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RESUMO

O Estagio decorre no 2° ano de estudos do Mestrado em Ciéncias da Educacao Fisica e Desporto
- Especializacdo em Treino Desportivo do Instituto Universitario da Maia. Esta pratica foi
realizada no Sporting Clube de Braga sob a orientacao de um Professor da instituicao de ensino
superior, ¢ de um Treinador de Futebol possuidor do grau de mestre e diploma de nivel II.
Enquanto treinador, o estudante estagiario conduziu a sua pratica no departamento de futebol
de formacao, enquanto TA do escaldo de Sub-16. Esta pratica consistiu em mobilizar os
conteudos aprendidos até ao momento em contexto pratico. O presente documento relata as
experiéncias vivenciadas pelo estudante estagiario durante a época desportiva. O seu objetivo
¢ retratar os sentimentos, assim como as dificuldades vividas e sentidas durante essa
experiéncia. Para a sua concretizacao foram seguidas as normas em vigor para a realizacao do
estagio do Instituto Universitario da Maia. Nesta sequéncia, o relatdrio presente esta estruturado
em quatro diferentes pontos: 1. Enquadramento Pessoal e Profissional; 2. Enquadramento
Institucional; 3. Intervengao Profissional; 4. Estudo Cientifico. O primeiro capitulo compreende
uma reflexdo biografica do estudante estagiario. O segundo ¢ um espago para refletir e
compreender a importancia do estdgio assim como caracterizar o contexto onde estd inserido.
No terceiro ponto sdo abordados todos os aspetos do estagio, desde a fungdes, tarefas,
planeamento, entre outros. O quarto e ultimo capitulo ¢ descrito a investigacao realizada pelo

estudante estagiario.

PALAVRAS-CHAVE: TREINO; FUTEBOL; PLANEAMENTO; ESTUDANTE-
ESTAGIARIO; REFLEXAO.
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ABSTRACT

The internship takes place in the 2nd year of studies of the Master of Science in Physical
Education and Sports - Specialization in Sports Coaching of the Instituto Universitario da Maia.
This practice was held in Sporting Clube de Braga under the guidance of a teacher of the higher
education institution, and a Football Coach with a master's degree and diploma level II. As a
coach, the student conducted his practice in the department of soccer training, as assistant coach
of the Under-16 level. This practice consisted of mobilizing the contents learned so far in a
practical context. The present document reports the experiences lived by the student during the
sports season. Its purpose is to portray the feelings, as well as the difficulties experienced and
felt during this experience. For its realization were followed the rules in force for the realization
of the internship of the Instituto Universitario da Maia. Therefore, this report is structured in
four different points: 1. Personal and Professional Background; 2. Institutional Background; 3.
Professional Intervention; 4. Scientific Study. The first chapter comprises a biographical
reflection of the student. The second is a space to reflect and understand the importance of the
internship as well as to characterize the context where it is inserted. The third section covers all
aspects of the internship, from the functions, tasks, planning, among others. The fourth and last

chapter describes the research conducted by the student trainee.

KEYWORDS: TRAINING; SOCCER; PLANNING; STUDENT TRAINEE; REFLECTION.
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1. Introducgdo

A unidade curricular Estagio (Futebol) foi realizada na época desportiva 2020/2021 e
esta inserida no segundo ano do 2° ciclo de estudos conducente ao Mestrado em Ciéncias da
Educagao Fisica e Desporto - Especializacdo em Treino Desportivo, do Instituto Universitario
da Maia (ISMALI).

O estagio realizou-se no Sporting Clube de Braga, que se localiza na cidade de Braga.
Na referida institui¢ao estive inserido no escaldo de Juvenis (U-16), com a fung¢ao de treinador-
adjunto (TA). Todos os treinos foram realizados na Cidade Desportiva (CD), academia do
clube. Essa infraestrutura ¢ utilizada por todos os escaldes referentes da formagao do clube,
desde os atletas mais novos (U-7) até as equipas profissionais de Sub-23 e equipa B. No decurso
deste estdgio as minhas fungdes foram essencialmente de apoio a equipa técnica (ET), e
consequentemente ¢ fundamentalmente, a evolugao dos atletas.

A pratica do estagio representa a fase mais importante e significante na formagao
profissional de um treinador (Rosado & Mesquita, 2011). As expectativas em relagdo ao estagio
eram elevadas pois tinha como objetivo deixar a minha marca, ser um treinador competente e
trabalhador, mas, ao mesmo tempo, criar uma bola relagdo com os atletas. Tinha também a
ambicdo de transmitir e partilhar todos os conhecimentos adquiridos, assim como desenvolver
uma grande aprendizagem e criar uma boa relacdo com todo pessoal, desde equipas técnicas
até ao restante staff. Estar neste patamar e vestir o papel de treinador num contexto como o do
Braga, era uma grande motivacao.

Neste enquadramento, o presente documento estd inserido na unidade didatica do
estagio e tem como objetivo retratar a experiéncia vivida do estudante estagiario em contexto
real da atividade de treinador num clube referente a modalidade de eleigcdo. Este relatorio
subdivide-se em quatro pontos: Enquadramento Pessoal e Profissional, Enquadramento
Institucional, Intervengdo Profissional e Estudo Cientifico. O primeiro compreende uma
reflexao biografica do estudante. O segundo ¢ um espago para compreender a importancia do
estagio e do clube, assim como a sua descri¢ao. No terceiro ponto sdo abordados todos os
aspetos do estagio, desde todas as fungdes, responsabilidades e tarefas, planeamento,
informacdes relativas ao jogar do clube e equipa e ainda uma reflexao sobre o desenvolvimento
profissional do estagiario. No quarto e ultimo ponto, o trabalho cientifico realizado pelo

estudante.
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2. Enquadramento pessoal e profissional

2.1. Uma decisao a partir de um percurso

Nasci na cidade de Vila Nova de Gaia, onde sempre residi. A paixdo pelo desporto
comegou desde cedo quando, aos trés anos, comecei a acompanhar 0 meu pai no apoio a
modalidade de futebol do Sporting Clube de Coimbrdes. Aos quatro anos iniciei a minha pratica
de futebol na escola “Futjovem” desse mesmo clube. O facto de desde cedo realizar atividades
nao estruturadas na rua, como jogar a bola e brincar as escondidinhas, tornou ainda mais forte
a minha ligagdo com a atividade fisica desportiva. A paixdo pelo futebol era cada vez maior,
fazendo com que o meu sonho fosse ser jogador profissional. Sonho esse que se projetou na
necessidade de fazer algo relacionado com a modalidade. Foi ai que surgiu a ambicao de querer
ser treinador. No final da minha formagao enquanto atleta, dava por mim a pensar nos exercicios
e estilo de lideranca do meu treinador, sendo bastante critico e reflexivo sobre o trabalho por

ele desenvolvido.

Na escola, a disciplina de Educagdo Fisica sempre foi a minha preferida, o que fez
também que me interessasse pelo ensino. A partir do 2° ciclo, dava por mim nas aulas a
imaginar-me como professor. Foi entdo, desde cedo, que percebi que queria estar ligado a estas

duas vertentes.

A especializagdao no desporto comecou no ensino secundario, onde ingressei no Curso
Profissional Técnico de Apoio a Gestao Desportiva. No meu seio familiar ndo existe ninguém
com um curso superior, talvez por isso, nessa altura, ndo pensasse em ingressar na faculdade.
A vontade de continuar a estudar surgiu apenas no 12°ano, onde percebi que com o curso onde

estava inserido ndo iria conseguir trabalhar na drea em que gostava.

Em 2014 ingressei no ISMAI, na Licenciatura de Educagao Fisica e Desporto. Com a
entrada na faculdade, abandonei a minha carreira como jogador de futebol no mesmo clube de
sempre, o S.C. Coimbroes. Foi entdo que fui convidado para ser treinador no escaldo de sub-9
da mesma institui¢ao. Durante a minha formagao obtive bastante sucesso dentro das quatro
linhas e como tal, sentia-me realizado ao passar os meus conhecimentos para os meus “pupilos”.
Foi ai que ficou ainda mais refor¢ada a vontade de estar ligado ao Desporto e consequentemente

ao treino.

Com o ISMALI veio também o gosto pela musculagdo ¢ a dada altura era também um

objetivo trabalhar nessa area. Foi entdo que no terceiro e ultimo ano de licenciatura entrei na
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opc¢ao de Exercicio Fisico e Satde com o objetivo de ingressar no ano seguinte no mercado de
trabalho como Personal Trainer. No entanto, ap6s duas experi€éncias como profissional de
exercicio e saude em dois ginasios, percebi que nao era essa a profissdo que me fazia sentir

realizado e em que eu me via no futuro.

Com a licenciatura concluida, fui entdo a primeira pessoa na familia com um curso
superior, algo que me deixou com um enorme orgulho préoprio. A vontade de continuar a estudar
era grande, no entanto havia uma grande incerteza na escolha do mestrado. Uma parte de mim
estava inclinada para o treino, pois o futebol era a minha grande paixao, a outra parte ponderava
o mestrado de ensino. Acabei por optar pelo Mestrado em Ensino da Educagdo Fisica nos

Ensinos Béasico e Secundario, com o objetivo de ser professor.

Com o desenrolar do mestrado surgiu a incerteza se teria escolhido o curso certo. No
entanto, fui muito feliz enquanto professor e o contacto com a realidade do ensino fez-me

apaixonar ainda mais por esta area.

Infelizmente a situacdo da educacdo do nosso pais ndo permite a entrada no mercado de
trabalho enquanto professor. Foi entdo que decidi ser especialista em mais uma area do
desporto, ingressando no Mestrado em Ciéncias da Educacao Fisica e Desporto - Especializagao
em Treino Desportivo. Digamos que acabei por ir atras de um sonho antigo, ser treinador de
Futebol. Com isto, ndo quer dizer que esteja arrependido da minha primeira escolha, muito pelo
contrario. Ser mestre em ensino deu-me muita experiéncia € competéncia para poder entrar com
mais maturidade neste novo capitulo. Para além disso deu-me a vertente pedagdgica,

importantissima para o treinador de futebol.

Tenho a certeza de que todas as minhas escolhas foram acertadas, e foram elas que me
levaram a ser a pessoa e profissional que sou hoje. Estou satisfeito com o meu percurso, € com

objetivos bem tracados, pelos quais vou continuar a trabalhar.
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3. Enquadramento Institucional

3.1. A importancia do Estagio

O estagio, periodo durante o qual o estudante/treinador realiza a sua atividade de forma
temporaria, ¢ considerado um excelente momento de formagao permitindo a este introduzir-se
na realidade da sua agdo, existindo a oportunidade incomparavel para entender o vinculo
existente entre o conhecimento teorico adquirido e a pratica (Mesquita, 2014). O estagio € assim
caraterizado por treinadores como a etapa mais relevante e significativa da sua formacgao
(Rosado & Mesquita, 2011).

Como os autores indicam, o estagio foi sem duvida a fase mais importante da minha
formagdo, sendo uma fase muito enriquecedora no que concerne a multiplicidade de
experiéncias vividas ao longo de uma época desportiva. O estadgio ¢ o culminar de cinco anos
de formagdo, onde foi possivel mobilizar tudo aquilo que aprendi. Rosado e Mesquita (2011)
entendem que o estadgio apresenta como principal carateristica o facto de a intervengdo dos
treinadores estagiarios ser supervisionada, possuindo a estes a oportunidade de intervir nas
praticas especificas da atividade profissional, intercalando fases de aplicacao e experimentacao
com fases de reflexdo e melhoria das suas praticas. O estagio permitiu vivenciar o que € ser
treinador e a responsabilidade que isso acarreta, o ser responsdvel pela aprendizagem,
desenvolvimento e evolucao de atletas. Permitiu-me ainda estar num contexto totalmente
profissionalizado, rodeado de pessoas competentes que me ajudaram a desenvolver e a olhar
para a modalidade de forma diferente. Consegui finalmente estar no terreno, num contexto de
grande nivel, vivenciar a realidade, poder desenvolver-me, implementar as minhas ideias e criar
impacto em toda a comunidade com a minha forma de pensar e estar. Estas ideias sao refor¢adas
por Batista e Queirds (2015, p. 36) quando referem que “é necessario dotar os futuros
profissionais nao apenas de conhecimentos e habilidades, mas fundamentalmente, da
capacidade de mobilizar os conhecimentos e habilidades face as situagdes concretas com que
se vao deparar no seu local de trabalho e de refletir criticamente sobre os meios, as finalidades
e as consequéncias da sua agao pedagogica. Em suma, formar profissionais que sejam capazes
de gerar novos conhecimentos e novas competéncias’.

Para mim, a pratica do estagio teve uma importancia redobrada, a oportunidade de estar

num contexto onde ha muito ansiava estar € vivenciar.
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3.1.1.Objetivos Gerais e Finalidades

Os objetivos gerais foram todos aqueles que visavam balizar os objetivos especificos e cuja

realizagdo se enquadre, de forma generalista, na atividade do TA.

Assim sendo os objetivos foram:

Mobilizar o conhecimento adquirido através da licenciatura e mestrados para a
componente pratica;

Adquirir vivéncias de relacionamento com varios e diferentes agentes desportivos e
assim aumentar a minha rede de contactos na area do futebol;

Adquirir e desenvolver conhecimentos e competéncias de organizacao, planeamento
e periodizagdo de treino;

Desenvolver competéncias sociais, pedagdgicas e comunicacionais, que permitam
uma intervengao capaz de gerar um maior impacto nos intervenientes envolvidos;
Desenvolver competéncias que facilitem a operacionalizacao do processo de treino,
nomeadamente competéncias de instru¢do e de identificacdo das necessidades dos
atletas;

Ajudar e auxiliar os jogadores a desenvolver todas as suas capacidades quer motoras
como cognitivas;

Desenvolver a capacidade de contribuir com informagao pertinente e fundamentada
em diferentes momentos como antes da realizagao do jogo, durante o jogo e pds-jogo
€ mesmo em sessoes de treino;

Desenvolver competéncias informaticas que me permitam evoluir quer no processo
de treino e na andlise de jogo para exposi¢do aos atletas, como na organizagao e
tratamento de alguns dados;

Respeitar e defender a Instituicdo de acolhimento em todos os momentos da vida
quotidiana;

Desenvolver um estudo de caso na area.
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3.2. Enquadramento Institucional

A unidade curricular de estdgio no ISMALI esta inserida no 2° ciclo de estudos em
Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto - Especializagdo em Treino Desportivo, mais
especificamente nos 3° e 4° semestres e € constituida pela pratica em contexto real de treino
num clube e pelo Relatério de Estagio, que tem que ser defendido perante um jari em provas
publicas.

Para a operacionalizacdo do estagio, o ISMAI estabelece protocolos com uma rede de
clubes. Para além destes protocolos o estudante pode, de forma autonoma, propor-se a
diferentes clubes para a realiza¢ao do estagio. No clube existe um Orientador Cooperante, um
Treinador da modalidade em causa detentor de pelo menos o nivel que vai ser atribuido ao
estudante e também possuidor do grau de Mestre. Para além deste, que assume um papel
decisivo no acompanhamento do estudante-estagiario, conta ainda com a orientagdo de um
docente do ISMAI que coordena a sua acao de supervisao com o Orientador Cooperante e
orienta a elaboragao do relatorio final dos respetivos estagiarios: o Orientador Institucional.

Para obter todos os certificados pretendidos, para entdo exercer o cargo ambicionado ¢
obrigatoria a conclusdo do curso de Ciéncias da Educacao Fisica e Desporto - Especializagao

em Treino Desportivo, constituido por 4 semestres (120 ECTS).

3.3. O Sporting Clube de Braga: O lugar da pratica

Realizei o meu estagio no departamento de formagdo do Sporting Clube de Braga
(SCB). Nesta instituicao estive inserido no escaldo de Juvenis (Sub16) na funcao de TA. Este
contexto de ensino-aprendizagem esta inserido no ciclo de estudos referente ao Mestrado de
Ciéncias da Educagdo Fisica e Desporto - Especializagdo em Treino Desportivo. Apesar do
ISMAI possuir um protocolo com o clube, fui eu de forma autdbnoma que contactei a instituigao,
demonstrando o meu interesse em realizar o estagio no seu departamento de Futebol de
formacgdo. Seguiu-se entdo uma entrevista e posteriormente fui contactado com a confirmagao
de que contavam com o meu contributo para a seguinte época desportiva.

Constitui-se como espaco temporal definido a época desportiva 2020/2021,
correspondendo a 89 unidades de treino, 4 jogos oficiais, 15 jogos amigéveis. De enaltecer que

as unidades de treino correspondem apenas aquelas que foram realizadas no terreno. Para além
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dessas, durante o periodo de confinamento, foram realizadas inumeras unidades de treino de
cariz mais fisico, assim como outras atividades, desde ludicas até desafios técnicos.

De salientar ainda também o trabalho realizado em horario complementar, inerente e
importantissimo a todo o processo. Assim como o trabalho extra, proveniente da minha inser¢ao
enquanto TA, de uma equipa de Futebol de 7 (Sub-10) no mesmo clube.

Na tabela 1, abaixo indicada, € possivel verificar o meu plano anual, em que demonstro
o tempo investido quer no papel de treinador estagiario, como de estudante do ISMAI. De
ressalvar que devido a toda a situacdo pandémica pela qual passamos ndo foi tarefa facil a

interagao com o orientador institucional.

Tabela 1 - Plano Anual de Atividade

Data SC Braga ISMAI
- Apresentagdo e 1* Reunido da Equipa
técnica;
Julho 2020
- Previsao de inicio de atividade (nao
chegou a ocorrer devido ao Covid-19).
- Inicio da atividade (treinos de cariz
Agosto 2020
individual).
Setembro 2020 - Concecao e
- Treinos e Jogos Internos;
' ' Desenvolvimento do
- Paragem devido ao Covid-19 (20/10 -
Outubro 2020 8/11) Plano Individual de
' Trabalho.
- Finalizacao do Plano
Novembro 2020 ‘ o ' o
- Continuagao da Atividade (Treinos ¢  Individual de Trabalho.
Jogos Internos) -Estruturagdo do
Dezembro 2020
Relatorio de Estagio.
Janeiro 2021 - Interrupcdo da Atividade Presencial - Desenvolvimento do
Fevereiro 2021 devido ao Covid-19; Relatorio de Estagio;
- Sessoes de Treino via Zoom; - Reunido Presencial
Margo 2021 - Analise Individual e Setorial em com o Orientador
Video. Institucional (9/02).
- Retomar dos treinos presenciais
Abril 2021

(19/04).
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Maio 2021 - Inicio do Torneio Nacional U-17.

Junho 2021 - Periodo Transitério
Julho 2021 - Fim de Epoca
- Desenvolvimento do
Agosto
Relatorio de Estagio.
- Finalizacao do
Setembro
Relatorio de Estagio.
- Finalizacao e Entrega
do Relatorio de
Outubro Estagio.

- Reunido com o

Orientador Institucional

3.3.1.Histéria e Palmarés

O SCB ¢ um clube multidesportivo que foi oficialmente fundado a 19 de janeiro de
2021, por um grupo de jovens estudantes da cidade de Braga. Celestino Lobo, Carlos José¢ de
Morais, os irmaos Carvalho, Eurico Sameiro, Costinha, Jodo Gomes (que viria a ser o primeiro
presidente) e ainda Joaquim de Oliveira Costa reuniram-se a volta de ideia de criar um clube de
futebol que representasse a cidade de Braga. O primeiro jogo do clube foi disputado no campo
do Antigo Colégio de Espirito Santo, frente a equipa do Algés e Dafundo. O primeiro campo
do Sporting de Braga localizava-se na Quinta Mitra, propriedade do Estado que a Sociedade de
Melhoramentos de Braga tomou para arrendamento e onde se fez um pequeno campo para a
pratica do futebol.

Em 1950 foi inaugurado o Estadio 28 de Maio, com o intuito de celebrar a Revolugao
de 28 de Maio que partira a cidade de Braga em 1926. O estadio foi idealizado pelo arquiteto
Travassos Valdez para ombrear com o Estadio Nacional do Jamor que, tal como este, ¢ todo
construido em pedra. O nome foi alterado para Estadio 1.° de Maio ap6s a revolugdo de 25 de
Abril. Foi a casa do Sporting de Braga at¢ Dezembro de 2003.Com a inauguracao deste estadio
os Bracarenses passaram a contar com uma casa com capacidade para cerca de 40.000
espectadores. Foi aqui, nas décadas de 50 e 60, que o clube comegou a consolidar a sua presenca

na Primeira Divisdo Nacional, alcangando o quinto lugar nas épocas de 1953/1954, 1954/1955
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e 1957/1958. Em 1961 caiu a Segunda Divisao e s6 havia de regressar trés anos depois, a 20 de
Abril de 1964 ao vencer o Sporting da Covilha por 4-1 perante 38.000 espectadores, naquela
que foi a maior enchente do Estadio 28 de Maio apds a inauguracao. Em 20 de Maio de 1964 o
Braga sagrou-se campeao da Segunda Divisdo pela segunda vez, ao vencer em Coimbra o
Torreense por duas bolas a uma.

Em 22 de maio de 1966 o SCB venceu a Taga de Portugal no Estadio do Jamor ao derrotar
o Vitdria de Setubal por 1-0, com um golo de Perrichon. Com a vitoria na Taca e o consequente
acesso a Taca das Tagas, estava garantida, pela primeira vez, a participagdo numa prova
internacional de futebol.

Em 1976/1977 vence a Taca Federagao Portuguesa de Futebol, prova que apenas contou
com uma edi¢ao.

O SC Braga, no seu 60° aniversario, que decorreu com grande brilhantismo e sob o signo
"Celebrar o Passado - Planear o Futuro", teve para além de varias manifestacdes ao longo de
todo o ano, a atribuicao por parte da Camara Municipal do seu mais alto galardao, a Medalha
de Ouro com palmas da cidade.

Hoje, a casa do SCB ¢ o Estddio Municipal de Braga. Também conhecido como a
Pedreira, tem capacidade para 30 286 lugares tendo apenas duas bancadas laterais, sendo que
os topos do estadio sdao constituidos pelos anfiteatros rupestres da encosta do monte. Trata-se
de um estadio moderno, projeto pelo prestigiado arquiteto Eduardo Souto Moura, que, por
diversas vezes foi considerado um dos mais originais e belos estddios do mundo, tendo obtido
varias distingdes nacionais e internacionais. O Estadio Municipal de Braga foi construido para
receber os jogos do Fase Final do Campeonato de Europa de 2004, disputado em Portugal. A
30 de dezembro de 2003, o SC Braga inaugurou o estadio frente ao Celta de Vigo, que terminou
com uma vitéria dos Bracarenses por um zero.

Também conhecidos como Arsenalistas, sdo uma institui¢do que para além do futebol,
se distingue em modalidade como o futsal, futebol de praia, voleibol, basquetebol, atletismo,
natacdo, bilhar, tackwondo e desporto adaptado, tendo ja vencido varios troféus nacionais e
internacionais. O clube possui ainda uma secacdo de eSports, vocacionada para a area do
gaming.

No futebol, os Guerreiros do Minho militam atualmente na primeira liga de futebol
profissional em Portugal (Liga NOS). No que diz respeito a titulos, o SC Braga ¢ o sexto clube
portugués com mais titulos de futebol. No palmarés conta com duas conquistas da Taca de

Portugal (1965/66 e 2015/16), duas da Tacas da Liga (2012/13 e 2019/20), uma da Taca
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Federacao Portuguesa de Futebol (1976/77), e uma Taga Intertoto (2008). Para além destas,
conta ainda com algumas conquistas em campeonatos secundarios. Ja no futebol de formacgao
conta com dois campeonatos nacionais de juniores (1976/77 e 2013/14), um campeonato
nacional de juvenis (1980/1981), um campeonato nacional de iniciados e dois campeonato
nacional de infantis (2010/11 ¢ 2011/12).

O Braga ¢ também o 4°clube que disputa a mais €pocas consecutivas a Primeira Liga do
futebol nacional. Nas tltimas épocas o clube classificou-se repetidamente nos quatro primeiros
postos do campeonato portugués, assegurando presencas assiduas na Taga UEFA/Liga Europa
e Liga dos Campedes com resultados meritorios. A atual colocacdo do SCB nos rankings
europeu ¢ mundial provam que o clube realmente tem tido grandes percursos europeus, ocupa
atualmente a 43? posi¢ao do ranking de clubes da UEFA e o 48° lugar no ranking IFFHS.

Com a conquista da Taca Intertoto em 2008 o SC Braga foi o 4° clube portugués a
ganhar um troféu internacional, Juntamente com este troféu, o segundo lugar no Campeonato
Nacional em 2010, a presenca inédita na fase de grupos da edigdao 2010/11 da fase de grupos
da Liga dos Campedes e posteriormente na fase de grupos da mesma na edigdo 2012/13 e o
segundo lugar na Liga Europa da UEFA de 2010/11, constituem-se como momentos impares
da afirmacéo internacional do clube portugués que mais tem crescido nos altimos anos. E claro
o crescimento do SC Braga ao longo dos anos, que tem sido acompanhado pelo aumento
significativo de apoiantes. Atualmente, o Braga ¢ o 4° clube portugués com mais socios.

