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Resumo

Inserido no terceiro e quarto semestre do curso Mestrado em Treino Desportivo da
Universidade da Maia, este relatorio tem por objetivo descrever de forma detalhada o meu
processo ¢ a intervencao realizada durante a temporada 2021/2022 no estagio em contexto de
pratica real na equipa de futebol profissional Paradou Athletique Club.

Deste modo pretendeu-se com a elaboragdo deste documento uma andlise quantitativa e
qualitativa as atividades realizadas ao longo da época e das aprendizagens levadas a cabo ao
longo deste ano letivo e pelo choque com a realidade competitiva de uma equipa profissional
de futebol. Este relatério estd dividido em oito capitulos, capitulos estes que pretendem de
forma organizada e cronologica explanar a preparagdo e a interven¢do da minha atividade ao
longo de 38 semanas de ligag¢do a entidade acolhedora do estagio.

O primeiro capitulo tem o seu foco na caracterizacdo do Clube, plantel e enquadramento
competitivo. Apos o enquadramento da natureza deste estagio, sdo explanados os objetivos
propostos, a calendarizagdo das diferentes etapas e a descri¢do das tarefas a que fui proposto a
realizar denominadas como intervengao profissional. O corpo deste relatorio ¢ dedicado ao
bindmio Competicao/Processo de treino em que ¢ descrito o nosso modelo de jogo e modelo
de treino através da explicacdo e reflexdo de dois microciclos em diferentes momentos da
época. Uma época desportiva ¢ um longo periodo de aprendizagem e de adaptagdo aos
diferentes momentos da equipa e do clube, e esta natureza dindmica do processo obriga a
aprendizagens para além do que poderiam ser as espectativas iniciais, como tal, o pentltimo
capitulo deste documento ¢ dedicado a reflexdo sobre o desenvolvimento profissional que esta
experiéncia me proporcionou. Este relatorio € finalizado com um estudo em contexto real sobre
a descricdo das demandas fisiologicas a que a equipa esteve sujeita em 31 momentos
competitivos ao longo da época, tendo por objetivo a caracterizagdo intra posi¢des dessas

exigéncias e a comparagdo com diferentes realidades competitivas de outras competigdes.

PALAVRAS-CHAVE: Futebol; Treino Desportivo; Modelo de Jogo; Demandas Fisioldgicas
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Abstract

Inserted in the third and fourth semester of the Masters in Sports Training course at University
of Maia, this report aims to describe in detail my process and the intervention carried out during
the 2021/2022 season in the internship in the context of real practice in the team of professional
football Paradou Athletique Club.

In this way, it was intended with the preparation of this document a quantitative and qualitative
analysis of the activities carried out throughout the season and of the learning carried out
throughout this school year and by the clash with the competitive reality of a professional
football team. This report is divided into eight chapters, which are intended to, in an organized
and chronological way, explain the preparation and intervention of my activity over 38 weeks
of connection to the host entity of the internship.

The first chapter focuses on the characterization of the Club, squad and competitive framework.
After framing the nature of this internship, the proposed objectives are explained, the timing
of the different stages and the description of the tasks that I was proposed to carry out, called
professional intervention. The body of this report is dedicated to the binomial
Competition/Training Process in which our game model and training model are described
through the explanation and reflection of two microcycles at different times of the season. A
sports season is a long period of learning and adaptation to the different moments of the team
and the club, and this dynamic nature of the process requires learning beyond what could be
the initial expectations, as such, the penultimate chapter of this document is dedicated reflection
on the professional development that this experience has given me. This report concludes with
a study in a real context on the description of the physiological demands to which the team was
subjected in 31 competitive moments throughout the season, with the objective of
characterizing these demands within positions and comparing them with different competitive

realities of other competitions.

KEYWORDS: Football; Sports Training; Game Model; Physiological Demands
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1 — Introducao

No ambito do Curso de Mestrado em Treino Desportivo da Universidade da Maia e,
tendo como objetivo a conclusdo do referido Curso, foi dada a liberdade de opgdo entre a
realizacdo de uma dissertagdo ou a realizacdo de um estdgio em pratica real de trabalho no
terceiro e quarto semestres do curso. A opgao recaiu sobre a possibilidade de efetuar o estagio.
Com a entrega deste relatorio de estadgio pretende-se explanar e caracterizar toda a intervengao
e aprendizagem ao longo desta época desportiva.

Tendo terminado os primeiros dois semestres do Curso, procurou-se, de forma ativa,
encontrar uma Entidade que permitisse a integracdo numa equipa técnica com o objetivo de
rentabilizar esta experiéncia, tornando-a num processo de verdadeira aprendizagem e partilha
de experiéncias em contexto competitivo. Considerando a oportunidade de escolha, o processo
de decisdo de onde seria realizado este percurso foi a primeira aprendizagem a que sujeito.
Justifica-se a selecdo da Entidade onde foi realizado este estagio pela oportunidade de estagiar
num escaldo sénior de primeira divisdo e também pela possibilidade da partilha e conhecimento
cultural que esta experiéncia iria permitir.

O estagio foi realizado no Paradou Athletic Club, no escaldo sénior, na época
2021/2022. O Paradou Athletic Club ¢ um clube profissional que milita na primeira divisao
profissional da Federagcdo Argelina de Futebol (FAF).

As tarefas atribuidas foram no ambito da responsabilidade de treinador estagiario
assistente/adjunto com fungdes especificas na planifica¢do, operacionaliza¢do das unidades de
treino e apoio na gestdo de cargas e potenciagdo atlética da equipa.

A pertinéncia deste documento reveste-se da importancia que este estagio em contexto
real tera no desenvolvimento pessoal e profissional. A pratica em contexto real tem por objetivo
a experimentagao pratica da programacao e implementagao das atividades de um treinador nos
diferentes micro/morfo ciclos de preparagdo para os momentos competitivos ao longo da
época.

Este relatorio tem como principal objetivo reportar todas as tarefas realizadas neste
periodo de estdgio bem como todo o processo de integracdo e adaptacdo, aprendizagem e
operacionalizacdo das tarefas atribuidas pelos responsaveis do clube. O presente documento
esté estruturado de forma que seja possivel contextualizar o processo de estagio de forma clara
e organizada. Desta forma o presente relatdrio estd dividido nos seguintes capitulos:

e Introducdo



¢ Contextualizagdo — Enquadramento e caracterizagdo da entidade acolhedora do estagio;

e Objetivos — Defini¢do dos objetivos, calendarizagao e operacionalizagio do estagio;

e Intervengdo Profissional — Capitulo reservado a descricio das fungdes e
responsabilidades, bem como a descri¢do das principais tarefas desenvolvidas e a
calendarizagdo pessoal dessas mesmas atividades;

e Competi¢ao e Processo de Treino - O Modelo de Jogo e estrutura da equipa como base
do planeamento das unidades de treino e da presente época;

e Planeamento e Operacionalizacdo — Capitulo focado no planeamento e elaboragdo
pormenorizada de dois microciclos em diferentes periodos da época;

e Desenvolvimento Profissional — Capitulo reservado as reflexdes finais sobre a
intervenc¢ao, aprendizagem e desenvolvimento profissional;

e Estudo de Investigacdo — Andlise quantitativa das exigéncias fisioldgicas em momento
competitivo de uma equipa profissional no Campeonato Argelino;

e Referéncias bibliograficas — Catalogacdo de todas as referéncias utilizadas para a
realizacdo do relatorio;

e Anexos.

Na fase final deste relatorio ¢ apresentado um estudo cientifico que coloca a prova as
competéncias adquiridas ao longo do primeiro ano de curso no que diz respeito a definicao de
problemaéticas e a investigacdo dessa questdo. A opcao de estudo de investigacao foi realizada
com foco na equipa em questdo, tendo por base as demandas fisiologicas dos momentos
competitivos como forma de caracterizar e comparar as exigéncias fisicas no futebol argelino
com outras competi¢des europeias, caracterizadas noutros estudos efetuados. A intencdo desta
investigacdo € perceber, recolher dados e conhecimento a ser aplicado na planificacio ao longo
da época e das suas unidades de treinos.

Apesar de o futebol ser uma modalidade coletiva em que o sucesso da equipa ¢ assente
em processos taticos individuais e coletivos, entendemos ser erréoneo considerar que, na
preparacdo para este sucesso, a definicdo de cargas de trabalho em treino em relagdo ao
momento competitivo ndo devera ser levado em conta quer para a otimizagao da performance
individual de cada atleta, quer para a redugdo de probabilidade de episddios de lesdo no referido
momento competitivo. Para tal, ¢ necessaria a compreensao do funcionamento dos mecanismos
energéticos e as caracteristicas do jogo, considerando a intensidade e volume geral, a duragao
do jogo e os periodos de méxima intensidade no jogo. A quantificacdo e a gestdo dos processos

bioenergéticos individuais e coletivos no jogo e treino sdo também chaves para a organizacao



precisa por parte da equipa técnica, com o objetivo de preparar o atleta para as exigéncias a

que ira ser sujeito durante o jogo e a época desportiva (Rebelo et al., 2012).

2 - Descri¢ao do Contexto

2.1 Caracterizacao da Organizacao

Paradou Athletique Clube ¢ um clube profissional localizado na cidade de Argel,
capital da Argélia, inscrito na Federagdo Argelina de Futebol (FAF), constituido legalmente
por uma Associagdo (CSA — Club Sportif Amateur) que gere a sec¢do amadora do clube, como
os escaldes de escolas de futebol, e por uma sociedade por cotas (SSPA — Société Sportive par
Actions), composta por um conselho de administragdo que gere o futebol profissional e todas
as actividade e processos nao apenas da equipa principal como também todos os escaldes dos
12 anos até a equipa sub21 (reservas) integrantes da academia do clube.

O Paradou Athletic Club, mais comumente abreviado como Paradou AC ou PAC, ¢ um
clube de futebol argelino fundado em junho de 1994 e com sede na comuna (freguesia) de
Hydra, uma area residencial de Argel.

O clube foi criado pela vontade de um grupo de amigos em desenvolver um espago
onde criangas e jovens pudessem encontrar um espago de lazer e de atividade fisica didria apos
as tarefas escolares, dada a insuficiente oferta gratuita na altura na cidade. Apds cuidadosa
consideracdo e varias propostas, foi decidido formar um clube de futebol com o nome Paradou
Athletic Club.

A escolha das cores do clube recaiu sobre o amarelo e o azul. O escudo apresenta um
moinho, lembrando que Paradou ¢ um topdnimo occitano (regido do sul de Franca) que indica

Sua presenga.

Figura 1 - Emblema oficial do clube aquando da sua formagdo



Figura 2 - Actual emblema oficial do clube

A 16 de agosto de 1994 foi obtida a homologagao legal do clube, sob o nimero 359. Os
dirigentes fundadores propuseram a criagdo das equipas sénior e categorias de futebol de
formagao, estabelecendo a formacao de jovens futebolistas como o principal objetivo do clube.
A primeira equipa sénior do clube foi constituida por atletas provenientes de um outro clube
do mesmo local, Hydra AC, com idades muito jovens que nao tinham possibilidade de integrar
a equipa principal do referido clube.

A gestao do clube é encabecada pela presidéncia dos irmaos Kheireddine e Hassen
Zetchi desde a sua formacdo até a atualidade, através uma gestdo rigorosa, conseguindo
transformar o clube, na medida do possivel, num exemplo de desenvolvimento de valores
morais de fraternidade, humanidade e respeito pelos outros, definindo estes principios como
base de qualquer sucesso de um atleta de alto nivel. Desde a sua formagao o Clube passou por
todas as divisdes amadoras e federadas do futebol argelino, chegando em 2005, pela primeira
vez, a primeira liga argelina, acabando por ndo conseguir a manutengdo no escaldo maximo do
futebol argelino. Este episodio de rapida ascensdo, mas de dificuldade de manutengdo do clube
nas divisdes mais altas, levou a uma redefini¢do da organica do clube. Dado que o Paradou AC
era um pequeno clube de um bairro de argel, ndo possuindo adeptos externos ao local de sede
do clube e tendo dificuldades de financiamento para a compra de passes de jogadores
profissionais, o clube decidiu mudar a sua filosofia e acentuar ainda mais os seus objetivos na
formagdo dos seus proprios atletas.

Em 2007 foi criada a Academia do Clube por forma a evitar a perda de jovens talentos
formados no clube para clubes de maior dimensdo, bem como para potenciar o
desenvolvimento dos seus jovens atletas assumindo, num curto periodo de tempo, que a
formacao da equipa sénior seria composta apenas por atletas formados no clube. Através de
um protocolo de cooperagdo com a rede de academias de formagao JMG, o Paradou AC tornou-
se, em poucos anos, numa referéncia de formacao de jovens futebolistas na Argélia, expandido
a sua rede de prospe¢ao por todo o pais, selecionando os melhores talentos para habitarem e

treinarem na sua academia, levando a que, num espaco de poucos anos, o objetivo proposto



pela diregdo fosse alcangado: uma equipa sénior formada na sua grande maioria por atletas
formados no clube. Na época 2016/2017 a equipa voltou a marcar presenga na primeira liga
argelina com este novo ADN, tendo alcancado na época 2018/2019 o terceiro lugar no
campeonato sob a orientagdo do treinador portugués Francisco Chal6 e jogando a CAF (Liga
dos Campedes Africana) na época seguinte.

O Paradou AC ¢, atualmente, o maior clube exportador de jogadores argelinos formados
na Argélia para a FEuropa, de referir jogadores como Ramy Bensebaini (Borussia
Monchengladbach), Yousef Atal e Hichem Boudaoui (OGC Nice), Adam Zorgan (Charleroi
SC) Farid El Melali (Angers SCO) Zakaria Naidjy (Pau FC), bem como diversos jogadores
formados no clube que integram os quadros das maiores equipas argelinas e do mercado do

Magreb.

2.2 Caracterizacao das Infraestruturas

As atividades dos diferentes escaldes do Paradou AC sdo desenvolvidas em diferentes
locais. Para os escaldes de formagdo em competi¢cdes federadas o clube dispde de uma
academia denominada “Académie Paradou AC”, localizada em Tesseld El Merdja, a cerca de
40 minutos de Argel. A Academia ¢ composta por um complexo de infraestruturas
habitacionais para os jogadores e staff, um campo de relva sintética, um campo de futebol de
5 coberto igualmente em relva sintética, um gindsio, um bloco de servigos administrativos (core
administrativo do clube), um bloco dedicado a fisioterapia e métodos de recuperagdo (sauna,
piscina e banhos de gelo) e um bloco onde sdo desenvolvidas as atividades académicas das
criangas e jovens que habitam na academia.

A equipa principal do Paradou AC, apenas esporadicamente realiza treinos na
academia, optando por utilizar estas infraestruturas quando existe alguma limitagdo de espaco

no local



onde sdo diariamente realizados os treinos e/ou caso o staff técnico opte por sessdes de treino

bi-didrias (existindo quartos na academia em numero suficiente para que a equipa possa

Figura 3 - Stade Hydra - Local de treinos da equipa sénior

Figura 4 - Académie PARADOU AC

repousar entre o treino da manha e da tarde. Numa rotina normal de trabalho, a equipa principal
utiliza, para a realizagdo de treinos de campo, o estddio de Hydra (6000 lugares), estadio
partilhado com um outro clube, o Hydra AC. Apesar de partilhar o mesmo estadio, o clube
dispde de infraestruturas proprias neste complexo, como sala de ginasio, departamento médico,
arrecadacdes de material de treino do clube, balneérios e restaurante onde a equipa diariamente
realiza duas refei¢cdes (dependendo do horério de treino). No estddio de Hydra sdo realizados
todos os jogos oficiais federados do clube até ao escaldo sub21. A equipa principal, por razdes
de certificagdo de seguranga do estadio de Hydra, bem como por razdes de logisticas do estadio
para a realizagdo de transmissoes televisivas, realiza os jogos para a Ligue 1 Mobilis e Taga da
Argélia no estadio de Dar Al Beida (10000lugares) localizado na zona Este da cidade de Argel.
Neste estadio o clube ndo possui nenhuma atividade para além dos jogos oficiais e jogos treino

da equipa sénior.



Figura 5 - Estadio de Dar Al Beida - Local dos Jogos Oficiais da equipa sénior

2.3 — Caracterizaciao dos Recursos Materiais

O clube dispde de abundancia de recursos materiais quer para as sessdes de treino de
campo como para as sessoes de reforgco/potenciacdo em sala (ginasio).

Para além destes recursos o clube conta com um sistema de 25 GPS para monitorizagao
de cargas dos atletas em treino e em jogo, sistemas de avaliagdo de qualidades fisicas como
timing gates, plataforma de salto vertical e sensores de avaliacdo de forca isométrica. Como
complemento ao processo de avaliagdo das unidades de treino o clube conta com equipamento

video para filmagem das referidas unidades de treino.



Tabela 1 - Recursos Materiais a disposi¢do da Equipa Técnica

EQUIPAMENTO UTILIZADO EM CAMPO

Equipamento # Descrigdo
Sets Coletes 4 4 setsdediferentes corede 10 coletes
Bolas 30 Bolas oficiais da Liga Profissional Argelina
Sets Sinalizadores 4 4 setsde 20 pegas
Cones 24 2 cores(12+12)
Estacas 11 Estacas para aplicag3o em terreno sintético
Escadas de Coordenagao 6 -
Set de caixas Pliométricas 1 Set composto por 4 caixas
Sled 2 2 Trends de peso para trabalho de sprint com carga
Minibands 48 Eldsticos de pré activagdo
Balizas Futebol 11 4 2 fixas no terreno de jogo, 2 amoviveis
Balizas Futebol 7 2 " balizas amoviveis"
Balizas pequenas 4 4 Balizasde 1,80
Elasticosde tragdo 6 -
Foam Rollers 24 Rolos de Liberagdo miofascial
Barreiras 32 3 alturasdiferenciadas
EQUIPAMENTO TECNOLOGICO
Equipamento # Descrigdo
Sistema GPS 25 FieldWiz V2 10Hz
Camarade Filmar 1 Panasonic HD
TIMMING GATES 4 Speed Tronic
SENSOR DE FORCA 1 Chronojump Force Sensor
JUMPING MAT 1 Chronojump Jumping Mat

EQUIPAMENTO GINASIO

Equipamento # Descrigdo
Leg Curl 1 Technogym
Leg Extension 1 Technogym
Leg Press 1 Technogym
Bench Press 1 Technogym
Foam Pads 4 -
Speed Ropes 4 -
Battle Ropes 2 -
KettleBells 8 2x 2kg, 2x 8kg, 2x12, 2x16
Olympic Bars 4 -
Set bumpers 1 Total 200kg

2.4 Caracterizaciao dos Atletas

A equipa sénior do Paradou AC ¢ composta por 22 jogadores de campo e 3 guarda-
redes. Apesar de este ser o efetivo didrio da equipa, existe semanalmente a possibilidade de
incluir jogadores da equipa sub21 nos treinos da equipa principal. Como anteriormente foi
referido, a politica do clube de apenas contratar jogadores externos a academia de forma
cirargica obriga, anualmente, a integra¢do de jogadores das reservas (equipa sub21) na equipa

principal de forma a ser efetuada uma paciente adaptagdo com vista a integracao definitiva dos

jogadores mais jovens na equipa principal.



A média de idades da equipa sénior ¢ de 23 anos, sendo as idades dos atletas
compreendidas entre os 18 e os 34 anos.

De todo o efetivo da equipa, 5 jogadores ndo fizeram a sua formagao na academia sendo
eles, dois guarda-redes, um defesa central, um médio e um extremo. Todos os outros jogadores
sdo provenientes da academia do clube. Na Tabela 1 apresenta-se a constitui¢do da equipa, com

as respetivas posigoes, idade e nacionalidade.

