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Resumo

O presente relatério de estagio € um documento que pretende concluir o Mestrado
em Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto - Especializacio em Treino Desportivo
lecionado na Universidade da Maia, tendo sido realizado no Sporting Clube de Braga, na

equipa Subl5, durante a época 2022/2023.

Inicialmente, fez-se um enquadramento de toda esta experiéncia, objetivos do
estagio, caracterizagdo do contexto, ambicdes e filosofia do clube. Seguidamente,
realizou-se uma descricdo da equipa técnica, aprofundando a metodologia utilizada, as
caracteristicas do plantel e o modelo de jogo. Concluiu-se esta parte descritiva, com os
resultados ¢ classificagdes da equipa na 1° ¢ 2* fase do campeonato nacional de juniores
C. Num outro ponto, o relatério incluiu uma reflexdo e observagdo critica sobre as
vivéncias e experiéncias ocorridas no decurso da época, nomeadamente ao nivel do

contributo na equipa técnica e da abordagem a momentos chave da época.

Este trabalho académico foi fundamental para o meu enriquecimento enquanto
homem e treinador, devido a estimulacdo de momentos ponderativos e decisorios que me
este me proporcionou. A sensibilidade que devemos de ter no nosso processo de treino,
no feedback e na interagdo com jogadores, que apresentam um desenvolvimento muito
moldavel e permeével fruto da sua juvenilidade, acabando nds treinadores por ser os

principais agentes responsaveis pela sua evolugdo ou falta dela.
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Abstract

This internship report is a document that aims to conclude the Master's Degree in
Physical Education and Sports Sciences - Specialization in Sports Training taught at the
University of Maia, having been carried out at Sporting Clube de Braga, in the U15 team,
during the 2022/2023 season.

Initially, a framework was made for this entire experience, internship goals,
characterization of the context, ambitions and philosophy of the club. Then, a description
of the technical team was made, delving into the methodology used, the characteristics of
the team and the game model. This descriptive part was concluded, with the results and
classifications of the team in the 1st and 2nd phase of the national junior championship
C. On another point, the report focused on reflection and critical observation on the
experiences that occurred during the season, particularly in terms of contribution to the

technical team and approach to key moments of the season.

This academic work was fundamental to my enrichment as a man and coach, due
to the stimulation of thoughtful and decision making moments that it gave me. The
sensitivity that we must have in our training process, when we give feedback and in
interaction with players, who have a very mouldable and permeable development due to
their youth, with coaches being the main agents responsible for their evolution or lack

thereof.
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Introducao

O Relatério de Estagio desenvolvido tem como finalidade a descricao e elucidagao
de todo o enquadramento do estadgio curricular no dmbito do Mestrado em Ciéncias da
Educacdo Fisica e Desporto - Especializagio em Treino Desportivo lecionado na
Universidade da Maia. O estagio académico realizou-se no Sporting Clube de Braga com
as fungdes de Treinador-Adjunto no escaldo de Sub-15 que militou no campeonato

nacional de Juniores C da Federagdo Portuguesa de Futebol.

A escolha por este contexto para o estagio do mestrado de Treino Desportivo,
deveu-se a uma oportunidade que me foi proporcionada de participar e colaborar num
contexto enriquecedor num dos principais clubes do Futebol nacional, em particular, com

aspiragdes neste escaldo jovem.

A exigéncia do clube ¢ grande e cada vez maior, devido ao seu desenvolvimento
e crescimento nas ultimas 2 décadas. Comprova-se a afirmag¢ao anterior, com o aumento
evidente de jogadores colocados nas sele¢des jovens nacionais, sendo agora uma das
equipas mais representadas no contexto portugués, com instalacdes e infraestruturas
impares e como consequéncia, a melhoria dos resultados nos diferentes campeonatos

distritais/nacionais.

Os objetivos do estagio e deste cargo no clube passaram por me integrar da melhor
maneira num contexto mais profissionalizante e exigente, demonstrando as competéncias
em todas as dimensdes do ser treinador, sendo fiel e disponivel ao treinador principal e
respetiva equipa técnica, tentando contribuir para a melhor versdo de todos eles, criando

duvidas e reflexoes.
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2. Descricao do Contexto

2.1 O Clube

O Sporting Clube de Braga ¢ um clube desportivo fundado oficialmente a 19 de
janeiro em 1921 com sede na cidade de Braga, em Portugal. E um dos clubes mais
titulados no futebol nacional em Portugal, estando num crescimento acentuado nos
ultimos anos. “Tendo a pratica desportiva de exceléncia como premissa fundamental, a
Cidade Desportiva do SC Braga projeta-se de forma quase perfeita, provocando uma
simbiose entre o plano desportivo e o social, tendo ainda uma extensdo a varias outras
modalidades dentro do clube.” A fase inaugural deste complexo, destinou-se ao futebol
de formacao, servindo centenas de atletas, treinadores e funcionarios que trabalham para
que o SC Braga cimente o seu estatuto de poténcia da formagdo a nivel nacional e
europeu. “No total, por dia, a Cidade Desportiva recebe mais de 500 pessoas e serve quase
uma centena de refei¢des. Mais de oito equipas trabalham diariamente nos sete campos
que proporcionam condic¢des de trabalho de exceléncia. “(Website do Sporting Clube de

Braga).

“A Cidade Desportiva ¢ um projeto integral desenvolvido em duas fases distintas,
estando ja concluida a primeira fase. Esta passa pelo centro de formacao, edificio que
alberga toda a estrutura das escolas dos guerreiros do Minho, abrangendo cinco campos
relvados para futebol de onze, sendo trés naturais e dois sintéticos, para além de um
campo de futebol de sete e um campo de futebol de praia.” (Website Sporting Clube de

Braga).

“Trata-se de um clube eclético que, para além do futebol, se distingue em
modalidades como o atletismo, natacdo, futsal, bilhar, tackwondo, basquetebol, entre
outros, tendo ja vencido varios troféus nacionais e internacionais.” (Website Sporting
Clube de Braga). Atualmente milita na Primeira Liga de futebol. E um dos clubes mais
titulados no futebol nacional em Portugal, estando num crescimento cada vez mais
acentuado, aproximando-se do topo do panorama desportivo em Portugal. O crescimento
desportivo tem sido paralelamente acompanhado pelo aumento significativo do numero
de socios. Atualmente, o Braga conta com mais de 30 000 sdcios. Como principal rival
apresenta-se o Vitoria Sport Clube, clube "vizinho", € com quem protagoniza o ilustre

"Derby do Minho”.
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Conquistas na formacao: Campedo Nacional de Juniores: 1976-1977, 2013-2014,
Campedo Nacional de Juvenis: 1950-1951, tendo formado jogadores de referéncia do

clube, do futebol nacional e internacional.

2.2 Caracterizagao das Infraestruturas

A Cidade Desportiva ¢ um projeto integral desenvolvido em trés fases distintas,
estando ja concluidas as duas primeiras. Estas passam pelo centro de formagao, edificio
que alberga toda a estrutura das escolas dos guerreiros do Minho, abrangendo cinco
campos relvados para futebol de onze, sendo trés naturais e dois sintéticos, para além de
um campo de futebol de sete e um campo de futebol de praia. Dois dos campos de futebol
de onze estdo habilitados para receber jogos oficiais e possuem bancadas cobertas com a
capacidade para 650 e 500 lugares, respetivamente. O campo de futebol de sete possui
uma bancada coberta com 300 lugares. No interior das infraestruturas existe um ginasio
com 24 equipamentos de ultima geragdo que ¢ utilizado pelos atletas do Sporting Clube
de Braga desde o escaldo dos juniores C- sub-14 até a equipa B incluida também a equipa
feminina. Existem ainda quatro gabinetes para as equipas técnicas, incluindo um proprio
para o “Gabinete de observagdo e analise”, trés balnedarios para staff, um auditério, uma
sala de fisioterapia, um gabinete médico, uma sala de estudo e uma cantina. Existe ainda
a zona 7 da rouparia e 8 balnedrios na cidade desportiva todos eles equipados com um

tanque de agua fria para uma estratégia de recuperagao mais célere dos jogadores.
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Figura 1
Vista Aérea da Cidade Desportiva

- - = e

A segunda fase englobou o pavilhdo multiusos, ao qual se agregam trés grandes
espacos funcionais: area administrativa, loja do clube e servicos de apoio aos socios;
pavilhdo multiusos com capacidade para 1250 lugares; area residencial com 60 quartos
duplos, area de refeitorio e de descanso/lazer; espaco de apoio as equipas profissionais,
constituida por balnedrios, gindsio, um espago para fisioterapia, hidroterapia com piscina,

gabinetes de trabalho, entre outros.

A 3" fase ird completar-se com a construgdo do miniestadio com uma bancada

coberta de capacidade para 2800 lugares.

Figura 2

Projeto da 2° e 3° fase da Cidade Desportiva

Ao nivel dos recursos materiais, o clube tenta proporcionar que nada falte ao

desenvolvimento dos atletas: Cerca de 70 bolas tamanho 4, 30 bolas tamanho 5, 250
14



sinalizadores pequenos, 100 sinalizadores grandes, 200 coletes de cores variadas, 6
balizas de 11, 8 balizas de tamanho 7, 8 balizas tamanho 5, 8 balizas tamanho 3, 16 balizas

tamanho 1, 6 redes fut-volei, 1 mesa de tecball, etc.

2.3 Caracterizacao do Plantel dos Sub-15 do SC Braga

O Plantel UI5 ¢ composto por 27 jogadores. Um plantel bem constituido
quantitativa e qualitativamente, apesar de, de acordo com a avalia¢do inicial da equipa
técnica, ndo evidenciou uma homogeneidade nestes dois aspetos. Dos elementos que
constituiam o plantel, 18 deles transitaram do Plantel U14 que competiu no ano transato
como Palmeiras na Primeira Divisdo Nacional de Iniciados, e 9 apresentaram-se como
reforcos, chegando dos mais diversos pontos do pais. De salientar que de todos os
elementos, apenas um jogador ndo era do ano de nascimento de 2008, sendo um ano mais
novo. Em termos posicionais, podemos subdividir-se o plantel posicionalmente por 3
guarda-redes, 6 centrais, 4 laterais, 7 médios, e 7 avangados. No entanto podemos destacar
a variabilidade posicional de alguns dos elementos: O jogador 25 era alternativa tanto a
central como a lateral; o jogador 10, alternava entre o meio-campo e a posi¢ao de extremo;
o jogador 13 podia atuar como extremo ou lateral, tal como o jogador 14; ao nivel dos
avancados, a excecdo dos jogadores 9 e 19, todos os restantes podiam atuar nos trés

corredores do setor.
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Figura 3
Plantel U15 2022/2023 numa estrutura de 3-5-2

SCBRAGA U15
2022-2023

A disposicdo tatica apresentada na fig.3 (3-5-2) foi a estrutura mais utilizada ao
longo da temporada e acabou por se revelar como a que melhor se enquadrava nas
caracteristicas dos jogadores do nosso vasto plantel. As principais razdes desta op¢ao
foram a possibilidade de garantir maior tempo de jogo aos jogadores, posicionando-os de
forma mais equilibrada, a valorizagdo dos nosso alas, jogadores que também podiam
compor nossa linha defensiva, numa linha de 5 e que tinha uma grande capacidade de se
envolver ofensivamente. Os interiores que possuiam uma variabilidade grande na sua
abrangéncia pelo campo e na tomada de decisdo, percorrendo espacos
interiores/exteriores, equilibrando ou sendo mais um em zonas de finalizacdo e os
avancados, pelas suas caracteristicas de grande mobilidade e capacidade para ocupar toda
a frente de ataque. Para finalizar, a equipa técnica e, essencialmente o treinador principal,
sente-se mais confortavel numa equipa com um sistema de 3 centrais, verificando-se
também uma necessidade em especifico, ao nivel das caracteristicas do grupo, de uma
maior prote¢ao do nosso corredor central que proporcionaria também um equilibrio mais

natural nos momentos ofensivos.
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Numa fase mais adiantada da temporada, em meados da Fase de Apuramento de
Campeado, iniciamos uma nova etapa no processo da nossa equipa com a introdu¢do em
jogo de uma nova estrutura, o 4-3-3. Este era um sistema que ja vinha sendo
experimentado e trabalhado em alguns momentos da época, mas essencialmente em treino
ou em jogos de preparacdo. Acabou por ser uma alteracdo bastante relevante com o
assumir de uma linha defensiva com 4 elementos, que na pratica nos beneficiaria com a
possibilidade de colocar mais um jogador na linha avangada, proporcionando uma maior
dindmica de corredores com extremos e laterais, tornando o nosso processo ofensivo
potencialmente mais rico e imprevisivel. Em contrapartida, os laterais teriam agora mais
responsabilidades defensivas, nomeadamente no alinhamento mais rigoroso da linha
defensiva e ndo predispondo do seu ponto de partida tdo alto em todos os momentos do
jogo. Contudo facultava-lhes a oportunidade para se desenvolverem em outras valéncias
que a anterior estrutura ndo lhes oferecia. Da mesma forma, também a dindmica de
construcao dos centrais se alteraria consideravelmente, ja que se perderia um elemento
nesta zona do terreno e, consequentemente a no¢do de risco seria alterada com uma
impossibilidade de terem tanta liberdade e mobilidade para fora da sua posi¢cdo neste

momento do jogo.
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3. Definicao de Objetivos e Atividades

3.1 Objetivos

Este estadgio académico, referente ao 2° ano do Mestrado em Ciéncias da Educagao
Fisica e Desporto - Especializagdo em Treino Desportivo, representou a nossa 1° época
desportiva ao servico do Sporting Clube de Braga. Na sequéncia deste requisito curricular
fomos convidados a representar o clube na época 2022/2023, com as fungdes de

Treinador-Adjunto do escaldo de Sub-15.

Nao fugindo a regra daquilo que se exige no desporto, em contextos de formagao,
o SC Braga procura estimular o interesse, prazer e paixao pela modalidade, comunicagao
positiva e desafiante, focalizacdo no processo de aprendizagem, encorajamento € apoio
perante dificuldades, promog¢ao de sucesso e divertimento na pratica desportiva, incentivo
a criatividade, promog¢do da autonomia dos jogadores, capacidade de adaptagdo as
caracteristicas e necessidades dos jogadores, competéncias de observacdo e analise e

competéncias de gestdo.

Os objetivos pessoais passaram pelo desenvolvimento e enriquecimento enquanto
Homem e Treinador de Formacao, a par da evolucdo com as pessoas que nos rodeavam
(jogadores e equipa técnica), mantendo a nossa esséncia ao servico do clube,
aprimorando-a com o vivenciar de um contexto rico como ¢ pertencer a uma equipa
técnica do Sporting Clube de Braga e com o objetivo de obter por consequéncia do nosso

desenvolvimento, a continuagdo nos escaldes de campeonato nacional do clube.

Os objetivos coletivos definidos pela coordenagdo do clube, em sintonia com a
equipa técnica, visavam passagem a 2° fase, com a tentativa dos melhores resultados
possiveis na 1° fase, sustentados num processo complexo e dindmico que ndo sendo
linear, se pretende que seja crescente e progressivo ao longo da época nos patamares de
qualidade desejados. Atingida a fase final, lutar diariamente pela conquista do
campeonato nacional, algo nunca antes atingido pelo clube nesta faixa etaria. Os objetivos
do clube passam sempre por sustentar o desenvolvimento coletivo e individual da equipa
nos valores do Sporting Clube de Braga, num espirito de missdo guerreiro que deve ser

transversal a todos os elementos pertencentes a esta instituicao.
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3.2. Calendarizagao e Enquadramento competitivo

A competicdo que os Sub-15 do Sporting Clube de Braga disputaram nesta época

desportiva 2022/2023, foi o Campeonato Nacional de Juniores C, dirigido pela Federagao

Portuguesa de Futebol. O SC Braga nunca conquistou o titulo de campedo nacional deste

campeonato. A Federacdo Portuguesa de Futebol repensou, na minha perspetiva,

positivamente, o formato desta competi¢do, iniciando esta época uma nova estruturagao

deste campeonato, a semelhanca daquilo que ¢ feito no campeonato nacional de Juniores

A, com 5 series por zonas no pais (A, B, C, D, E), promovendo um contexto mais

competitivo e adverso para os melhores jogadores do pais, permitindo um melhor

desenvolvimento dos mesmos, criando 2 divisdes nacionais. Este novo formato € dividido

em apenas duas fases, diferenciando-se das quatro fases em que anteriormente se

estruturava. A figura seguinte apresenta a calendarizagdo da 1° fase da época 2022/2023:

Figura 4

Calendario 1°fase

u1s
CAMPEONATO NACIONAL DE INICIADOS A - 12 Fase
MES DATA  JORNADA HORAS ADVERSARIO C/F
o 14/08/2022 12 11HOO | PALMEIRAS F
§ 21/08/2022 22 11HOO |BARROSELAS c
< 28/08/2022 3a 11H00 | VARZIM F
o 04/09/2022 42 11H00 | VITORIA SC &
E 18/09/2022 52 11HOO | AVELEDA F
i 25/09/2022 62 11H00 | VIANENSE G
02/10/2022 PARAGEM SELEGCAO
e 09/10/2022 72 11HOO | GIL VICENTE F
5 16/10/2022 82 11HO0 | FAMALICAO c
3 23/10/2022 92 11H00 RIO AVE F
29/10/2022 | 102 11H00 | PALMEIRAS (
o 05/11/2022 PARAGEM SELECAO
< 13/11/2022 | 112 11HOO |BARROSELAS F
% 20/11/2022 | 122 11H00 | VARZIM C
= 27/11/2022 | 132 11HO0 | VITORIA SC F
o 04/12/2022 | 142 11HOO0 | AVELEDA C
< 11/12/2022 | 152 11HOO | VIANENSE F
2 18/12/2022 | 162 11H00 | GIL VICENTE G
@ | 25/12/2022 NATAL
31/12/2022 PASSAGEM DE ANO
Q 08/01/2023 11HO0 | FAMALICAO
o 15/01/2023 11HO0 RIO AVE
<

A 1" Fase do Campeonato Nacional de Juniores C foi o primeiro momento

competitivo desta longa época. Finalizamos a mesma em 1° lugar com 51 pontos fruto de

18 jogos, 17 vitorias, com 101 golos marcados (média de 5,6 golos por jogo) e 8 golos
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sofridos (média de 0,44 golos por jogo), qualificando-nos com relativa facilidade para a

fase de apuramento de campedo.

