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RESUMO

O presente relatorio de estagio foi realizado no ambito do estagio, correspondente
ao segundo ano do Mestrado de Treino Desportivo na Universidade da Maia. Com este
relatorio € pretendido que o treinador estagidrio, demonstre e explique as varias vivéncias
que ocorreram ao longo do estagio, assim como as fung¢des que teria ao encargo. Uma boa
oportunidade para o treinador estagidrio aplicar todo o conhecimento que foi adquirindo
ao longo do seu percurso académico.

Este estagio foi realizado no escaldo de Sub-15 do Clube Futebol Unido de Lamas,
escaldo que teria como objetivo a subida de divisdo, objetivo este que foi cumprido. O
treinador estagiario exerce a fun¢do de treinador-adjunto num clube que ja lhe ¢ bem
conhecido, tendo sido treinador do futebol de formagao no ano transato, o que facilitou a
sua integragdao no clube. Este teria como objetivos principais a sua preparacdo para o
mundo profissional focando-se na constante aprendizagem com recurso a observagao do
trabalho da equipa técnica, convivéncia com treinadores mais experientes e aplicacao dos
conhecimentos adquiridos. Para atingir os objetivos ¢ necessario expor-se a realidade e
ter acOes praticas durante o estagio, exercendo fungdes. Conducao da fase inicial do
treino, apoio aos exercicios, aquecimento pré jogo e gestdo do software Em Jogo
(software adotado pelo clube para a gestdo das varias equipas) eram fungdes exercidas
pelo treinador estagiario.

Com esta experiéncia o treinador estagiario conseguiu adquirir muitas
capacidades ligadas ao treino e ao jogo, assim como melhorar outras, como a cria¢ao de
exercicios, organizagao de planos de treino, gestao do grupo, etc. Uma oportunidade, que
se tornou uma experiéncia muito enriquecedora, preparando assim o treinador estagidrio
para o futuro, devido as contrariedades que surgiram ao longo da realizacdo do estagio,
em que o estagiario teve de se adaptar e tentar solucionar problemas.

Ao longo deste documento, serdo descritas as varias fungdes realizadas pelo
treinador estagidrio, assim como trabalhava a equipa técnica e suas ideias tanto a nivel do

treino como a nivel do jogo.

PALAVRAS-CHAVE: Modelo de jogo; Microciclo, Periodizacdo Tatica, Treino,

Momento Competitivo.
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ABSTRACT

This internship report was written as part of the internship, corresponding to the
second year of the Master of Sports Training at the University of Maia. This report is
intended for the trainee coach to demonstrate and explain the various experiences that
occurred throughout the internship, as well as the functions he would be responsible for.
A good opportunity for the trainee coach to apply all the knowledge he has acquired

throughout his academic career.

This internship was carried out at the Under 15 level of Clube Futebol Unido de
Lamas, a team that would have as its objective promotion of division, an objective that
was achieved. The trainee coach works as assistant coach at a club that is already well
known to him, having been a youth football coach in the previous season, which
facilitated his integration into the club. The trainee coach main objectives would be to
prepare him for the professional world, focusing on constant learning by observing the
work of the technical team, interacting with more experienced coaches and applying the
knowledge acquired. To achieve the objectives, it is necessary to expose yourself to
reality and take practical actions during the internship, performing duties. Conducting the
initial phase of training, supporting exercises, pre-game warm-up and managing the Em
Jogo software (software adopted by the club for managing the various teams) were

functions performed by the trainee coach.

With this experience, the trainee coach was able to acquire many skills related to
training and the game, such as crating exercises, organizing training plans, group
management, etc. An opportunity, which became a very enriching experience, thus
preparing the trainee coach for the future, due to the setbacks that arose throughout the

internship, in which the trainee coach had to adapt and try to solve problems.

Throughout this document, the various functions performed by the trainee coach
will be described, as well as how the technical team worked and their ideas, both in terms

of training and in terms of the game.