‘ 1
<=18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

Figura 6 - Distribuigdo etdria da equipa sénior

Tabela 2 - Composicdo da equipa sénior PARADOU AC

Nome Prenome Data de Nascimento Ano Idade Posig3o Pé Nacionalidade
BOUGUERRA AIMEN 10/01/1997 1997 24 DL Direito Argélia
KAASSIS DJABER 03/05/1999 1999 22 DL/MC Esquerdo Argélia
HAMIDI MOHAMED 08/06/2001 2001 20 DL Direito Argélia
MOUALI HAMZA 16/01/1998 1998 23 DL Esquerdo Argélia
CHEBBOUR ISLAM 22/03/1996 1996 25 DC Esquerdo Argélia
BOUABTA TAREK 21/07/1991 1991 30 DC Direito Argélia
DOUAR YOUCEF 05/09/1997 1997 24 DC Direito Argélia
DEHIRI HOCINE 16/09/2000 2000 21 DC Esquerdo Argélia
HAMOUDI TAYEB 10/02/1995 1995 26 MC Direito Argélia
HICHEM MESSIAD 21/04/1999 1999 22 MC Direito Argélia
TITRAOUI YACINE 26/07/2003 2003 18 MC Direito Argélia
REDJEM ADAM 01/01/1997 1997 24 MC Direito Argélia
MELIKCHI ISLAM 23/07/1996 1996 25 MC Esquerdo Argélia
OKELLO ALLAN 04/07/2000 2000 21 MC Esquerdo Uganda
TAHRI ABDELDJALIL 15/10/1998 1998 23 MC Esquerdo Argélia
GUENAOUI GHILES 02/08/1998 1998 23 AVL Esquerdo Argélia
BOUZOK YOUSRI 18/08/1996 1996 25 AVL Direito Argélia
BOUCIF ZERROUG 20/09/2000 2000 21 AVL Direito Argélia
AOUED HOUCINE 21/04/1999 1999 22 AVL Esquerdo Argélia
BOULBINA ADIL 02/05/2003 2003 18 AVL Esquerdo Argélia
BENBOUALI NADHIR 17/04/2000 2000 21 AV Esquerdo Argélia
MEROUANE ZERROUKI 25/01/2001 2001 20 AV Direito Argélia
BOUSSEDER TAREK 28/11/2000 2000 21 GR Direito Argélia
BOUSSOUF | KHEIREDDINE 07/12/1987 1987 34 GR Direito Argélia
MEDJADEL |ABDERRAHMANE 01/07/1998 1998 23 GR Direito Argélia




Uma caracteristica dos clubes argelinos ¢ ndo possuirem estrangeiros nos seus planteis
devido as regras apertadas da Federagdo Argelina de Futebol, que apenas permite a inscri¢do
de jogadores estrangeiros que sejam internacionais € que possuam menos de 24 anos de idade,
até um niumero maximo de dois jogadores por equipa nestas condigdes. O Paradou AC possui
um estrangeiro, Alan Okello, 21 anos, internacional A pela equipa nacional do Uganda.

A equipa ¢ constituida atualmente por 6 jogadores internacionais em diferentes escaldes
(tabela 2). De referir que, para além da Equipa Nacional A argelina, existe uma segunda equipa
intitulada como “Equipe A Prime” que € constituida apenas por jogadores que competem na
“Ligue 1 Mobilis” (Primeira Liga Argelina), funcionando como uma equipa B da Sele¢ao
Nacional Argelina.

A equipa A do Paradou AC ¢ composta também por antigos internacionais argelinos
pelos escaldes mais jovens da Federagdo Argelina de Futebol, sendo um sinal da qualidade do
trabalho que ¢ desenvolvido na Academia em comparagdo com os restantes clubes de maior

dimensdo neste contexto.

Tabela 3 - Atletas Internacionais e atletas ex-internacionais do plantel da equipa sénior

Jogadores Internacionais

Nome Prenome Idade Posi¢do Selecdo Pais
MEDJADEL | ABDERRAHMANE 23 GR Selec3o A Argélia
BOUGUERRA AIMEN 24 DL Selecdo Local (B)| Argélia
MOUALI HAMZA 23 DL Selec3o Local (B)| Argélia
TITRAOUI YACINE 18 MC Sub 20 Argélia
OKELLO ALLAN 21 MC Selecdo A Uganda
BOULBINA ADIL 18 AVL Sub 20 Argélia
MEROUANE ZERROUKI 20 AV Selegdo Local (B) Argélia

Jogadores com Internacionalizacdes

Nome Prenome Idade Posi¢do Selecdo Pais
DOUAR YOUCEF 24 DC Sub 21 Argélia
DEHIRI HOCINE 21 DC Sub19 Argélia
HAMIDI MOHAMED 20 DL Sub 19 Argélia
TAHRI ABDELDJALIL 23 MC Sub 21 Argélia
GUENAOUI GHILES 23 AVL Sub 21 Argélia
BOUCIF ZERROUG 21 AVL Sub 19 Argélia

O Staff Técnico inicial ¢ composto por 4 elementos, o treinador principal, Tahar Chérif
El-Ouazzani (Argélia) com o nivel de treinador CAF Pro, o treinador adjunto, Azzeggouarh
Wallen Moulay Lahsen (Marrocos) com o nivel de treinador Uefa A, Mohamed Zemouli
(Argélia) com o nivel de treinador CAF A, e o treinador estagidrio Jos¢ Miguel Franga Oliveira

(Portugal) com o nivel de treinador Uefa C. A equipa A conta ainda com o apoio, na observagao
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dos jogos da nossa equipa, do Diretor Técnico da Academia, Sylvain De Weerdt (Bélgica),
com o nivel de treinador Uefa A.

O staff ndo técnico da equipa ¢ constituido por um médico, dois fisioterapeutas, um

enfermeiro, um massagista, dois team managers, dois responsaveis pelo equipamento e
material de treino e um administrador da equipa, responsavel pelos processos burocraticos
diérios, quer no que diz respeito as necessidades da equipa assim como as necessidades de
apoio individual a jogadores e elementos do staff.
Apesar dos resultados positivos na principal prova em que o clube participava, apos 17 jogos
realizados, o treinador principal, Tahar Chérif El-Ouazzani, apresentou a sua demissao ao cargo
de treinador principal, tendo sido substituido temporariamente, por um periodo de 5 semanas,
pelo treinador adjunto Azzeggouarh Wallen Moulay. Ao fim deste periodo de 5 semanas, a
direcdo do Paradou AC contratou o treinador Bosko Djurovski (UEFA PRO) para assumir a
posi¢do de treinador principal até ao final da presente época. O Treinador Bosko Djurovski
conta com um vasto curriculo com passagens pelo Clube Estrela Vermelha
(Sérvia/Macedonia), onde conquistou um campeonato € uma taca daquele pais, bem como
passagens pelo Servette (Suica) e Japdo, por um periodo de maior duracdo (8 anos),
conquistando igualmente um campeonato. O treinador Bosko Djurovski teve uma dificil
adaptacdo a equipa e a cultura do pais, tendo deixado o clube depois de 5 jogos que refletiram
uma baixa na performance da equipa no que respeita a tatica. Ao treinador sérvio, sucedeu o
treinador Francisco Chalo, regressando ao comando da equipa que dirigiu nas épocas
2018/2019 e 2019/2020 levando a equipa ao terceiro lugar e respetiva qualificacdo e
participagdo para as Competi¢cdes Africanas (CAF)..

2.5 Enquadramento competitivo

O campeonato Profissional Argelino da primeira divisao (Ligue Mobilis) ¢ composto
por 18 equipas em prova, jogando todas contra todas em duas voltas do campeonato (Fase
“allé¢” e Fase “retour”). O sistema de pontuacdo rege-se de acordo com as normas definidas
pela FIFA e pela CAF, a imagem de todas as outras ligas Mundiais. Das 18 equipas em prova,
o campedo ¢ definido pela equipa com maior nimero de pontos no final do campeonato, sendo
as ultimas 4 equipas da prova relegadas para a segunda divisdo. No que diz respeito aos lugares
com acesso a provas internacionais, os segundo e terceiro classificados garantem acesso a fase

eliminatoria da CAF Coup.
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Dado o atraso no comec¢o do campeonato em relagdo as restantes ligas mundiais que se
regem pelo calendario europeu, a prova Taca da Argélia foi cancelada temporariamente durante
esta época desportiva, por forma a que fosse possivel o cumprimento do calendério competitivo
da Liga Mobilis em ano de Mundial de Futebol.

Cada Federagdo, Liga ou organismo responsavel pela elaboracdo de calendarios
competitivos tem o seu modus operandis neste processo de planeamento. A Liga Argelina,
responsavel pelo calendario competitivo da Ligue 1 Mobilis (primeira liga argelina) possui
uma forma bastante diferente de planeamento comparativamente com as ligas europeias. No
campeonato argelino, as equipas e o publico em geral apenas tém conhecimento dos 3 proximos
jogos, ou seja, a Liga Argelina emite um comunicado com a calendarizag¢do até um méaximo de
3 jogos com datas e horarios confirmados.

Esta forma de organizacdao colocou imensas dificuldades de planeamento a médio e
longo prazo, tendo em conta que era possivel apenas ser emitida a data de um jogo e existir
total desconhecimento até a véspera desse jogo se o micro-ciclo seguinte terd 4, 5 ou 7 dias.

A nossa forma de planificacdo e preparacdo assentou num planeamento de 4 semanas
sempre sujeito a adaptacdes. No que diz respeito a implementacao de protocolos de potenciagao
atlética ou reforco muscular, estes protocolos foram definidos para periodos de 8 a 12 semanas.

Os 34 momentos competitivos definidos pela Liga de Futebol Argelino foram

distribuidos como retrata a tabela 4.

Tabela 4 - Calendario Competitivo

Fase "Allé" (Primeira Volta) Fase "Retour" (Segunda Volta)

Jornada Adversério Jornada Adversério

1 Casa ASO Chlef 18 Fora ASO Chlef

Fora MC Oran 19 Casa MC Oran

3 Casa CR Belouozdad 20 Fora CR Belouozdad

4 Fora NC Magra 21 Casa NC Magra

5 Casa WA Tlemcen 22 Fora WA Tlemcen

6 Fora MC Alger 23 Casa MC Alger

7 Casa CS Constantinois 24 Fora CS Constantinois

8 Fora RC Relizane 25 Casa RC Relizane

9 Fora OL. Medea 26 Casa OL. Medea

10 Casa ES Sétif 27 Fora ES Sétif

11 Fora NA Hussein-Dey 28 Casa NA Hussein-Dey

12 Casa RC Arbaa 29 Fora RC Arbaa

13 Fora JS Saoura 30 Casa JS Saoura

14 Casa US Biskra 31 Fora US Biskra

15 Fora USM Alger 32 Casa USM Alger

16 Casa Chelghoum Laid 33 Fora Chelghoum Laid

17 Fora JS Kabylie 34 Casa JS Kabylie
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Tabela 5 - Resultados e calendarizagdo real das jornadas competitivas

Data Localidade Jornada Local Adversario Resultado
23/10/2021 Argel 1 Casa ASO Chlef _10_ Vitéria
30/10/2021 Oran 2 Fora MC Oran _2-4_ Vitéria
07/11/2021 Argel 3 Casa CR Belouozdad _13_ Derrota
19/11/2021 Magra 4 Fora NC Magra _1-3_ Vitdria
25/11/2021 Argel 5 Casa WA Tlemcen _1-0_ Vitdria
24/12/2021 Medea 9 Fora OL. Medea _0-1_ Vitdria
28/12/2021 Argel 10 Casa ES Sétif _1-0_ Vitéria
02/01/2022 Argel 11 Fora NA Hussein-Dey _0-2_ Vitéria
07/01/2022 Argel 12 Casa RC Arbaa 1-2_ Derrota
11/01/2022 Argel 6 Fora MC Alger _1-0_ Derrota
16/01/2022 Bechar 13 Fora JS Saoura _4-1_ Derrota
21/01/2022 Argel 14 Casa US Biskra _1-0_ Vitéria
25/01/2022 Argel 15 Fora USM Alger _2-1_ Derrota
29/01/2022 Argel 16 Casa Chelghoum Laid _6-2_ Vitéria
03/02/2022 Argel 7 Casa CS Constantinois 11 Empate
09/02/2022 Relizane 8 Fora RC Relizane _0-2_ Vitéria
14/02/2022 Tiziozu 17 Fora JS Kabylie _2-0_ Derrota
25/02/2022 Chlef 18 Fora ASO Chlef _0-0_ Empate
01/03/2022 Argel 19 Casa MC Oran 1-1 Empate
07/03/2022 Argel 20 Fora CR Belouozdad _0-2_ Derrota
13/02/2022 Argel 21 Casa NC Magra 3-1_ Vitéria
19/03/2022 Tlemcen 22 Fora WA Tlemcen _1-3_ Vitéria
28/03/2022 Argel 23 Casa MC Alger 11 Empate
01/04/2022 Constantine 24 Fora CS Constantinois _1-0_ Derrota
12/04/2022 Argel 25 Casa RC Relizane _3-0_ Vitdria
16/04/2022 Argel 26 Casa OL. Medea _2-1_ Vitdria
29/04/2022 Argel 28 Casa NA Hussein-Dey 11 Empate
06/05/2022 Argel 29 Fora RC Arbaa _3-1_ Derrota
13/05/2022 Argel 30 Casa JS Saoura _1-0_ Vitdria
20/05/2022 Biskra 31 Fora US Biskra _1-0_ Derrota
27/05/2022 Argel 32 Casa USM Alger _1-0_ Derrota
03/06/2022 Chelghoum 33 Fora Chelghoum Laid _3-0_ Derrota
08/06/2022 Sétif 27 Fora ES Sétif _1-0_ Vitéria
11/06/2022 Argel 34 Casa JS Kabylie _0-0_ Empate

Na tabela 5 observamos a real calendarizagdo da prova e os resultados obtidos pelo Paradou
AC. A equipa terminou no 6 lugar da Liga Mobilis, contabilizando 16 vitorias, 6 empates e 12

derrotas.

3- Objetivos do Estagio

3.1 Objetivos

De acordo com o regulamento especifico estabelecido pela Universidade da Maia para

a Unidade Curricular Estagio do curso de 2° ciclo em Ciéncias da Educacado Fisica e Desporto
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Especializacdo em Treino Desportivo, este estdgio teve como objetivos, na sua generalidade, a
aplicagdo pratica de todos os conceitos tedricos adquirido nos primeiros dois semestres do
curso. Esta aplicagdo tem por objetivos a demonstracdo, através de experiéncias em contexto
pratico, da capacidade de articular formacdo teodrica e aplicacdo de métodos e técnicas de
intervengao especifica adquiridas nos ciclos/semestres de estudo precedentes.

De acordo com o regulamento acima citado, o estagiario devera revelar competéncias
que permitam a resolucdo de problemas face a novas situagdes em contextos alargados e
multidisciplinares na area do treino desportivo, e ser capaz de comunicar com especialistas e
ndo especialistas, de uma forma clara, utilizando as metodologias abordadas no processo de
formagdo especifica. Esta experiéncia em contexto real de trabalho, tem igualmente como
objetivo proporcionar experiéncias de relacionamento pratico com treinadores mais
experientes bem como, através da supervisdo destes, consolidar competéncias técnicas e
organizacionais.

Sendo esta unidade curricular uma aplicag@o pratica de conhecimentos e experiéncias
adquiridas no passado, este estagio devera criar habitos de reflexdo critica sobre todas as
situacdes reais de treino e competi¢do assentes no processo de planeamento e discussdo desse
mesmo planeamento como oportunidade de formacdo e de reflexdo critica pré e pods
implementag¢ao das actividades. Este processo devera ter como foco a aprendizagem transversal
ao longo da época desportiva e a capacidade de adaptagdo e aceitag@o de outras visdes, mais
experientes e/ou com resultados comprovados no passado dos diversos intervenientes.

A Unidade Curricular de Estadgio deverd ser um marco de aprendizagem e reflexdo

critica que se devera projetar ao longo do futuro percurso profissional do estagiario.

3.2 Calendarizacio do Estagio

A calendarizacdo da Unidade Curricular Estadgio, obedeceu a 3 fases fundamentais:

1 - Fase de projeto/plano individual de trabalho;
2 - Fase de intervencao (época desportiva);

3 - Fase final (entrega de relatdrio);

A primeira fase do estdgio envolveu a candidatura e aceitagdo do estagio por parte da

Entidade Acolhedora e da Universidade da Maia, seguindo os tramites legais do processo.
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Nesta primeira fase a adaptacdo ao Clube, ao grupo de trabalho e a defini¢do dos objetivos por
parte da entidade acolhedora permitiram reunir toda a informacao para a elaboragdo do Plano
Individual de Trabalho, documento este que serviu como mapa/”’guideline” para a intervengao
ao longo da época.

Dado que o estagio se iniciou no dia 12 de Setembro, o Plano Individual de Trabalho
entregue a 31 de Outubro de 2021 contemplou informagdo, tarefas e calendarizagdes ja em
curso na época desportiva. Esta fase foi, numa primeira instancia, paralela a fase de Intervengao
dado que a chegada a Argel coincidiu com a fase de planeamento da pré-época. Nao havendo
muito espago para a elaboracdo do projeto de forma isolada desta fase, considera-se que a Fase
de Projeto foi executada num periodo muito breve, 2 a 3 dias, em conjunto com a equipa técnica
e com a administragdo do clube, iniciando desde logo a fase de intervencdo através da
solicitacdo do Treinador Principal de propostas de planeamento para o periodo de 5 semanas
de pré-época.

A Fase de Intervengao foi transversal ao longo da época desportiva, apesar da mudanga
de treinador no final da primeira volta do campeonato, ndo se verificaram diferengas
significativas nas responsabilidades assumidas nem na intervenc¢ao no processo de treino com
o novo Treinador.

O campeonato argelino contempla, na sua calendarizac¢do, durante 3 semanas do més
de Dezembro, um periodo de pausa intitulado como “La Treve”. Este periodo ¢ utilizado pelas
equipas profissionais para a realizacdo de estagios, a imagem dos estagios realizados na pré-
época. Por norma este periodo de pausa ¢ realizado apos a realizacdo da primeira volta do
campeonato. Este ano existiam algumas duvidas sobre o momento desta pausa tendo em conta
o final tardio da ultima época, derivado da situagao pandémica mundial, o que fez com que este
ano o campeonato tenha iniciado apenas no final de Outubro ao invés do final de Agosto, como
tem sido a norma em anos anteriores. Apesar das incertezas, este periodo de pausa acabou por
ser realizado num periodo diferenciado das restantes equipas do campeonato. Esta diferenca na
calendarizag¢do da nossa equipa em relagdo as restantes deveu-se ao facto de estarem incluidos
no plantel da Selecdo Nacional Argelina quatro atletas do Paradou AC para a participacdo na
competicdo Coup Arab 2021. As regras da Federagdo Argelina de Futebol ditam que uma
equipa que ceda mais de 3 atletas para a equipa Nacional pode solicitar o adiamento da
competicdo até ao regresso dos seus atletas. A administracdo do Clube considerou que a
auséncia destes atletas era relevante para a prestacdo da equipa no campeonato e, como tal,
através do adiamento dos jogos calendarizados, a “La Treve ” do clube foi realizada logo apds

a quinta jornada do campeonato.
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Considerando os periodos mensais que constituem a época desportiva pode-se definir
dois periodos competitivos intercalados por uma pausa de pelo menos 3 semanas entre os dois

periodos como ¢ referido na tabela 6.

Tabela 6 - Distribui¢do mensal dos diferentes periodos da época desportiva

Periodo Local

Setembro - Outubro Pré-época
Outubro
Novembro Periodo Competitivo 1
Dezembro
Dezembro Pausado Campeonato
Janeiro
Fevereiro
Marco
Abril Periodo Competitivo 2
Maio
Junho
Julho

A Fase Final do estagio teve como objetivo, apos o término da época desportiva, a
organizacdo de toda a informacdo recolhida e elaborada ao longo da época desportiva
terminando com a entrega do Relatdrio de Estagio e do Dossier de Treinador na Universidade

da Maia

3.3 Operacionaliza¢ao

3.3.1 Fase de Integracao

Esta foi a primeira fase do estagio, periodo de apresentacdo e conhecimento de todas as
infraestruturas e staff do clube. Este periodo foi caracterizado por diversas reunides de trabalho,

quer com a dire¢ao do clube para regulamentacao de todas as questdes legais que permitiram a

Tabela 7 Calendario da Fase de Integragdo

Data Local Elementos
11/09/2021 Lisboa - Partida para Argel
12/09/2021 Arger - Chegada a Argel - Acomodagao
13/09/2021 | SededoClube Dire¢do Tramitos Legais - Recepgdo de boasvindas
14/09/2021 | Academia - Tessela | Equipa Técnica Planificag3o da Pré-Epoca
15/09/2021 | Academia- Tessela | Equipa Técnica Planificag3o da Pré-Epoca
16/09/2021 | Academia- Tessela | Equipa Técnica Reunido com Staff Médico
17/09/2021 Stade Hydra Equipa Técnica Reunido técnica
18/09/2021 Stade Hydra Equipa Técnica Reunido técnica
19/09/2021 Stade Hydra Plantel Apresenta¢3o do Plantel - Primeira Unidadede Treino
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permanéncia no clube ao longo da época desportiva, assim como com os elementos da equipa
técnica da equipa sénior, departamento médico e team managers.

A planificagdo micro da pré-época foi realizada nesta fase, estando ja definido um
estagio de treze dias na cidade de Annaba - zona este do pais. Coube a equipa técnica a
planificacdo e defini¢do dos planos de trabalho e fases de intervengdo pré estagio, durante o
estagio e pos estagio. A pré-€poca teve a duragdo de 5 semanas de trabalho, sendo dividida em
3 periodos, uma primeira semana de trabalho em Argel -Stade Hydra, uma segunda fase de
estagio na cidade de Annaba e uma tltima fase de pré-época em Argel no local habitual de
treino até ao inicio do campeonato, no dia 23/10/2021.