Figura 5

Classifica¢do da 1°fase do Campeonato Nacional de Juniores C Série A, Fonte: zerozero.pt

P

1 SC Braga 51
2 Vitéria SC 46
3 FC Famalicao 34
4 Gil Vicente 34
5 Rio Ave 28
6 Varzim 20
7 Palmeiras FC 18
8 AD Barroselas 14
9 Vianense 7
10 ADC Aveleda 6

J

18

18

18

18

18

18

18

18

18

18

Vv

17

15

10

11

10

12

15

14

GM

101

99

50

38

43

26

28

20

13

12

GS

8

14

21

36

27

43

55

56

71

99

DG

+93

+85

+29

+2

+16

Este foi um periodo competitivo muito positivo no que diz respeito a resultados,

mas 0 mesmo nao se pode considerar se olharmos a uma légica de competitividade e

adversidade no sentido de proporcionar circunstancias ricas para o desenvolvimento dos

nossos jogadores. Apesar de defrontarmos adversarios como o Vitéria SC e o FC

Famalicdo, que acabaram por ser os adversarios que nos causaram mais dificuldades, o

restante quadro competitivo ndo oferecia o mesmo tipo de réplica sendo o inverso daquilo

que acabamos por encontrar na fase seguinte.
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Figura 6

Calendario Fase de Apuramento de Campedo

u1s
ONATO NACIO D DO
DATA O ADA O AD ARIO
i 29/01/23 12 11H00 | FCPORTO G
o 05/02/23 22 11H00 | TONDELA
£ 12/02/23 32 11H00 | ACADEMICA G
% 19/02/23 PARAGEM SELEGAO
- 26/02/23 42 11H00 | VITORIA SC
05/03/23 52 11H00 | BELENENSES C
§ 12/03/23 PARAGEM SELEGAO
g 19/03/23 62 11H00 | VITORIA FC
26/03/23 72 11H00 |SPORTING CP &
02/04/23 11H00 | SL BENFICA
| 09/04/23 PARAGEM SELEGCAO
5 [ _er0a23 | 9 | 1o | soavista | _c_|]
22/04/23 Torneio St Pierre de Nantes
30/04/23 PARAGEM SELEGCAO
06/05/23 112 16H00 | TONDELA €
13/05/23 122 17H00 | ACADEMCIA F
% 17/05/23 102 16H00 | FCPORTO F
= 21/05/23 132 11H00 | VITORIA SC C
27/05/12 142 16H00 | BELENENSES F
03/06/23 152 17H00 | VITORIA FC C
© 11/06/23 162 11HOO |[SPORTING CP F
5 18/06/23 172 11H00 | SLBENFICA C
25/06/23 182 11HO0 | BOAVISTA F

Contrariamente ao que foi o registo da 1* fase, e tal como foi programado e
expectavel, a segunda metade da temporada foi incomparavelmente mais fértil na
quantidade de desafios e contextos que tanto a equipa técnica como a coordenagdo

consideravam como sendo os ideias para proporcionar o desenvolvimento dos jogadores.

Estes enquadramentos caracterizavam-se por jogos de dificuldade méaxima, contra
equipas que tal como nds tinham no seu plantel dos melhores jogadores nacionais, jogos
contra coletivos fortes, bem organizados. Sabendo que as experiéncias altamente
competitivas sdo um grande fator de éxito dos jovens jogadores (Poli et.al, 2015 cit. por
Guilherme 2019), e para complementar, pois ndo s6 dentro do campo acontece a evolugao
e crescimento, a equipa participou no Torneio Internacional St Pierre de Nantes em
Franca, o que permitiu uma vivéncia produtiva e diferente aos nossos jovens. Neste
torneio a equipa defrontou algumas das melhores equipas de formagdo francesas e

termindmos com uma classificagdo bastante positiva (2°lugar).
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Figura 7

Classifica¢do Fase de Apuramento de Campedo do Campeonato Nacional de Juniores C. Fonte: zerozero.pt

P J v E D GM GS DG
1 Benfica 47 18 15 2 1 73 7  +66
2 FC Porto 42 18 13 3 2 69 18  +51
3 Sporting 37 18 12 1 5 38 26 +12
4 Vitéria SC 34 18 10 4 4 37 21 +16
5 SC Braga 29 18 9 2 7 33 29 +4
6 Vitéria FC 25 18 8 1 9 21 30 -9
7 Boavista 24 18 7 3 8 18 34 -16
8 Belenenses 10 18 3 1 14 20 50 -30
9 Académica OAF 7 18 1 4 13 8 49 41
10 CD Tondela 4 18 1 1 16 6 59 -53

Sabiamos de antemdo, que este ndo seria um momento competitivo facil, contudo,
¢ justo afirmar que o rendimento da equipa, no que aos resultados diz respeito, ficou
aquém das expectativas criadas. De facto, o 5° lugar final e, principalmente, a distancia
pontual em relacdo aos dois primeiros classificados, acabaram por ndo espelhar o real
valor da equipa, que apesar de ter competido de forma equilibrada com todos os
adversarios que terminaram a cima na tabela, acabou apenas por vencer um dos encontros

com as ditas equipas.

3.3. Calendarizagao Semanal

A organiza¢do de uma semana de trabalho esta sempre dependente do contexto
competitivo que enfrentamos nesse periodo temporal. Em tragos gerais e de forma padrao,
durante a semana realizam-se quatro unidades de treino ¢ um momento competitivo, seja

oficial ou particular, atendendo ao calendério e ao momento da época.

No futebol atual é importante compreender que ndo s6 do treino e do jogo se faz
a logica semanal. Estdo também nela incluidos os momentos para abordagens de contetido
mais teorico, como a visualizacdo de videos de jogos/treinos anteriores, onde tem um
papel preponderante a figura do Analista e realgar também importancia da disponibilidade
de um auditdrio na Cidade Desportiva do clube. Tendo em conta a importancia da area

do desenvolvimento das capacidades fisicas, também os momentos de treinos de forca,
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velocidade e mobilidade, ministrados pelo Fisiologista € com o nosso acompanhamento,
tem lugar na programagao semanal. Acreditando que nem sempre as sessoes de treino em
equipa sdo suficientes para suprir as necessidades de os jogadores desenvolverem as suas
capacidades técnicas até ao maximo do seu potencial, o clube dispde do Gabinete de
Otimizagdo Técnica, que proporciona aos jogadores momentos de maior estimulo da
relagcdo com bola e gestos técnicos preponderantes para a posi¢do especifica de cada um,
estando estes também contemplados durante a nossa semana. Por fim, e ndo menos
importante, destacam-se os momentos no auditério com o Psicélogo, onde se abordam
problematicas proprias do contexto etario e social que os nossos jogadores atravessam. A
figura seguinte apresenta a distribui¢do destes momentos na semana:

Figura 8

Exemplo de Calendario Semanal

SPORTING CLUBE DE BRAGA Q
EPOCA 2022-2023
ool

MICROCICLO EQUIPA T TR SEMANA 213 27 de novembro de 2022

TREINO FORCA

16:45/ GINASIO

TREINO GOT TREINO GOT TREINO VELOCIDADE PSICOLOGIA
Fo LGA 17:00/ CAMPO 3/4 16:45/ CAMPO 3/4 17:00 / CAMPO 3 16:00/ AUDITOTRIO
TREINO TREINO TREINO TREINO FOLGA FOLGA
17H30 / CAMPO N23 17H30 / CAMPO N22 17H30 / CAMPO N24. 17H30 / CAMPO N92
BALNEARIO 7 7 7 BALNEARIO 7

NOTA: NA QUINTA-FEIRA O TREINO E NO CAMPO 4. MEIO CAMPO DIVIDIDO COM OS SUB 14

PROGRAMA SUJEITO A ALTERAGOES
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4. Modelo de Jogo

Segundo Garganta (2003), o modelo de jogo ¢ um conjunto de principios, regras
de acdo e gestdo, que orientam e permitem a regulagdo do processo de treino, essencial
ao planeamento, em funcdo dos objetivos definidos. De facto, para Jorge Maciel, citado
por Sanchez e Perdomo (2019), este conceito de modelo de jogo deve interiorizar a ideia
de jogo tendo em conta o contexto que a rodeia, resultando na criagdo de um referencial
coletivo, uma vez que a partir desta reflexdo e analise a operacionalizagdo da ideia de

jogo torna-se mais eficaz.

Tendo em consideragdo o referido anteriormente podemos concluir que a
defini¢do de um modelo de jogo ¢ crucial na tomada de um rumo para qualquer equipa
de futebol e como tal, ¢ importante desde ja deixar esclarecido a forma como o Sporting
Clube de Braga e a equipa técnica onde estive inserido (U15) o perceciona. Acreditamos
que o processo de modelacao e operacionalizacdo de uma ideia, de uma dindmica, de uma
intencdo prévia seja sempre ajustada ao plantel que temos. As nossas ideias tém que ser
comuns, de forma convicta, para que um espirito positivo possa estar presente durante
todo o processo, fazendo com que todos vivessem cada momento como sendo seu e

levando um sentido de responsabilidade tanto em treino como nos jogos.
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4.1 Sistemas de Jogo

Figura 9

3-5-2

Figura 10
4-3-3

4.2 Momentos de Jogo

4.2.1 Organizagao Ofensiva

A Equipa tem uma grande variabilidade em dinamicas ofensiva devido as
caracteristicas diferenciadas dos jogadores das posi¢des intermédias e avangadas, um

grande entendimento sobre o jogo, que ¢ incentivado pela forma como se joga,
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potenciando o maior nimero de jogadores. Apresentamos 2 sistemas de jogo em
momento ofensivo, os mais regulares e presentes ao longo da época desportiva: o 3-5-2 e

04-3-3.

Macro Principio

Golo! Como 14 chegar? Com uma variabilidade imensa de caminhos, mas
preferencialmente a circulagdo objetiva da bola, procurando desorganizar a equipa

adversaria para poder criar situagdes de finalizagao.

Comportamentos preferéncias para cumprir o Macro Principio

- Ter coragem com bola! Criar diferentes linhas de passe e interpretar espacos
vazios para procurar desequilibrar adversario ou movimentos de apoio e passes seguros

para salvar a posse de bola;

- Promover trocas posicionais, movimentos de aclaramentos, enganos/ameacas de

forma a colocar o adversario em todo o momento em estado de alerta;

- No ultimo ter¢o privilegiamos a objetividade, e assim, ter o maximo de

oportunidades de golo possivel.

4.2.2 Transi¢ao Defensiva

Macro Principio

Pressdo imediata ao portador da bola, exigindo uma mudanca de atitude apds a
perda de toda a equipa, de forma a impedir um ataque rapido do adversario, recuperando
a bola o mais breve possivel. Em altimo caso, baixar linhas para coordenarmos a pressao

novamente.

Comportamentos preferéncias para cumprir o Macro Principio

- Pressing inteligente e organizado, onde o jogador mais préoximo do portador da
bola realiza contenc¢do (fechando espacos interiores e retardando a agdo deste, de forma

que a equipa consiga dar cobertura e fechar espacos).
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4.2.3 Organizacao Defensiva

Em termos defensivos, existiram também duas fases com estruturas diferentes em
que se pretendia por parte dos jogadores um conhecimento e adaptacao bastante profunda.
Os sistemas preferenciais para o desempenho deste momento defensivo foi o 3-5-2 € 0 4-
4-2, variando devido as nossas caracteristicas e do adversario, o jogador que se colocava

atras dos 2 avangados.

Macro Principio

-Nao sofrer! Recuperar a bola! Defesa a zona pressionante, isto €, apds
determinarmos a zona de pressdo (sempre alta) a equipa tem de identificar o
momento/timing correto e mudar rapidamente de atitude e pressionar, fechando todos os

espacos proximos, para provocar o erro do adversario ou ganhar a posse de bola.

Comportamentos preferéncias para cumprir o Macro Principio

- Pressdo ao portador da bola pelo jogador mais préximo (conteng¢do); coberturas

defensivas por parte dos colegas mais proximos a este;

- Restantes elementos organizados fechando espacgos interiores e na direcdo da

baliza (concentragdo e equilibrio essenciais).

4.2.4 Transi¢ao Ofensiva

Macro Principio

Retirar a bola imediatamente da zona de pressao.

Comportamentos preferéncias para cumprir o Macro Principio

- Retirar a bola da zona de pressdo procurando realizar ataque rapido, onde
procuramos objetivamente chegar o mais proximo possivel da baliza adversaria, seja, por

passe longo em profundidade ou com passes curtos em progressao;

- Retirar a bola da zona de pressao para manter a posse, isto €, a equipa encontrar-
se desequilibrada devendo conservar a posse de bola, de forma a passar para organizagao

ofensiva e ndo tornar um jogo de transi¢des (com perdas e ganhos de bola sucessivos).
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5. Intervenc¢ao Profissional

5.1. Fungdes e descricao das principais tarefas desenvolvidas

No SC Braga, o trabalho ¢ conjunto e inquebravel, como estagiario, ndo tive mos
uma funcdo diferente dos restantes adjuntos. Funcionamos todos em prol do mesmo,
desenvolvimento do jogar da nossa equipa e dos nossos jogadores, sendo leais e fiéis ao
treinador principal, aconselhando-o para aquilo que consideramos ser, o melhor para os
objetivos tracados. A equipa técnica € extensa, atendendo a todas as necessidades que um
grupo de jogadores do SC Braga experiencia no seu processo de formagao, composta pelo
Treinador Principal, o Treinador Adjunto Principal, Treinador Adjunto 2, Treinador
Adjunto Estagiario, Treinador de Guarda-Redes, Analista, Fisiologista, Team Manager,

Psicologo e Fisioterapeuta.

A criacdo de um modelo de jogo e a operacionalizagdo do mesmo através dos
morfociclos, ¢ da responsabilidade de todos os intervenientes na equipa técnica, com a
decisdo final a pertencer ao treinador principal. Sabendo que a competéncia dos
treinadores de formagdo tem implicagdes na pratica futura da modalidade (Gongalves,
2013) e sendo o SC Braga ¢ um clube altamente estruturado, trabalha diariamente com
profissionais especializados em cada uma das areas que pretende ajudar a desenvolver os
talentos da Cidade Desportiva. A responsabilidade das tarefas de avaliacdo e controlo de
treino estdo entregues ao Gabinete de Otimizacdo Desportiva (GOD), observagdo e
analise ao Gabinete de Observagdo e Analise (GOA) e medidas de psicologia desportiva

ao departamento de psicologia.

Como novo elemento numa equipa técnica que transitava em grande parte da
época anterior, foi com grande disponibilidade e abertura que nos apresentdmos ao
trabalho. Numa reunido inicial de pré-época, foi-nos indicado pelo treinador principal as
fungdes especificas principais que eu iria ter: preparar previamente os materiais para o
treino e respetiva recolha, planeamento das equipas para os exercicios do treino, com as
ligagdes setoriais e intersectoriais desejadas pelo treinador principal, o planeamento e
operacionalizacdo de exercicios coletivos e especificos ao setor intermédio, a realizagdo
de andlises e auditorios com os jogadores deste setor, a ligacdo entre a equipa técnica e o
gabinete de otimizagdo desportiva, a realizagdo da reflexdo do microciclo semanal, a
assiduidade mensal do plantel em treino e em dia de jogo, participar na operacionalizagao

da ativa¢do da equipa no pré-jogo, criando um ambiente positivo e competitivo e reportar
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uma analise coletiva do adversario (informacao qualitativa mais relevante) ao Treinador

Principal no decorrer dos jogos.