KEYWORDS: Style of Play; Microcycle, Tactical Periodization, Training, Competitive

Moment.
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1. INTRODUCAO

O presente relatorio enquadra-se no contexto do Mestrado em Ciéncias da Educagao
Fisica e Desporto com Especializagdao em Treino Desportivo, do Universidade da Maia
(UMAIA). Relatério correspondente ao segundo ano do Mestrado, sendo a inica unidade
curricular a realizacdo de um estagio. Com a realizagdo do estagio e do relatério de
estagio, conclui-se a realizagdo do Mestrado, com a obtencao do titulo de Mestre. O
estagio ¢ um momento crucial para os estudantes, sendo este, para boa parte dos
estudantes, o primeiro contacto com o mundo profissional. A realizacdo do estagio, serve
também de ferramenta de aprendizagem, podendo colocar em prética os conhecimentos

adquiridos ao longo do percurso académico.

A modalidade escolhida para a realizacdo do estdgio foi Futebol e a entidade
acolhedora foi o Clube Futebol Unido de Lamas (CFUL), em que o treinador estagiario
integrou a equipa técnica do escalao de Sub-15 para a época 2022/2023. Escolha facilitada
por na época transata ja pertencer ao clube como treinador e sendo este um clube no qual
tenho uma grande ligacdo e carinho, decidi realizar o estadgio nesta entidade. O clube,
apos anos dificeis encontra-se agora numa fase de reerguimento, com um futuro
promissor. Ter a oportunidade de trabalhar com um treinador principal com grande
qualidade e experiéncia, assim como a restante equipa técnica, deixou me ainda com mais

satisfacdo por poder realizar o estagio nesta entidade acolhedora.

A realizacdo do estagio, tem uma enorme importancia no processo de transi¢ao de um
estudante para o mundo profissional, permitindo consolidar a teoria adquirida durante a
Licenciatura em Educagdo Fisica e Desporto, assim como no primeiro ano de mestrado.
Podendo também colocar o estudante a prova com vdrias contrariedades e desafios que

irdo aparecer ao longo do estagio.

Com a oportunidade de realizagdo do estdgio, tinha como objetivos principais a
constante aprendizagem e aprofundamento de conhecimentos (através da observacao do
trabalho da equipa técnica, assim como a convivéncia com treinadores com experiéncia),
preparagao para o mundo profissional, aplicar conhecimentos adquiridos e evoluir

enquanto profissional assim como Ser Humano.

O presente relatorio esta dividido em cinco capitulos, sendo o primeiro capitulo
referente a Introducdo, onde se procura contextualizar o trabalho desenvolvido no periodo

de estagio, assim como os objetivos definidos a alcangar durante a realizacdo do mesmo.



No segundo capitulo, referente a descricao do contexto, ¢ explicada a histéria do
clube assim como a sua caracterizagdo, referindo a missao, visdo e os valores do clube.
Neste capitulo, é possivel conhecer também as infraestruturas do clube, assim como os
recursos matérias ao dispor dos treinadores. Numa fase final deste capitulo, ¢ também
dado a conhecer a equipa técnica e a equipa do escalao de Sub-15, assim como o contexto

competitivo onde estdo inseridos.

r

O terceiro capitulo ¢ composto pelos objetivos tracados para a realizacdo deste
estagio, dividindo-os em 3 componentes: Conhecimentos, Aptiddes e Atitudes. Neste
capitulo encontra-se a calendarizagdo e também a operacionaliza¢do do estdgio, sendo
divido em 3 fases, a Fase de Integragdo, fase onde o treinador estagiario apresentou-se a
entidade acolhedora e equipa técnica, reunindo informagdes para a realizagdo do Plano
Individual de Trabalho (PIT) e preparagao da pré-época. Fase de Intervencdo, que
corresponde a realizacdo do estdgio, onde os conhecimentos obtidos no percurso
académico foram colocados na pratica. E Fase Final, fase correspondente a realizagdo e

entrega deste mesmo relatorio de estagio.

O capitulo nimero quatro, destina-se a descrever as vérias fungdes exercidas ao longo
do estagio, assim como o planeamento e elaboragdo de dois microciclos, sendo um
microciclo padrdo e outro congestionado, com as devidas analises e reflexdes. Ainda
neste capitulo, encontrasse presente o Modelo de Jogo da equipa de Sub-15 assim como

o processo de treino.

O quinto e capitulo final ¢ composto por uma reflexao final sobre a realizagao do
estagio, assim como os conhecimentos que foram adquiridos e capacidades que podem

ser melhoradas.