Nesta fase de Integracdo foram apresentados os objetivos desportivos do clube por parte
da Direcao do mesmo e atribuidas as tarefas a serem desempenhadas como elemento da equipa
técnica, o que permitiu a elaboracdo detalhada do Projeto Individual de Trabalho para este
estagio.

Por ultimo, de referir a importancia desta fase na melhoria da lingua francesa e
aprendizagem de algum vocabulario em éarabe, dois aspetos imprescindiveis para a condugao
das unidades de treino. Dado que foi um periodo de constantes reunides e trocas de opinides,
considera-se que os ganhos a titulo pessoal influenciaram decisivamente a fase seguinte de

implementagao.

3.3.2 Fase de Intervenc¢ao

A segunda fase de operacionaliza¢do dos objetivos de estagio, e transversal a época
desportiva, foi a fase de Intervenc¢ao. Foi nesta fase que tanto o conhecimento tedrico como a
preparacao prévia foram implementados na pratica, com o objetivo de preparar e potenciar a
equipa na obten¢do de resultados positivos. Foi igualmente nesta fase que as principais
dificuldades foram encontradas, dificuldades relacionadas com o binémio planificagdo-
implementagdo. A forma como se ultrapassaram os fendmenos ndo previstos, a capacidade de,
no momento, se encontrarem alternativas validas ao que fora previamente planificado e
objetivado e que por algum imprevisto ndo pode ser executado, foi o core deste estdgio como

treinador de futebol.
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4 Intervencao Profissional

4.1 Funcoes e responsabilidades

O clube Paradou AC, tendo aceite este estagio do curso Mestrado em Treino Desportivo —
Futebol, e conhecendo o passado profissional do estagiario ligado a preparagdo e potenciagao
atlética de jogadores de futebol definiu, como éreas principais da intervencdo como membro

da equipa técnica, as seguintes tarefas:

e Treinador Adjunto com responsabilidades no planeamento das unidades de treino;

e Avaliacdo e screening atlético dos jogadores da equipa sénior;

e Treinador-adjunto com responsabilidades complementares na preparacdo fisica da
equipa sénior;

e Implementagdo e monitorizagdo de ferramentas de medi¢do de carga interna e externa
da equipa;

e Tradutor francés-inglés para o unico atleta ndo francéfono da equipa;

e Auxilio na observacao e andlise da propria equipa pos jogo em conjunto com um outro

adjunto da equipa técnica.

As tarefas como treinador-adjunto pressupdem a intervengdo nos exercicios das unidades
de treinos, bem como no planeamento dos micro/morfo-ciclos semanais. Tendo em conta que
se acumulard a responsabilidade da preparagdo fisica da equipa, o planeamento de cargas e
respetivo volume e intensidade, isso sera tido em consideracdo na discussdo e definicdo da
prescricao tatico-técnica da equipa.

O processo de ativacdo da equipa em treino e jogo ¢ igualmente uma responsabilidade deste
estagio, sendo a estruturacao desta fase do treino ou jogo baseada nos objetivos do momento
para o qual a ativacdo ¢ efetuada. Ou seja, o processo de ativagdo/warm-up nao € apenas uma
preparacao fisica dos atletas, mas também uma preparagdo psico-emocional para as tarefas
tatico-técnicas a desempenhar nos momentos consequentes.

A observacdo e andlise da propria equipa, bem como a observacdo dos adversarios ¢
realizada no momento com recurso a simples softwares de edi¢ao de video como o Moviemaker
e Imovie. Espera-se também neste campo trazer alguma inovagdo ao clube através da

implementagdo do software Longo-Match para que este processo de observacdo e analise,
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fundamental para a otimizagdo da equipa, evolua qualitativamente no sentido de melhor
organizac¢do da informacao visual que € passada a equipa nas avaliagdes e meetings pos jogo.
Como complemento as tarefas desenvolvidas na equipa sénior, a dire¢ao do clube solicitou
que fosse dado apoio aos treinadores da academia no processo de avaliagdo e potenciagao dos
escaldes subl6, subl7, subl9 e sub21. Este apoio fundamentalmente recairia ndo numa
intervengdo direta nas equipas, mas num acompanhamento proximo das diferentes equipas
técnicas, na planificacdo e na prescri¢do dos trabalhos complementares, visando uma maior
proximidade do tipo de trabalho/treino realizado no plantel sénior com os escaldes da
academia. Esta proposta foi aceite com a salvaguarda de que este apoio ndo interferiria com os

trabalhos da equipa sénior.

Como sumula de todo o processo anual de trabalho, os objetivos coletivos definidos pela

direcdo do clube para a época, foram os seguintes:

1. Manter o clube no principal escaldo do futebol argelino;

2. Potenciar jovens atletas para que a venda de ativos do clube possa equilibrar
financeiramente o investimento da época sem que comprometa a época seguinte;

3. Melhor classificagdo possivel no campeonato;

4. Chegar aos oitavos de final da Taca da Argélia (prova cancelada).

4.2 Descricao das Principais Tarefas Desenvolvidas

A intervencdo feita foi, desde o primeiro dia, ao encontro das tarefas que foram
delegadas na qualidade de treinador estagiario, elemento da equipa técnica. Apods a
compreensdo do modelo de jogo do treinador da equipa, planeou-se a distribui¢ao e prescri¢ao
das cargas para a pré-época, tendo em conta o perfil de demanda fisioldgica que o treinador
pretendia para o desenvolvimento do seu modelo de jogo. A preparagdo fisica da equipa foi
planeada e idealizada previamente ao inicio da pré-época e foi sendo redefinida ao longo da
primeira semana de treinos.

Esta adaptagao/afericdo do que fora previamente planeado teve por base os resultados
das avaliagdes fisicas e dos testes funcionais da pré-época. Devido a natureza, cada vez mais
profissional e complexa, do futebol, onde cada detalhe conta, existe um estimulo a que cada

vez mais se criem ferramentas e se recorra ao conhecimento cientifico para o planeamento e
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organizacio das épocas desportivas. E cada vez mais relevante ter dados quantitativos da
atividade fisica dos atletas, quer em treino, quer no momento competitivo (Malone et al.,
2015).

Screening/Avaliagdo de pré-época revela-se como um fator fundamental na prescri¢cao
da intervencdo inicial. As avaliagdes apenas fardo sentido se o momento de reavaliagdo for
efetuado, dai a necessidade de se adaptar a realidade a selecdao dos testes de acordo com as
condi¢des materiais € espaciais a nossa disposicdo. No periodo competitivo devem ser
atualizados os valores da baseline (pré-época), sem que estas avaliagdes sejam prejudiciais na

gestdo de carga dos microciclos em questdo, por forma a aferir a prescri¢do do treino.

A selecdo destes testes devera basear-se igualmente na correlagcdo que existe entre eles.
No momento de Return to Play (RTP) ndo deverdo ser considerados valores isolados obtidos
em testes realizados, mas sim uma conjugacdo de resultados analiticos e funcionais que
comparem o perfil do atleta a0 momento anterior ao episodio de lesdo.

Os dois primeiros dias de pré-época foram utilizados para a realizagdo das avaliagdes
de perfil fisico e atlético dos atletas durante a manha e, da parte da tarde, os treinos foram
dedicados ao trabalho em campo. Apds a recolha de todos os dados antropométricos, com a
ajuda dos elementos do departamento médico, foram realizados os testes fisicos a equipa, tendo
sido criada uma base de dados para o arquivo de todos os resultados e respetivos calculos de
smalest worwile change, CV e 2CV, que servirdo como referéncia para evolugdo ou regressao
na segunda avaliacdo. Uma dificuldade encontrada foi a falta de habito dos restantes elementos
da equipa técnica e departamento médico em trabalhar com ferramentas Office, bem como
dificuldades extremas em analisar dados em formato de base de dados. Para suprimir esta
dificuldade, decidiu-se criar um modelo de relatorio mais visual para cada jogador por forma a
permitir que, tanto elementos de equipa técnica como elementos diretivos do clube tivessem
maior facilidade em compreender as avaliagdes de cada atleta e o seu posicionamento em
relacdo a equipa e em relacdo aos elementos da sua posicdo. ApoOs vdrias tentativas de
simplificar o relatdrio, chegou-se a uma tltima versao (figura 7) que foi acolhida com muita
satisfacdo pela facilidade, apds explicagdo, em identificar o posicionamento de cada atleta em
relacdo a equipa e que areas seriam importantes potenciar para evolugdo futura do atleta. A
conversao de Z-Scores em graficos radiais acabou por ser uma boa escolha. Neste relatorio

decidiu-se ainda incluir o histérico de lesdes e a possibilidade de incluir as trés avaliagdes
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fundamentais que seriam realizadas ao longo da época (Pré-Epoca, Inicio do Periodo

Competitivo 1 e Inicio do Periodo Competitivo 2).

~ PARADOU AC
ﬁ S RAPPORT PHYSIQUE INDIVIDUEL EQUIPE SENIOR 2
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Figura 7 Relatorio de Avaliagdo Fisica e Historico de Lesoes (em Anexo 1)

Tendo em conta que a gestdo de cargas foi atribuida como tarefa para este estagio,
definiu-se que todo o plantel, ao longo da época, iria realizar um questionario diario de wellness
em que os parametros de qualidade de sono, stress, fadiga e dores musculares seriam avaliados.
Estes dados foram analisados nos 30min que antecedem o inicio da sessdo de treino com o
objetivo de identificar quais os jogadores que poderiam necessitar de alguma ateng¢do no treino
caso apresentem algum dos parametros avaliados com valores acima da sua média mais 1x o
desvio padrao, sendo entdo informado o treinador destas condicionantes.

Este questionario, foi sempre realizado no mesmo horério com a ajuda de um tablet
e/ou computador portatil. Os dados foram armazenados numa base de dados criada de raiz e
que ¢ transformada em relatorio grafico individual (figura 8) para que a analise seja rapida e

eficaz, tendo em conta o curto espago de tempo disponivel para realizar esta tarefa.

A medida que os atletas chegam ao terreno de jogo, iniciava-se a colocagio, de forma
sistematica, do respetivo equipamento GPS individual (cada atleta utiliza sempre o mesmo gps)

em cada um dos jogadores para registo da carga externa realizada ao longo da sessdo de treino.
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Figura 8 Base de Dados Wellness/ Relatorio Grdfico Individual

As unidades de treino foram, ao longo da época desportiva, divididas em 4 momentos
principais: pré treino, warm-up, parte fundamental, parte complementar. Esta divisdo sofreu
alteracdes quando era realizada sessdo de gindsio antes do treino, nestes casos, era eliminado
o pré treino e o warm-up sofria um decréscimo de tempo de realizacao.

Em relacdo aos dois momentos iniciais, desde o primeiro treino foi dada liberdade total
para colocar em pratica a metodologia de ativagdo, quer através da defini¢do de um protocolo
de pré-treino, em que o objetivo ¢ a preparacao e ativagdo dos grandes grupos musculares como
de grupos musculos que nao sdo devidamente ativados num processo de warm-up, quer através
da definicdo dos movimentos ¢ a sua encadeacao nesta fase inicial do treino.

O warm-up utilizado ndo era sempre realizado com a mesma rotina, tentava-se adaptar
os referidos protocolos a demanda tatico-técnica do treino, assim, era possivel aplicar um
warm-up com os movimentos especificos de ativacdo e mobilidade, da mesma forma que se
podia aplicar os mesmos movimentos em exercicios mais aproximados a natureza do jogo, de
forma incremental e com as devidas pausas.

No que diz respeito a fase fundamental do treino, também aqui a a¢do do estagiario foi
ativa, quer no planeamento das unidades de treino quer na operacionalizacdo dos exercicios e
feedback taticos aos atletas. No planeamento prévio, indicavam-se solugdes e alternativas aos
exercicios propostos pelos outros elementos da equipa técnica por forma a que os exercicios se
aproximem igualmente das necessidades fisiologicas dos atletas para um maior output em
contexto de competicdo, assim como adaptacdes aos exercicios para que houvesse a

possibilidade de corrigir erros cometidos observados na analise pos jogos.
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A tltima fase do treino era utilizada para a realizacdo de refor¢co abdominal, quando
ndo o era efetuado em sala de musculacdo, e para a realizacdo de 3 protocolos de reforgo
excéntrico para os principais grupos musculares com maior probabilidade de ocorréncia de
lesdo. Os protocolos utilizados foram: Nordic Hamstrings, para reforco excéntrico em varias
amplitudes para os musculos isquiotibiais; Copenhagen Adductors, para refor¢o dos musculos

adutores, e Reversed Nordic Hamstrings, para refor¢o excéntrico dos misculos quadricipites

Esta fase do treino era concluida com um questionario de perce¢ao subjetiva de esforgo
- Escala de Borg -, para afericdo da carga interna imposta pelo treino a cada atleta.

Estes dados foram registados numa base de dados criada para carga interna e carga
externa (dados métricos GPS), na qual parametros como Monotonia, Strain e Variagdo Semanal
eram calculados por forma a ter uma linha orientadora de reprogramagdo de cargas ou de
manutencdo dos planos iniciais. Também nesta matéria verificou-se a necessidade de recorrer
a uma versao simplificada para que a restante equipa técnica pudesse acompanhar os dados e

interpretar os dados. Optou-se igualmente por uma exposi¢do grafica da variacdo da carga
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Figura 9 - Base de dados Grdfica de Carga Interna intra atleta

interna (Figura 9). Em relacdo aos dados de carga externa, ndo foi possivel encontrar uma outra
solu¢do que nao a exposi¢cdo de um grafico semanal com as intensidades (varidvel / minuto) de
cada treino, ficando o feedback na planificagdo ou replanificacdo / adaptacdo das unidades de
treino como meio da equipa técnica perceber o estado em que a equipa se encontrava e que
marcas se deveriam atingir para que estejam em condigdes 6timas no momento competitivo.

De qualquer forma era disponibilizado, em tempo real, através da plataforma Google docs, um
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relatério diario com a variagdo das cargas ao longo das unidades de treino realizadas (Figura

10).
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Figura 10 - Distribui¢do das Intensidades ao longo das Unidades de Treino

Estas analises graficas dinamicas tinham como publico alvo os restantes elementos da
equipa técnica, no entanto, considerou-se que os atletas também deveriam ter acesso aos dados
recolhidos por intermédio do sistema GPS das suas unidades de treino, na tentativa de potenciar
a competi¢do interna relativamente a quantidade de trabalho efetuado (sendo que a quantidade
ndo pressupde qualidade tatico técnica). Para fazer face a estes objetivos, foi proposto o envio
diario de um relatorio informativo relativo a unidade de treino para atletas e para os elementos
do departamento médico. Este relatorio contempla ndo apenas a descricdo numérica das
metragens efetuadas por cada atleta como também uma apresentagdo grafica que ordena todo
o plantel através de um ranking para cada parametro analisado, bem como informac¢ao mais
especifica relativa a percentagem de volume e intensidade em compara¢do com os valores
maximos de cada atleta obtidos em 90 minutos de jogo oficial. Seguindo a mesma metodologia,
no final de cada momento competitivo era criada uma versao mais simples de relatorio para
envio aos atletas e restante staff. Nesta versdo simplificada apenas eram apresentados os
valores métricos realizados por cada atleta interveniente no jogo e os valores médios da equipa
para cada parametro. Foram efetuados 206 relatorios de unidades de treinos e 34 relatdrios de
jogo. Em anexo esta disponivel, para consulta, um exemplar de cada um destes documentos.
Numa primeira reflexdo poderemos ser levados a questionar qual a real importancia de todo
este trabalho na prestacdo desportiva da equipa, mas, de facto, o constante fluxo de informagao

permitiu que cada atleta adquirisse um verdadeiro conhecimento e perce¢do do seu output em
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treino e em jogo, sendo comum em varios jogadores a discussdo e coloca¢do de duvidas
relativamente ao significado e a melhoria de diferentes pardmetros e que interferéncia teriam
estes na sua forma de individual de jogo e o reflexo direto que a prestagao tatico técnica coletiva

da equipa tinha igualmente no resultado de todos estes parametros.

Como foi anteriormente referido, as tarefas atribuidas ao estagiario ndo contemplavam
apenas responsabilidades na preparacdo e potenciacdo atlética do plantel mas também a andlise
tatica da equipa e dos adversarios. Esta tarefa foi sofrendo alteragdes ao longo da época devido
a mudanga de treinador principal apds 17 jornadas decorridas. Numa primeira fase, com o
Treinador Tahar Chérif El-Ouazzani este processo era desenvolvido de forma individual por
cada elemento da equipa técnica e posteriormente apresentadas as conclusdes em reunido
técnica. Com a mudanga para o treinador Bosko Djurovski e para o treinador Francisco Chalo,
o processo sofreu altera¢des, caminhando na direcdo de processos de trabalho similares ao que
jé tinha vivenciado noutras experiéncias profissionais. Ou seja, o trabalho de analise dos jogos
do PAC e do adversario eram feitos em equipa juntamente com a presenga do treinador
principal, maximizando, assim, quer o tempo de andlise quer a definicdo dos objetivos
especificos para corre¢do e/ou preparacao do préximo momento competitivo. Esta mudancga de
rotina, permitiu que o conhecimento das ideias dos treinadores fossem assimiladas de forma
mais célere e objetiva tendo em conta que a discussdo sobre os varios momentos de jogo e
momentos da equipa eram realizados em tempo real em conjunto, surgindo por diversas vezes
duvidas e questdes colocadas ao treinador que levaram a ganhos de tempo na planificagdo dos

microciclos e respetivas unidades de treino

4.3 Calendarizacao das principais tarefas

A calendarizagdo semanal obedeceu ao cumprimento do planeamento da equipa, com
a adicdo de momentos de reunides técnicas, sessdes de analise de video, sessdes de
planeamento das unidades de treino e sessdes de trabalho pos treino para download de dados

métricos de cada GPS e respetivos calculos de cada um dos pardmetros analisados diariamente.

Como descrito no ponto referente as responsabilidades atribuidas para este estdgio, também o

acompanhamento das sessdes de trabalho na academia (treinos complementares e analise de

25



planeamentos) e formacdo de treinadores (1* fase de implementacdo do projeto) estavam
incluidos na calendarizag@o pessoal. Esporadicamente era solicitado para reunides via zoom ou
presenciais com os responsaveis do clube por forma a fornecer-lhes um ponto de situacao de
cada uma das areas em que se estava diretamente evolvido. Na Tabela § apresenta-se, de forma
esquematizada, a calendarizagdo pessoal numa semana de 7 dias de trabalho onde se insere um

micro ciclo convencional de 6 dias e ainda uma folga no dia posterior ao jogo.

26



Tabela 8 Calendarizagdo Pessoal das Actividades Semanais

Micro/Morfo-ciclo Tipo - Calendarizagdo Pessoal

07:30

08:00
08:30
09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30
16:00
16:30
17:00
17:30
18:00
18:30
19:00
19:30

| Segunda-Feira I Terca-Feira l Quarta-Feira | Quinta-Feira I Sexta-feira I Sabado I Domingo I
Reunido Técnica Reunido Técnica Reunido Técnica Reunido Técnica
Organizagdo do espago da UT| Organizagdo do espaco da UT | Organizagdo do espago da UT Organizacdo do espago da UT
Condugdo de Sessdo de
Condugdo de Sessdao Gym Sessdo de Video Sessdo de Video Organizagdo do espago da UT ufobili dade
+ ONnducao da sessao de treino
Cond-ut;éo e Conducdo de Sessdo Gym Condiicloda sessE(f de treino no terreno (+ realizacdo de Sessdo de Video
treino no terreno (+ no terreno (+ realizagdo de uestiondrios Wellness e
realizacdo de questiondrios|  Condugdo da sessdo de questionarios Wellness e d P — Estagio Condugdo da sessdo de
Wellness e colocagdo GPS ) treino no terreno (+ colocagdo GPS) Questiondrios RPE treino no terreno (+
Questionarios RPE realizagdo de questionarios Questionarios RPE realizacdo de questionarios
Download GPS Wellness e colocagdo GPS) Download GPS Wellness e colocagdo GPS )
Actualizacdo bases de dados Questiondrios RPE Actualizacdo bases de dados Estagio Questionarios RPE
Download GPS Envio de relatérios fisicos Download GPS
Actualiza¢do bases de dados Download GPS Actualizacdo bases de dados|
- - - Reunido Técnica -
o . Envio de relatérios fisicos Actualizacdo bases de dados
Anélise Video préximo - - -
) Envio de relatdrios fisicos
adversario Jogo Condug&o da sessdo de
treino no terreno (+ 0RO 0 0
colocagdo GPS) ompe 0 Reunido Técnica de
Reunido Técnica Academia /| Reunido Técnica Academia /
- - . Planeamento Semanal
Sessdo de Planeamento Questionarios RPE Reunides individuais com Reunides individuais com Estdgio
Individual/Proposta de Download GPS treinadores de diversos treinadores de diversos
planeamento Microciclo  [Actualizagdo bases de dados|  escaldes da academia escaldes da academia
Envio de relatérios fisicos Download GPS
i Replaneamento da prox UT | Replaneamento da prox UT . Actualizagdo bases de dados
Pesquisa e auto-estudo Team Meeting

em caso de necessidade

em caso de necessidade

Envio de relatérios fisicos
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5 Competicao vs Processo de Treino

Apesar das diferencas culturais entre os elementos da equipa técnica, foi definido por todos que
nao se poderia desenvolver um trabalho de planificagdo sem antes se definir a identidade da equipa
técnica ou a identidade do processo/modelo de Jogo. A defini¢do do modelo de jogo permitiu a defini¢ao
de estratégias operacionais no jogo bem como a defini¢do de quais os contetidos ao longo das semanas

de trabalho assim como dos momentos nos quais seriam introduzidos.

