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Resumo

O presente relatorio tem como objetivo explicar ao leitor o trabalho que foi realizado ao
longo doestagio curricular, no Futebol Clube de Famalicdo, ao longo daépoca desportiva
2021/22, descrevendo as tarefas que foram desenvolvidas.

O estagio curricular consistiu na integracdo da equipa técnica com funcao de Treinador-
Adjunto Estagiério, e respetivo acompanhamento do escaldo de Iniciados A (Sub-15) do
Futebol Clube de Famalicdo, cujo contexto competitivo foi o0 Campeonato Nacional de
Iniciados A. Os principais objetivos deste estagio foram, a aprendizagem de competéncias
de desempenho dafuncdo de treinador em contexto pratico e a aplicacdo, nesse mesmo
contexto, detodosos conteudosteoricos adquiridos ao longo dos anos como estudante do
ensino superior, mais concretamente, do Mestrado de Treino Desportivo.

Ao longo do estagio, foi proporcionada a aprendizagem da realizacdo de certas tarefas
como treinador, como a escolha do plantel no momento deinicio deépoca, o planeamento
a curto, médio e longo prazo da época desportiva (do microciclo, ao mesociclo e ao
macrociclo), a realizacdo e discussao do microciclo propriamente dito, a organizacéo do
mesmo em unidades de treino e, por ultimo, que contetdo seria colocado em pratica,
através de exercicios, para que existisse um melhor rendimento e desenvolvimento do
atleta tudo dentro do que era 0 modelo de jogo da equipa, a convocatoria final para o jogo
do fim de semana e a postura, comportamento e leitura de jogo a ter em momento de
jogo para com os proprios atletas e para com todos os intervenientes do jogo. Foi me
atribuida também a funcdo da realizacdo da analise e observacdo da equipa e do
adversario, de forma que fosse realizado o melhor plano estratégico para o jogo.

Ao longo deste relatdrio enquadro o contexto em que estive inserido com uma revisao de
literatura acerca da qualidade de sono dos jovens futebolistas, que é considerado como 0
melhor método de recuperacdo para o atleta a nivel fisioldgico e psicoldgico.

Assim sendo, pretendo refutar, com a literatura, a importancia do sono de qualidade e a
forma como pode influenciar positivamente o jovem atleta.

Em suma, este ano de estéagio, decorrido ao longo desta época desportiva, permitiu-me
adquirir experiéncias e competéncias, bem como exponenciar 0 meu desenvolvimento
pessoal e profissional, através da sua componente e aplicabilidade pratica. Esta
experiéncia permitiu-me estar cada vez mais e melhor habilitado para trabalhar no &mbito
do futebol e, ter capacidade para assumir o papel e respetivas funcGes de treinador de
futebol.



Abstract

This report aims to explain to the reader the work that was done during the curricular
internship, at Futebol Clube de Famalicdo, during the 2021/22 sports season, describing
the tasks that were developed.

The curricular internship consisted in the integration of the technical team with the
function of Trainee Assistant Coach, and the respective monitoring of the Iniciados A (U-
15) youth team of Futebol Clube de Famalicdo, whose competitive context was the
National Championship of Iniciados A. The main objectives of this internship were, the
learning of skills of performance of the coaching function in a practical context and the
application, in this same context, of all the theoretical content acquired over the years as
a student of higher education, specifically, the Master of Sports Training.

Throughout the internship, it was provided the learning to perform certain tasks as a
coach, such as choosing the squad at the beginning of the season, the short, medium and
long term planning of the sports season (from microcycle, to mesocycle and macrocycle),
the implementation and discussion of the microcycle itself, the organization of it in
training units and, finally, what content would be put into practice, through exercises, so
that there would be a better performance and development of the athlete all within what
was the game model of the team, the final selection of the squad for the weekend's game
and the posture, behavior and game reading to have at the moment of the game with the
athletes themselves and with all the interveners of the game. | was also responsible for
the analysis and observation of the team and the opponent, so that the best strategic plan
for the game could be made.

Throughout this report | frame the context in which I was inserted with a literature review
about the quality of sleep of young footballers, which is considered as the best method of
recovery for the athlete at the physiological and psychological level.

Therefore, | intend to refute, with the literature, the importance of quality sleep and how
it can positively influence the young athlete.

In summary, this year of internship, which took place throughout this sports season,
allowed me to acquire experiences and skills, as well as to expand my personal and
professional development, through its practical component and applicability. This
experience allowed me to be more and better qualified to work in soccer and to be able

to assume the role and functions of a football coach.

Vi
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Introducéao

O estagio curricular é uma excelente oportunidade de, além de pdér em pratica todo o
conhecimento adquirido até entdo no processo curricular, de ter um novo lote de
experiéncias, de interagir com pessoas novas que nos permitam melhorar 0 Nosso
pensamento critico e evoluir as nossas ideias.

Ter a possibilidade de realizar e desenvolver este mesmo estagio na Academia de uma
instituicdo de renome como o Futebol Clube de Famalicdo é, sem dulvida, a longo prazo,
um momento de enorme aprendizagem que, certamente, vira a enriquecer-me diariamente
no meu futuro profissional.

O futebol é definido como uma modalidade coletiva onde sdo realizados esforgos fisicos
intermitentes (laia, Rampinini & Bangsbo, 2009), que tem evoluido a olhos vistos em
todas as variantes que caracterizam a mesma, anivel do jogo em si, desde a evolucdo das
competéncias dos profissionais, as estruturas onde os mesmos trabalham e as ferramentas
que lhes séo fornecidas para terem o maximo de sucesso na fungdo que exercem.

Sendo uma modalidade coletiva, engloba inimeras interacdes pessoais, que acabam por
funcionar como diferentes estimulos para o interveniente principal do jogo, o atleta
(Egafa, Mendo, Anguera & Santos, 2005), permitindo que o mesmo evolua a nivel do
conhecimento do jogo e a nivel técnico. Neste patamar de evolugdo do jovem atleta, €
fundamental fornecer-lhes em treino, os conteldos sobre o que € a modalidade coletiva e
sobre 0 que € o jogo de futebol, através de todos os seus principios gerais e especificos
de todos os momentos do jogo (Garganta, 1997).

O treino deve ser definido como um processo para adquirir conhecimentos, habilidades e
capacidades da modalidade que ambicionamos compreender, e colocar em prética todos
0s dominios que a mesma possui. Com o treino e a elaboracdo do mesmo vem a tarefa e
todos os seus constrangimentos (Garganta, Guilherme, Barreira, Brito & Rebelo, 2013),
que sdo emoldurados atraves do exercicio, das suas variantes e do que pretendemos do
mesmo, para que o atleta ambicione realizar o exercicio, interpretando de forma correta
0(s) objetivo(s) do mesmo e consiga solucionar o(s) problema(s) introduzidos.
Associado ao treino deve existir um método de pedagogia que auxilie o processo ensino-
aprendizagem e o respetivo desenvolvimento. A pedagogia estuda os ideais de educacao,

segundo uma determinada concecdo de vida, e dos processos e técnicas mais eficientes



para realizd-los, visando aperfeicoar e estimular a capacidade das pessoas, seguindo
objetivos definidos. Para tal, existem varios métodos que tendem a privilegiar no
ambiente das modalidades coletivas: a explicagdo associada & demonstracdo (Garganta,
2002) é um método essencial, nomeadamente, nos escaldes de formagdo. E importante
associar a metodologia de treino ao tipo de feedbacks que devemos utilizar no mesmo,
para conseguirmos manipular de forma positiva 0s nossos atletas, dependendo claro da
situacdo e do feedback que a mesma exija. E sempre importante distinguir os termos
“feedback” e “refor¢co” pois ambos possuem definicOes e, consequentemente impactos
diferentes no que € o processo de treino. O feedback é um processo de fornecimento de
informagdes que tem o intuito de contribuir para a melhoria de desempenho e da
performance do atleta. Existem Vvarios tipos que se enquadram no contexto a que nos
referimos: positivo, negativo, corretivo e interrogativo. Os ultimos dois referidos, na
minha perspetiva, sdo essenciais no que € o processo do treino e, fundamentalmente, no
processo de desenvolvimento do jovem atleta. O feedback corretivo deve ser realizado de
forma a proporcionar uma explicacdo concreta ao atleta para que 0 mesmo consiga
corrigir o seu comportamento em relagcdo a determinada situacdo e, ao mesmo tempo,
consiga entendero porqué de o fazer. O feedback interrogativo é uma forma de questionar
0 atleta de maneira a fazer com que 0 mesmo realize uma introspecéo acerca do porqué
ter realizado tal comportamento em relacdo a tal situacdo e de algum modo fazé-lo
questionar-se a si mesmo sobre o ter feito e que mais solugdes existiriam para que, ndo
sO o0 atleta entenda que comportamento incorreto ou menos bom teve, mas também o faca
pensar acerca da situagdo para que consiga melhorar no futuro.

Concluindo, associando e relacionando toda esta informacdo, o futebol e os seus
intervenientes estdo em constante desenvolvimento e evolugéo, sendo que, a pedagogia e
0 processo ensino-aprendizagem devem também seguir 0s seus passos e tentar, de certa
forma, desenvolver-se, 0 que eu acredito que ird acontecer pois, 0s treinadores sdo cada
vez mais preparados de forma pedagogica para o mundo futebolistico, nomeadamente, de
formacdo para que, consigam aplicar e lecionar os conteddos de forma correta, auxiliando
o jovem futebolista no seu desenvolvimento. Esta foi a abordagem que ambicionei ter
para com os atletas ao longo do meu ano de estagio quer em momento de treino como de
jogo que interpretei como ser um dos meus principais papéis como Treinador-Adjunto

Estagiario na equipa técnica dos Sub-15 (Iniciados) do Futebol Clube de Famalicdo.



Objetivos

Os objetivos gerais foram todos aqueles que visavam realizar e concretizar os objetivos

especificos do meu papel principal como analista, com recurso ao video, daequipa e do

adversario, mas também estar presente quer na preparagdo fisica como no treino em si,

participando na vertente técnico-tatica.

Os objetivos foram definidos como:

Aplicar o conhecimento adquirido ao longo do processo no ensino
superior num contexto pratico;

Evoluir a nivel de perfil profissional;

Ser e estar presente na evolucdo dos atletas a nivel fisico, técnico, tatico e
psicoldgico;

Auxiliar os atletasa conhecer e entender o jogo e 0s seus principios;
Evoluir as minhas habilidades a nivel da observacédo e analise do jogo;
Desenvolver capacidades ao nivel do planeamento e periodizacdo do
treino, a nivel macro, meso e micro;

Evoluir ao longo da época a nivel do meu feedback em treino e a nivel de

leitura de jogo no momento.

Este relatério tem como objetivo, de forma critica, construtiva e refletiva, relatar e

descrever a operacionalizacdo de todo o processo ao longo de toda a época, de forma

justificada; o relato das funcOes e tarefas desempenhadas; reflexdes pessoais sobre o

processo; um conjunto de conclusbes atingidas apds o processo realizado; avaliacbes

realizadas e perspetivas para o futuro.



1. Enquadramento Profissional

Este ponto sera descrito com o objetivo de relatar e descrever os contextos relativos ao
estagio, no seu ambito legal e institucional, na estrutura Futebol Clube Famalicdo, mais

em concreto no escaldo de Iniciados A (Sub-15).

Contexto legal e institucional

O processo de estagio realizou-se no Departamento de Formagdo do Futebol Clube de
Famalicdo, escaldo de Iniciados A (Sub-15), cuja missao e area de intervencdo € dirigida
a funcdo de Treinador-Adjunto Estagiario. Esta fungdo e presente documento estdo
interligados com a avaliacdo para a atribuicdo do grau de Mestre em Ciéncias de
Educacdo Fisica e Desporto — Especializacdo em Treino Desportivo do ISMAI. Através
do protocolo entre a Instituicdo de Ensino e a Instituicdo Desportiva para o acolhimento
de estagiarios, foi possivel ao estagiario — Simdo Ledo Mendes Machado — exercer
funcdes ao longo da época desportiva no Clube anteriormente mencionado. Todo o
processo foi orientado pelo Professor Doutor Nuno Teixeira com a coorientacdo do
coordenador Fernando Marques.

Este processo realizou-se ao longo da época desportiva 2021/2022, tendo uma duragéo
de 11 meses, correspondendo a 188 unidades de treino e 25 jogos oficiais. De forma a
complementar todo o trabalho realizado no contacto direto com o clube (em contexto de
treino e jogo), é de enaltecer as horas despendidas no planeamento, na pesquisa € na
observacdo e analise de forma a evoluir a nivel pessoal e ajudar a evoluir a nivel coletivo,

a equipa e a equipa técnica.

Historia e Palmarés

O Futebol Clube Famalicdo nasceu em 1931 com o verde e branco como as suas cores.
Em 1932, 0 FC Famalicdo e um misto do FC Porto defrontam-se na
inauguracdo do Campo daBerberia, e neste mesmo ano, o clube compete no Campeonato
daPromocao da Associacdo de Futebol de Braga. Em 1938, o FC Famalicdo obtém novas
cores (azul e branco), procurando uma filiagdo com o FC Porto. Apds 15 anos desde a
criacdo do clube, o FC Famalicdo chega a 1% Divisdo Nacional, ap6s uma época
inesquecivel, com 88 golos marcados e apenas 5 sofridos e 10 vitérias consecutivas,

dando-lhes o 1° lugar na 22 Divisdo, no entanto ficou em segundo na Poule Final,



defrontando o Boavista para 0 acesso a 12 jogo ganho por 3-2. Nesta mesma época FC
Famalicdo desce de divisdo, a 3 pontos da manutencao, e em 1953 volta a descer para a
32 Divisdo. Em 1962, o FC Famalicdo remota o seu lugar nos Campeonatos Nacional o
titulo de campedo da Primeira Divisdo Regional, seguindo mais uma subida, regressando
a 2% Divisdo Nacional. Apds vérios anos a batalhar finalmente, em 1978, o clube volta a
12 Liga, mas volta a desiludir e mais uma vez desce na época seguinte, e 10 anos depois
FC Famalicdo volta a 12 Liga com mais um titulo, e mantém o seu lugar durante 5 épocas.
Em 2008 FC Famalicdo volta ao campeonato Distrital da AF Braga, mas 10 anos depois
0 clube estd de volta ao mais alto nivel de competicdo nacional. (Futebol Clube
Famalicdo, 2021)

Ao longo da sua histéria o FC Famalicdo arrecadou:

1 3 Titulos de Campedo da 22 Divisdo Nacional
[J 4 Subidas a 12 Divisdo Nacional

(1 9 Presencas na 12 Divisdo Nacional

Caracterizacdo da Estrutura

A estrutura do Futebol Clube de Famalicdo, a nivel da sua formacao, é coordenada por
Fernando Marques, Carlos Valadares e Rui Borges, desde os Petizes até ao escaldao de
Juniores A (Sub-19) e com existéncia também de equipa Sub-23, de forma a criar uma
“ponte” entre o final do futebol de formacdo e o inicio do futebol sénior, destacando o
crescimento e evolugdo que temvindo a ser a formacéo a nivel do futebol feminino, tendo
varias equipas neste processo. De destacar que na época transata foi considerada entidade
formadora de 5 estrelas, segundo a Federagdo Portuguesa de Futebol, demonstrando que
estd a encurtar, cada vez mais, as distancias para outras entidades formadoras de renome
do nosso pais. E uma estrutura que tenta passar os valores, ideais e principios corretos,
ambicionando ndo sé formar grandes atletas, mas também grandes pessoas que saibam
viver e conviver em sociedade. A importancia destes mesmos atletas se aplicarem a nivel
escolar e educativo é de relevancia para o clube e um aspeto bastante valorizado pelo
mesmo, através de medalhas de mérito escolar e de quadro de honra, entregues

diretamente pelo Presidente do clube, Jorge Silva, ao intervalo de um jogo da equipa



Sénior A, no Estadio Municipal 21 de Junho, onde sdo homenageados pela massa adepta

presente no estadio.