Por forma a enquadrar nossa interveng¢do ¢ importante referir os métodos e
principios pelos quais a equipa técnica onde estamos inseridos se rege e procede tendo
em conta certos ideais. A equipa técnica distingue-se por uma metodologia propria do
treinador principal, com raizes na metodologia da “Periodizacdo Téatica”, mas com
diversas divergéncias com a mesma na operacionaliza¢do do seu morfociclo, sendo uma

forma de treinar com um cunho muito pessoal.

Um dos aspetos particulares da metodologia ¢ a repeti¢@o sistematica dos mesmos
exercicios ao longo do ano, normalmente nos mesmos dias, com um objetivo por parte da
equipa técnica de tornar o treino mais fluido, com mais tempo 1til de treino, com o
garantir tempo para descobrir e explorar o exercicio, sendo uma logica inversa a
aprendizagem diferencial. Segundo Coutinho et al. (2021) a aprendizagem diferencial
centra-se em promover variagdes sistematicas no movimento, que desafiam
constantemente o jogador a adaptar o seu padrdo de movimento na procura de estados
mais estaveis. Seguindo esta linha de pensamento, este foi um dos pontos em que, apos
uma reflexdo, houve uma tentativa numa base diaria de tentar influenciar as unidades de
treino para que estas pudessem incluir estimulos diferentes e que se aproximassem mais
a este conceito e da “descoberta guiada”. Segundo Mourinho, citado por Lourengo (2003),
este chamava “descoberta guiada” ao processo que desenvolvia no treino de criar “pistas”
para levar os jogadores num determinado caminho, conduzindo depois a discussdes com
os mesmos até ao ponto de chegarem a conclusdes conjuntas. Também Mourinho, citado
por Oliveira et al. (2006), defende que através desta abordagem, os jogadores passem a
atuar e a acreditar que aquele modelo de jogo ¢ o mais favoravel por convicgdo propria e

ndo por imposi¢ao externa.

Na abordagem da equipa técnica, existe também uma forma de trabalhar que
divide o “olhar” dos treinadores pelos 4 setores do campo: treinador de GR focado nessa
posicao especifica, o treinador-adjunto principal com o setor ofensivo, o treinador-
adjunto 1 no setor defensivo e eu com a tarefa de acompanhar o setor intermédio. Esta
perspetiva setorial ¢ mais uma componente especifica desta equipa técnica, que quer em

treino quer em jogo, tem responsabilidades e tarefas de acordo com o seu setor.
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De forma constante, as unidades de treino sdo quase sempre profundamente
orientadas para comportamentos do Modelo de Jogo, para aquilo que se entende pela
equipa técnica como “Especificidade”. Dessa forma, a maioria dos exercicios acabam por
ter sempre alguma condicionante, propensdo, ndo existindo muito espago para o jogo

livre.

Na figura seguinte estd representada de uma forma geral a organizagao,
caracteristicas, estimulos ¢ formas de cada um dos diferentes dias de um Morfociclo, neste

caso a culminar com o primeiro jogo oficial.

Figura 11
Exemplo do morfociclo

MORFOCICLO 4 09/08-14/08
DA ERCA AUARTA | A EXTA ABADD D0 0
01/08 02/08 03/08 04/08 05/08 06/08 07/08
FOLGA -3 7] FOLGA
REGIME Tensao Duragan Velocidade Pré-Ativagzo
ViDen Auditdrio Equipa
ESPACD & o + P
TENPD % & 5 ¥
N¢ JOGADORES ++ e ++ o
FORMAS Grupal - Bx6 Coletivo - Il InterSetorial - Il InterSetorial - Il

DIMENSED LG @
ESPACIS

MODELD DE JOGD

k. g o

FOLGA

- Cantas Dfensivas/Defens

- Jogo de Posigho 4x2
- Jogo das Transighes por vages
- Haque em Vags Txd

- Esquemas Taticos

PLANEAMENTD

Para alem das funcdes ja referidas anteriormente, nomeadamente naquilo que se
apelida de trabalho de campo durante o decorrer do microciclo, semanalmente tivemos
como tarefas a realizagdo do relatério do microciclo e o ficheiro de assiduidade. O
objetivo do relatdrio do microciclo ¢ estimular a equipa técnica a refletir sobre a semana
anterior de treinos, relativamente a sua operacionalizagdo, a concretizacdo dos objetivos
propostos, a descri¢cdo dos aspetos a melhorar em cada exercicio de cada unidade de treino
e da mesma forma que se deve realcar o sucesso de determinados eventos ao longo do
microciclo. O ficheiro de assiduidade assume importancia para ter como registo o nimero
de unidades de treino em que os jogadores do plantel se ausentaram e quais os motivos.
Apresenta também a presenca ou ndo em convocatorias, um dado muito importante para

a gestdo equilibrada do plantel ao longo da época.
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Este exemplar representa o trabalho realizado semanalmente no relatério do
microciclo, onde ¢ apresentado o nimero de jogadores do plantel, os jogadores ausentes,

a caracterizacdo do microciclo e a descricao de cada unidade de treino.

Figura 12

Relatorio do microciclo

RELATORIO MICROCICLO
13

— =
T ———— D
oesrein

EQUIPA SUB 15

MICROCICLO PADRAO: 1J0GO TREINO + 5 UNIDADES DE TREINO
10GO: SCBraga U15°1x SC Braga U15*2
Ne JOGADORES PRESENTES: 2

JOGADORES EM AVALIAGAO: Marcelo Caldas (Sporting CP); Rafasl *indio" (Vitéria )

Rafacl

JOGADORES LESIONADOS: et

CARACTERIZAGAO DO MICROCICLO

0 Microciclo 1 compreende a semana entre os dias 18 de Julho e 24 de julho, tendo sido composto por cinco
Unidades de treino e um Jogo Treino entre o plantel. Nesta semana tivemos testes fisicos.

'UNIDADES DE TREINO

bomiNGo | secunoa | Terca | auarta | aumra | sexra sA8ADO
JTRENO 18
sconaca uists
MANHA | rowsa | SOMTEO furamasavno | rousa TiTico- e x
nseano)” Seromac estaresico
TARDE |  rousa fown RC et BRUR RRCOT
estmaréico

Da mesma forma e englobando o mesmo documento, estda uma pagina com a

descri¢do mais pormenorizada de cada sessdo de treino durante a semana.

Figura 13

Relatorio da Unidade de Treino

'UNIDADE DE TREINO 1

EQUIPA SUB 15

Primeiro tre & treino, fizemos i foco na
izagZo defensiva e trabalho d i
Ja Unidade i
Jcomo uma ativago geral para o treino que se seguia. Logo apds, realizamos um
OBJETIVOS i 50 de incidiu na tomada de
PROPOSTOS  [decisio, mobilidade, orientag3o de apoios e reagdo & perda de bola.
Na p: tivemos d fcios a decorrer E

ambos, o objetivo era trabalhar 0 momento de organizagao, sendo que se.

a1 P
Je no outro trabalhou o setor defensivo com foco no controlo da profundidade,
vs i fi da momento

mais perto da bola (conteng3o ou cobertura).

[rambem inserido na parte fundamental realizamos um tomeio de 3 equipas em
Jestrutura, sendo a equipa que se encontrava de fora realizou trabalho
Jcomplementar com o nosso fisiologista

OBJETIVOS  [para terminar realizamos uma corrida intermitente decrescente para promover o
ATINGIDOS  ftrabalho de resisténcia.

sece  |Asinstrugdes e os feedbacks foram direcionadas para)

FEEDBACKS ganizagdo defensiva, regio dos apoios
para o alinhamento da linha.
TEMPO Total: 81 min
Util: 72 min
DIMENSAO eestio sous .

A constituigo das equipas foi definida de
EQUIPAS|  forma a termos a termos as equipas
equilibradas

O treino decorreu de forma normal, sem nenhum

CLIMA E DISCIPLINA
tipo de problemas.
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5.2. Gabinete de Observacao e Analise

Uma fungdo que nos estava atribuida ao longo da temporada, era ligagdo com o
departamento GOA, gabinete de observacao e andlise, mais concretamente ao analista.
De modo a querer incluir na andlise coletiva, a meio da semana, a visdo sobre o
desenvolvimento da equipa, e particularmente do setor intermédio, mantivemos como
padrdo enviar 2/3 momentos semanais (treino ou jogo) relativos ao setor para o analista.
Temas que fossem mais grupais ou mais coletivos eram debatidos e visualizados por toda
a equipa, em lances mais individuais ou setoriais, existia a possibilidade de realizarmos
um “miniauditorio” previamente ao auditorio principal (por vezes as intervengdes
setoriais podiam acontecer num momento coletivo), com a duracdo de 5 minutos, para
que fosse possivel aos jogadores visualizarem alguns erros e corrigirem em treino, ou

reforcar comportamentos e a¢des positivas.

De seguida, estd uma demonstracdo deste tipo de trabalho, o numa perspetiva mais

coletiva, exibido em auditério com todo o plantel.

Figura 14

Auditorio Aveleda

TD- Temos que preparar a possivel TD! Equilibrio!

Neste caso ¢ exposto um potencial erro posicional dos nossos médios, numa
situacdo em estamos no 3° submomento ofensivo. Como ¢ possivel observar, esta ¢ uma
circunstancia em que todos os médios se encontram em zona de finaliza¢do, sendo que

em caso de a finalizagdo ndo acontecer com sucesso, 0 momento da nossa transicao
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defensiva ja esta prejudicada, pois o adversario terd superioridade numérica no inicio do

contra-ataque.

5.3. Planeamento e Operacionalizaciao de Exercicios

Uma das funcdes que nos estavam inerentes era o planeamento e a
operacionalizagdo de exercicios. Esta liberdade que o treinador principal nos
proporcionou acredito ter sido positiva para o nosso desenvolvimento, visto que podemos
refletir sobre as necessidades da equipa e procurar solucdes para que os seus problemas
possam ser resolvidos no treino, treino este que s6 € tanto mais eficiente quanto maior a
aproximacao a ideia de jogo que adotamos e ao nivel competitivo do contexto. Como
refere Mourinho citado por Tobar (2018), o treinador deve criar exercicios que induzam

a equipa a fazer aquilo que se pretende apresentar em competicao.

Seguindo esta linha de pensamento, neste ponto iremos destacar momentos em
que tivemos a possibilidade de planear e assumir a lideranga de exercicios, bem como
sugestdes para a alteracdo de exercicios ja anteriormente utilizados pela equipa técnica.

Figura 15

Sugestdo de exercicio 1

3 2+2x4-Organizagido D iva/Transigio Ofensiva (Setorial)
2+ 2 x4 - Organizacdo Defensiva/Transicdo Ofensiva, objetivo passa por
equipa atacante com ajuda do Treinador, construir a 3, procurando circular a
hola de forma rapida para criar buracos na linha intermédia adversaria, ao
mesmo tempo que os 2 pivos nas costas dessa linha, procuram portas para
receber e orientar para a frente. A equipa em organizagdo defensiva, deve
posicionar-se de forma a ter sempre 3 linhas, uma de contencéo, outra de
cobertura e uma de equilibrio. No momento da recuperago de bola, existem 2
objetivos, um a largura para os extremos adquirirem o habito de crescer para os
corredores laterais, e outro a profundidade no corredor central para os interiores
também per que podem e romper para a frente. A equipa
atacante tem os mesmos 2 objefivos, porém com intencdes diferentes: as
balizas a largura para estimular a variagao do centro de jogo, e a porta no
corredor central para receber para a frente e provocar com bola.

Pontuagdo:

Atacantes - 1 ponto baliza/porta

Defesas - 1 ponto haliza/porta Tempo exercitagio: 0 min. 0 seg.

Tempo de recuperagdo: 0 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg)
o5 2x (0 min. 0 seg) (0 min. 0 seg))

0 min. 0 seg.

Partindo dos principios defensivos que no caso do setor intermédio se
caracterizam por uma basculacdo intensa e pressionante, como primeiro exercicio temos
um trabalho setorial da linha intermédia, num 2+2 x 4 que focava em trabalhar o momento
de organizacao defensiva e consequente transi¢cao ofensiva. Objetivo passava por a equipa
atacante com ajuda do Treinador, construir a 3, procurando circular a bola de forma rapida
para criar espagos na linha intermédia adversaria, ao mesmo tempo que os dois médios

nas costas dessa linha, procuravam portas para receber e orientar no sentido atacante. A
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equipa em organizac¢do defensiva, deve posicionar-se de forma a ter sempre 3 linhas, uma
de contencdo, outra de cobertura e uma de equilibrio. No momento da recuperagdo de
bola, existem 2 objetivos, um a largura simulando linha de passe para os extremos, e outro
a profundidade no corredor central para estimular os interiores para uma progressao em
conducdo mais ofensiva. A equipa atacante tem os mesmos 2 objetivos, apesar de que
com intengdes diferentes: as balizas a largura para estimular a variagao do centro de jogo,
e a porta no corredor central para receber de forma vertical e atrair possiveis defesas

adversarios.

Figura 16

Sugestdo de exercicio 2

3 2x2+ 2 Apoios - Setorial Médios (Remate 2° Linha)
2x2 + 2 Apoios - Setorial Linha Intermédia, onde o objetivo passa por tomar
propensa a mobilidade dos médios em superioridade numérica e o
aparecimento e estimulacdo do remate espontaneo de 2° linha.

Para existir maior propenséo de remates, os apoios podem entrar no espago e
inclusive finalizar. Ndo existe ligagdes minimas exigidas aos médios que
atacam, para ndo castrar momentos repentinos de possivel remate.

Golo médio que ataca - 2 pontos.
Golo apoio - 1 ponto para a equipa que assistiu.

Equipa que perde ao final de 2 minutos, troca com os 2 médios em apoio.

Tempo exercitagdo: 0 min. 0 seg.

Tempo de recuperagio: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticies: 2 x (0 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 0 min. 0 seg.

Nesta segunda sugestdo, o exercicio tinha como objetivo estimular a mobilidade
dos médios em superioridade numérica e uma maior utilizagdo de remates de fora, fruto
dessa superioridade. Para aumentar a mobilidade de todos os intervenientes e um maior
volume de situacdes de finalizacdo, os apoios tinham a possibilidade de entrar no espago
delimitado e também eles visarem a baliza. Por forma a ndo tornar o exercicio demasiado
fechado e eliminar possiveis momentos de remates espontaneos, ndo existia nenhum
numero minimo de ligagcdes em passe entre os jogadores. Este momento acabou por ter

bastante sucesso e ir de encontro aos objetivos propostos.
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Figura 17

Sugestdo adaptagdo de exercicio

2 Ataque em vaga 7x(4+GR) em estrutura 1-3-4-3
Situacao de finalizag@o de 7x(4+GR) em vaga, condicionada com um tempo de
ataque de apenas 10" para rematar a baliza. Defensivamente, temos a linha
dos 3 DC (3, 6 e 4) + 1PD a fazer oposicéo aos 7 atacantes.
Cada jogada inicia sempre com uma reposi¢ao por parte do GR alterando a
posse pelas duas equipas.
No final do tempo definido, a equipa que fizer menos golos realiza uma série de
abdominais / dorsais / flexdes de bragos.

VARIANTES:

a) Incluir mais um PD (10) para aumentar a oposi¢éo defensiva perfazendo uma
situacado de 7x(5+GR).

b) Diminuir o tempo de ataque para 6".

Tempo exercitacdo: 16 min. 0 seg.
Tempo de recuperacao: 2 min. 0 seg.
Séries: 1

(0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 2 x (8 min. 0 seg.) (2 min. 0 seg.)
Tempo total: 18 min. 0 seg.

Neste ultimo exemplo apresentamos ndo uma sugestdo de um exercicio em si
mesmo, mas uma proposta de evolucdo, tendo em vista melhorar um dos exercicios
criados pela equipa técnica. O exercicio destacado, foi padrao ao longo do ano em muitas
unidades de treino. Uma das deficiéncias que sentia e que partilhdmos com a equipa
técnica, era o momento de transicao ofensiva dos 4 elementos que conquistavam a posse
de bola na sua organizagdo defensiva e consequentemente a transi¢ao defensiva da equipa
que comegava com a posse de bola. Numa fase inicial, ndo existia objetivo para quem
comegava em situacdo defensiva, sendo o desarme/alivio um “fim em si mesmo”,

encerrando essa repeti¢ao

Moreno (2012), apoia-se no pensamento sistémico ao sugerir que 0os momentos
do jogo devem ser encarados como subsistemas que compdem o sistema superior, neste
caso o jogo de futebol, e que, portanto, estdo todos relacionados uns com os outros, ndo
podendo ser separados desta totalidade, pois a fragmentagao das partes de um sistema nao
implica somente a separa¢do delas, mas também a anula¢do das suas propriedades

emergentes.