O SCB ¢ dos clubes com melhores condigdes formativas em Portugal, e de acordo com
a ambic¢ao do presidente, Antonio Salvador, o objetivo do clube ¢ ser um clube formador. Com
a construcao da Cidade Desportiva, que € uma das melhores academias de Portugal, tém surgido

grandes talentos na academia arsenalista que com certeza terdo um futuro brilhante.

3.3.2.Estrutura

Com um historial de sucesso no desenvolvimento e potenciagcdo de jovens atletas, a formacao
SCB tem mostrado resultados competitivos assim como a capacidade de projetar jovens
jogadores para o futebol profissional, quer para a equipa principal do clube, quer para outras
institui¢des (nacionais € internacionais) e ainda a nivel de selegdes nacionais.

De momento, sob a orientacdo de Hugo Vieira, Coordenador Executivo, € Antonio Pereira,
Coordenador Técnico, a formagao do clube organiza-se numa piramide competitiva que vai

desde os Sub8 e termina nas equipas profissionais de Sub23 e equipa B. Em paralelo,
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desenvolve-se de forma transversal a todos os escalodes, o recrutamento e o desenvolvimento de
guarda-redes (GR).

A aposta em recursos humanos qualificados e competentes, mostra a aposta na qualidade do
treino e otimizagao e desenvolvimento dos jovens atletas. Esta aposta ¢ transversal a um codigo
de conduta e a uma filosofia com uma identidade muito propria, pelo que, formar atletas, ndo ¢
dissociavel da aposta na defini¢do da personalidade e do carater individual.

Nunca esquecendo os valores do SC Braga, o clube com o seu crescimento desenvolveu uma
escola de Futebol, com o nome de Gverreios do Futuro, que tem como objetivo formar e
potenciar atletas que possam, futuramente, integrar os escaldes competitivos de formacao do
clube. E também designio criar e promover uma educagdo suportada em principios
pedagdgicos, onde se promove a exigéncia, rigor e disciplina, fulcrais para o desenvolvimento
dos jovens atletas. A escola tem neste momento varios polos: Braga, Fao, Amarante, Paredes,
Palmeira, Penafiel, Marco de Canaveses, Felgueiras, Vila Nova de Gaia e Santo Tirso

O Braga ¢ um clube formador de exceléncia, reconhecido como entidade formadora cinco
estrelas para a Federacdo Portuguesa de Futebol, e com reconhecimento também a nivel
internacional. A constru¢do da Cidade Desportiva (CD), vem comprovar que o0
desenvolvimento e potencializacao dos jovens atletas € um objetivo firme do clube.

Reconhecido nacionalmente como uma das maiores escolas de formagao do pais, o SCB
disputa os campeonatos nacionais de Sub-15 e Sub-17 com duas equipas. Os Sub-18 e Sub-19
sdo apenas uma equipa. Os escaldes de Sub-14 e Sub-16 competem pelo clube satélite Palmeiras
Futebol Clube. Esta ligacao, tem como intuito permitir a estes atletas competirem em contextos
exigentes (Campeonato Nacional Juniores C e Juniores B) uma vez que a competigdo
desenrolar-se-4 com equipas de um nivel etdrio mais avancado, o que vai permitir um maior
desenvolvimento desses mesmos jovens atletas. Este vinculo, ¢ visto como uma janela de
oportunidade, pelo modo como proporciona aos jovens atletas multiplos desafios e exigéncia
elevada, derivado dos diferentes graus de maturagao existentes em relagao aos adversarios.

Ja nos escaldes de Sub-15 e Sub-17 para além do objetivo que € a potencializagdo do atleta,
existe a premissa de competir com base assente numa cultura de vitoria que procura atingir a 2*
e 3% fase (apuramento campeao).

Relativamente as equipas Sub-19 e Sub-23, altamente profissionalizadas, estas visam
maximizar a potencializacao das qualidades técnico-taticas de cada jogador, ja direcionadas
para o alto rendimento, de maneira que se revelem mais-valias para a equipa B que ao mesmo

tempo estao ligadas a equipa A, seja a curto, médio e longo prazo.

26



No SCB, normalmente, as equipas técnicas/Staff do futebol de formacao sao constituidas por
10 elementos (1 treinador principal, 3 treinadores-adjuntos, 1 treinador de GR, 1 fisiologista, 1
analista, 1 fisioterapeuta, 1 psicologo e 1 team-manager). Para aquela que ¢ a realidade do
futebol portugués, tanto na formagdo, como at¢ mesmo no futebol profissional, estamos
conscientes que com uma estrutura assim, o SCB permite um maior desenvolvimento dos
jogadores, visto que € proporcionado um acompanhamento em todos os momentos € dominios
do processo de treino, visando sempre o trabalho ao mais pequeno detalhe.

O Braga tem dentro da sua estrutura diferentes gabinetes, sdo eles o Gabinete de Otimizagao
Desportiva (GOD), onde sao potenciadas as caracteristicas fisicas de cada atleta, e o0 Gabinete
de Observacdo e Analise (GOA), que visa a filmagem dos treinos e jogos, para que
posteriormente ocorra a edigdo e analise dos videos, e assim, permitir aos treinadores uma
melhor anélise daqueles que sdo os comportamentos da equipa e as a¢des individuais de cada

jogador.
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Figura 1 - Organograma da Formagdo do Sporting Clube de Braga 2020/2021
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3.3.3.Cidade Desportiva

O SC Braga ¢ um clube formador de exceléncia, reconhecido a nivel nacional e
internacional. A constru¢ao da CD comprova que a formagdo e a potencializacao de jovens
atletas sdo objetivos firmes no clube, numa missao que ¢ extensivel as varias modalidades
desportivas. A responsabilidade social do SCB ¢ expressa através dos milhares de praticantes
que procuram no clube condi¢des para a sua pratica desportiva e para o seu desenvolvimento
competitivo, pelo que este complexo constitui a resposta que uma coletividade de topo oferece

a comunidade, seja nos escaldes recreativos, seja entre os grupos de alta competigao.

A CD pretende afirmar-se, igualmente, como um espago social de referéncia para a
comunidade, projetando o clube para a cidade e oferecendo bens e servigos que beneficiem quer
os associados do SCB, quer os cidadaos em geral. As vantagens no usufruto do espago e das
condigdes que ele oferece serdao sentidas de forma muito positiva quer pelos atletas, quer pelos
socios do clube, que passam a dispor de uma centralidade que reune e potencia o vasto universo

desportivo do SC Braga.

No que toca a dimensao competitiva, a CD ¢ um complexo pensado para a otimizagao
do rendimento, oferecendo as melhores condi¢des de trabalho aos atletas, mas também as varias

equipas de apoio que potenciam a sua evolugdo e performance.

Tendo a pratica desportiva de exceléncia como premissa fundamental, a CD do SCB
projeta-se, contudo, com um espago urbano muito mais amplo, uma vez que constitui um polo
social e uma nova centralidade numa area que estava devoluta e que se revitaliza tendo como

pano de fundo a marca da coletividade mais representativa do concelho e da regido.

A fase inaugural deste amplo complexo, que ficou completa em 2019, destina-se ao
futebol de formacao e ja estd em funcionamento, servindo centenas de atletas, treinadores e
funcionarios que trabalham para que o SC Braga cimente o seu estatuto de poténcia da formagao

a nivel nacional e europeu.

No total, por dia, a CD recebe mais de 500 pessoas e serve mais de uma centena de
refeicoes. Mais de oito equipas trabalham diariamente nos sete campos que proporcionam

condicdes de trabalho de exceléncia.

A Cidade Desportiva ¢ um projeto integral desenvolvido em duas fases Distintas:
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e a primeira fase passa pelo Centro de Formagdo, edificio que alberga toda a
estrutura das escolas dos Gverreiros do Minho, abrangendo cinco campos relvados para futebol
de onze (trés de relva natural e dois sintéticos) para além de um campo de futebol de sete € um
campo de futebol de praia. Dois dos campos de futebol de onze estdo habilitados para receber
jogos oficiais e possuem bancadas cobertas com a capacidade para 650 e 500 lugares,
respetivamente. O campo de futebol de sete possui uma bancada coberta com 300 lugares;

e a segunda fase prevé o Pavilhdo Multiusos, o qual contempla quatro grandes
espacos funcionais: area administrativa, loja do clube e servicos de apoio aos socios; Pavilhao
Multiusos com capacidade para 1250 lugares; area residencial com 60 quartos duplos, area de
refeitorio e de descanso/lazer; espaco de apoio as equipas profissionais, constituida por
vestiarios/balneérios, ginasio, fisioterapia, hidroterapia com piscina, gabinetes de trabalho,
entre outros. Esta fase completa-se com a constru¢ao do Mini-Estadio com uma bancada coberta

com capacidade para 2800 lugares.

CIDADE DESPORTIVA SC BRAGH
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Figura 2 - Planta da Cidade Desportiva
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3.3.4.Sporting Clube de Braga U-16

3.3.4.1.Caracterizacao do Plantel

Em condi¢des normais, a equipa de Sub16 do SC Braga, compete no Campeonato Nacional
de Sub17, com o nome Palmeiras Futebol Clube, resultado da parceria entre as duas instituigoes.
Este protocolo permite aos atletas uma realidade competitiva mais exigente, proporcionando
uma evolucao continua dos mesmos, preparando-os para uma possivel passagem ao escaldao
superior (Subl7) uma vez que na proxima temporada sera o mesmo enquadramento
competitivo, mas com outras exigéncias e objetivos.

A equipa do escaldo de Juvenis de Sub16 do Sporting Clube de Braga ¢ constituido por vinte
e cinco atletas. Ha exce¢ao de um atleta, nascido em 2004, todos os outros nasceram no ano de
2005. O plantel ¢ composto na sua maioria por atletas nascidos em Portugal, e apenas um no
Brasil. Existem atletas de varias regioes do pais, alguns longe da cidade de Braga, que estdo
alocados na residéncia que o clube dispdem ao servigo destes casos. No total, sdo dez os atletas
alojados nas instalagdes do clube.

Em relagao a composicao corporal dos atletas, no inicio da temporada havia uma média
de altura de 1,78m e uma média de peso de 64,9 Kg. No término da época a média de altura da
equipa era 1,79m e a do peso era de 68 Kg.

Em relagdo a nomeagao e atribuigdo do titulo de capitdo de equipa, numa fase inicial,
pelo facto de ndo haver competicdo, a ET decidiu que o melhor seria a ndo atribui¢ao desse
titulo a nenhum elemento do plantel. No entanto, com o inicio oficial do Torneio Nacional (TN)
foram nomeados quatro atletas como capitaes de equipa, um deles capitdo e os restantes sub-
capitdes sem uma ordem definida. Esta escolha foi feita através de votos, onde os atletas e ET

elegeram quem para si seriam os capitaes.
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Tabela 2 - Plantel Sub-16 do SC Braga

Nome Posicao Idade Naturalidade Pé dominante
Renato Amorim GR 16 Anos Viana de Castelo Direito
Miguel Botas GR 16 Anos Leiria Direito
Matheus Santos GR 15 Anos Sao Paulo (Brasil)  Direito
Tiago Silva GR 16 Anos Braga Direito
Tiago Rosa DC 16 Anos Vila Nova de Gaia  Direito
Jonatas Noro DC 16 Anos Rio Maior Direito
Rodrigo Dias DC 16 Anos Viana de Castelo Direito
Diogo Pereira DC 16 Anos Vila Verde Esquerdo
Francisco Pinho DC/MC 16 Anos Castelo de Paiva Direito
Eduardo Costa DD/DC 16 Anos Braga Direito
Afonso Machado DD 16 Anos Braga Direito
Francisco Chissumba DE 16 Anos Braga Esquerdo
Daniel Alves DE 16 Anos Coimbra Esquerdo
Diogo Martins MC 16 Anos Vila Verde Direito
Diego Rodrigues MC 16 Anos Taipas Direito
Telmo Romeiro MC 16 Anos Féatima Esquerdo
Rodrigo Malheiro MC/EXT 16 Anos Braga Direito
Afonso Duarte EXT/MC 16 Anos Olhao Direito
Jodo Gil Oliveira EXT/DD 16 Anos Famalicao Direito
Rodrigo Silva EXT 16 Anos Settbal Esquerdo
André Silva EXT 16 Anos Barcelos Direito
Kelson Braz EXT 16 Anos Porto Direito
Maiquel Cassama EXT/PL 16 Anos Sacavém Direito
David Duarte PL 16 Anos Leiria Direito
Vasco Costa PL 16 Anos Barcelos Direito
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3.3.4.2. Caracterizagao da Equipa Técnica/Staff

Estdo ao dispor dos atletas um total de onze elementos: um team manager, o treinador
principal, trés treinadores-adjuntos, um treinador de GR, um fisiologista/preparador fisico, um
analista, um psicélogo, uma fisioterapeuta e um técnico de equipamentos. Este ultimo acumula
as mesmas fungoes no escalao acima, Sub-17.

Todos tém diferentes tarefas dentro de todo o processo, o team manager responsavel por
todo o trabalho burocratico, a fisioterapeuta ligada ao departamento médico com o tratamento
de lesoes, o psicdlogo responsavel por intervir com os atletas em assuntos de foro psicolédgico,
o técnico de equipamentos responsavel por todo o equipamento dos atletas e ET. Os restantes,
compdoem a ET e, naturalmente, estdo ligados a questdes do jogo. O treinador principal
responsavel por todo o processo e supervisao das tarefas de toda a ET, um treinador adjunto
responsavel por questdes ofensivas e outro por questdes defensivas, o treinador adjunto
estagiario que auxilia os trés acima mencionados, o treinador de GR responsavel pelo trabalho
especifico da posi¢do, o fisiologista que tem como responsabilidade as componentes fisicas e
fisiologicas e o analista que analisa em video a propria equipa e adversario (em caso de

competicao).

Tabela 3 - Staff Sub-16 do SC Braga

Nome Funcio Local de Residéncia
Ricardo Seabra  Team Manager Braga

Tiago Veiga Treinador Principal Braga

Fernando Costa  Treinador-Adjunto Braga

Fébio Leite Treinador-Adjunto Braga

Vitor Silva Treinador-Adjunto Estagiario Vila Nova de Gaia
Ricardo Cruz Treinador de Guarda-Redes Barcelos

Marco Correia GOD (Gabinete de Otimizacao Desportiva) Braga

Pedro Serra GOA (Gabinete de Observagao e Analise)  Trofa

Ruben Teixeira  Psicélogo Porto

Flavia Bento Fisioterapeuta Porto/Braga

Nuno Moreira Técnico de Equipamentos Braga
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3.3.4.3.Caracterizagao do Contexto Competitivo

Comunicado da dire¢do da Federacao Portuguesa de Futebol acerca do calendario
competitivo.

Tomada decisdao que visa proteger a populacao, especialmente os jovens e as criangas que
amam o futebol.

1) Em 10 de marco de 2020 a Federacao Portuguesa de Futebol determinou a
suspensao de todas as provas nacionais dos escaldes de formacao de futebol e futsal entre 14 ¢
28 de margo, quando foram confirmados 41 casos de infe¢ao por coronavirus em Portugal.

2) Através do Decreto-Lei n.° 10-A/2020, de 13 de marco, foi determinada a
suspensdo de atividades letivas e nao letivas e formativas com presenca de estudantes em
estabelecimentos de ensino publicos, particulares e cooperativos e do setor social e solidario de
educagdo pré-escolar, basica, secundaria e superior € em equipamentos sociais de apoio a
primeira infancia ou deficiéncia.

3) Tal medida iniciou-se no dia 16 de margo de 2020 e sera reavaliada no proximo
dia 9 de abril de 2020, podendo ser prorrogada apos reavaliacao.

4) O pais encontra-se, atualmente, em Estado de Emergéncia, regime que ira
vigorar até ao dia 2 de abril, prazo que, como ¢ do conhecimento publico, podera vir a ser
igualmente prorrogado.

5) Sendo bem provavel que as medidas referidas nos pontos 3 e 4 sejam estendidas
no tempo e que persiste uma ligagao indissociavel entre a Escola e o Desporto, entendeu a
Federacao Portuguesa de Futebol que a prioridade de pais, avoés, filhos e netos deve ser,
obviamente, a de se dedicarem a prote¢ao uns dos outros € as exigéncias escolares, em nome
do direito a protecao da saude.

6) Por tudo o que antecede, deliberou a Direcdo da Federacdo Portuguesa de
Futebol, ap6s auscultar os seus associados, que devem dar-se por concluidas as competi¢des
nacionais de todos os escaldes de formagao de futebol e futsal, masculinas e femininas, nao
resultando das mesmas qualquer efeito desportivo imediato.

7) Deste modo, ndo serdo atribuidos titulos nas referidas competi¢cdes nem aplicado
o regime de subidas e descidas.

8) A complexidade da situagdo que resulta do estado de emergéncia vigente em
Portugal conduziu a esta decisao da Federacao Portuguesa de Futebol, em que ¢ acompanhada
pelas 22 Associagdes Distritais e Regionais que vao igualmente dar sem efeito as suas

competi¢des destinadas aos escaldes de formagao de futebol e futsal.
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9) A decisao agora tomada visa proteger a populagdo, especialmente os jovens e as
criancas que amam o futebol, salvaguardando-os e a todos os seus familiares de perigos bem
presentes. Desta forma, assegurar-se-a o valor primordial da saude e o desenvolvimento desses
jovens e criangas, em seguranga e estabilidade possiveis.

10) Reconhecendo o inestimavel papel dos clubes, enquanto formadores de
jogadores de futebol, mas ainda de jovens e criangas, esta a Federagao Portuguesa de Futebol
certa do seu apoio a esta medida excecional. Também eles, em seguranca e estabilidade,
estardo aptos a preparar da melhor forma possivel a época 2020/21.

11) As restantes competicoes organizadas pela Federagcdo Portuguesa de Futebol
permanecem suspensas.

12) A situacao provocada pela pandemia do Covid-19 continuard a ser
monitorizada pelo grupo de emergéncia criado pelo Presidente da Federagao Portuguesa de
Futebol, que podera rever - ampliando ou reduzindo-as medidas agora implementadas. (C. C.

Comunicado, Direcao da Federagao Portuguesa de Futebol, marco, 27, 2020)

Tendo em conta os tempos que vivemos, a época desportiva iniciou sem previsdes de
inicio de competi¢ao. Foram varias as especulagdes de que em janeiro do presente ano os
campeonatos nacionais dos escaldes de formagdo iam ter inicio, mas isso foi algo que nao se
verificou. Apds a expansao da pandemia no nosso Pais, no més de janeiro, o retomar da
competi¢ao parecia ainda mais longe, e seria impossivel de se realizar nos moldes dos anos
anteriores.

ApoOs o confinamento a que todos, no desporto de formagdo, fomos submetidos, a
Federacao Portuguesa de Futebol em sintonia com a Dire¢ao Geral de Saude conseguiu reunir
condigdes para retomar a competicdo. Foi entdo que a Federacao Portuguesa de Futebol decidiu
criar um “mini-campeonato” ao qual designou de TN. Competicdo na qual estavam inseridas
as equipas que em condigdes normais competiriam no Campeonato Nacional do respetivo
escaldo. No caso do nosso escaldao, a competi¢ao foi dividida em 11 séries, cada série com 4
equipas. As equipas foram dispostas nas séries de acordo com a localizagdo, evitando assim que
as equipas tivessem de fazer grandes deslocagoes.

Cada equipa realizava seis jogos, sendo trés em casa e trés jogos fora. Os jogos foram de
cariz oficial ndo havendo descidas nem reconhecimento de um campeao de série.

Os Sub-16 do SCB, que participam no campeonato como Palmeiras FC, ao abrigo do

protocolo existente entre as duas instituicdes, estavam inseridos na Série C juntamente com as
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equipas: Associagdo Desportiva Limianos, Grupo Desportivo de Braganga e Grupo Desportivo
de Chaves. Este ultimo desistiu do TN dias antes da competi¢do, reduzindo assim o nosso

calendario a quatro jogos.

3.3.4.4.Calendarizacao e Reflexdo do Contexto Competitivo

No que diz respeito a calendarizacdo, tal como referido acima, iria contar com apenas
quatro jogos, dois deles em casa e os outros dois fora de portas, frente a AD Limianos e ao GD
Braganca. A 1°Jornada, frente ao Braganca, foi adiada devido ao facto de a equipa adversaria
ainda ndo ter retomado o normal funcionamento dos treinos. A jornada 2, assim como a jornada
5, seria contra o GD Chaves, mas com a desisténcia da mesma acabamos por folgar. Ao final
destas duas jornadas, finalmente tivemos o prazer de voltar a jogar, frente ao Limianos na CD.
Depois seguiu-se a jornada 4 ¢ 6, com a ida a Braganca e Ponte de Lima, respetivamente. A

jornada 1, adiada, acabou por ser jogada no final da competi¢ao.

Tabela 4 - Calendarizag¢do do SCB na Série C do Torneio Nacional

Jornada Data Adversario Local

3 23/05/2021 AD Limianos Cidade Desportiva - Campo N°2

4 29/05/2021 GD Braganca Parque Desportivo Santa Apolonia
6 20/06/2021 AD Limianos Estadio Municipal do Cruzeiro

1 26/06/2021 GD Braganca Cidade Desportiva - Campo N°2

O contexto em que a equipa se encontra ¢ a de desenvolvimento individual e
preparagao/adaptacdo ao campeonato nacional de Sub-17, de forma que no ano seguinte,
possam estar mais bem preparados para conseguir grandes feitos nesse mesmo campeonato.

Tal como acima indicado, o objetivo principal para os atletas do escaldo de Sub-16 do SCB
¢ o desenvolvimento e potencializacdo das capacidades de cada um. No entanto, os resultados
sdao deveras importantes, uma vez que a instituicao quer manter as duas equipas no campeonato
nacional. Num ano como este, sem competi¢ao, sem subidas nem descidas de divisdao, nos,
enquanto ET focadmo-nos ainda mais naquilo que ¢ o desenvolvimento de cada atleta. Olhamos
muito mais para eles como projetos pessoais, delineando tudo aquilo que eles precisavam de
potenciar ou melhorar. Sabiamos também que a exigéncia competitiva iria ser, a partida,
acessivel e por isso propusemo-nos a dar minutos a todos os atletas para que assim, o

desenvolvimento fosse melhor. Apesar disto, ndo deixamos o coletivo de lado, e propusemos

35



objetivos para a equipa nesta competicdo: vencer a série onde estavamos inseridos, ndo tirar o
“pé do acelerador” e sermos fiéis aos nossos principios de jogo e nao sofrer golos.

No que diz respeito ao desenvolvimento dos atletas, apesar de ter sido um ano complicado
e com menos treinos do que o normal, apds reflexdo achamos, enquanto ET, que foi uma época
bem conseguida que desenvolveu e potenciou os jogadores de forma a estarem mais preparados
para o ano seguinte.

Em relacao a competicao criada pela Federagao Portuguesa de Futebol, o TN,
conseguimos cumprir quase todos os objetivos a que nos propusemos, falhando apenas o
intuito de deixar a nossa baliza a zeros, algo que ndo foi possivel pois sofremos um golo no

ultimo jogo realizado.

Tabela 5 - Resultados SCB na Série C do Torneio Nacional

Jornada Adversario Resultado

3 AD Limianos SC Braga 7 — 0 AD Limianos
4 GD Bragancga GD Braganca 0 — 3 SC Braga
6 AD Limianos AD Limianos 0 — 3 SC Braga
1 GD Bragancga SC Braga 6 — 1 GD Braganca

Tabela 6 - Classificagdo da Série C do Torneio Nacional

Posicao Equipa P J vV E D GM GS DG
1° SC Braga Sub-16 12 3 3 0 0 19 1 18
2° AD Limianos 6 3 2 0 2 6 12 -6
3° GD Bragancga 0 3 0 0 4 3 15 -12
4° GD Chaves 0 0 0 0 0 o0 0 0
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4. Intervengdo profissional

4.1. Fungoes e responsabilidades

Neste ponto, serdo descritas todas as fungdes e responsabilidades do estudante-estagiario,
enquanto TA nos Sub-16 do SCB.

Na reunido inicial de ET foram alinhadas e distribuidas as tarefas que cada elemento iria
ter. Essas tarefas foram definidas tendo em conta a responsabilidade de cada membro da ET,
naquilo que diz respeito ao jogo e ao treino. Essa distribui¢do foi realizada pelo treinador
principal e estava associada tanto ao contexto de treino como do jogo.

No que diz respeito ao treino, estava envolvido em todo o processo de conceptualizagdo e
planeamento do mesmo. No inicio de cada semana, apresentava uma proposta de unidades
treino (UT), sempre justificando o porqué de determinado contetido e exercicio. Neste capitulo
tinha como objetivo trazer exercicios novos para que pudessem ser utilizados nas sessoes de
treino. Antes de todos os treinos estava presente na reunido de preparacdo do mesmo, onde eram
discutidas algumas ideias e dindmicas quer do jogar, quer da dindmica do treino, assim como
as tarefas de cada elemento em todos os exercicios. Desde o comeco, era-me atribuido um
exercicio onde eu era o responsavel pela explicagao/demonstracao e pela dindmica do mesmo.