ORGANOGRAMA FC FAMALICAO

Presidente Clube Presidente SAD

Jorge Silva Miguel Ribeiro

Vice Presidente - - Vice Presidente Vice Presidente Vice Presidente Vice Presidente Markting
Vice Presidente

Futebol Feminino Area Financeira Formagdo Modalidades e comunicacdo

Filipe Silva Ricardo Costa Carlos Sampaic Paulo Figueiredo Marco Carvalho Miguel Costa

Director Geral Futebol Juvenil /
Diretor da Entidade Formadora

Manuel Graca Fernando Maraues

Director Geral Futebol Feminino Director Geral FCFSAD

Dep. coordenagio

- rig3s o - . Instalagd 5 i
oo J— T pep. Mishca Dep. Nutricio/ Dep. Ad Dep. instalagBes & Dep. Marketinge

Psicologia “Transpartes Comunicagio
pe— carspuar r—— prv— P varsneslo et
Daniel Marques Marco Peraira Marta Silva Pedro Geraldo FCF SAD
Francisco Mangas Paulo Paiva
Francisco Rodrigues

2 scouts Dperacionais
24 Equipas de US/U19 30 Directores Escalio analistas 7 Fisicterapeutas 5 Assistentas
Operacionais
Treinadores

Figura 1 - Organograma FCF

A estrutura tem vindo a crescer e a evoluir a nivel interno, de forma a conseguir adquirir
os profissionais mais competentes para orientar cada uma destas equipas dos seus
escaldes de formacdo, de forma a partilhar conhecimento a nivel do jogo com cada um
dos seus atletas, para que 0s mesmos sejam capazes de por em pratica a nivel técnico,
mas também a nivel tatico, estando cientes dos principios do jogo. A qualidade do treino,
aliado as regras delineadas pelo clube através do codigo de conduta, juntamente com a
filosofia do clube sdo trés pilares que permitem a que a estrutura e seus intervenientes
consigam funcionar de forma organizada e sincronizada.

Relativamente a organizacdo dentro da estrutura, os escalGes de futebol de 5, futebol de
7 e futebol de 9, ou seja, desde o escaldo de Petizes atéao escaldo de Infantisé coordenado
e orientado por Carlos Valadares. Dentro dos escaldes de futebol de 11, o escaldo de
Iniciados A (Sub-13, Sub-14 e Sub-15) é orientado por Fernandes Marques. Os escalbes
de Juvenis A (Sub-16 e Sub-17) e Juniores A (Sub-18 e Sub-19) sdo pertencentes a SAD
doclube que é orientada por Rui Borges. A criacdo destamesma SAD e do Departamento
de Scouting permite ao clube e a estrutura, investir, observar e adquirir cada vez mais
atletas com qualidade e que se enquadrem na filosofia do clube, de forma a, como tinha
referido anteriormente, encurtar distancias para os maiores clubes do pais.

Em relacdo as equipas técnicas destes escaldes de formacdo mais avancados, estas, por

norma, sdo constituidas por 5 elementos (um treinador principal, um treinador-adjunto,
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um observador e analista, um preparador fisico e um treinador de guarda-redes)
acompanhados sempre por um team-manager e um fisioterapeuta. No escaldo onde me
encontro ndo existem departamentos de apoio as equipas técnicas (a excecdo do
Departamento Médico), tal como o Departamento de Rendimento Desportivo ou o

Gabinete de Observacdo e Analise, existindo apenas nos escaldes ligados a SAD.

Caracterizacdo das infraestruturas e recursos materiais: Academia
Futebol Clube de Famalicéo

A Academia Futebol Clube de Famalicdo (Figura 2), inauguradaem 2 de junho de 2018,
foi um enorme investimento financeiro da instituicdo, de forma a fornecer as melhores
instalacOes e materiais possiveis para que fosse possivel exponenciar e maximizar todo o
talento dentro do clube, de forma a dar continuidade ao processo da formacao e dos seus
atletas. Esta infraestrutura é utilizada e usufruida por todos os escaldes de formagéo,
desde os Petizes aos Juniores A (Subl9), acrescentando a equipa de Sub-23 e a equipa

Sénior A Feminina.

Figura 2 - Campo N°4, Campo N°1, Pavilhao

Na academia existem trés relvados sintéticos (Figura 3) de futebol de 11, que possuem
marcacOes de futebol de 7 e futebol de 9, um relvado sintético, um pavilhdo com relvado

sintético de futebol de 5 com balnearios.

Figura 3 - CampoN°2e 3



Além dos relvados, existem ainda balnearios com capacidade para 12 equipas, sala de
fisioterapia (Figura 4), gabinetes técnicos, ginasio (Figura 5), auditorio e um gabinete
administrativo e coordenativo. De destacar ainda o parque de estacionamento e duas
bancadas cobertas com capacidade para 500 pessoas cada. Extrafutebol, existe aindaum

bar, loja do clube, secretaria e um edificio de residéncia para os atletas.

Figura 5 - Ginasio

Caracterizacédo do plantel - Futebol Clube de Famalicdo Sub-15

A equipa dos Sub-15 do Futebol Clube de Famalicdo, esta inserida no contexto
competitivo que é o Campeonato Nacional de Iniciados (Sub-15). O plantel era
constituido, inicialmente, por 27 atletas, todos eles nascidos em 2007, ou seja, sendo
atletas de 2° ano do escaléo referido.

Como é normal, o plantel foi sofrendo alteragdes, com saidas do clube, mas também com
algumas participacdes dos atletas da equipa de Sub-14 (Iniciados B). Dos 27 atletas, 26
sdo de nacionalidade portuguesa (96,30%), sendo apenas 1 de nacionalidade brasileira
(3,7%). A residéncia dos atletas € distribuida pelo norte do pais, pertencendo 0s mesmos
a Famalicdo, Guimaraes, Porto e Santo Tirso.

Em termos fisioldgicos, os atletas tinham em média 1,775m de altura e 58,76kg de peso.



Tabela 1 - Plantel Sub-15 Futebol Clube de Famalicao

A Guarda-Redes Direito 2007
B Guarda-Redes Direito 2007
C Guarda-Redes Direito 2007
D Guarda-Redes Direito 2007
E Defesa Central Direito 2007
F Defesa Central Direito

H Lateral Direito Direito 2007

Lateral Esquerdo/
I Esquerdo 2007
Defesa Central

J Lateral Esquerdo Esquerdo 2007

Lateral o
K o Direito 2007
Esquerdo/Dlrelto

O W e —
| \

(0] Médio Defensivo Direito 2007
p Médio Interior Direito 2007
Médio Interior/
Q ) Direito 2007
Ofensivo
Médio Interior/
R ) Direito 2007
Ofensivo
S Médio Ofensivo Direito 2007
T Médio Ala Direito 2007
U Médio Ala Direito 2007
\V Médio Ala Direito 2007
W Médio Ala Direito 2007
Y Ponta de Lanca Direito 2007
4 Ponta de Lanca Direito 2007

| e | |
|l | ]

De destacar ainda que os atletas Y, F, M, T foram, ao longo da época, convocados para

a Selecéo Nacional de Iniciados.



Caracterizacdo da Equipa Técnica

A equipa técnica é constituida por 8 elementos: 1 treinador principal, 2 treinadores-
adjuntos, 1 observador e analista, 1 treinador de guarda-redes, 1 preparados fisico, 1 team-
manager e 1 fisioterapeuta; Esta equipa técnica ao longo da época sempre foi bastante
comunicativa e interativa de forma intrinseca, permitindo assim haver uma partilha de
ideias e conhecimento em todos 0s setores do que é o treino desportivo e a gestdo dos
atletas de forma ser possivel formar estes mesmos atletas e jovens com sucesso e

competéncia.

Tabela 2 - Equipa Técnica Sub-15 Futebol Clube de Famalicao

Tiago Pinto Treinador Principal

Nuno Simdes Treinador-Adjunto

Paulo Pereira Treinador-Adjunto

Simio Machado Treinador-AdjunFq / Observacao e
Analise

Pedro Ferraz Treinador de Guarda-Redes
Tiago Luis Preparador Fisico

Nuno Bezerra Team Manager
Mario Dias Fisioterapeuta

Caracterizacdo do contexto competitivo

Na época 2021/22, os Iniciados A (Sub-15) do Futebol Clube de Famalicdo competiram
no Campeonato Nacional de Juniores C (Sub-15), tendo marcado presenca em duas das
quatro fases. De destacar que o modelo competitivo vai sofrer alterages na transicdo da
presente época para a seguinte, o escaldo de Iniciados A (Sub-15) vai passar a ter 2

divisdes a nivel nacional com a introducdo da 22 Divisdo Nacional de Iniciados A.
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Tabela 3 - Quadro Competitivo Iniciados A

e 6 Séries (A, B, C,D, E, F) de 12 equipas
e 11 jogos alvolta
e Apuram-se para a 22 fase os 4 primeiros de cada série

e Asrestantes 8 equipas disputam a fase de manutencao

e Zona Norte + Zona Centro + Zona e Fase de Manutengéo
Sul e 8 séries (A,B,C, D, E F)de8
e 8equipas em cada série equipas
e 14 jogos a 2 voltas e 14 jogos a 2 voltas
e 3 primeiros e 2 melhores 2° e 4 primeiros classificados e 2
classificados qualificam-se para a melhores 5° classificados de cada
Fase de Apuramento de Campeéo série garantem a manutencao
(4@ Fase) e 4 primeiros 5° classificados e 6° e
e Pior 2° e melhor 3° disputam play- 7° classificados descem a 2@
off com o 1° classificado da Divisédo Nacional
Madeira e dos Agores e Ultimo classificado de cada série
desce a Distrital

e Campeonato a 4 equipas realizado em campo neutro a 1 volta
e O primeiro classificado apura-se para a Fase de Apuramento de Campeéo (42

Fase)

e 6 equipas
e 10 jogos a 2 voltas

e 1°Classificado é coroado Campedo Nacional de Iniciados A




Calendarizacdo e Reflexdo do Contexto Competitivo

Inicialmente, vou apresentar o planeamento anual desportivo a desenvolver na instituicdo

desportiva e na instituicdo académica.

Tabela 4 - Planeamento Anual

Julho de 2021

Apresentacdo da época ao plantel;
e Periodo Pre-Competitivo;
Inicio da elaboragdo do relatorio

de estagio;

Agosto a Novembro de 2021

e Jogo de apresentacao;
Periodo competitivo — 12 Fase do
Campeonato Nacional de
Iniciados (Série A);
Desenvolvimento do relatério de
estagio;

e Reunido com orientador de

estagio;

Dezembro de 2021 a Margo de 2022

Periodo competitivo — 22 Fase do
Campeonato Nacional de
Iniciados (Série Norte);
Desenvolvimento do relatério de
estagio;

e Reunido com orientador de
estagio, presencialmente, no

clube;

Abril a Maio de 2022

Periodo Transitorio/Fim de época
Desenvolvimento e Finalizacéo

dorelatério de estagio

Junho de 2022

Finalizagdo e Entrega do relatorio

de estagio
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O nosso trajeto competitivo envolveu duas fases competitivas. Na primeira fase, o
objetivo ficou tracado e acordado entre equipa técnica e plantel de ficar nos quatro
primeiros classificados dasérie, de forma a apurarmo-nos para a 22 fase e garantindo de
imediato a manutencdo na 12 divisdo nacional. Foi tracado um objetivo realista, primeiro,
pela histéria do clube no escaldo ser comum a participacdo na 22 fase, segundo, por toda
a qualidade presente no plantel e competéncia na equipa técnica para atingir 0 mesmo.
Tivemos uma pré-época positiva onde nos debatemos com equipas de qualidade, quer
mais velhas, quer mais novas, mas sempre do nosso patamar competitivo, de forma a
conseguirmos implementar as nossas ideias e principios de jogo num contexto exigente.
Iniciamos a 12 fase a “meio gas”, ndo conseguindo somar pontos nos 2 primeiros jogos,
mas a partir da vitoria a 3% jornada entramos no rumo para atingirmos o0 nosso objetivo e
mantivemos um percurso de 8 jogos consecutivos sem perder (7 vitorias e 1 empate),
cumprindo o objetivo de atingir a 22 fase.

Terminamos a 12 fase com 11 jogos, 11 vitorias, 2 empates, 2 derrotas, 23 golos marcados,
7 golos sofridos. E de referir que atingimos o objetivo de realizar o maior nimero de
pontos de sempre no escaldo de Subl15 do Futebol Clube de Famalicdo (21 pontos) e
assim o fizemos, realizando 23 pontos.

De destacar que na 12 fase fomos a 22 melhor defesa com apenas 7 golos sofridos, apenas
atras do SC Braga que concedeu 6 golos. E visivel que ndo fomos uma equipa tdo
concretizadora quanto deviamos, com apenas 23 golos marcados, um facto que vai ter

uma reflexdo critica realizada por mim adiante.
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Tabela 5- Calendarizac¢do do Contexto Competitivo

22/08/2021 Vitéria SC
29/08/2021 AD Barroselas

Gil Vicente
FC

12/09/2021 Varzim SC

05/09/2021

19/09/2021 SC Vianense

03/10/2021 ADC Aveleda

Merelinense
FC

10/10/2021

ADSP Vale do
Conde

24/10/2021

30/10/2021 GD Chaves

06/11/2021 Palmeiras FC

14/11/2021 SC Braga

. - Qualificacdo Apuramento de Campedo (22 Fase)

. - Fase de Manutengéo

Na segunda fase, o nivel competitivo aumentou consideravelmente, com as 8 melhores

equipas da zona norte. O grupo necessitava de se unir e, todos juntos, equipa técnica e
plantel, tomamos a decisdo que o objetivo seria disputar um lugar que nos pudesse dar o
acesso a proxima fase, que seriam os trés primeiros lugares, onde teriamos de ser pelo
menos o0 melhor 3° classificado das trés séries, algo inédito no clube. Sabiamos que seria
um objetivo bastante dificil de alcancar, tendo em conta que iriamos disputar jogos com
3 das maiores poténcias a nivel de formacdo do pais. Contudo, fomos competitivos em
todos 0s jogos que realizamos, um objetivo que n&o era estipulado, mas algo que fica na
memoria para o futuro.

Terminamos a 22 fase em 7° lugar, com 7 pontos, 14 jogos, 2 vitorias, 1 empate e 11

derrotas, com 13 golos marcados e 41 golos sofridos. Ambas as vitorias foram
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concretizadas frente ao AD Barroselas, equipa cujo ndo tinhamos conseguido vencer na
12 fase. Novamente fomos muito pouco concretizadores, com uma média de 0,93 golos
marcados por jogo.