2. DESCRICAO DO CONTEXTO

2.1. Caracterizac¢ao da organizacio

O CFUL (Figura 1), ¢ um clube sediado na freguesia de Santa Maria de Lamas, no
concelho de Santa Maria da Feira. Em 1928, um grupo de Lamacenses liderados por
Henrique Amorim, ¢ criado o CFUL, disputando os seus jogos no Campo do Carrascal,
num terreno baldio, preparado com bancadas para receber publico e balnearios, condigdes
suficientes para receber o futebol. Seguindo a vontade dos fundadores, o CFUL avanga

com a filia¢do do clube no dia 1 de outubro de 1932, ano oficial da fundagdo do clube.

Figura 1 - Clube Futebol UniGo de Lamas

No dia 9 de maio de 1965, mercé da beneficéncia e incondicional apoio do
Comendador Henrique Amorim, fundador do clube e dono da Amorim&Irmaos (empresa
mae do atual Grupo Amorim), o CFUL, transita para as novas instalagcdes desportivas: o
Estadio Comendador Henrique Amorim. Estadio com capacidade para 12 mil pessoas,
que viu esta quase ser completa recentemente num jogo a contar para o campeonato de
elite do distrito de Aveiro, frente ao Lusitania F.C. Lourosa. Este jogo realizado a 26 de

novembro de 2017, contou com 10 mil adeptos, apenas num jogo de campeonato distrital,
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demonstrando a grande massa associativa que tem o CFUL, clube que pertence a
freguesia de Santa Maria de Lamas, que tem cerca de 5 mil habitantes. Um clube com 91
anos, durante a realizag¢do deste relatorio de estagio, o clube rubro-negro, apesar de estar
a passar por uma fase mais modesta, ¢ considerado como uns dos maiores clubes de
Aveiro, devido a sua historia com diversas participagdes na II Liga Portuguesa, conta

também com 3 titulos de campedo nacional da III Divisao.

A equipa sénior disputa os jogos no Estadio Comendador Henrique Amorim (relva
natural) enquanto a formacdo dispde de varios campos, em relvado sintético,
nomeadamente, um campo de futebol de 11 ou dois campos de futebol de 7, e mais dois
campos de futebol de 5. No futebol de 11 de formacgao, tem uma equipa de iniciados, uma
equipa de juvenis e uma equipa de juniores, sendo que a equipa de juniores ¢ a Unica a
disputar a divisao mais alta do distrito de Aveiro. O escaldo de iniciados (Sub-15) disputa
o Campeonato Distrital 1* divisao Sub-15 (representando a tltima divisao distrital), sendo
que o escaldo de juvenis disputa o Campeonato Distrital Honra Sub-15 (representando a
segunda divisdo distrital), e o clube tem como objetivo, a curto/médio prazo, voltar a
colocar estes escaldes na primeira divisdo distrital. Relativamente ao futebol de 7, o clube
tem uma equipa de Petizes, uma equipa de Traquinas B, uma equipa de Traquinas A, uma
equipa de Benjamins B e uma equipa de Infantis B, e procura aumentar o seu numero de
atletas, para que possa formar em todos os escaldes, e preparar os atletas, de forma, a
potenciar uma melhor transi¢ao para o futebol de 11. Em relagdo a este tltimo ponto, ja
se notou uma melhoria, pois neste momento o clube tem mais atletas inscritos em relagao
a ultima época. O clube ¢ possuidor da bandeira da ética desportiva e também recebeu

uma qualificacao de 3 estrelas, no processo de certificagdo como entidade formadora pela

Federacao Portuguesa de Futebol (Figura 2).

Figura 2 - Bandeira da ética e Entidade formadora 3 estrelas



Na Figura 3 esta representada a estrutura diretiva do futebol formac¢ao do CFUL.

Vice P

idente Futebol Fi

Timéteo Cantara

Futebol Formagao
Coordenador Técnico
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Figura 3 - Estrutura diretiva do Futebol de Formagdo

2.1.1.

A Missao

O CFUL tem como missdo:

Promover a pratica desportiva de futebol e outras atividades desportivas, de forma
inclusiva, entre os seus atletas/equipas, bom como junto da populacao de Santa
Maria de Lamas;

Proporcionar o acesso a pratica desportiva regular e de qualidade, contribuindo
para a promogao do sucesso desportivo, dos estilos de vida saudéaveis, de valores
e principios associados a uma cidadania ativa;

Possibilitar a pratica desportiva a criancas e adultos de ambos os sexos,
independentemente das suas capacidades, qualidades, credos ou ragas;
Desenvolver atividades desportivas inclusivas, de desporto para todos, integrando
pessoas com necessidades especiais ou portadoras de deficiéncias;

Promover e difundir os principios da ética desportiva e os valores do desporto.