Com o avangar da época fui ganhando o meu espago e confianca do treinador principal, o
que fez com que tivesse mais influéncia no treino € em todo o processo envolvente. Apos dois
meses do inicio dos treinos, foi-me atribuido o encargo de ser responsavel pela Linha Defensiva
(LD). Com isto comecei a orientar os treinos setoriais para a posi¢ao, a direcionar o meu
feedback para os atletas em questao e a analisar e refletir naquilo que podiamos melhorar.

Em relagdo ao jogo tinha multiplas tarefas, quer sejam elas para, no e apoés 0 mesmo.
Juntamente com os outros treinadores-adjuntos e fisiologista, estava presente no aquecimento,
tanto na montagem como na sua realizagdo. Durante o jogo, se este fosse oficial, ficava num
ponto mais alto, em contacto com os membros da ET que estavam no banco para passar
informacodes relativas ao jogo e tinha também como responsabilidade a escolha dos tempos de
cortes de video para mostrar aos atletas no intervalo. Se o jogo fosse amigavel, normalmente,
ficava no banco para passar informacdes pertinentes ao treinador e passar feedback aos atletas
(sempre mais direcionada para a minha responsabilidade, a LD) e também auxiliar o arbitro
com possiveis sinalizagdes de fora de jogo. Apds o jogo a minha fun¢do cingia-se a analise do
jogo, quer ela de cariz qualitativo como quantitativo. No que diz respeito a analise quantitativa,

era de minha responsabilidade realizar a estatistica individual (perdas de bola como?,
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recuperagoes de bola como?, passes para onde com ou sem sucesso?, etc...) de todos os atletas

através do programa LongoMatch 1.0,

com uma dashboard criada pela ET e

melhorada/adaptada por mim, com o objetivo de tirar algumas conclusdes que eu achasse que

fossem pertinentes para posteriormente ser apresentadas a ET na reunido semanal. Neste

capitulo estava também encarregue de fazer uma anélise mais individual da LD e, por fim,

retirar cortes de videos para catalogacao dos mesmos.

Entre outras tarefas, apds o encargo pela LD, tinha como responsabilidade realizar a

avaliacdo trimestral dos atletas pertencentes a esse setor.

Tabela 7 - Fungdes e Tarefas

Para o Treino

No treino

Do Treino

- Contribuigao na prescri¢ao
dos treinos e preparacao da
semana (Reunido Semanal);
- Auxilio na preparagdo e

montagem do treino.

- Operacionalizacao do Treino e

transmissao de feedbacks,

- Contribuicao na ativagao geral

e trabalho de ginasio;

- Elaboracao do relatério de
treino;

- Organizac¢ao da informacgao
da propria equipa;

- Elabora¢ao do relatorio do
Microciclo;

- Producao de um resumo em
microciclo

video do

(juntamente com o analista).

Para o Jogo

No Jogo

Do Jogo

- Apresentacao da proposta de

convocatoéria e onze inicial;

- Material para mostrar videos

ao intervalo.

- Preparacdo e
operacionalizagdo do

aquecimento para o jogo;

- Comunicag¢ao com elementos

presentes no banco, estando

num plano superior;

- Responsavel pela anotacao e

organizacao dos clips para

mostrar ao intervalo.

- Responsavel pela analise
individual quantitativa;

- Elaboragao/Contribuicao
no  preenchimento do
relatorio de jogo;

- Catalogagcdao de videos

individuais e setorias da LD.
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De seguida irei descrever de forma mais pormenorizadas todas as funcdes e tarefas
desempenhadas ao longo da época desportiva.

Para o treino:

® (Contribuigdo na prescricdo dos treinos e preparagdo da semana — Todas as
segundas-feiras eram realizadas reunides, realizadas através da plataforma Zoom. Nestes
encontros abordavamos o planeamento das UT, onde eu apresentava a minha proposta de cada
uma delas, refletiamos acerca da adequacao dos exercicios e possiveis adaptacdes e conteudo a
transmitir. Sugeria também, caso achasse pertinente, momentos de analise de video individual
ou setorial e treinos complementares de GOTI (Gabinete de Otimizagao da Técnica Individual)
para a LD;

e Auxilio na preparagdo e montagem do treino — Juntamente com os restantes
treinadores-adjuntos organizavamos como seriam montados os exercicios assim como o
material necessario. Cerca de trinta minutos antes do inicio da UT faziamos o levantamento do
material e montagem de todos os exercicios. No caso de nao ser possivel a montagem de todos
os exercicios antes do comego do treino, organizamos quem e quando montava o/os exercicio/s

em falta.

No treino:

e Operacionalizacao do Treino e transmissao de feedback — Antes de cada treino,
a ET reunia para acertar todos os pontos acerca do mesmo. Ai ficava definido quem iria assumir
o exercicio e que tarefas tinham os restantes. Neste capitulo, no inicio da época eram-me
atribuidos exercicios de cariz mais simples e com menor conteido, ao longo da época, com
mais responsabilidades acrescidas, passei a ser responsavel por todos os exercicios que eram
direcionados para a LD. Ao nivel do feedback, inicialmente mantinha-me mais observador,
percebendo como era a comunicacao da restante ET para com os jogadores. Posteriormente,
ap6s ganhar o meu espaco ¢ a minha voz passei a ser mais interventivo durante a UT,
especialmente para a LD. Procurava que o feedback fosse quase sempre de cariz interrogativo,
uma vez que esta estratégia pode ser uma excelente forma de motivar os atletas, permitindo que
sejam a eles proprios a avaliar as suas execugoes, pois sdo eles a refletir e a chegar a resposta
(Rosado & Mesquita, 2011).

e Contribuicdo na ativagdo geral e trabalho de ginasio: Tinha como tarefa apoiar o
fisiologista naquilo que era gestdo e supervisao dos atletas, quer no trabalho realizado no

ginasio assim como na ativagao geral para o treino. Devido ao Covid-19, o fisiologista teve de

39



ficar em isolamento e nesse periodo fui eu o responsavel pela ativacao geral tanto no treino,

COMO NOS jOgos.
Do treino:

e Elaboragao do relatorio de treino — Esta foi, sem davida, uma das tarefas que
mais me fez crescer enquanto treinador ao longo desta experiéncia. Tinha de ver e analisar todos
0s treinos para entdo avaliar individualmente todos os atletas, e retirar possiveis informagdes
acerca da equipa para depois discutirmos enquanto ET. Esta tarefa fez com que observasse o
treino com outros olhos, possibilitando-me de refletir e perceber se 0s objetivos propostos foram
alcancados e se podiamos melhorar ou otimizar determinado comportamento. Com a atribuigao
da responsabilidade pela LD, passei também a retirar cortes de video da LD para catalogacgao
ou possivel analise com os atletas.

e Organizacao da informacgao da propria equipa — Tinha como responsabilidade
anotar a assiduidade de todos os jogadores em todas as UT e atualizar a base de dados de
exercicios com todas as tarefas de treino que iamos realizando.

e Elaborag¢ao do relatorio do microciclo — Todas as semanas era necessario fazer
um relatério do microciclo, onde eram descritas todas as UT, desde os objetivos de cada
exercicio, se os mesmo foram atingidos, como foi o ambiente do treino, entre outros

e Producdo de um resumo em video do microciclo — Juntamente com o analista,
tinha de realizar um resumo semanal em video. Este video tinha como objetivo retirar clips dos
exercicios que achassemos pertinentes, enunciar os objetivos pretendidos e se possivel fazer
ligagcdo com c/ips do jogo de forma a verificarmos se o conteudo e comportamentos pretendidos
nos exercicios tinham sido transferidos para o jogo dessa semana. A montagem do video era
feita através do programa Wondershare Filmora9 e posteriormente colocado na plataforma

HUDL.
Para o jogo:

e Apresentacdo da proposta de convocatoria e onze inicial — Antes de cada jogo
todos os treinadores-adjuntos e o treinador principal apresentavam quem para si devia ser
convocado e quem deveria comegar como titular. Normalmente este momento era realizado

logo apds o ultimo treino antes do jogo e era um momento de reflexdo e discussao conjunta.
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e Material para mostrar videos ao intervalo — Esta foi uma tarefa que nunca chegou
a acontecer, inicialmente porque s6 foram realizados jogos internos com outros escaldes do

clube e durante o TN, enquanto ET, decidimos ndo mostrar videos ao intervalo.
No jogo:

e Preparacao e operacionalizacdo do aquecimento para o jogo — Tinha como
fungdo auxiliar no aquecimento para o jogo os restantes treinadores-adjuntos. A minha
intervencdo era com feedbacks e instrucdes mais individuais, normalmente para os atletas da
LD, muitas vezes para transmitir uma mensagem de confianga outras vezes para alertar uma ou
outra situagao que poderia acontecer no jogo referente ao adversario.

e Comunicacao com elementos presentes no banco, estando num plano superior —
Durante os jogos do TN estava situado num plano superior, juntamente com o analista, de forma
a ter uma perspetiva diferente do jogo, para entdo passar informagdao aos treinadores que
estavam no banco de suplentes, através de um walkie talkie. Esta tarefa s6 ocorreu nos 4 jogos
do TN.

e Responsavel pela anotacao e organizagdo dos clips para mostrar ao intervalo —
Estando num plano superior, tinha como responsabilidade escolher e organizar potenciais clips
para mostrar aos atletas no intervalo do jogo. Essa escolha era auxiliada pelos restantes
treinadores-adjuntos. Tal como indicado em cima, apesar de organizar e escolher os clips, estes
acabaram por nunca ser mostrados ao intervalo. Tal como na tarefa acima, esta s6 ocorreu nos

jogos do TN.
Do jogo:

e Responsavel pela andlise individual quantitativa — Apos cada jogo tinha como
tarefa analisar o jogo através do LongoMatch, retirando dados estatisticos individuais. A
dashboard utilizada tinha sido contruida pela ET, no entanto, apos discussao com a mesma
decidi adaptar e acrescentar algumas coisas a mesma. Nesta analise eram retirados dados, como
por exemplo o niimero de passes para frente ou para lado, com ou sem sucesso, o numero de
perdas e recuperacdes de bola, o numero e eficicia de remates, entre outros.

e Elaboragao/Contribui¢ao no preenchimento do relatorio de jogo — Apos a anélise
concluida, tinha como fungdo preencher o relatorio de jogo na parte da analise quantitativa e
preencher a estatistica individual dos atletas. Tinha também que dar uma classificacdo a todos

os atletas presentes no jogo. Estas informagdes eram posteriormente discutidas na reunido
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semanal, que tinha também como objetivo a discussao e analise do jogo anterior. Nesta reunido,
todos os elementos da ET apresentavam a sua anélise tendo em conta as suas responsabilidades.
No meu caso apresentava a minha analise acerca da LD e alguns aspetos da analise individual
quantitativa que eu achasse pertinente.

e C(Catalogagao de videos individuais e setoriais da LD — Como apos dois meses
foi-me atribuida a responsabilidade pela LD, o volume de trabalho aumentou, e passei também
a ter como fung¢do analisar e fazer cortes de video acerca da LD para catalogacao e possivel

analise de video.

Para além de todas as fungdes enunciadas acima, no final da época surgiu uma tarefa nova
proposta por mim. De forma a conhecermos quais os impactos que os métodos de treino tém
nos jogadores, e os niveis de sucesso e prazer das sessoes de treino, sugeri a implementacao de
um questionario de satisfagao do treino. Sugestao essa que foi vista de bom grado pela restante
ET e passou a ser utilizada e controlada por mim, quer a implementagdo do questiondrio como

o tratamento de dados.

Analisando aquilo que foi a época desportiva, todas as funcgdes, responsabilidades e tarefas
foram realizadas com sucesso. Inicialmente mantive uma postura mais observadora, de modo a
perceber o funcionamento e dindmicas da ET, assim como a sua comunicac¢ao. Ao longo do
tempo, comecei a ganhar o meu espago € a minha voz a assim a confianga do treinador principal.
Sinto que fui uma mais-valia para ET, assim como sei que por decisdo deles ficaria entregado

com eles na época desportiva seguinte.

Obviamente que nem tudo ¢ facil. Numa fase inicial sentia-me um pouco fora do processo ¢
sem perceber a utilidade de alguma tarefas que me eram pedidas. Depois desse tempo de
adaptacao, onde houve uma reflexdo diaria, comecei a estar dentro do processo, a perceber o

porqué das coisas e tudo se tornou mais facil.

Resumindo, todas estas tarefas fizeram de mim melhor treinador, umas com mais
contribuicdo do que outras, mas consegui sempre retirar alguma aprendizagem de tudo o que
foi feito. Sinto que todas as responsabilidades me ajudaram a crescer e sobretudo a ver as coisas
de um prisma diferente, mais profissional. Algo que ndo seria possivel se nao tivesse passado
por todo este processo, clube e ET. A minha maior aprendizagem vai para o planeamento de
treino, todas aquelas horas ganhas a analisar jogo para treinar ou treinar para jogar, ajudaram-

me muito.
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4.2. Modelo de treino do Sporting Clube de Braga

Para que haja uma linha de coeréncia em todo o processo de formacdo, os treinadores
envolvidos num projeto de formagao devem possuir uma concecao unitaria quer de clube, quer

de jogo, quer do treino, quer do proprio modelo de jogador a formar.

Esta situacdo ndo serd um bloqueio para o cunho e criatividade do treinador, no entanto,
torna-se uma medida essencial, porque permitird uma harmonizacdo das ideias acerca do
modelo de jogo adotado fazendo com que todos tomem a mesma direcdo dando continuidade e
identidade ao trabalho realizado independentemente do escaldo em que o jovem jogador se

encontre.

O modelo de treino tem como objetivo definir uma estrutura de trabalho que permita a
uniformizacao e uma melhor adaptacao por parte dos atletas nas diversas etapas, aos estimulos

e a dinamica de treino pretendida, bem como a tipologia de exercicios utilizados.

Devemos treinar usando situagdes semelhantes ao jogo e, sempre que seja possivel, integrada
em situacao o de jogo, defendendo assim que a preparacao fisica deve existir, mas nao deve ser

trabalhada individualmente, pois a base € o jogo.

Deve-se treinar para lidar com a incerteza e com a variabilidade das situacdes em vez de se
treinar para a mecanizagao. O treino para além de desenvolver a¢des previstas, tem de fomentar
a criacdo e a inovagao do jogador. A propria dindmica dos exercicios realizados, deve permitir
que na busca da solucdo para cada problema, o jogador desenvolva a sua capacidade de

interpretar e de inventar solugoes.

Segundo Oliveira et al. (2008) planear ¢ fundamental, a distribuicao dos contetidos ao longo
da escala semanal ndo ¢ menos importante. Procurando agora definir periodizacao, esta €
segundo Garganta (1993), a divisdo da época em periodos, ou ciclos de treino, cada um dos
quais com estrutura diferenciada (caracteristicas e objetivos especificos), em funcao da duragao
e das demais caracteristicas do calenddrio competitivo, mas sobretudo com a natureza da

adaptacao do organismo do atleta aos estimulos a que € sujeito e os principios de treino

desportivo.

No planeamento e operacionalizacdo do treino, devemos ter em conta alguns principios

metodologicos:
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e Disciplina — Os treinadores sdo figuras que comportam uma autoridade e que,
por esse motivo, devem merecer sempre o maximo respeito. Cabe aos treinadores fazer valer
esse respeito. Todos os casos de indisciplina devem merecer uma adequada e especifica
intervenc¢ao no sentido de serem corrigidos;

e Propensao — Cada exercicio de treino deve ter uma configuragdo, em termos de
regras, espaco, tempo ¢ informagdo transmitida, que promova o aparecimento frequente dos
comportamentos especificos do modelo de jogo delineados para cada momento do treino. Este
principio estd relacionado com o conceito de Especificidade, sendo a especificidade a
incidéncia repetida de todos os principios de jogo definidos no modelo de jogo;

e Densidade — O treino deve caracterizar-se por um alto nivel de densidade motora
especifica, de modo a cumprir a necessaria repeti¢do sistematica e permitir aprendizagens
solidas e duradouras. Em vez de forcar o jogador, o treinador precisa de criar um contexto
facilitador. SO a presenca sistemdatica dos comportamentos que se pretendem ¢ que pode
conduzir a sua assimilagdo. A repeticao sistematica dos principios comportamentais, através do
exercicio de treino pertinente (com informagdes semelhantes as da competi¢dao, ja que €
fundamental que a informagdo visual disponivel durante o treino corresponda a informagao
disponivel durante o jogo), € o caminho para a operacionalizagdo do modelo de jogo criado;

e Desafio — Todas as situagdes de treino devem sofrer um ajustamento do nivel de
dificuldade em funcao do nivel de capacidade de quem as ira executar. Esse ajustamento deve
ser realizado a varias escalas: equipa, grupo e individuo;

e Intervencao — Todo o feedback do treinador deve surgir no sentido de tornar o
processo de treino o mais aquisitivo possivel respeitando para isso o modo como a

aprendizagem se processa ao nivel das criancas e adolescentes.

O modelo de treino tem como objetivo definir uma estrutura de trabalho que permita a
uniformizacao e uma melhor adaptacao por parte dos atletas nas diversas etapas, aos estimulos

e a dinamica de treino pretendida, bem como a tipologia de exercicios utilizados.
Em termos de planeamento temos de ter em aten¢do aos seguintes topicos:

e Realizar sessoes de treino de alta intensidade e holisticas;
e A dimensao tatica entendida como a organizagdo da forma de jogar do treinador,
nos varios momentos do jogo, ¢ a componente orientadora de todas as outras dimensdes

(técnica, fisica e psicoldgica);
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e Todas as dimensdes devem estar em permanente € constante relagdo com o
modelo de jogo e respetivos principios;

e Utilizagdo de microciclos padronizados com grau de desgaste semelhante de
semana para semana;

e Utilizacdo de exercicios especificos desde o 1° dia;

e O periodo pré-competitivo serve para preparar a equipa em fun¢cdo do modelo
do jogo;

e Todo o trabalho €é realizado em intensidade maxima relativa;

e O volume deve ser gerido mediante os objetivos da unidade de treino.

4.3. Modelo de Jogo

“O modelo de jogo emerge e esta condicionado pelo contexto com o qual interagem

constantemente, jogadores, treinador, ideologia do clube e o ambiente “(Guindos, 2015).

O Modelo de Jogo surge como linha orientadora do jogar da equipa. Deve ser analisado e
ser alvo de reflexdo, assumindo-se assim como elemento causal do futuro, ou seja, no
referencial daquilo que se pretende atingir (Frade, 1985). Este modelo, normalmente criado
pelo treinador, deve ter em conta as suas proprias ideias, o meio envolvente, cultura e proposito
do clube e as caracteristicas dos atletas (Carneiro, 2018). O autor indica ainda que o modelo de
jogo nao deve ser algo fechado e rigido, deve-se manter aberto para permitir que os atletas se
possam projetar e potenciar tendo em conta as suas caracteristicas, uma vez que o modelo ¢

dindmico e ndo estatico.
Posto isto, os pressupostos para a construcao do Modelo de Jogo dos Sub-16 do SCB foram:

e Desenvolver jogadores que entendam os seus papéis dentro da equipa;

e Elaborar um modelo de jogo de acordo com as ideias do clube, de forma a
potenciar os atletas dentro da estrutura;

e Construir uma ideia de jogo que maximize os pontos fortes e a competitividade
de cada jogador;

e Reagir de forma rapida e positiva durante as transigdes;

e Praticar pressao coletiva estratégica e organizada;
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e Reconhecer, criar e explorar superioridades (numéricas, posicionais e
qualitativas);

¢ Criar uma forte mentalidade coletiva onde todos os jogadores estdo dispostos a
trabalhar arduamente e defender a equipa;

e Usar a posse para criar oportunidades de golo e realizar gestao de jogo;

e Fazer uso eficiente do espaco.

Figura 3 - Sistemay/Estrutura utilizado pelos Sub-16 do SC Braga

No caso da nossa ET dividimos o jogo em cinco momentos: Organizagdo Ofensiva (0O),
Transi¢ao Defensiva (TD), Organizagao Defensiva (OO), Transicao Ofensiva (TO) e Esquemas
Téaticos. Cada um destes momentos tem sub-momentos, que tém as suas particularidades e
dindmicas. De seguida serd descrito o Modelo de Jogo tendo em conta cada um destes

momentos e respetivos sub-momentos.
Organizacdo Ofensiva:

e Macro principio: Circulagdo objetiva da bola, procurando desorganizar a equipa

adversaria para poder criar situagdes de finalizacao.
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e Subprincipio: Criagao de linhas de passe seguras (cobertura ofensiva); Ocupacao
de espacos vazios e criacdo de diferentes linhas de passe (mobilidade); Privilegiar a
objetividade e criatividade no ultimo tergo.

e Comportamentos pretendidos: Trabalhar em diferentes linhas; Coragem com
bola; Circulagdo da posse objetiva e de acordo com o que jogo “estd a pedir”’; Ocupagao do
terreno de jogo em largura e profundidade.

e 1° Sub-momento — Fase de Preparagdo: Construgdo a 3 ou construgdo a 4 com
GR; Ver vantagens (procurar construcao curta sem esquecer solugdes em profundidade); Varias
linhas de passe proximas; Garantir superioridade numérica posicional e utilizar dindmica de
terceiro homem.

e 2°Sub-momento — Fase de Criacao: Usar todos os setores e corredores; Solugoes
de apoio, largura e profundidade; Variagdes do centro de jogo direta e indiretamente; Procura
constante de espacos vazios com homens entrelinhas; Fazer adversario bascular de forma a
provocar desorganizacao e desgaste mental; Garantir superioridade posicional.

e 3°Sub-momento — Fase de Finalizacdo: Promoc¢ao de situagdes de 1x1 e 2x1;
Cruzamentos de fundo e das meias; Ocupacgdo das zonas de finalizagao; Movimentos de rutura

(timing e qualidade); Utiliza¢do da meia distancia.
Transicao Defensiva:

e Macro principio: Répida reagdao a perda com pressao imediata ao portador da
bola, de forma a garantir a posse da bola ou impedir contra-ataque adversario, ou entdo dar
tempo aos restantes elementos da equipa para se organizarem defensivamente.

e Sub principio: Um pressing inteligente e organizado, onde o mais proximo do
portador da bola realiza a contengdo e os restantes dao coberturas e fecham espacos, criando
uma grande aglomeragdo (organizada) de jogadores em torno da bola.

e Comportamentos pretendidos: Como principio a pressao imediata ao portador da
bola, tendo uma grande mudanga de atitude apos a perda de bola; Equipa encolhe sobre a zona
da bola para voltar a ganhar novamente; Caso nao seja possivel o ganho da posse ou impedir a
entrada do passe do adversario tentamos obrigar a jogar para trds ou fazer falta inteligente;
Pressao agressiva sobre o adversario com bola, temporizando a progressao da bola obrigando o

adversario a jogar para tras.
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e 1° Sub-momento — TD em zonas avancadas: Dindmica de fechar a mao;
Mudancga de atitude individual e coletiva; Controlo das referéncias mais longe; Passos em
frente; Se necessario fazer falta inteligente.

e 2° Sub-momento — TD em zonas intermédias: Dinamica de fechar a mao;
Controlar a profundidade e referéncias mais longe; Recuperacao defensiva de quem esta a frente
da linha da bola; Fechar espagos interiores/corredor central; Se necessario fazer falta
inteligente.

e 3° Sub-momento — TD em zonas baixas: Fechar a baliza; Pressdo imediata dos

jogadores perto da bola; Controlar os espagos.