A sugestdo passou entdo por acrescentar 3 objetivos a equipa que ganhou a posse
de bola, um central (baliza 11) criando uma referéncia ofensiva central para a transi¢ao e
2 objetivos laterais (2 mini-balizas) representando uma transicdo ofensiva para os
corredores laterais, simulando o posicionamento dos nossos 2 extremos. Desta forma,
mantinhamos uma légica continua do exercicio, com os momentos de jogo seguintes para
as duas equipas (transicao ofensiva e transicdo defensiva), aproximando-o da esséncia de

que € o jogo.

Ao longo do nosso estagio fomos incentivando esta visao dentro da equipa técnica

pois como Maciel (2011) refere: se o jogo for visto como um todo, o treinador tem de ter
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esta capacidade de o fracionar sem o mutilar, mantendo conexdes e padrdes de

organizagdo do todo para que haja essa identificagdo com o jogo.

5.4. Planeamento e operacionalizagdo de dois morfociclos e respetivas reflexdes e

analise

Os dois morfociclos destacados para esta reflexdo mais pormenorizada foram o
27 e o 43, considerando varidveis como os adversarios, o momento da temporada,
diferencas no tipo de morfociclo e adaptagdes tendo em conta as diferentes circunstancias.
De referir que para além da abordagem a cada semana selecionada em particular, no

primeiro exemplo serdo abordados alguns conceitos referentes ao morfociclo padrao.
5.4.1. Morfociclo 27

A cada semana era definido um morfociclo de conteudos, propensdes e regimes
que podiam ser alterados a cada unidade de treino. Esta semana seria a da 1* jornada da
primeira fase e foi escolhida pela importancia que poderia representar nas ambicdes da
equipa na fase de apuramento de campedo, tendo em conta que o adversario era também

um candidato as primeiras posigoes.

Figura 18
Morfociclo 27
MORFOCICLO 27 24/01-29/01
) R Q R Q BAD DO
B 0 O O
8/0 9/0
FOLGA -3 -2 FOLGA
REGIME Tensao Duragido Velocidade Pré-Ativagao
VIDEO Auditério Equipa
ESPACO + +++ ++ ++
TEMPO ++ ++ ++ ++ —
_— 8
N° JOGADORES + _— ++ ++ ¥
FORMAS Grupal — 6x6 Coletivo — 11x11 InterSetorial — 7x5 InterSetorial —
)
FOLGA (:) FOLGA
DIMENSAO
ESPACOS
Transicio Ofensiva
- Superioridades Numéricas cm ataque
ripido.
- Sair da zona de pressio para aproveitar o
MODELO DE espagos livres em ataque ripido. i
JOGO - Presenca das zonas de finalizagdo
Esquemas Titicos
- Cantos Ofensivos/Defensivos
- Tomeio Quadrangular Jogo Aéreo Posse de Bola 3x3x3 + Ik - Jogo de Posigio 4x2 - Posse de Bola 10x10
- 2x2+GR (Orientar para Fora) Setor Defensivo — Controlo Rl s . - Ataque em Vaga x4
- Jogo dos 3 corredores (Dinamica Profundidade f:;lljsgaz°cz_?cd+o(r’i +GR
Corredores) Organizagio Ofensiva — VCJ com | ~ S 2 ¢ - - Coordenagdio Pressio
PLANEAMENTO - Organizagio Ofensiva x Bloco Finalizagdo, - Coordenagdo na pressdo LLL.
Baixo Organizagio Ofensiva - Esquemas Titicos
InterSetorial (Gerais).
Posse de Bola 11x11 Bloco Alto

A equipa transitava de uma primeira fase muito bem-sucedida onde somou por

vitdrias 17 dos 18 jogos que realizou. Contudo, a excecdo nesta senda de bons resultados
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aconteceu no penultimo jogo, pelo que poderia residir algum tipo de duvidas ou
inquietacdes nos jogadores para esta primeira jornada da segunda fase, que se previa que
fosse de um nivel elevado. Considerando este cenario o foco desta semana, para além dos
naturais ajustes estratégicos tendo em conta as caracteristicas do adversario, esteve na
preparacao mental dos jogadores, proporcionando sempre um ambiente positivamente

competitivo.

3" Feira — Treino em regime de tensdo

Figura 19
Unidade de treino 92

‘Dominartes da unidade de e Unidade de treino: 92
Cidade Desportiva (campo 3)

especifica) 24-01-2023 - 17:30

Ao ) SANTANA

creseo sooL0Pes ¢ Data dojogo anierior:

omeieS ws 20-01-2023 (6* Feira)

PESTANA JOAO LOMBA a

080U ARAGAO. 0o Data do jogo seguinte

ou Smoes = 29-01-2023 (Domingo)

a0 cARo

weas e a0

PEORO. ANTONO. Duragso total da unidade de treinc:

EDUARDO. AFONSO 74 min. 0 seg.

o ATHEUS.

NOVERSA o

peoTo Pisco

1 Tormelo quadranguiar 7x7 (0go aéreo)

‘Sewto ooy da prace.
CONDICIORANTES.
2)0 porador ca bola o sa poce desocar com e ra ik

e ogada com a cabege:
YA il ko pode s Toubed” dam g0 adversanc;

ogudor cokocad no e Ga ires foaizar e Cabeca
1 JORNADA:

Almns) x8 Grancon) C (azin) XD (verdos) =
Avarmenos) xC (azisye 8 (ancon) xD (verces)e
3 JORNADA'

ooder sae G, o . propercionando.
S6mGre novos estimios no momento da ransclo defersva. O pricife de

sperer.

14VAGA: (GROZIDIGR) - ogaderes arvoividos (GR+9+ 1(GR) - cang
‘com amitude reduzca:
2 VAGA: (GRY2I30GR) - jogaccres snvoidos (GRISVI120344GR) -

‘camp0 com
3 UAGA' (GRVE30GR) - ogaccres envovidos (GRV7+100898+11)x
203+44GR) - campo com amokce
4 VAGA: (GRYXI54GR) - jogacores envivdos (GRY7+10+598+11)x
(648:2+3042GR) - campo com arpitde formal

)
amns

Figura 20
Continuagdo da Unidade de Treino 92

SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023

4 Construgao Curta +

se + Ligagdo Intersetorial em estrutura 1-3-4-1-2

Neste primeiro dia aquisitivo da semana, tal como referido anteriormente, temos

as primeiras “divergéncias” entre a metodologia aplicada pela equipa técnica e a
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“Periodizacdo Tatica”. Segundo a mesma, objetiva-se a continuacdo da recuperagdo neste
dia, uma vez que se fundamenta que os jogadores ainda ndo estdo recuperados totalmente,

ndo estando predispostos para adquirir, muito menos numa ldgica coletiva (Tobar, 2018).

Maciel (2011) aponta que o treinador deverd ter muita habilidade na gestdo e
doseamento dos contextos de modo a salvaguardar a relacdo entre desempenho e

recuperacdo, para que as aquisi¢cdes se processem a todos os niveis.

A equipa técnica através da vivéncia empirica do futebol de formagdo neste
escaldo com pelo menos 4/5 anos de pratica, sente uma disponibilidade alta para
desempenhar, competir, adquirir neste dia da semana, contemplando o habitual dia de 4

feira (segundo a “Periodizagdo Tatica”) neste dia de 3° Feira.

Representa o 1° dia aquisitivo do nosso morfociclo, ndo havendo
constrangimentos para a utilizagdo de relacdes numéricas maiores, inclusive coletivas,

para o desenvolvimento da ideia de jogo.

Tendo em conta estas primeiras consideragdes, a primeira unidade de treino da
semana iniciou-se com exercicios de mobilidade segmentar servindo como uma ativagao

geral para o treino que se seguia

O segundo exercicio consistia num torneio quadrangular de jogo com as maos e
onde os golos apenas podiam ser marcados de cabeca. A utilizagdo deste exercicio surge
na sequencia das debilidades identificadas pela equipa técnica no jogo aéreo, tanto
ofensivo como defensivo mais particularmente em erros de abordagem a bola e de analise

de trajetoria.

De seguida realizamos um exercicio por vagas, 2x2 em que um dos defesas
defendia momentaneamente em inferioridade e o objetivo era abordar os comportamentos

ideais neste tipo de circunstancias nos corredores laterais.

Como ultimos exercicios da parte fundamental o "Jogo das transi¢des " onde o
objetivo passava por dar estimulos para a reagdo as transicdes em relagdes numéricas
variadas. Para finalizar realizamos "Construgdo intersetorial" onde foco incidiu na

construcdo a partir de tras, na ligacdo dos centrais com os médios e linha avancada.

38



4? Feira — Treino em regime de duracio

Figura 21
Unidade de treino 93

SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023

Dominantes ca unidade de treino: Unidade de treino: 93
Trabalho setorial em regime de tensio (forga especifica) Cidade Desportiva (campo 2)
25-01-2023 - 17:30

OAVID LEO SANTANA

CRESPO J0ko LOPES ¢ Data do jogo anterior:
ROMARIO wis a2 20-01-2023 (6* Feira)
PESTANA JOAO LOWBA
080UK ARAGAO L2 Data do jogo seguinte:
ou swOES "o 29.01-2023 (Domingo)
PAULO Icaro
LUCAS MIGUEL SLVA @
PeoRO ANTONO Duragdo total ¢a unidade de treino:
E£0UARDO AFONSO 76 min. 0 seg.
AN MATHEUS
NOVERSA JvENcio
PEXOTO PisCO
1 Posse de bola (3+3) x3com 1D
porto)
 paro. O

otiver menos
bragos. NOTA: 2 séries com 3 repetigbes do 2 minutcs (cada oqupa terd do
assumi o) 2 vezes)

OFENSIVAMENTE: procurar dar velocidade & bola de forma a ndo deéxar o

bola (TD) para eviar que 0 adverséio faca golo numa das 4 baizas pequenss.
'DEFENSIVAMENTE: crar uma zona de presso de forma a condcionar

‘ocupada pelo DL, 60 corredor contriro.
‘Candicionante: Coocar oposicto no SD de forma a aumentar 0 grau de

3 Setor Defensivo - Controlo da Profundidade + Varidvels

1) Boia CabertaiDescoberta, orientagao dos apolos, subietrar profunddade.

o0 bca séea.
2 Gversos ramas dlorenios
'
o orro ozl da

da 2° inha de cobertura.

Figura 22

Unidade de treino 93 continuagdo

SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023

“ganhar’
numbrica,

5 Organizacdo Ofensiva (VCJ ap6s LLL) em estrutura 13412
0quipas na zona previament definda.

oniro de ogo 1o ntsto de atacar @ balza formal.

tompo miximo de 10"
O exercico renicia novaments no corredor ateral contrdro.

equipas trocam de fungdes.

Seguindo a logica do morfociclo, a 4* feira representa o dia de regime de duragao,
onde pretendemos desenvolver fundamentalmente a grande fracdo do jogar, as relagdes
globais da equipa e/ou de alguns setores, portanto com uma maior dimensao aquisitiva.
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Espera-se que a equipa esteja completamente recuperada e em condi¢des de realizar um
esfor¢co semelhante ao da competi¢dao. Segundo a “Periodizacdo Tatica”, este dia deveria
de ser atrasado mais um dia, sendo o dia de 5° feira. Mas no entender da equipa técnica,
aquilo que fomos sentindo é que a equipa neste dia ja apresenta niveis de rendimento

muito proximos do méximo, alterando nés a loégica do morfociclo.

Este dia representa o trabalho especifico de cada setor da equipa, uma perspetiva muito
propria da equipa técnica, onde se tornam propensos comportamentos setoriais
especificos tanto ao modelo de jogo, como ao adversario seguinte naquilo que sao os seus
pontos fortes e/ou frageis. Tal como defende Tobar (2018), neste dia desenvolvemos
essencialmente a grande fracdo do jogar, as relagdes globais da equipa e/ou de alguns
setores. Os macro principios sdo dominantemente treinados assim como as escalas

intermédias do jogar.

A Unidade Treino comegou com um exercicio de mobilidade segmentar servindo
como uma ativacao geral para o treino que se seguia. Logo apds, realizamos um exercicio
de manuten¢do de posse de bola em o objetivo incidiu na tomada de decisdo, retirar bola

da zona de pressdo e reagdo a perda de bola.

Na parte fundamental tivemos dois exercicios a decorrer em simultdneo. O
objetivo no setor era trabalhar o momento de criacdo, sendo o foco estava na articulagdo
entre médios e avangados, o "desalinhamento" dos mesmos, agdes técnicas de cruzamento
e finalizacdo e a ocupagdo das diferentes zonas de finalizagdo. No outro trabalhou o setor
defensivo com foco na Organizacdo Defensiva na zona da grande area, e nos
comportamentos individuais defensivos subjacentes, com focos na defini¢do da 1? linha
de defesa e as sucessivas coberturas, a identificagdo dos momentos de "bola

coberta/descoberta".

Ainda incluido na parte fundamental, com o exercicio "Organizacdo Ofensiva
Intersectorial", o principal vetor de trabalho esteve na coordenacdo da pressdo alta entre

médios e avangados e ataque em transi¢ao para quem recuperava a bola.

Para finalizar realizamos "Organiza¢ao Ofensiva (VCJ apds LLL)” procuramos
trabalhar as principais solugdes para criarmos vantagens a partir de um langamento de
linha lateral, explorando o lado vazio ap6s este momento, com varia¢do do centro de jogo.

O exercicio acabava por desenrolar para uma situagao de jogo formal.
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5% feira — Treino tatico estratégico e regime de Velocidade

Figura 23
Unidade de treino 94

SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino:
Trabalho titico-estraf t‘glco em regime de velocidade cﬂ:‘r :‘:pg: tr(‘lno vy
(velocidade especifica) 26-01-2023 - 17:: 30
DAVID L0 SANTANA
CRESPO JORO LOPES SALVADOR S0 Data do jogo anterior:
ROMARIO wis 20-01-2023 (6' Feira)
PESTANA JOAO LOMBA ao
DBOUK ARAGAO 0o Data do jogo seguinte:
Gul SIMOES %o 29-01-2023 (Domingo)
PAULO fcaro
LucAs MIGUEL SILVA @o
PEDRO ANTONIO Duragao total da unidade de treino:
EDUARDO AFONSO 74 min. 0 seg.
MANO MATHEUS
NOVERSA JuvENCIO
PEIXOTO PISCO

1 Posse do Bola 7x(3+153)

de ofetuar
5 toques por 6quipa © depois consegui fn.urruig-;lunrlmu_
jogacores do quadrado oposto (variag3o de corredor).
recuperar a
um dos jogedores

tom de distrbuir 0s jogadores pelas trés zonas delimitadas: 3 no quadrado onde
boa; 1 ra; 3
rés avola de

condicionados a um méximo de dois toques.

mummammnla:-lhmuhm

Ataque em vaga 6x(4+GR) em estrutura 1-3-52
do

um tempo
ataque de baiza. Defensivamente, tomos a linha
Gox300( 304 |PD(6)IIMM-BIM-
Cada. par alterando a

duas equipas.
No final do tempo definido, a equipa que fizer menos golos reakza uma série do
abdomnas | dorsars | flexbes de bragos.

VARIANTES:
&) chi e um PO () pars aueranar 8 cposho Gkecsie parazando ume
situagho ce

Ot o oo stacum para 6.

3 Posse em estrutura 1-3-5-2 seguido de Killer Pass 6x(3+GR)

com
estrutura de 1-3-5-2. Os 3 jogadores que jogam dentro do espago (6-8-10)
7

a
ataque. S6 podem atacar a baliza formal 0s seguintes jogadores: 7; 5; 8; 10; 9;
@ 11. Por outro lado, vio defender 0s seguintes jogadores: 2; 3; e 4. Abola deve
ser colocada

jis “Killer

Pass”. A regr

ety ook

pontua 1 ponto para a contabiizaco final.
CCONDICIONANTE:
\odos os ogadores (derro o fork)ab poden d, o tndedes, 2 kiguet. Dvpcle

Saseam  ogor s ek de 100008 (). VARAVEL OF
PROGRESSAO:Permit que um dos 2 PLs potes anrar 1o aepeso nerir
a pressao defensiva do DC correspondente 7x(4+GR). Pemis qua ofogads

perfazendo uma situagso de 6x(4+GR)

Figura 24
Unidade de Treino 94 continuagdo

SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023

4 Construgdo Curta + 1° Fase + Ligagao Intersetorial em estrutura 1-3-5-2

2 equipas divididas pelos 3 setores em 2/3 do campo.
equi iizar os

sefores: 9 e 11 (setor ofensivo); 7,6,8,10 €5 (setor intermédio); e 1, 2, 3, 4 (setor
defensivo). No ditimo momento, 05 2 DL (7 & 5) também podem baixar para o
SD.

i i e
intuito de per ica em cada selor. ter

lateral ou
cormedores lateras fora do bioco).