2.1.2. Avisdo
O CFUL tem por visao:

e Posicionar-se como entidade formadora, com uma aposta estratégica, sustentada
e integrada na juventude e na formagao de futebol;

e Acreditar nos valores do desporto como meio de formagao integrada dos jovens,
promovendo o bom desenvolvimento das suas competéncias sociais, cognitivas e
fisicas;

e Desenvolver uma metodologia de treino desportivo assente na competitividade
desportiva procurando, contudo, a vitdria sem nunca menosprezar, desprezar ou
desrespeitar os adversarios, os arbitros, os dirigentes ou o publico;

e Fazer com que a populagdo de Santa Maria de Lamas pratique regularmente
atividades fisicas e desportivas;

e Promover o desenvolvimento da freguesia de Santa Maria de Lamas e da sua
comunidade através de praticas ligadas com a formacao, a competitividade e a
recreacao através do desporto;

e Agregar todos os sOcios, atletas, pais de atletas e ex-atletas que aceitem a cultura

e os estatutos do CFUL.

2.1.3. Os Valores

Para se construir as bases de uma formacao saudavel e sustentada, e de acordo com a
missdo e a visdo do clube, desde o primeiro dia dos atletas nesta instituicdo, sdo
transmitidos o espirito de equipa, a solidariedade, o respeito pelo proximo, respeito pelo
adversario, a lealdade, o espirito de superacdo e a responsabilidade sem nunca perder a

competitividade necessaria para a sua formagao.

2.2. Caracterizacao das Infraestruturas

As instalagdes desportivas do CFUL estdo divididas em 2 Zonas. O Estadio
Comendador Henrique Amorim, onde treina e compete a equipa sénior do clube. Onde
conta também com 4 balneérios, um departamento clinico, uma arrecadagao de material
e uma lavandaria. O Campo N°2 Estadio Comendador Henrique Amorim, ¢ o local da

formagao do clube. Tendo este um campo de futebol de 11 (ou dois de Futebol 7) e
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também dois campos de futebol 5 ocupado maioritariamente pelo escaldo de Petizes e
Traquinas B. O Campo N°2 Estadio Comendador Henrique Amorim conta também com
6 balnedarios, uma arrecadagdo de material e um departamento clinico apenas direcionado

para a formacao do clube (Figura 4).

Arrecadacdo Departamento
de Material Médico

Figura 4 - Arrecadagdo de material e departamento clinico do Futebol Formagdo



Este campo, por vezes, ¢ utilizado pela equipa sénior do clube para treinos,
principalmente quando tem jogo com um clube que ndo tem relvado natural, sendo que
sempre com um aviso prévio para ndo prejudicar nenhum escaldo da formacgao. Este
segundo local, seria onde o treinador estagiario iria intervir no seu estagio. Ambos 0s

locais estdo representados na Figura 5.

Estadio Comendador Henrique
N\ Amorim

\
™\

Figura 5 - Estddio Comendador Henrique Amorim e Campo n®2 Estddio Comendador Henrique
Amorim

2.3. Caracterizacao dos recursos materiais

No que consta aos recursos materiais, mesmo sendo o C.F.U de Lamas um clube
mais modesto neste momento, tem ao dispor dos treinadores e suas equipas todo o
material necessario para realizar um treino com qualidade. Todos os escaldes tém um
saco com 15 bolas, um kit de 40 sinalizadores de 2 cores (20 sinalizadores de cada cor),
4 conjuntos de coletes com diferentes cores e 16 cones. Para treinos mais especificos
existe também na arrecadagdo da formacao do clube 10 barreiras altas, 10 barreiras
médias, 10 barreiras baixas, 12 arcos, 4 escadas de coordenacdo ¢ ainda 8 mini balizas.
Este material encontra-se todo na arrecadacao de material do futebol de formagdo do

clube, no Campo n°2 Estadio Comendador Henrique Amorim.