Uma antitese que encontramos em relacdo a 12 fase foi que, passamos de ser a 22 melhor
defesa para a 22 pior defesa da série, com 41 golos sofridos, uma média de 2,93 golos

sofridos por jogo.

Tabela 6 - Calendarizacido do Contexto Competitivo 22 Fase

Calendario Classificacao
Jornada| Data |Equipa Adversaria|Localizacio| Resultado | Posicao Clube Pontuacio |Diferenca de golos

1*  |05/122021|  CD Feirense Fora 2-1
22 112/12/2021 Vitéria SC Casa 1-2
3*  119/1272021| AD Barroselas Casa 2-0 -
4 109/01/2022| SC Salgueiros Fora 4-1 = 3 4
5* |16/01/2022| Boavista FC Casa 1-3 "
6* 23/01/2022 SC Braga Fora 4-0 ? i # 2
7 (30/01/2022 EC Porto Casa 0-4

A0 s 5
$ 06022022 CDFerenss | Casa | 11 | | DowsmfC] B 6
9*  113/02/2022 Vitéria SC Fora 5-1

50 ' 2 :
10 [27/022022] ADBarroselas | Fora 12 2 | CRfeeme| 2
11* |06/03/2022| SC Salgueiros Casa 0-1 o .
12 [13032022] Boavista FC Fora 20 il i Ml 12
13‘ 20/03/2022 SC Braga Casa 2-5 7° | FC Famalicdo 7 -28

26/03/2022 EC Porto Fora 7-1 8  |AD Barroselas - -54

. Qualificacdo 32 Fase

[3- Qualificagdo — 2 Melhores 2%

C] - Qualificacdo — 2 Melhores 2°

Jogos Amigaveis

Apds o final da época oficial, tivemos um restante de época ndo competitiva, com apenas
jogos amigaveis realizados com diversas equipas de varios escaldes e com contextos
competitivos distintos dos nossos. Aproveitamos este final de temporada para introduzir
um novo sistema de jogo, de forma a tentarmos potenciar a0 maximo 0s nossos atletas,

juntamente com os principios e ideias que tinhamos vindo a tentar transmitir desde o
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inicio da pré-época e, tentar preparar 0s nossos atletas para a transi¢cdo para a época

seguinte e para o escaldo seguinte (Juvenis B, Sub-16).

2. Intervencéo Profissional

Funcdes e Responsabilidades

Neste ponto irei descrever todasas minhas funcdes e responsabilidades como elemento
daequipa técnica ao longo daépoca desportiva no Futebol Clube de Famalicdo, escaldo

de Sub-15, como treinador-adjunto estagiario.

Observacédo e Anélise

A minha principal funcgdo, transata do ano anterior, era de analista do adverséario e da
prépria equipa, ou seja, competia-me ir ver 0s jogos do adversario e analisar 0 mesmo
com base em videos, cortes ou imagens que conseguisse adquirir através de outras equipas
ou, eu proprio ao observar os jogos do adversario, retirar informacgdes via imagem ou
video de forma a conseguir completar ainda mais o relatério elaborado por mim com fim

de entregar ao treinador principal.

Analise do Adversario

Sendo um escaldo inicial de formacao, ndo existe nenhum tipo de plataforma em que seja
possivel as equipas colocarem os seus jogos todos os fins de semana, de forma que fosse
possivel conseguir realizar uma analise por video consistente. A solugdo que existia era
deslocar-me pessoalmente ao jogo do nosso adversario seguinte e visualizar padrdes de
jogo e certos comportamentos que fossem importantes na minha andlise da equipa,
tirando apontamentos e registando alguns momentos através de fotografias e/ou videos
com o meu telemdvel de forma que fossem depois colocados no relatério ou me
auxiliassem a realizar a ilustracdo de certos posicionamentos na plataforma Tatical
Board. Os Unicos momentos em que me foi possivel realizar uma analise consistente
através de video foram antes da primeira jornada da 12 fase onde me foi possivel angariar
videos doadversario na pré-epoca, na primeira jornada da2? fase ,pois tivemos uma pausa
competitiva que me permitiu contactaroutras equipas e tentarrealizar uma troca de videos
(que era constante neste patamar) e, na 22 volta da 22 fase visto que ja era a segunda e até

terceira vez que iriamos defrontar certas equipas, ou seja, ja tinhamos 0s nossos proprios
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videos dos jogos anteriores realizados. A plataforma que utilizava para a realizacdo da
edicdo dos cortes era 0 FOOtESDRM Editor V2.0 que foi uma ferramenta criada em
PowerPoint (Figura 6) pelo Gabinete de Observacdo e Andlise do ESDRM (Escola
Superior de Desporto de Rio Maior). Visto que ndo existia orcamento para usufruir de
plataformas de edi¢do mais sofisticadas, optei por esta ferramenta que teve bastante uso

e utilidade ao longo daépoca desportiva e do estagio.

Linhas 4+ Formas 2D + Identificadores Zonas coloridas Highlights ¢ Campos de visdo

Foot/ESDRM

G/ Gabne o Fnsss

alquer e en
f 7. Jogador I 7.) 7. Jogad ) R
S = S 3 sa 3 vomtade para me c Contuctaram
através do Facebook/Twltter:
AT AT MR AT AT T ‘

ou através do e-mall:

WOER Recomendo que adiclonem o ndmero @ nome do jogador {tamanha 20) s
Posterlormente, devem .C '

Figura 6 - FOotESDRM Editor V2.0

Era também realizada uma analise em relatorio escrito (Figuras 7 a 22) ao treinador
principal e posteriormente discutida em equipa técnica para determinarmos quais 0S
melhores comportamentos e abordagens estratégicas a ter em jogo para com o adversario
analisado. Tinha cuidado de subdividira minha analise em momentos de jogo, respetivos
principios e respetivas fases de forma a estar organizado de forma que o treinador

conseguisse melhor interpretar e filtrar o necessario para transmitir aos atletas.
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Analise CD Feirense

1* Jornada da 2* Fase do Campeonato Nacionalde
Subl5 (Iniciados A)

Jogos analisados:
Cesarense 0.4 Feirense
Feirense 1.5 FC Porto

Figura 7 - Exemplo Analise do Adversario 1

O CD Faurezse scsbon 3 st e ) degar com 2 peamos 33

ol do: ¢ 13 sedndos: 7 vénas, 2 ecxpate: o 2 &

Jopam 30 wu Couplexe Deporavo (sode fomos sa put-dpoca)
oode fizersm § poates wm 18 possivels em casa. Sofreram 11
golor e muemam 13 goles sm vw3 ez

Feiressa 4 - 2 Ecpcde
Ferenze 1.2 Borvuta
Feowace 2-2 Saipaenos
Fauremse 1.5 Pesto
Fewense 50 Fraammnde

Furase 0-0 R0 Ave

Figura 8 - Exemplo Analise do Adversério 2



Organizagio Ofensiva (4-3-3 ¢/ pivot)

® Cantnal do 1ado wsqeesdo (Temis Santen) « pé dirnite

® Cantnnldo ndo azeito (Adexandre Almeds) realim murs cosducho
Para 0 corredor

* Laversl equardo (Tiage Piate) ¢ poucoofessive

® Laversl dwenno (Gabeiel Brandbe) ¢ pé esquerde

® Jado Aragie (L o vt

® Afeaso Souta (Pouta de Laaga) muito forte Sukamestes 1apado

Rafecioc Olmns)

* Gongale Almads Prver Capnbo) e
B30 @ equdesdo, COBTHIO 145161 BOBALO ventw Alums Sficeidade
cemdols

® Sumwel Proen(s (GR) poacs confinngs com bols 501 pes e em

PoScA RIAp wa poutgp

Figura 9 - Exemplo Analise do Adversario 3

1* Fase de Construcio

|
|
|

| S— — —d SN — |
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Figura 14 - Exemplo Analise do Adversario 8

21



L Fase de Pressio
o Poeta pressaonn o5 centrats— 3° Média pega no pivot
o Pressionam em bloco
o GR faz coetvolo de profindedade

Bloco Médio-Bai

o Extremo do lado coantranio da bola pouco
comprometido com o processo defepsivo

o Fortes no jogo aéreo

o Realizam controlo de cruzamento em lisha

Figura 15 - Exemplo Analise do Adversario 9

Transicho Ofemuiva

O Faurenoe recupess masos parte 423 bolas peta
soas do o (foeo 1) @ tapedamente teats colocs

Figura 16 - Exemplo Analise do Adversario 10

22



Transicio Defensi

Quandopardeay bela 5 oo qua pandon 2 bala a0 mas pare. sl 2 dacm o pravido 19

Fas du e =ad) A 3 jornke &dea

F

| MITTAS VEDES 05 3EDI05 DNTIAN AS BOLAS DF ADETIA FCAND0 MPRAENTE I
BATDOS

Figura 17 - Exemplo Analise do Adversario 11

Do e angpards 8 - po bwwm

Bt i ot 71 - prangmdte

Livee Defonire

Tatun e i i b 0 eyl S g 0 i P S g

Figura 18 - Exemplo Analise do Adversario 12

23



Canto Ofenuive

o S opdore atacamns M
@ 4302 porm,
* laoi"posm;
o | ppadec fica foradesrm
o Defsdem com w wiispelo d03 jopdocm

Figura 19 - Exemplo Andlise do Adversério 13

Cante Defonuve (Defess Zonal Maita)
DEUCOLO

Niorolocam sty 1 eatada arm

Lan(amenin:

whet e mdare
oo & jogo (E3w0 06 0TTe) 04 cenTa )

Figura 20 - Exemplo Andlise do Adversério 14

24



BT

Fooeia Tnoeis

1 O Dumtefrm: 0 Saeres § et ou e

L0 unannn wide S GAtINon 8508 BAGH B Bge”

Bl b

- e PTE Dt pugre a2

Qe ¢ L Swmes B @ Seeader”

wlwl|s]l-

D g e

T AW UV O TR R PVRIE § MR N N e

X TN ESRGIW SRATAG T RS D S 3% e

T Lt

“

Q2 Py el

TR R TRIG G I ) VERa B B

4 o Sepenee 30 o Sewewats poasy | O

02 mesemeTc: gate @ w0 e

- e wEw Pe fehema ¢ PAe vele’

wlE aln

ST, e e e 3 NS
LT

T Wt g e v

Becse o Feoe ¢ e @ boe’

M Pemese 1 7w e SrangR @ ahermes o s oo

1T Defnte ov doc: S St o e

T g e i v B age?

R Apeeten | evr eean’

e remes e wagic Sevea’

Figura 21 - Exemplo Analise do Adversario 15

3 Jerpmie ey Al
I
SO LI S G XN T i’
. =TT
I Ixsemde 2 xor s 0w’
U Chepd =X o 1 o N L M AR E e S
3 o p ot ) oney My Ny s
ST o
3 P MIOWET I ORI A XX RUALIE AN
TR A E g R
TGN HRD e 2O X WOX o 430 2’ eV v
A Oeiveoncne som’

Figura 22 - Exemplo Analise do Adversario 16

Analise da Equipa

Em termos da analise da propria equipa, através da filmagem do jogo, realizei cortes
individuais e coletivos, que eram colocados num ficheiro PDF (Figura 23) elaborado por
mim e partilhado com todo o plantel e equipa técnica, de forma que 0s mesmos
conseguissem interpretar o que pretendiamos da parte deles e conseguissem corrigir 0s
erros cometidos por eles e/ou por outros colegas, pois o ficheiro consistia huma imagem
do onze inicial, juntamente com os suplentes, onde tinha uma fotografia de cada um dos
atletas. Ao clicar nessa mesma fotografia, eram reencaminhados para uma plataforma

onde seriam reproduzidos os lances de cada um dos atletas e dos momentos da equipa
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como coletivo. Era realizado também um relatdrio escrito entregue ao treinador principal

e discutido entre equipa técnica.

Figura 23 - Exemplo Pdf

Elaboracdo do Questionario do Sono

Este questionario (Tabela 7) foi introduzido por mim naequipa, de forma a conseguirmos
monitorizar, de forma subjetiva, o sono, a recuperacdo passiva do atleta e tentar entender
se existia algum tipo de ansiedade pré ou pos jogo. Os atletas respondiam a este
questionério em relacdo a noite antes do dia de jogo e a noite a seguir ao jogo, de forma
a tentar compreender se existia ansiedade pré-jogo ou ma reacdo ao erro no jogo que
pudesse causar transtorno na noite seguinte. Os atletas reagiram e responderam de forma
positiva a0 mesmo, cumprindo sempre com um bom nivel de responsabilidade e
compromisso. Era um objetivo por parte deste questionario subjetivo, educar os jovens
atletas a como ter qualidade no seu sono.

Os resultados, de forma generalizada, demonstraram ser bastante positivos, onde 0s
atletas apresentaram uma média de pds-jogo de 4 (Boa) numa escala de 1 a 5 como
representado na tabela. Contudo foram identificados alguns atletas que respondiam de
forma constante 3 (Dificuldade de dormir), ou seja, aparentavam ter algum disttrbio na
noite pos-jogo, provavelmente devidoauma ma prestacao ou aalgum erro cometido com
0 qual ndo sabiam lidar. Foi importante a ligacdo com o Departamento Psicologico onde
0 psicélogo do clube auxiliou os atletas com técnicas de relaxamento pré-sono, de forma

a permitirem que os atletas melhorarem a qualidade do mesmo. Em pré-jogo, os atletas
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apresentaram uma melhor resposta com uma média de resposta de 4,2 (Boa), nédo
existindo casos individuais de dificuldade em dormir ou pior.

Através destes resultados, é possivel concluir que os atletas aparentam pior qualidade de
sono na noite pés-jogo em relacdo a noite pré-jogo, apesar de as diferencas nao serem
muito significativas em termos de média geral. Contudo, se olharmos aos resultados de
forma individual e especifica é possivel identificar alguns casos isolados onde pudemos
e devemos encontrar formas de ajudar o atleta a treinar o seu sono e, consequentemente,
melhora-lo. Podemos relacionar este pior resultado na noite pds-jogo a ma reacdo do

atleta ao erro ou a ma prestacdo em campo.

Tabela 7 - Questionario do Sono

Escala de Percepgao de Bem-Estar (Well-Being)

PONTUACAO
INDICADOR
QUALIDADE Muito Dificuldade de| [ ‘ r
DO SONO tranquil o dormir soaches o

Operacionalizacdo do treino

Eu era sempre um elemento presente na operacionalizacdo do treino, fosse na lideranca
do exercicio, fosse na montagem do mesmo ou até mesmo na sua elaboragdo. Foi me
dado, desde o inicio do ano, liberdade para criar, argumentar e dar o feedback necessario
nos exercicios elaborados, fosse feedback individual aos atletas, fosse coletivo a todo o
grupo de trabalho. Na discussdo pré e pos treino era uma voz sempre assidua, partilhando
sempre a minha opinido com a argumentacao adequada, de forma que o meu ponto de
vista fosse valido. Uma vertente do treino da qual era sempre responsavel, eram 0s
exercicios paralelos onde era lider do grupo de trabalho, caracterizados ou pela linha
defensiva, onde trabalhava a coordenacdo da mesma de forma defensiva e no momento
daconstrugdo, ou com o trabalho especifico dospontas de langa, onde procurava melhorar

as suas capacidades de finalizacdo, de leitura de jogo e do espaco.
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Dia de jogo

No dia de jogo, as minhas fungdes e responsabilidades passavam pela filmagem do jogo
em conjunto com a observacao e analisar o jogo de formaa durante o mesmo, comunicar
ao treinador principal algo que n&o fosse da sua perce¢do, algum movimento ou
posicionamento nosso ou do adversario que poderia, via alteracdo, beneficiar-nos.
Juntamente com um dos treinadores-adjuntos dar o aquecimento. Ao intervalo, caso
estivesse a filmar, era importante passar a mensagem do que era pretendido ou do que
poderiamos melhorar, rapidamente ao treinador e aos atletas em causa. Quando presente
no banco, estava em constante discussdo com o treinador, analisando o jogo e
transmitindo de feedback aos atletas, juntamente com realizar a estatistica
guantitativa geral do encontro.