(defensivo-intermedio e \msﬂmd\n—ahndvo) o forma a favorecer as
‘combinagdes indiretas (passe curto)

CONDICIONANTES:

2toques (setor defensivo)

3 lodues cetormernécio)

live (setor ofensi

(@ min.0seg)
{2min.0 203)

A 4° feira é o dia mais desgastante da semana nesta unidade de treino incidimos
numa escala micro, mais individualizada (Gomes, 2013), existe a propensdo para um
regime de dominancia da velocidade méaxima da contragdo muscular com um trabalho
tatico estratégico presente também. O foco estd no desenvolvimento dos micro principios
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do jogar, os espagos de exercitacdo devem ser suficientemente grandes para promover

uma velocidade maxima da contragao muscular, de deslocamento.

A sessdo comegou com um exercicio de mobilidade segmentar servindo como
uma ativagdo geral para o treino que se seguia. Logo apds, realizamos um exercicio de
manutengdo de posse de bola 7x (3+1+3) em que o objetivo incidiu na tomada de decisao,

retirar bola da zona de pressao e reagdo a perda de bola.

Para a parte fundamental iniciamos com "Ataque em vaga 7x(5+GR)" onde se
procurou trabalhar o ataque em superioridades na nova estrutura, com o foco a refletir-se
na melhor forma para explorar essas vantagens. Neste exercicio também tinhamos como
objetivo a articulacdo entre os avangados e médio na identificagdo dos movimentos de
apoio ou rutura. O exercicio intersectorial "Organizacdo Ofensiva Intersectorial" tinha
como principal objetivo trabalhar a primeira fase de constru¢do, com particular incentivo
as ligacdes curtas e interiores, € a forma como o setor ofensivo devia condicionar esta

construcao.

Ainda inserido na parte fundamental fizemos "Posse de Bola (5x5) + (5x5)" com

saidas para finalizagdo apds a conclusdo de uma sequéncia de passes.

Para finalizar realizamos "Constru¢do intersectorial” onde foco incidiu na

construcdo a partir de tras, na ligacdo dos centrais com os médios e linha avangada.
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6" feira — Treino Tatico Estratégico em regime Preventivo- Regenerativo

Figura 25
Unidade de treino 95

SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023
Dominantes ﬁlunldade de treino: Unidade de treino: 95
t
el

m regime p Cidade Desportiva (campo 4)
regenerativo 27-01-2023 - 17:30
DAVID LEO SANTANA
CRESPO JOAO LOPES SALVADOR ¢ o Data do jogo a"‘i'i”:
ROMARIO Lis 2o 20-01-2023 (6° Feira)
PESTANA JOAO LOMBA
DBOUK ARAGAO Qo Data do jogo seguinte:
cul SIMOES o 29-01-2023 (Domingo)
PAULO Icaro
Lucas MIGUEL SILVA @o
PEDRO ANTONIO Durago total da unidade de treino:
EDUARDO AFONSO 50 min. 0 seg.
MANOC MATHEUS
NOVERSA JUVENCIO
PEIXOTO PISCO

1 Mobilidade Segmentar |
2 colunas de jogadores em fila, vio realizando:
Skipping frente
Skipiing nadegueiro
Adugio

Abdugio

Corrida Lateral

Corrida Lateralizada Frente
Corrida Lateralizada Costas
Passe lateral

Passe frontal
Corrida saltada (frente, lado)

10 min 0 seg.

Omin. 0 seg.

(0 min. 0 seg)
1%(10 min. 0 seg) (0 min. 0 seg)
10 min. 0 seg.

2 . Ativaca bola
Situagdo A: Aos paru os atletas realizam passe-recegdo frente a frente.

Situagao B: Um jogador realiza diferentes tipos de condugdo de boia (indicagdo
do treinador), uu-ndodmgumﬁ inal da drea delimitada realiza mudanca de
dirogko e exeaide pasen pers o colege f: o nfecto de el restza o8
ks d mobiidade arcuer peddos pad

C: Um jogador langa a bola (langamento de jogo) para o pé do coleg
o o tom do s Sovetver & bl i 80 chlo, 8968 u Fovimento ido e
aproximagéio (apds a 1° repeticio volta novamente atrds para posteriomente
atacar 0 2° lanamento).

Siuagho D: U ogador langa ol ber st para o r (padeio) para o colega
a devolver através de cabeceamento. Vo trocando de fungdes.

10 min. 0 seg.
Omin. 0 seg.

1x(10 min. 0 seg)
10 min. 0 seg.

w

E-qnomn Taticos (ciumpim League)
iipas real
Asqmpa e atoca tam Go soleconar & das 14 zonas pmﬂsﬁnﬂn pelas
bolachas.

De referir que a equipa atacante ndo pode repetir a mesma situacao, se marcar
1o comedr it A o pode marca o esquerco, de orma a sbarca odss

situages.
A equipa aue dfende apds recuperar  posse da boa tem no méimo 10" para

atacar uma das 3 balizas colocadas no meio-campo. No final, a equipa que fizer
menos golos arruma o material.

sog.
Omin. 0 seg.

2x (15 min. 0 seg)
30 min. 0 seg.

A equipa técnica encara este dia como um momento em que a dominancia esta
claramente no lado da recuperacgdo e ndo no da aquisigao, existindo grandes preocupagdes
com a reaquisi¢do fisica dos jogadores e no despertar do organismo para um estado de

alerta necessario para a competicao que se segue.

Acredita-se também que se deve garantir contextos de propensdo com situagdes
que tenham um pouco de tudo o que o jogo tem, com o minimo de fadiga implicada,

incluindo nesta légica o momento dos esquemas taticos.

Tal como defende Maciel (2011), procuramos formatar o treino de forma a criar
nos jogadores a ilusdo que treinaram, sendo que na verdade o desgaste provocado nao foi

significativo.
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A unidade de treino iniciou com um exercicio de mobilidade articular como
ativacdo geral. E na logica do descrito anteriormente, os focos da sessdo incidiram na
relagdo com bola para habituagdo a relva e na prepara¢do de esquemas taticos (cantos

ofensivos e defensivos).

Domingo — Jogo

Figura 26

Jogo contra FC Porto 1°volta

RELATORIO DE JOGO

AL o | sceraga | FCPorto ] 2 |

SC B

DADE
EPOCA 2022/23 DESPORTIVA

I EQUIPA SCB suB 15 I I DATA 29 1 2023 I I HORA 11h00' I

I COMPETICAO FUT 11 I I CAMPEONATO FPF FASE 22 I I ESCALAO Jun.C I
| JORNADA 12 I I SERIE A I | PISO RELVADO I
ARBITRO A.F.

LOCAL Braga CAMPO Campo N21 Cidade Desportiva

O FC Porto acabou por se revelar o adversario que mais dificuldades nos causou
até aquela data, com uma ideia de jogo bem vincada, com a intencionalidade de guardar
a bola e atacar num jogo mais posicional e com uma organizacdo defensiva alta e
pressionante. Foi dificil durante o jogo impedir as suas transigdes ofensivas, estando eles

preparados para esse momento do jogo e nds mal posicionados para o impedir.

No 1° Sub-momento ofensivo (1* e 2* fase de construcdo), o setor defensivo foi
sujeito a uma pressao muito grande, com um emparelhamento 3x3, que criou diversas
condicionantes a nossa construgdo. A equipa resolveu da melhor maneira, simples e
eficaz, sem perdas de bola e, apesar de considerarmos ter sido um bom jogo a esse nivel,
poderia ter havido maior variabilidade. No 2° Sub-momento ofensivo (criacdo de
situacdes de finalizagdo), a nossa cria¢ao foi pouco varidvel, mas extremamente objetiva
e eficaz. Criamos poucas oportunidades de golo claras, mas impedimos também que o
adversario o fizesse. Apesar de tudo, fomos pouco capazes de criar, de ter variabilidade
no nosso momento ofensivo fruto também do grau de adversidade. Na finalizagdo, a
equipa ndo foi eficaz as oportunidades de golo que obteve, podendo melhorar e potenciar

este aspeto.

Nos momentos de organizagdo defensiva, a equipa apesar de ser sempre forte,

devido a identidade bem vincada da nossa parte, a verdade ¢ que foi dos jogos em que a
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adversidade do oponente levou a que por vezes ndo tenhamos sido bem-sucedidos no 1°
sub-momento defensivo, principalmente ao permitir-mos que o adversario descobrisse
espacos por dentro a partir de fora. Apesar de tudo a equipa demonstrou uma enorme
mentalidade e intensidade nos duelos, aéreos ou pelo chdo. O adversario apenas
apresentou poucas oportunidades claras de golo. A equipa conseguiu controlar quase

sempre as referéncias individuais e eliminar o perigo.

Na transi¢ao defensiva a equipa esteve mal posicionada, proporcionando diversas
transicdes ofensivas perigosas ao adversario. Em transi¢do ofensiva a equipa nao foi

suficientemente forte, rapida, vertiginosa e objetiva na forma como transitava.

No que diz respeito aos esquemas taticos, ndo fomos perigosos nos lances de bola
parada ofensiva, nem competentes nos defensivos pois acabamos por sofrer um golo num

canto do adversario.

Este acabou por ser um momento decisivo na época, nomeadamente pelo facto de
sentirmos que a estrutura que estava a ser utilizada até entdo, ndo estar a ser a mais
adequada tendo em conta as adversidades que a fase de apuramento de campedo e as

caracteristicas dos jogadores que eram mais diferenciados do nosso plantel.
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5.4.2. Morfociclo 43

Figura 27
Morfociclo 43

e REI.ATORIO MICROCICI.O SEMANA 43 )

ﬂ _m_m

SCBRAGA EQUIPA SUB 15

CARACTERIZACAO DO MICROCICLO

O Microciclo 43 compreendeu a semana entre os dias 15 de maio e 21 de maio, tendo sido composto por 4 Unidades
de treino e dois jogos, o da 102 Jornada contra o FC Porto e o da 122 fase contra a Académica. Nesta semana tivemos
no dmbito do GOD, uma sessdo de velocidade e outra de treino de forga. No @mbito do GOA, realizou-se uma sessdo
de andlise ao Tondela. Realizaram-se também duas sessdes de treino no @mbito do GOT.

A DAU J l; kL.

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
JORNADA 102 JORNADA 132
SC BRAGA
MANHA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA X
VITORIA SC

GOA - ANALISE FC| GOA - ANALISE
GOA - ANALISE |GOA - ANALISE FC|  FC PORTO

PORTO VITORIA SC
ACADEMICA PORTO
TARDE m:;:t:o T::BIA‘L:CO " Ut 150 uT 151 rorA FOLGA
INDIVIDUAL E INDIVIDUAL E SC BRAGA TRABALHO TRABALHO
TATICO - TATICO -
SETORIAL SETORIAL

ESTRATEGICO ESTRATEGICO

Nesta fase ja adiantada da segunda fase, a equipa encontrava-se numa situacao
com contornos particulares. O momento era positivo fruto de trés vitorias consecutivas,
mas a classificagdo da equipa era pouco mais que mediana tendo em conta alguma
intermiténcia de resultados ao longo da primeira volta. A escolha deste morfociclo esteve
relacionada com este facto referido anteriormente, por ser um dos muito poucos exemplos
de uma semana com dois momentos competitivos oficiais e pela dificuldade e peso
emocional dos adversarios em causa. Faria (2003) citado por Bougas (2006), relatava que
em todos os momentos trabalhava com intensidades altas relativas, com isto queria dizer
que os treinos estavam de acordo com aquilo que era o rendimento maximo que cada

jogador podia dar em determinado momento.
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Desta forma a componente fisica da semana foi pautada por cargas
moderadas/ligeiras, onde foi dada uma maior aten¢do aos tempos de recuperacao entre

exercicios. Contudo, isto ndo significou que a intensidade dos exercicios baixasse.

2" feira — Treino tatico-estratégico em regime de tensio

Figura 28
Unidade de treino 148

SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 148
Trabalho individual e setorial em regime de tenséao (forga Cidade Desportiva (campo 4)
especifica) 15-05-2023 - 17:30

DAVID LEO SANTANA ) )

CRESPO JORO LOPES SALVADOR 7 0 Data do jogo anterior:

ROMARIO Luis HUGO 2o 13-05-2023 (Sabado)

PESTANA JOAO LOMBA RODRIGO SILV

DBOUK ARAGAO VALENTE 0o Data do jogo seguinte:

cul SIMOES ® oo 17-05-2023 (4* Feira)

PAULO icARO

LUCAS MIGUEL SILVA @ o

PEDRO ANTONIO Duragéo total da unidade de treino:

EDUARDO AFONSO 50 min. 0 seg.

MANO MATHEUS

NOVERSA JUVENCIO

PEIXOTO PISCO

1 Possedebola(3+3)x3+3
A equipa vermelha procura manter a posse de bola no seu quadrado (amarelo)
com a oposigdo de 3 defensores.
Se a equipa branca recuperar a bola para assumir o processo ofensivo tera de
fazer uma VCJ para o quadrado contiguo (laranja) para tirar proveito da
superioridade numérica garantida pelos3 apoios exteriores.
No final do tempo definido para o exercicio, invertem-se os papéis, ou seja, os
jogadores que jogam no interior dos quadrados passam para apoios exteriores
e vice-versa.

César siva

Tempo exercitagao: 12 min. 0 seg.
Tempo de recuperacéo: 3 min. 0 seg.
Séries: 2 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2x (3 min. 0 seg) (1 min. 0 seg.)
Tempo total: 14 min. 0 seg.

2 Construgao Curta + 12 Fase +Ligagao Intersetorial com Corredores Laterais
2 equipas divididas pelos 3 setores em 2/3 do campo.
Defensivamente, a equipa tem de estabilizar os jogadores em cada um dos trés
setores: 9 e 10 (setor ofensivo); 7,6,8 11 (setor intermédio); e 1,2,3,4 e 5 (setor
defensivo).
Ofensivamente a equipa deve promover diferentes dinamicas ofensivas no
intuito de criar superioridade numérica em cada setor. Obrigatoriedade de ter
sempre um jogador (defesa lateral ou extremo) a ocupar cada um dos
corredores laterais (fora do bloco).
No ataque apenas séo validas as ligages sequenciais entre os setores

ivo-i édio e i édio-ofensivo) de forma a favorecer as

combinagdes indiretas (passe curto).
CONDICIONANTES:

2 toques (setor defensivo)

3 toques (setor intermédio)

livre (setor ofensivo)

Tempo exercitagao 14 min. 0 seg.
Tempo de recuperacéo: 2 min. 0 seg.
Séries: 1

(0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 2x (7 min. 0 seg) (2 min. 0 seg.)
Tempo total: 16 min. 0 seg.

3 Esquemas Taticos (Champions League)
Duas equipas realizam uma competicdo de esquemas taticos.
A equipa que ataca tem de i 8 das 14 zonas Il pelas
bolachas.
De referir que a equipa atacante ndo pode repetir a mesma situagao, se marcar
no corredor direito ja ndo pode marcar no esquerdo, de forma a abarcar todas
as situagdes.
A equipa que defende apés recuperar a posse da bola tem no maximo 10" para
atacar uma das 3 balizas colocadas no meio-campo. No final, a equipa que fizer
menos golos arruma o material.

Tempo exercitagao 18 min. 0 seg.

Tempo de recuperagao: 2min. 0 seg.
Sries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: g.) (2 min. 0 seg.)

2x (9 min. 0 se
20 min. 0 seg.

Tempo total:

Sessdo de treino que incidiu no trabalho de relagdes em superioridade, dinamicas

ofensivas defensivas e ligacdes intersectoriais.
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A Unidade Treino comegou com um exercicio de mobilidade segmentar servindo
como uma ativagao geral para o treino que se seguia. Logo apds, realizamos um exercicio
de manutenc¢do de posse de bola em estrutura, em que o objetivo incidiu na tomada de

decisdo, retirar bola da zona de pressdo, reagdo a perda de bola e mobilidade.

Para a parte fundamental realizamos "Constru¢do Curta + 1* Fase +Ligacao
Intersetorial”, onde foco incidiu na construgao a partir de tras, na ligagao dos centrais com
os médios e linha avangada. Como ultimo exercicio realizamos Esquemas Taticos em

formato de competicao.