Garganta e Cunha e Silva (2000) constatam que as equipas de futebol de alto nivel parecem
operar em estados de ndo-equilibrio, interagindo com o meio de modo a criar contextos mais benéficos.
As equipas funcionam como um sistema dinamico que vive da sua organizac¢do, independentemente de
deter ou ndo a posse da bola num determinado momento do jogo.

Os principios de jogo, ou do modelo de jogo, sdo um conjunto de regras orientadoras da agdo
do jogador na busca das solu¢des mais adequadas para os problemas do jogo (Garganta & Pinto, 1998).
Este modelo ¢ uma conjetura de jogo do treinador que ¢ constituida por principios comportamentais
definidos em diferentes escalas ou niveis de complexidade, para os diferentes momentos do jogo
(organizagdo ofensiva, organizagao defensiva, transicao ataque-defesa e transicdo defesa-ataque), e que
se articulam entre si para criar uma identidade coletiva (Oliveira, 2004). A modelagao do jogo de futebol
visa condicionar e orientar o processo de planeamento, prescricdo e programagdo do treino para a
concecdo e operacionalizacdo de uma forma de jogar especifica de acordo com a ideia do treinador
(Azevedo, 2011). O modelo de jogo representa a forma como os jogadores estabelecem as relagdes

entre si e expressam a sua identidade (Azevedo, 2011).

O modelo de jogo, ¢ um conjunto de regras orientadoras da agdo do jogador na busca das
solugdes mais adequadas para os problemas do jogo (Garganta & Pinto, 1998), sem que estas regras
retirem a criatividade que determinada fase ou momento do jogo exija a uma unidade, bem como o

equilibrio da equipa como unidade, necessario a um momento criativo de uma pega.

5.1. Sistema de Jogo

A equipa assumiu duas estruturas principais ao longo da época. A primeira foi um 1-4-2-3-1 (guarda-
redes, quatro defesas, dois médios, dois extremos, um médio ofensivo e um avancado) e a segunda
alternativa foi o 1-4-3-3 (guarda-redes, quatro defesas, um pivot e dois interiores, dois extremos € um

avancado). Apesar de ter havido uma mudanga de treinador apds 17 jornadas, considera-se que o modelo
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da equipa se manteve, sendo o sistema de jogo com um pivot defensivo o sistema mais utilizado apos a
mudanga de treinador. Esta alteragdo revelou mudangas, acima de tudo no cumprimento dos principios
previamente definidos, que numa fase inicial da época ndo eram cumpridos levando a jogo com um

cariz anarquico apesar dos resultados positivos alcangados.

Figura 11 Sistema 1-4-3-3 Figura 12 Sistema 1-4-2-3-1

5.2 Momento de Organizacio Ofensiva

Como Grande Principio da Organizagdo Ofensiva no Modelo de Jogo adotado esta época
defendeu-se uma posse ¢ circulagdo de bola objetiva, procurando zonas exteriores ¢ a profundidade.
Como Sub principios da organizacdo ofensiva, independentemente da zona, defenderam-se sempre
saidas em construgdo com grande mobilidade dos jogadores, com trocas posicionais, circulagdo rapida
e com variagao de corredores, sempre procurando o passe € a rece¢do orientada como forma de aumento
da velocidade de jogo. Ou seja, pretendia-se que a equipa, através da velocidade do passe e tipo de
rececdo, tivesse capacidade de acelerar ou desacelerar a intensidade do jogo de acordo com a opgao

sobre a agdo técnica.
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5.2.1 Primeira Fase da Organizacio Ofensiva — Zona 1

e Saida em constru¢io;

e Saida em seguranga, com os defesas centrais bem abertos ¢ com subida para a zona 2 dos
laterais;

e Saida longa se estiverem reunidas condi¢des de seguranga para a manutencao da posse de bola;

o Pontapé de baliza, centrais abertos, laterais abertos e subidos, pivo defensivo e interiores em
espacos diferentes, extremos e ponta de langa a dar profundidade;

e Em caso de recuperagdo de bola na zona 1, saida em apoios curtos, a ndo ser que haja espaco

para progressao.

5.2.2 Segunda Fase de Organizacio Ofensiva — Zona 2

e Equipa com muita mobilidade, com ajustes e reajustes de posigao

e Criacdo de espacos, preferencialmente, no nosso meio-campo ofensivo como resultado da
atracdo do adversario;

e Procurar o espago deixado entre adversarios e entre linhas, com procura de possiveis espagos
deixados no corredor;

e Conduzir, se na presenca de espaco, em direcdo ao adversario ou baliza (1° Principio especifico
do Ataque - Penetracdo) para o atrair e libertar espago para um colega;

e Se o portador da bola ndo estivesse sob pressao, colegas de equipa ficariam distantes para ndo
congestionarem o espago;

e Se a condugdo da bola fosse em direcdo ao adversario para atrair, obrigatorio a presenga de
coberturas ofensivas (2° Principio especifico do Ataque — Cobertura Ofensiva) jogadores mais
proximos tém que aproximar dando pelo menos duas linhas de passes;

e Equipa com capacidade de provocar com e sem bola;

e Provocar por passe, objetivo € criar dinamicas de “3° homem?”;

e Provocar sem bola significando que um jogador sem posse de bola faga movimentagdes para
libertar espaco para um companheiro de equipa;

e O drible se encadeado com o posicionamento dos colegas, e apenas se na presenca de cobertura

ao portador da bola.
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5.2.3 Terceira Fase da Organizacdo Ofensiva — Zona 3

o A exploracdo do espaco através de passes de rutura, passes curtos e apoiado ou em drible e
condugdo de bola;

e Extremos a procuram movimentos diagonais, partindo do corredor a procurar o espago interior
ou ocupando o espago libertado pelo ponta de langa;

e  (Criar situagdes de finalizagao;

e Manter o equilibrio por trés ou quatro jogadores (mediante a organizagdo do adversario),
defesas centrais, e um lateral ou o piv0, a dar equilibrio a equipa;

e Equipa com quatro a cinco jogadores nas zonas mais proximas da area adversaria;

e Na oportunidade de finalizar o jogador deveria finalizar de acordo com o gesto técnico mais
adequado no momento em relagdo a bola e ao espago;

e Concretizar situa¢des de finalizagio;
5.3 Momento da Transicio Defensiva (OFF-DEF)

A entrada neste momento de jogo tinha como objetivo o condicionar os comportamentos da equipa

adversaria tentando recuperar a posse de bola nos instantes iniciais. Definimos como principios:

e Reagdo a perda da bola;

e Pressdo imediata ao portador da bola e espago circundante;

e Equipa sobe em bloco em vez de baixar as linhas quando perdermos a bola

e Objetivo era recuperar a bola o mais rapido possivel depois de a ter perdido para poder
aproveitar a desorganizagdo defensiva adversaria;

e Obrigar a equipa adversaria a ndo sair da zona de pressao e ser obrigada a jogar de forma
desapoiada;

e Nareagdo a perda da bola, obrigatoriedade de colocagdo de um jogador a frente da
bola/jogador com bola, impedindo a progressao deste (1° principio especifico da defesa —
Contencao) permitindo que a equipa se reorganize;

e Condicionar o adversario a jogar para a nossa zona de pressdo (corredores).

e O jogador que realizava a contengdo teria que contar com duas a trés coberturas defensivas
proximas fechando as linhas de passe da equipa contraria (2° principio especifico da defesa —
Cobertura defensiva);

e Na ndo recuperagdo da posse de bola logo apos a sua perda, é pretendida a atengdo a
possibilidade de a equipa adversaria procurar a profundidade (3° Principio especifico da

defesa — Equilibrio);
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e Encurtar tanto em largura como como em profundidade e fechar os espagos mais proximos da
bola e linhas de passes adversarias mais proximas (4° Principio especifico da defesa -

Concentragdo);
5.4 Momento de Organizacio Defensiva

A adogdo de uma defesa a zona (pressionante) foi o Grande Principio da Organizagdo Defensiva
definida. Com a defesa a zona pretende-se que a equipa defenda uma determinada zona ¢ ndo os
jogadores. Estas zonas sdo dinamicas, ou seja, o jogador ajusta a sua posicao relativamente a bola, aos
companheiros de equipa e adversarios. Com este tipo de marcagdo, pretende-se que a equipa feche os
espagos, tanto em largura como em profundidade para que a equipa adversaria sinta maiores
dificuldades no seu processo ofensivo. Todos os jogadores obrigatoriamente participavam do processo
defensivo. Na estrutura de 1-4-3-3 pretende-se que a equipa, em organizacao defensiva, se
transformasse numa referéncia de 1-4-2-3-1, ou seja, guarda-redes, linha defensiva, 2 pivos defensivos,
linha média com os extremos a baixarem para a linha do interior ¢ o avancado. Na estrutura de 1-4-2-
3-1, em processo defensivo definiu-se uma estrutura de 1-4-4-1-1, ou seja, guarda-redes, linha
defensiva, extremos baixam para a linha dos pivds defensivos, o médio ofensivo e o avangado. Como
objetivo neste momento definiu-se o condicionar, direcionar e pressionar a equipa adversaria, de modo

a tentar recuperar a posse de bola..

Figura 14 Organizagdo Defensiva 1-4-2-3-1 Figura 13 Organizagdo Defensiva 1-4-4-1-1
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5.4.1 Primeira Fase da Organizacio Defensiva

e Equipa organizada e compacta, protegendo o corredor central, impedindo a progressao por este
mesmo corredor em direcdo a nossa baliza;

e Se o0 adversario saisse a jogar curto a equipa movimentar-se ia de forma a iniciar a criagdo da
zona de pressdo (2° sub-momento), direcionando o adversario a jogar pelos corredores laterais;

e Equipa deveria encontrar-se na zona 3 e 2, a excegdo do guarda-redes que deveria estar situado
a entrada da nossa area, por forma a proteger a profundidade;

e Se ndo conseguissemos recuperar a bola durante a transi¢do ataque-defesa, reorganizavamos

em bloco médio, basculando sempre para o lado da bola.
5.4.2 Segunda Fase da Organizaciao Defensiva: Criacio da Zona de Pressiao

e Tentar condicionar o adversario a jogar nos corredores laterais;

e Zona de pressao primordial seria quando a bola entrasse no corredor lateral;

e (Caso a equipa adversaria conseguisse ter sucesso ao sair da zona de pressdo criada, a equipa
reorganizava-se ¢ voltava a tentar conduzir o adversario para a nossa zona de pressao;

e (Caso a equipa adversaria ultrapasse a linha do meio-campo, as agdes de pressdo deveriam ter
uma atitude agressiva e pressionante sempre com as respetivas coberturas;

e Espacos entre linhas reduzidos de modo a ndo permitir o jogo do adversario entre as linhas da
nossa equipa;

e Apoios sempre direcionados & zona da bola

5.4.3 Terceira Fase da Organizaciao Defensiva: Recuperacio

e ApOs criagdo da zona de pressdo, a equipa deveria tentar recuperar a bola no momento em que
o adversario tentaria o passe interior;

e Coberturas de frente para a bola, tentar antecipar o passe e ficar com a posse de bola, podendo
partir para o processo ofensivo;

e Potenciar o passe longo do adversario como possivel forma de recuperagao;

e Condicionar sempre as linhas de progressdo ou remate a nossa baliza;
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5.5 Momento da Transicio Defesa-Ataque (DEF-OFF)

O momento da transicdo ofensiva teve, ao longo da época, uma grande atengao e importancia dadas as
caracteristicas dos atletas. O principal objetivo era retirar a bola da zona de pressdo e aproveitar o
desequilibrio da equipa adversaria, procurando sempre os espagos abertos ou, em caso de auséncia
destes espagos, sair de forma organizada para o momento ofensivo. Definiram-se como

comportamentos adotar:

e Apos recuperar a bola a equipa teria que transformar o espaco fechado em espago aberto, tanto
em largura como em profundidade

e Retirar a bola da zona de pressio;

e As acdes deveriam ser rapidas e incisivas para conseguirmos aproveitar a desorganizagdo da
estrutura defensiva adversaria;

o Em caso de auséncia de espacos a prioridade da transicao seria feita através de um jogo apoiado,
através de dois/trés passes, com a equipa a movimentar-se como um bloco;

e Prioridade ao passe em detrimento do drible, em situacdes onde o espago de progressao seja

limitado;

5.6 Sistemas Taticos (Bolas Paradas)

Os sistemas taticos definidos pelo modelo de jogo adotado foram os cantos ofensivos,
defensivos, e livres ofensivos laterais. No que diz respeito aos livres defensivos, o comportamento da
equipa adaptava-se ao modelo da equipa adversaria, com informacdo obtida através do processo de

observagao do adversario.

5.6.1 Cantos Defensivos

Nas bolas paradas defensivas, a equipa utilizava defesa a zona. Colocavam-se, para além do
guarda-redes, mais oito jogadores dentro da area de grande penalidade, 1 na zona do primeiro poste,
uma primeira linha de 4 no limite da area de baliza e uma segunda linha com 3 entre cada jogador da
linha de quatro. A entrada da area ficava 1 jogador e um jogador préximo da linha do meio campo
descaindo para o lado de onde era marcado o canto. Esta disposi¢ao poderia variar colocando mais um
dos jogadores da segunda linha no meio-campo, preparando uma possivel transicdo e obrigando o

adversario a optar por uma situacdo de igualdade numérica ou retirar um jogador da area.
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Figura 16 Esquema tatico do Canto Defensivo 2 Figura 15 Esquema tatico do Canto Defensivo 1

TN

5.6.2 Pontapés Livres Defensivos

Nos livres laterais, definiam-se um ou dois jogadores na barreira, dependendo do nimero de jogadores
adversarios que estivessem na zona onde seria executado o livre. Se apenas um adversario estivesse
apto para marcar o livre, bastaria um jogador na barreira. Os restantes, em linha, deveriam colocar-se
na linha limite da &rea de grande penalidade ou na linha da barreira caso o livre fosse mais recuado, na
tentativa de colocar o adversario em fora-de-jogo. Nos livres frontais, cabia ao guarda-redes decidir

quantos jogadores queria na barreira, sendo uma decisao sempre baseada no equilibrio das pegas..

5.6.3 Cantos Ofensivos
Relativamente as bolas paradas ofensivas, optava-se por uma grande variabilidade de
marcagoes dependendo do adversario que teriamos pela frente. Caso o adversario fosse uma equipa com

forte capacidade de jogo aéreo optava-se por pontapé de canto curto ou sair a jogar nos livres laterais.

Figura 17 Esquema Tatico Canto Ofensivo
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Dadas as debilidades da equipa nos confrontos aéreos, definiu-se apenas um canto ofensivo
standardizado, que permitia a conversdo em 3 formas de comportamento da equipa. Bola ao primeiro
poste, bola ao segundo poste ou, em alternativa, saida curta do canto com colocagao da bola na area
para ataque ao segundo poste pelos mesmos jogadores definidos pelo canto. Como indica a figura acima,
optou-se por colocar um jogador ao primeiro poste, um jogador na marcagdo de penalti, 4 jogadores
alinhados com o segundo poste, um jogador a equilibrar na entrada da area para possiveis ressaltos e
dois jogadores mais recuados. Este esquema permitia aos jogadores optar pelas trés possibilidades de
marcagdo. Na primeira, o jogador ao primeiro poste deslocar-se-ia em dire¢ao ao jogador que iria fazer
a marcagao ¢ saiam a jogar curto caso o adversario ndo acompanhasse devidamente o jogador. Caso
contrario, a bola seria batida ou para o primeiro poste com o jogador que estaria no penalti a realizar
movimento ao primeiro poste, ou bateria ao segundo poste com 4 jogadores a entrarem em vaga. A
terceira opgao seria um “jun¢do” de todas estas situagdes em que a bola seria batida para a marcagao do
penalti. O jogador ao primeiro poste realizava o0 mesmo movimento que seria ocupado pelo jogador da
area de penalti, o quarto jogador do grupo de 4, ao segundo, poste faria 0 movimento inverso e circular
dos colegas ocupando a zona de penalti onde a bola iria cair. Nesta situagdo, os restantes 3 jogadores
do grupo de 4 fariam o movimento ao segundo poste “atraindo” os adversarios e através de bloqueio
natural do adversario aos seus colegas de equipa, deixando o 4 jogador livre de marcac¢do para a
realizacao do respetivo movimento. O guarda-redes aproximava-se sensivelmente do nosso meio campo

defensivo.

5.6.4 Pontapés Livres Ofensivos

Nos livres centrais, a entrada da area, optou-se pela marcagao direta através dos jogadores Hmza Mouali
(a direita) e Aymen Bouguerra (a esquerda) para marcacao direta. Apesar desta opgao definiu-se sempre
pelo menos mais um jogador no local da marcacdo para, caso o adversario ndo se encontrasse
devidamente posicionado ou concentrado, ser possivel sair a jogar curto e na procura de oportunidade

de realizar alguma agdo de finalizagdo com maior proximidade da baliza.

Figura 18 Esquema tatico de Livre Lateral Ofensivo
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Nos livres laterais, no local da bola, colocavam-se até trés jogadores, para permitir que se
pudesse sair em jogo curto e apoiado. Se a equipa decidisse ndo efetuar o livre direto poderia sair curto,
a partir desse momento tinham liberdade para tomar posi¢des e a¢des a sua escolha, desde que fizessem
parte dos principios da organizacgdo ofensiva na zona 3. Se a opgao fosse cruzar a bola, pretendia-se que
os jogadores que se encontrassem na zona da area ou entrada da area atacassem a zona do segundo
poste, a excegdo de dois jogadores que deveriam ficar a entrada da area para tentativa de uma segunda

bola.
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6 Planeamento e Operacionalizacao

Neste capitulo serdo apresentados e descritos dois micro ciclos executados em dois
periodos diferentes da época desportiva. A op¢ao pela selecdo dos referidos microciclos
baseou-se em dois motivos. O primeiro motivo deve-se ao facto de a opcdo por diferentes
periodos da época desportiva permite analisar as diferencas na selecdo dos exercicios. O
segundo motivo, e coincidente com o anterior, teve como fundamento a descri¢do e diferencas
no estilo de lideranca e planeamento do trabalho por diferentes treinadores. O primeiro
microciclo a apresentar enquadra-se numa fase inicial do periodo competitivo (10* semana de
trabalho) apos a realizacdo de quatro jogos para o campeonato, o segundo na fase inicial da
segunda volta do campeonato (27* semana de trabalho), j4 com a presenca do segundo

treinador.

A organica de organizacdo da semana foi sempre dependente do dia do momento
competitivo do micro/morfociclo e da calendarizacdo do seguinte momento competitivo. De
qualquer forma, a rotina dos atletas, mediante o dia em questao no micro/morfociclo organizou-
se, sempre que possivel, dentro de forma estandardizada por forma a que, tal como a
organiza¢do das sessOes de treino, existisse uma rotina de trabalho espectavel (Figura 19)
Definimos a nomenclatura de MD como Match Day para classificar a unidade de treino em

relacdo a distancia temporal para e apds o jogo.