Concluindo, estas eram as minhas principais fungdes ao longo da época como membro
da equipa técnica, sem descartar que estava sempre presente no processo da preparacao
fisica, no pré-treino com os atletas em ginasio e no campo sendo muitas vezes solicitado
a realizar a ativacdo e o momento de preparacdo fisica especifico (velocidade,
coordenacdo, resisténcia, forca) e, também, tinha sempre discussdes e argumentagdes
com o treinador de guarda-redes devido ao meu passado como atleta da posicao.

Todos estes momentos de tarefa e de execucdo das mesmas permitiram-me evoluir como
profissional e sinto que cresci nas varias vertentes em que fui solicitado e que respondi a
altura. E sempre importante n&o termos receio do erro pois o erro é o que nos vai fazer
crescer e melhorar como profissional e na vida. A aprendizagem € algo que estamos

constantemente a fazer, seja a como fazer ou a como nao fazer.

3. Modelo de Jogo

O modelo de jogo é definido como uma ideia de jogo que, segundo Gouveia (2019), se
processa através dos seus comportamentos em fungédo dos varios momentos do jogo e que
servem de fio condutor para que todo o processo de treino, onde a exercitacdo deve
basear-se, em larga medida, na aquisicdo e aplicacdo dos principios de jogo (Goulao,

2018) seja coerente com 0 que pretendemos que seja a nossa forma de jogar.
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O seu objetivo principal é desenvolver um processo coerente e especifico de treino,
ambicionando criar uma determinada forma de jogar, orientada por padrdes
comportamentais nos cinco momentos do jogo: organizacdo defensiva, organizagdo
ofensiva, transicdo ofensiva e transicdo defensiva (Carvalhal, Lage & Oliveira, 2014) e,
esquemas taticos; sem descartar os comportamentos individuais e papéis assumidos pelos
jogadores nos diferentes momentos e situacfes de jogo, interligados com as dimensdes
técnicas, fisicas, psicologicas e estratégicas (Burzlaff, 2014). Deve ser entdo entendido
como, segundo Gouldo (2018), dentro do contexto de clube formador, a sustentacédo da
formacdo, criando e desenvolvendo jogadores capazes de, ao longo do seu processo de
formacdo, interpretarem e vivenciarem as exigéncias e particularidades encontradas,
permitindo-lhes no futuro terem mais possibilidades de sucesso tanto na equipa principal

do clube, como noutras equipas.

Modelo de Jogo Futebol Clube de Famalicdo — Iniciados A

E importante destacar que o modelo de jogo ndo é transversal a todos os escaldes de
formacdo do clube, mas sim é um modelo do treinador principal Tiago Pinto e
consequentemente da equipa técnica. Este mesmo modelo ja é algo que tem transitado de
época para época.

Todo o modelo de jogo esta realizado em virtude dos principios especificos de jogo com
0 objetivo de “Dotar os jogadores de uma identidade coletiva onde possam e sejam

capazes de tomar as melhores decisdes.”.

Tabela 8 - Principios de Jogo

Progressdo / Penetracdo Pressdo / Contencdo
Cobertura Ofensiva Cobertura
Mobilidade Equilibrio
Espaco Concentragéo

MissOes Taticas Individuais

A grelha abaixo descrita, menciona as missfes taticas de cada posicdo, nos quatro
momentos de jogo.
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Tabela 9 - Missdes Taticas Individuais

Organizacéao

Organizacédo

Posicao Defensiva Transicao Ofensiva Ofensiva Transi¢do Defensiva
Orientar a defesa no
Guarda- | fodas a5 bolas dentrg ca | Reposicao rapida da boe | fTARE, SO T PR | Rapido. reposicionaneno
redes pequena area; prevenir o em Jogé) no_ jogador mais sentido de ser uma linha de defensivo; comunicar coma
espaco em profundidade nas avangado. passe em seguranca. €quipanasuaorganizagao.
costas da defesa.
Fechar  zona interior; ... | Projetar em corredor; troca | Formar campo pequeno;
Defesa cobertura defensiva ao Eg[}r:%recaggg,gﬁgg?hzzg posicional com extremo; | fechar sector; protegerzona
direito central; protecéo de baliza; roietar r?o cor'redor " | over-lap; cruzamento; | interior; pressionar zona de
pressing. ProJ fechar espago contrario. perda.
b | I dob Abrir linha de passe em .
Defesa Cobertura aol ateral; dobra | p o campogrande; abrir | seguranca; mudar centro de :forrznar campo _pequeno,
central a?essir?engr?tre I;:r?r?ggar;% linha de passe; subir linha | jogo; potenciar passe em iﬁfer?(r]rs,ec:g';’sirjgr?;f%%rr]éog:
direito Jpogadorgde Jom defensiva. zona interior; projetar bola perda P
' em corredor. ’
b | I dob Abrir linha de passe em .
Defesa Cobertura aol ateral; dobra | p o campogrande; abrir | seguranca; mudar centro de :forrznar campo _pequeno;
central S?essir?gnterr?tre I;:r?k?;;ar;% linha de passe; subir linha | jogo; potenciar passe em ir??er?(;rs'egigrs’siporr?;f%%;?gg
esquerdo jogador de zona. defensiva. é?nngolprze(;g;r; projetar bola perda. ’
Fechar  zona interior; E de: abri Projetar em corredor; troca | Formar campo pequeno;
Defesa cobertura defensiva ao I.gg%;caggg_grrﬁgb.?ﬁ adre!'r posicional com extremo; | fechar sector; proteger zona
esquerdo central; protegdo de baliza; p:rojetar r?o cor’redorl " | over-lap; cruzamento; | interior; pressionar zona de
pressing. fechar espaco contrario. perda.
pho | Prsang 5o oo e | PGS | Copranc s caas o | PO Caneo pes
defensivo zona, _cobertura a0 extremo projetar em  corredor medios; go_bertur_a ofe:nswg interior; pressionar zona de
e médio. central aos  medios interiores; perda
) mudar centro dejogo. ’
Abrir linha de passe; mudar
Médio Pressing a0 jogador de F_ormarcampogrand_e'; abrir | centro de jogo; potenc!ar Formar campo pequeno;
interior sona: cobertura ao extremo linha de passe; mobilidade; | passe de rutura; potenciar fechar sector; proteger zona
e médio projetar em  corredor [ zona 3 de finalizagdo; | interior; pressionar zona de
esquerdo ‘ central. mobilidade e  troca | perda.
posicional.
Abrir linha de passe; mudar
Médio . . Formar campo grande; abrir | centro de jogo; potenciar | Formar campo pequeno;
interior E(;isas'"(]:gbg(r)turjggaac)dgron(tﬁ Iinh_a de passe; mobilidade; | passe de rutura; po_ten(iiar fechz_irsector; proteger zona
L de-Ia’n a projetar em  corredor [ zona 3 de finalizacdo; | interior; pressionar zona de
direito ca. central. mobilidade e troca | perda.
posicional.
Abrir linha de passe; mudar
Pressing ao jogador de .4: | centro de jogo; potenciar [ Formar campo pequeno;
Extremo zona; protecdo de espago ::_oLmz;r campo.granbd_?iaa;l‘)jn.r passe de rutura; potenciar | fechar sector; protegerzona
direito interior;  cobertura a0 Inha € passe, n:jo II r:I’ zona 2 de finalizacdo; | interior; pressionar zona de
médio. projetar em corredor lateral mobilidade e troca | perda.
posicional.
Abrir linha de passe; mudar
Pressing ao jogador de .o | Centro de jogo; potenciar | Formar campo pegueno;
Extremo zona; protecdo de espago ::_oLme;r campo.grang?i,dztc)jn.r passe de rutura; potenciar | fechar sector; proteger zona
esquerdo interior;  cobertura a0 Ipo'?etafGf)riscsgr'rreT(]j%rllatergly zona 2 de finalizacdo; | interior; pressionar zona de
médio. proj " | mobilidade e troca | perda.
posicional.
Abrir linha de passe em
Pressi ‘ocador d Formar campogrande; abrir | zona interior; potenciar | Formar campo pequeno;
Ponta-de- zgisas'lggb:?turj;%% cr)rrmédig linha de passe; mobilidade; | movimento de rutura; | fechar sector; proteger zona
lanca interi’ordireito projetar em  corredor | potenciar zona 1 de | interior; pressionar zona de

central.

finalizagdo; mobilidade e
troca posicional.

perda.
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ORGANIZACAO DEFENSIVA

Principio — Defesa a Zona Pressionante. Existiam zonas de pressdo estipuladas,
consoante a estratégia para o jogo, onde no momento em que a bola viajasse e
chegasse a esse espaco, aumentdvamos os indices de agressividade sem bola e
promoviamos contacto de forma a incomodar e provocar o erro do adversario,
impedindo-o de progredir ou ganhando a posse de bola. Para este momento era
importante que a primeira linha de presséo orientasse a pressao para o atleta ou
lado do campo estipulado pela estratégia de forma a aglomerarmos o espaco onde
irlamos ser pressionantes.

Indicadores de pressdo: Adversario de costas; bola no ar; bola “em viagem”;

mau passe ou rece¢do do adversario; bola no corredor lateral.

Subprincipios — Contencéo; cobertura defensiva; equilibrio; concentracéo; linhas
/ setores juntos. O nosso duplo pivot da linha média basculava em funcdo um do
outro, ou seja, quando um dos pivots realizava uma contengdo sobre a bola e o
adversario em progressao, 0 outro recuava ligeiramente no campo de forma a
realizar uma cobertura defensiva ao seu colega de equipa. Era pretendido que o
médio ala oposto a bola se alinhasse com o duplo pivot huma zona mais interior
de forma que impedisse a ocupacdo desse mesmo espaco pelo adversario em
momento de bola descoberta. Os atletas da linha média e da linha defensiva que
se movimentavam em linhas de quatro, além da contencdo e da cobertura
defensiva, o terceiro e quarto elemento em relacdo ao posicionamento da bola
tinham de sempre de cumprir 0s outros 2 principios defensivos, concentracéo e
equilibrio, mantendoa linha equilibrada sem nunca perder a concentracdo dabola

e do adversario.

Sub-subprincipios — Jogador da zona encurta espaco ao portador da bola;

provocar contacto fisico com o portador da bola; jogador mais proximo baixa a
uma linha inferior para reduzir possibilidade de passe as costas da pressdo; setor
anterior cria uma linha de contengdo em profundidade. Em momento de contengéo
por partes dos nossos laterais, ja no nosso Ultimo terco, era requisitado ao pivot
do lado da bola que realizasse a cobertura defensiva ao seu colega, de forma a

impedir uma situacdo de igualdade numérica e, ao mesmo tempo, de controlar
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algum tipo de movimento de rutura por parte do adversario, permitindo assim aos
defesas centrais manterem-se na sua posi¢do para uma possivel situacdo de

cruzamento.

TRANSICAO OFENSIVA

e Principio — Retirar bola da zona de pressao.

e Subprincipios — cobertura ofensiva (apoios para tirar).

e Sub-subprincipios — Jogadores mais proximos criam linhas de passe para sair;

passe longo (22 e 3% instancia).

e Principio — Passe vertical a linha avangada.

e Subprincipios — criagdo de espacos (campo grande); aproximagdo de setores
(subir bloco).

e Sub-subprincipios — reconhecimento do espaco livre; reconhecimento de contra-

ataque ou ataque rapido; reconhecimento de ataque posicional.

Neste momento de jogo era pretendido que mal recuperassem a posse de bola, 0s
atletas fossem verticais e objetivos, em progressdo com bola, em passe vertical
com o ponta de langa que funcionava como uma “porta de saida”; ou passe de
rutura para os médios alas que realizavam diagonais para entrar em zona de

finalizacao.
Método

e Contra-ataque - aproveitar desorganizacdo do adversario.
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ORGANIZACAO OFENSIVA

Principio — Posse e circulagdo de bola.

12 Fase de Construcdo: Nesta fase da organizacdo ofensiva, ou seja, no pontapé
de baliza, procurdvamos sair sempre curto (dependendo claro da pressdo do
adversario), circulando a bola pelo guarda-redes, defesas centrais e laterais,
procurando realizar o passe entrelinhas para um dos nossos médios interiores (8
ou 10) que teria possibilidade de jogar a bola de frente para o pivot, enquadrando
0 mesmo para 0 jogo, possibilitando uma mudanca de centro de jogo ou
progressao com bola por parte do mesmo. Caso a pressdo do adversario estivesse
a comprometer a nossa construcao, o guarda-redes mandava a equipa subir e batia
0 pontapé de baliza de forma direta para a zona de referéncia onde se encontraria
0 médio interior, o ponta de lanca e o médio ala para que rapidamente

conquistassemos a posse de bola e pudéssemos iniciar a nossa criacao.

2% Fase de Construcéo: O pivot baixava para a linha dos centrais, passando a uma
linha de trés, potenciando a projecao dos laterais e a povoagdo no espacgo interior
entrelinhas por parte dos médios interiores e dos medios alas, tendo solucéo por
fora e por dentro.

Subprincipios — Penetra¢do; mobilidade; espago.

Sub-subprincipios — variacGes constantes de flanco para penetrar e cruzar;

criacdo daposse individual em apoios frontais para tomadade deciséo; passe curto

e apoiado.

Principio - Passe vertical a linha avangada.

Fase de Criagcdo: Procuravamos os movimentos interiores por parte dos médios
alas com sobreposicdo por parte dos laterais de forma a promover a mobilidade
para criar 0 espago para uma situacdo de cruzamento. Os médios alas ao receber
em largura, os médios interiores realizavam movimentos de rutura entre defesa
central e lateral adversarios de forma novamente a promover a mobilidade para
criar espaco para o jogador em posse usufruir desta superioridade numérica no

corredor para tomar a decisdo de cortar para dentro e finalizar ou cruzar, ou
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realizar o passe em rutura para o interior para que este pudesse tomar a melhor
decisdo. O ponta de lanca, nesta fase, era sempre uma solucdo em apoio frontal
de forma a permitir que os médios interiores ficassem enquadrados para 0 jogo
em momento de bola descoberta.

e Subprincipios - profundidade ao jogo; aproximacéo de sectores (subir bloco).

e Sub-subprincipios - reconhecimento do espaco livre; reconhecimento de zona

fechada (estou de costas liberto no apoio frontal).

Método

e Ataque rapido | Ataque organizado - passe de rutura; remate meia distancia;
cruzamento.

TRANSICAODEFENSIVA

e Principio — Pressing ao portador da bola.

e Subprincipios — Fechar equipa; campo curto; juntar linhas/sectores; reduzir
espagos.

e Sub-subprincipios — Jogador da zona encurta espago ao portador da bola;

provocar contacto fisico com o portador da bola; organizar bloco defensivo;

subida e descida de bloco (afundar).