Este foi um dia importante na semana, pois devido a sobre carga, seria o Unico
momento aquisitivo € como tal os principais conteidos da semana teriam de
maioritariamente abordados nesta unidade de treino. Relativamente ao conteudo
trabalhado, nas questdes mais defensivas o foco foi maioritariamente estratégico (como
anular o adversario) e na parte ofensiva foi dada uma maior importancia as nossas

dindmicas, tendo também em aten¢do os pontos vulneraveis do adversario.

3? feira — Treino Tatico-Estratégico em regime Preventivo- Regenerativo

Figura 29
Unidade de treino 149

SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino:
Trabalho tati tégico em regime pr
’ regenerativo

Unidade de treino: 149
Cidade Desportiva (campo 2)

16-05-2023 - 17:30

DAVID LEO SANTANA ] ]
CRESPO JORO LOPES SALVADOR g 0 Data do jogo anterior:

ROMARIO LUls HUGO a0 13-05-2023 (Sabado)

PESTANA JOAO LOMBA RODRIGO SILV

DBOUK ARAGAO VALENTE 0o Data do jogo seguinte:

aul SIMOES ® o 17-05-2023 (4° Feira)

PAULO IcARO

LUCAS MIGUEL SILVA @ o

PEDRO ANTONIO Duragéo total da unidade de treino:
EDUARDO AFONSO 16 min. 0 seg.

MANO MATHEUS

NOVERSA JUVENCIO

PEIXOTO PISCO

1 Esquemas Taticos (Champions League)
Duas equipas realizam uma competig@o de esquemas taticos.
A equipa que ataca tem de selecionar 8 das 14 zonas predefinidas pelas
bolachas.
De referir que a equipa atacante n@o pode repetir a mesma situagéo, se marcar
no corredor direito ja ndo pode marcar no esquerdo, de forma a abarcar todas
as situagoes.
A equipa que defende apds recuperar a posse da bola tem no maximo 10" para
atacar uma das 3 balizas colocadas no meio-campo. No final, a equipa que fizer
menos golos arruma o material.

‘Tempo exercitacao:
‘Tempo de recuperacao:

Séries:
Repeticoes:
‘Tempo total
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Esta foi uma sessdo extremamente curta, tendo em conta que o jogo se realizaria
em menos de 24 horas. O tempo foi maioritariamente aproveitado fora do campo, com a
sessdo de video, passando para os jogadores os pontos fortes do adversario, as suas

debilidades e a forma como a queriamos explorar.

O trabalho no campo resumiu-se, para la de uma ativagao geral, a um exercicio de
esquemas taticos em formato de competicdo entre duas equipas. Este momento permitia
aos jogadores procurar executar os nossos esquemas taticos predefinidos, contraria-los
em momento defensivo e ainda tentar causa perigo numa possivel transi¢do rapida. O
exercicio decorria durante alguns segundos de forma continua (apds o esquema tatico), o
que permitia dar o estimulo quase total de jogo, retirando o desgaste de momentos

ininterruptos de maior duracao.

4* feira — Jogo

Figura 30

Jogo contra FC Porto 2°volta

RELATORIO DE JOGO SC BRAGA
sceracA  HEFEE FC Porto DEERORTIVA
i EPOCA 2022/23
I EQUIPA SCB SUB 15 I I DATA 17 5 2023 I I HORA 11h00' I
oD MM AAAA
I COMPETICAO FUT 11 I I CAMPEONATO FPF FASE 22 I I ESCALAO Jun.C I
I JORNADA 122 I I SERIE A I I PISO SINTETICO I
ARBITRO A.F.
LOCAL Pedroso CAMPO Campo Jorge Sampaio

Tal como na 1° volta desta fase de apuramento de campedo, voltamos a sentir
dificuldades ao defrontar aquela que, a esta altura da temporada, era uma das duas equipas
candidatas ao titulo. O Porto apresentou um nivel muito alto na sua qualidade de jogo,
com uma organiza¢do ofensiva muito variavel, rdpida e objetiva. A superioridade nos
corredores criou-nos especiais dificuldades, com muita agressividade por parte do

adversario no ataque as zonas de finalizagao.

No 1° Sub-Momento de organizagdo ofensiva (1* e 2* Fase de Construgdo), fomos
sujeitos a uma pressao forte e direcionada para os corredores laterais, onde ficavamos
sem opcdes quer pela boa pressdo adversaria quer pela auséncia de mobilidade da nossa
equipa. No 2° Sub-Momento (Fase de Criagdo de Situagdes de Finalizagdo), tivemos
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pouca capacidade para criarmos situagdes de finaliza¢dao e quando as criamos foi a partir
de bolas paradas ou transi¢des ofensivas rapidas. No momento da finalizag¢do, equipa nao
foi eficaz as oportunidades de golo que obteve, tendo que melhorar e potenciar este

aspeto.

Em termos de organizag¢do defensiva, a equipa apesar de ser sempre forte no
primeiro sub-momento do jogo, devido a identidade bem vincada da nossa parte, a
verdade ¢ que foi dos jogos em que a adversidade do adversario levou a que ndo tenhamos
sido bem-sucedido, principalmente ao permitir-mos que o adversario descobrisse espacos
por dentro a partir de fora. Deveriamos ter demonstrado uma melhor mentalidade e
intensidade nos duelos, aéreos ou pelo chio, o que iria contribuir diretamente para o

resultado final.

Nos momentos de transi¢cdo, defensivamente ndo fomos capazes de reagir e
estivemos mal posicionada em alguns momentos, com o setor defensivo a ter que
melhorar nas suas referéncias. Ofensivamente, ndo fomos suficientemente fortes, rapidos,
vertiginosos e objetivos na forma como transitamos. Quanto aos esquemas taticos, fomos
algo perigosos nas nossas bolas paradas ofensivas e competentes nas nossas bolas paradas

defensivas.

Em suma, e apos reflexdo sobre o jogo de uma forma mais holistica, concluimos
que a equipa ndo esteve claramente ao nivel que pretendiamos para um jogo de maxima
dificuldade. Os problemas ja descritos anteriormente ndo perspetivavam, de novo, uma
tarefa facil para o jogo seguinte ja que este seria contra um rival, que nos apresentou boa
réplica em encontros anteriores € porque o espaco temporal para a corre¢do dos erros

cometidos era francamente escasso.
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5% feira — Treino Tatico-Estratégico em regime Preventivo-Regenerativo

Figura 31
Unidade de treino 150

SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 150
Trabalh " tratégico em regime p i Cidade Desportiva (campo 3)
regenerativo 18-05-2023 - 17:30
DAVID LEO SANTANA ]
CRESPO JOAO LOPES SALVADOR &0 Data do jogo anterior:
ROMARIO Luis HUGO a0 17-05-2023 (4° Feira)
PESTANA JOAO LOMBA RODRIGO SILV
DBOUK ARAGAO VALENTE 0o Data do jogo seguinte:
Gul SIMOES ® o 21-05-2023 (Domingo)
PAULO iCARO
LUCAS MIGUEL SILVA @o
PEDRO ANTONIO Duragéo total da unidade de treino:
EDUARDO AFONSO 47 min. 0 seg.
MANO MATHEUS
NOVERSA JUVENCIO
PEIXOTO PISCO
1 Mobilidade Segmentar |
2 colunas de jogadares em fila, vao realizando:
Skipping frente
Skipiing nadegueiro
Adugdo

Abdugao
Corrida Lateral

Corrida Lateralizada Frente

Corrida Lateralizada Costas
Passe lateral

Passe frontal

Corrida saltada (frente, lado)

(0 min. 0 seg)
{0 min. 0 seg)

2 Jogo (GR+6)x(6+GR)
Estruturas envolvendo 2 ou 3 sefores.
Fora de jogo na linha da drea.
Limite de toques.

(0 min. 0 seg)
(2min. 0 seg)

Usando a mesma logica da ultima sessdo antes do primeiro jogo da semana,
também no dia seguinte a partida o trabalho de campo aconteceu sob circunstancias
limitadas. A equipa técnica focou-se na analise de video do jogo e foram apresentados
aos jogadores aqueles que seriam os pontos mais prioritarios a serem corrigidos. Era
notorio e previsivel que o positivismo e a confianga do grupo ndo se encontrassem a um
bom nivel a poucos dias de abordar um novo jogo com grande peso. Como tal resolvemos
também apresentar momentos, dindmicas e intencionalidades positivas, que a equipa ja
tinha sido capaz de realizar em outros momentos de dificuldade elevada durante a época

€ que queriamos ver repetidas.

Tal como referimos, o trabalho de campo para esta unidade de treino foi restrito,
acontecendo apenas para os jogadores que ndo participaram 60 ou mais minutos. Neste
caso a sessdo abriu com uma habitual ativacdo geral seguido de jogo formal 7x7 em

campo regular deste formato. Os jogadores utilizados realizaram apenas trabalho de
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ginasio, onde se incluiram exercicios aerdbios ligeiros e treino de forga de membros

superiores.

6" feira — Treino Tatico-Estratégico em regime Preventivo- Regenerativo

Figura 32
Unidade de treino 151

SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 151
tati gico em regime Cidade Desportiva (campo 1)

regenerativo 19-05-2023 - 17:30

DAVID LEO SANTANA ) )

CRESPO JOAO LOPES SALVADOR Y Data do jogo am:nor.

ROMARIO Lis HUGO a0 17-05-2023 (4* Feira)

PESTANA JOAO LOMBA RODRIGO SILV

DBOUK ARAGAO VALENTE 0o Data do jogo seguinte:

ou SMOES o 21-05-2023 (Domingo)

PAULO IcaRD

Lucas MIGUEL SILVA @o

PEDRO ANTONO Durag3o total da unidade de treino:

EDUARDO AFONSO 63 min. 0 seg.

MANO MATHEUS

NOVERSA JUVENCIO

PEIXOTO PISCO

41 Posse de Bola 4x4+2
Exercicio de Posse de Bola.

A equipa em posse deve procurar manter 2 posse de bola, podendo utiizar os
poios exteriores, 2 por equipa.

ApGs passe para 0 apoio este deve orientar a recg3o para o interior do campo e
quem realizou o passe fica como apoio.

V1 - A equipa em posse pontua apds 10 passes
V2 - A equipa em posse consegue trocar s dois apoios

N

Construgdo Curta + 1* Fase +Ligagdo Intersetorial com Corredores Lateral
2 equpss dviddas psos 3 setores e 23 o campo,

Defensivamente, 2 equipa

Cetoros 3 a-10 sate cfonsio) S SR o1t o moaeat 8 1334 e  fomer
defensivo).

Ofensivaments a squipa deve promover dferentes dindricas ofersivas no
intuito de criar superioridade numérica em cada setcr. Obrigatoriedade de ter

sempre um jogador (defesa lateral ou exiremo) a ocupar cada um dos

comedores laterais (fora do bloco).

Noamwnpemsm validas as ligagbes sequenciais entre os setores.
forma a favorecer as

livre (setor ofensivo)

3 Esquemas Téticos (Champions League)
Duas equipas realizam uma competicao de esquemas.
Aeqmmmmaemsuasumwmﬁnmms
bolachas.
De referir que a equipa atacante n3o pode repetir 2 mesma situagso, se marcar
no coredor direito j& ndo pode marcar no esquerdo, de forma a abarcar todas
as situagdes.
Aummmmmaapomuamhmnonm«vm
atacar uma das 3 balizas colocadas no meio-campo. No final, 2 equipa que fizer
mencs golos armuma o material.

A Unidade Treino foi muito semelhante aquela que deu inicio ao
morfociclo, comegou com um exercicio de mobilidade segmentar servindo como uma
ativagdo geral para o treino que se seguia. Logo apds, realizdmos um exercicio de
manutengdo de posse de bola em estrutura, em que o objetivo incidiu na tomada de

decisdo, retirar bola da zona de pressdo, reagdo a perda de bola e mobilidade.

Para a parte fundamental realizamos "Constru¢do Curta + 1* Fase +Ligacao

Intersectorial”, onde foco incidiu na constru¢do a partir de trés, na ligagdo dos centrais
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com os médios e linha avancada. Como ultimo exercicio trabalhamos Esquemas Taticos

em formato de competi¢do.

Nesta sessdo voltamos a completar o trabalho de campo, onde o volume foi baixo
de forma a ndo criar qualquer tipo de fadiga adicional nos jogadores, com video de analise
do adversario, sendo também importante destacar a importancia que demos ao feedback

e ambiente positivo em todos os momentos.

Domingo — Jogo

Figura 33

Jogo contra Vitoria SC 2“volta

RELATORIO DE JOGO

Ll 2 | sceraga | vitsriasc ] 1

EPOCA 2022/23

SC BRAGA

DADE
DESPORTIVA

I EQUIPA SCB SUB 15 I I DATA 21 5 2023 I I HORA 11h00' I

oD MM AAAA

I COMPETIGAO FUT 11 I I CAMPEONATO FPF FASE 22 I I ESCALAO Jun.C I
I JORNADA 132 I I SERIE A I I PISO RELVADO I
ARBITRO A.F.

LOCAL Braga CAMPO Campo N21 Cidade Desportiva

Jogo tremendamente emotivo tanto pela marcha do marcador, como pelo peso
natural que a partida tinha por ser um Derby, assim como o passado registado entre as
duas equipas. O Vitdria tinha apresentado sempre um nivel bastante elevado ao longo do
ano, mas acabou por se exibir de forma diferente na sua qualidade de jogo, com uma
organizagdo ofensiva variavel, rdpida e objetiva, mas ndo tendo a capacidade que
demonstrou na 1° volta. A superioridade nos corredores criou-nos algumas dificuldades,

no entanto, fomos preparados e antecipamos determinados problemas.

Em termos de organiza¢do ofensiva, no 1° submomento fomos sujeitos a uma
pressdo forte e direcionada para os corredores laterais, onde ficAivamos sem opg¢des quer
pela boa pressdo adversaria quer pela auséncia de mobilidade da nossa equipa. A nossa
criagdo foi dificil, mas fomos tendo alguma capacidade para criarmos situagdes de
finalizacdo e quando as criamos fomos perigosos. O jogo esteve sempre muito divido
sendo que os ataques posicionais ndo foram ideais e quando tivemos oportunidades de

golo fomos eficazes.

No que diz respeito a organizacao defensiva, a verdade ¢ que foi dos jogos em que

o nivel do adversario levou a que ndo tenhamos sido bem-sucedidos no 1° submomento
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defensivo, principalmente ao permitirmos que o adversario descobrisse espagos por
dentro a partir de fora, principalmente na ligagdo sempre que possivel com o 6 adversario.
A equipa demonstrou uma boa mentalidade, com uma forte capacidade para ganhar
duelos, o que favoreceu o nosso sucesso neste submomento do jogo. A nossa zona de
pressdo foi bem direcionada e bem preparada. O adversario obteve poucas oportunidades
de golo, concretizando uma delas. Conseguimos na maioria das vezes controlar as

referéncias e impedir situacdes de finalizacao.

Nos momentos de transicao defensiva a equipa foi capaz de reagir e esteve bem
posicionada na maioria dos momentos, com o setor defensivo a ter que melhorar nas suas
referéncias. Ofensivamente a equipa conseguiu ser suficientemente forte, rapida, objetiva
na forma como transitava, proporcionando algumas situacdes de golo apds estes

momentos do jogo.

Nos esquemas taticos ofensivos fomos algo perigosos, podendo na mesma haver

melhorias neste aspeto. Fomos competentes nas nossas bolas paradas defensivas.

Em suma esta foi uma excelente resposta de toda a equipa, ap6s alguns momentos
complicados, que demonstrou a sua capacidade de reacgdo e resiliéncia, caracteristicas que
pretendemos desenvolver nos jovens jogadores do Sporting Clube de Braga e que
acreditamos que sejam algumas das valéncias que foram potenciadas pelo processo e

todos os seus intervenientes.
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5.5. Desenvolvimento Pessoal

Tal como referido anteriormente, um dos motivos pelos quais aceitdmos a
oportunidade de estagiar no SC Braga, foi a expectativa por nds criada de permanecer no
clube para além deste periodo desportivo e curricular. Neste sentido, foi com muito
agrado que recebemos uma proposta para ser Treinador Adjunto Principal no escaldo de
sub-10 ainda no decorrer da mesma temporada, que veio reconhecer o mérito do trabalho
desenvolvido até entdo. Este convite veio proporcionar um novo €spaco para 0 nosso
desenvolvimento como treinador e a possibilidade de ter um papel mais relevante numa

faixa etdria importante na formagao do clube.