Tabela 9 Exemplos de Etapas Diaria realizadas pelos atletas

Exemplo de Calendarizacdo Didria | Exemplo de Calendarizagdo Didria Il Exemplo de Calendarizagdo Didria Il

i Chegada ao Estadio i Chegada ao Estadio i Chegada ao Estadio

ii Pegueno Almogo il Pegueno Almogo i Pequeno Almogo

iii Questiondrio de wellness iii Questiondrio de wellness iii Questiondrio de wellness
iv Sessdo de Musculacdo iv Colocacgdo de GPS Individual iv Sessdo de Video

v Colocacdo de GPS Individual v Protocolo Pré-Treino v Colocacgdo de GPS Individual
vi Sessdo de Treino vi Sessdo de Treino vi Protocolo Pré-Treino

vii Protocolos de Reforgo Excentrico vii Protocolos de Reforco Excentrico vii Sessdo de Treino
viii Retirada de GPS Individual viii Retirada de GPS Individual viil Retirada de GPS Individual
ix Questiondrio RPE ix Questiondrio RPE ix Questiondrio RPE

X Crioterapia X Crioterapia X Crioterapia

xi Almogo em Equipa - Estadio xi Almogo em Equipa - Estadio xi Almogo em Equipa - Estadio
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No que diz respeito a calendariza¢do semanal num micro/morfociclo standard com um
momento competitivo e com um intervalo de 6 dias até ao préximo momento competitivo,
apresenta-se um exemplo seguido pela equipa na presente época (Tabela 9). De salientar que a
presenga de um treino bididrio apenas foi cumprido numa fase inicial da época até a 3 jornada.
Como referido anteriormente, dada a variabilidade de dias de intervalo entre jogos na
competicao na realidade do campeonato argelino, este tipo de microciclo foi considerado como
a base de todos os outros. As diferengas assentavam na presenga ou auséncia de dia de folga
para os atletas e no tipo de trabalho realizado nas unidades de treino. A titulo de exemplo, em
microciclos congestionados com intervalo de 3 dias entre competicdo, a op¢do foi sempre
proporcionar dois dias de recuperagdo ativa e um dia (MD-1) de estimulacdo com atividades
com carater anaerébio. Em microciclos com 4 dias de intervalo, a decisdo dependeu da fase da
época e da densidade dos anteriores microciclos, recaindo na op¢ao de facultar uma folga no
dia imediatamente a seguir ao jogo (MD+1) ou ndo ceder um dia de folga e ganhar um dia de

trabalho/preparacao para o jogo.

I Segunda-Feira I Terca-Feira l Quarta-Feira [ Quinta-Feira l Sexta-feira ] Sébado | Domingo
08:00 Meeting Tecnique ] Meeting Tecnique [ Meeting Tecnique I Estégi Meeting Tecnique
- io
08:30 Pequeno Almogo ] Pequeno Almogo [ Pequeno Almogo I Pequeno Almogo
ise vi ise vi Meeting Tecni Sess3o d bilidad,
09:00 SessSo demusculacso SessloA de anilise wdeo Ses‘sch: de ar\élls? video ing Tecnique —— e mobilidade
préximo adversério individual/posicdo Pequeno Almogo Gindsio
10:00 Treino Sess3o de musculagdo Treino Treino Estagio Sessllo - anéllfe BETE
jogo anterior
Treino de R 3
11:00 Treino Treino Treino Treino Estagio i no‘ .e ‘ecuperagao €
equilibrio de cargas
12:00 o S ar Al estadi Ze] Treino de Recuperacdo e
L nhos, Crioterapia reino nhos, Massagens mogo no io agio eqilibrio de cargss
FOLGA
12:30 Almogo no estadio ’ Banhos, Crioterapia | Banhos, Massagens ‘ Partida para Estigio | Estagio | Banhos, Crioterapia
13:00 - ‘ Almogo no estadio | Almogo no estadio ‘ Estdgio | Estagio | Almogo no estadio
14:00 - ‘ | ‘ Estdgio | Estagio |
15:00 Treino ‘ I ‘ Estagio Jogo Oficial -
15:00 Treino ‘ I ‘ Estdgio Jogo Oficial -

Figura 19 - Calendariza¢do de Atividades em Microciclo Padrdo
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Em relacdo a distribuicdo dos conteudos e qualidades abordadas ao longo dos nossos
microciclos padrdo, a norma seguiu a distribui¢do mais comum no futebol moderno,
independentemente da nomenclatura utilizada. Sendo assim, na unidade de treino mais distante
do momento competitivo, foi dada sempre preferéncia a exercicios tatico-técnicos com énfase
em espagos reduzidos e maior tensdo, assim como a aplicagdo de trabalho analitico como por
exemplo, trabalho pliométrico e/ou trabalho em ginésio previamente a unidade de treino no
terreno de jogo. Na segunda unidade de treino da semana foram sempre privilegiados o volume
e as agoes tatico-técnicas com maior proximidade ao momento competitivo. Nos dois ultimos
dias (MD-2 e MD-1) o volume sofria um decréscimo acentuado, sendo o foco dirigido para
todas as acdes de carater anaerdbio, como por exemplo exercicios que envolviam transi¢des
ofensivas ou defensivas. Especificamente na tltima unidade de treino, considerou-se sempre
esta unidade como um treino de recuperacdo ativa com leve estimulacdo reativa e com

atividades com uma carga emocional baixa.

ORGANIZAGAO DE CARGAS Micro/Morfo-ciclo Tipo - Equipa

MD +2

MD4

MD-3

MD-2

MD-1

™MD

[ MD +1

FOLGA

MD +2

UNIDADE DE TREINO

MD -4

UNIDADE DE TREINO

MD -3

UNIDADE DE TREINO

MD -2

UNIDADE DE TREINO

MD -1

TEMP

80-90 MIN

90-100 MIN

70-80 MIN

60-70 MIN

VOLUME

>

TENSAO

VELOCIDADE

ESPACO

YA

Foco

TENSAO

VOLUME

VELOCIDADE

RECUPERAGAO /
ESTIMULAGCAO

MOMENTO COMPETITIVO

wnan

ey

anan

UNIDADE DE TREINO

MD +1

. RECUPERACRO |
EQUILIBRIO

ATLETAS > 60MIN
ATLETAS <60MIN

Figura 20 Distribuigdo de Volume, Intensidade e Conteudos num Micro Ciclo Padrdo

Estas opc¢des foram ao encontro de Malone et al, 2015 no estudo de caracterizagio de
um microciclo de jogadores profissionais (Ingleses), os autores apresentaram valores de
duracdo de UT sempre decrescentes do MD-4 para MD-1, sendo a média do MD-4 103 min
(+-5), 81min(+-8) para 0 MD-3, 76 (+-7) para MD-2 e 60 min para o MD-1. No que diz respeito
ao volume, os autores encontraram valores igualmente decrescentes do MD-4 para o MD-1,
sendo a variagdo entre MD-4 e -3 muito idénticos ao contrario do MD-2 e -1 ambos com valores
decrescentes. MD-1 foi a UT que apresentou menor tempo de treino € menor volume.
Relativamente a intensidade (metros/minutos), neste estudo encontrou-se o valor mais elevado
no MD-3 com valores semelhantes no MD-2. Nas UT MD-4 e MD-1 encontraram-se valores

semelhantes de intensidade, valores estes mais baixos que no MD-3 ¢ MD-2. Por tltimo,
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Malone et al., (2015) referem na sua andlise que, em relacdo a distancias percorridas em
velocidades altas (High Speed Distance), os valores encontrados sdo decrescentes, semelhantes
ao comportamento do volume, diminuindo progressivamente do MD-4 para MD-1. Por outro
lado Castellano e Casamichana (2016) referem que as distancias em velocidade de sprint
tendem a aumentar do MD-4 para MD-3 (aqui em cerca de 80% das exigéncias maximas de
jogo), diminuindo progressivamente nas restantes (MD-2 e MD-1) para um valor préximo dos
15% realizados em momento competitivo. Estes autores corroboram os volumes idénticos entre

MD-4 e MD-3.

O dia pdés competicdo foi, na sua generalidade, utilizado para trabalho de recuperagado
ativa dos atletas com maior numero de minutos de jogo e equilibrio de cargas para os atletas
ndo utilizados ou com poucos minutos de jogo. A opcdo pela utilizagdo deste dia foi alvo de
alguma discussdo interna no seio da equipa técnica, se por um ponto de vista emocional todos
concordavam que se deveria “obrigar” os atletas a ausentarem-se do ambiente altamente
stressante que ¢ a competicdo e do desgaste a que foram sujeitos durante jogo, por outro lado
a aten¢do recaia igualmente nos atletas ndo convocados e/ou com poucos minutos de jogo.
Estes jogadores, em caso de folga, estariam efetivamente 72h sem uma carga estimulativa.
Concordou-se que seria mais dificil para os atletas que teriam 90 minutos de jogo, mas também
para este grupo de atletas concluimos que caso realizassem o treino de recuperagdo no dia
MD+1 acabariam por obter um dia e meio de folga ao contrario de somente o dia pos jogo.
Dessa forma, a opcao foi, sempre que possivel, quando o jogo ndo obrigasse a viagens
superiores a 3 horas, realizar o treino de equilibrio de carga e de recuperacdo no dia

imediatamente ap6s 0 momento competitivo.

De referir que o processo de planeamento das unidades de treino sofreu alteragcdes com
os novos treinadores. As principais alteracdes foram uma maior integragdo e discussdo de

elementos tatico-técnicos da equipa em relagdo ao proximo adversario.
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6.1 Apresentacao do Microciclo n° 10

A semana 10 foi caracterizada por um microciclo de trabalho de 4 dias de preparagdo para o
jogo seguinte apds uma vitéria por 3-1 na casa do adversario. Dado o congestionamento da
semana, a op¢ao recaiu por ndo ceder folga a equipa e realizar treino de recuperagdo no dia
imediatamente apos o jogo, apesar da viagem de cerca de 4 horas de autocarro para Argel. Esta
opcao foi tomada dada a carga emocional positiva que a equipa apresentava pos jogo e durante
a viagem de regresso, pelo excelente resultado obtido. Este microciclo foi precedido de duas
semanas sem competicdo, sendo caracterizado por um microciclo de 3 dias de recuperagdo e

um dia de aquisi¢ao.

MICRO CICLO N2 10

[ MD [ MD +1 | MD +2 [ MD-2 | MD-1 | MD | MD +1 |

SABADO DOMINGO SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTAFEIRA

20/11/2021 21/11/2021 22/11/2021 23/11/2021 24/11/2021 25/11/2021 26/11/2021

MOMENTO COMPETITIVO

MOMENTO COMPETITIVO

UNIDADE DE TREINO 65 UNIDADE DE TREINO 66 UNIDADE DE TREINO 67 UNIDADE DE TREINO 68 UNIDADE DE TREINO 69

JORNADA 4 JORNADA 5

MAGRA VS PAC PACVS WAT

RECUPERAGAO VELOCIDADE ESTIMULAGAO REACGAO

Figura 21 Micro Ciclo n° 10

Relativamente as estratégias de recuperagdo, a op¢ao tomada foi de banhos de contraste
e massagens no dia MD+1 e MD+2. Na unidade de treino MD-2, apesar de referir ter sido um
dia de aquisi¢do, o volume e a intensidade da sessdo foram baixos, tendo sido o trabalho de
aquisi¢do focado na organizagao tatica ofensiva da equipa (transi¢des) dadas as carateristicas
do adversario no momento competitivo em preparacao. A ultima unidade de treino, considerada
como unidade de recuperagdo, teve como objetivo potenciar o estado de prontidao da equipa
quer fisico quer mental, sendo a unidade de treino focada em sistemas taticos e um pequeno

trabalho de reagao ¢ aceleracao.
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6.1.1 Unidade de Treino n°65 (MD +1 Recuperacio)

1) Pré Acthvigio com mini bandes
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Figura 22 Unidade de Treino 65

A primeira unidade de treino pds jogo foi planeada com dois objetivos fundamentais.
O primeiro, relacionado com os atletas que no dia anterior contribuiram com mais de 60 min
de jogo, ¢ a recuperacao ativa. O segundo objetivo era o equilibrio de cargas para os atletas nao
convocados, que ndo foram utilizados em jogo ou cujo tempo de utilizagdo ndo perfez 60
minutos de atividade. A unidade de treino foi caracterizada por um volume e intensidade muito
reduzida para o primeiro grupo. Ap6s um periodo de corrida lenta, este grupo de jogadores
realizava um periodo de mobilidade e de auto-massagem com Foam rollers (sessdo conduzida).
Partindo do pressuposto que a melhor recuperagdo serd sempre realizar movimentos que
tenham originado a fadiga, optamos por ndo apenas realizar atividades de corrida lenta ou
bicicleta em gindsio, mas incluir sempre jogos de Fut Volei para proporcionar aos atletas um
ambiente competitivo com intensidade relativa, com movimentos de amplitudes varidveis e
onde a técnica individual fosse privilegiada, sem causar o efeito mental do “trabalho” mas

potenciando um ambiente ludico. Apds cerca de 20 minutos de atividade, este grupo descia aos
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balnedrios para realizar sessdes de massagens precedidas por pequenos periodos alternados de
banhos de gelo e sauna. Com o segundo grupo de trabalho, como referido anteriormente, o
objetivo foi sempre o equilibrio de cargas. Apds uma ativagdo do complexo da bacia com o
auxilio de mini bands, foi realizado um aquecimento analitico seguido de situacao de posse de
bola em espaco reduzido de 6 vs 6 a dois toques maximo. O objetivo era proporcionar periodos
de tensdo onde as acdes de aceleracdo e desaceleragdao fossem privilegiadas. Apds 3 sets de 4
minutos com um minuto de descanso, foram introduzidos os dois guarda redes e aumentado o
espaco de jogo. Este bloco com maior durac¢ao (17min x 2 com 3 minutos de repouso) preenchia
a maior parte do treino deste grupo. Dado o nimero reduzido de atletas e o pouco espaco

utilizado, as acdes de finalizacdo e de aceleragdes de alta intensidade eram muito frequentes.

Como fase final do treino, o grupo de equilibrio de cargas realizava trabalho analitico
de poténcia aerobia e de poténcia anaerdbia. A opc¢do de incluir este trabalho prendeu-se ao
facto de se tentar sempre que os atletas menos utilizados tivessem pelo menos 60 a 70% dos
estimulos dos restantes colegas em jogo. Desta forma, as situagdes de posse e jogo em espagos
reduzidos permitiam-nos dar estimulos relacionados com as agdes de aceleragdo e
desaceleracdo bem como mudangas de direcdo, mas o que estas situagdes ndo conseguiam
fornecer eram distancias percorridas em amplitude de velocidades mais altas. Como tal, este
grupo realizou 4 x. 400mt com tempo maximo de 1min e 30 seg com 30 segundos de repouso
por forma a realizarem este periodo de trabalho em velocidades entre 14-20 km/h, 2 x 200 mt
a 35 segundos, com tempo de saida a 2 minutos (velocidades de HSR 20-25km/h), e por tltimo

6 repeti¢des de sprint de 35 mt (>25km/h).

O grupo de equilibrio de cargas terminou a sessdo com periodo de stretching suave
como retorno a calma, descendo para os balneérios para realizagao de sessdo de banhos de gelo

assim que terminado o stretching.
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6.1.2 Unidade de Treino n°66 (MD +2 Recuperacio)
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Figura 23 Unidade de Treino 66

A segunda unidade de treino foi caracterizada igualmente como uma sessdo de
recuperagdo. A ativacdo foi como ditava a norma definida, realizada através de situagdo de
passe e deslocamento. Apesar de apenas terem passado 48 horas ap6s 0 momento competitivo,
considerou-se que a melhor forma de potenciar a recuperagdo da equipa, quer os atletas com
mais minutos de jogo quer os atletas que no dia anterior realizaram equilibrio de cargas, seria
através de um volume e intensidade baixos, realizando uma recuperagdo tatica. Esta
recuperacdo tatica foi realizada em todo o terreno em situagdo de 10x10, com foco na
organizac¢do defensiva da equipa (alinhamento e bloco). Dada a fadiga acumulada, e através da
sensibilizacao dos atletas, todas as a¢des foram realizadas com niveis de intensidade muito
baixos devido as constantes paragens realizadas para corre¢do de posicionamentos. Como fase
final do treino a opgao recaiu por trabalho técnico de finalizagdo com o 3° homem. Estas acdes
uma vez mais ndo contemplavam agdes de intensidade elevada, o foco foi sempre na
movimentagdo e na agdo técnica de finalizar (na giria futebolistica o “encostar’’) partindo a
bola de cada um dos trés corredores de jogo. Apds uma breve sessdao de mobilidade final, todos

os atletas realizaram banhos e massagens.
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6.1.3 Unidade de Treino n°67 (MD -2)
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Figura 24 Unidade de Treino 67

A unidade de treino MD-2 neste microciclo congestionado diferenciou-se das restantes
unidades de treino da semana por contemplar uma percentagem superior de aquisi¢do e
estimulagdo. Seguindo uma logica de progressao, tendo no dia anterior sido realizado trabalho
de organizacao defensiva, nesta unidade de treino incluiu-se como exercicio fundamental o
trabalho de transi¢do ofensiva (def-of). Apos ativagdo com passe deslocamento potenciando o
terceiro homem, foi realizada situagdo de posse de bola com trés equipas em dois espacos no
centro do terreno. Este trabalho visou a saida da pressdo do adversario e situacao de transi¢ao
para a baliza adversaria. A organizacdo espacial do exercicio contemplava um guarda redes na
baliza mais proxima de apenas um dos espacos. A equipa, ao recuperar a bola nesse espaco,
tinha como objetivo sair para a drea adversaria e marcar o golo o mais rapido possivel, sem
oposicdo. A equipa em posse tinha sempre como objectivo conseguir passar a bola para a
equipa que aguardava no segundo espaco em situagdo de %2 (passe e procura de espago). Como
progressdo deste exercicio realizou-se em 2 ter¢os do campo situacdo de jogo 8x10, no qual a
equipa em inferioridade numérica realizava situagao de posse na procura de espagos, € a equipa

sem posse de bola mantinha a estrutura defensiva definida pelo nosso modelo de jogo (4-2-3-
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1), tentando na recuperacdo de bola realizar transi¢cdo ofensiva, potenciando, para além das
movimentagdes base definidas, a estimulagdo de acdes de velocidade, ndo apenas para a linha
ofensiva mas igualmente para a linha defensiva que tinha como objetivo a subida em bloco no
momento da transi¢do. O ultimo momento da unidade de treino contemplou, tal como no dia
anterior, acdes de finalizagdo com potenciagdo do terceiro homem, embora nesta unidade de
treino tenham sido utilizado apenas dois corredores centrais de finalizagdo para que estas agdes
se aproximassem dos movimento pretendidos pelo treinador principal no momento da

transi¢do, ou seja, abrir o espaco e finalizar com bola no corredor central.

6.1.4 Unidade de Treino n°68 (MD-1 Recuperacio)
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Figura 25 Unidade de Treino 68

A unidade de treino que antecedeu o jogo era considerada como uma sessdo
predominantemente de recuperagdo (com uma duragdo de 60 minutos). Apds o trabalho de pré-

treino € uma pequena ativagdo com bola, os atletas foram divididos em dois grupos de 8
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realizando rondos de 6x2. Este periodo de trabalho era de elevada importancia na recuperagao
emocional da equipa, sendo um dos momentos mais aguardados pelos atletas. Apds este
periodo, utilizou-se um bloco de trabalho analitico de reacdo e agilidade como momento de
estimula¢do, focando movimentos multidirecionais e de aceleracdo precedidos de momentos
de desaceleracdo. Como momento principal da unidade de treino, foi realizada situagao de jogo
10 contra 8, potenciando a exercitacdo e consolidagdo do sistema tatico adotado na marcagao
de cantos ofensivos e defensivos bem como livres laterais. Apos o término da sessdo, a equipa
realizou almog¢o conjunto no estadio, partindo de seguida para o hotel onde foi realizado o

estagio pré-jogo.

6.1.5 U Unidade de Treino n°69 (MD+1 Recuperacio e Equilibrio de cargas)
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Figura 26 Unidade de Treino 69

A ultima unidade de treino deste microciclo foi no dia apds o jogo. Optou-se por realizar
treino de recuperagdo para os atletas com mais de 60 minutos de jogo e treino de equilibrio de

cargas para os restantes. A possibilidade de realizar folga apds o jogo foi considerada, mas
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tendo em conta que se seguiam 2 semanas sem competicdo, a op¢do recaiu por realizar o
referido treino e fornecer dois dias de folga a equipa apos a unidade de treino de recuperacao.
Apesar de ter sido um microciclo congestionado, o foco da preocupacgido foram os atletas com
menos minutos de jogo, tendo em conta que neste microciclo predominaram as sessoes de
recuperacdo. No que diz respeito ao treino, o treinador principal revelou sempre bastante
resisténcia a mudar as rotinas no treino MD+1, como tal esta unidade de treino foi idéntica a
unidade de treino no inicio do microciclo (igualmente MD+1) contemplando situagdes de jogo
em espagos reduzidos e terminando com trabalho aerdbio e anaerdbio para os atletas em
equilibrio de cargas, e apenas trabalho de recuperacao fisica e emocional para os atletas com

mais minutos de jogo.