Método

e Bloco Médio alto — zona compacta e de pressing constante ao portador da bola.

Neste momento em que perdiamos a posse de bola, era promovido que os atletas
aumentassem 0s seus indices de agressividade e tivessem uma rapida reacdo a perda,

tentando recuperar a posse, mas, mais que tudo, impedir que o adversario progredisse no
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campo, permitindo aos colegas de equipa recuperar a sua posi¢éo, impedindo assim uma
situacdo de inferioridade numérica. Esta reacdo era feita pelos 2/3 jogadores mais
proximos da perda da posse, tentando ao méximo evitar a transi¢cdo ofensiva adverséria,

requisitando em ultimo caso a falta para impedir este momento por parte do adversario.

Sistema Téatico

A nossa equipa funcionava em funcédo de dois sistemas taticos, consoante 0 momento de
jogo em termos de organizacdo, em gque nos encontrassemos. Em organizacdo ofensiva
no sistema 1-4-3-3 (Figura 24) onde jogavamos com um pivot (trinco), um médio interior
de equilibrio e progressdo (8) e outro médio interior com caracteristicas mais ofensivas e
com mais tomadas de decisdo no ultimo terco (10), os médios alas variavam entre

movimentos interiores e em largura.

Figura 24 - Sistema 1-4-3-3

Em organizacdo defensiva, no sistema 1-4-4-2 (Figura 25), com o0 médio mais ofensivo
a pertencer a primeira linha de presséo juntamente com o ponta de langa, com os médios
alas a baixar para a linha média onde formavam uma linha de 4 com o médio defensivo e

0 médio de equilibrio.
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Figura 25 - Sistema 1-4-4-2

4. Caracterizacao do periodo preparatorio, competitivo e

transitorio

Periodo Preparatorio

Este periodo consiste no momento da época pré competicdo onde nédo € realizado ou
ocorrido nenhum momento de competicdo oficial. E um momento da temporada onde é
conhecido o plantel, iniciam os treinos e s&o realizados jogos de preparagéo.

Os objetivos deste periodo sdo promover o espirito de equipa e companheirismo,
transmitir conhecimento, implementar as ideias e principios do modelo de jogo, evoluir
a nivel fisico e dara conhecer a histéria do clube e o orgulho que é usarem o simbolo do
mesmo.

Este periodo durou cinco semanas, sendo realizadas 25 unidades de treino, 6 jogos de
preparacao.

Os jogos de preparacdo tinham varias realidades, ao defrontar-mos equipas mais velhas
ou mais novas em termos de faixas etéarias, de realidades superiores ou inferiores a nossa,
promovendo sempre estimulos diferentes ao atleta e também coletivamente a equipa,
obrigando a momentos de jogos menos ou mais confortaveis de forma a por os atletas e

a equipa técnica a prova, sem nunca esquecer da promogao do entrosamento intra plantel.
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Tabela 10 - Semanas de Pre-Competicdo 1 e 2 Tabela 11 - Semanas de Pré-Competicdo 3 e 4

julho 2021 agosto 2021

segunda-feira terca-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo segunda-feira terca-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo

6 7 8 S 10 1 2 3 4 5 6 7
TREINO TREINO TREINO TREINO TREINO FOLGA

13 14 15 16 17 18 9 10 11 12 13 13

TREINO TREINO TREINO TREINO TREINO FOLGA

19

TREINO

20 21 22 23 24 25 16 17 18 13 20 21 22

TREINO TREINO TREINO FOLGA FOLGA

26

TREINO

27 28 29 30 31

TREINO TREINO FOLGA

Periodo Competitivo

O periodo competitivo ¢é designado pela fase datemporada onde a equipa esta em
disputa de uma competicdo oficial, no caso especifico, do Campeonato Nacional de
Iniciados. Teve uma duracéo de trinta e duas semanas128 unidades de treino e vinte e
cinco jogos oficiais. De destacar que 0S n0ss0S jogos, por norma, eram realizados ao
Domingo as 11h. N&o esquecer que existiram semanas sem jogo oficial, onde foram
realizados jogos treino de forma que nao baixassemos 0s nossos indices competitivos.
O objetivo desta fase consistia em consolidarmos cada vez mais 0S N0SS0S processos e
conteudos, pretendendo que os atletas estivessem cada vez mais proximos e cientes do
que seria a sua postura em competicao.

Tendo em conta tudo o que foi mencionado acima, foi realizado e estabelecido por nos,
equipa técnica, um microciclo padrdo (Tabela 12) cujo, poderia sofrer alteragcdes tendo
em conta 0s cenérios e realidades a que pudéssemos estar sujeitos e que implicassem

essas mesmas alteracoes.
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Tabela 12 - Microciclo Padréo

Organizacao Organizacao
Recuperacao Defensiva e Ofensiva e Finalizacéoe
Ativa Transicdo Transicao Situacdesde Jogo
Ofensiva Defensiva

Esforgo
Reduzido

_ Esforco
-Corrida muito

regenerativa e
elevado
Esfo_rgo flexibilidade
muito atravésde
elevado alongamentos

Periodo Transitorio

Apos o final da competigdo — Campeonato Nacional de Iniciados Fase de Apuramento de
Campedo (22 fase), iniciou-se a Ultima fase da época 2021/22 onde permanecemos com
0s treinos e jogos amigaveis de forma a manter os atletas ativos e competitivos.

Esta fase permitiu que os atletas e nds, equipa técnica, trabalhdssemos com menos pressao
de resultados e que eles pudessem potenciar ao maximo as suas qualidades. Evoluimos o
modelo de jogo com a inser¢do de um sistema tatico novo (Figura 26), cujo pensavamos
que potenciava de melhor forma as caracteristicas dos nossos jogadores e privilegiava de

melhor forma as ideias e principios desse mesmo modelo.
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Figura 26 - Sistema 1-3-4-3

5. Reflexdessobre os Microciclos

6.1 Microciclo 5

Este microciclo (Tabela 13) foi o primeiro dentro do periodo competitivo, onde iriamos
iniciar o0 nosso percurso na primeira fase do campeonato nacional de iniciados, tendo
como adversario o Vitéria Sport Clube, num jogo em casa, domingo pelas 11 horas.

Mantivemos o microciclo padrdo tendoem conta o jogo domingo a domingo, iniciando
pela recuperacdo, através de exercicios que privilegiassem a relagdo com bola nos varios
aspetos técnicos individuais, mas tudo em prol do coletivo de forma a relacionar com as
nossas ideais e principios dentro do nosso modelo de jogo. O momento de jogo que
privilegiamos por ordem no nosso microciclo, é a organizacao defensiva que é a momento
chave no nosso modelo de jogo onde procurdmos ser slidos e coesos, respeitando sempre
0 que sdo 0s momentos das transi¢des, passando ja informagdo aos atletas e ao grupo de
certos comportamentos do adversario onde ja entrava a nossa estratégia para o jogo. De
relevar que, esta unidade de treino é a unidade onde elevamos a carga, a intensidade e o
volume. Na quinta-feira, ja priorizamos o0 nosso momento ofensivo, novamente
comecando pelo que é o nosso modelo de jogo e 0s Nossos comportamentos nas Varias

fases do processo ofensivo e depois sim, dando informacdes e solu¢Bes para os problemas
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que poderiamos ter em jogo, tendo em conta os comportamentos defensivos do nosso
adversario. Finalizamos o microciclo com um treino de finalizacdo, padrdes de jogo e
comportamentos a ter em jogo, nomeadamente nas bolas paradas, ajustando também a

carga tendo em conta o jogo de alto grau de dificuldade que iriamos ter no domingo.

Tabela 13 - Microciclo 5

1710812021 - 3¢ Feira - 30 Minutos (13hd5) 1810812021 - 4# Feira - 30 Minutos (13h45) 190812021~ 5# Feira - 30 Minutos (13h45) 2010812021~ 62 Feira - 30 Minutos (19h45) | 2210812021~ Domingo (1th)
Recuperagao + Asp Técnicos + Jogo Interior Organizagao Defensiva + Transigo: Organizagao Ofensi inalizag3o + Velocidade + Padies de Jog
Aquecimento 10+10° Aquecimento 10'+10° Aquecimento 10'+10" Aquecimenta 10+10°
Corrida Lenta + Mobilidade Articular + Alongamento Estético  [orrida Lenta + Mobilidade Anticular + Alongamento Estaticta Lenta + Mobilidade Articular + Alongamento Esjda Lenta + Mobilidade Anticular + Alongamento Est
Passe e Recegdo Passe e Recegdo Meinhos Circuito de Coordenagio e Velocidade
Exercicio Grupal Ofensivo 20' Exercicio Coletivo Defensiva 20° Exercicio Grupal Ofensivo 20° Exercicio Coletivo Ofensivo 20'
Finalizag&o com Mudanga de Centro de Jogo 10 contra 3 (Por vagas) 343+3(Costas daPressda) Finalizag&o [cruzamento a5 costas)
Exercicio Grupal Reduzido 20' Exercicio Grupal 0D+ TD 20° Exercicio Coletivo Ofensiva 20° Exercicio Coletivo Ofensiva 20° 12 Jornada FCF vs ¥SC
2contra 2 + 3 (Posse de bola) dcontrad+3 1:Fase de Construgdo Finalizag3o (Cruzamenta)
Exercicio Coletivo 20' Exercicio Grupal Transigdo Defensiva 20° Exercicio Coletivo Estratégico Ofensiva 20° Exercicio Coletivo Ofensiva 20°
Tcontra 7 +2 (Jogo Interiar) Sxd+1 (Transigdo Defensiva) iganizagdo Ofensiva (Ligag&o pelo médio interi 342 e 313 em Transigdo
Exercicio Coletivo Competitivo 20" Exercicio Coletivo 0D +T020' Exercicio Coletivo 20° Exercicio Coletivo Ofensiva 20°
Torneio Final (3 equipas) T6+2 (Transigao Ofensiva) GR+10:10+GR Tud+2 (Transigio Ofensiva pelos corredares)
Parte Final 10° Exercicio Coletivo Final 10° Exercicio Coletivo Final 10° Exercicio Coletivo Estratétigica Final 10°
Alongamentos Estaticos Brb+2 Jogo Formal Jogo Formal 11«11 com Bolas Paradas

Finalizando a reflexdo com a minha opinido pessoal, penso que foi uma semana bem
planeada e estruturada, a nivel de planeamento dos exercicios, de manipulacdo da carga,
intensidade e volume de treino, onde foi analisada e estabelecida a estratégia a ter em
jogo, tendo em conta 0os comportamentos do adversario que observamos. Contudo, o erro
cometido por noés, equipa técnica, foi a priorizacdo em demasia a0 que iam ser 0S
comportamentos do adversario e a estratégia para tal em prol dos comportamentos
coletivos da equipa. Sendo os atletas ainda jovens de 14 anos, onde se trata da fase de
pré-especializacdo da modalidade, ndo acho que nos devemos focar tanto na estratégia
em funcdo do adversario, mas sim em formar os jogadores em funcéo dos principios de
jogo gerais e especificos e, em jogo sim, dar solu¢des aos atletas para que eles proprios

possam tomar as melhores decisbes em funcao dos problemas.
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Unidade de Treino N° 18

Futebol Clube de Fama...

Plano de Treino
www.dossierdotreinador.com 18
Plano de Treino
N° jogadores 26 Microciclo 5 Mesociclo 2 | Periodo Competitivo
Data 17-08-2021, terga feira Hora 1945 Clima Quente sem chuva [ Volume

Material

Balas, Sinalizadores, Coletes, Estacas

Objetivos Gerais

Objetivos Especificos
Recuperacio Ativa

{Jogo Interior
| Aspetos Tecnicos

@ Passe e Rececao

Objetivo(s) especifico(s) Descrigio e Organizacdo Metodolégica
Melhorar o aspeto técnico do passe e da rececdo ¢ otiming de Jogador onde inicia a bola realiza o passe para o segundo setor,

Sparecer No espago para ser cobertura ofensiva. realizando urna sobreposicdo a0 mesmo para tabelar com o colega
do terceiro setor, passando a bola 20 colega do quarto setor que vai
tabelar com o colega do segundo setor que realiza um apoio frontal
RO e4Paco interior & reinicia o exercicio. Cada jogador desloca-se

| para o setor ssguinte 3 sua direita.

Figura 27 - Unidade de Treino 18 Parte 1
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@ Finalizagdo (Mudanca do centro de jogo) @ 2contra2+3

0 [ 10 | e 20 | 22 158
Campo
| 1 - | 1
Objetivo(s) especifico(s) |Objetivo(s) especifico(s)
Trabalhar @ momento de finalizacio, integrando o correder de Trabathar em posse de bola, usufruindo da superiaridade
stragio e corredor de aceleraclo, introduzindo a mudanca de | numérica, essencialmente, por dentro, utilizando © joge interior

centro de joga e as zonas de finalizagdo.

Descriglo e Organizacdo Metodoldgica |Descrigdo e Organizag3o Metodolégica
£ passado a umn dos médios a bola que, a vai receber levando & | Exercicio de passe de bola de 2243, onde a eguipa em posse estd

bola a um corredar para depois mudar o centro te jogo para o lado |em superiondade quer a nivel vertical como a nivel de jogo interior.

aposte, ocorrendo uma Situagso de cruzamento & consecutva | Deve usufruir dessa mesma superioridade para manter a passe de
finakizacdo. De seguida € langada uma segunda bala para coutro | bola com critério e qualidade
médic que de imediato vai lancar 0 médio em rutura para
novamente uma situacdo de cruzamento e finalizag3o. Cada
[ogador ocupa a3 suss posicdes neste exercicio ocupanda 33 vagas
xdstem dois defensores, por isso, & reakizado uma situagdo de Sv2

Figura 28 - Unidade de Treino 18 Parte 2

@ 7 contra 7 + 2 (Jogo Interior) @ Torneio Final

20 18 Meio. ' 22
Campe

Objetivo(s) especifico(s) |Objetivo(s) especifico(s)

Trabalhar em campo grande o jogo interior com superiaridade Promover competitividade

entrelinhas com apoios frontais para realizar a mudanga de centro

de jogo, tendo em vista, ser objetivo e vertical para fazer golo

Descrigdo e Organizag3o Metodolégica Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

7 contra 7 + 2, onde & supericeidade estd nos médios entrelinhas | Torneio GR+7 v 7+GR em espaco reduzida com 3 squipa que estd
para privilegiar o jogo interior. O jogo € apenas realizada dentra do | de fora a funcicnar como apaio a 1 teque. Equipa que ganha fica.
espago delineada, ou seja, no corredor central, as corredores Casa acsbe em empate, & equipa que se deixs empatar, sai.
Istersis s30 apenas para os médios alas que estdo bem largos pars

& mudanca de centro de jogo para de seguida potenciar

cruzamento.

Figura 29 - Unidade de Treino 18 Parte 3
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Unidade de Treino N° 19

Futebol Clube de Fama... Plano de Treino

www.dosslerdotreinador.com 19

Plano de Treino

N° Jogadores 27 : Microciclo & f Mesociclo 2 | Periodo Competitivo
Data 18-08-2021, quartafeira |  Hora 19:45 | Clima Quente sem chuva | Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, Sinalizadores, Coletes, Minl Balizas Organizagdo Defensiva | Coordenacgdo das linhas defensivas
Transigdo Defensiva | Reagao 3 perda
Transi¢do Ofensiva | Momento defensivo da equipa em relagdo

| a0 momento ofensivo do adversério

@ 10 contra 3 (Por vagas)

15
13
25025
Objetivo(s) especifico(s) §Descrlcao e Organizagdo Metodolégica
Reacdo 3 perda 110 contra 3. Equipa que estd em posse deve manté-1a e reagir de

| Imediato em caso de perda.