Este escaldo, com um plantel composto por 23 jogadores nascidos no ano de 2013,
competia no escaldo de sub-11 futebol de 7, da Associa¢do de Futebol de Braga e
subdividia-se em duas equipas por forma a proporcionar momentos competitivos
ajustados a todos os seus elementos, todos os fins de semana. Foi no seguimento desta
particularidade que se abriu o nosso raio de interven¢do, sendo que faziam parte das
nossas novas fun¢des assumir a lideranca de um destes grupos que entrava em
competicdo. Para além desta responsabilidade em periodo competitivo, o nosso papel
passava naturalmente pelo planeamento, organizagdo e operacionalizacdo dos

morfociclos e das unidades de treino que os constituiam.

Figura 34

Participagdo em Torneio Internacional como treinador principal dos sub10 do SCB
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A parte deste desafio, gostariamos de salientar dois periodos semanais em que
acompanhdmos a equipa de sub-14 do Sporting Clube de Braga, que competiu na 2°
Divisdo Nacional de sub-15 pela designacdo de SC Braga “B”. Este acompanhamento
deveu-se ao facto da equipa de sub-15 estar a participar em torneios e dada a
impossibilidade de acompanharmos a equipa para os eventos, tendo em conta a do limite
no namero de staff, ¢ a necessidade de auxiliar na integracdo dos elementos ndo
convocados nas unidades de treino da equipa do escaldo inferior. Consideramos a
experiéncia bastante enriquecedora visto que esta nos propiciou a oportunidade de
observar e trabalhar com uma equipa técnica diferente e, portanto, com uma diferente
metodologia de trabalho. Esta abordagem, com a qual acabamos por nos identificar,
distinguia-se daquilo que era praticado nos sub-15 principalmente na forma criativa e
minuciosa como eram elaboradas as unidades de treino, na relagdo bastante mais proxima
com os jogadores e também numa conexdo andlise/treino mais objetiva € com mais
reforcos positivos. Durante este periodo também ficou ao nosso encargo a
responsabilidade de planear e operacionalizar uma unidade de treino, em cada uma das
semanas, que englobava a participag¢do dos jogadores que ndo seriam convocados para o
jogo oficial dos sub-14 bem como os jogadores dos sub-15 que ndo tinham seguido para
o torneio. Em suma, estas foram umas semanas que contribuiram para a diversifica¢do da
nossa evolugdo, conhecendo de forma mais proéxima a o método de trabalho de outros

profissionais exceléncia.

Apesar de ja termos discorrido acerca das fun¢des desempenhadas na equipa
técnica dos sub-15, existe uma delas que sentimos necessidade de destacar, dada a falta
de experiéncia nessa area e falta de expectativas sobre a mesma. Estamos a referir-nos a
parte da andlise, no nosso caso mais orientado para o setor intermédio, mas sem descorar
o enquadramento coletivo. Esta fun¢do acabou por ser fundamental para uma maior
evolugdo no entendimento do jogo nas suas variadas dimensdes, bem como no fransfer
que era proporcionado para o trabalho no campo, com criacao de exercicios e feedbacks,
no sentido de potenciar valéncias ou corrigir pontos menos fortes dos jogadores e das suas

relacdes setoriais, intersetoriais e coletivas.
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6. Conclusoes e Perspetivas Futuras

Findada a época desportiva e o consequente periodo de estagio, ¢ tempo de fazer
um balango daquela que foi uma experiéncia extremamente enriquecedora em vdrias
dimensdes. Apds um ano onde tivemos a oportunidade de vivenciar momentos de
aprendizagem e reflexdo num contexto de grande complexidade, exigéncia e rigor,
podemos afirmar que o principal objetivo foi atingido, o de ter evoluido em todas as

valéncias quer como Treinador, quer como pessoa.

Para a equipa dos Sub-15 do Sporting Clube de Braga foi acima de tudo uma época
relevante para a evolucdo dos seus elementos, ndo apenas pelos resultados desportivos,
mas acima de tudo pelo desenvolvimento individual que permitiu a um total de 10
jogadores do plantel serem chamados ao contexto da Selecdo Nacional, um nimero
importante e um bom barémetro para todo o processo e estrutura do Clube. Analisando
resultados e classificagdo, a época ficou marcada pela quase perfeita 1° fase e pela boa
prestacdo, com um 2° lugar final, no torneio internacional “Mondial de la St Pierre”. Para
14 dos resultados, a forma de jogar da nossa equipa, que se manteve sempre fiel 8 mesma,

independentemente do adversario foi imagem de marca ao longo de toda a época.

Pessoalmente e como treinador, apesar do conhecimento empirico adquirido desde
o inicio do meu processo formativo, resultante do contacto constante com o treino e o
jogo, sentimos a necessidade de aumentar a nossa formagdo através do conhecimento
tedrico, proporcionado no mestrado, e na pratica facultada por este periodo de estagio,
agora descrito neste documento. Desta forma, o conhecimento pratico obtido permitiu-
nos continuar a desenvolver competéncias como a capacidade em planear e
operacionalizar uma ideia de jogo e dada a liberdade permitida pelo treinador no treino e
no balnedrio, o meu espirito de lideranga saiu refor¢ado. Durante este periodo a minha
aptiddo para elaborar um feedback que possibilitasse uma evolugdo aos jogadores, cresceu
num sentido de este ser cada vez mais interrogativo pois, tal como Castelo (2002),
acreditamos que a compreensao do sucesso ou insucesso das agdes, por parte do jogador,
leva a uma pratica reflexiva e significativa, pelo que a orientacdo da intervencdo do
treinador nesse sentido, eleva quer o envolvimento do jogador no exercicio, quer a

qualidade da sua aprendizagem.

Atendendo ao facto de realizar o estagio num clube desta dimensao, as nossas expetativas

eram elevadas relativamente a evolugdo que nos iria proporcionar. No final desta fase e
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da elaboracdo deste documento podemos afirmar que as mesmas sairam reforgadas e que
nos tornamos um treinador mais preparado, confirmando algumas convicgdes que
traziamos de experiéncias anteriores como por exemplo a necessidade de existir uma
preocupagdo e sensibilidade acrescida com a mensagem que ¢ transmitida ao jogador,
tendo em conta o papel preponderante que exercemos na formagao dos mesmos. Também
aprendemos muito por observacdo, nomeadamente o que ndo fazer em determinadas
situacdes, na comunicacdo com jogadores ou no lidar com outros elementos com quem

trabalhamos.

Perspetivamos futuramente continuar a absorver o maximo de todos os contextos
que me forem desafiados, procurando poder acrescentar a quem se cruze nesta caminhada,
mantendo um espirito livre e aberto, algo que nos tem caracterizado e proporcionado

aquela que acreditamos estar a ser uma evolucao na dire¢ao certa.
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Anexos

Figura 11- Exemplo do morfociclo

MORFOCICLO 4 09/08-14/08

SEGUNDA QUINTA SEXTA SABADD
SUB 15 01/08 04/08 05/08 06/08

DOMINGD
07/08

REGIME Tensan Duragio Velocidade Pré-Ativagdo

ViDED Auditdrio Equipa

ESPACD m e + o

TEMPD + ++ + ++

N JOGADORES o e ¥ e

FORMAS Grupal - 648 Coletivo - Il InterSetorial - lxll InterSetorial - IIxll
DIMENSAD FILGA l }1 § FOLGA
ESPACOS

Oz Dcssiva

- VEJ eprocura do lado vazio, com presachimento
das zomas d fnalzagds.

Trassigis Dfessiva

- Superioridades Numéricas em ataque répido.
~Reeréacias ds Saida ms 3corredores
Esgemas Tieas

- Cantas Dfensivas/Defensivas

MODELD DE JOGD

- Jogo de Posigio 4x2.

- Jogo das Transiges por vagas.
- htaque em Vaga Tx4

- Esquemas Taticos.

PLANEAMENTD

al Measivo ressd Alts
- Tormeio & Equpas BR + 5x5+6R - rganzagio Ofessiva com VCJapds LUL

<R

U D%
FORMAGCAO
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Figura 12- Relatério de Microciclo

SEMANA

SCERAGA EQUIPA SUB 15

MICROCICLO PADRAO: 1JOGO TREINO + 5 UNIDADES DE TREINO |

SC Braga U15*1 x SC Braga U15*2

N2 JOGADORES PRESENTES: 24

JOGADORES EM AVALIAGAO: Marcelo Caldas (Sporting CP); Rafael "indio" (Vitéria FC)

Duarte Simdes; Eduardo Peixoto; Icaro Santos; Juvéncio Costa; Rafael
Pestana

JOGADORES LESIONADOS:

CARACTERIZAGAO DO MICROCICLO

O Microciclo 1 compreende a semana entre os dias 18 de julho e 24 de julho, tendo sido composto por cinco
Unidades de treino e um Jogo Treino entre o plantel. Nesta semana tivemos testes fisicos.

UNIDADES DE TREINO

DOMINGO SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO

J. TREINO 12

SCBRAGA U15*1
GOD-TRABALHO

3 - Yo 4
ISOMETRICO GOD- YO-YO UT 4 TRABALHO

A FOLGA UT 2 TRABALHO FOLGA TATICO- FOLGA X
MANHA UT 1 TRABALHO "
SETORIAL ESTRATEGICO
SETORIAL
SCBRAGA U15%2
GOD- TESTE DE

UT 3 TRABALHO AGILIDADE
TARDE FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA UT 5 TRABALHO

INTERSETORIAL TATICO.

ESTRATEGICO
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Figura 13- Relatorio de Unidade de Treino

AT

Ao

UNIDADE DE TREINO 1 pD
s | Juho | 2022 -
DESPORTIVA
rovmacko

<coRmcA EQUIPA SUB 15

Primeiro treino da época. Nesta sess&o de treino, fizemos trabalho setorial com foco na
organizacgao defensiva e trabalho de resisténcia especifica.

A Unidade Treino comegou com um exercicio de mobilidade segmentar servindo
como uma ativagdo geral para o treino que se seguia. Logo apos, realizamos um

OBIJETIVOS exercicio de manutencdo de posse de bola em o objetivo incidiu na tomada de
PROPOSTOS decisdo, mobilidade, orientaco de apoios e reacdo 3 perda de bola.

INa parte fundamental tivemos dois exercicios a decorrer em simultdneo. Em
ambos, o objetivo era trabalhar o momento de organizacdo, sendo que se
distinguiam entre setor médio/ofensivo em que o foco estava a 12 fase de pressao
e no outro trabalhou o setor defensivo com foco no controlo da profundidade,

'S

defesa a largura e as diferentes fungdes em cada momento em fungao do defesa
Jmais perto da bola (conten¢do ou cobertura).

Também inserido na parte fundamental realizamos um torneio de 3 equipas em
estrutura, sendo a equipa que se encontrava de fora realizou trabalho
complementar com o nosso fisiologista.

Para terminar realizamos uma corrida intermitente decrescente para promover o

OBJETIVOS I
trabalho de resisténcia.

ATINGIDOS

~ As instrugdes e os feedbacks foram direcionadas para
INSTRUGOES E igoes ‘ ™ din P
a organizacdo defensiva, para a diregdo dos apoios e
FEEDBACKS R _
para o alinhamento da linha.

TEMPO Total: 81 min
Util: 72 min
DIMENSAO GESTAO BOLAS 22

A constituicdo das equipas foi definida de
forma a termos a termos as equipas
equilibradas

EQUIPAS

O treino decorreu de forma normal, sem nenhum
CLIMA E DISCIPLINA .
tipo de problemas.




Figura 15 - Sugestdo de exercicio 1

3 2+2x4-Organizagao Defensiva/Transigdo Ofensiva (Setorial)
2+ 2 x4 - Organizacdo Defensiva/Transicdo Ofensiva, objetivo passa por
equipa atacante com ajuda do Treinador, construir a 3, procurando circular a
hola de forma rapida para criar buracos na linha intermédia adversaria, ao
mesmo tempo que os 2 pivés nas costas dessa linha, procuram portas para
receber e orientar para a frente. A equipa em organizagdo defensiva, deve
posicionar-se de forma a ter sempre 3 linhas, uma de contengdo, outra de
cobertura e uma de equilibrio. No momento da recuperacdo de bola, existem 2
objetivos, um a largura para os extremos adquirirem o habito de crescer para os
corredores laterais, e outro a profundidade no corredor central para os interiores
também per que podem perar e romper para a frente. A equipa
atacante tem os mesmos 2 objetivos, porém com intencdes diferentes: as
halizas a largura para estimular a variagao do centro de jogo, e a porta no
corredor central para receber para a frente e provocar com bola.

Pontuagéo:

Atacantes - 1 ponto baliza/porta

Defesas - 1 ponto balizaiporta Tempo exercitagdo: 0 min. 0 seg.
Tempo de recuperagio: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repetigies: 2 x (0 min. 0 seg.) {0 min. 0 seg.)
Tempo total: 0 min. 0 seg.

Figura 16 - Sugestdo de exercicio 2

3 2x2+ 2 Apoios - Setorial Médios (Remate 2° Linha)
2x2 + 2 Apoios - Setorial Linha Intermédia, onde o objetivo passa por tomar
propensa a mobilidade dos médios em superioridade numérica e o
aparecimento e estimulagdo do remate espontaneo de 2° linha.

Para existir maior propensdo de remates, os apoios podem entrar no espago e
inclusive finalizar. Nao existe ligagdes minimas exigidas aos médios que
atacam, para ndo castrar momentos repentinos de possivel remate.

Golo médio que ataca - 2 pontos.
Golo apoio - 1 ponto para a equipa que assistiu.

Equipa que perde ao final de 2 minutos, troca com os 2 médios em apoio.

0 min. 0 seg.

0 min. 0 seg.
1 (0 min. 0 seg.)
2 x (0 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
0 min. 0 seg.

Figura 17 - Sugestdo adaptagdo de exercicio

2 Ataque em vaga 7x(4+GR) em estrutura 1-3-4-3
Situacéo de finalizagao de 7x(4+GR) em vaga, condicionada com um tempo de By it g
ataque de apenas 10" para a baliza. Defensi te, temos a linha
dos 3 DC (3, 6 e 4) + 1PD a fazer oposicéo aos 7 atacantes.

Cada jogada inicia sempre com uma reposicao por parte do GR alterando a
posse pelas duas equipas.

No final do tempo definido, a equipa que fizer menos golos realiza uma série de
abdominais / dorsais / flexbes de bragos.

VARIANTES:

a) Incluir mais um PD (10) para aumentar a oposi¢éo defensiva perfazendo uma
situagdo de 7x(5+GR).

b) Diminuir o tempo de ataque para 6".

Tempo exercitaco: 16 min. 0 seg.
Tempo de recuperacao: 2 min. 0 seg.
Séries: 1

3 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2 x (8 min. 0 seg.) (2 min. 0 seg.)
Tempo total: 18 min. 0 seg.
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Figura 19- Unidade de treino 92

SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino Unidade de treino: 92

Trabalho individual e sotorial em regime de tensdo (forga Cidade Desportiva (campo 3)
especifica) 24-01-2023 - 17:30

DAVID LEO SANTANA

CRESPO JOAO LOPES 7 0 Data do jogo anterior:

ROMARIO Lis ao 20-01-2023 (6* Feira)

PESTANA JOAO LOMBA

DBOUK ARAGAO 0o Data do jogo seguinte:

Gul SIMOES "o 29-01-2023 (Domingo)

PAULO icARO

LUCAS MIGUEL SILVA @ o

PEDRO ANTONIO Duragdo total da unidade de treino:

EDUARDO AFONSO 74 min. 0 seg.

MANO MATHEUS

NOVERSA JUVENCIO

PEIXOTO PISCO

41 Torneio quadrangular 7x7 (jogo aéreo)
4 equipas disputam um bmdowW(GRw)x(bGR). num sistema de
"todos contra todos", em 3 j As equipas nas duas Ultimas
podooasmummuszmm A equipa classificada em primeiro lugar tem
dn

a)Omdadabolanloummmdamnlo
b) Sempre que a trajetéria da bola estiver acima da linha de ombros s6 pode

¢) A bola ndo pode ser da mao do 4
d) A grande penalidade ¢ marcada com um passe com as mios para um :
jogador colocado no interior da area finalzar de cabega. 3o il g e phedene

1* JORNADA:

A (vermelhos) x B (brancos) = C (azuis) x D (verdes) =

2* JORNADA:

A (vermelhos) x C (azuis)= B (brancos) x D (verdes)=

3* JORNADA:

A (vermelhos) x D (verdes)= B (brancos) x C (azuls) = 1 (0 min. 0seg)
mnosg o amnos)

2 (1+1)x(1+1)+GR
x1 mmuwdﬁmmmd&wommmm
na tarefa eum

realizar Ex O
Jjogador 3 faz passe para o 1x1 Este faz
esperando vantagem defensiva, 1x2. S«mqmoawammm
© que voltard a resultar numa iguald Assim, na para
d&n&maq&oxma.mmrumﬂom
Variantes:
- Colocar defensor a diferentes ou posici lati a
bola;
- Dificultar passe para o atacante;
- Impedir 1° de apés a entre os

+

’

i

l

'

’
R
o

Temoo exercitacso: 16 min. 0 seg.