6.2 Apresentacao do Micro ciclo n° 27

MD +1

MD +2

MD-4

MD-3

MD-2

MD-1

SABADO

19/03/2022

MOMENTO COMPETITIVO

DOMINGO

20/03/2022

SEGUNDA FEIRA

21/03/2022

TERCA FEIRA
22/03/2022

QUARTA FEIRA
23/03/2022

QUINTA FEIRA
24/03/2022

SEXTA FEIRA

25/03/2022

UNIDADE DE TREINO 151

DAY OFF

UNIDADE DE TREINO 152

UNIDADE DE TREINO 153

UNIDADE DE TREINO 154

UNIDADE DE TREINO 155

JORNADA 22

MAGRA VS PAC

.....RECUPERACAO _

=2 et DAY OFF
EQUILIBRIO

FORCA VOLUME VELOCIDADE RECUPERAGAO REACCAO

Figura 27 Microciclo n®27

O microciclo nimero 27 foi caracterizado como convencional, com a particularidade
de o momento competitivo ter sido no primeiro dia da semana/microciclo. Este microciclo foi
precedido por um momento competitivo novamente no Sédbado seguinte e ndo a sexta-feira ou
quinta-feira como era habito neste campeonato. Esta semana, ao contrario do microciclo
apresentado anteriormente, teve como lider do processo o novo treinador da equipa sendo
notorio algumas alteragdes no método e planificagdo, muito embora o novo treinador ndo tenha
tido inten¢do de mudar por completo as rotinas da equipa, tendo em conta que grande parte das
ideias do seu modelo de jogo eram coincidentes com as ideias do treinador anterior. A
qualidade do feedbak e a sua intervengao foram os maiores fatores diferenciadores entre ambos

os treinadores. Este microciclo enquadra-se apds uma primeira vitéria em 5 cinco jogos da
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equipa, antecedendo uma deslocagdo para fora de Argel para a realizacdo da 22* jornada da

competicao.

6.2.1 Unidade de Treino n°151 (MD+1 Recuperacio)
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Figura 28 Unidade de Treino 151

A unidade de treino MD+1 teve por objetivo o equilibrio de cargas e a recuperagdo ativa. O
novo treinador incluiu na norma destas unidades de treino o trabalho de recuperagdo activa
através de movimentagdes padronizadas, ndo com o objetivo tatico, mas sim como uma forma
de recuperagdo através de agdes que efetivamente provocaram a fadiga em jogo. Estas
movimentagdes padronizadas foram realizadas por todos os atletas do plantel, sendo o fator
diferenciador entre os atletas com mais ou com menos minutos de jogo a intensidade das agdes
e apods a ultima posi¢cdo uma agdo de sprint de 35 metros (jogadores com menos minutos) ou
corrida passiva (jogadores com mais minutos). Os atletas em equilibrio de cargas realizaram

trabalho em diferentes amplitudes de velocidade intercalado com situacdes de posse € jogo em
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espacos reduzidos antecedido de ativagdo com bola e o trabalho de recuperagdao padronizada
com os restantes elementos do plantel. Apos o exercicio padronizado, os elementos da equipa
em trabalho de recuperag@o terminaram a sessao com os habituais jogos de futevolei, stretching

e banhos e massagens.

6.2.2 Unidade de Treino n°152 (MD-4 Forca)
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Figura 29 Unidade de Treino 152

A unidade de treino MD-4 foi realizada apos a folga semanal da equipa com o foco nas
acdes com maior tensdo. Estando a mais de 72 horas do momento competitivo, nesta unidade
o trabalho de forga foi privilegiado, quer através de trabalho analitico de pliometria quer através
de situagdes de jogo em espacos reduzidos. Apds ativagdo com bola de passe e deslocamento
a equipa foi dividida em 3 trés grupos de trabalho, cada um dos grupos a realizar trabalho em
trés estacdes distintas de trabalho pliométrico. Uma estacdo contemplava 3 saltos verticais
seguidos de uma pequena pausa e realizando 1 drop jump com mais dois saltos verticais. Apos

o ultimo salto o atleta realizava uma aceleragdo com bola colocada pelo treinador para agdo de
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finalizagdo. A segunda esta¢dao contemplava saltos multidirecionais, utilizando, para isso, um
quadrado composto por barreiras. O atleta realizava 6 saltos (Vertical, Vertical — lateral)
seguidos igualmente de sprint de 15mt. Na tultima estacdo o trabalho foi realizado dois a dois
devido a necessidade de um elemento para realizar tragdo, nesta estacdo cada atleta realizava
duas aceleragdes de 10 metros com tracdo de elasticos, seguido de aceleragdo livre para
finalizagdo. Cada grupo relizava 4 repeti¢des em cada estagdo. Apos uma pausa para hidratagao
e relaxamento muscular entramos na fase fundamental do treino tendo como primeiro exercicio
uma situacao de circulacao e pressao. Neste exercicio foram utilizadas 3 equipas de 5 elementos
mais dois apoios (jokers) em duas areas distintas. O objetivo era a circulagdo e manutengdo da
posse de bola em situagdo de 5+2 contra 5, tentando a equipa em posse passar a bola para a
equipa no espago livre em situagdo de 2. Caso a equipa sem posse de bola recuperasse a bola
tinha por objetivo atacar a baliza, o mais rdpido possivel, podendo utilizar os jokers. Caso a
equipa recuperasse a bola no espaco onde ndo havia baliza e guarda-redes, o objetivo era mais
simples, bastava, apds recuperacio, colocar a bola na equipa em pausa, obrigando uma forte
reagdo a perda por parte do grupo que tinha acabado de perder a bola. Como variante do
exercicio acrescentou-se mais uma baliza e mais um guarda-redes, podendo, dessa forma, nos
dois espagos, atacar a baliza em caso de recuperacao de bola. Como exercicio final, e com o
objetivo de potenciar as a¢des de finalizacdo, realizou-se situagdo de jogo 7x7 com 7 apoios.
A intengdo dos apoios foi promover o aumento de intensidade de jogo, eliminando as
reposicdes de bola ou “bola fora”. A rotacdo das equipas nao foi realizada por marcacao de
golos mas sim por periodos de execucao (5 minutos de jogo). A unidade de treino terminou
com os habituais alongamentos passivos e precedidos da execuc¢do dos protocolos de reforco

excéntrico Nordic Hamstrings e Copenhagen Adducteurs Protocol.
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6.2.3 Unidade de Treino n°153 (MD-3 Volume)
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Figura 30 Unidade de Treino 153

A unidade de treino MD-3, reservada predominantemente aos exercicios de grande espaco,
teve como ativacdo um exercicio técnico especifico para as posigdes de avancados, defesas
centrais ¢ médios (os laterais efetuaram o exercicio com os médios). Estas situagdes de
circulagdo e técnica tiveram como objetivo a exercitagdo de alguns movimentos que se
pretendia que fossem realizados em situacdo funcional de jogo. O primeiro exercicio da parte
fundamental foi um trabalho de posse de bola a trés equipas em dois espacgos, com o objetivo
de promover a acdo de pressdao sobre a equipa com posse de bola bola, e esta a procura de
situacdes de ruturas apds a conclusdo com sucesso de 5 passes consecutivos. Em caso de perda,
a equipa em estava em posse de bola colocava imediatamente em pratica os principios da
transicao defensiva, ou seja, uma forte reacdo a perda, com as devidas coberturas ao espago
mais proximo e ao corte de possiveis linhas de passe para o segundo espaco (equipa que
recuperava a posse de bola deveria tentar, no imediato colocar a bola no segundo espaco).
Seguindo uma logica de progressdo no aumento de espago, o segundo exercicio contemplou

uma situacao de 10x10 com defini¢ao das trés zonas de jogo (zona 1, 2, 3). O objetivo principal
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foi a organizagdo defensiva da equipa sem posse de bola na zona 2 e 3. Como exercicio final,
eliminaram-se as marcacdes das zonas de jogo e a equipa realizou situacdo de jogo 10x10 em

campo inteiro por forma a serem implementados os contetidos anteriormente referidos.

6.2.4 Unidade de Treino n°154 (MD-2 Velocidade)
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Figura 31 Unidade de Treino 154

Na unidade de treino MD-2 seguiu-se uma progressdo relativa a unidade anterior com
diminui¢do do volume e da intensidade, aumentando a solicitagdo de agdes com maior
velocidade no espago. Para isso, a estrutura do treino seguiu a norma habitual, com uma
ativagdo com bola na fase inicial do treino. No primeiro exercicio da fase fundamental realizou-
se uma situagao de posse de bola entre duas equipas em igualdade numérica (10x10). O objetivo
para ambas as equipas foi passar com as respetivas linhas finais, mas de duas formas
diferenciadas. Uma das equipas atacava a linha final, tentando passar a linha com bola
controlada. A outra equipa com o objetivo de passar a linha final em situagdo 2, marcando
golo nas pequenas balizas colocadas apds a linha final. Este exercicio, para além do objetivo
de potenciar o controlo de espagos e circulagdo rapida, tinha igualmente o objetivo de atacar a

profundidade através de movimentos de ruptura. Como progressao deste exercicio, o espaco
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de jogo foi aumentado para campo inteiro, dividindo o espago em 4 zonas jogaveis. Uma
primeira zona (zona 1) em situa¢do de 6x6, uma segunda zona que definia a zona de agdo de
um jogador da equipa em ataque continuado (verdes), uma terceira zona em situagdo 3x3 (3
avancados e 3 defesas da equipa em ataque continuado. O objetivo do exercicio foi a execugdo
de a¢des de transicdo ofensiva rapida através do ganho da bola e colocac¢do nos 3 avangados.
Apo6s o ganho da bola, um jogador da equipa em organizacdo defensiva poderia passar para a
zona seguinte, criando sempre superioridade numérica através de deslocamento rapido para a
respetiva zona. Este exercicio permitiu muitas corre¢des nas agdes/movimentagoes de transi¢ao
dos avancados e médios, bem como a reacdo a perda por parte da equipa que jogava

predominantemente em posse.

6.2.5 Unidade de Treino n°155 (MD-1 Reacio)
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Figura 32 Unidade de Treino 155

A ultima unidade de treino do microciclo foi realizada ja na localidade onde seria realizado o

jogo. Ao contrario da norma, esta sessdo de treino foi realizada a tarde, tendo em conta que a
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manha foi utilizada para a realizacdo da viagem de Argel para Tlemcem. Este fator teve
influéncia na idealizacdo da sessdo tendo em conta a fadiga provocada pela viagem. Apesar de
ser uma sessao com 65 minutos o volume e a intensidade da sessdo foram muito baixos, sendo
fundamentalmente uma unidade de consolidag¢do de principios de jogo em forma passiva. A
principal preocupagdo foi a consolidacdo da ocupagdo racional dos 4 corredores e 0s nossos
principios na zona 2 e 3. Ainda com o foco na consolidagdo, o Ultimo exercicio da fase
fundamental da unidade de treino baseou-se nos sistemas taticos adotados (cantos ofensivos e
defensivos). Como parte final do treino, reservou-se um pequeno trabalho de reacdo e
aceleracdo, dando liberdade para os 4 atletas responsaveis pela marcagdo de livres diretos e

indiretos efetuarem algumas repeticdes com o auxilio dos guarda-redes.

7 Desenvolvimento Profissional

“Quem s6 sabe de medicina, nem de medicina sabe.” (Abel Salazar, s.d.)

O estagio foi também caraterizado pela a¢do na Academia. Como anteriormente
referido, foi solicitada ajuda para o acompanhamento dos diferentes escaldes. Esta intervenc¢ao
focou-se inicialmente na aplicagdo de uma bateria de testes fisicos semelhantes aos realizados
pela equipa sénior, por forma a estandardizar os resultados nos diferentes escaldes do clube.
Uma segunda fase de intervencdo planeada seria a implementagdo de protocolos de reforco
muscular e de potenciacdo dos jovens atletas. Nao foi possivel por falta de bases técnicas dos
treinadores responsaveis e de equipamentos disponiveis para que uma equipa pudesse trabalhar
toda em conjunto. Dessa forma, optou-se por apenas introduzir os protocolos de pré-treino e
ativacdo geral, juntamente com os protocolos de refor¢o excéntrico a realizar no final dos
treinos. Apos reunido com os elementos diretivos do clube, foi tracado um segundo plano
dividido em duas fases. Uma primeira fase de formag¢ao dos treinadores e uma segunda fase de
intervengdo com os atletas. Igualmente na academia, uma realidade que se percebeu, entretanto,
foi que a vontade de potenciar jovens atletas de acordo com parametros europeus no que diz
respeito a capacidade atlética ndo se equiparava a disponibilidade de condigdes fisicas e
materiais da academia. Detetada esta lacuna, nomeadamente auséncia de um espago de
potenciagao fisica (gindsio) que permitisse que todo um plantel trabalhasse em simultdneo num
momento pré treino e/ou em unidades de treino especificas para o efeito, propds-se a criagao

de um novo ginasio na academia e a compra de equipamento que permitisse o acima referido.
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Este processo foi praticamente transversal a toda a época desportiva, dividido em varias fases
de planeamento e de reunides com fornecedores e construtores civis que levaram a cabo a obra
em questdo. Estando concretizado e equipado o referido espago, neste momento a academia
conta com dois espacos de trabalho analitico, um primeiro ginasio (inicial) que € utilizado como
apoio ao departamento médico € 0 novo espago um ginasio contiguo ao campo de treinos, que
permite uma maximizacdo do tempo de trabalho de todas as equipas e da calendarizagdo dos
treinos na academia (ex. U16 em treino de campo e U17 em ativacdo no ginasio, terminado o
treino U16 a equipa U17 inicia a unidade de treino no campo e a equipa U16 entra no ginasio
para reforco abdominal e trabalho de Core). Este novo equipamento ¢ considerado, neste
momento, como uma mais-valia para a academia e projetado nas épocas futuras como uma

peca fundamental no desenvolvimento dos jovens atletas.
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Miguel Franga - | ISSA S&C Cert Coach | EXOS Performance Expecialist Specialist | Workload Management Certif Barga Univercitas | FMS Certified Coach miguelfrancaoliveira@gmail com

Figura 33 Exemplo de Documento com Planifica¢do Semanal

A fase de intervengdo revelou algumas surpresas no que diz respeito aos mecanismos de
informagado interna e de organizacdo da mesma. Nas primeiras duas semanas de trabalho foram
sentidas muitas dificuldades porque a informagdo sobre alteragdes do planeamento horario
diario e semanal entre os responsaveis do clube e a equipa técnica, e vice-versa, era veiculada

através apenas de “recados” vocais ou de simples conversas de corredor. Nao dominando a
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lingua 4rabe, admite-se que quando havia alguma alteragdo ao planeamento efetuado, era uma

surpresa.

As dificuldades obrigam-nos a encontrar solugdes para os problemas, dessa forma, por
reconhecer as dificuldades dos team managers em produzir documentos digitais de facil
consulta e disseminagdo, disponibilizei-me para realizar a tarefa de operacionalizar o
planeamento semanal num documento (Figura 33) enviado via WhatsApp a todos os jogadores
e estrutura da equipa. E uma situagio que me exigiu mais horas de trabalho e alteragdo de
rotinas no clube, mas que por sua vez “obrigou” a que toda a informag@o passasse por mim e
s0 depois era divulgada a restante equipa. Esta responsabilidade teve a cooperagdo da dire¢ao
do clube que, apds as primeiras semanas, percebeu a importancia desta iniciativa, instituindo
reunides formais com os Team Managers e equipa técnica para defini¢do alargada dos planos
semanais. Podemos pensar que estas reunides eram triviais mas, devido ao facto do Paradou
AC nao ter estadio proprio, a organizacdao detalhada da semana obrigava a discussdo e opcao
sobre as alternativas (outros terrenos/estadios para treinar) existentes na semana sempre que,
por algum motivo, teriamos que planear diferentes horarios de treinos. Estas reunides incluiam
ainda todos os detalhes que nds, equipa técnica, definiamos para a semana, horarios de

transportes, alimentacdo e plano de Pré-Match (Figura 34).
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Figura 34 Documento Pré-Match
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Figura 35 Ficha de Convocatoria para Jogo

Sendo o Paradou AC um clube formador, com uma forte vertente de desenvolvimento
e potenciacdo de jovens jogadores ainda em idades de formacgdo, eram rotinas semanais a
chamada de jogadores das equipas U19 e U21 a treinar com o plantel sénior. Estas rotinas de
observagdo levavam a que, em determinados microciclos, se contasse com a presenca de dois
a quatro atletas de escaldes mais novos, sendo estes suscetiveis de serem convocados para os
jogos da equipa sénior e/ou atletas da equipa principal serem convocados a realizarem jogos
com a equipa U21(reservas) para ganho de ritmo competitivo. Esta logistica de alocacao de
recursos humanos em diferentes momentos competitivos obrigou a que o fluxo de informagao
chegasse igualmente as equipas técnicas de outros escaldes. Desse modo, e para que houvesse
documentos formais de transmissao de informagao, a elaboragdo de convocatdrias para jogos
de atletas da equipa principal e/ou atletas que estavam a treinar com a nossa equipa eram
igualmente da minha responsabilidade apds reunido com o staff técnico.

Como referi anteriormente, a auséncia de um sistema de comunicagao interna no clube
obrigou-me, por iniciativa propria inicial e por pedido de auxilio da administragdo numa

segunda fase, a trabalhar igualmente numa area em que ndo possuia formag¢ao nem experiéncia,
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como a area da comunicagdo. A defini¢ao de uma linguagem grafica para todos os documentos
inerentes a equipa sénior foi implementada apds pedido do Presidente do Clube, utilizando a
mesma linguagem gréafica que desenvolvi e utilizava nos diferentes relatérios de avaliagao
individual e coletiva equipa e de diversos documentos produzidos para controlo e analise de
treino.

Estas iniciativas e pequenos projetos desenvolvidos de forma aguda (de acordo com as
necessidades) levaram igualmente a um convite por parte do presidente do clube a incorporar
uma “task force” de reorganizacdo dos procedimentos operacionais do Clube, nomeadamente
de todos os workflows do processo de trabalho dos varios departamentos inerentes a equipa
sénior. Produzi, como proposta inicial, e posteriormente aceite e implementada pela
administracdo do clube, um documento grafico (em anexo) com todas as ligagdes e
responsabilidades de cada departamento para que dessa forma os processos de comunicacao e
de intervencdo fossem claros e objetivos para todos os recursos humanos dos diversos
departamentos. A implementagdo deste manual grafico de procedimentos produziu resultados
positivos na medida em que obrigou a uma maior responsabilizagdo de cada departamento e
dos seus respetivos responsaveis, ndo permitindo lacunas ou espagos vazios de
responsabilidade, quer no processo de comunicagdo quer nos diferentes processos de
operacionalizac¢do dos seus deveres.

Para nds europeus, a realidade encontrada inicialmente no clube poderd parecer
estranha, tendo em conta os resultados desportivos e financeiros do clube no presente e no
passado, mas facilmente concluimos que ¢ a realidade organizativa de praticamente todos os
clubes profissionais argelinos, sendo o Paradou AC (gragas a sua academia e a inclusdo anual
de técnicos estrangeiros nos seus quadros) o clube com uma organizacdo mais cuidada no
panorama do futebol argelino

Considero que estas tarefas de comunicacao e gestdo aportaram-me para uma realidade
que ndo dominava mas que, pela importdncia que revestiu o processo, me permitiu um
desenvolvimento pessoal e profissional para além das minhas expectativas iniciais.

Realizando uma reflexdo sobre o meu desenvolvimento profissional ao longo deste
estagio, considero que este ano foi um ano de total formacdo e quebra de barreiras pré

estabelecidas.
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8 Investigacao Cientifica

Exigéncias Fisiologicas no Futebol: Estudo de uma Equipa de Futebol Profissional Argelina

8.1 Enquadramento

A realizacdo do segundo ano do curso de Mestrado em Treino Desportivo em contexto
real de pratica ndo elimina a necessidade e obrigatoriedade de, como futuro especialista na area
do treino do futebol, debrucarmo-nos sobre questdes pertinentes que nos suscitam duvidas e
interesse. Como tal, é-nos solicitado o desenvolvimento de um estudo cientifico que coloque a
prova as competéncias adquiridas ao longo do primeiro ano de curso no que diz respeito a
definicdo de problemadticas e a investigagdo dessas mesmas questdes, quer por revisdo de
contetidos ja publicados, quer pela criacdo de novos conteudos cientificos que respondam a

essas problematicas com que nos deparamos no decorrer da nossa atividade profissional.

O treino ¢ um processo dindmico que, na sua génese, pretende preparar o atleta e/ou o
grupo de atletas para o momento competitivo. Desse modo, a decomposi¢do do jogo e dos
principios de jogo que definem o modelo de jogo da equipa assume um papel primordial na
preparacdo de uma equipa para os momentos competitivos. Apesar de o futebol ser uma
modalidade coletiva em que o sucesso da equipa € assente em processos taticos individuais e
coletivos, sera erroneo considerar que na preparacdo para este sucesso o conhecimento das
exigéncias fisiologicas do jogo, bem como, quais as exigéncias que advém para os atletas dos
nossos processos taticos, ndo serdo relevantes na planificacdo e operacionalizagcdo de
microciclos e unidades de treino. A defini¢do de cargas de trabalho em treino, em relagdo ao
momento competitivo, devera ser levada em conta quer para a otimizagdo da performance
individual e coletiva, quer para a redug¢do de probabilidade de episodios de lesdo no referido

momento competitivo.