Figura 30 - Unidade de Treino 19 Parte 1
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@ 4contrad +3

3
Objetivo(s) especifico(s)
Reacdo a perda
Privilegiar a posse de bola

20

20/20.x 2

|Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

dechs. Equipa que est3 em posse, tem os jokers para dar

| superioridade, deve tentar manter 3 posse de bola. Equipa que
estd em Iinferioridade deve defender em bloco e tentar ganhar a
| posse de bola ao adversario

Figura 31 - Unidade de Treino 19 Parte 2
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@ Transicdo Defensiva

20
20
15A15x 4
Objetivo(s) especifico(s) ;’Descrlqao e Organizagdo Metodolégica
Transi¢do Defensiva |Sx4+1. Equipa que ests em passe e em superioridade tenta fazer
Reagdo & perda |golo. Equipa que estd em inferioridade tenta fazer um passe
Baixar bloco |vertical para o colega no quadrado oposto, enguanto que a equlpa

|que perdeu a posse tem que transitar defensivaments
{rapidamente para defender a sua baliza.

Figura 32 - Unidade de Treino 19 Parte 3
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@ Organizacao Defensiva + Transi¢do

Objetivo(s) especifico(s)
Organlzagdo Defensiva

1* Linha Je Pressio + Linha Média
Transi¢ao Ofensiva

20

15

Meio
Camgo

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Equipa Laranja (simulag2o da equipa adverséria) reallza o pontapé
de baliza com salda com 3 centrals, 2 |aterals projetados e 2
médios interiores. Equipa azul pressiona, conscante indicagdes
dadas, roubando a posse de bola, entram os laterais brancos para
dar superloridade na transi¢do ofensiva.

Figura 33 - Unidade de Treino 19 - Parte 4
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@ Exercicio 5

20
16
Melo
Campo
Objetivo(s) especifico(s) Descrlcao e Organizagdo Metodolégica
Coordenacio das linhas defensivas | Bub+2. Equipa laranja simula a nossa linha defensiva e linha média,

Controlo de Cruzamento | com o objetivo de trabalhar o controlo de cruzamento e a
:coordenacéo entre as linhas.

Figura 34 - Unidade de Treino 19 - Parte 5

Unidade de Treino N° 20
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Futebol Clube de Fama... Plano de Treino

www.dosslerdotrelnador.com 20

Plano de Treino

N° Jogadores 27 | Microciclo & | Mesociclo 2 | Periodo Competitivo
Data 19-08-2021, quinta-feira ! Hora 19:45 Clima Quente sem chuva 1 Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, Sinalizadores, Coletes, Discos | Organizagdo Ofensiva

Jogo Entrelinhas (Quebrar linhas de pressdo)
1* Fase de construgac (superioridade no
corredor)

Ligagdo pelo médio Interlor

@ 3x3+3 (Costas da Pressdo)

20

2515

Objetivo(s) especifico(s) |Descrigio e Organizagdo Metodolégica

Procurar costas da presséo 3x3+3 em ambos os quadrados. Procurar as costas da pressdo com
Jogo entrelinhas os médios a jogar entrelinhas de forma a levar a bola aos 2 lados
do quadrado.

Figura 35 - Unidade de Treino 20 Parte 1
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@ 1° Fase de Construcdo

20

18

Melo
Campo

Objetivo(s) especifico(s) ]
1* Fase de Construgdo
Procurar a superioridade no corredor

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Campo dividido nos 3 corredores com o objetivo de enaltecer a
superloridade no corredor com tridngulos dindmicos entre lateral,
interior e médio ala. Equipa em superioridade tem o objetivo de
fazer golo nas bahzas.ctqulpa em Inferloridade recuperar a bola e
| atacar em transigdo e fazer golo.

Figura 36 - Unidade de Treino 20 - Parte 2
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@ Organizagao Ofensiva(ligacdo pelo médio)

ey

21

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s) EDescrlqao e Organizacdo Metodolégica

Organizagdo Ofensiva | GR+10x10+GR+1. Superioridade dada pelo médio interlor que joga

Ligagdo pelo médio interior {entrelinhas. Ambas as equipas devem ser objetivos e verticals,
{usufruindo da superloridade, para fazer golo

Figura 37 - Unidade de Treino 20 Parte 3



@ GR+10x10+GR

20

Melo
Campo

Objetivo(s) especifico(s) ;‘Descrlcao e Organizagdo Metodolégica
Ligag3o entrelinhas f 10x10+GR. Objetivo da equipa em ?osse, reallzar os processos e
| pbr em praticas as Idelas e principlos da organizagdo ofensiva com
!0 objetivo a ser passar com a bola controlada a linha do meio
|campo,

Figura 38 - Unidade de Treino 20 Parte 4

@ Jogo Formal

Objetivo(s) especifico(s) Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Promover competitividade implementando as idelas da equipa. 11x11 em melo campo

Figura 39 - Unidade de Treino 20 Parte 5
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Unidade N°21

Futebol Clube de Fama... Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 21

Plano de Treino

N° Jogadores 27 Microciclo 6 ‘ Mesociclo 2 | Periodo Competitivo
Data 20-08-2021, sexta-felra I Hora 19:45 Clima Quente sem chuva ] Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, Sinalizadores, Coletes | Finalizagdo | Esquemas Téticos
| Velocidade
| Situacdes de jogo

1
@ Finalizagdo (cruzamento as costas)

15

27

Objetivo(s) especifico(s) iDescrquo e Organizacdo Metodolégica
Finallzag2o com cruzamento as costas |

Figura 40 - Unidade de Treino 21 Parte 1
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@ Finalizacdo (Cruzamento)

18

27

Ultimo
tergo

Objetivo(s) especifico(s) "Descrlgao e Organizagdo Metodolégica

Finaliza¢2o com cruzamento
Timing de entrada nas zonas de finalizagio

Figura 41 - Unidade de Treino 21 Parte 2

@ 3 contra 2 e 3x3

Objetivo(s) especifico(s) Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Transigao Ofensiva e Defensiva

Figura 42 - Unidade de Treino 21 Parte 3
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@ Transicdo Ofensiva (pelos corredores)

15'
Txd+2
Melo
Canipo
Objetivo(s) especifico(s) ‘Desaic&o e Organizagdo Metodolégica
Transi¢io Ofensiva 7x4 num espago reduzido. Defender o espaco em bloco, na
Salda pelos corredores recuperagdo da bola, langamos para os los alas e saimos em
transigdo ofensiva.
Figura 43 - Unidade de Treino 21 Parte 4
@ Jogo Formal 11x11
15
22
Melo
Campo

Objetivo(s) especifico(s)
Trabalhar situagdes de jogo
Esquemas Taticos

Padrdes do adversario

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Figura 44 - Unidade de Treino 21 Parte 5
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Analise e Reflexdo do Jogo

Andlise Pré-Jogo

-Defensivamente

A fase de construcdo do adversario consistia em sair curto e apoiado desde o pontapé de
baliza, através do guarda redes, defesas centrais e pivot, com os defesas laterais ndo
projetados de forma a fixar a pressdo dos nossos médios alas, baixando, numa fase mais
avancada o pivot para o meio dos centrais, projetando os laterais, com os médios alas a
realizarem movimentos interiores para receber a bola entrelinhas ou arrastar 0 a marcacéo
do adversério, libertando espaco para a projecdo dos laterais, permitindo ao central do
lado da bola lancar a bola num ataque a profundidade pelo corredor lateral. Tendo em
conta esta nuance da organizagdo ofensiva do adversario, a nossa estratégia em termos
defensivos passava por condicionarmos o adversario orientando a pressdo para o central
que jogava no lado do seu pé ndo dominante e realizando acompanhamentos defensivos,
nomeadamente por parte dos defesas laterais e médios alas para ndo permitir 0s

contramovimentos adversarios nos corredores.

-Ofensivamente

Em termos ofensivos procurdmos ser fiéis as nossas ideias e principios, dando énfase a
procura do jogo entrelinhas entre a primeira linha de pressao e a linha média adversaria
devido ao posicionamento do adversario em campo no seu momento de pressao.

Investimos também em momentos de ganho da posse de bola, ao sermos verticais e
objetivos através do apoio frontal do nosso ponta de lanca e as ruturas dos nossos médios
alas para procuramos situacdes de finalizacdo, usufruindo da inferioridade numérica do
adversario no momento da nossa transicdo ofensiva, inferioridade essa justificada pelo

numero de jogadores que colocavam no processo ofensivo.
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Anélise Intra Jogo

Fc Famalicao 1 - 3 Vitéria Sc - Sad
Figura 45 - Resultado Jornada 1 12 FASE CNS15

A nossa primeira jornada foi frente ao Vitdria Sport Clube, um dos nossos principais
rivais diretos tendo em conta os objetivos e com mais argumentos para, quer a nivel de
qualidade de plantel, como condicdes e infraestruturas, como historicamente. Tinhamos
consciéncia que iria ser uma abertura de campeonato exigente e que iriamos passar muitas
dificuldades, onde provavelmente o adversario iria assumir mais a posse de bola e
pressionar em bloco mais alto. Contudo, estavamos dispostos a encarar o jogo de igual
para igual, ser fiéis aos nossos principios e ideias, respeitando o plano de jogo tendo em
conta a andlise feita ao adversario (com base em videos de jogos seus de preparacdo) e
tentar vencer o jogo.

Infelizmente, o resultado n&do foi o esperado, acabdmos por sair derrotados por trés bolas
a uma. Entramos no jogo com muita apatia e aparente receio do adversario, acabamos por
sofrer o primeiro golo dentro do primeiro quarto de hora de jogo, aos treze minutos, numa
falta de agressividade da nossa linha média que permitiu a progressdo com bola do
adversario dentro do nosso bloco e 0 passe em rutura para o seu ponta de langa que
conseguiu receber a bola, devido a descoordenagédo danossa linha defensiva, e finalizar
com sucesso. Conseguimos responder bem ao golo sofrido, elevamos os indices de
agressividade e competitividade, conseguimos quebrar as linhas de pressdo adversario,
chegar ao ultimo terco e ter situacdes de finalizacdo, através de ruturas, cruzamentos e
remates de longa distancia. Contudo, no final da primeira parte, mesmo em cima dos
quarenta minutos, sofremos o segundo golo, atraves de uma méa abordagem defensiva no
corredor lateral, o adversario conseguiu obter uma situacao de cruzamento e finalizar com
sucesso. Este golo sofrido, em termos animicos e psicolégicos, quebrou imenso a nossa
equipa, desanimando 0s nossos atletas. Ao intervalo realizamos uma alteragdo no nosso
meio-campo, substituindo o nosso pivot e lancando um médio ofensivo, procurando ter
mais capacidade técnica e de progressdao no nosso meio-campo e mais jogo entrelinhas.
Novamente fomos apanhados em contrapé no jogo e, sofremos o terceiro golo numa ma
pressdo e ma ocupacdo do espago e abordagem no nosso corredor lateral, originando

novamente uma situacao de cruzamento para o interior danossa grande area, onde o atleta
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da equipa adversaria conseguiu receber, orientar a bola com facilidade e finalizar com
sucesso, destacando novamente a nossa passividade e apatia em processo defensivo. No
restante da segunda parte, focdmo-nos em corrigir os atletas através de feedbacks
construtivos e instrutivos, de forma a comegarmos a pensar N0 processo para o resto da
primeira fase, sem darmos importancia ao resultado, visto que o mesmo ja estava
avolumado. Realizdmos as restantes alteraces de forma a distribuirmos os minutos pelos
atletas convocados e comecarmos a dar-lhes minutos competitivos. No final do encontro,
aos oitenta minutos, conseguimos o que procurdvamos desde o inicio do mesmo, 0 Nosso
golo, atraves de um momento individual do primeiro jogador langado a jogo, numa
progressdo de bola por parte do atleta com um remate rasteiro bem colocado. O jogo
terminou com o resultado final de 1-3 para a equipa visitante.

Anélise Pds-Jogo

A andlise feita pds-jogo foi que erramos na transmissao da mensagem e da ideia de jogo
para com os atletas, dando demasiado énfase ao que iria ser o adversario nos Varios
momentos de jogo e ndo tanto ao que deveria ser 0 N0sso comportamento em relacdo a
esses mesmos comportamentos do adversario. A demonstracdo da analise em video do
adversario aos atletas no diado jogo foialgo em que errdamos também, pois devidoa idade
dos atletas e ao seu tempo de atencéo e ao horério de jogo (de manhd), a mensagem néo
foi bem recebida e interpretada por parte dosmesmos. Contudo, penso que o plano e ideia
de jogo foram bem estabelecidos e pensados e, de facto, era a melhor forma de ferirmos

0 adversario e termos sucesso no jogo.

5.2 Microciclo 21

Este microciclo (Tabela 14) foi dentro do periodo competitivo, sendo o primeiro da 22
fase do campeonato nacional de iniciados, onde iriamos defrontar o Clube Desportivo
Feirense, forade casa, dia5, domingo, as 11h no seu complexo desportivo. A organizacao
deste microciclo foi novamente feita com jogo domingo a domingo. Iniciamos a semana
com o primeiro treino aser de recuperacdo ativa, tendoem conta o jogo do fim de semana
anterior, esta recuperacao ativa foi realizada através de exercicios de técnica individual
dentro do bloco coletivo. Continuamos a implementar e a desenvolver a ligacdo por
dentro (entrelinhas) através dos médios interiores para libertar fora em largura através de

uma mudanca de centro de jogo. No segundo treino da semana, ja com aumento de carga,
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volume e intensidade continuamos a evoluir o grupo em termos donosso modelo de jogo,
ideias e principios, privilegiando a organizacdo ofensiva. Prosseguimos a desenvolver
uma movimentacao que pretendiamos por parte donosso médio ala que seria comecgar em
largura e realizar um movimento interior na tentativa de quebrar linhas e criar
superioridade no nosso jogo interior. Na quinta-feira, entrdmos mais no que é a nossa
organizacdo defensiva, fortalecendo a coordenacdo da linha defensiva para o controlo de
profundidade e, destacando a organizacdo da nossa pressdo com a coordenacao da linha
média com a linha avancada. No ultimo treino da semana, ja em decréscimo total do que
é a carga, volume e intensidade no treino, foi realizando todo um treino em velocidade
com bola, através de transicbes ofensivas e finalizacdo de varias maneiras e finalizado
com um jogo formal, de forma a alertar os jogadores para situagdes de jogo e

comportamentos do adversario em organizacao, transicdo e esquemas taticos.