Temoo de recuperacso: 6 min. 0 seg.

Séres. 2 (0 min. 0 seg.)

2x (4 min. 0 seg.) (2min. 0 seg)
min. 0

Repaticies:

Tempo totat:

3 Jogo das transigdes por vagas - de 2x(0+GR) até (GR+5)x(5+GR) - em estrutura de 1-3-4-1-2
Apés a 2 jogax 9e) para
defensivo em3x2, saindo depois mais duas vagas em 5x3 e 5x5, com a bola a
poduwrdmcormdauld«uwpobmm pfowwmndo
sempre NOVos no (o]} de

no mqwanubeem

superioridade perde a posse e reage ag paraa
wﬁmm-mmmmmummmm
superior.

1* VAGA: (GR+2)x(0+GR) - jogadores envolvidos (GR+3+11)x(GR) - campo
com itude reduzida;
2" VAGA: (GR+2)x(3+GR) - jogadores envolvidos (GR+9+11)x(2+3+44GR) -

campo com amplitude
3" VAGA: (GR+5)x(3+GR) - jogadores envoividos (GR+7+10+5+9+11)x
formal;

(2+3+4+GR) - campo com amplitude
4° VAGA: (GROE:):(SOGR) jogadores envolvidos (GR+7+10+5+9+11)x g
Temoo exercitacio: 10 min. 0
(6+8+2+3+4+GR) - campo com amplitude formal. Ym o ! 3 e .:;w
2 (0 min. 0 seg)
Repstictes: 5x(1 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)

Tempo total: 18 min. 0 seg.




Figura 20- Unidade de treino 92 Continuagédo

SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023

4 Construgdo Curta + 1* Fase + Ligagéo Intersetorial em estrutura 1-3-4-1-2
2 equipas divididas pelos 3 setores em 2/3 do campo.
Defensivamente, a equipa tem de estabilizar os jogadores em cada um dos trés
setores: 9,10 e 11 (setor ofensivo); 7,6,8 €5 (setor intermédio); e 1, 2, 3, 4 (setor
defensivo).
Ofensivamente a equipa deve promover diferentes dinamicas ofensivas no
intuito de criar superioridade numérica em cada setor. Obrigatoriedade de ter
sempre um jogador (defesa lateral ou extremo) a ocupar cada um dos
corredores laterais (fora do bloco).
No ataque apenas sdo validas as ligagdes sequenciais entre os setores
(defensivo-intermédio e intermédio-ofensivo) de forma a favorecer as
combinagdes indiretas (passe curto).
CONDICIONANTES:
2 toques (setor defensivo)
3 toques (setor intermédio)
livre (setor ofensivo)

Tempo exercitac&o: 18 min. 0 seg.

Tempo de recuperacéo: 2 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2 x (9 min. 0 seg.) (2 min. 0 seg.)

Tempo total: 20 min. 0 seg.




Figura 21- Unidade de treino 93

SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de Unidade de treino: 93
Trabalho setorial em nglmo de tensdo (forga especifica) Cidade Desportiva (campo 2)
25-01-2023 - 17:30

DAVID LEO SANTANA

CRESPO JORO LOPES R Kta v Jogo Sladior

ROMARIO Luis 4 20-01-2023 (6* Feira)

PESTANA JOAO LOMBA

DBOUK ARAGAO 0o Data do jogo seguinte:

Gul SIMOES ® o 29-01-2023 (Domingo)

PAULO IcARO

LUCAS MIGUEL SILVA @o

PEDRO ANTONIO Durag3o total da unidade de treino:

EDUARDO AFONSO 76 min. 0 seg.

MANO MATHEUS

NOVERSA JUVENCIO

PEIXOTO PISCO

41 Possedebola(3+3)x3comTD
Nunnp-poo.:&nxzommq‘mom;nqw\n colocadas em cada
uma das arestas o 3
mwmsm Cluumduoqupumcom

para pontuar terd de recuperar a posse

amomnmrh&mnmmlmwu

ponto). As outras 2 equipas procuram manter a posse da bola ¢ para

terdo de efetuar sequincias de10 passes de forma a alcangarem 1 ponto, Os

jogadores estio condicionados a apenas 2 toques. No final, a equipa que

obliver menos pontos realiza uma série de abdominais / dorsais / flexdes de
brages. NOTA: 2 séries com 3 repetigdes de 2 minutos (cada equipa terd de
assumir o processo defensivo 2 vezes).

OFENSIVAMENTE: procurar dar velocidade a bola de forma a ndio deixar o

DEFENSIVAMENTE: criar uma zona de pressfo de forma a condicionar a
circulagiio de bola dos atacantes e faciltar a sua recuperagiio; apés
Wuwmymmwmmcm

2 Organizagio Ofensiva - mi)ﬂmwwﬂodﬂmﬂﬂm
Exercicio para tornar o i das zonas deo
finalizagio. Onmmmw(zuyanowmammo

aclaramento (entre DL e DC) e o Mi desse corredor aproxima para dar

lohclokwoPLdownmwm&bmowmtooMIdo
comedor contrério preenche outra das 3 zonas de finalizag3o. A Glitima zona é

mmmmmmm

Colocar no SD de forma a aumentar o grau de

M(mw-monmmmx

3 Setor = daF +
O objetivo do exercicio passa por tornar propenso o controlo da profundidade
por pare do Setor Defensivo (Linha de 5), com variabilidade nos problemas
apresentados a0 mesmo, com uma progressio na dificuidade do exercicio.

1) Bola Coberta/Descoberta, orh dos apoios,

2) Bola aérea com a H da 2° linha defe de

3)w-nmmmmmaosmodmomm

de bola aérea.

4) Abertura para ataque a baliza, com 0 0 Setor Deft

a diversos problemas dferentes.

nwnmm-qmmw-mwmmu
80 mesmo tempo que fica responsavel

mhmwwwam

1 Treinador supervisiona todo © processo do Setor Defensivo com especial

enfise para o controlo vertical da inha, na puta abrea e defy

da 2* linha de cobertura.




Figura 22- Unidade de treino 93 Continuagédo

SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023

4

Organizagdo Ofensiva Intersetorial ((GRbl)OZ)ﬂ pdndploo estruturais na estrutura 1-3-5-2

Oaxerduohunporobpwomum

linha de passe exterior; B) solugdo interior (6) - deve procurar aclarar o centro
de jogo garantindo a solugdo interior; C) solugio de profundidade (PL do
corredor da bola) - deve garantir uma linha de passe de de
aqmummmmmmmmo)m
entrelinhas (M) - devern 2 NO espaco nas costas das
duas primeiras linhas de pressdio do adversério de forma a aclarar o corredor
central; E) solugdes de equilibrio (DCs dos corredores onde ndo se estd a
efetuar a ligag8o). Para pontuar, a equipa vermelha, tem de conseguir fazer

golo numa das 4 balizas apés mvlooomwnans!mu
que estdo na profundidade (9 e 11) ou através da entrada em condugdo pelo
na porta colocada no corredor lateral. Apenas um dos jogadores 9 e 11

vermelhos se pode movimentar para o espago entrelinhas no sentido de

“"ganhar" mais uma linha de passe interior para a equipa ficar em
numérica.

A equipa branca que esta no pi
ataca a baliza formal.

Aot

se a posse da bola

Organizagdo Ofensiva (VCJ apés LLL) em estrutura 1-3-4-1-2
Oambohldammmmhwulmhwﬂmmdu
equipas na zona previamente definida.

A equipa procura a solugdo iva mais para
retirar a bola da zona de pressdo p pelo ario com variagao do
centro de jogo no intuito de atacar a baliza formal,

A equipa o lateral na zona do langamento (zona

de pressdo) de forma a recuperar a bola e atacar a baliza adversaria num
tampomﬁnmodﬂv

Mummlmwwmmawamm as
equipas trocam de fungdes.
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Figura 23- Unidade de treino 94

SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino: A
Trabalho tatico-estratégico em regime de velocidade cmwpf.fm"&m,ﬁf
(velocidade especifica) 26-01-2023 - 17:30

DAVID LEO SANTANA

CRESPO JOAOLOPES ~ SALVADOR ) Data do jogo anterior:

COMARIO wis = 20-01-2023 (6 Feira)

PESTANA JOAO LOMBA

DBOUK ARAGAO Qo Data do jogo seguinte:

Gul SIMOES ® o 29-01-2023 (Domingo)

PAULO IcArRO

LUCAS MIGUEL SILVA @o

PEDRO ANTONIO Durag3o total da unidade de treino:

EDUARDO AFONSO 74 min. 0 seg.

MANO MATHEUS

NOVERSA JUVENCIO

PEIXOTO PISCO

41 Posse de Bola 7x(3+1+3)
Trés equipas realizam um exercicio de posse de bola em que para pontuar a
equipa em posse terd, em primeiro lugar, de efetuar uma sequéncia minima de
Smmwnipoed-puwnguhhurmugmmumdm
do

de

Awuwmommwwwmuwu :
recuperar a posse de bola e depois fazé-la passar para o quadrado oposto para :
um dos jogadores da equipa que esta em tempo de espera (ndo é suficiente | Rl < ek
colocar a bola fora do quadrado). A equipa que assume o processo defensivo :
tem de distribuir os jogadores pelas trés zonas delimitadas: 3 no quadrado onde
se encontra a bola; 1 na zona neutra; e 3 no quadrado oposto.
Todos s jogadores estdo ativos nas trés zonas e pedem recuperar a bola de
forma a sair do p Of todos o0s jog: estio

Mlummbdrmdoddsmuu
No final de cada série a equipa que contabilizar o menor ndmero de pontos
realiza uma série de 20 abdominais / dorsais / floxdes de bragos.

\-‘ )

:
!
'
:
’
:
’
)

[ Sp——

| IR ——

12 min. 0 seg.
4 min.0 seg.

1
3 x (4 min. 0 seg.)
16 min. 0 seg.

2 Ataque em vaga 6x(4+GR) em estrutura 1-3-5-2

Situagdo de finalizagdo de 6x(4+*GR) em vaga, condicionada com um tempo de
ataque de apenas 10" para rematar a baliza, Defensivamente, temos a linha
dos3DC(2 3.4)”?0(8).“090:@0.0.8“!.

Cada jogada inicia sempre com uma reposicéo por parte do GR alterando a
posse pelas duas equipas.
No final do tempo definido, a equipa que fizer menos golos realiza uma série de
abdominais / dorsais / flexdes de bragos.
VARIANTES:
a) Incluir mais um PD (8) para a fensiva perf: uma

situagio de 6x(5+GR).
b) Diminuir o tempo de ataque para 6".

16 min. 0 seg.
2min. 0 seg.

1
2x (8 min.0 seg.)
18 min. 0 seg.

3 Posse em estrutura 1-3-5-2 seguido de Killer Pass 6x(3+GR)
O exercicio inica sempre no quadrado central com uma posse de bola na
estrutura de 1-3-5-2. Os 3 jogadores que jogam dentro do espago (6-8-10)
podem combinar com os 7 apoios exteriores da sua equipa. A primeira equipa a
rfazer 5 passes ivos pode atacar a baliza formal no sentido do seu
m&mmnbﬂhmmmmw7se 10; 9;
e 11. Por outro lado, véo 0s seg jog: 2; 3; e 4. Abola deve
ser colocada nas costas da linha defensi ia no espago
mummum-mnmwum.mamw
Pass”. A regra do fora-de-jogo é aplicavel. Sempre que uma equipa atacar a
baliza formal entrara uma segunda bola para a outra equipa de forma a realizar
© MEeSMO Processo para 0 meio campo contrério. A primeira equipa a marcar
pontua 1 ponto para a contabilizacdo final.
CONDICIONANTE: Enquanto a posse de bola é realizada dentro do quadrado
todos os jogadores (dentro e fora) s6 podem dar, no méximo, 2 toques. Depois
de sairem do espago central para atacar a baliza formal todos os jogadores
passam a jogar sem limite de toques (livre). VARIAVEL DE

MREMquwmzmmmrmwmm Tempo exercitacho: 18 min. 0 seg.
do DC 7x(4+GR). Permitr que o jogador SUR00 08 Fomperson: e ouintos)
mposuodeuhbmmmsocsnomnmlodadam& iza Repetcdes: 2x (9 min. 0 seg) {2 min. 0 seg)
uma 80 de 6x(4+GR) . Tempo totak 20 min. 0 seg.

Figura 24- Unidade de treino 94 Continuagéo



SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023

4 Construgdo Curta + 1° Fase + Ligagdo Intersetorial em estrutura 1-3-5-2

2 equipas divididas pelos 3 setores em 2/3 do campo.

Defensivamente, a equipa tem de estabilizar os jogadores em cada um dos trés
setores: 9 e 11 (setor ofensivo); 7,6,8,10 e5 (setor intermédio); e 1, 2, 3, 4 (setor
defensivo). No Gltimo momento, os 2 DL (7 e 5) também podem baixar para o
SD.

Ofensivamente a equipa deve promover diferentes dinamicas ofensivas no
intuito de criar superioridade numérica em cada setor. Obrigatoriedade de ter
sempre um jogador (defesa lateral ou extremo) a ocupar cada um dos
corredores laterais (fora do bloco).

No ataque apenas s&o validas as ligagdes sequenciais entre os setores
(defensivo-intermédio e intermédio-ofensivo) de forma a favorecer as
combinagdes indiretas (passe curto).

CONDICIONANTES:

2 toques (setor defensivo)

3 toques (setor intermédio)

livre (setor ofensivo)

Tempo exercitacdo: 18 min. 0 seg.

Tempo de recuperacdo: 2 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2 x (9 min. 0 seg.) (2 min. 0 seg.)
Tempo total: 20 min. 0 seg.
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Figura 25- Unidade de treino 95

SCB (U15) (U15) Epoca 2022-2023

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 95
Trabalho tatico-estratégico em regime preventivo- Cidade Desportiva (campo 4)
regenerativo 27-01-2023 - 17:30

DAVID LEO SANTANA

CRESPO JORO LOPES SALVADOR & 0 e do jogo anaxdor:

ROMARIO Lis 20-01-2023 (6° Feira)

PESTANA JOAO LOMBA éo

DBOUK ARAGAO Oo Data do jogo seguinte:

GuI SIMOES ®o 29-01-2023 (Domingo)

PAULO IcARO

LUCAS MIGUEL SILVA @ o

PEDRO ANTONIO Durago total da unidade de treino:

EDUARDO AFONSO 50 min. 0 seg.

MANO MATHEUS

NOVERSA JUVENCIO

PEIXOTO PISCO

41 Mobilidade Segmentar |
2 de jog: em fila, vio realizand
Skipping frente
Skipiing nadegueiro
Adugdo
Abducdo
Corrida Lateral
Corrida Lateralizada Frente
Corrida Lateralizada Costas
Passe lateral
Passe frontal
Corrida saltada (frente, lado)

10 min. 0 seg.
0min. 0 seg.

1 (0 min. 0 seg)
1x (10 min. 0 seg) (0 min. 0 seg.)

10 min. 0 seg.

2 Aquecimento Jogos_Ativagdo geral+relagdo com bola
Situag@o A: Aos pares os atletas realizam passe-recegao frente a frente.

Situagdo B: Um jogador realiza diferentes tipos de condugdo de bola (indicagio
do treinador), quando chega ao final da drea delimitada realiza mudanga de
diregiio e executa passe para o colega fila; no trajecto de volta realiza os

de icular pedidos pelo

Situagdo C: Um jogador langa a bola (langamento de jogo) para o pé do colega

eostat«ndolmuovdvorabolajmoaodmo apésummovlrmnmrapidodo
(apés a 1* ¢80 volta atras para p

atacaro?lancamento)

Situagdo D: Um;ogadorlancaabolabemaltapamow(padem)pamooolega
a devoiver através de Viao de f

Tempo exercitacho: 10 min. 0 seg.

Tempo de recuperaco: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min, 0 seg.)
Repeticbes: 1x(10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 10 min. 0 seg.

3 Esquomu Taticos (Champlom League)
Duas icdo de
A equipa que ataca tem de selecionar 8 das 14 zonas prodethndas pelas
bolachas.

De referir que a equipa atacante néo pode repetir a mesma situagfio, se marcar
no corredor direito ja ndo pode marcar no esquerdo, de forma a abarcar todas
as situagdes.

A equipa que defende apds recuperar a posse da bola tem no maximo 10" para
atacar uma das 3 balizas colocadas no meio-campo. No final, a equipa que fizer
menos golos arruma o material.

Temoo exercitacio: 30 min. 0 seg.

Tempo de recuperacdo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2x (15 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 30 min. 0 seg.
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