Organizacao Defensiva:

e Macro principio: Defesa a zona pressionante, isto €, apds determinarmos a zona
de pressao (que podera ser alta, média ou baixa consoante a estratégia a adotar para o jogo) a
equipa tem de mudar rapidamente de atitude e pressionar para provocar o erro do adversario ou
ganhar a posse de bola.

e Sub principio: Pressdo ao portador da bola pelo jogador mais proximo
(contencao); Coberturas defensivas por parte dos colegas mais préximos ao colega que realiza
a pressdo; Restantes elementos da equipa organizam-se defensivamente (concentragdo),
mantendo sempre as restantes linhas equilibradas defensivamente (equilibrio).

e Comportamentos pretendidos: Linha defensiva tdo subida quanto possivel e
sempre a encurtar; Distancias bem definidas com espagos curtos entre jogadores; Orientagao
pela bola — posicionamento zonal; Bascula¢des rapidas aos corredores laterais; Controlo da
profundidade.

e Indicadores de pressao: Adversario de costas para a nossa baliza; Bola no ar;
Bola fora do pé; Mau passe ou rececdo do adversario; Bola jogada para tras pelo adversario;
Bola no corredor lateral adversario.

e 1° Sub-momento — Pressdo alta: Pressionar de forma agressiva e todos juntos;
Ganhar primeira e segunda bola na tentativa do adversario de jogar longo; Condicionar agao
dos adversarios, empurrando-os para o corredor lateral; Todas as linhas juntas sem espaco
entrelinhas.

e 2°Sub-momento — Muro: Dinamica de parede; Fechar corredor central e orientar

para o corredor lateral; Bloco junto e compacto; Controlar profundidade; Constantes
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encurtamentos e coberturas; Basculagdes rapidas e intensas a largura; Entender os indicadores
de pressao para voltar ao 1° Sub-momento.

e 3° Sub-momento — Fechar baliza: Defesa da baliza; Controlo dos espagos e
referéncias em situagdes de cruzamento; Bloquear remates de meia-distancia; Fechar corredor
central e impedir movimentos de rutura do adversario; Constantes encurtamentos e coberturas;

Empurrar adversario para tras.
Transicao Ofensiva:

e Macro principio: principal principio retirar a bola imediatamente da zona de
pressao através do passe e, se possivel, atacar a baliza adversaria.

e Sub principio: Retirar a bola da zona de pressdao para ataque rapido, onde se
procura chegar o mais rapido possivel a baliza adversaria através do passe longo em
profundidade ou com passes curtos em progressao; Retirar a bola da zona de pressdao para
seguranga, isto €, permitindo a equipa organizar e entrar no momento de OO.

e Comportamentos pretendidos: Decidir e executar rapido; Abrir linhas de passe
em profundidade, solicitando os colegas para entrada no espago; Condugao rapida da bola em
progressao direta; Subida de toda a equipa em equilibrio, com a subida da bola, nao abrindo
espagos entrelinhas; Retirar a bola da zona de pressao adversaria; Criar rapidamente solu¢do na
largura no corredor contrario; Presenca ofensiva no momento de chegada ao ultimo terco;
Subida em bloco da equipa, abrindo linhas de passe em profundidade para os colegas serem
solicitados no espago.

e 1° Sub-momento — TO em zonas avancadas: Procurar baliza caso adversario
esteja desorganizado; Movimentos verticais para a baliza.

e 2° Sub-momento — TO em zonas intermédias: Procurar baliza caso adversario
esteja desorganizado; Procurar variar o centro de jogo para explorar o lado vazio; Com espago
procurar progressao em condugao com bola; Privilegiar passe para a frente; Evitar novos duelos
tirando a bola da zona de pressao.

e 3° Sub-momento — TO em zonas baixas: Procurar baliza caso adversario esteja
desorganizado; Evitar duelos e privilegiando passes; Ver longe; Variacao do centro de jogo

(VCJ) com passe em largura; Utilizar GR para entrada no momento de OO.
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Esquemas Taticos Ofensivos:

e Pontapé de saida: Saidas rapidas, curtas ou longas; Saidas a 2 e a 3 com um
jogador a baixar para o lado do GR.

e Lancamentos de linha lateral: Langamentos rapidos sempre que possivel;
mobilidade para encontrar homem livre.

e Cantos: Canto aberto, fechado, curto e combinados; Execu¢ao rapida sempre que
possivel; Por norma bola tensa ao primeiro poste; Ganhar segunda bola no caso de adversario
cortar.

e Livres: Sempre que possivel execugao imediata; Procurar golo direto sempre que

possivel; Ganhar segunda bola no caso de adversario cortar.
Esquemas Taticos Defensivos:

e Lancamentos de linha lateral: Posicionar o mais rapido possivel, Obrigar
adversario a jogar para tras;

e Cantos: Posicionar o mais rapido possivel; Marcagdo mista com oito homens a
zona e 2 em marcagao individual; Orientagao corporal em diagonal, de forma a ver a bola e a
referéncia/espaco; Ter em conta o pé do executante para ajustar posicionamento; Em situagao
de canto curto saem dois jogadores para pressionar; Ganhar segunda bola; Protecao ao GR.

e Livres: Posicionar o mais rapido possivel; Retirar profundidade no momento
imediatamente anterior ao adversario bater na bola; Orientacdo corporal em diagonal, de forma

a ver a bola e a referéncia/espago; Ganhar segunda bola; Prote¢ao ao GR.

4.4. Reflexdo e descricao pormenorizada de microciclos

Neste ponto serdo caracterizados e descritos diferentes microciclos e respetivos treinos
realizados ao longo desta temporada. Devido a situacao pandémica que vivemos, a temporada
teve alguns percalgos € nem todos os microciclos ocorreram de forma normal, o que fez com

que a ET tivesse que se adaptar a diferentes constrangimentos que foram aparecendo.

Todas as semanas eram delineados os contetidos a abordar em cada microciclo, onde
constava o que iria ser trabalhado. E importante salientar que as UT e microciclo podem ser

adaptados e alterados tendo em conta os varios aspetos e fatores.
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Posto isto, vai ser apresentado um microciclo de cariz mais individual, onde os atletas
estavam proibidos de ter contacto fisico, um microciclo de treinos em casa devido a pandemia
e dois microciclos que se realizaram em normal funcionamento, um sem competicao oficial e

outro com.

4.4.1.Microciclo 1

O microciclo 1 assinala o inicio da atividade e compreende o periodo entre o dia vinte e
quatro e vinte e oito de agosto. Foi composto por 5 UT. Duas de cariz individual, por ndo ser

permitido o contacto fisico entre atletas, mais trés que ocorreram em condi¢des normais.

Nas duas primeiras UT a equipa estava dividida em dois grupos, o grupo A treinava numa

hora e o grupo B na hora seguinte.

Neste microciclo serdo so descritas as duas primeiras sessdes de treino, uma vez que as outras
decorreram de forma normal e havera espaco para reflexdo de UT desse cariz na descrigao de

outros microciclos.

w Plano de Microciclo Objetivos Gerais: ,
| 24-08 2 30-08 CIDAD
- DESEOH
Periodo Temporal 24/ago 25/ago 26/ago 27/ago 28/ago 29/ago 30/ago
Atividade/Local Treino Treino Treino Treino Jogo-Treino FOLGA FOLGA
Hora 16h30-17h30/17h30-18h30 16h30-17h30/17h30-18h30 16h30-17h30/17h30-18h30 16h30-18h00 16h30-18h00 FOLGA FOLGA
Técnico
Tactico 00_Individual_Passe 00_Setorial_Criag3o desituagdes definalizagso
00 Individual Conceitas. Pisar 00_Individual_Conceitos_Analisee Decisso | OD_Setorial_Tético_LD+LM_Posicionamentose por dentro e por fora
g Fisico 0D_Individual_Orientag3o Apoios+ Tomada 00_Individual_Conceitos_Fixar e Quebras relages_Bloco Alto_Médio Alto OD_Intersetorial_Bloco Alto_Indicadores de
3 - - 2 ! 00_Individual_Técnico_Capacidade de 0D_Individual_Encurtamentos pressio vsSCBraga U16 FOLGA FOLGA
8 80| 0 canacidaded F_e"lsi” 50 curtadists finalizag30 na passada Capaci i . Trabalho P 00_TD_Grupal_Manuteng3o da posse de bolae
_Capacidadede Finalizagio curtadistancia | {cionais,Resisténcia Aerdbi Lestes variacio d dejogo
Social
Estratégico
oD | o0 TD ETO oD | 00 T ETO oD | 00 T ETO oD | 00 D ETO Jogo-Treino FOLGA FOLGA
2 | 3 23 33 | 16 4 24 | 40 | 16 Jogo-Treino FOLGA FOLGA
) : : : | -
Video FOLGA FOLGA
Jogo-Treino
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Figura 4 - Microciclo 1 - Conteudos
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4.4.1.1. Unidade de Treino 1

U16 SC Braga (Sub-16) Season 2020-2021

Training session dominants: Training session: 1
Individual Cidade Desportiva C2
24-08-2020 - 16:30

# Renato ¥ Telmo .

% Botas o Francisco ¥ 19 Date of previous game:

® Rossi & Diogo 3o 20-07-2020 (Monday)

¥ Afonso # Malheiro

¢ Eduardo @ Afonso Duarte 0o Date of next game:

¥ Jonatas # Joao Gil W oe 20-07-2020 (Monday)

¥ Djeferson # Maiquel e

¥ Rosa ¥ Kelson @ 19

¥ Dias « André Silva Session total time:

« Daniel # Rodrigo 41 min. 0 sec.

@ Chissumba @ David

¥ Martins @ Vasco

¢ Pereira

1 Futvoley

3 campos de Futvoley

Equipas de 2 jogadores.

Campo 1 -Liga dos campeoes (2x2)

Campo 2 - 1 Liga (2x2)

Campo 3- Distrtital (1x1 a equipa de dois joga um contra o outro)

1 minutos de jogo + 15" de mobilidade + 1 minuto de jogo + 15" de passagem

Exercise time: 10 min. 0 sec.
Recovery time: 0 min. 0 sec.

: 1 (0 min. 0 sec.)
Repetitions: 4 x (2 min. 30 sec.) (0 min. 0 sec.)
Total time: 10 min. 0 sec.

2 Individual_C itos_Ofensivo_Pisar
Area A, B e C com cerca de 5x5m cada uma
Area B néo pode ser ocupada por nenhum elemento ofensivo/defensivo
Objetivo = Jogadores A e C tentarem marcar golo nas mini balizas na area D
Jogador D deve procurar evitar golos, sempre que jogador D sofrer golo, entra
nova bola para A/IC
Equipa defensiva, recuperando a posse de bola, devem procurar marcar golos
nas balizas disponiveis para o efeito, num maximo de 5"
Jogadores atacantes devem tentar marcar o méaximo de golos possiveis no
tempo previsto para cada repeticao
Apés repeticéo terminada trocam de fungéo rodando A-C-D-A, no caso de
jogadores pares, trocar entre tarefas ofensivas e defensivas, no caso ofensivo,
trocar de lado cada vez que voltam a tarefa
Cada equipa deve contabilizar os golos sofridos e marcados, o que tiver maior
diferenga entre golos marcados e sofridos, vence

Fernando Costa

Exercise time: 15 min. 0 sec.

Recovery time: 3 min. 45 sec.

Sets: 2 (1 min. 0 sec.)
Repetitions: 3 x (2 min. 30 sec.) (0 min. 45 sec.)
Total time: 19 min. 0 sec.

3 Individual_Defensivo_Orientagao Apoios + T da Decisa
1- jogador sai ponto inicial de costas, simulando bola descoberta

2- chegando ao outro sinalizador, roda os apoios e decide apés feeback do
treinador (pressao por fora ou dentro)

treinador langa a bola

Exercise time: 0 min. 0 sec.
Recovery time: 0 min. 0 sec.
Sets: 1 (0 min. 0 sec.)
Repetitions: 1 x (0 min. 0 sec.) (0 min. 0 sec.)
Total time: 0 min. 0 sec.

Figura 5 - Unidade de Treino 1



U16 SC Braga (Sub-16) Season 2020-2021

4 Compl itar_OO_Capacidade de finalizagao_PL's
Tanto jogadores com treinadores se dispdem na area de exercitagéo tal como
ilustrado
Treinadores responsavel citara uma letra referente a cada um dos treinadores
(T)/jogadores participantes
Se T citar a A ou B n°9 executante deve entrar na porta representada pelas
estacas amarelas e deve pedir, apds passar a porta, "pé-pé" ou "fundo”.
Se jogador pedir "pé-pé" T joga no pé do 9, este devolve ao T e ajusta apoios
para sair no espago, antes de fora-de-jogo, e T coloca bola no espago para
finalizar
Se jogador pedir no espago, imediatamente apés passar a porta, deve
contornar a estaca mais préxima da bola, temporizando, e T coloca a bola
diretamente no espago
Se 9 receber bola do C ou D deve finalizar ao 1° toque independentemente da
trajetéria que a bola adotar

FERNANDO COSTA

Variante: Apés X tempo 9 azul iniciara perseguigéo sempre que 9 vermelho
receber bolado TAou B Exercise time: 10 min. 0 sec.

Recovery time: 2 min. 15 sec.
NOTA: Possibilidade de colocar jogadores na fungéo dos treinadores A, B, C e :zlps;mions; §x (1 min. 0 sec.) fg m:: ‘1)5’ :::).)
D assim como colocar treinador na fungéo do 9 azul - Se tal acontecer, rotagao Total time: 12 min. 0 sec.

A-C-D-B-0-A A cada 8 finalizacoe

Exercicio 2 e 3 (espelho) em circuito

Exercicio 4 espelho

Figura 6 - Unidade de Treino 1(2)

Tal como indicado em cima, a UT 1 teve um cariz individual devido as restri¢des impostas.
Foi o primeiro treino da época e tinha como objetivo entender como eram os atletas no processo
de treino. Para além disso, e apesar de ndo haver contacto fisico, tentdmos desde logo inserir
algumas nuances taticas referentes ao nosso modelo de jogo, numa perspetiva de micro-

principios individuais.

Exercicio 1 — Exercicio ludico-competitivo de futvoley, num regime de sobe e desce com
varios campos. Cada jogo tinha o tempo de 1’ com 15°” de mobilidade mais 1’ de jogo. Foram

realizados um total de quatro jogos, com um tempo total de 10°.

Exercicio 2 e 3 — A equipa foi dividida em 3 grupos, um grupo realizava o exercicio 2 e os
outros dois realizavam o 3. Ao final de 2’30’ os grupos rodavam e mudavam de exercicio. O
exercicio 2, tinha um espago de L15m x C10m, e tinha como objetivo os jogadores com bola
fazerem passes entre si e tentarem marcar golo nas mini balizas. O defensor tenta evitar que os
atacantes consigam o seu objetivo, fechando as balizas. Em caso de recuperacao tenta fazer
golo nas duas mini balizas que estdo a sua frente num tempo maximo de 5°°. O exercicio 3
consistia em trabalhar uma possivel situacao de bola descoberta, onde o jogador sem bola tinha
de retirar profundidade orientando de forma correta o seu corpo. De seguida o jogador com bola

colocava a bola nas costas do jogador que esta a retirar profundidade. Nesse momento o
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treinador diz “dentro” ou “fora”, simulando assim uma possivel pressao do adversario e o atleta
tinha de decidir se fazia passe para a mini baliza ou se tirava a bola para fora. Todos os grupos

passaram duas vezes por cada estacdo. O tempo do total dos exercicios foi 19°.

Exercicio 4 — Este exercicio foi realizado em espelho, com a equipa a ser dividido em dois
grupos. Este tinha como objetivo trabalhar finalizacdo, movimentos de apoio e rutura, e
contramovimentos. Um jogador colocava-se no meio e os restantes por fora com bolas (como
ilustrado na imagem). Os que estavam de fora correspondiam a uma letra de A a D e os
jogadores C e D colocavam-se ao lado da baliza. Se o treinador citar A ou B, o jogador do meio
entra na porta representada pelas estacas amarelas e deve pedir, apds passar a porta, "pé-pé" ou

AN

"fundo". Se o jogador pedir "pé-pé" sai um passe para o jogador do meio, que devolve a bola
em passe € ajusta os apoios para sair no espaco, antes da linha de fora-de-jogo, e a bola ¢
novamente passada, desta vez no espaco, para finalizar. Se o jogador pedir no espago,
imediatamente apoOs passar a porta, deve contornar a estaca mais proxima da bola,
temporizando, pois recebera um passe no espaco. Se o treinador citar C ou D, estes jogadores
devem enviar a bola para o meio e o jogador do meio finaliza ao 1° toque, independentemente
da trajetoria que a bola adotar. Ao final de 1° os jogadores trocam de fungdes e vai outro atleta

para o meio. E dado 15°* de descanso para as trocas. O exercicio teve um total de 12°.

No final do treino podemos afirmar que os objetivos foram cumpridos. Como foi o primeiro
treino da época e o primeiro apos uma longa paragem, decidimos incrementar uma carga baixa,
com muito tempo de descanso. Apesar de ser um treino individual, tentamos passar algum
conteudo ja referente ao nosso jogar, focando em comportamentos mais individuais, quer
ofensivos como defensivos. Optamos também por passar alguma informagdo acerca da

terminologia e comunicacao utilizada dai em diante, em relagdao aos conteudos.
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4.4.1.2. Unidade de Treino 2

U16 SC Braga (Sub-16) Season 2020-2021

Training session dominants: Training session: 2
Individual Cidade Desportiva C2
25-08-2020 - 16:05

# Renato ¥ Telmo .

% Botas o Francisco ¢ 19 Date of previous game:

% Rossi # Diego i 20-07-2020 (Monday)

w Afonso ¥ Malheiro

¥ Eduardo @ Afonso Duarte O o Date of next game:

¥ Jonatas # Joao Gil o e 26-07-2020 (Sunday)

¥ Djeferson # Maiquel

# Rosa ¥ Kelson @ 19

 Dias & André Silva Session total time:

« Daniel W Rodrigo 52 min. 45 sec.

# Chissumba # David

¥ Martins ¥ Vasco

w Pereira

1 GOD_Forca Resistente_Circuito
1- Pogo Jumps Bilaterais
2- escada de agilidade
3- Salto Lateral unilateral
4- Deslocamento Lateral

Mareo Correda
Exercise time: 9 min. 0 sec.
Recovery time: 13 min. 45 sec.
Sets: 3 (2 min. 0 sec.)
Repetitions: 4 x (0 min. 45 sec.) (1 min. 15 sec.)
Total time: 24 min. 15 sec.

2 Individual_Conceitos_Ofensivo_Analise e Decisdo

Exercicio comega com 2 bolas por fora
Quem tem bola passa, a vez, para o jogador que esta dentro do quadrado
tendo este de encontrar homem livre para passar.

Passado x tempo entra uma terceira bola fazendo com que o jogador que esta
dentro do quadrado tenha de ter uma maior percepgéo do espago e homem
livre.

Variante- colocar um sinalizador no centro do quadrado. Voltamos a dinamica
das 2 bolas. Aqui os jogadores que tem bola por fora decidem para que zona do
quadrado passam, tendo o jogador de dentro receber sempre orientado e a
proteger a bola do sinalizador que simula um adv.

Passado x tempo entra uma terceira bola e a dinamica mantém se igual e

Exercise time: 6 min. 40 sec.
S : f i Recovery time: 1 min. 30 sec.
Rotagéao: do meio sai para cima Sets: 2 (1 min. 0 sec)
Repetitions: 5 x (0 min. 40 sec.) (0 min. 10 sec.)
Total time: 9 min. 0 sec.

3 OO_Exercicio Passe
Exercicio para passe e rececao em resistencia

Bola comeca no Tr (que pode ser um jogador) que vai tomar as decisoes dos
passes.

Se o Tr passar:

-para o espaco A ele tera de devolver de primeira

-para o espago B ele tera de rececionar a bola para o lado de fora e efetuar o
passe

-para o espago C ele tera de rececionar a bola para espagos interiores e fazer o
passe

-para o espago vazio com mais forca e dizer D o jogador tem de conduzir ate ao
D em velocidade e com a bola controlada e fazer o passe para o Tr.

O Tr tem de estar dentro do quadrado para servir de referencia para o jogador
nao falhar o alvo.

Exercise time: 0 min. 0 sec.
Recovery time: 0 min. 0 sec.
Sets: 1 (0 min. 0 sec.)
Repetitions: 1 x (0 min. 0 sec.) (0 min. 0 sec.)
Total time: 0 min. 0 sec.

Figura 7 - Unidade de Treino 2
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U16 SC Braga (Sub-16) Season 2020-2021

4 Individual_Conceitos_Ofensivo_Fixar e Quebras

Bola inicia nos T colocados préximo do circulo do meio-campo

T cita uma cor a qual o jogador A/D deve reagir deslocando-se para o sinalizador da cor
citada

Apds deslocar a cor deve pedir bola ao T, receber, e passar para o jogador B/E

Jogador B/E, apos receber, deve conduzir até ao boneco disponivel de forma a aplicar
conceito de fixar e realizar um "da e vai" com o T colocado na linha lateral

Apos receber a bola no "da e vai" o jogador C/F deve aplicar o conceito de quebrar (pé-
pé ou fundo) ao qual o jogador B/E deve responder com passe no pé ou na profundidade
Jogador C/F apos realizar quebra e receber a bola deve procurar marcar golo na baliza
frontal a sua area

Apos finalizagdo deve realizar exercicio sem bola nas estacas horizontais e deslocar-se
a velocidade maxima até ao local de espera na grande area formal contraria (C
DESLOCA-SE PARA PONTO INICIAL D - F DESLOCA-SE PARA PONTO INICIAL A)

Variante: T do "da e vai" em vez de estar sobre a linha lateral deve estar em zonas
interiores

NOTA: Na possibilidade de haver um treinador para "da e vai" por fora e outro para "da e

vai" por dentro podera haver a dinamica se fazer com que o jogador com bola em B/E Exercise time: 14 min. 0 sec.

reaja a algum sinal antes de realizar "da e vai" por fora ou por dentro (podera ser um S:lc:verv time: ? min: 30 sec. (1 min. 0 sec))
jogador a fungdo do T do passe inicial para libertar treinadores para "da e vai" - poderdo Repetitions: 2 x (7 min. 0 sec.) () min. 30 u;:.)
ser jogador a realizar a tabela na zona do "da e vai", etc) Total time: 14 min. 30 sec.

5 Corrida Continua
Equipa compacta corre a volta do campo.

Exercise time: 5 min. 0 sec.
Recovery time: 0 min. 0 sec.

: 1 (0 min. 0 sec.)
Repetitions: 1 x (5 min. 0 sec.) (0 min. 0 sec.)
Total time: 5 min. 0 sec.

Unidade de treino a iniciar com mobilidade para jogo as 16h05 e as 17h05 (dois grupos)

Exercicio 2 e 3 em simultaneo

Figura 8 - Unidade de Treino 2 (2)

Tal como na UT anterior, este serd novamente de cariz individual. E teve como objetivo a

introducao de novos microprincipios individuais ofensivos.

Exercicio 1 — Exercicios de for¢a e resisténcia em circuito, com os atletas a dividirem-se em
quatro grupos. Na primeira estacao realizavam pogo jumps bilaterais; na segunda, escada de
agilidade; na terceira, salto lateral unilateral e na ultima deslocamentos laterais. Apds 45’
trocavam de estacao e descansavam 1°15°°. Todos os grupos passaram por todas as estacoes e

realizaram-nas trés vezes. O tempo total foi de 24°15".

Exercicio 2 e 3 — Dois exercicios em simultaneo com a divisdo do grupo em dois. A tarefa 2
¢ um exercicio de passe com analise e decisao. Um jogador fica no meio, os outros quatro por

fora, sendo que dois deles ficam com bola. Quem tem bola passa, a vez, para o jogador que esta

56



dentro do quadrado, tendo este de encontrar homem livre para passar. No caso de o exercicio
precisar de mais dificuldade coloca-se outra bola. Cada atleta fica no meio 40°’°, ao final desse
tempo trocam de fungdes. O exercicio 3 também tinha como objetivo trabalhar o passe e a
rececdo. Neste exercicio (ver imagem), a bola comeca num jogador que vai tomar as decisdes
dos passes. Se passar para o espago A ele tera de devolver de primeira, se passar para o espago
B teréa de rececionar a bola para o lado de fora e efetuar o passe, se passar para o espago C tera
de rececionar a bola para espagos interiores e fazer o passe, € se passar para o €spago vazio com
mais forga e dizer D, o jogador tem de conduzir atd ao D em velocidade, com a bola controlada,
e fazer o passe. Depois de todos os atletas fazerem o exercicio 2 os grupos trocam e descansam

1°30’. O tempo total dos exercicios foi 9’.

Exercicio 4 — Exercicio com objetivo de inserir conceitos ofensivos do nosso jogar. Bola
inicia nos treinadores (ver imagem), colocados préximo do circulo do meio-campo. Treinador
em causa cita uma cor a qual o jogador A/D deve reagir, deslocando-se para o sinalizador da
cor citada. Apds se deslocar a cor, deve pedir bola ao treinador, receber e passar para o jogador
B/E. O jogador B/E, apos receber, deve conduzir até ao boneco disponivel de forma a aplicar o
conceito de fixar e realizar um "da e vai" com o treinador colocado na linha lateral. Apds receber
a bolano "dé e vai" o jogador C/F deve aplicar o conceito de quebrar (“pé, pé” ou “fundo”), ao
qual o jogador B/E deve responder com passe no pé€ ou na profundidade. O jogador C/F apds
realizar quebra e receber a bola deve procurar marcar golo na baliza frontal a sua area. Apos
finalizacao deve realizar exercicio sem bola, nas estacas horizontais, e deslocar-se a velocidade

maxima até ao local de espera na grande area formal contraria. O exercicio teve duas séries de

7> com 30’ de descanso entre elas.
Exercicio 5 — Corrida continua a volta do campo durante 5°.

Depois desta sessdo de treino ¢ possivel afirmar que os objetivos propostos foram todos
alcancados, com os atletas a entenderem os conteudos passados. A carga de treino manteve-se
baixa tal como na UT anterior, no entanto decidimos realizar um exercicio de resisténcia no

final do treino de modo a aumentar um pouco a exigéncia do mesmo.
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4.4.2.Microciclo 25

O microciclo 25 compreende o periodo entre os dias oito e catorze de fevereiro, altura em
que o pais se encontrava em confinamento e a pratica desportiva ndo era permitida. Nesse
periodo fomos todos submetidos a ficar em casa e tivemos de nos adaptar.