Tabela 14 - Microciclo 21

S02021- Feia - 0 Minutos 19h45) O2R2021- 4 Feira - 0 Minutos 13h46) 2Her2na1- B Feira - 0 Minutos 19h46) (H2A2021- B¢ Feia - 0 Minutos 1Sh46) (522021 Domingo (1h)
Recuperagao Ativa + Relagao com bola Organizagao Ofensiva + Transigao Defensiva Organizagao Defensiva Finalizagao + Yelocidade + Padroes de Jogo
Aguecimento 140° Aquecimento (140° Aguecimento (140 Aquecimento (140
Corrda Lenta+ Mobiidade Anicula « Alongamento Extatco | Corrda Lenta s Mobiidade Anicula » Alongamento Estatico | Corrida Lenta « Mobiidade Artieular» Alongamenta Estatic | Conida Lenta «Mobiidade Anicula  Slangamenta Estatico
Passt e Recegao (Passe Lango) Weinhos Pagsee Recega Clreuo de Coordenagao e Velocidade
Evereiio Grupal fensivo &0 Eyereiio Grupal 20 Exelcci Grupa Deenano 20 Evereico Coleivo Ofensivo &0
il X442 Supericrideds em ogo nteio) Conrolo de Profundidads (nha defensiva) Finalzagio (2 em erzamento)
Eveeicio Grupal Ofensivn 20 Evgreieio Grupal Ofensivo 20° V10 Lo Deensho ) Eyerticio Coletvo Ofensivo 2 1+ Jomada COF vs FCF
ol GRAHSVGRM Linha Media  Lisha Awangada na Fase e Pressian Finalagao (A&
Bl CobioCanpetin) Eyeticio Coletvo Ofensivo 2 Evereicio Coletivo 20 Ejericio Coletivo Ufe"nsivo ]
GRS GR el 2 em Transigao
TondFod e Eyaticio Coletvo 2 Evsreieio Coletivo 20 Exercloio Coletivo Estatetigieo Fial 10
GRA00GR GReI0AI0NGR Jogo Formal il com Bolas Parades
Pate Final 1 Pate Final 1 Pate Final Pate Final 1
Alongamentos Estaticos Alongamentos Estaticos Alongamentos Estaticos Alongamentas Estaicos

Em reflexdo, este microciclo, penso que foi bastante positivo onde foi partilhado imenso
conhecimento e comportamentos novos a ter em jogo por parte dos atletas, cujo foi
correspondido da melhor maneira por parte dos mesmos, colocado em pratica em
exercicios repetidos com variantes distintas para privilegiar 0 momento do jogo que
pretendiamos. A carga foi devidamente ajustada ao que iria Ser 0 NOsSsoO regresso a
competicdo oficial, ap6s 2 semanas de paragem, contudo os atletas mostravam-se
predispostos e todos aptos para esta semana que iniciava 0 Nnosso percurso em busca de
novos objetivos. Aspetos negativos ou a corrigir em relacdo a este microciclo penso que
seria o facto de, por termos forcado e batalhado tanto com a mudanca de centro de jogo,
os atletas pareciam estar muito mecanizados em cumprir esse comportamento. Contudo,

limitou-lhes um pouco a leitura de jogo em relacdo a esse momento pois, se o corredor
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central estiver despovoado e sem oposicdo queremos usufruir a0 maximo dessa

oportunidade para potencializar um remate exterior ou uma passe em rutura para
potenciar um cruzamento e/ou finalizacéo.

Unidade de Treino N° 77

Futebol Clube de Fama... Plano de Treino
www.dessierdotrelnador.com 77
Plano de Treino
N* Jogadores 20 | Microciclo 21 | Mesociclo & Perioda Compeithe
Data 30-11-202¢, wega-feka [ Hora 1945 Chma Frio sem chuva | Volume
Material Objetivos Gerals Objetivos Especificos
Bolas, inakzadore, coletes, estaces Recuperacho atva

| Aspetes Técnicos (Passe, rocegdo, remate)
Relagdo com bala | Meadanga de centro de jogo
| Ligagdo por dentro com jogo por fora

@ Passe e Recegdo (Passe Longo) @ Finalizagdo (Mudanga de centro de jogo)

s 19 b ar 19

Meo
Cavpn
Objetivols) especifico(s) ;os;-una) especificels)
Passe cxto o longa l‘mahq&:
Recegso | Mud de centro de jogo
Timing | Tiing de entrada
| 2oras de findizagde

o e T
Descrigdo @ Organizacdo Metodelégica | Descriglio @ Ovganizagie Metodalbgica
Exercicho inicia com passe da primeira para & segunda base, | Equipa que Nnadiza -ummda com 2 interiores, 2 mbdics
feaizando uma tabela entre os jogadores, de sepica & iaih. 1 porta de langa. interier que inicla o wrercichs, redliza

Completado uem pakse para 2 tvceka base code o jogador da jum passe kongo, sfetuado a mudanga de centro de jogo para o ledo

mesma receciona o readza um passe longe para & primeira base do | contrinio Médio ala daca a estaca em deibile oo wiccidade o tira

Ciradto pardelo, fCruzamento Para & Sres onde V0 3pAMeCET NAS Tanas e
!inau‘gh eizipedadas o8 jogadores Indicades,

Figura 46 - Unidade de Treino 77 Parte 1
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20'
__1_5,_
Meio
Cantpo
|
| = 2
Objetivo(s) especifico(s) Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
&mmmlmm 4 contra 4 + 2 jékers a dar superioridade por dentro (interiores).
¢a de centro de jogo Nos corredores laterals ofensivos estdo posicionados os médios

alas para serem solugBo para a mudanga de centro de jogo.

Figura 47 - Unidade de Treino 77 Parte 2
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Objetivo(s) especifico(s)
Jogo em largura
Mudanga de centro de jogo

'Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
6 contra 6 com 2 apolos em largura.

Figura 48 - Unidade de Treino 77 Parte 3
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@ Torneio Final

21

Grande
area

Objetivo(s) especifico(s) Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Promover competitividade Tornelo entre equipa.

Figura 49 - Unidade de Treino 77 Parte 4

Unidade N° 78
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Futebol Clube de Fama... Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 78

Plano de Treino

N° Jogadores 23 ‘ Microciclo 21 ‘ Mesociclo 5 | Periodo Competitivo
Data 01-12-2021, quarta-feira { Hora 19:45 ' Clima Frio sem chuva ' Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, sinalizadores, coletes. | Organiza¢do Ofensiva | Progressdo + Mobilidade + Espago +
Transicdo Defensiva Cobertura Ofensiva

Ligacao dentro para libertar lateral
| Ligacadc pelo interior e médio-ala

@ 4va+2 @ Organizacdo ofensiva(ligacdo dentro)

15 [ 10+10 20/20x 2 20 20 ‘ Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)

Mobilidade Ligacdo dentro para libertar lateral

Jogo Interior

Cobertura Ofensiva

Espago

Reac3o a perda

Descrigdo e Organizagdo Metodologica |Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
4 contra 4 + 2 jogadores a dar superioridade. Objetivo da equipa

em posse &, usufruindo da superioridade, manter a posse de bola.

Equipa que perde a posse, deve de imediato reagir 3 perda.

Figura 50 - Figura 35 - Unidade de Treino 78 Parte 1
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@ Organizacdo Ofensiva(ligagdo por dentro)

20

21

Area aArea

Objetivo(s) especifico(s) Descricéo e Organizagdo Metodolégica
Ligagdo pelo interior e médio-ala 10 contra 10 com superioridade no pivot. Procurar ligagdo
entrelinhas através do médio interior e médio ala.

Figura 51 - Unidade de Treino 78 Parte 2

@ GR+10x10+GR

Objetivo(s) especifico(s) |Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica
Trabalhar 2 ligagdo entrelinhas pelo interior e/ou médio ala

Figura 52 - Unidade de Treino 78 Parte 3
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Unidade de Treino N° 79

Futebol Clube de Fama...

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

79
Plano de Treino
N° Jogadores 20 Microciclo 21 Mesociclo 5 | Periodo Competitivo
Data 02-12-2021, quinta-feira Hora 1945 Clima Frio sem chuva [ Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Balas, sinalizadores, coletes Organizagdo Defensiva | Controlo de profundidade
Press3o (linha média + linha avangada)
@ Passe e Recegao
10
22
20020

Objetivo(s) especifico(s)

Melhorar o aspeto técnico do passe e da rececdo & o timing de
Sparecer No espago para ser cobertura ofensiva.

Descrigio e Organizagdo Metodolégica
Jogador onde inicia & bola realiza o passe para o segundo setor,
reslizando urns sobrepesicdo a0 mesmo para tabelar com o colega
do terceiro setor, passando a bola 20 colega do quarto setor que vai
tabelar com o colega do segundo setor que realiza um apoio frontal
NO €4paco interior @ reinicia o exercicio. Cadas jogador desloca-se

| para o setor saguinte 3 sua direita.

Figura 53 - Unidade de Treino 79 Parte 1
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@ Controlo de profundidade(linhadefensiva)

Objetivo(s) especifica(s)
Controlo de profundsdade

Figura 54 - Unidade

@ Linha média + linha avangada OD

Objetivo(s) especifico(s)
Linha média + Uinha avangada
Pressdo

Orientacdo de pressio
Indicadares de pressio

Figura 55 - Unidade

n

Meio
Campo

|Descrigdo e Organizacio Metodolégica

Treinadores (branco), vdo colocanda a bols em jogo, seja de forma
direta, seja de forma indireta stravés dos jogadores em
|superoridade (laranja). Linhas defensivas (azul) deve reslizar de
{forma coordenada o contralo de profundidade.

de Treino 79 Parte 2

Meio
Campo

Descrigdio e Organizagdo Metodolégica

Equipa laranja organizada em linha média e linha avangada. Ao
ganhar a posse de bola, os |ateraisibranco) entram para realizar a
transicdo ofensiva e dar superioridade. Objetivo da equipa azul é
em organizagdo ofensiva, passar com a bola controlada pela linhs
de meio campa.

de Treino 79 Parte 3
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Objetivo(s) especifico(s) |Descrigio e Organizacdo Metodolégica
Coordenacdo da linha média com linha defensiva |6 contra 6 com 2 apoios em largura.
Controlo de cruzamento

Coberturas defensivas

Figura 56 - Unidade de Treino 79 Parte 4

@ GR+10x10+GR

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s) |Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Calocar em pritica em jogo formal, conhecimentas adquirides so
longo do treino em termes de organizacdo defensiva.

Figura 57 - Unidade de Treino 79 Parte 5
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Unidade N° 80

Futebol Clube de Fama...

Plano de Treino

Objetivo(s) especifico(s)
Cruzamento com finalizagao
Timing de entrada no espago

www.dosslerdotreinador.com 80
Plano de Treino
N° quadores 2 | Microciglq 21 Mesocicrlor 5 | Periodo Competitivo
Data 03-12-2021, sexta-feira Hora 19:45 Clima Frio sem chuva Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, sinalizaderes, coletes | Finalizagso ‘Transncao Ofensiva
Situacdes de jogo Finalizagao em superioridade
{ Esquemas Taticos
@ Finalizacdo(3v2 em cruzamento)
15
21
Grande
Area

|Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

| Ataque ao cruzamento 3 contra 2. E realizada uma tabela pré
| cruzamento

Figura 58 - Unidade de Treino 80 Parte 1
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@ Finalizagdo(1v1;2v2;3v3)

nr
9
Melo
Campo
Objetivo(s) especifico(s) |Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Duelo 1v1 | Campo delimitado em 4 corredores, em cada um desses corredores
Mobilidade encontram-se 1 jogador de cada equipa. 1* variante: duelo
Cobertura Defensiva | individual 1v1; 2° variante: 2v2; 3* variante: 3v3.
Cobertura Ofensiva
Equilibrio
Figura 59 - Unidade de Treino 80 Parte 2
@ Transicdo Ofensiva (3 contra 2)
20
16
Meio
Campo
Objetivo(s) especifico(s) | Descrigdo e Organizacdo Metodolégica
Transi¢ao Ofensiva | 3 corredores delimitados. Em cada um desses corredores sao
Progressao realizades 3v2, apds um pontapé de baliza batido pelo guarda-
Mobilidade | redes para cada uma dessas zonas.
Espaco

Cobertura Ofensiva
Combinacdes a3

Figura 60 - Unidade de Treino 80 Parte 3
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@ Jogo Formal 11x11

Meio
Campo

Objetivo(s) especifico(s) Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Trabalhar situagdes de jogo
Esquemas Tatlcos
Padrbes do adversario

Figura 61 - Unidade de Treino 80 Parte 4

Anéalise e Reflexdo do Jogo
Analise Pré-Jogo

Defensivamente: Como a organizacdo ofensiva do adversario passava muito por abdicar
da construcdo e jogar de forma direta para a zona do ponta de lanca, que era bem
constituido fisicamente, de forma a ganhar a posse em terrenos mais adiantados e a partir
dai ser verticais e aproveitar todos os momentos para finalizar, a nossa estratégia passava
por baixar ligeiramente a 12 linha de pressao de forma a obrigar o adversario jogar curto
num momento inicial, para de seguida sermos agressivos e pressionarmos o portador da
bola. Foi transmitido também um movimento padrdo do adversario onde, quando a bola
se encontrava num corredor lateral em progressdo, o médio interior do lado oposto
juntava-se ao pontade langa como um segundo avancado, sendo indicado ao nosso pivot
para baixar para a linha defensiva neste momento para evitar momentos de igualdade

numérica defensiva.

Ofensivamente: Ofensivamente tinhamos de nos manter fiéis a0 nossos principios e

ideias de jogo pois, tendo em conta a analise ao adversério, era um jogo onde iriamos

70



assumir 0 jogo e superiorizarmo-nos ao adversario. A mensagem que foi transmitida e
informacdo acerca do adversario era que 0 mesmo pressionava num 1-4-1-3-1-1 onde o
ponta delanca pressionava os dois centrais e 0 médio ofensivo marcava o pivot. Contudo,
esta pressdo obrigava o adversario a libertar muito espaco entre a linha média e a linha
defensiva onde pretendiamos que 0s nossos médios interiores e médios alas aparecem-se
nesse espaco de forma a quebrar as linhas de pressao do adversario e entrar em momento

de superioridade numérica.

Analise Intra Jogo

Cd Feirense 2 - 1 Fc Famalicao

Figura 62 - Resultado 1% Jornada 2% Fase CNS15

Iniciamos o jogo mal-habituados e adaptados ao estado do relvado sintético e das
condicdes meteoroldgicas, assumindo o jogo em momento de organizacdo ofensiva,
contudo, o adversario, usufruindo das nossas perdas de bola, foi crescendo no campo nos
seus momentos de transicdo ofensiva. Apos o primeiro quarto de hora de jogo fomos
crescendo no mesmo e criando cada vez mais perigo. Aos trinta e um minutos de jogo,
num lancamento lateral do adversario, 0 mesmo conseguiu sair da pressdao numa
progressdo com bola, com facilidade, onde nenhum dos nossos médios foi capaz de fazer
falta para “matar”” 0 momento ofensivo doadversario, libertando a bola no corredor lateral
onde 0 extremo encarou um-para-um 0 nosso lateral e finalizou num remate rasteiro
cruzando fazendo o 1-0 no jogo, numa altura em que, se pode dizer, estdvamos por cima
do encontro.

