 2022/2023, induziu-me a um de crescimento pessoal e profissional. O estar
proximo a uma realidade mais profissional, a um contexto que apesar de ndo haver descidas
nem subidas, ¢ desafiante, pois jogamos contra as melhores institui¢cdes de Portugal. Certamente
levarei comigo esta experiéncia, que ird fazer parte do inicio do que acredito, que seja a minha

carreira de treinador de futebol.
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5. Conclusdes

A realizagdo do estdgio fez-me estar mais proximo dos contextos onde quero trabalhar,
contextos profissionais. No fundo, deu-me a oportunidade de conhecer e relacionar-me em
primeiro plano com profissionais que ja estdo neste desporto ha alguns anos e com certa
experiéncia, o que me fez trocar ideias, refletir e estimular o meu espirito critico. Este estagio,

fez também com que fosse possivel a realizagdo de documento, sobre a época em questao.

No que toca aos objetivos individuais, foram superados devido a quantidade de tarefas
e responsabilidades que me foram passadas. Sendo que esperava ter alguma participagdo no
processo de treino, essas expetativas foram superadas. A tarefa de analise a oposicdo sinto que
me ofereceu, além da envolvéncia no processo de treino e troca de ideias com os treinadores,
mais ferramentas e conhecimentos técnico-taticos. A capacidade de estar perante o grupo e geri-
lo, também foi uma das caracteristicas que me fui aprimorando com o tempo. De outro modo,
foi possivel estar o mais proximo possivel do contexto pratico e aplicar conhecimento tedrico
adquirido perante estes anos de formagdo. Assim sendo, sinto-me um melhor treinador e com
uma bagagem certamente maior para os desafios que enfrentarei no futuro, desempenhando o

que mais gosto de fazer, ser treinador.

Relativamente aos objetivos coletivos, infelizmente ndo foram conseguidos. Apesar de
esta experiéncia ter o seu encanto, ¢ algo que me deixa um pouco insatisfeito. Mas o futebol
por vezes ¢ assim e cabe-nos nods, enquanto profissionais, refletir e tentar decifrar os aspetos
que ha a melhorar ou dar mais atengdo. Apesar dos resultados e classificagdo, sinto que criamos

um bom grupo, coeso e unido.

Concluindo, a oportunidade de realizag¢ao do estagio, tanto por parte do Maritimo, como
da Universidade da Maia, serd eternamente recordada pela minha pessoa. Foi a possibilidade
de ser um interveniente, de aplicar conhecimento, absorver ideias e mais importante, ganhar
experiéncia e ferramentas para o meu futuro, ndo sé profissional, mas como pessoal, além de,

ser a realizacdo de um dos objetivos pessoais a curto prazo.
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6. Estudo Cientifico

Introdugao

O futebol ¢ caracterizado como um evento aerdbico intermitente, intercalado com
periodos de alta intensidade (Stolen, Chamari, Castagna, & Wisloff, 2005). Varios estudos
demonstram que o futebolista moderno percorre cerca de 10-13 km durante um jogo normal de
90 minutos. Esta distancia inclui aceleragdes, desaceleragdes, contactos fisicos com os
adversarios, mudancas de dire¢do, sprints, saltos e desarmes (Rampini, et al., 2007). Ou seja,
para obtermos o rendimento que desejamos num jogo de futebol, precisamos de estar

predispostos para tal e sem fadiga.