No periodo de confinamento, enquanto ET, decidimos criar algumas atividades para realizar
com os atletas. Por padrao quartas-feiras e sabados era dia de treino coletivo, pela plataforma
Zoom, que incidia essencialmente na manutengdo e possivel potenciacdo das capacidades
fisicas. Além destes encontros, em seis dos sete dias da semana, o fisiologista enviava um treino
que os atletas teriam de fazer. Por vezes eram realizados momentos mais ladicos, como
atividades tipo quiz, palavras cruzadas, sopa de letras, entre outras. Fora isso, todos os dias
existiam encontros individuais ou grupais com treinadores para analise de video. No meu caso,
fui responsavel por realizar essa mesma analise com todos os atletas da LD, de forma grupal e
individual. Sempre que possivel estava presente nas restantes analises realizadas pelos outros

TA.

SCBRAGA U16 EPOCA 2020/2

MICROCICLO 25

M
A
N AULAS AULAS AULAS AULAS AULAS FOLGA
H
A
ALMOCO
TREINO TREINO TREINO TREINO
T FiSICO (GOD) CORRIDA (GOD) CORRIDA (GOD) FiSICO (GOD)
A TREINO VIDEO ZOOM VIDEO ZOOM VIDEO ZOOM VIDEO ZOOM TREINO
R CORRIDA (GOD) INDIVIDUAL - 16H | GUARDA REDES - 16H INDIVIDUAL - 16H INDIVIDUAL - 16H CORRIDA (GOD) FOLGA
D
E
TREINO TREINO
FiSICO (GOD) FiSICO (GOD)
ﬁ- OS LINKS PARA O ZOOM INDIVIDUAL SERAO ENVIADOS INDIVIDUALMENTE
— D SRR TIVA OBSERVACOES VIDEOS ZOOM COLETIVOS, TODA A GENTE TEM DE COMPARECER
o AMARELO- VIDEO OFENSIVO / VERDE- VIDEO DEFENSIVO
Figura 9 - Microciclo 25
Segunda-feira — Corrida intervalada e treino de forca para os membros superiores

.

(autonomo).
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Terca-feira — Treino de for¢ca de membros inferiores (autobnomo). Anélise de video individual

defensiva e ofensiva, com os TA referentes a esses momentos.

Quarta-feira — Corrida intervalada longa (autonomo) e treino full body (via Zoom). Analise

de video individual de GR.

Quinta-feira — Corrida intervalada média e treino de mobilidade (autébnomo). Analise de

video individual a um atleta da LD comigo e andlise de video individual ofensivo.

Sexta-feira — Treino de for¢a de membros superiores (autdbnomo). Analise de video

individual a um atleta da LD comigo e analise de video individual ofensivo.

Sabado — Corrida continua (autonomo) e treino full body (via Zoom)

) Plano de Microciclo Objetivos Gerais: $)
| 14-09 a 20-09 .
L DESPOR
Periodo Temporal 14/set 15/set 16/set 17/set 18/set 19/set 20/set
Atividade/Local FOLGA ca (=1 (=1 ca FOLGA FOLGA
Hora FOLGA 16h00 16h30 17h30 16h FOLGA FOLGA
Técnico
Complementar_0O_Passe Longo e passe curto
Tactico 3x3 com 3 apoios e 2 balizas + 1v1/2v2 em comcentraiseMedios c 00,
) ; . 3v3+3 - Dinamica 32Homen - 00
simultaneo_duelos defensivos e rea3o 3 perda ) 00_TD_Posse em Estrutura + reacao & perda ) )
g Hiico Corrida Continua_resistencia Especifica (espago reduzido) Meinho 13x3 circulo central
3 FOLGA " == 0OD_Bola espace . Meio de 3 equipas_OD+TO répida FOLGA FOLGA
8 Psicolégico Holandés Gre6x6+6+GR Descoberta_Encurtamentos_Coberturas Situags |  CC-10VB+GR-Variacao do centro de jogo Torneio 3 equipas8
Torneio 3 equipas7 - erads = GR+10x10+GR 2/3
Social Transig3o Defesa-ataque_Jogo 5x5 +4 apoios
ETOs sem oposicao
Estratégico
op [ oo [ O ETO op [ oo [ O ETO op [ oo [ O ETO op [ oo [ O ETO [ETD | roea FOLGA
Momento FOLGA
8 8 8 8 17 8 7 15 26 3 8 15 20 10 10 FOLGA FOLGA
' | s | s < ' s s € | row ' s s € | rew [ 4 s s € | o | 4 s s € | o
1 o [ =] s s : s
Video FOLGA FOLGA
FOLGA _Andise Jogo_Positivors_Negatiiokntrega da prémias da semna 3 chvickal_Telmasetorial_00_Unka deferva
Complementar FOLGA FOLGA FOLGA
Ginasio FOLGA Ginasio_Forga_MI Ginasio_Forga_MS FOLGA FOLGA

Figura 10 - Microciclo 4 - Contetidos

Neste microciclo, a semelhanga dos outros, onde ndo existiam jogos oficiais, era importante
conseguirmos dar sempre um estimulo competitivo em todas as sessoes de treino. Nesta semana
foi inserida uma competicao semanal individual, onde era obtido um vencedor e dois perdedores
a cada semana. Achamos que seria interessante criar esta dindmica de forma a tornar o treino
mais competitivo e assim aumentar os indices de motivacao. Este microciclo contou com cinco

UT.
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4.4.3.1. Unidade de Treino 14

U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 14
Coletivo Cidade Desportiva C2
15-09-2020 - 16:00

# Renato # Diego

« Botas o+ Malheiro ¢ 21 Data do jogo anterior:.

¥ Afonso @ Afonso Duarte a0 11-09-2020 (6° Feira)

¥ Eduardo # Joao Gil

@ Jonatas ¥ Maiquel 0o Data do jogo seguinte:

 Rosa # Kelson # s 13-09-2020 (Domingo)

# Dias % André Silva

# Daniel # Rodrigo @2z

': Chissumba  David Duragao total da unidade de treino:

W Martins W Vasco 66 min. 0 seg.

w Pereira ¥ Bras

¥ Telmo # Canigo

# Francisco ¥ Mateus

1 Coordenagao-Velocidade
Coordenagao-Velocidade

Tozé Pereira

Tempo exercitacao: 10 min. 0 seg.

Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 1 x (10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 10 min. 0 seg.

2 3x3 com 3 apoios e 2 balizas
Joga-se 3x3 com 3 apoios;

Tempo exercitacdo: 12 min. 0 seg.

Tempo de recuperacéo: 2 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 3 x (4 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)
Tempo total: 14 min. 0 seg.

3 1v1/2v2 em simultaneo

duas areas de 1v1 com cerca de 15x20m com uma mini baliza tal como descrito
ao lado

Duas areas de 2v2 com cerca de 20x25m com uma mini baliza tal como
descrito ao lado

Bola inicia nos jogadores brancos que realizam passe para jogador vermelho
Apos passe ser realizado o jogador, ou jogadores, que estao na linha de fundo
de onde foi realizado o passe deslocam-se de forma a criar situagéo de 1v1 ou
2v2 contra os jogadores colocados na linha de fundo para onde o passe foi
realizado

Devem aplicar componentes relativas ao principio da contengéo e cobertura
defensiva

Se atacantes marcarem golo voltam para o fim da fila de onde sairam para
posteriormente voltarem a atacar, caso contrario, trocam de fila e de fungoe
com jogadores que foram seus opositores.

No final de cada série rodam entre estagdes: 1v1E--1v1D-2v2D-2v2E-1v1-E
Jogara um apoio lateral exterior em cada um dos lados de cada uma das areas 2
rodando, a cada finalizagao: vermelho-joker-branco-vermelho nas estagoes de Tempo exercitacgo: 0 min. 0 seg.

2v2 Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.
. - B Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
vermelho-joker direita-branco-joker esquerda-vermelho Repeticdes: 1 x (0 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 0 min. 0 seg.

Figura 11 - Unidade de Treino 14
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4 Corrida Continua
Equipa compacta corre a volta do campo.

Tempo exercitacdo:

Tempo de recuperacéo:

Séries:
Repeticdes:
Tempo total:

6 min. 0 seg.
0 min. 0 seg.
1 (0 min. 0 seg.)
1 x (6 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)

6 min. 0 seg.

5 Holandés Gr+6x6+6+GR
3 equipas de 6

Equipa branca comega atacar a baliza dos amarelos, se fizer golo volta atacar a
baliza dos vermelhos. se os vermelhos recuperarem bola e conseguirem
atravessar a linha do meio campo atacam os amarelos.

No meio existe um corredor de seguranca que permite nao ser pressionado.
Baliza em 3/4 de campo.

Equipa 1- Afonso, Rosa, Martins, Diego, Maiquel, David

Equipa 2- Eduardo, Dias, Pereira, Malheiro, Kelson, Vasco

Equipa 3- Jonatas, Chissu, Telmo, Afonso D, André S, Bras

Tempo exercitacéo:

Tempo de recuperacéo:

Séries:
Repeticdes:
Tempo total:

15 min. 0 seg.

0 min. 0 seg.

1 (0 min. 0 seg.)
3 x (5 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
15 min. 0 seg.

6 Torneio 3 equipas 7- campo 3
Torneio 3 equipas em campo reduzido (equipas em estruturas tacticas
intersectoriais).
Possibilidade de jogo a 2 toques e livre.
Equipa de fora faz w compensatério.
Equipa 1- Afonso, Rosa, Martins, Diego, Maiquel, David
Equipa 2- Eduardo, Dias, Pereira, Malheiro, Kelson, Vasco

Equipa 3- Jonatas, Chissu, Telmo, Afonso D, André S, Bras

Tempo exercitacéo:
Tempo de recuperacdo:
Séries:

Repetices:

Tempo total:

21 min. 0 seg.

0 min. 0 seg.

1 (0 min. 0 seg.)
6 x (3 min. 30 seg.) (0 min. 0 seg.)
21 min. 0 seg.

2 e 3 simultaneo

Figura 12 - Unidade de Treino 14 (2)

Exercicio 1 — Ativagdo geral (deslocamentos, mobilidade, saidas curtas em velocidade de

sete metros). Tempo total de 10°.
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Exercicio 2 — Inicidamos com 2 exercicios em simultaneo, o primeiro consistia num 3x3 + 3
apoios (um dentro e dois frontais), onde o objetivo era que a equipa com a posse tentasse fazer
golo nas mini balizas colocadas. sendo que golo vindo de um dos apoios vale por dois. Este
exercicio tem como objetivo a competitividade, encurtamentos e coberturas defensivas e a
reacdo a perda da bola. Este exercicio teve trés séries de 4’ com 1° de descanso entre séries,

num espago de L25m x C30m.

Exercicio 3 — Em simultdneo com o exercicio anterior, foram montados quatro campos, dois
de 1x1 (L15m x C20m) e dois de 2x2 (L20m x C25m), duas areas de 1x1 com cerca de 15x20m
com uma mini baliza, tal como descrito na figura, duas areas de 2x2 com cerca de 20x25m
também com uma mini baliza. A bola inicia nos jogadores brancos que realizam passe para um
jogador vermelho, apds o passe ser realizado o jogador, ou jogadores, que estdo na linha de
fundo de onde foi realizado o passe deslocam-se de forma a criar situagdo de 1x1 ou 2x2 contra
os jogadores colocados na linha de fundo para onde o passe foi realizado. Devem aplicar
componentes relativas ao principio da contencdo e cobertura defensiva. Se os atacantes
marcarem golo voltam para o fim da fila de onde sairam para, posteriormente, voltarem a atacar,
caso contrario, trocam de fila e de fungdes com jogadores que foram seus opositores. No final

de cada série rodam entre estagdes. Este exercicio teve o0 mesmo tempo que o anterior.

Exercicio 4 — Corrida continua durante 6°, a 60/70% da capacidade.

Exercicio 5 — Jogo Holandés, como na figura. A equipa branca comeca a atacar a baliza dos
amarelos e se fizer golo volta a atacar a baliza dos vermelhos. Se os vermelhos recuperarem
bola e conseguirem atravessar a linha do meio-campo, atacam os amarelos. No meio existe um
corredor de seguranca que permite nao ser pressionado. Neste exercicio nao foi passado

qualquer tipo de feedback. No que diz respeito aos tempos foram realizadas trés séries de 5°.

Exercicio 6 — Para finalizar o treino foi realizado um torneio de trés equipas para aumentar
os niveis de competitividade, num espago de duas areas, onde duas equipas jogavam e outra

ficava a fazer trabalho fisico com o fisiologista.

Para este treino pretendiam que fosse bastante competitivo e dindmico. Podemos afirmar que
esse objetivo foi cumprido, com todos os atletas bastante motivados com a sessao de treino.
Devido a estas situagdes competitivas, o treino foi fisicamente exigente, e a resposta dos atletas,

nesse parametro, foi muito positiva.
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4.4.3.2. Unidade de Treino 15

U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino:

Unidade de treino: 15

Coletivo Cidade Desportiva C4
16-09-2020 - 16:00
# Renato ¥ Diego
+ Botas # Malheiro ¢ 20 Data do jogo anterior:.
& Afonso  Afonso Duarte a o 11-09-2020 (6° Feira)
# Eduardo © Joao Gil
W Jonatas ¥ Maiquel O« Data do jogo seguinte:
¥ Rosa # Kelson ® 2 13-09-2020 (Domingo)
# Dias # André Silva
© Daniel © Rodrigo @ 24
# Chissumba w David Durag&o total da unidade de treino:
¥ Martins ¥ Vasco 102 min. 0 seg.
¥ Pereira ¥ Bras
« Telmo # Canigo
© Francisco # Mateus

41 Passe com 4 balizas (DC + MC)
DC + MC - Passe longo de "virada" ap6s a recepgéo orientada passe do lateral

Tempo exercitacdo: 25 min. 0 seg.

Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 1 x (25 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)

Tempo total:

25 min. 0 seg.

2 Coordenagao-Velocidade
Coordenagéo-Velocidade

Tempo exercitacéo:
Tempo de recuperacéo:

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1 x (10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 10 min. 0 seg.

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

3 3v3+3 - Dinamica 3°Homem - Resisténcia Especifica
Equipas de 3

2 equipas em jogo e um por fora a servir de apoio.

A equipa que esta em posse tem de ter sempre um jogador dentro do quadrado
pequeno, nao tem de ser sempre 0 mesmo.

Equipa sem posse nao pode entrar la no quadrado antes da bola entrar, quando
recuperar bola invertem os papeis.

Tr a meio do exercicio vai dizer uma cor e nesse momento as equipas dessa
cor trocam de quadrado e ficam a defender.

Pontuacao. 10 passes- 1 ponto
Passe interior-exterior - dobra passe.

Equipa 1- Afonso M, Eduardo, Pereira, Telmo, Kelson, Vasco
Equipa 2- Bras, Jonatas, Chissu, Martins, Malheiro, David
Equipa 3- Rosa Dias Diego Afonso D Maiquel Andre S

FERNANDO COSTA

Tempo exercitacéo: 12 min. 0 seg.

Tempo de recuperacédo: 2 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 3 x (4 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)
Tempo total: 14 min. 0 seg.

Figura 13 - Unidade de Treino 15
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4 OD_Bola Descoberta_Encurtamentos_Coberturas_Situagao crz adv
1 - Equipa amarela tem como objetivo passar a linha final dos azuis, se conseguir passa
a bola para o n°1 amarelo e sai n°7 vermelho na contengao, restantes amarelos atacam
a profundidade a espera de cruzamento.
2 - Equipa azul tem como objetivo passar a linha final dos amarelos, se conseguir passa
a bola para o n°1 azul e n°3 vermelho sai na conteng&o restantes azuis atacam a
profundidade.
Area de jogo passa para o meio campo com orientacao de jogo .

No quadrado joga 3x2 com equipa em posse a ter de fazer 4 passes para sair e atacar a
baliza formal.

Fora do quadrado 2 extremos, 1 ponta e com possibilidade de envolver os laterais.
Vermelhos- Bras, Afonso M, Jonatas, Pereira, Rosa, Dias, Edu, Chissu, Diego e Telmo

Azul- Martins, Malheiro, Afonso D, 7 Kelson/Maiquel 11 Andre Silva 9 Vasco/David

Fibio Leite

Tempo exercitacdo:
Tempo de recuperacéo:
Séries:

Repeticoes:

Tempo total:

16 min. 0 seg.

1 min. 0 seg.

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

5 Transicao Defesa-ataque
Duas equipas de 9 mas jogam 5x5 e 4 apoios por fora no seu MCO (2 nas
laterais e 2 na profundidade)
Para ser golo toda a equipa tem de estar no meio campo ofensivo. Se quando
fizer golo alguem da equipa adversaria estiver no MCD o golo vale dois.

Equipa 1- Afonso M, Rosa, Pereira, Dias, Martins, Malheiro, Maiquel, Afonso D,
David

Equipa 2- Bras, Jonatas, Chissu, Edu, Telmo, Diego, Kelson, Andre S, Vasco

Tempo exercitacéo:
Tempo de recuperacédo:
Séries:

21 min. 0 seg.

5 min. 0 seg.

1 (0 min. 0 seg.)
6 x (3 min. 30 seg.) (1 min. 0 seg.)

26 min. 0 seg.

6 Bolas Paradas: Cantos Ofensivos
Atacar a bola
Bola tensa
Reacéo e agressividade a atacar o espago

Tempo exercitacéo:
Tempo de recuperacédo:
Séries:

Repeticoes:

Tempo total:

10 min. 0 seg.

0 min. 0 seg.

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

10 min. 0 seg.

Exercicio 1, complementar. 30 min antes do treino comecar

Figura 14 - Unidade de Treino 15 (2)
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Nesta UT procuramos novamente incidir na competitividade. A sessao comecou mais cedo

com um trabalho complementar para defesas-centrais e médios-centro.

Exercicio 1- Trabalho complementar realizado antes do inicio do treino. Este exercicio tinha
como objetivo trabalhar a técnica de passe longo de forma a melhorarmos a nossa VCJ direta.
E feita uma tabela entre dois jogadores de um dos lados, onde o objetivo ¢ colocar a bola do
lado contrario em dire¢ao a mini baliza, como est4 explicito na figura. Vao rodando entre todos
ao longo do exercicio. Aqui direcionamos o feedback para corregdes da técnica de passe longo,
como a direcao do pé de apoio, posicionamento do corpo, ponto de contacto com a bola, entre

outros. Este exercicio foi realizado durante 25°.

Exercicio 2 — Ativagdo geral (deslocamentos, mobilidade, saidas curtas em velocidade de

sete metros). Tempo total de 10°.

Exercicio 3 — Para este exercicio foram montados dois campos. Jogo de posi¢ao 3x3+3 num
espago de 12m x 12m. Duas equipas em jogo ¢ uma de apoio por fora do quadrado. Este
exercicio tinha como objetivo a manutencao da posse da bola (MPdB), a criacao de linhas de
passe, dindmica de terceiro homem e reagdo a perda. A equipa que esta em posse tem de ter
sempre um jogador dentro do quadrado pequeno, porém nao tem de ser sempre o mesmo. A
equipa sem posse nao pode entrar no quadrado antes da bola entrar, quando recuperar bola
invertem os papéis. Um treinador, durante o exercicio, vai dizer uma cor € nesse momento as
equipas dessa cor trocam de quadrado e ficam a defender. Pontuagdo: 10 passes- 1 ponto, passe
interior-exterior - dobra passe. Aqui foram realizadas trés séries de 4’ com 1’ de descanso entre

elas.

Exercicio 4 — Exercicio destinado a LD, com situagdes de bola descoberta, encurtamentos e
situagdes de cruzamento. Como descrito na figura, a equipa amarela tem como objetivo passar
a linha final dos azuis, se conseguir, passa a bola para o n°l amarelo e sai o n°7 vermelho na
contengao, os restantes amarelos atacam a profundidade a espera de cruzamento. A equipa azul
tem como objetivo passar a linha final dos amarelos, se conseguir passa a bola para o n°l azul
e o n°3 vermelho sai na contencao, os restantes azuis atacam a profundidade. A area de jogo
passa para o meio-campo com orientagao de jogo. No quadrado joga-se 3x2 com a equipa em
posse a ter de fazer 4 passes para sair ¢ atacar a baliza formal. Fora do quadrado 2 extremos, 1

avangado e com possibilidade de envolver os laterais para situacdes de cruzamento e respetiva
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finalizacdo. Este exercicio foi realizado em meio-campo e contou com duas repetigoes de 8’

com 1’ para beber dgua entre elas.

Exercicio 5 — Jogo em meio-campo 5+4 x 5+4. Jogam 5x5 e 4 apoios por fora no seu meio-
campo ofensivo (2 nas laterais e 2 na profundidade). Para ser golo toda a equipa tem de estar
no meio-campo ofensivo, se quando fizer golo alguém da equipa adversaria estiver no meio-
campo defensivo o golo vale dois. Com este constrangimento tinhamos como objetivo trabalhar
a capacidade de a equipar viajar junta. Aqui realizdmos seis jogos de 3°30°’ com 1’ de descanso

entre jogos. Apds cada jogo mudavam os jogadores que estavam de apoio.

Exercicio 6 — Exercitagdo de esquemas taticos ofensivos, nomeadamente cantos. Foram

recordados posicionamentos e estratégias neste tipo de lances. Tempo total de 10°.

Objetivos cumpridos. Treino com carga e exigéncia alta. Treino com muitas situacoes de
transi¢des. Foi realizado trabalho complementar para os centrais e médios de modo a potenciar
0s aspetos técnicos passe e rececao, com o objetivo de sermos capazes, de forma mais frequente
e com sucesso, variar o centro de jogo. Estes momentos sao sempre enriquecedores para os
atletas, uma vez que permitem o desenvolvimento de aspetos que normalmente nao siao o

objetivo central do treino.
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4.4.3.3. Unidade de Treino 16

U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 16
Coletivo Cidade Desportiva C2
17-09-2020 - 17:30

# Renato & Diego ) ]

« Botas + Malheiro & 20 Data do jogo antenor:.

# Afonso @ Afonso Duarte a o 11-09-2020 (6° Feira)

¥ Eduardo © Joao Gil

@ Jonatas ¥ Maiquel 0« Data do jogo seguinte:

¥ Rosa ¥ Kelson ® 2 13-09-2020 (Domingo)

# Dias # André Silva

O Daniel O Rodrigo @ 24

# Chissumba  David Duragéo total da unidade de treino:

# Martins ¥ Vasco 104 min. 0 seg.

w Pereira ¥ Bras

¥ Telmo # Canigo

) Francisco # Mateus

1 Complementar_OO_Capacidade de finalizagdo_PL's

Tanto jogadores com treinadores se dispéem na drea de exercitagdo tal como ilustrado
Treinadores responsavel citara uma letra referente a cada um dos treinadores
(T)/jogadores participantes

Se T citar a A ou B n°9 executante deve entrar na porta representada pelas estacas
amarelas e deve pedir, apos passar a porta, "pé-pé" ou "fundo".

Se jogador pedir "pé-pé" T joga no pé do 9, este devolve ao T e ajusta apoios para sair
no espago, antes de fora-de-jogo, e T coloca bola no espago para finalizar

Se jogador pedir no espago, imediatamente apos passar a porta, deve contornar a
estaca mais préxima da bola, temporizando, e T coloca a bola diretamente no espago
Se 9 receber bola do C ou D deve finalizar ao 1° toque indep ite da trajetoria
que a bola adotar

Variante: Apés X tempo 9 azul iniciara perseguigdo sempre que 9 vermelho receber bola

doTAouB
oymsedy 3 d
NOTA: Possibilidade de colocar jogadores na fungao dos treinadores A, B, C e D assim Cu
como colocar treinador na fungéo do 9 azul - Se tal acontecer, rotagdo A-C-D-B-9-AA FERNANDO COSTA
cada 8 finalizagdes
Tempo exercitacdo: 30 min. 0 seg.
Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 1 x (30 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 30 min. 0 seg.

2 Coordenagao-Velocidade

Coordenagéo-Velocidade
Tozé Perewra

Tempo exercitacdo: 25 min. 0 seg.

Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 1 x (25 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 25 min. 0 seg.

3 Posse em Estrutura +r a perda (espaco reduzido)

Manutencao da posse de bola + reacao a perda

A equipa de vermelho tem como objetivo manter a posse de bola no espago de
jogo a 1 toque, quando perdem a bola tem de reagir rapido de modo a nao
deixar que a bola entre nas mini balizas.

A equipa azul em entra no espago de jogo dividido por setores, 3 avancados, 3
medios e 4 defesas a formar linha defensiva.

Quando estao 3 a pressionar a equipa em posse joga a 1 toque, quando entra
linha defensiva joga a 2 toques.

As vagas vao trocando 30s em 30s.

Pontuacao

Perda de bola- 1 falta. 5 faltas = 1 golo

Golo- 1 ponto

Tempo 4+4

Equipa 1- Afonso M, Edu, Gui, Jonatas, Pereira, Martins, Telmo, Afonso D,
Andre S, Vasco/Gui

Tempo exercitacdo: 9 min. 0 seg.