Para tal, ¢ necessdria a compreensdo e quantificacdo dos processos bioenergéticos
individuais e coletivos no jogo e treino, acabando por ser informacdo chave para uma
organizag¢do minuciosa por parte da equipa técnica, com o objetivo de preparar o atleta para as

exigéncias a que ird ser sujeito durante o jogo e a época desportiva (Rebelo et al. 2012).
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8.2 Estado de Arte

O jogo de futebol, devido a sua duragdo (méximo de =+120min.), depende
fundamentalmente do metabolismo aerdbico, no entanto, as suas principais acdes (sprints,
saltos, remates, etc...) s@o realizadas entre 80 e 90% da frequéncia cardiaca maxima (FCmax.)
que corresponde a 70% do volume maximo de oxigénio (VO2max.), sendo assim um desporto
de caracter intermitente (Stolen et al., 2005, Bangsbo et al., 2006). Segundo Chmura (2018) as
atividades de baixa intensidade durante o jogo, como por exemplo a marcha e corrida lenta,
sdo as atividades mais predominantes ao longo dos momentos competitivos, enfatizando assim
a natureza aerdbia da modalidade. O rendimento desportivo entende-se pela capacidade
repetitiva das acdes por parte de um jogador de futebol durante um jogo e uma época
desportiva, em deslocar-se a grande velocidade e de realizar movimentos de poténcia como:
saltos, remates, passes, recuperagdes de bola ao adversario, e pela auséncia de lesdes nao
traumaticas (Stolen et al., 2005, Faude et al,. 2012, Sarmento et al., 2014). Na atualidade e com
uma disseminacao global de equipamentos tecnologicos (GPS) como forma de monitoriza¢ao
de cargas externas dos atleta, a utilizacdo destes permite a recolha de dados relativos a
distancias percorridas em diferentes intensidades bem como nimero de aceleragdes e

desaceleragdes (Modric, 2019)

Sarmento et al., (2014) indica que atletas de elite realizam entre 9km e 14km num jogo
de 90 minutos, mas Andrezewski (2018) refere que a distancia total percorrida ¢ um indicador
superficial de avaliagdo do jogo de futebol, reforcando que € necessario ter em conta a
frequéncia e a quantidade de a¢des de alta intensidade realizadas pelos atletas. Chmura (2018)
refere que diversos autores ressalvam a importancia das agdes de sprint e corrida de alta
intensidade (HSR) no resultado final dos jogos. Deste modo o autor refere que estas distancias
(nestas amplitudes de velocidade) parecem ser uma forma mais sensivel de indicador de
performance do que a distancia total percorrida, devido a sua forte correlagdo com a capacidade

fisica dos atletas.

Bangsbo (2006) citando Mohr et al., (2003) refere que os jogadores de futebol realizam
entre 150 a 250 agdes de intensidade e curta duragdo indicando que as solicitacdes das vias
energéticas anaerdbias sdo muito frequentes durante as agdes que definem o jogo. Faude et al.,
(2012) referem igualmente que a capacidade de sprint e de impulsdo vertical sdo fatores

fundamentais nas necessidades motoras no futebol, sendo estas a¢des frequentes em momentos
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que antecedem golos, ambas quer na marcacdo como na assisténcia para 0os mesmos.
Andrezewski (2018) citando varios autores, refere ainda que as agdes de sprint, apesar da sua
importancia no jogo, contribuem apenas em 1% a 12% da média total de distancia percorrida
por um atleta e 0,5% a 3% de tempo efetivo de jogo com uma frequéncia média de um sprint a
cada 90-180 segundos. Os jogadores profissionais de futebol t€ém-se tornado cada vez mais
rapidos ao longo dos anos, revelando-se esta capacidade como cada vez mais importante no
futebol moderno (Haugen, 2018). Di Salvo et al., (2010) reportou um valor médio de esforgos
de alta intensidade (velocidade >25km/h) durante o jogo entre 20 e 39 e Barnes et al.,(2014)
afirma que a distancia em sprint e o numero de sprints durante jogos de futebol aumentaram
cerca de 35% e 85%, respetivamente, na Premier League Inglesa entre as épocas de 2006/07 a
2012/2013. Apesar deste aumento, o mesmo autor, referindo Stelen et al., (2005), reporta que
cerca de 96% desses sprints durante um jogo sdo inferiores a 30mt com 49% inferiores a 10mt.
Relativamente a capacidade de aceleragdo e desaceleragdo de alta intensidade, Harper (2019)
conclui que atletas de elite sdo mais capazes de manter uma frequéncia elevada destas acdes,
em relacdo a atletas de menor nivel, podendo contribuir para potenciar a sua performance que

requer que sejam realizadas rapidas mudangas de velocidade em jogo.

Segundo Hoff et al., (2002) o futebol ¢ um desporto que necessita de uma excelente
capacidade nao so fisica mas também tatica e técnica, estando a performance de cada um desses
fatores interligadas no resultado da performance individual e coletiva. De acordo com Modric
(2020), o sistema tatico e as responsabilidades taticas de cada atleta sdo considerados como
sendo os fatores estratégicos de maior importancia no futebol, obrigando estes a diferentes
demandas fisicas aos atletas nos diferentes contextos taticos abordados pelas equipas. Estudos
anteriormente realizados concluiram que, em rela¢do a distancias realizadas em diferentes
amplitudes de velocidades, atletas com maiores responsabilidades taticas no meio campo
(médios) sdo os que apresentam maiores valores nos parametros de distancia total (mt), e atletas
em posicdes de extremos sdo o grupo que realiza maior nimero de sprints e corrida de alta

intensidade (Mallo et al., 2015).

Barrera et al (2021) referem que as exigéncias fisicas do jogo e a performance dos
atletas em diferentes posi¢des sdo influenciadas por varidveis situacionais. Andrezewski (2018)
demonstrou no seu estudo que os tipos de atividades fisicas realizadas pelos jogadores tendem
a ter uma natureza quantitativa diferenciada de acordo com as suas responsabilidades na

equipa. Modric (2019), referindo varios autores, refor¢a que quer o desempenho fisico quer o
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desempenho técnico-tatico dos atletas ¢ correlacionado em condig¢des especificas como
resultado final do jogo, local de jogo, natureza desses mesmos jogos (jogos de campeonato,
taca ou amigaveis) e nivel do adversario. Rodes (2021) afirma que foram observadas grandes
diferengas entre nimero de aceleragdes de alta intensidade e desaceleracdes relativamente ao
resultado final dos jogos em andlise, nomeadamente, foi observado maior nimero de

aceleragoes e desaceleracdes quando o resultado final correspondeu a vitérias.

Deste modo, o objetivo do estudo ¢ caracterizar as exigéncias fisiologicas de jogo de uma

equipa profissional em jogo a competir no campeonato argelino.

8.3 Materiais e Método

8.3.1 Design de Estudo

O estudo foi realizado durante uma época desportiva (2021/2022) numa equipa
profissional sénior, competindo na Ligue Mobilis (Primeira Profissional Divisdo argelina).
Realizaram-se 34 jogos oficiais sendo a amostra neste estudo referente a 31 momentos
competitivos. A equipa terminou a competi¢ao no 6° lugar, tendo obtido 15 vitorias, 6 empates
e 10 derrotas. O sistema tatico utilizado em todas as partidas foi o sistema 4-3-3. As variaveis
métricas consideradas no estudo foram: (i) Distancia Total (DT); (ii) Distancias de Running
(DR) 14-19,9 km/h, (iii) High Speed Running (HSR) 20-24,9Km/h; (iv) Distancias de Sprint
(DS) >25km/h; (v) Aceleragdes de Alta Intensidade (ACC) >3m/s—2; (vi) Desaceleragdes de
Alta Intensidade (DESAC) >3m/s—2, (vii) Numero de Sprints (NS) >25km/h. As distancias
inferiores a 14km/h foram excluidas do estudo dado o seu fraco significado relativamente a
performance desportiva. Apenas foram coletados os dados referentes aos 90 minutos mais o
tempo suplementar de cada partida. O warm up dos 10 atletas de campo, bem como a ativagao
dos jogadores que ndo iniciaram os jogos, ndo foram considerados para o efeito do estudo.
Além do mais, foram apenas incluidos para efeitos estatisticos os jogos em que nao ocorreram
expulsodes (cartdes vermelhos) e/ou que terminaram com 10 jogadores de campo. Todos os
atletas foram caracterizados de acordo com a sua posicdo: (i) Defesas Centrais (DC), (ii)

Defesas Laterais (DL), (iii) Médios (MC), (iv) Extremos (EXT) e (v) Avangados (AV). Todos
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os momentos competitivos foram realizados em relva artificial. Os dados métricos foram

recolhidos através de um sistema de GPS (Fieldwiz) em condigdes de rotina normal de jogo.

8.3.2 Caracterizaciao da Populaciao Alvo

Participaram neste estudo vinte jogadores profissionais de futebol do sexo masculino
(idade: 24.6 +2.6 anos; altura: 176.6 £ 5.9 cm; peso: 70.7 £ 6.6 kg; anos de experiéncia: 4.1£2.1
anos) da mesma equipa que competiu na Ligue Mobilis, primeira divisdo profissional da
Federacdo Argelina de Futebol, na época desportiva 2021/2022. Todos os atletas foram
informados do estudo tendo todos eles concordado em participar. Apesar da aceitacdo dos
atletas e dado que o clube utiliza quer em treino quer em jogo a recolha destes dados de cada
atleta como norma didria ha cerca de trés épocas, foi necessario o preenchimento do
consentimento informado por parte dos atletas (Winter, 2009). De qualquer forma, o anonimato
de cada jogador foi salvaguardado previamente a analise dos dados. Os atletas ndo ingeriram
nenhuma suplementagdo com base de cafeina ou com efeitos ergogénicos antes dos jogos. No
dia anterior aos jogos, a equipa realizou sempre estagio em hotel definido pelo clube, estando

a dieta na véspera e dia de jogo ao encargo do departamento médico do clube.

8.3.3 Procedimentos

As distancias, aceleracdes e desaceleragdes de cada jogador em jogo foram registadas
por uma unidade GPS de 10 Hz (FIELDWIZ, Suiga), durante toda a temporada. A unidade GPS
também incluia um acelerdmetro, um giroscopio e um magnetometro (10 Hz, 3 eixos + 32 g).
Um estudo anterior revelou que este modelo de GPS ¢ valido e confidvel (Wilmot, 2018). Os
jogadores usaram o GPS num colete de licra cedido pela marca Fieldwiz com uma bolsa para
colocagdo do engenho entre as escapulas. Todos os atletas utilizaram o mesmo dispositivo
individual ao longo dos 31 jogos. Apds o aquecimento pré jogo, a cada atleta foi colocada a
unidade individual de GPS, os dados foram descarregados ap6s o final da partida através da
plataforma analise.fieldwiz. Os periodos de jogo (1* e 2* parte) foram selecionados na referida

plataforma, tendo sido eliminados os periodos ndo pertencentes ao jogo
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8.3.4 Analise Estatistica

Todos os dados foram analisados com recurso ao software Microsoft Excel (Microsoft
Excel Version 16.62). Os valores de médias (AVG) e desvio padrao (STD) para cada parametro
métrico foram calculados manualmente, utilizando os recursos disponiveis pelo referido

software.

8.4 Apresentacio e Discussao de Resultados

A amostra de 31 jogos revelou uma média geral de Distancia percorrida pela equipa (excluindo
a posicao de Guarda Redes) de 10420 + 0,494 mt, 1769 + 0,199 mt de distancia de Running
(14-19,8km/h) e 517 + 0,068 mt metros de HSR. O niimero médio de Aceleragcdes e
Desaceleracdes foram de 90 = 9,5 e 93 + 9,6, respetivamente. As agdes de Sprint (>25km/h)

tiveram uma ocorréncia média de 11+ 1,6 por jogo.

Tabela 10 - Médias Globais da Equipa

Parametros Totais Equipa
n(31)
Dist (mt) AVG 10,420
STD 0,494
Running Dist (14-19,8 km/h) e 1,769
STD 0,199
HSR (19,9-24,9 km/h) e Ot
STD 0,068
Dist Sprint (>25 km/h) AV6 9448
STD 0,021
Aceleragdes (>3 m/s?) ave 0
STD 9,5
Desaceleragdes (>3 m/s?) ae 3
STD 9,6
Numero de Sprints (>25km/h) ke it
STD 1,6

As médias de cada um dos parametros considerados ao longo dos 31 momentos competitivos,

de acordo com as diferentes macro posi¢des definidas, sdo apresentadas na tabela 11.
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Tabela 11 - Médias por Macro Posi¢oes nos 7 parametros observados

Defesa.s Defesa‘s Médios Extremos Avangados
Laterais Centrais
n(31) n(31) n(31) n(31) n (31)
Dist (mt) AVG 10,134 9,411 11,338 10,623 9,837
STD 0,700 0,554 0,688 0,446 0,803
Running Dist (14-19,8 km/h) AVG 1,678 1,350 2,185 1,805 1,473
STD 0,257 0,255 0,358 0,163 0,291
HSR (19,9-24,9 km/h) AVG 0,587 0,305 0,475 0,690 0,578
STD 0,119 0,087 0,092 0,100 0,138
Dist Sprint (>24,9 km/h) AVG 0,207 0,070 0,087 0,231 0,206
STD 0,068 0,027 0,029 0,060 0,068
ACELERAGOES (>3 m/s?) AVG 102 82 85 120 111
STD 15,8 12,6 13,0 18,8 21,6
DESACELARAGOES (>3 m/s?) AVG 99 66 93 108 101
STD 13,3 12,3 13,3 14,2 19,3
Numero de Sprints (>24,9km/h) AVG 15 6 7 17 16
STD 3,8 2,2 2,3 3,5 4,9

A posi¢ao de Médio foi a posi¢cao na amostra que revelou maiores distancias percorridas
ao longo dos momentos competitivos considerados e nas amplitudes de velocidade de 14 a
19,8km/h. A par dos Médios, as posi¢oes de Extremos e Defesas Laterais destacaram-se na
distancia total média percorrida, estes dados vao ao encontro de estudos anteriores efetuados
por Barros et al., (2007) na primeira divisdo Brasileira onde estas trés posi¢cdes apresentaram
valores significativamente superiores as posi¢cdes de Defesas Centrais e Avancados. Estes
resultados sdo igualmente suportados por Bradley et al., (2013) que encontrou similaridades no
seu estudo realizado na Premier League Inglesa. Por outro lado, a posi¢ao de defesa central
foi, em relagdo a estes parametros, a que menores valores apresentou. A posi¢do de Extremos
apresentou valores de distancias de HSR(19,9-24,9km/h) mais elevados da equipa. As médias
de distancias de HSR parecem favorecer as posi¢des que jogam mais perto dos corredores
laterais, quer defensivamente quer ofensivamente, e a posi¢cdo de avangado, bem como o
nimero médio de agdes de sprints parece acompanhar esta norma. No que diz respeito as
posi¢des de Defesas Centrais e Médios, ambas revelaram menor valor médio de sprints. Julga-
se que sera justificavel pelo facto de serem posi¢des com maiores responsabilidades no
corredor central e em zonas com maior aglomera¢do de jogadores. Segundo Metaxas et al.,
(2018), os jogadores que jogam predominantemente no eixo central (Defesas Centrais, Médios
e Avangados) percorrem menores distdncias de alta intensidade e sprint em relagdo as posi¢des

predominantemente de corredores laterais. Segundo o mesmo autor, a maioria das equipas

67



estrategicamente povoa o eixo central com maior nimero de jogadores, com o intuito de cobrir
as zonas centrais para a baliza. Ou seja, neste cendrio a distancia entre jogadores ¢ mais
reduzida, limitando as areas livres para atividades que possibilitem chegar a amplitudes de
velocidades superiores. Os Defesas Centrais foram as posi¢des em que menos foram solicitadas
acOes de alta intensidade, ndo sendo possivel através desta analise descritiva tirar conclusdes
relativas a importancia no resultado final que estas acdes em menor niimero tiveram no
resultado final do jogo.

No que diz respeito aos pardmetros de aceleragdes e desaceleragdes, ¢ relevante destacar a
posicao de Médio que apresenta valores semelhantes aos Defesas Centrais. Esta semelhanga
podera criar surpresa pela importancia quantitativa e qualitativa das acdes que a posigdo de
Médio tem na organica da equipa e no seu modelo de jogo. Esta constatagdo poderd ser
justificada pelos valores dos parametros de Running (14-19,8km/h) desta posi¢cdo que serem
substancialmente superiores as distdncias das restantes posi¢des. Ou seja, o facto de os atletas
se deslocarem em amplitudes de velocidade superior podera reduzir a necessidade de realizar
aceleragdes de elevada intensidade. A Corrida de Alta Intensidade (HIR) normalmente ¢
definida por atividade de corrida com velocidades superiores a 19,8km/h (HSR+Sprint) (Mohr
et al., 2003). Segundo o mesmo autor as distdncias percorridas nestas amplitudes sdo
tradicionalmente identificadas como elementos-chave de performance atlética de um jogador
de futebol e Di Salvo et al., (2009) refere ainda que esta capacidade podera ser um elemento
de elevado relevo na obtengao de sucesso nesta modalidade. Os resultados deste estudo referem
que a posi¢ao de Extremo revelou a maior distdncia média percorrida nesta amplitude enquanto
os Defesas Centrais reportaram o menor valor entre as cinco macro posi¢des. Os resultados sao
coincidentes com estudos anteriores onde Mallo et al., (2015) Di Salvo et al., (2007) e Dellal
et al., (2011) encontraram resultados semelhantes na Premier League Inglesa e na Primeira
Divisdo Espanhola. E consensual afirmar que jogadores que ocupem posigdes nos corredores
laterais realizam maior numero de sprints comparativamente a atletas em posicdes
predominantemente do corredor central (Di Salvo et al., 2007). Confirmando o autor, os
resultados obtidos reforgam esta ideia, no entanto este estudo reportou igualmente valores
elevados e similares na posi¢ao de Avancado. Este facto parece estar relacionado com o modelo
de jogo implementado na equipa e/ou com um numero superior de momentos competitivos em
que a equipa, por questdes de varidveis situacionais, optou por uma forma de jogo mais direto
e de transicdo. Apesar de diferengas similares entre posi¢des, esta equipa, a competir na
Primeira Liga Argelina, revelou valores médios totais de HIR (687mt) inferiores a valores

apresentados em estudos anteriores no campeonato Inglés (936mt) e no campeonato Espanhol
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(821mt) (Mallo et al., 2015; Di Salvo et al., 2007; Dellal et al., 2011). O ultimo relatdrio
publicado pelo CIES- Football Observatory (2021) com uma amostra compreendida em 7855
momentos competitivos de 31 provas europeias e sul americanas revela valores médios da
amostra de 734mt percorridos em amplitudes de velocidade superiores a 19,8km/h. Por outro
lado, segundo o mesmo relatério, os valores médios de distancia total situaram-se nos 9990mt,
reforcando a possivel diferenca de intensidade entre o Campeonato Argelino e campeonatos

mais competitivos.

Dist (mt) Running Dist (14-19,8 km/h)
14,000 3,000
12,000 11,338
10434 10,623 0537 2,500 2168
10,000 9,411 1505
5000 2,000 1,678 2
, 1,473
1,500 1,350
6,000
1,000
4,000
2,000 0,500
0,000 0,000
DL DC MC EXT AV DL DC MC EXT AV
HSR (19,9-24,9 km/h) ACELERACOES (>3 m/s?)
0,900 160
0,800
0,700 0.p0 " 10
g 111
0,387 0,578 120 192
0,600
0,475 100
0,500 L
0,400 80
: 0,305 60
0,300
0,200 40
0,100 20
0,000 0
DL DC MC EXT AV DL DC MmcC EXT AV
DESACELARAGOES (>3 m/s?) Dist Sprint (>24,9 km/h)
140 0,350
120 158 0,300
§ 101
100 9 0,250 0,231
0,207 0,206
80 0,200
60 0,150
40 0,100 0,670 0.087
20 0,050 i
0 0,000
DL DC MmC EXT AV DL DC MC EXT AV
Numero de Sprints (>24,9km/h) High Intensitive Running (>19,8 km/h)
25 1,200
0 1,000 o0p1
1 0,794 0,784
1 1 0,800
15
0,600 0,361
10 0,375
0,400
5 i 0,200
0 0,000
DL DC MmcC EXT AV DL DC MmcC EXT AV

Figura 36 - Apresentagdo Grdfica das Médias dos Diferentes Parametros por Macro Posi¢do, High Intensitive Running
= Somatorio das Distancias de HSR e Sprint

Em relacdo ao nimero de desaceleragdes, a posi¢ao de Defesa Central foi a posi¢cdo com o
menor valor neste parametro. A posicdo de avancado apresentou valores de desaceleragdes

semelhantes a posicdo de defesa lateral. Esta ultima posi¢do sofre, por norma, muitas
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solicitacdes de quebras e mudancas de direcdo seguidas novamente por aceleragdes. O facto de
os Avangados apresentarem valores idénticos de desaceleragdes poderd estar novamente
relacionado com o modelo de jogo da equipa, que definia como uma das fungdes do avangado,

acdes de pressdo aos centrais adversarios no primeiro fase de constru¢do da equipa adversaria.