A fadiga ¢ considerada como a capacidade reduzida de obter o rendimento desejado, que
limita as capacidades fisicas e cognitivas (Taylor, 2012) (Edwards, et al., 2018). A fadiga de
curta duragdo tem uma origem metabolica, enquanto a fadiga prolongada tem origem a nivel
neuromuscular e ambas sdo importantes para garantir a performance desportiva (Wu, et al.,
2019). A fadiga neuromuscular (FNM) pode ser considerada uma redu¢do da forca voluntéria
maxima induzida pelo exercicio, com alteragdes da fun¢do neuromuscular que se deve a uma
contracdo muscular repetida ou suportada, que sdo produzidas quer a nivel periférico quer a
nivel central, e, que podem ser detetadas durante mais de 48 horas a um periodo prolongado
(MacDonald, Bahr, Baltich, Whittaker, & Meeuwisse, 2017) (Thomas, et al., 2018) (Walker,
Hall, & Hurst, 1990). A fadiga periférica desenvolve-se mais cedo na jun¢do neuromuscular, e
depois a nivel muscular, podendo desempenhar o papel mais relevante na diminui¢do do
desempenho muscular a curto prazo. A acumulagdo de fadiga ou recuperagdo incompleta
podem influenciar significativamente a performance nos desportos coletivos, especialmente
durante uma competi¢ao regular com um calendario de jogos congestionado, o que pode ter
efeitos nocivos agudos e cronicos. Se a fadiga sentida pelos jogadores e as suas recuperagdes
nao forem geridas da melhor forma, os atletas podem potencialmente ser colocados num risco
mais elevado de desempenhos mais pobres, ou num risco mais significativo de lesdes (McLean,

Coutts, Kelly, McGuingan, & Cormack, 2010) (Jones, Griffiths, & Mellalieu, 2017).

A monitorizag¢do de fadiga ¢ fundamental para controlar as adaptagdes dos atletas ao
treino, para garantir que estdo prontos para a competi¢do e para reduzir a suscetibilidade a

lesdes. Nos desportos coletivos, uma ferramenta fidvel para monitorizar a fadiga deve ser
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sensivel as cargas de treino e as suas magnitudes, e deve diferenciar as respostas agudas ao

exercicio das alteracdes cronicas (Thorpe, Atkinson, Drust, & Gregson, 2017).

Uma ferramenta muito utilizada na monitorizacdo de fadiga ¢ o Counter Movement
Jump (CMJ), € o teste de salto vertical mais popular entre os profissionais da area para avaliar
a Fadiga Neuromuscular, (Edwards, et al., 2018) (Gathercole, Sporer, Stellingwer, & Sleivart,
2015) (Thomas, Dent, Howatson, & Goodall, 2017) (Garrett, et al., 2019) (Gathercole, Sporer,
Stellingwer, & Sleivart, 2015) (Fitzpatrick, Hicks, Russell, & Hayes, 2021) além de ser
também, atualmente o teste mais validado para detetar a fadiga neuromuscular (Gathercole,
Sporer, Stellingwer, & Sleivart, 2015). Exemplo disso ¢ um estudo realizado no futebol
australiano, em que os resultados confirmam que a altura do salto ¢ uma medida sensivel da
Fadiga Neuromuscular ap6s um jogo, com um coeficiente de variagdo de 8,5% e uma varia¢ao

minima de 1% (Garrett, et al., 2019).

O objetivo deste trabalho, passa por perceber se existe uma relacdo direta entre os dados
obtidos do Counter Movement Jump (CMJ), a cada MD -2, e, a performance da equipa, ou seja,
o resultado. Desta forma verificaremos qual a credibilidade que esta ferramenta de

monitorizagdo de fadiga possa ter neste trabalho.
Metodologia

Participantes e Amostra

Neste estudo participaram 38 futebolistas do sexo masculino do escaldao Sub19 (idade:
17.7 £ 0.7 anos, peso: 69.2 + 8.0 kg, altura: 177.1 £ 7.4 cm). Trata-se de uma equipa de futebol
de formagdo, Sub19, que competiu na época 2022/2023, na I Divisdo Nacional de Juniores. A
equipa foi analisada em 24 jogos, sendo realizadas duas fases, 1* fase — Campeonato Nacional
I Divisao Juniores A Zona Sul e a 2* — Campeonato Nacional I Divisdo Juniores A Manutenc¢ao
Zona Sul. Nos 24 jogos, foram conseguidas 8 vitorias (33,33%), 8 empates (33,33%) e 8
derrotas (33,33%). Na 1% Fase, dos 11 jogos, obtivemos 1 (9,09%) vitoria, 5 (45,45%) empates
e 5 derrotas (45,45%). Ja na 2* Fase, dos 13 jogos disputados, obtivemos 7 (53,84%) vitorias, 3
(23,07%) empates e 3 (23,07%) derrotas. Na competicdo em questdo, tinhamos jogos todos os