& a : i p : t P Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.
Equ!pa 2- Bras, Rosa, Dias, Miguel, Chissu, Diego, Malheiro, Maiquel, Kelson, Séries: 2 (0 min. 0 seg)
David Repeticdes: 9 x (0 min. 30 seg.) (0 min. 0 seg.)

Tempo total: 9 min. 0 seg.
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4 10v8+GR - VCJ provocar variagdo pelo DL em equilibrio

Bola comeca dentro do quadrado com posse na equipa branca, vermelhos
quando recuperarem tem de retirar a bola da zona de pressao.

Bola por vezes a comecar dos vermelhos que ao 3 passe tem de procurar
retirar a bola da zona de pressao e atacar a baliza.

Vermelhos- Afonso M, Jonatas,Edu , Pereira, Chissu Diego/Malheiro/Telmo
Kelson/Maiquel Afonso D/Andre S Vasco/David

Brancos- Bras, Miguel, Rosa, Dias , Martins, Gui6, Joao Gil, Gui

FERNANDO COSTA

Tempo exercitaco: 20 min. 0 seg.

Tempo de recuperacdo: 0 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repetices: 2 x (10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 20 min. 0 seg.

5 GR+10x10+GR 2/3

Gr+10x10+GR
As equipa em posse organizam-se nos diferentes momentos de jogo consoante
os comportamentos taticos pretendidos.

Vermelhos- Afonso M, Jonatas, Dias, Pereira, Chissu Diego Malheiro Maiquel
Afonso D Vasco/David

Brancos- 5 Bras, Miguel, Rosa, Edu, Gui, Martins, Telmo, Kelson, Andre S, Gui

Tempo exercitaco: 20 min. 0 seg.

Tempo de recuperacdo: 0 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2 x (10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 20 min. 0 seg.

Treino comeca as 16h45 no C4 com complementar

Figura 16 - Unidade de Treino 16 (2)

Nesta UT, a semelhanga com a anterior, realizamos um trabalho complementar desta vez
direcionado para os jogadores mais avangados, numa perspetiva de aprimorar as
movimentagdes destes e respetiva finalizacdo. O foco desta sessao de treino foi 0 momento de
OO, em particular a nossa capacidade de variar o centro de jogo, retirando assim a bola da zona
de pressao e fazendo bascular o adversario. O treino foi composto por exercicios competitivos

para ser dado seguimento ao que temos feito.

Exercicio 1 — Trabalho complementar realizado antes do treino para avangados e extremos.
Nesta tarefa tinhamos como objetivo trabalhar os contramovimentos, a orientacao corporal e
finalizagcdo. Um jogador colocava-se no meio e os restantes por fora com bolas (como ilustrado
na imagem) com uma letra de A a D correspondente a cada um. Os jogadores C e D colocavam-
se ao lado da baliza. Se o treinador citar A ou B o jogador do meio entra na porta representada

pelas estacas amarelas e deve pedir, apds passar a porta, "pé-pé" ou "fundo". Se jogador pedir
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"pé-pé" sai um passe para o jogador do meio, que devolve a boal em passe e ajusta apoios para
sair no espaco, antes de fora-de-jogo, e a bola ¢ novamente passada, desta vez no espago para
finalizar. Se jogador pedir no espago, imediatamente apds passar a porta, deve contornar a
estaca mais proxima da bola, temporizando, pois recebera um passe no espaco. Se treinador
citar C ou D, o jogador do meio finaliza ao 1° toque, a boal passada por eles, independentemente
da trajetoria que a bola adotar. Ao final de 1° os jogadores trocam de fungdes e vai outro atleta
para o meio. E dado 15”” de descanso para as trocas. Este trabalho complementar foi realizado

durante 30’ antes do inicio da sessao de treino.

Exercicio 2 — Ativacao geral e trabalho de técnica de corrida realizado pelo nosso fisiologista

juntamente com o fisiologista do escaldo de Sub-15. Tempo de exercitacao foi de 25°".

Exercicio 3 — Jogo de posi¢ao 10 x 3 ou 4 num espago de L30m x C30m. O objetivo deste
exercicio ¢ a MPdB e a reacdo a perda da mesma. A equipa vermelha (como indica a figura).
tem como objetivo manter a posse de bola no espago de jogo, quando perdem a bola tem de
reagir rapido de modo a ndo deixar que a bola entre nas mini balizas. A equipa azul em espera
entra no espaco de jogo dividido por setores, 3 avancados, 3 médios e 4 defesas a formar linha
defensiva. Quando estdo 3 a pressionar a equipa em posse joga a 1 toque, quando entra linha
defensiva joga a 2 toques. As vagas vao trocando 30s em 30s. Apos 4’ a equipa em posse troca

com a equipa em defensora. Pontuagdo: Perda de bola- 1 falta. 5 faltas = 1 golo; Golo- 1 ponto.

Exercicio 4 — Jogo 10x8 +GR com bola a comecar no espago pequeno (como na imagem)
com a equipa bola em posse, os vermelhos quando recuperarem tem de retirar a bola da zona
de pressao com VCJ. Possibilidade de a bola por vezes comegar dos vermelhos que ao 3 passe
tem de procurar retirar a bola da zona de pressao e atacar a baliza. Aqui o foco ¢ a TO com
entrada em OO e a OO com chegada ao lado vazio. A equipa vermelha ataca a baliza grande e
a equipa branca ataca as mini balizas. Neste exercicio utilizamos 2/3 do campo total e ap6s 10’

as equipas trocavam de fung¢des, dando um tempo total de exercicio de 20°.

Exercicio 5 — Jogo formal GR+10x10+GR. Para acabar o treino decidimos realizar jogo em
formato livre, de modo a verificar se o conteudo abordado no treino ocorre em jogo. Foram

realizadas duas partes de 10°.

Em jeito de reflexdo penso que os objetivos foram cumpridos. O treino teve uma carga e
exigéncia alta. Procuramos dar continuidade ao nosso trabalho de potenciar a nossa capacidade

de variar o centro de jogo quer quando temos a bola, como quando a acabamos de recuperar.
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Mantivemos também um estimulo competitivo com todos os exercicios a contar para pontos

para a competicdo semanal.

Tal como no dia anterior foi realizado um trabalho complementar antes do treino, desta vez
direcionado para os jogadores com posi¢cdes mais avancadas no terreno. Sempre que possivel,
se acharmos necessario, iremos realizar este tipo de dinamicas, de modo a aprimorar

microprincipios individuais.
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4.4.3 4. Unidade de Treino 17

U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino:

Unidade de treino: 17

Coletivo Cidade Desportiva C2
18-09-2020 - 16:00
# Renato « Diego
+ Botas + Malheiro ¢ 18 Data do jogo anterior:.
W Afonso @ Afonso Duarte a0 11-09-2020 (6° Feira)
@ Eduardo © Joao Gil
W Jonatas # Maiquel 0 2 Data do jogo seguinte:
# Rosa # Kelson # e 13-09-2020 (Domingo)
w Dias % André Silva
© Daniel ¥ Rodrigo @ 20
W Chissumba w David Duragéo total da unidade de treino:
@ Martins ¥ Vasco 78 min. 0 seg.
M Pereira @ Bras
W Telmo # cCanigo
¥ Francisco & Mateus

1 Coordenagao-Velocidade
Coordenagao-Velocidade

Tozé Pereira

Tempo exercitacéo:

Tempo de recuperacéo:

Séries:
Repeticdes:
Tempo total:

10 min. 0 seg.

0 min. 0 seg.

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

10 min. 0 seg.

2 Meinho 13x3 circulo central

Os jogadores dispdem-se a volta do circulo mantendo a posse de bola, a 1
toque.

Jogador que perde a bola "arrasta" para o meio os jogadores colocados ao seu
lado.

Tozé Pereira

Tempo exercitacdo:

Tempo de recuperacao:

Séries:
Repetictes:
Tempo total:

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

3 Meio de 3 equipas_OD+TO réapida
Duas equipas fazem uma posse a 2 toques com objetivo de realizar 20 passes.

A equipa que esta no meio se conseguir roubar faz rapidamente golo.

1pt negativo para equipa que estiver no meio se sofrer os 20 passes; Se marcar
golo ganha 2pts positivos.

Bola colocada em jogo por um dos treinadores do lado contrario onde a bola
saiu.

Equipa 1- Bras Jonatas Chissu Diego Vasco Kelson
Equipa 2- Dias Edu Telmo Malheiro Andre David
Equipa 3- Afonso M Rosa Martins Afonso D

Apoio - Joao Gil

Fabio Leite

Tempo exercitacéo:

Tempo de recuperacdo:

Séries:
Repeticdes:
Tempo total:

12 min. 0 seg.

0 min. 0 seg.

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

Figura 17 - Unidade de Treino 17
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U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2020-2021

4 Torneio 3 equipas 8
Torneio 3 equipas

Equipa 1- Edu Jonatas Malheiro Telmo Kelson TR
Equipa 2 Afonso M Dias Diego Andre S Joao Gil David
Equipa 3- Bras Rosa Chissu Martins Afonso D Vasco

1x2- 2x3- 3x1-
2x1- 3x2- 1x3-
1x2- 2x3- 3x1-
2x1- 3x2- 1x3-

Tempo exercitacdo: 48 min. 0 seg.

Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 12 x (4 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 48 min. 0 seg.

Figura 18 - Unidade de Treino 17 (2)

Nesta UT, ultima da semana, procuramos continuar a estimular competitividade dos atletas,
oferendo-lhes um treino divertido e sem muita passagem de informacao/feedback, de modo que

eles fossem para casa de fim-de-semana contentes € com a cabega limpa.

Exercicio 1 — Ativacao geral (deslocamentos, mobilidade e velocidade de reagao). Tempo

total de 10’

Exercicio 2 — Meinho ladico no circulo central, com trés jogadores ao meio e os restantes a
volta do circulo. Joga-se a um toque. Quem perde a bola “arrasta” para o meio os jogadores
colocados ao sei lado. Se conseguirem fazer quinze passes, atletas que estdo ao meio levam

castigo. Tempo total de 8.

Exercicio 3 — Jogo de posicao de trés equipas num espaco de L22m x C30m. O objetivo
passa pela MPdB e a reacdao a perda da mesma. Duas equipas fazem posse a dois toques com
objetivo de realizar 20 passes. A equipa defensora se conseguir recupera a bola tenta,
rapidamente, fazer golo numa das balizas. Sempre que a bola sair do espago o treinador coloca
a bola do lado contrario onde esta saiu. Pontuacao: 1 ponto negativo para a equipa que sofrer
20 passes; 2 pontos se a equipa defensora fizer golo. Neste exercicio foram realizadas trés

repeticoes de 4°.
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Exercicio 4 — Para finalizar o treino realizou-se um torneio de 3 equipas durante 40°. O

torneio funcionou em formato de campeonato com trés voltas. Cada jogo teve o tempo de 4°.

Objetivos cumpridos. Treino divertido, competitivo ¢ com bom ambiente entre equipa.
Démos 40’ de torneio para que eles pudessem acima de tudo divertir-se e sairam contentes do
treino. Nesta UT o feedback foi praticamente nulo, de forma a dar maior liberdade e autonomia

aos atletas, assim como para evitar provocar-lhes desgaste mental.

Como reflexao final deste microciclo, de salientar que derivado 4 situagdo vivida atualmente,
ndo nos permitiu fazer jogos de campeonato nem foi possivel realizar amigdveis com outras
equipas. Isto tudo levou-nos a ter que adaptar o planeamento, de modo a estarmos preparados
para a qualquer momento termos o aval da federacao para inicio de um possivel campeonato,
tentando sempre ao maximo preparar os atletas em todas as dimensdes de forma a estarmos

preparados.
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4.4.4.Microciclo 43

O Microciclo 43 compreende o periodo entre os dias quinze e vinte de junho, foi composto
por quatro UT e um jogo alusivo ao TN, onde defrontamos a Associacdo Desportiva de
Limianos. Em comparagdo com o microciclo apresentado anteriormente, este tem a

especificidade de contar com um jogo oficial.

Ao contrario do microciclo 4 aqui o foco ndo foi tanto a competitividade, apesar de esta estar
sempre presente, mas sim a preparagdo para o jogo que iriamos realizar. Neste sentido, ao
planear a semana tivemos em conta aquilo a forma como adversario podia jogar e que
dificuldades nos podia trazer. Como ja tinhamos defrontado o oponente, sabiamos que estes
iriam defender perto da sua baliza, com a equipa bastante junta e compacta. Julgavamos também

que nos podiam criar algumas dificuldades se ndo conseguissemos ser fortes no momento de
TD.

Tal como acima referido, ja tinhamos defrontado o Limianos, e o resultado tinha sido
bastante avolumado. Nesse sentido criamos o objetivo de nao sofrer golos, de modo aos atletas

estarem focado e ndo facilitarem nem relaxarem.

7z

SCBRAGA U16 EPOCA 2020/21

',,A'

MICROCICLO 43

62 JORNADA
M
A LIMIANOS
N AULAS AULAS AULAS AULAS AULAS FOLGA X
H u16
A
Campo Cruzeiro
ALMOCO
Treino Auditorio Ginasio Treino

16H00/17H00 Grupo B - 16H00
ix; 15H30/C2 Ginasio Grupo A - 16H30 16H00/C2
A Grupo A - 16H00 Treino
R AULAS Grupo A-B3 Grupo B - 16H30 Grupo A-B3 FOLGA FOLGA
D Grupo B - B4 Treino 17H30/C2 Grupo B - B4
E 17H30/C2 Ginasio

Grupo A-B3 Grupo A-B3 Grupo A - 18H00

Grupo B - B4 Grupo B - B4 Grupo B - 18H30

ff‘\. Sexta-feira retirar tudo dos balnearios 3 e 4, vai ser usado para jogos oficiais no fim de semana
\.\, D) gg%%%TlVA OBSERVA(,'GES Quinta-feira retirar tudo dos balnearios 3 e 4, vai ser usado para jogo oficial na sexta-feira
FORMAGAO

Figura 19 - Microciclo 43
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4.4.4.1. Unidade de Treino 83

U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 83
Coletivo Cidade Desportiva C2
15-06-2021 - 15:30

¥ Renato ¥ Diego & Kaden . .

W Botas ¥ Malheiro W Leonardo o 24 Data do jogo anterior:

W Afonso @ Afonso Duarte W Gongalo a o 12-06-2021 (Sabado)

@ Eduardo ¥ Joao Gil

W Jonatas @ Kelson 01 Data do jogo seguinte:

# Rosa @ André Silva o4 20-06-2021 (Domingo)

w Dias # Rodrigo —

& Daniel & David @ 25

@ Chissumba © Vasco Durag3o total da unidade de treino:

@ Martins ¥ Minhoca 62 min. 0 seg.

w Pereira @ Ruben

# Telmo & Mycah

# Francisco « Damar

41 Complementar_Andlise para cruzamento

Bola inicia no T na zona do meio-campo

Se T apés passe disse 1 o jogador A deve procurar colocar a bola no jogador B
ou na profundidade exterior de forma a que o jogador B realize o cruzamento
Se T apds passe disser 2 o jogador A e B devem procurar realizar uma tabela
apo6s o 1° passe do jogador A para posteriormente o jogador B realizar
cruzamento

Jogadores devem analisar a cor do sinalizador levantada pelo T colocado na
linha de fundo contrario ao lado do crz

Consoante a cor levantada o jogador que vai cruzar deve colocar a bola na
baliza/porta com a cor correspondente

Ap6s cruzamento A troca com B do mesmo lado

Fernando Costa

Tempo exercitacdo: 0 min. 0 seg.
Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1x (0 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 0 min. 0 seg.

2 Coordenagao-Velocidade
Coordenagao-Velocidade

Tozé Pereira

Tempo exercitacéo: 10 min. 0 seg.

Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 1x (10 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 10 min. 0 seg.

3 Complementar_OO_Capacidade de finalizagao_PL's

Tanto jogadores com treinadores se dispdem na érea de exercitagdo tal como ilustrado
Treinadores responsével citara uma letra referente a cada um dos treinadores
(T)/jogadores participantes

Se T citar a A ou B n°9 executante deve entrar na porta representada pelas estacas
amarelas e deve pedir, apds passar a porta, "pé-pé" ou "fundo".

Se jogador pedir "pé-pé" T joga no pé do 9, este devolve ao T e ajusta apoios para sair
no espago, antes de fora-de-jogo, e T coloca bola no espago para finalizar

Se jogador pedir no espago, imediatamente apds passar a porta, deve contornar a
estaca mais préxima da bola, temporizando, e T coloca a bola diretamente no espago

Se 9 receber bola do C ou D deve finalizar ao 1° toque indeper da traj;

que a bola adotar

Variante: Apés X tempo 9 azul iniciara perseguigdo sempre que 9 vermelho receber bola

doTAouB

NOTA: Possibilidade de colocar jogadores na fungéo dos treinadores A, B, C e D assim Cil

como colocar treinador na fungdo do 9 azul - Se tal acontecer, rotagdo A-C-D-B-9-A A FERNANDO COSTA

cada 8 finalizagbes
Tempo exercitacéo: 24 min. 0 seg.
Tempo de recuperacao: 2 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repetices: 3 x (8 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)
Tempo total: 26 min. 0 seg.

Figura 20 - Unidade de Treino 83
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U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2020-2021

4 1v1 Side/Behind

Tempo exercitacdo: 0 min. 0 seg.
Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 1 x (0 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 0 min. 0 seg.

5 1x1 e 2x2 com finalizagao

1x1 em campo reduzido. Jogador vermelho sai em progressdo com bola. Se o
jogador branco o conseguir encaminhar para os corredores laterias (zona de
pressdo), entra em jogo mais um branco e faz situagéo de 1x2 até terminar a
jogada.

7

V1) Alterar o local de entrada do 2° elemento para os corredores

Rl @R aRa )

Tempo exercitacdo: 0 min. 0 seg.
Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 1x (0 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 0 min. 0 seg.

6 Jogo Holandés
Equipa em posse de bola tem como objectivo marcar para continuar a atacar.

A equipa que esta a defender tem como objectivo passar o meio-campo para
assim atacar a outra equipa.

Equipa em espera tem de estar dentro da pequena area em espera
Vermelhos- 7Afonso M 2Jonatas 3Dias 4Pereira 5Gongalo 9Kelson 9David
Azuis- 7Damar/Kaden 2Rosa 3Ruben 4Mycah 5Chissu 8André 10Afonso D

Brancos- 7Edu 8Leonardo 6Martins 5Dani 10Malheiro 11Rodrigo 9Vasco

Tempo exercitacdo: 24 min. 0 seg.

Tempo de recuperacéo: 2 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 3 x (8 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)
Tempo total: 26 min. 0 seg.

Complementar as 15h
2/3/4 Simultaneo

Figura 21 - Unidade de Treino 83 (2)

A UT 83 teve como foco os microprincipios individuais defensivos e ofensivos. Como ¢
padrao no primeiro dia da semana, o trabalho incidiu em exercicios € jogos em espagos
reduzidos. Esta sessdao de treino contou ainda com um trabalho complementar antes do inicio

da mesma.
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Exercicio 1 — Trabalho complementar de analise e execugdo do cruzamento para defesas-
laterais e extremos. Como descrito na figura, a bola inicia no treinador na zona do meio-campo.
Se este disser “um” o jogador A deve procurar colocar a bola no jogador B ou na profundidade
exterior de forma que o jogador B realize o cruzamento, se disser “dois” o jogador A e B devem
procurar realizar uma tabela ap6s o 1° passe do jogador A para posteriormente o jogador B
realizar cruzamento. Os jogadores devem analisar a cor do sinalizador levantada pelo treinador
colocado na linha de fundo. Consoante a cor levantada o jogador que vai cruzar deve colocar a
bola na baliza/porta com a cor correspondente. ApOs cruzamento A troca com B do mesmo

lado. O exercicio foi realizado durante 25°.

Exercicio 2 - Ativagao geral (deslocamentos, mobilidade, aceleragdes e desaceleragdes e

travagens). Tempo total de 10°.

Exercicio 3 — De seguida foram realizados trés exercicios em simultaneo (este, 0 4 e 0 5). O
grupo foi dividido em trés. Todos os grupos passaram pelos trés exercicios uma vez. Todos os
exercicios eram realizados durante 8’ e continham 1’ de descanso para trocas e hidratagdo. Este
exercicio tinha como objetivo trabalhar os contramovimentos, a orientagao corporal e
finalizagcdo. Um jogador colocava-se no meio e os restantes por fora com bolas (como ilustrado
na imagem). Os que estavam de fora correspondiam a uma letra de A a D e os jogadores C e D
colocavam-se ao lado da baliza. Se o treinador citar A ou B, o jogador do meio entra na porta
representada pelas estacas amarelas e deve pedir, apds passar a porta, "pé-pé" ou "fundo". Se o

AN

jogador pedir "pé-pé" sai um passe para o jogador do meio, que devolve a bola em passe e ajusta
0s apoios para sair no espago, antes da linha de fora-de-jogo, e a bola ¢ novamente passada,
desta vez no espago, para finalizar. Se o jogador pedir no espago, imediatamente apds passar a
porta, deve contornar a estaca mais proxima da bola, temporizando, pois recebera um passe no
espago. Se o treinador citar C ou D, estes jogadores devem enviar a bola para o meio e o jogador

do meio finaliza ao 1° toque, independentemente da trajetoria que a bola adotar.

Exercicio 4 — Exercicio de 1x1 num espaco de L10m e C8m, em que o foco sdo os aspetos
defensivos, mais concretamente a pressao lateral e o encurtamento quando o adversario recebe
a bola de costas para a baliza. Como ilustrado na figura, o jogador A passa para o jogador B
que tem como objetivo fazer golo na duas mini balizas, ao mesmo tempo o jogador C entra em
jogo e tem como objetivo defender as duas minis balizas, se conseguir roubar bola tenta finalizar
rapidamente na mini baliza do lado contrario. No fim desta primeira agcdo o jogador D faz passe

para o jogador B que tem de fazer golo rapidamente numa das balizas que esta atras de si, C
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tem de realizar pressao e evitar que B rode e finalize, se conseguir roubar a bola tenta finalizar

na mini baliza a sua frente.

Exercicio 5 — Situagao de 1x1 e 2x2 com finalizagdo. Aqui o foco era a posicao base
defensiva e o desarme. Jogador vermelho sai em progressao com bola e tenta fazer golo. Se o
jogador branco o conseguir encaminhar para os corredores laterias (zona de pressao), entra em
jogo mais um branco e faz situagdo de 1x2 até terminar a jogada. Neste exercicio foi utilizado

um espaco de L11m x C22m.

Exercicio 6 — De area a area realizamos como ultimo exercicio o jogo holandés. Aqui
procuramos dar ainda mais competitividade ao treino e fomentar uma rapida TO e TD. Este
exercicio teve um tempo total de 26°, constando com trés séries de 8’ com 1’ de descanso entre

elas.

Como reflexao final do treino, penso que os objetivos foram cumpridos. O treino foi exigente
e desgastante fisicamente. Constou com muitas situagdes competitivas em espago reduzido.
Iniciamos a preparacdo para o proximo jogo oficial, onde ja sabiamos que o adversario tinha
menos qualidade que nds, entdo continuamos no processo de nos forcarmos nos nossos proprios

processos e dinamicas coletivas.
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4.4.4.2. Unidade de Treino 84

U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2020-2021
Dominantes da unidade de treino:

Unidade de treino: 84

Coletivo Cidade Desportiva C2
16-06-2021 - 17:30
# Renato ¥ Diego  Kaden . .
# Botas ¥ Malheiro # Gongalo & 23 Data do jogo anterior:
W Afonso W Afonso Duarte a o 12-06-2021 (Sabado)
 Eduardo # Joao Gil
W Jonatas # Kelson 0o Data do jogo seguinte:
@ Rosa @ André Silva ® s 20-06-2021 (Domingo)
w Dias # Rodrigo —
& Daniel & David @ 23
W Chissumba W Vasco Duragéo total da unidade de treino:
# Martins % Minhoca 81 min. 0 seg.
w Pereira @ Ruben
M Telmo @ Mycah
¥ Francisco  Damar

41 Coordenagao-Velocidade
Coordenagao-Velocidade

Tozé Pereira

Tempo exercitacdo: 12 min. 0 seg.

Tempo de recuperacao: 0 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1x (12 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 12 min. 0 seg.

2 OD_OO_ MicroPrincipios
Bola sai das LD que estao frente a frente.
O objetivo da LD € liga com os 2 ofensivos da sua equipa que estao atras da
LD adversaria. Podem Circular a bola a vontade pelo seu setor com objetivo de
mexer com a LD adv.
Conseguindo ligar nos 2 da frente voltam a estar em jogo ao porcurar ser
solucao dos seus colegas. Os 2 da frente recebendo bola tem de voltar a ligar
com a LD pois so ela pode fazer golo nas mini balizas.
Quem esta sem bola deve ter preocupacao com os encurtamentos e
coberturas.