8.5 Conclusoes

A quantificagdo e a gestdo dos processos bioenergéticos individuais e coletivos no jogo
e treino sdo chaves para a organizacdo precisa por parte da equipa técnica, com o objetivo de
preparar o atleta para as exigéncias a que este ird ser sujeito durante o jogo e a época desportiva
(Rebelo et al., 2012). Com o objetivo de potenciar o rendimento desportivo dos atletas,
devemos assim aproximar as exigéncias fisioldgicas, técnicas e taticas do treino ao jogo.
Pretende-se assim, evitar que existam diferencas significativas entre o treino e o jogo,
nomeadamente nas variaveis do volume e da intensidade (Praga et al., 2021). A prescri¢dao do
treino no futebol devera ser baseada nas necessidades especificas de cada posi¢do, garantindo
assim que os atletas estejam mais preparados para as exigéncias fisioldgicas do jogo dentro do

comportamento tatico da equipa e da sua posi¢ao.

Existem limitagdes a este estudo, nomeadamente o facto de a utilizacdo de equipamento GPS
para captacdo de dados estar sujeita a margens de erro com origem na cobertura de sinal e/ou
condi¢cdes atmosféricas. A inclusdo de apenas macro posi¢cdes neste estudo poderd ter
interferéncia na andlise de dados devido a ndo contemplarmos as mudangas de posi¢do com
origem estratégica e/ou sistema de jogo durante o jogo. Futuros estudos poderdo debrugar-se
sobre a comparagdo semanal de carga em treino entre posi¢des € o seu racio relativo ao jogo,
sobre de que forma o estilo de jogo (em posse ou futebol direto) afeta as metragens realizadas
por uma equipa ao longo de uma época desportiva, bem como um estudo mais alargado a outras
equipas do mesmo campeonato para que possamos classificar e comparar a prova com outros

campeonatos.
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10 Anexos

10.1 Relatorio Treino

RAPPORT PHYSIQUE JOUR 1/s

PARADOU AC 21/22

©

COMPARACION SEANCE AVEC MATCH

Microcicle SPECIFIQUE DEFENSEURS / TRAVAILLE
Saison 21/22 18/05/2022 35 1SEANCE uT190 TACTIQUE
(MOVYENE DE LA EQUIPE)
Tempde | Distance Coursel| Distance  Numerode  Numerode  Numerode \.oo\o. | METRAGES/VOLUME
Seances Total Sprint Sprints Acelerations Decelerations
(MIN) (20-25km/h) _(+25km/h) (cz::m/n) (>3 m/s?) (>3 m/s?) km/h PORCENTAGE EM COMPARACION A LE
MAX INDIVIDUEL DANS LES MATCHS
Bouguerra 90 4,230 0,450 0,390 0,120 0,000 [ 32 31 24,79
Kassis 90 4,670 0,760 0,600 0,100 0,000 [ 27 29 24,57
FRACTURE DE LA CHEVILLE Distance Total 43%
90 4,620 0,500 0,300 2 44 a2 26,23 Distance de Course 19%
FRACTURE DE 2 COTE Distance de Course Vitesse | 11%
3 0,270 0,170 0 32 10 21,35 Distance Sprint 6%
u21 Numero de Sprints 6%
4,080 0,240 0 36 16 Num de Acelerations 34%
4,490 0,470 4 a2 36 Num de Decelerations 2%
3,990 0,230 [ 43 17 78%
Hamoudi 4,870 0,685 0 38 12
5,930 0,560 1 31 25
Titrauoi 90 4,300 0,370 0 39 35
5,160 0,690 1 52 44 INTENSITE ( VOLUME POUR MINUTE)
':3::; 2 3,920 <o 9.230 2 24 18 PORCENTAGE EM COMPARACION A LE
i 5 o T MAX INDIVIDUEL DANS LES MATCHS
4,390 4 s 36
Tahri Distance Total 41%
Guiles 4,610 0,460 3 47 41 Distance de Course 17%
Yousry 3,970 0,170 [} 36 24 Distance de Course Vitesse | 8%
Juninho 4,340 0,410 0 20 8 Distance Sprint 3%
Boulbina 4,670 0,420 1 45 36 Numero de Sprints 4%
Benbouali 5,140 0,320 2 47 22 Num de Acelerations 31%
Marouane 5,290 0,520 2 85 22 Num de Decelerations 20%
Aouad 5,250 0,670 3 54 50 78%
Bouzida 5,400 0,960 2 55 15

Miguel Frang;

Msc Sports Training | 1SSA S&C Cert Coach | EXOS Performance Exp

t Specialist | Workload Management Certif Barga Univercitas | FMS Certified Coach

miguelfrancaoliveira@gmai.com  2021/2022

Anexos 1 - Pagina I do Relatorio Coletivo, documento entregue aos Atletas

76



PARADOU AC 21/22

DISTANCE TOTAL

5930

5250 5160 540

4870 4670 4670 4620 4610 4490 400 gag .

Hihem  Okelo Bouids Marouane Aouad Belmazz Berbouali Hamoudi Kassis Boulbina Moncer Guiles ~DADA  SAS  Juninho Titrauol Bouguerra Dowar

1,140

0900 0890  gg60
0760 410
060 025 0620

Hichem  Okelo Belmasz Bouds Marcuane Kassis  Guiles Aouad Hamoudi Berbouall Titauol  SAIS  Boulbina DADA  Moncer Bouguerra Juninho  Dowar

0,960

0685 0670 oga0
089 0560 4520 o500
0470 060

Bourids Belmazz Hamoudi Aouad  SAS  Kassis  Hikhem Marcuare Okelo  DADA  Gulles Boulbina Juninho Bouguerra Titrauol Berbouali Moncer  Dour

I I I I .iu | Ji) 1
Dehir Yousry Redem Chebbow Hamid Mouali Bouka  Melickshi
JOGGING - 10-14 Km/h
70 0560 0,550,
e 0450
03%0 0380 0380 0370 43y
I I I I I 1
Dehiri  Yowry Redem Chebbow Hamid Mousl  Bouka Melickshi
COURSE - 14-20 Km/h
0420 0410
0320 0300
I I I I 0240 0230 0230
I I I I 0170 0170
Dehiri Redjem Chebbow Yousry Hamid Mouali Bouka  Melickshi

Miguel Franga - MSc Sports Training | ISSA S&C Cert Coach | EXOS Performance Expecialist S

jalist | Workload Management Certif Barga Univercitas | FMS C

jed Coach
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PARADOU AC 21/22

RAPPORT PHYSIQUE JOUR 3/ GRAFIQUE RANKING METRAGES INDIVIDUELS -2

COURSE VITESSE (HSR) - 20-25 Km/h

0260

0180 0140 4430 ga30

0120 4440

0060 0060 0060 0,060
I I I I I ]

0,030

0,030

0,020 0,010
H B = o
SAIS Aouad Bouzida DADA Guiles  Belmaziz Marcuane Bouguerra Hamoudi  Kassis Okelo Titrauoi  Moncer  Redem Boulbina Berbouali Hichem Juninho Dehiri Yousry Dowr Chebbow Hamid Mouali Bouka  Melickshi
DISTANCE SPRINT >25 km/h
0,040 0,040
0,020 0,020 0,020 0,020 0,020
r T ——T
I I I 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
DADA  SAIS  Hichem Aouad Monaer Redem  Guiles Berbouali Marcuane Belmaziz Boulbina Bouzds Bouguerra Kassis Chebbow Dowr  Dehiri  Hamoudi Titrauoi  Okelo  Youwsry Juninho Hamid  Mouali  Bouka  Melickshi
NUMERO DE SPRINTS
I I I o o o o o o o o o o
DADA SAIS. Guiles. Aouad Moncer  Rediem Benbouali Marcuane Bouzida  Hichem Belmaziz Boulbina Bouguerra Kassis Chebbouwr Dowr Dehiri Hamoudi  Titrauoi Okelo. Yowsry  Juninho Hamidi Mouali Bouka  Melickshi
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PARADOU AC 21/22

4/5 GRAFIQUE RANKING METRAGES INDIVIDUELS - 3 @

ACELERACIONS (>3m/s)

39 s - -
32 32 31
27
28 24
I I I I I I I I I [
Marcuane SAIS  Bourds Aouad Belmazz Guiles Berbouali Boubina Monmr Dehiri  DADA Titauoi Hamoudi Dowsr  Youwry Bouguerra Chebbow Hichem  Kassis Redem Okelo Juninho Hamid  Mouai  Bouka Melickshi Tahri

DESACELARACION (>3m/s)

=

2 2
18 12 16 15
I I I I I [ [
Aouad Belmad: Moner Gules DADA  SAS Boubina Titrauol Bouguerra Kissis Hichem Yowry BerbousliMarouane Redem Dehid  Dowr Bouis Okelo Hamoudi Chebbow Juniho Hamid  Moushi Bouka Melickshi Tahri

VITESSE MAXIMAL

3086 3043 3025 080
SE 2720 3635 2624 2623 2596 2592

2483 2479 2457 2435 2338 23193367
2 2237

I I I I I I I l

Hichem Redem  SAIS  DADA Berbouali Aouad Marcuane Belmazz Gules Moncr Boubina Bouids Okelo Bouguerra Kassis Hamoudi Dowar Yousry Dehiri Titauol Juninho Chebbow Hamid Mouak  Bouka Meickshi  Tahri

lguel Franga - MSc Sports Training | ISSA S&C Cert Coach | EXOS Performance Expecialist Specialist | Workload Management Certif Barga Univercitas | FMS Certified Coach miguelfrancaoliveira@gmail.com  2021/2022
Anexos 4 - Pagina 4 do Relatorio Coletivo, documento entregue aos Atletas
PARADOU AC 21/22
% INDIVIDUEL SEANCE / MAX INDIVIDUAL MATCH @
VOLUME INTENSITE
Distance de Distancede | Distance [Numerode [ Numero de [ Numero de
Distance Total Méx Vitesse
ourse Course Vitesse Sprint Sprints | Aceleration | Deceleratio
(Km) (1420km/h) | (2025km/h) | (25km/h) | @2skm/m) | 3m/s) | 3mys) km/h
Bouguerra 37% 17% 13% 0% 0% 23% 25% 74% 38% 17% 13% 0% 0% 26% 27%
Kassis 37% 20% 159'6 D?_ﬁ 0% 2 I}_ﬁ 12_% 79% 3'§2§ 19% 14?.6 I??G 0?? lj'% 1?)_6
Chebbour 35% 9% 2% 0% 0% 25% 8% 66% 38% 9% 2% 0%, 0% 29% 9% 66%
Douar 38% 2% 3% 0% 0% 28% 13% 74% 41% 13% 2% 0% 0% 33% 14%
Dehiri 37% 14% 6% 0% 0% 40% 21% 72% 39% 15% 7% 0% 0% 2% 23%
|_Hamoudi N N
Hichem 47% 18% 6% 17% 10% 36% 18% 96% 46% 19% 5% 11% 7% 29% 17%
Titrauoi 37% 15% 14% 0%, 0% 45% 31% 69% 39% 16% 0% 0% 49% 29%
Redjem 56% 18% 15% 40% 33% 42% 35% 101% 36% 8% 6% 16% 16% 28% 19% 101%
Melickshi
Okelo, 47% 18% 12% 0% 0% 19% 16% 77% 46% 16% 7% 0% 0% 13% 6% 77%
Tahri B
Guiles 23% 9% 16% 82% 12% 4%
Yousry 10% 0% 0% 73% 1% 0%
Juninho 20% 0% 63% 18% 0%
Boulbina 23% 3% % 79% 22% 2%
Benbouali 19% 6% 7% 82% 19% 6%
Marouane 30% 7% 10% 84% 21%, 4%
Aouad 34% 14% 16% 86% 34% 6%
78% 78%
asx ax
34% 31%
1% . 2% I 1% 20%
11% 8%
| - — — | | -— 2 o |
Distance Total Distance de Distance de Distance Sprint. Numero de Num de Num de Miéx Vitesse Distance Total Distance de Distancede  Distance Sprint Numero de Num de Num de Mix Vitesse
Course Course Vitesse Sprints Acelerations Decelerations Course Course Vitesse Sprints Acelerations  Decelerations
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DIVISION DE VOLUME ET INTENSITE DE LA SEANCE

RAPPORT PHYSIQUE JOUR >>> SPECIFIQUE EQUIPE TECHNIQUE

VOLUME (TOTAL SEANCE = 100%)

temp ACTIFE (min)

exercice 1|COURSE + MOBILITE 13
exercice 2|6x6 Pressinj 24
exercice 3|1x1 12
exercice 4|2x1 13
exercice 5 14
exercice 6[match 6x6 | 15
(Km) (10-14 km/h)

* COURSE + MOBILITE (warm up) » 6x6 Pressing

* COURSE + MOBILITE (warm up) = 6x6 Pressing
“1x1 “2a Cna Cpa
* 6x6 triangulacion = match6x6 * 6x6 triangulacion * match 6x6

(14-20 Km/h) (20-25 km/h)

* COURSE + MOBILITE (warm up)

= 6x6 Pressing

"1

“2x1 = COURSE + MOBIUITE (warm up) = 6x6 Pressing
= 6x6 triangulacion R = 1x1 “x1

= match 6x6 * 6x6 triangulacion = match 6x6
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DIVISION DE VOLUME ET INTENSITE DE LA SEANCE

RAPPORT PHYSIQUE JOUR >>> SPECIFIQUE EQUIPE TECHNIQUE

VOLUME (TOTAL SEANCE = 100%)

temp ACTI

exercice 1|COURSE + MOBILITE (warm uj 13
exercice 2|6x6 Pressi 24
exercice 3|1x1 12
exercice 4(2x1 13
exercice 5 triangulacio 14
exercice 6|match 6x6 15

DIST SPRINT (+25km/h)

FE (min)

#SPRINTS (+25 km/h)

= COURSE + MOBILITE (warm up) = 6x6 Pressing

* COURSE + MOBILITE (warm up) = 6x6 Pressing o o
*1x1 s
« 6x6 triangulacion « match 6x6 * 6x6 triangulacion * match 6x6

Acelerations (>3 m/s?) Decelerations (>3 m/s?)

= COURSE + MOBIUITE (warm up) = 6x6 Pressing

= COURSE + MOBILITE (warm up)  » 6x6 Pressing

- - "1 “2x1
. “2x
= 6x6 triangulacion = match 6x6
= 6x6 triangulacion = match 6x6
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RAPPORT PHYSIQUE JOUR >>> SPECIFIQUE EQUIPE TECHNIQUE

DIVISION DE VOLUME ET INTENSITE DE LA SEANCE

INTENSITE (DISTANCES = 0,100= 100/MIN)

(Km)
o0 0,109
0,100
0,077 0,081
0,080
0,070 0,068
0,060 0,053 0,055
0,080
0,020
0,000
COURSE+  6x6Pressing m1 21 6x6triangulacion  match 6x6 MOVYENE
MOBILITE (warm MATCHS
up)
|
(10-14 km/h)
0,016
0,014
0014
0,012
0012
0,010 0,009
0,008
0,005
ome 0,005
0,004
‘o002
0,002 .
0,000
COURSE + 6x6 Pressing x1 21 6x6triangulacion  match 6x6 MOVYENE
MOBIUTE (warm MATCHS
up)
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Anexos 8 - Pagina 3 do Relatorio de Distribuigdo de volume e intensidades da UT, documento entregue a Equipa Técnica

RAPPORT PHYSIQUE JOUR >>> SPECIFIQUE EQUIPE TECHNIQUE

0,020
0,018
0,016
0,014
0,012
0,010
0,008
0,006
0,004
0,002

0,000

(14-20 Km/h)

0,006
0,006
0,005
0,003 0,003 I I
COURSE+  6x6Pressing x1 21 66
MOBILITE triangulacion
(warm up)
(20-25 km/h)
0,004
0,002
0,000 0,000
0,000 4
— |
COURSE+  6x6 Pressing w1 x1 66
MOBIUTE triangulacion
(warm up)

DIVISION DE VOLUME ET INTENSITE DE LA SEANCE

INTENSITE (SPRINT/ACC/DESACC = 1 = 1/MIN)

DISTSPRINT (+25km/h)

0,0015
0001
0,001
0,001
0,001
0,001
0,001
0,001
0,000
0,000
0,000 0,000 0,000 0,000
0,000
COURSE+  6x6Pressing ety 1 6x6triangulacion  mateh 6x6 MOYENE
MOBIUTE (warm MATCHS
up)
|
Acelerations (>3 m/s?)
e 1,106
1,028
1,000
0506 0,791 0,785
0,800
0,679 0,669
0600
0,400
0,200
0,000
COURSE + 6x6 Pressing 1x1 x1 6x6 triangulacion  match 6x6 MOVYENE
MOBILITE (warm MATCHS
up)
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# SPRINTS (+25 km/h)
0,132
0,095
0,010
0,000 0,000 =
COURSE+  6x6 Pressing x1 1 6x6
MOBIUTE triangulacion
(warm up)
Decelerations (>3 m/s?)
0,679 0,697
0,598
0,518
I 0,458
COURSE+ 66 Pressing a1 1 6x6
MoBILITE triangulacion
(warm up)

0,008

match 6x6

0,001

match 6x6

0,000

match 6x6

0,872

match 6x6

0,019

MOVYENE
MATCHS

0,005

MOVYENE
MATCHS

PARADOU AC 21/22|

&

0,112

MOVYENE
MATCHS

MOYENE
MATCHS

miguelfrancaoliveira@gmailcom 2021/2022
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10.2 Relatorio Jogo

RAPPORT PHYSIQUE JOUR

08/06/2022

PARADOU AC 21/22

SAISON 21/22

ESS  |08/06/2022

33 JOURNEE| 18:45

ESS 0-1 PAC

I MEILLEUR METRAGE

22 MEILLEUR METRAGE

Distance Mix Jogging :::‘:r:i:: ::c"ellee’r::; H::Y:;i;
Temp de Total Vitesse
MATCH ns (HSR)
(Km) km/h|(10-14 km/h)| ) (»3m/s) (20-25km/h)
[ Bouguerra 97 9,620 308 1,930 1,480 B
Kassis
Hamidi
97 9,010 31,0 1,860 1,070 84 9 0,310
13 1,210 23,6 0,200 0,090 4 7 0,050
6 0,820 26,1 0,200 0,110 17 10 0,060
97 8,880 30,2 2,080 1,140 69 78 0,280
64 7,740 28,38 1,990 1,430 55 67 0,570
| __Hamoudi
Hichem 97 JLAL93000 302 [LN3es00 2,150 81 96 0,510
Titrauoui
iz 97 11,370 27,9 3,240 46 100 0,510
Redjem 51 5,090 316 0,900 0,730 a1 38 0,310
ickshi 46 5,450 238 1,550 1,050 21 31 0,140
Okelo
1,720 1,410 104 o1 |00
Benbouali
Marouane
Aouad
zeki 91 9,220 31,8 1,800 1,500 113 TN o.sso
Boukerma 84 9,120 30,8 1,950 1,700 74 74 0,590
Beniileli 33 4,180 29,3 0,930 0,750 62 36 0,400
Zendauoui 33 4,280 29,8 0,980 0,890 56 42 0,380
*Moyene sur 10 Jouers | 10,572 | 28,97 | 2,502 | 1,769 | | % | % | 0,632 |

Record Saison

MAXIMUM EFFORTS

©

Miguel Franga - MSc Sports Training | ISSA S&C Cert Coach | EXOS Performance Expecialist Specialist | Workload Management Certif Barga Univercitas | FMS Certified Coach mi liveir: il.com 2021/2022

Anexos 10 - Relatorio Pos Jogo - Parametros Métricos

RAPPORT STATISTIQUE/TECH

STATISTIQUES DE L'EQUIPE

Possession %

Key Events

% POSSESSION DE BALLE

LES EVENEMENTS CLES

% BONS PASSES

34EME JOURNEE ? 0-0 :::

PARADOU AC 21/22

TIRS AU
| FAULTS  CARTON oo TIRSHORS  BUTS |

T T T T

SAHNOUN ! ! ! '
1 1 1 1

DERBAL 3 i i i i
MANCER | i i i
DOUAR ! ! ! !
f f f f

ZEKI 2 ' ' !

I i i i

HAKO 5 i ioa |
MESSIAD 2 | I I I
REDJEM . | ! ! !
T T T T

DADA 5 : : '

i I 1 ]

BOUKERMA a ioa i
BELDJILAU 3 | [ S I
ZENDAOUI g | ! | |
; H H ;

SAlS 2 i i i
RIAD a | ! T a |

| | | |

BOUKA ! ! ! |
H H H H

MILEKCHI i i i 1

Anexos 11 - Relatorio Técnico Pos Jogo
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