sabados, entre as 13:00 e as 17:00 horas.
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Relativamente ao treino, treinavam 5 vezes por semana. Era realizado um trabalho
complementar de membros inferiores no ginasio, mais precisamente no dia de forca especifica
(Terga-Feira). O microciclo era organizado da seguinte forma: Segunda-feira (MD+2):
Recuperacgdo ativa para quem jogou 60 ou mais minutos. Os restantes fazem um treino para
equilibrar as cargas de jogo; Terca-feira (MD-4): Forca especifica; Quarta-feira (MD-3):
Resisténcia especifica; Quinta-feira (MD-2): Testes CMJ/ Velocidade especifica; Sexta-feira
(MD-1): Velocidade de reagdo; Sabado: Match Day; Domingo: Folga.

Recolha de dados e Procedimentos

A recolha iniciou-se no dia 13 de outubro de 2022 e terminou no dia 25 de Maio de
2023, tendo a duracdo de 7 meses. Era realizado um teste para avaliar a forca e a poténcia de
exploragdo dos membros inferiores: O protocolo incluia 4 ensaios de recolha de dados e foram
realizados no sistema de analise e medigdo Optojump Next (Microgate, Bolzano, Italia). Em
ambos as tentativas, os participantes foram encorajados a saltar para a altura maxima. No
protocolo CMJ, os sujeitos foram instruidos a realizar o CMJ "como habitualmente fariam",
com um rapido contramovimento até uma profundidade confortavel antes de se deslocarem para
cima para alcangar a altura méxima. As maos foram mantidas nas ancas durante todo o

movimento para eliminar qualquer influéncia do balanco do brago (McGuigan, et al., 2006).
Analise Estatistica

A estatistica descritiva ¢ apresentada através da média + desvio-padrdo (M + DP). Para
a analise estatistica, a variavel correspondente ao resultado do jogo (derrota, empate e vitdria)
foi transformada em variavel dicotomica (0 = derrota ou empate, 1 = vitdria). Para estudar a
relacdo entre o desempenho no CMJ e o resultado do jogo, calculou-se o coeficiente de
correlacdo Ponto Bisserial, que se apresenta como uma op¢do no célculo da correlagdo de
Pearson e que permite explorar a relacdo entre varidveis continuas e varidveis dicotdmicas
(LeBlanc & Cox, 2017). Esta andlise foi realizada exclusivamente com os dados dos jogadores
que apresentaram, pelo menos, 60 minutos de participacdo no jogo. A forca da correlacdo foi
interpretada de acordo com a literatura (Pallant, 2020): r > 0.10 e £ 0.29 (fraca), r > 0.30 ¢ £
0.49 (moderada), r > 0.50 e £ 1.0 (forte). Posteriormente, o teste t de amostras independentes
foi conduzido para comparar o desempenho do CMJ de acordo com o tempo de participagdo

em jogo (£ 60 min vs * 60 min). Por fim, utilizou-se a anélise da variancia para comparar o
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desempenho do CMJ de acordo com o resultado do jogo. Todas as analises estatisticas foram
realizadas com o IBM SPSS Statistics software 28.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA). O nivel
de significancia foi definido nos 5% (p £ 0.05).

Resultados

A Tabela 5 apresenta a estatistica descritiva para a idade, composi¢ao corporal, e posicao
em campo. A posicao de médio foi a que apresentou maior nimero de jogadores na amostra (n

= 16), sendo a posi¢ao de guarda-redes a que apresentou menor niumero de jogadores (n = 4).

Tabela 5: Estatistica Descritiva

Tabela 5. Estatistica descritiva para a idade, composicao corporal, e posicio em
campo (n = 38).