10
Vermelhos- Machado Rosa Ruben Mycah Chissu + Kaden Damar
Brancos- Edu Dias Jonatas Pereira Dani + Martins Andre

20
Vermelhos- Kelson Martins David Rodrigo + Kaden Damar

Tiago Veiga

Brancos- Afonso D Andre Vasco Malheiro + Ruben Mycah

Tempo exercitacéo:
Tempo de recuperacéo:
Séries:

Repeticdes:

Tempo total:

24 min. 0 seg.

1 min. 0 seg.

2 (2 min. 0 seg.)
1x (12 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)

26 min. 0 seg.

2x2 +2

No espago definido jogam duas equipas de 2 jogadores com 2 apoios fora. A
equipa com a posse da bola joga em superioridade numérica (4x2), tentando
levar a bola de um dos apoios até ao outro, sem que a outra equipa recupere a
posse da bola. Caso a outra equipa recupere a bola, os papéis invertem-se. No
final do tempo estipulado as equipas trocam de fungdes.

Jogos de 2min x 2 series

Rodrigo Afonso D
Vasco Malheiro
Kelson David

Jogo de 2min30

Dias Jonatas
Pereira Rosa
Dani Machado
Chissu Edu

Tempo exercitacéo:
Tempo de recuperacdo:
Séries:

Repetices:

Tempo total:

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

Figura 22 - Unidade de Treino 84
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4 OD_LM_LO -Gr+7x7+GR
Foco na organizagao Defensiva da LM e LO

Colocar 2 Tr ao lado das balizas

Vermelhos- Edu/Machado Chissu/Dani Martins Malheiro Afonso D
Rodrigo/Kelson David/Vasco

Brancos- Damar Jonatas/Ruben Rosa/Dias Mycah Pereira Andre Kaden

Colocar 1 DC nos vermelhos?

Tempo exercitacdo: 20 min. 0 seg.

Tempo de recuperacao: 2 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 2 x (10 min. 0 seg.) (2 min. 0 seg.)
Tempo total: 22 min. 0 seg.

5 Posse de Bola Gr+10 x 10+Gr (bloco alto vs bloco baixo)
Jogo 10 x10 no "bloco"

Vermelhos - Edu Rosa Jonatas Pereira Chissu Martins Andre Afonso D Rodrigo
David

Brancos- Afonso M Dias Ruben Dani Mycah Malheiro Kaden Damar Kelson
Vasco (4-3-3)

2°

Vermelhos- Afonso M Edu Jonatas Dias Dani Martins Malheiro Andre Kelson
Vasco

Brancos- Damar Ruben Rosa Chissu Pereira Mycah Kaden Rodrigo Afonso D

David (4-3-3)
Tempo exercitacao: 20 min. 0 seg.
Tempo de recuperacéo: 1 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 2 x (10 min. 0 seg.) (1 min. 0 seg.)
Tempo total: 21 min. 0 seg.

2/3 simultaneo

Figura 23 - Unidade de Treino 84 (2)

O objetivo desta UT foi o momento de OD. Numa primeira fase o foco foi direcionado para
a LD, enquanto os restantes iriam realizar um trabalho de micro principios defensivos em jogo
reduzido. Posteriormente a atencao passou a ser intersectorial, com um trabalho dos médios e
avangados. No final terminamos com jogo em campo todo, onde o objetivo passou por colocar

em pratica aquilo que se exercitou durante o treino.

Exercicio 1 — Ativagdo geral (deslocamentos, mobilidade e saidas curtes de 7m). Tempo

total de 12°.

Exercicio 2 — Exercicio com foco na LD, dividido em 4 setores, num espago de C28m x
L30m. Duas LD frente a frente nos setores centrais. O objetivo da LD que tem bola ¢ ligar com
os dois jogadores mais ofensivos da sua equipa que estao atras da LD adversaria. Podem circular

a bola a vontade pelo seu setor com o objetivo de mexer com a LD adversaria. Conseguindo
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ligar nos 2 da frente, voltam a estar em jogo ao procurar ser solugdo para os seus colegas. Os 2
da frente, recebendo bola, tém de voltar a ligar com a LD, pois s6 esta pode fazer golo nas mini
balizas. Quem esta sem bola deve ter preocupagdo com os encurtamentos € coberturas

defensivas. Foram realizadas duas repeti¢oes de 12°.

Exercicio 3 — Em simultdneo com o exercicio anterior, jogava-se 2x2+2 num espaco de
L14m x C20m. Como podemos ver na figura, no espaco definido jogam duas equipas de dois
jogadores com dois apoios fora. A equipa com a posse da bola joga em superioridade numérica
(4x2), tentando levar a bola de um dos apoios até ao outro, sem que a outra equipa recupere a
posse da bola. Caso a outra equipa recupere a bola, os papéis invertem-se. No final de 2’ trocam-

se as fungoes.

Exercicio 4 — GR+7x7+GR como foco no momento de OD. Neste exercicio a bolo inicia
sempre na equipa branca em zonas baixas, para que os médios e avancados de azul tivessem
que fazer pressdo alta tentando roubar e fazer golo o mais rdpido possivel. Existia a
possibilidade de langar uma bola em transicao para qualquer uma das equipas se reparassemos
que os equilibrios defensivos da equipa que tinha a posse estavam a ser feitos de forma errada
ou com facilitismos. Este exercicio foi realizado em meio-campo e contou com duas séries de

10’ com 2’ de descanso entre elas.

Exercicio 5 — GR+10x10+GR em campo todo com bola a iniciar e reiniciar maioritariamente
nos brancos (ver figura). Aqui o pretendido foi aplicar o que foi trabalhado anteriormente em

situagdo de jogo formal. O jogo teve duas partes de 10°.

Os objetivos foram cumpridos. Treino com carga e exigéncia moderada. Foco na nossa OD
intersetorial e coletiva. Procuramos aprimorar alguns aspetos da nossa pressao alta que nao

correram tao bem no ultimo jogo.
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4.4.4.3. Unidade de Treino 85
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Figura 25 - Unidade de Treino 85 (2)

Ao contrario do treino anterior, esta UT teve como foco a nossa OO. Numa primeira fase
com um jogo de posi¢cdo que visa mais os micro principios individuais. Depois um exercicio de
trabalho em ultimo terco e finalizagdo. No final termindmos com jogo em campo todo, onde o

objetivo passou por colocar em pratica aquilo que trabalhamos durante o treino.

Exercicio 1 — Ativagao geral (deslocamentos e mobilidade) e trabalho de velocidade. Tempo

total de 15°.

Exercicio 2 — Jogo de posi¢do em 4 espacos com 4 equipas, onde o objetivo ¢ MPdB, a VCJ
e retirar a bola da zona de pressdo. Equipa em posse: VCJ ap6s 6 passes (quadrado ao lado ou
diagonal); equipa que defende: ap6s ganhar bola tira-a da Zona de Pressdo para um dos
quadrados preenchidos (em relagdo ao quadrado onde esta a bola): corredor oposto. Este

exercicio foi realizado num espago de 24m x 24m e teve um tempo total de 16’ (4x4”).

84



Exercicio 3 — Finalizagao por vagas 3x2+2 e 3x3+2. Tal como indica a figura, a bola inicia
nos brancos que conduzem e jogam com o branco que estd dentro da area de jogo contra 2
vermelhos, o avangado vermelho desligado neste momento defensivo. Apos finalizagao, uma
nova bola entra do GR vermelho e este inicia ataque (se roubaram bola anteriormente jogam
contra-ataque com essa bola e o outro jogador branco participa na tarefa defensiva (3x3+2) com
os 2 vermelhos que defenderam, mais o avancado e os azuis, contra os 2 brancos que iniciaram
a jogada anterior). Outras regras: Azuis jogam pela equipa em posse de bola; Azuis podem
marcar a partir de meia distancia fora da area de jogo para a baliza nao formal; Azuis podem
marcar a partir de meia distancia fora da area, apos conducao interior ou ataque a profundidade
interior sem bola; Fora de jogo para o ataque dos vermelhos; Apos finalizagao dos vermelhos,
ao apito do treinador, sai nova dupla de brancos em condugao. Este exercicio foi realizado em

trés séries de 7° com 2’ de descanso entre elas.

Exercicio 5 — Jogo GR+10x10+GR em campo todo com bola a iniciar e reiniciar dos
vermelhos. Os brancos baixam linhas de forma a darmos um maior foco na fase de criacao.

Foram realizadas duas partes de 10°.

Objetivos cumpridos. Treino com carga e exigéncia elevada. Foco maior em aspetos do
momento de OO micro e macro. Neste treino foi passada muito informagao e contetido para os

atletas, por isso, para além do desgaste fisico existe também um desgaste mental.
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4.4.4.4. Unidade de Treino 86

U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2020-2021

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 86
Coletivo Cidade Desportiva C2
18-06-2021 - 16:00

¥ Renato w Diego W Kaden . .

¥ Botas W Malheiro w Gongalo v 26 Data do jogo ante’nor:

W Afonso W Afonso Duarte a o 12-06-2021 (Sabado)

w Eduardo w Joao Gil

W Jonatas @ Kelson 0o Data do jogo seguinte:

# Rosa ¥ André Silva ® 2 20-06-2021 (Domingo)

w Dias # Rodrigo s

& Daniel & David @ 26

# Chissumba W Vasco Duragao total da unidade de treino:

# Martins # Minhoca 80 min. 0 seg.

w Pereira @ Ruben

@ Telmo @ Mycah

@ Francisco w Damar

1 Meinho 13x3 circulo central

Os jogadores dispdem-se a volta do circulo mantendo a posse de bola, a 1
toque.

Jogador que perde a bola "arrasta” para o meio os jogadores colocados ao seu
lado.

Tozé Pereira

Tempo exercitacéo: 8 min. 0 seg.
Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.
Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 1x (8 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 8 min. 0 seg.

2 2x2 Velocidade reagédo
4 jogadores responde a indicagdo do treinador da cor do cone que devem tocar.
Apds tocar no cone contornam em velocidade as balizas e entram em situagao
de 2x2 para finalizar com bola metida no espago central pelo treinador.

Tempo exercitacdo: 10 min. 0 seg.

Tempo de recuperacao: 2 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 2 x (5 min. 0 seg.) (2 min. 0 seg.)
Tempo total: 12 min. 0 seg.

3 Esquemas Tacticos Ofensivos

Marcagdo de cantose livres laterais em modo de competi¢ao entre 2 equipas. A
exercitagdo sé termina quando a jogada ¢ finalizada ou sobre a baliza para a
qual é marcado o canto/livre ou na outra, colocada no meio campo.

Objectivo - Exercitagdo da TD apés marcagao de canto a favor e da TO apds
marcagao de canto contra

Vermelhos- Machado/Gil Eduardo/Dias Jonatas Pereira/Rosa Chissu Martins
Malheiro Afonso D Rodrigo Vasco/David

Brancos- Ruben Mycah Damar Kaden Gongalo Dani Telmo Francisco Diego
Kelson

Tempo exercitacdo: 20 min. 0 seg.

Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticdes: 1 x (20 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 20 min. 0 seg.

Figura 26 - Unidade de Treino 86
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U16 SC Braga (Sub-16) Epoca 2020-2021

4 Posse de Bola GR + 10 x 10 + GR em Largura

Jogo 10x10 no "bloco" - Procurar fazer golos nas balizas colocadas: 1 - No
espago interior - 6 balizas colocadas duas em cada corredor - ponto se equipa
fica em posse da bola apés golo; 2 - Idem ao anterior mas golo apenas nas
balizas colocadas no 1/2 campo adversario; 3 - 4 balizas colocadas nos 4
cantos do bloco - cada equipa marca golo nas balizas colocadas no campo
adversario; 4 - 6 balizas colocadas 3 em cada linha do bloco - golo nas balizas
colocadas no bloco adversério.

Desenvolvimento da capacidade de jogo largura. Estruturagéo do jogo ofensivo
em ataque planeado - circulagao da bola agreesiva na criagao e exploragao de
espagos a largura - desposicionamento do dispositivo zonal adversario.
Estruturagéo do jogo defensivo em "zona" - basculagédo em fungédo da bola.

V1) Alterar a posicao das balizas

Vermelhos- Afonso M Edu/Dias Jonatas Pereira/Rosa Chissu/Dani Martins e

Malheiro Rodrigo Afonso D David bt bt
Tempo exercitacéo: 20 min. 0 seg.
N i i 1 Tempo de recuperacéo: 2 min. 0 seg.
Brancos- Damar Ruben Francisco Mycah Gongalo Diego Telmo Gil Kelson Séres: 1 (0 min. 0 seg.)
Vasco Repeticdes: 2 x (10 min. 0 seg.) (2 min. 0 seg.)
Tempo total: 22 min. 0 seg.

5 Torneio 3 equipas_2
1 - Forma-se 3 equipas de jogadores

Vermelhos- Afonso M Dias Pereira Chissu Martins Malheiro David Veiga
Brancos- Ruben Francisco Mycah Gongalo Diego Telmo Gil Kelson

Azuis- Edu Jonatas Rosa Dani Rodrigo Afonso D Vasco Damar

Tempo exercitacdo: 18 min. 0 seg.

Tempo de recuperacéo: 0 min. 0 seg.

Séries: 1 (0 min. 0 seg.)
Repeticoes: 9 x (2 min. 0 seg.) (0 min. 0 seg.)
Tempo total: 18 min. 0 seg.

Figura 27 - Unidade de Treino 86 (2)

Exercicio 1 — O treino comegou com 8’ de dois meinhos ladicos num quadrado de 10m x

10m. Os atletas faziam as regras do seu proprio meinho.

Exercicio 2 — Exercicio de velocidade de reacdo realizado e programada pelo fisiologista.

Tempo total de 12°.

Exercicio 3 — Exercitacdo de ETO. Foram realizados cantos e livres num formato

competitivo entre duas equipas. Tempo total de exercitagdao de 14°.

Exercicio 4 — Jogo GR+4x4 num espago de L40m x C25m em simultdneo com o exercicio
3, com atletas que estavam a experiéncia e com atletas regressados de isolamento profilatico.

Este exercicio tinha como objetivo o incremento de carga nestes atletas. Uma baliza com GR
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outra vazia. Na baliza vazia s¢ valia golos de cabeca. Ha fora de jogo nos dois sentidos. Quatro

jogos de 4’ com 40°’ de descanso.

Exercicio 5 — Exercicio com foco na fase de finalizagdo, dividido em 3 corredores (como na
figura). As bolas vao entrando em cada corredor, a vez. O objetivo passa por criar uma situagao

de finalizagdo através desse corredor. Este exercicio contou com duas séries de 10°.

Exercicio 6 — O treino foi finalizado com um torneio de 3 equipas num espaco de duas
grandes areas, onde os treinadores participaram de modo a criar um clima positivo e de
diversdo. Jogos de 2’, a equipa que perder sai e a que ganhar fica. Equipa que estava de fora

servia de apoio. Tempo total de 18°.

Objetivos cumpridos. Treino com carga e exigéncia baixa, tendo em conta o jogo do fim-de-
semana. Treino com muitas paragens para reflexdes conjuntas e passagem de informacao, de
modo a fazer correcdes e baixar a intensidade do mesmo. Chegamos ao fim desta UT com a
sensagao de que os atletas estavam preparados para o jogo, dando uma resposta muito positiva

no treino.

4.4.4.5. Anadlise pré-jogo

Nesta competi¢ao, o TN, € possivel verificar que a nossa equipa ¢ claramente superior as
restantes. Enquanto ET decidimos ndo fazer andlise do adversario e focarmo-nos apenas no
NOSSO Processo € na nossa propria equipa nao fazendo qualquer tipo adaptagao tendo em conta
o adversario. Apesar disso, no planeamento tivemos alguma preocupacao no que podiamos
encontrar no jogo. Neste caso sabiamos que iriamos estar constantemente a pressionar alto e
que iriamos jogar contra um bloco baixo, tentdmos reproduzir isso no treino.

O plano de jogo passou por tentar retificar alguns posicionamentos e dindmicas ofensivas e
ao momento da perda da bola, uma vez que sabiamos que o adversario procurava rapidamente
meter a bola na profundidade.

Nesta semana foi levantada a proibi¢ao de publico nos eventos desportivos, algo novo nesta
competi¢ao. Tinhamos noc¢ao que a presenga de publico nas bancadas poderia influenciar
positiva ou negativamente o desempenho dos atletas. Nesse sentido procuramos nao dar grande
énfase sobre o assunto, e sempre que este era falado tentadvamos que fosse comunicado como

algo positivo.
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4.4.4.6. Analise e reflexdo pos-jogo

Neste ponto vai ser analisado o jogo frente ao AD Limianos. Passaremos por analisar a
primeira parte do jogo e de seguida a segunda. Tudo isto tocando naquilo que foi positivo e
menos positivo.

O adversario apresentou-se numa estrutura de 1-5-2-3. Durante o primeiro tempo, tal como
previamos, o Limianos apresentou um bloco baixo muito fechado e compacto. Faziam uma
linha de seis na defesa, com o extremo do lado da bola a baixar. Para desmontar a estrutura
deles era preciso paciéncia e analisar o momento certo em que eles se desorganizavam para
acelerarmos o jogo. Era necessaria grande mobilidade, com movimentos de apoio e rotura para
abrirmos buracos dentro do bloco ou nas costas da defesa. Nao conseguimos ter essa paciéncia
e calma e acabamos muitas vezes por forcar e entrada da bola nos espacos sem que essa fosse
a melhor opgdo. Faltou-nos a serenidade necessaria para “ferir” o adversario. Acabamos por
passar a maior parte do tempo com bola, mas sem afetar o oponente. Como ponto positivo, a
nossa LD esteve sempre muita atenta e consistente, conseguindo sempre anular as referéncias
adversarias para uma possivel transicdo. Ao intervalo venciamos por 0-1, mas com a sensagao
que podiamos fazer mais.

Ao intervalo, como habitual, a ET reuniu-se e discutiu a mensagem que podia ser passada
aos atletas. Decidimos passar uma mensagem mais assertiva fazendo perceber aos atletas que o
jogo nao estava resolvido e que deviamos melhorar na segunda parte. Foi relembrado também
que nao sofrer golos continuava a ser um objetivo delineado.

Na entrada para a segunda parte, mexemos na equipa com a troca dos dois extremos, que
ndo estavam a entender os espagos que podiam aproveitar. Estas mesmas alteragdes fizeram-se
logo sentir onde comegamos a criar perigo constantemente para a baliza do adversario. Criamos
inimeras oportunidades onde concretizdmos pouco em relagdo ao volume e oportunidades
criadas, mas com a consciéncia que dominamos completamente o adversario em todos os
aspetos do jogo.

A partida finalizou com o resultado de 0-3 favoravel a nossa equipa, continuando assim a
unica equipa a nivel nacional do escaldao sem sofrer golo, o que era muito positivo para nos.
Saimos contentes, mas ndo satisfeitos, sabendo que podiamos ser melhores a cada dia e a cada

s€mana.
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4.5. Desenvolvimento profissional

A experiéncia como estagiario enquanto treinador de futebol foi um marco muito importante
na minha formacao profissional e pessoal. Permitiu-me vivenciar um contexto de alto nivel, e
a exigéncia que isso implica, contactar com treinadores competentes e com atletas com imensas
capacidades.

Foi uma experiéncia incrivel, sem duvida a maior aprendizagem enquanto treinador de
futebol. Foi um ano muito rico em experiéncias, com grande e variada informagao e
conhecimento que tive a oportunidade de ouvir, refletir e filtrar para absorver o que era
importante para mim.

A ET onde fui inserido € a grande responsavel pelo meu crescimento. Desde o primeiro dia
que eu percebi que esta experiéncia iria ser incrivel. Conseguiram criar em mim grandes
expectativas em relagdo ao decorrer da temporada.

Nem tudo foi facil. No inicio sentia-me um pouco fora do processo. Sendo esta a minha
primeira experiéncia fora da minha “casa” (estava no meu clube anterior ha 19 anos), e num
contexto onde a exigéncia ¢ elevada, foram surgindo algumas davidas e receios se estaria
preparado para tal desafio. Sai dum contexto modesto, onde toda a gente via em mim uma
grande competéncia, e de repente tudo ¢ diferente. O contexto, a exigéncia, a terminologia, as
ideias, entre outros. Olho para isto como algo positivo, pois obrigou-me ir a busca de
conhecimento e adaptar-me o mais rapido possivel para estar dentro daquilo que era a
comunicacdo da ET. Estas dificuldades fizeram-me crescer muito, sair da minha zona de
conforto foi sem duvida uma oportunidade de evolugao.

Ao longo do tempo consegui ganhar o meu espaco, a minha opinido passou a ter mais peso
a ser levada mais em conta. Com o evoluir do processo ganhei a confianca do treinador
principal, que me delegou a responsabilidade pela LD. Algo que me deixou muito orgulhoso,
pois sabia que era fruto do trabalho desenvolvido.

Depois de anos em que o conhecimento teorico foi adquirido, acredito que a componente
pratica ¢ fundamental para perceber através das vivéncias, dos erros e das conquistas todo o
processo inerente ao futebol. Assim sendo, o conhecimento pratico adquirido permitiu-me
desenvolver capacidades e competéncias, como por exemplo, a comunicagdo com o plantel ou
com outros profissionais na institui¢ao, lideranca, organizacdo de todas as caracteristicas
ligadas ao processo de treino e manipulacao de softwares.

Neste ano aumentei as minhas capacidades informaticas, onde me desenvolvi em diferentes

programas: LongoMatch, Excel, Wondershare Fimora, PowerPoint, Google Sheets e
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QuickTime. Ferramentas estas que eram utilizadas na andlise da propria equipa € no
armazenamento de informacao da equipa.

O facto de ter terminado o estagio ndo garante o futuro, nem significa que tudo esta feito.
Fica apenas o inicio do sonho, ¢ a vontade de caminhar para ser mais e melhor. E sabida que
para estar num nivel Braga ¢ preciso muita competéncia e capacidade de trabalho, isto motiva-
me para ir atras daquilo eu quero conquistar, procurando a exceléncia na area, porque, na minha
oOtica, para os melhores ha ou havera sempre lugar.

Concluindo, foi uma épica desportiva recheada de novas vivéncias e aprendizagens. Chego
ao final desta experiéncia com o sentimento que estou preparado para novos desafios,
independentemente de qual for o contexto, tendo nog¢ao que a ET onde estive inserido teve um

peso muito grande no meu desenvolvimento como pessoa € como profissional.

5. Estudo Cientifico — O impacto dos jogos oficiais na estatistica individual dos atletas
5.1. Resumo

Os jogos amigaveis surgem com o intuito de representar o melhor possivel os jogos
oficiais. Porém, apesar de idénticos, carecem de um fator influenciador da performance
desportiva: “ganhar ou perder”.

Este estudo tem como objetivo compreender se, € de que forma, o rendimento individual
dos jogadores pode diferir dos jogos amigaveis para os jogos oficiais. Para isso participaram
neste estudo 22 jogadores de futebol, do SCB, do sexo masculino, com idades compreendidas
entre os 15 e os 16 anos, durante a época 2020/2021. Foram comparadas algumas variaveis das
estatisticas dos jogos amigaveis para os jogos oficiais, tais como: a % da média de passes
(acertos e erros, frente e tras), dribles (total por 90’ e eficacia), faltas cometidas e sofridas por
90’, média de recuperacdes e perdas de bola em 90°. Ao todo foram realizados 15 jogos
amigaveis e 4 jogos oficiais.

Os resultados demonstraram que, no geral, nao houve diferengas muito significativas.
Isto porque, provavelmente, a exigéncia dos jogos amigéveis foi maior do que a exigéncia dos
jogos oficiais, o que pode ter enviesado os dados. De qualquer das formas, conseguimos
perceber que nos jogos oficiais os atletas tendem a arriscar menos, uma vez que a direcao dos
passes acontece mais para tras e para os lados (mais seguro). Em relagdo as faltas, os jogadores

cometeram menos faltas nos jogos oficiais, mas em contrapartidas, as faltas sofridas
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aumentaram comparativamente aos jogos amigaveis. O mesmo acontece com as recuperagdes
de bola, que s3o maiores nos jogos oficiais.

Desta forma podemos concluir que, apesar de ambientes idénticos, o facto de nos jogos
oficiais existir o fator “ganhar ou perder”, faz com que algumas variaveis sejam influenciadas

e consecutivamente a performance dos atletas também.

5.2. Abstract

Friendly matches are intended to represent official matches as well as possible.
However, despite being identical, they lack on an influencing factor of sports performance:
“winning or losing”.

This study aims to understand if and how the individual performance of players may
differ between friendly and official matches. To this end, 22 male SCB soccer players, aged
between 15 and 16 years old, during the 2020/2021 season participated in this study. Some
variables of the statistics from friendly games to official games were compared, such as: the %
of average passes (hits and misses, forward and backward), dribbling (total per 90’ and
effectiveness), fouls committed and conceded per 90°, average recoveries and ball loses in 90°.
In all, 15 friendly games and 4 official games were played.