MATERIAL DE
TREINO
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30barreiras
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16 Cones

Mini
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Balizas

4escadas

12arcos

Figura 6 - Material disponivel para treino

2.4. Caracterizacao da populacio alvo

O plantel da equipa de Sub-15 do C.F.U. de Lamas ¢ composto por 21 jogadores,
sendo que 15 jogadores tem a idade Sub-15 e 6 jogadores com idade de Sub-14 que
integraram nos trabalhos da equipa de Sub-15 desde a pré-época. No entanto, o clube
antes da pré-época comecar estava com um problema, pois apenas tinha 6 jogadores com
idade Sub-15, que transitavam do ano anterior, mas com algumas sessdes de captagdes e
convites a atletas, antes do inicio da pré-época o clube conseguiu assegurar mais 10
jogadores (9 jogadores Sub-15 ¢ 1 Sub-14 que integrou desde inicio na pré-época no

escaldo de Sub-15, devido a qualidade que podia acrescentar ao plantel). Como o



treinador principal era o treinador do escaldao de Sub-13 do clube na época transata
(geragdo que ¢ Sub-14 esta época) chamou mais 5 jogadores com idade de Sub-14 (que
acrescentavam muito valor ao plantel) para comegar a pré-época com um plantel de 21

jogadores (mais nenhum jogador ingressou na equipa durante o ano).

Tendo o plantel fechado, a equipa técnica analisou 0 mesmo e sente que com a adi¢ao
dos jogadores que chegaram de outros clubes e com a qualidade ja existente dos atletas
Sub-15 e Sub-14 o objetivo da subida de divisdo era muito possivel, no entanto como
muitos jogadores estavam a ingressar pelo primeiro ano no CFUL, iria ser necessario
trabalhar arduamente ndo s6 na questdes taticas e técnicas do jogo, como na criagdo de
lagos de grupo. Algo que aconteceu naturalmente, pois a equipa técnica estava perante
jogadores com uma grande disposicao de aprender e de melhorar, apoiando sempre o
colega também para ele melhorar, criando assim um grupo unido. Isto aliado a qualidade
individual de cada um e qualidade como equipa, s6 fazia a equipa técnica acreditar que
os objetivos propostos seriam conseguidos. A equipa tinha algumas debilidades como a
baixa estatura de alguns elementos, alguns atletas mais novos, alguns atletas com poucos
anos da modalidade e os jogadores Sub-15 que estavam no clube na época passada vieram
de uma época atipica em que acabaram por descer de divisdo, o que animicamente 0s
abalou. No entanto um bom entendimento do jogo, qualidade individual, intensidade e
velocidade nos varios momentos do jogo, resiliéncia, disposi¢ao para aprender e uniao e
grupo mostraram ser os pontos fortes desta equipa e com o decorrer da época os pontos

fracos seriam contornados e fortalecidos.

A equipa ¢ constituida por 1 Guarda-Redes (GR), 3 Laterais Direitos (LD), 2 Laterais
Esquerdos (LE), 4 Defesas Centrais (DC), 2 Médios Defensivos (MD), 4 Médios Centros
(MC), 3 Extremos (EXT), e 2 Pontas de Lanca (PL). Na tabela 1, esta representada a
composi¢ao do plantel, assim como a posi¢ao de cada jogador, ano de nascimento, altura

(cm) e peso (Kg). Na Figura 7 encontra-se o plantel disposto pelas suas posigdes.
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Tabela 1 — Composi¢cdo do plantel Sub-15 do C.F.U. de Lamas

MM Guarda Redes 2009 162 493
IC Lateral Direito 2009 161 39.4
EO Lateral Direito 2008 165 553
TP Lateral Direito 2008 157 44
SR Defesa Central 2008 175 68
TO Defesa Central 2008 180 77.8
MC Defesa Central 2008 168 58.7
JP Defesa Central 2009 153 54.4
JS Lateral Esquerdo 2008 151 40.7
RG Lateral Esquerdo 2008 164 53.4
MC Médio Defensivo 2008 172 57.5
1P Médio Defensivo 2008 171 54
JR Médio Centro 2008 142 38.6
PS Médio Centro 2009 165 58
FO Meédio Centro 2009 155 33
RT Meédio Centro 2008 177 55.8
RM Extremo 2008 175 57.8
TB Extremo 2009 167 51.1
GR Extremo 2008 165 67
RR Avancado 2008 167 52.6
TS Avangado 2008 176 50.8
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Figura 7 - Plantel Sub-15 nas respetivas posi¢ées