Variavel M £+ DP
Idade (anos) 17.7+0.7
Peso (kg) 69.2 + 8.0
Altura (cm) 177.1+7.4
Posi¢do em campo N (%)
Guarda-redes 4 (10.5)
Defesa 8 (21.1)
Médio 16 (42.1)
Avangado 10 (26.3)
M (média), DP (desvio-padrao)

A Tabela 6 resume a estatistica descritiva no desempenho do CMJ de acordo com o
tempo de participagdo no jogo e os resultados da comparagao entre grupos. Os jogadores com
participag¢@o > 60 min atingiram um valor médio no desempenho do CMJ superior, contudo, a

diferenga entre grupos nao € estatisticamente significativa (p = 0.735).
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Tabela 6: Estatistica Descritiva: CMJ - Tempo de Participagéo/Resultados entre Grupos

Tabela 6. Estatistica descritiva para o desempenho do CMJ de acordo com o
tempo de participacio no jogo e resultados da comparacio entre grupos (n =459).

<60 min (n= . _
216) > 60 min (n = 243) Teste t
Variavel M+ DP Mz DP t p
CMJ (cm) 40.7+£5.1 409 +6.1 -0.339 0.735

M (média), DP (desvio-padrao)

Na Tabela 7 ¢ apresentada a estatistica descritiva para o desempenho do CMJ de acordo
com o resultado do jogo e a comparacao entre grupos. Com base na participacdo em jogo (= 60
min) foram apenas analisadas 243 observagdes. O valor médio mais baixo no desempenho do
CMIJ foi observado nas derrotas, no entanto, as diferengas entre grupos (resultado do jogo) nao

foram estatisticamente significativas (p = 0.671).

Tabela 7: Estatistica Descritiva: Desempenho do CMJ - Resultado do jogo

Tabela 7. Estatistica descritiva para o desempenho do CMJ de acordo com o resultado
do jogo e comparacio entre grupos (n = 243).

Empate (n = Vitoria (n =
Derrota (n = pate { ( Analise da variancia
83) 79) 81)
Variavel M + DP M = DP M + DP F p
CMIJ (cm) 404+ 6.2 41.2+6.1 41.1+64 0.400 0.671

M (média), DP (desvio-padrao)

Discussdo

O presente estudo tinha como finalidade ver qual a relacdo entre a ferramenta de
monitorizagdo de fadiga, o CMJ com o resultado do jogo, de modo a examinar se esta pode ser
uma ferramenta preditiva de um resultado. O resultado indica que apesar do valor médio mais

baixo no desempenho do CMJ ter sido observado nas derrotas, no entanto, as diferencas entre
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grupos (resultado do jogo) ndo foram estatisticamente significativas (p = 0.671), sendo que a

analise de correlacdo ndo demonstrou a existéncia de uma relagdo significativa entre o
desempenho no CMJ e o resultado alcangado no jogo (r = 0.021, p = 0.739). Este facto pode
dever-se a varios fatores que limitam de facto este estudo, tais como; o facto de nos 24 jogos o
11 inicial ndo conter sempre os mesmos jogadores; o facto de ter duas fases, em que na 1? fase
defrontdmos clubes com qualidade e investimentos superiores, obtendo apenas uma vitoria em
11 jogos. Ja na 2* fase alcancamos 7 vitorias em 13 jogos, defrontando equipas com qualidade

semelhante.

Este tema ¢ pouco explorado na literatura, sendo que estudos futuros deveriam abordar
esta tematica. No fundo, com esta informagao, conseguimos identificar se em algum momento
da época, um momento menos positivo deveu-se a alguma fadiga cronica ou aguda, dai a

importancia da monitorizagao.
Conclusao

Este estudo ndo mostrou relagdo entre a ferramenta de monitorizagdo de fadiga, o CMJ
com o resultado do jogo. O resultado indica que apesar do valor médio mais baixo no
desempenho do CMI ter sido observado nas derrotas, as diferengas entre grupos (resultado do
jogo) ndo foram estatisticamente significativas. Acredito, ainda assim, que este tipo de trabalho,
e, acoplamento de dados, durante uma época desportiva, pode vir a servir para identificar algum
momento onde haja indices de fadiga significativos e que possa influenciar os resultados
desportivos, sendo uma mais-valia para quem trabalha no departamento de performance, mais

especificamente para o controlo e gestdo de cargas.
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