The results showed that, overall, there were no very significant differences, this is
because, probably, the demand of the friendly games was higher than the demand of the official
games, which may have biased the data. Anyway, we could notice that in official games the
athletes tend to risk less, since the direction of the passes happens more towards the back and
to the sides (safer). Regarding fouls, players committed fewer fouls in official games, but on
the other hand, fouls conceded increased compared to friendly games. The same happens with
ball recoveries, which are higher in official games.

Thus, we can conclude that, despite identical environments, the fact that in official
games there is a “win or lose” factor influences some variables and, consequently, the athlete’s

performance as well.
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5.3. Estado da arte

A performance dos atletas num jogo de futebol ¢ normalmente quantificada em medidas de
desempenho, tanto a nivel fisico, técnico e tatico (Memmert et al., 2017). Os jogos amigaveis
tém como intuito melhorar estas variaveis para que a equipa esteja mais bem preparada para a
competicao (Hill-Haas et al., 2011). Estes foram concebidos para representar um jogo oficial
(Olthof et al., 2018), possuem as mesmas regras, o mesmo n° de jogadores € o tamanho do
campo ¢ igual. Desta forma, permitem que haja uma transferéncia positiva de competéncias
para os jogos oficiais (Aragjo et al., 2015). Segundo os treinadores, os jogos amigaveis sao
ambientes ideias para promover uma preparacao tatica do jogo e um treino fisico que seja mais
aproximado a realidade competitiva (Djaoui et al., 2017).

Porém, segundo Olthof et al. (2018), jogos amigaveis e jogos oficiais, apesar de serem
contextos parecidos, diferem em alguns constrangimentos ao rendimento desportivo. Por
exemplo, o facto de existir publico ou nao ¢ um fator que influencia, assim como a pressao para
vencer um jogo oficial, ndo ¢ a mesma que num jogo amigavel. Segundo Frencken et al. (2013)
um dos constrangimentos que pode mudar o comportamento dos atletas ¢ o ambiente. Desta
forma, o facto de ganhar ou perder num jogo amigavel, ¢ diferente de ganhar ou perder num
jogo oficial, o que aumenta a pressao nos jogadores. Por isso, esta pequena diferenca, segundo
Glazier e Robins (2013) influencia as variaveis de performance, como as componentes fisicas,
técnicas e taticas. De acordo com Olthof et al. (2018) as componentes fisicas e técnicas diferem
bastante dos jogos amigaveis para os oficiais, € até nas componentes taticas ¢ possivel
identificar algumas alteracdes. O autor refere que no jogo oficial, por exemplo, os atletas
percorrem, em média, uma maior distancia e correm com mais frequéncia, e relativamente ao
desempenho técnico, este diminui num jogo oficial, uma vez que os jogadores cometem mais
erros de passe do que num amigavel.

Com este estudo, ¢ pretendido comparar a estatistica individual dos jogos amigéaveis dos
Sub-16 do SCB, com a estatistica dos jogos oficiais e assim tentar compreender se 0os jogos

oficias tém algum impacto no rendimento e desempenho técnico-tatico dos atletas.
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5.4. Metodologia

5.4.1.Caracterizacdao da amostra

Participaram neste estudo 22 atletas do sexo masculino, nascidos no ano de 2005. Durante o
estudo dois atletas tinham 15 anos e os restantes 16 anos. Todos os participantes eram jogadores

do SCB no escaldao de Sub-16 durante a época 2020/2021.
5.4.2.Recolha de dados e procedimentos

Para a realizagdo deste estudo foi feita uma andlise a estatistica dos jogos amigaveis e
dos jogos oficiais do escaldo de Sub-16 masculinos do SCB, durante a época de 2021/202.
Foram realizados 15 amigéveis (SCB Seniores Femininos, SCB Sub-17 Masculinos, SCB Sub-
15 Masculinos, Leixdes SC Sub-17 Masculinos, SC Salgueiros Sub-17 Masculinos e SL
Benfica Sub-15/Sub-16) e 4 jogos oficiais (Associagdo Desportiva Limianos e grupo
Desportivo de Braganga).

Os jogos foram gravados com camaras de filmar de um plano mais elevado e a estatistica
foi feita individualmente e de forma quantitativa no programa Longo Match, versao 1.0, onde
foi utilizada a dashboard de andlise quantitativa da equipa. Na altura, as variaveis observadas
foram os passes, dribles, recuperacoes e perdas de bola, faltas sofridas e cometidas.

Neste estudo apenas foram comparadas as seguintes variaveis: a % da média de passes
(acertos e erros, frente e tras), dribles (total por 90’ e eficacia), faltas cometidas e sofridas por

90’, média de recuperacdes e perdas de bola em 90°. Todos os dados foram tratados no Excel.
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5.5. Resultados

PASSES

100,00%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

% Média de Passes % Média de Passes % Média de Passes % Média de Passes
Certos Errados p/Frente p/Tras ou lado

E Amigaveis 86,14% 13,73% 34,72% 65,60%
= Oficiais 82,32% 17,68% 31,73% 68,78%

Grdfico 1 - Percentagens Médias de Passes em Jogos Amigadveis e Oficiais

No grafico 1 ¢ discriminado o sucesso e insucesso, passes para a frente e para tras tendo em
conta se o jogo foi amigavel ou oficial. Olhando para o grafico, parece existir pouca diferenca
entre todos os parametros. Nos jogos oficiais, em relagdo aos amigaveis, a eficacia de passe foi
menor, mesmo que a direcdo dos passes fosse mais para tras e para o lado.

Em jeito de anélise, podemos afirmar que existiu pouca diferenca no que diz respeito aos
passes realizados. Parece que nos jogos oficiais os jogadores tendem a arriscar um pouco menos
com mais passes para o lado e para tras e mesmo assim a percentagem de eficacia de passe €

menor nesSEs meESmaos jOgOS.
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TOTAL DE DRIBLES P/90'

H Amigdveis = Oficiais

1,93 1,98

Grdfico 3 - Numero Total de Dribles por 90min em Jogos Amigaveis e Oficiais

DRIBLES

70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%

10,00%

0,00% B ; . . .
% Dribles Eficazes p/90min % de Dribles sem sucesso p/90min

B Amigaveis 65,79% 34,21%
= Oficiais 50,33% 49,67%

Grdfico 2 - Eficdcia de Dribles por 90" em Jogos Amigdveis e Oficiais

No grafico 2 ¢ discriminado o total de tentativas de dribles em jogos oficiais e amigaveis.
Aqui podemos afirmar que ndo existiu diferenca entre jogos oficiais e jogos amigéaveis. Com os

jogos oficiais a terem uma média de 1,98 dribles por 90 minutos e os jogos amigaveis 1,93.
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No gréfico 3 ¢ compreendido a percentagem de dribles eficazes e dribles sem sucesso nos
diferentes tipos de jogos analisados. Neste grafico verificamos que quando o jogo se trata de

cariz oficial a eficacia dos dribles baixa 15%, mesmo que o niimero de tentativas seja idéntico.

RECUPERACOES E PERDAS DE BOLA
P/90’

6,00

5,00

4,00

3,00

2,00

1,00

e

=——

Média Recuperagdes de bola p/90m Média Perdas de bola p/90m
= Amigaveis 4,61 4,76
= Oficias 5,62 4,78

0,00

Grdfico 4 - Média de Recuperagdes e Perdas de Bola em Jogos Amigadveis e Oficiais

No grafico 4 ¢ comparado o nimero de recuperagdes € perdas de bola por 90 minutos em
jogos oficiais e amigaveis. Analisando este grafico nao € possivel chegar a nenhuma conclusao.
Em relacdo as perdas de bola, independentemente do jogo a média ndo se alterou. J4 no que
toca as recuperagdes de bola, houve um maior nimero de recuperagdes por 90 minutos nos

jogos oficiais.
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FALTAS

1,40

1,20

1,00

0,80

0,60

0,40

0,20

0,00 | ——— | | — |
Média de Faltas Cometidas p/90min Média de Faltas Sofridas p/90min

= Amigaveis 0,35 0,31
= Oficiais 1,31 0,95

Grdfico 5 - Média de Faltas Sofridas e Cometidas em Jogos Amigdveis e Oficiais

Neste ultimo grafico, ¢ observado o numero médio de faltas por cada 90 minutos. Aqui é
clara a interferéncia dos jogos oficiais. Foram cometidas, em média, 0,35 faltas em jogos
amigaveis, enquanto em jogos oficiais foram cometidas 0,31. Ja nas faltas sofridas, também em
jogos oficiais os atletas foram mais parados em falta (0,95) do que em jogos amigaveis (0,31).

Abaixo, constara um grafico com a discrimina¢dao de todos os dados de forma a serem

analisados detalhadamente todos os atletas.
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2 % Média de Passes % Média de Passes YeMédia de Passes %Meédia de Passes Total de Dribles % Dribles com % Dribles sem Faltas Cometidas Média Recuperagbes | Média de Perdas de
g certo falhados para a frente para tris e lado p/90m Sucesso sucesso Sinking Flofvicins pi5tm p/90m de bola p/90m bola p/90m
) Amigdveils Oficiais | Amigdveis Oficiais | Amigiveis Oficiais | Amigiveis Oficiais | Amigiveis Oficiais | Amigdveis Oficiais | Amigdveils Oficiais |Amigidveils Oficiais | Amigiveis Oficiais | Amigiveis Oficiais | Amigiveis Oficiais
Al 83,01%  88,89% 13,51% 11,11% 32% 18,52% 68% 81.48% - - - - - - 0 0 0 0 3,63 45 3,76 2,0
A2 78,01%  6923% | 22,70%  30,77% 52% 23,08% 54% 69,23% - - - - - - 0 0 0,22 0 2,17 2 4,12 2,0
A3 83,03%  82,61% 16,97% 17,39% 45% 47.83% 55% 52,17% - - - - - - 0 0 0,44 1.3 523 6,52 6,53 8,48
A4 89,57%  89,01% 10,43% 10,99% 48% 52,75% 52% 47.25% - - - - - - 0,37 0,5 1,01 0,5 8,82 8 34 3,50
AS 80,88%  83,33% 19,12% 16,67% 50% 38,10% 50% 61,90% - - - - - - 0 0 0,79 0,74 6,69 8,11 6,3 443
A6 91,90%  94,52% 8,10% 5,48% 26% 20,55% 74% 79.45% 3,89 2,83 68% 42,86% 32% 57,14% 0,56 323 0,14 1,61 7.64 6,05 4,86 444
A7 85,63%  60,00% 1438%  40,00% 44% 46,67% 56% 53,33% 3,60 13 84% 100,00% 16% 0,00% 0,72 1.3 0,14 2,61 6,91 10,43 6,34 7.83
A8 82,61%  81.82% 18,12% 18,18% 39% 45,45% 62% 54,55% 0,75 0,72 1% 0,00% 29% 100,00% 0,11 1,08 0 1,08 4,63 3,59 3,88 6,1
A9 90,71% 95,83% 9.29% 4,17% 40% 20,83% 60% 80,56% - - - - - - 0,22 0 033 0,88 4,73 10,59 3,74 2,65
Al0 90,75%  91,49% 9.25% 8,51% 30% 23,40% 1% 76,60% - - - - - - 0,14 1,22 0,28 245 4,78 8,57 4,64 3,67
All 85,03%  95,00% 8,56% 5,00% 33% 28,33% 61% 71,67% - - - - - - 0 4 0 2 5,48 10 3,01 3
Al2 89.67%  87,50% 10,33% 12,50% 35% 35,94% 65% 65,63% - - - - - - 0 0.5 0,14 1 8,06 8,5 4,18 2
Al3 91,03%  89,90% 8,97% 10,10% 32% 28,28% 69% 71,72% 1,91 3,55 56% 77,78% 44% 22,22% 0,96 1,58 0,48 0 538 3,95 5,26 6,71
Al4 82.89%  87.50% | 23.03% 12,50% 36% 26,79% 64% 7321% 2,17 1,05 50% 0,00% 50% 100,00% 0.6 0 0 1,05 3,25 0 6,99 8,37
AlS 88,10%  89,55% 11,90% 10,45% 39% 26,87% 61% 73,13% 1,37 3,28 89% 0,00% 11% 100,00% 0,61 1,31 0,46 0,66 6,56 10,51 6,56 46
Al6 84.85%  70,00% 15,15%  30,00% 36% 10,00% 64% 90,00% 3,36 2,43 75% 33,33% 25% 66,67% 1,26 0,81 0,63 0,81 0,63 0,81 3,15 4,86
Al7 93,75%  62,50% 6,25% 37.50% 9% 37,50% 91% 62,50% 1.8 2,77 33% 100,00% 67% 0,00% 0.6 4,15 0 1,38 3 2,77 42 5,54
AlS 86,96% - 13,04% - 22% - 78% - 1,52 - 50% - 50% - 0,38 - 0 - 1,52 - 1,52 -
Al9 76,62%  100,00% | 2338% 0,00% 35% 35,29% 68% 64,71% 1 1,67 43% 0,00% 57% 100,00% 0 333 0 0 3,15 1,67 5,16 333
A20 87,27% 50,00% 12,73% 50,00% 20% 0,00% 80% 100,00% 0,67 1,84 100% 100,00% 0% 0,00% 033 1,84 0,67 1,84 2,83 0 5.5 9,18
A21 83,12%  7547% 16,88%  24,53% 21% 39,62% 79% 60,38% 1 1,61 86% 50,00% 14% 50,00% 0 1,21 0,29 0 2,14 2,02 5,29 4,04
A22 89,73% 84,51% 9,89% 15,49% 38% 45,07% 63% 5493% 1,98 0,73 50% 100,00% 50% 0,00% 0,85 1,46 0,71 0 425 9,51 6,24 3,66
::if::: 86.14% 8232% | 13.73% 17.68% | 34.72% 30.99% | 65.60% 68.78% 193 198 65.79% 5033% | 3421% 49.67% 035 131 031 095 461 562 4.76 478

Figura 28 - Quadro base de dados Estudo Cientifico
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5.6. Discussao

Apos andlise dos dados, podemos verificar que os jogos oficiais t€ém alguma interferéncia
negativa na estatistica individual dos atletas. No entanto, era esperado, que o impacto fosse
maior, uma vez que varios estudos indicam que os jogos oficiais constam com mais
constrangimentos, uma vez que a pressao pelo resultado € maior.

E necessério analisar a dificuldade dos jogos oficiais assim como dos amigéaveis, uma vez
que a capacidade do adversario ¢ também um elemento que afeta o desempenho dos atletas em
causa. No caso deste estudo, a exigéncia dos jogos amigéveis, foi, por norma, mais acrescida
do que nos jogos oficiais. Para confirmar isso, podemos olhar para os resultados, onde os jogos
oficiais foram vencidos com alguma facilidade.

No que toca a variavel de passes, apesar de nao existir grande diferenca, ¢ possivel perceber
que os jogos oficiais podem colocar uma pressao acrescida nos atletas. Verifica-se que a diregao
dos passes foi ligeiramente mais segura, o que indica que os atletas tendem a arriscar menos em
jogos oficiais. Facto que pode derivar pelo facto de os atletas de ndo quererem errar, com receio
que uma bola perdida pode deixar a equipa em desvantagem.

Na varavel de dribles, era esperado que nos jogos amigéveis existissem mais tentativas. Algo
que nao se verificou, uma vez que o nimero de dribles por 90 minutos foi basicamente 0 mesmo
nos dois tipos de jogos. Isto pode ser de alguma forma justificado com a forma com a estratégia
dos adversarios dos jogos oficiais. Jogavam num bloco baixo com as linhas compactas, o que
fez com os atletas tivessem de tentar mais vezes uma situagao de drible para tentar desbloquear
0 jOogo.

No que toca a recuperagdes e perdas de bola, ndo foi possivel encontrar grandes diferencas
comparando os dois tipos de jogos. Verificou-se apenas um aumento de recuperagdes de bola

nos jogos oficiais, algo que pode derivar da qualidade encontrada nesses mesmos jogos.
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5.7. AplicagOes praticas e sugestoes para futuras intervengoes

Para futuras intervengdes era necessario aumentar a amostra dos jogos analisados para
ter uma maior base de comparacao. Juntamente a isso a dificuldade dos jogos oficiais deveria
ser a mesma dos jogos amigaveis para que a comparagao pudesse ser o mais parecida possivel
e os dados nao fossem enviesados por causa da qualidade do adversario. Seria interessante
aumentar o numero de variaveis observadas para conseguir entender mais profundamente todos
os aspetos que sao influenciados pela pressao dos jogos oficiais.

Relativamente as aplicagdes praticas teria sentido, junto do psicologo e da equipa
técnica, definir estratégias para os jogos amigaveis que consigam igualar a pressao e exigéncia
dos jogos oficiais. Ou seja, em vez de apenas contar o resultado, conseguir “exigir” aos atletas
determinados fatores de desempenho de performance que serdo importantes para os jogos

oficiais.
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7. Anexos
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Figura 30 - Folha de Assiduidade
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Recuperacdes

Perdas
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C Tempo:

Figura 31 - Dashboard para Andlise Quantitativa Individual
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7 RELATGRIO DE JOGO
ﬁs‘i““s‘ o | Limianos ] _ Bragauic |
< EPOCA 2020/2021
[_equwass  susis | __oama 20 3 2| [Crora —umeo ]
0 - -
[comeencio  ruru | |_campeonaro FPF FASE | [escaio  susis |
[ wammo NiguelForsecs At C |
[Coec Campo do Crzero awro |
05cB JOGADORES Ne  |Pos.i[Pos.i| TEMPO | GoloS
Renato 1 GR 90
VARANTE Eduardo 2 DC 68
Dias 3 DC 0
D. Pereira 4 DC 0
Chissumba 5 DE 8
D. Martins 6 MC 0
A Machado 7 0D 90 1
Malheiro 8 MC 80
David 9 L 68 1
A Duarte 10 EXT 45
Rodrigo 11 T 45
Botas 12 GR 0
Daniel 13 DE 24 7 )
Rosa 14 DC 24 8 |
Telmo 15 MC 12 7 [
A TATICOAD Kelson 16 EXT 45 6 |
1:4:3:3 1030 Gil 17 T a5 1 9 I
VARANTE |Vasco 18 PL 24 7 [N

ALTERAGOES AO SITEMA TATICO SCB
ALTERAGOES AO SISTEMA TATICOADV

PADRAO DE PROBLEMAS EVIDENCIADOS NO JOGO

abaixar e formar
foram corrigidas 2o intervalo e melhoradas na 2¢ parte.

dificuldade a um bloco t3o baixo como o adversirio utilizou
de 6 elementos, 3 médios e um avangado). Dificuldades estas que

PTABILIDADE AO CONTEXTO - ANALISE E REFLEXAO
ORGANIZAGAO OFENSIVA

12 Sub-Momento Fase de Constru

(artol;

2° Sub-Momento ( Fase de Criagdo de Situagdes de Finalizagdo)

~Perdas sucessivas por tentativas de forgar jogo interior (1%Parte),
~Mau posidonamento dos DU's 3 largura (12Parte)

MCs positiva, 3
com eficida fr
Constante mau Preenchimento do espago pelo EXT contrdrio;
rapida

32 Sub-Momento (Finali: )

Pouca ehcaaa € sucesso no Uimo passe;
Falta do definigio de cruzamento;

Utilizago da meia distnica, embora possa ser mais uilizada;

ORGANIZACAO DEFENSIVA

12 Sub-Momento (Reorganizar Estrutura)

29 Sub-Momento ( Criar zona de Pressao)

Entender ,quase sempre,

32 Sub-Momento (Pressionar para Ganhar)
oo reuperars

por fora por

individuais.

Transigdo Ofensiva
- Capacidade de ficar com bola 3pos recuperagio em MCO;
~TOmédia,
poraa R

Transigdo Defensiva

Equipa por vezes portida com espago entre LD & LM (19Partel,

Ofensivos

- M3 exeado por maior parte dos
- Bons posidonamentos para Iangamento no ultimo tergo;

Defensivos

Mau controlo da linha e timming para retirar pronfundidade em livres laterias defersivos;
Falta de anilise ¢ 3dpatagio aos cantos combinados do adversirio.

JOGADORES ADV EM DESTAQUE
NY/NOME /AVAUACAO QUAUTATIVA-
Ne/NOME AVAUAGAO QUAUTATIVA| | Braga, vinte e dois de Junho de 2021 |
NNOmE - RELATOR: Tvitor silva 1

Figura 32 - Relatorio de Jogo
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Figura 34 - Andlise Setorial com a Linha Defensiva

Figura 33 - Andlise Individual via Zoom
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(\/)
~ ~

JUSTIFICAQRO: RECENTEMENTE ALGUNS ESTUDOS E TRABALHOS TEM SE FOCADO NA IMPORTANCIA DO
SUCESSO E PRAZER DAS SESSOES DE TREINO, COMO UM FACTOR DETERMINANTE NO RENDIMENTO DAS
EQUIPAS E NA SUA INFLUENCIA NAS MAIS DIVERSAS VARIAVEIS DE CARGA EXTERNA. SENDO AINDA UMA
AREA A EXPLORAR E COM NECESSIDADE DE SER QUALIFICADA NA FORMA E COMO SE RETIRAM OS DADOS.
OBJETIVO:

CONHECER QUAIS OS IMPACTOS QUE OS METODOS DE TREINO TEM NOS JOGADORES;

QUALIFICAR A NOSSA INTERVENQiO;

ELEVAR OS NiVEIS DE SUCESSO E PRAZER DO TREINO;

ADAPTAR E “EQUILIBRAR” OS METODOS DE TREINO PARA AS NECESSIDADES DA EQUIPA (TAaTICO/
ESTRATEGICO E MOMENTO DE ACEITAQ;O DO GRUPO DE TRABALHO).

LIMITAQRO: INDIVIDUALMENTE ALGUNS VALORES SAO CONTAMINADOS PELOS INTERESSES INDIVIDUAIS DO
JOGADOR, COMO POR EXEMPLO, SE O JOGADOR FOR JOGAR NO PROXIMO JOGO A SUA RESPOSTA TENDE A
SER MAIS ELEVADA. TEMOS AINDA POUCOS DADOS QUE NOS PERMITA CHEGAR A CONCLUS&ES, APENAS
TEMOS ALGUMAS TENDENCIAS.

RECOLHA DE DADOS: IGUAL COMO ACONTECE COM A RPE NO FINAL DE CADA SESSAO CADA JOGADOR

RESPONDE A UMA ESCALA DE 1 A 5, SENDO 1 (NAO GOSTEI) ATE 5 (GOSTEI MUITO).

Figura 35 - Justificagéo e Pertinéncia do Questiondrio de Satisfa¢éo de Treino
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VIiTOR SILVA

TREINADOR DE FUTEBOL

PROFESSOR DE
EDUCAGAO FiSICA

INFORMAGAO PESSOAL

Nacionalidade: Portuguesa
Data de Nascimento: 16/12/1996
Idade: 24 Anos

Morada: R. Nova de Alvites N°126
Localidade: Porto - V.N.Gaia
Naturalidade: V.N. Gaia

Estado Civil: Solteiro

N° CC: 15113661

E-mail: ptvitorsilva@gmail.com
Telemével: 918428148

COMPETENCIAS

Informaticas

* Sys4Soccer &
s LongoMatch @

* Wondershare Filmora

» Tableau Public +‘i’,‘f

s Excel
* PowerPoint 6

Sociais, Mentais e Organizacionais

Motivado e Disciplinado
Perfeccionista

Criativo e Inovador

Trabalho de equipa
Capacidade de comunicagao e
adaptacao da mesma

* Organizagao e gestdo de
grupos/equipas

Figura 36 - Curriculum Vitae

EXPERIENCIA PROFISSIONAL

Treinador Adjunto - Futebol

Sporting Clube de Braga (2020 - 2021)
e U-16
« U-10

Treinador Principal - Futebol

Sporting Clube de Coimbrdes (2016 - 2020)
e U-9
« U-10
e U-N

Professor de Educacao Fisica - Estagio
Agrupamento de Escolas Gaia Nascente (2018/19)

Treinador Adjunto - Futebol

Selegdo de Gaia - XIll Jogos do Eixo Atlantico (2019)ig " 1 &
. U-16

Personal Trainer

o
« Solinca - Rio Tinto (2017 - 2018) nolinca  wbanfit
e UrbanFit - Foz (2018 - 2019)

FORMAGCAO ACADEMICA

Licenciatura em Educacao Fisica e Desporto

Instituto Universitario da Maia

Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario

Instituto Univeristario da Maia

* Média Final: 16

e Pratica de Ensino Supervisionada (Estagio): 18

* Implementacao do Projeto "Creative Physical Education”

Mestrado em Ciéncias do Desporto -
Especializa¢cao em Treino Desportivo Futebol

Instituto Universitario da Maia

¢ Afinalizar

FORMAGOES E CERTIFICADOS

Licencga Treinador de Futebol
UEFA C / GRAUI

Barga Coach Academy

Barca Innovation Hub

¢ "Os Fundamentos do Nosso Jogo"
e "O que se deve Treinar"

e "Como se deve Treinar"

CONGRATULAGOES/PREMIOS

Treinador do Ano
Sporting Clube de Coimbrdes (2016/2017)
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