Em relacao a equipa técnica, esta € composta por 1 treinador principal e 2 treinadores-
adjuntos. Para o trabalho especifico de Guarda Redes, o clube iniciou uma colaboragao
com uma escola de guarda-redes em que todos os dias de treino, esta presente um
treinador da escola para fazer trabalho especifico com o Guarda Redes. Para ajudar a
equipa e a equipa técnica, existem também 2 Diretores de escaldo, o departamento médico
(composto por 2 fisioterapeutas) e ainda Coordenador Geral da formagao do clube que
esta sempre presente para tentar solucionar de forma rapida e eficaz problemas que

possam aparecer nos varios departamentos. A estrutura técnica encontra-se na Figura 8.
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ESTRUTURA TECNICA

CARLA RODRIGUES
Fisioterapeuta

JOAO CRUZ
Coordenador Geral
Futebol Formagéao

2022/2023

Figura 8 - Estrutura técnica Sub-15

2.5. Enquadramento Competitivo

A equipa de Sub-15 compete no Campeonato Distrital 1* Divisao Sub-15 da
Associagdo de Aveiro que estd dividido em 2 zonas (Norte e Sul) sendo que a nossa
equipa compete na Zona Norte. Este campeonato que apenas tem uma fase com 34 jogos
em que sobem os 2 primeiros classificados de cada Zona (promog¢do para a Divisdo de
Honra Sub-15) e os primeiros classificados de cada zona, disputardo no final dos
campeonatos a final que decide quem sera o Campeao do Campeonato Distrital 1* Divisao

Sub-15. Nao existem descidas de divisdo, pois este campeonato ¢ a ultima divisdo da
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Associagao de Aveiro em Sub-15. A equipa também integrou na Taga de Aveiro de Sub-
15, passando a primeira eliminatdria, porém ja na segunda eliminatdria, fomos eliminados
pelo GD Calvao (Equipa da Zona Sul do Campeonato Distrital 1* Divisdo Sub-15 de

Aveiro).

A ¢época desportiva foi um sucesso para o escaldo de Sub-15, conseguindo no dia 28
de maio de 2023 a tdo desejada subida de divisdo. Durante a pré-época a equipa
demonstrou grande qualidade nos jogos treinos que realizou, demonstrando que estavam
por dentro e comprometidos com a ideia e modelo de jogo. Comecando o periodo
competitivo a equipa entrou com o p¢ direito no primeiro jogo, mas escorregando na
segunda jornada com um empate. A partir desse jogo a equipa conquistou 8 vitorias
consecutivas, com brilhantes exibi¢des, trazendo confianga, até a jornada 11, onde frente
ao Clube Desportivo Pagos de Brandao, adversario direto na luta pela subida de divisao,
conheceu pela primeira vez na época o sabor da derrota. Apds esse deslize, seguiram-se,
desta vez, 3 vitorias até acontecer a segunda derrota, frente a outro adversario direto, desta
vez o Sporting Clube Sao Jodao de Ver. Esta derrota pesou muito animicamente na equipa,
sabendo que ndo poderia perder pontos, muito menos com adversarios diretos, sendo que
com esta derrota ficou a 4 pontos do primeiro classificado e a 2 do segundo, as equipas
com quem a equipa perdeu. No entanto com 2 vitdrias frente a dois adversarios
complicados no caso do Lusitdnia de Lourosa e Juventude Atlética de Rio Meado,
trouxeram forga a equipa para a segunda volta do campeonato. E que volta esta, acabando
a mesma com 16 vitorias e 1 empate, empate este frente ao Clube Desportivo Pagos de
Brandao, num jogo em que a equipa esteve a perder 2-0 ao intervalo, mas com a melhor
segunda parte da €poca a equipa empata o jogo € até hoje os presentes no jogo nao sabem
como a equipa do CFUL nao venceu o jogo com a quantidade abismal de oportunidades
criadas, onde o GR adversario, faz uma exibi¢do de exceléncia. Apds este empate que nos
deixou na mesma no terceiro lugar (lugar que nao da a subida) o Clube Desportivo Pagos
de Brandao perdeu na jornada seguinte € a nossa equipa com mais uma boa vitoria, sobe
ao segundo lugar, ficando assim apenas a depender de si para a subida de divisdo. No
entanto a equipa queria o primeiro lugar e estando este apenas a 3 pontos, sabiamos que
apenas dependeriamos de nds também para ser campedes de série. No entanto, mesmo a
equipa ganhando todos os restantes jogos, incluindo ao primeiro classificado (1-0 frente
ao Sporting Clube Sao Jodao de Ver), acabou por ficar na mesma em segundo lugar, com