Ao intervalo, realizamos duas alteracGes de forma a termos mais preponderancia num
nosso momento ofensivo. Retirdmos de jogo 0 nosso pivot e 0 nosso ponta de lanca e
lancamos um médio-ala e médio de cariz ofensivo de forma a tentarmos sair mais em
rutura e em ataques a profundidade. As alteracbes resultaram e aos sessenta e seis
minutos, igualdmos o encontro um a um, num lance semelhante ao golo adversario,
oriundo de um langamento lateral onde usufruimos de um cruzamento ao segundo poste
sendo este finalizado pelo nosso médio ala oposto com uma boa entrada na sua zona de
finalizacdo. Estavamos novamente por cima no encontro e numa situacdo de bola parada

do adverséario (canto), fomos passivos em demasia a reagir e o adversario com facilidade
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dentro de &rea tirou o nosso jogador da frente rematando ao poste ressaltando para outro
jogador adversario que apenas teve de encostar, alterando assim o marcador para 2-1. O
restante do jogo consistiu em nos sermos mais verticais e objetivos, langcando mais vezes
a bola na frente de forma direta para tentarmos estar mais perto das zonas de finalizacéo
e tentarmos ainda igualar o jogo com pouco tempo restante. Contudo, ndo conseguimos
empatar o jogo e acabamos o jogo saindo derrotados por 2-1 e iniciando da pior forma a

segunda fase.

Analise Pds-Jogo

No rescaldo do jogo, entendemos que tivemos imensas dificuldades em colocar em
préatica o nosso modelo dejogo e também a estratégia para o jogo devido, essencialmente,
as condicdes climatéricas e ao estado do sintético. O adversario ndo permitia que 0 nosso
jogo se promovesse muito devido ao seu constante jogo direto e constante recurso a falta
para quebrar 0s nossos momentos. Entendemos que intra jogo ndo tivemos a melhor
leitura para reagir as adversidades e quisemos ser fiéis as nossas ideias e principios,

contudo ndo tivemos sucesso no resultado final.

6. Revisaoda literatura

Importéncia da qualidade de sono em jovens futebolistas

Esta revisdo da literatura tem como principal objetivo, encontrar e revelar evidéncias
cientificas acerca da importancia que a qualidade de sono tem em jovens futebolistas e
no que é a sua recuperacdo influencia para, consequentemente, terem capacidade de
desenvolverem acGes de sucesso, quer em treino quer em jogo e para que possam evoluir
e desenvolver-se de forma individual e coletiva.

O sono é definido como um estado que é gerado ativamente por regides especificas do
cérebro, ndo surgindo de uma forma passiva (Oliveira, 2016) permitindo a recuperacdo
davigilia prévia e/ou preparacdo para funcionar na vigilia seguinte (Halson, 2014).

O interesse proporcionado na relagdo entre o sono e o desempenho atlético esta bem
documentado (Fullagar, Duffield, Skorski, Coutts, Julian & Meyer, 2015). Contudo, as
evidéncias que sustentam o papel do sono na recuperacao fisioldgica do atleta sdo pouco

compreendidas.
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Apesar de ndo receber a devida atencdo, o sono de qualidade é a melhor forma de
recuperacdo que existe, seja no mundo do desporto (Halson, 2014) seja em que atividade
profissional for. Sendo uma funcdo essencial do corpo, para além de ter um impacto
consideravel na recuperacdo fisica, é também essencial na recuperacdo psicoldgica,
nomeadamente, na recuperacdo daansiedadee dostress pds ou pré jogo e/ou treino, sendo
0 seu objetivo principal o aumento da frequéncia de descargas das células do sistema
nervoso (Oliveira, 2016).

O sono tem funcGes biologicas fundamentais em relacdo a processos fisiologicos, de
aprendizagem, de memoria e a nivel cognitivo (Halson, 2014). Existem trés fatores
principais que determinam o resultado recuperador do sono: a duragdo (tempo total de
sono), a qualidade e a fase (tempo circadiano) do sono. Além daduracgdo, a qualidade do
sono também é fundamental para otimizar a sadde e o funcionamento restaurador (Dias,
2020), sendo entendido que, do ponto de vista atlético, todos estes aspetos coletivos do
sono afetam o processo de recuperacdo pés-exercicio (Samuels, 2008). Assim sendo,
Halson (2014) assinala que o sono pode ser dividido em duas fases distintas: REM (rapid
eye movement), que é caracterizado pela atonia muscular (falta de for¢ca muscular) e por
movimentos REM constantes. Nesta fase, € comum sonhar e é onde ocorrem varias
alteracOes fisioldgicas, como a diminuicdo do nivel de atividade muscular, elevados
niveis de ativacdo autbnoma, aumento da temperatura cerebral e suspensdo do sistema de
termorregulagdo (Baker, 1985). Contudo, nos ultimos estados do sono, d&-se uma descida
de temperatura corporal devido a inatividade do sistema hipotalamico e do sistema
cortical, culminando em NREM (non-rapid eye movement). Por sua vez, esta fase €
dividida em quatro estados, 0s quais sdo associados ao aumento progressivo na
profundidade do sono, onde estdo presentes mecanismos de regulacdo automatica da
temperatura, diminuindo as fung¢des cardiovasculares, nomeadamente a pressdo arterial,
onde é atingido um valor minimo, auxiliando a conservacao de energia e recuperagdo do
sistema nervoso (Vyazovskiy & Delogu, 2014). Existe uma relacdo entre o hipotalamo e
a hipofise, que é responsavel pelo controlo entre processos endocrinos e 0 sono, uma vez
que a secrecdo de diversas hormonas ocorre de acordo com o ciclo sono-vigilia e, muitas
vezes, em momentos particulares dosono. O principal exemplo é a hormona GH (Growth
Hormone), que € produzida na fase 4 dosono NREM, sendo que a atividade fisica intensa
pode estimular a diminui¢do da secrecdo de GH quando ocorre algum tipo de alteracéo

dasua secrecdo nestafase do sono (Oliveira, 2016).
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Deste modo, e tendoem conta o acima mencionado, € possivel afirmar que é fundamental
para o jovem futebolista, ter uma boa regulacdo do sono de forma que seja possivel
produzir, de forma correta, uma das principais hormonas do seu sistema, GH, de forma a
ter um bom e adequado crescimento.

Para melhor fundamentartoda esta informagéo acerca dasvantagens que existem para o
jovem futebolista ter um sono de qualidade (de forma regular e na quantidade certa),
estudos acerca da privacdo do sono demonstram efeitos significativos no sistema
metabolico, nomeadamente, no metabolismo da glicose, apetite e deposi¢do de gordura
e, no sistema cognitivo, onde a performance cognitiva, neste caso, a vigilancia
psicomotora demonstrou ser diretamente afetada por varios episodios de privagédo do sono
(Samuels, 2008).

Posto isto podemos concluir que o sono tem uma funcao fisiologica absolutamente vital
e é, indiscutivelmente, o fator mais importante na recuperagédo. A inclusdo dessa funcao
vital no programa de treino de um atleta deve ser enfatizada, uma vez que os efeitos da
perda de sono nas respostas fisiologicas ao exercicio podem, potencialmente, prejudicar
a recuperacdo muscular e levar a uma reducdo na defesa imunoldgica, embora isso ainda
permaneca especulativo, os atletas podem treinar para melhorar o sono, o0 que, em todas
as medidas, deve-se traduzir em melhor desempenho. E importante que se dé mais enfase
a qualidade de sono dos jovens atletas ndo sendo possivel comparar com o
profissionalismo do atleta sénior, pois o jovem atleta, ap6s o estado de sono, tem
obrigacdes escolares durante todo o dia, sendo necessario respeitar um nimero essencial
de horas de sono, cumprindo todos os seus ciclos, para consegui recuperar a nivel
fisiologico e mental. Em certos patamares competitivos, muitos jovens atletas tém de se
deslocar um numero significativo de quilometros para treinarem e competirem pelos seus
clubes, acabando assim por passar muitas horas em viagens pré e pos treino, o que pode
influenciar negativamente a qualidade do sono, por chegarem a horas muito tardias.

Para finalizar, é importante destacar que, apesar do sono ser um método de recuperacao
absolutamente critico para o crescimento e desenvolvimento do jovem atleta, o tipo de
literatura existente é cada vez mais subjetivo e menos objetivo. A anélise realizada é que
a literatura leva a esta conclusdo pois o contetdo existente e estudos casos realizados
acabam por obter apenas resultados qualitativos de forma subjetiva através dos seus
participantes, existindo, ainda, poucas ferramentas que nos permitam obter resultados

quantitativos acerca do sono dos atletas, de forma a obtermos resultados mais concretos
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e objetivos acerca desta tematica impedindo, na minha opinido, que este tema se torne

mais comprovado e respeitado no meio desportivo.

7. Desenvolvimento Profissional

Ao realizar uma introspecdo acerca de todaa época desportiva, chego a conclusdo que
evolui imenso de vérias maneiras e sentidos: comunicacdo com os atletas (feedback),
leitura comportamental dosatletas, discussdo e argumentacdo intra equipa técnica, leitura
de treino e de jogo, melhor compreensédo dos momentos do jogo, evolucdo e melhoria na
informacdo transmitida através de uma observacédo e andlise do adversario e daequipa.
Sucedeu-se um ano muito importante como profissional e como humano. Foi uma época
repleta de experiéncias, com uma enorme aquisicdo de conhecimento e informagdo em
contexto teorico e de seguida aplicado na pratica.

O factode me ser passada a responsabilidade de lidar com um ndmero reduzidode atletas
em diversos exercicios paralelos ao longo de toda a época, obrigou-me a desenvolver o
meu nivel de autonomia e criatividade no que eram exercicios de cariz de técnico-
individual de forma a ajudar o atleta a evoluir a nivel do passe, drible, conducao, rececao,
remate. O lidar com a linha defensiva de forma isolada, foi também algo importante que
me ajudou a evoluir no que era o contexto de leque deste tipo de exercicios e que tipo de
feedback dar, consoante os comportamentos que pretendiamos por parte destes atletas em
particular.

O facto de ser responsavel pela observacdo e andlise da equipa e do adversario, fez com
que evoluisse 0 meu nivel de organizacdo pessoal e profissional pois, tinha prazos
estipulados para entregar ao treinador principal a analise do adversario e aos atletas a
analise do jogo anterior de modo que 0s mesmos conseguissem assimilar e entender 0s
comportamentos do jogo anterior para que de seguida se pudessem concentrar no jogo
seguinte.

Desenvolvi imenso a minha leitura e andlise critica do que € o processo do treino e tudo
0 que € o comportamento do treinadorao longo mesmo.

Todo este processo, desde o treino ao jogo, desde a andlise a discussdo, foram
aprendizagens que tiveram a acrescentar a0 meu crescimento como homem, treinador e

profissional.
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8. Perspetivas sobre o Futuro

Em relacdo as minhas perspetivas sobre o futuro, apOs esta época repleta de
aprendizagens, adquiricdo de conhecimento, evolugdo como treinador e em outras
competéncias, a minha vontade e desejo € procurar novos desafios forada minha zona de
conforto, seja como treinador principal, adjunto ou analista, de forma a continuar a evoluir
e aprogredir como profissional damodalidade. Seja fora daminha area geogréfica, dentro
do pais ou fora do pais, a minha perspetiva sobre o futuro é desafiar-me a mim mesmo e
procurar lidar com projetos diferentes, clubes diferentes, pessoas diferentes, ideias
diferentes, de forma a fazer-me evoluir.

Penso que, se estivermos muito tempo na nossa zona de conforto corremos o risco de
estagnar, e o sair dessa zona implica muitos novos desafios que s6 vdo acreditar a
bagagem e curriculo que vamos fazendo ao longo da nossa vida.

Em suma, pretendo procurar um novo desafio, contudo, ird depender muito das

oportunidades que surgirem.

9. Conclusoes

O relatorio de estagio foi um documento enriquecedor de se realizar, pois, obrigou-me a,
além de ter uma logica progressiva ao longo daépoca, realizar uma retrospecdo de tudo
0 que aconteceu ao longo da época desportiva, em que melhorar, o que aprendi, onde
evolui.

O objetivo principal desta época desportiva foi concretizado, que era evoluir como
pessoa, profissional e treinador de futebol.

O conhecimento tedrico foi colocado em pratica todos os treinos durante todaa época e,
a prética, o estar presente em campo no treino e na operacionalizacdo do mesmo, fez me
evoluir imenso. A vertente pratica € muito enriquecedora pois estamos em constante
aprendizagem e em constante auto e hétero avaliagdo pois, o ter uma andlise critica do
treinador, em geral, € muito enriquecedor para 0 NOSSO Processo.

Ap0s este ano de estagio, consigo apontar algumas reflexées e conclusoes:

e Tendo lidado com um escaldo ainda precoce no que é o aspeto do rendimento

desportivo, penso que, as institui¢cbes futebolisticas no geral, devem evoluir no

76



que é a sua interpretacdo do jovem atleta e saber diferenciar bem a “formagao” do
“rendimento”. Atletas de 14 e 15 anos, sdo atletas que, segundo o modelo LTAD
(Long Term Athlete Development) estdo ainda na fase da pré-especializacdo da
modalidade, contudo, os clubes e suas coordenacdes lidam e motivam a lidar com
estes grupos de trabalho como se fossem atletas ja formados. Penso que, o facto
de a partir deste escaldo ja existir um campeonato nacional motiva também este

tipo de comportamentos e interpretacées.

A observacéo e analise do adversario € um aspeto fundamental e fulcral no que é
a competicdo e deve ser mais valorizada ja nestes escaldes, de forma a criar um
habito para tal nos atletas de forma a promover também a sua leitura do jogo e 0

seu espirito autocritico.

O conhecimento tedrico e préatico é tdo importante como o saber ser lider e saber

comunicar com o grupo de forma coerente e concisa.

Em treino, na explicacdo do exercicio é fundamental a demonstracdo. Em termos
dofeedback corretivo, é importante questionar o atleta e comunicar com 0 mesmo
de formaa entendermos a sua leitura dojogo e fazé-lo entendero porqué de puder

tomar uma melhor decisao.

O erro, em treino e jogo, faz parte do processo. Sem erro é impossivel evoluirmos,
como atletas, profissionais e pessoas na sociedade. E importante permitirmos que
os atletas tomem as suas decisfes, boas ou mas, para que apds atomada de deciséo
possamos comunicar com o atleta e ajuda-lo a compreender a sua propria deciséo

e, nds proprios treinadores evoluirmos com essa discussao.

O modelo de jogo, a operacionalizagdo dotreino e o modelo de treino devem estar
todos em perfeita sintonia com a equipa técnica e o grupo de trabalho de forma a

promover e potenciar a0 maximo 0 sucesso.

Nem todos os atletas sdo iguais, por isso, é importante saber adaptar a nossa

comunicagdo e comportamento ao atleta com quem estamos a lidar.
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¢ No contexto competitivo em que estive inserido, em maioria, sendo em totalidade,
os clubes, coordenacdes e treinadores, aparentavam que a importancia do ganhar
esta acima do formar. Tendo em conta as idades dos atletas com quem estamos a
lidar, penso que primeiro deve estar o formar. Claro que podemos sempre formar
a ganhar e sendo assim, os atletas tém um crescimento e evolucdo feliz, contudo,
ndo nos podemos esquecer que, enquanto estamos a lidar com atletas que ainda se

encontram em idades tdo precoces devemos priorizar o formar atletas e homens.

Em suma, todas estas conclusfes descritas sdo transcritas da minha experiéncia ao longo
de todaaépoca desportiva dentro da instituicdo, num contexto competitivo especifico de
formacdo. O que retiro fundamentalmente deste ano de aprendizagens e pretendo
acrescentar no meu modelo de jogo que em breve iniciarei € que, 0 erro, como atleta,
treinador, profissional ou pessoa na sociedade, vai estar sempre presente e, € importante

errar para evoluir.
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