0s mesmos pontos primeiro classificado, apenas perdendo no critério de diferenca de
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golos. Analisando a época, mesmo nao tendo sido campea, a equipa € equipa técnica, sO
tem de estar orgulhosa no seu trabalho, pois o objetivo mais importante foi cumprido: a
subida de divisdao, com 30 vitorias, 2 empates e 2 derrotas, contando com 134 golos

marcados e 27 sofridos em 34 partidas.

Na figura seguinte podemos ver a Calendariza¢do competitiva do escaldo de Sul5 do

C.F.U. de Lamas.

Calendario 22-23
CD 12 Divisao Sub/15
A.F. Aveiro

ARADA

<3

Arrif; Val Estarreja Loureiro Arada
1°Jor02/10/22  2°Jor09/10/22 3°Jor23/10/22  4°Jor 1/11/22 5°06/11/22
18°Jor05/02/23 19° Jor 12/02/23 20° Jor 10/02/23 21°Jor21/02/23  22°26/02/23

R

Carregosense RuiDolores Ovarense Pinheirense  Sao Martinho
6°Jor13/11/22  7°Jor20/11/22 8°Jor27/11/22 9°Jor04/11/22  10° Jor 08/12/22
23" Jor 05/03/23 24°Jor12/03/23  25°19/03/23  26° Jor 20/02/23 27°Jor 02/04/23

®

Pagos de Canedo Vilega Tarei Sao Jodo de Ver
Brandao a a N a
jporanddo 12°Jor18/12/22 13°Jor21/12/22 14° Jor 08/01/23 15" Jor 16/01/23
29°23/04/23  30° Jor30/04/23 31°Jor07/05/23 32°Jor 14/04/23

28° Jor 16/04/23
CO

L&Y
Legenda:

J.A.Rio Medo L.F.C. Lourosa e Jor-Jornada

16 Jor 22/01/23 17° Jor 29/01/23 e CASA
33 Jor 21/05/23 34" Jor 28/05/23 e FORA

Figura 9 - Calenddrio do Campeonato Distrital 12 DivisGo Sub-15 da
Associagdo de Aveiro
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3. OBJETIVOS DO ESTAGIO

O principal objetivo do treinador estagiario ¢ adquirir o maximo de conhecimento e
experiéncia possivel no mundo do treino e competicao e tentar aplicar os conhecimentos
que foram adquiridos ao longo da licenciatura em Educagdo Fisica e Desporto, e

principalmente ao longo do primeiro ano do mestrado em Treino Desportivo.

Para estabelecer os objetivos do treinador estagiario, estes foram divididos em trés

grandes componentes:

Conhecimentos:

e Aprofundar o conhecimento do Futebol 11 na vertente do treino fisico,
técnico/tatico;

e Perceber como trabalha uma equipa técnica, tendo cada elemento a sua fungao;

e Intera¢do com treinadores mais experientes, dentro do clube, para assim adquirir
mais conhecimento e experiéncia;

e Procurar a aprendizagem, para ter uma formagao contante.

Aptidoes:

e Perceber como lidar com jovens jogadores e saber gerir as suas expectativas;

e Desenvolver conhecimento do funcionamento dos softwares e ferramentas
utilizados no clube;

e Participacdo ativa no clube, relacionando-me com diferentes pessoas que
pertencem a estrutura do mesmo;

e Como se prepara microciclos, como se manipula cargas e se cria

exercicios para implementar uma ideia de jogo;

e Melhorar a capacidade de andlise durante 0 momento competitivo e

no momento de treino, assim como a comunicagao.
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Atitudes:

e Criacao de habitos de reflexdo autocritica sobre as situagdes reais de treino e
competicdo, utilizando assim esta pratica como um meio de formagao;
e Ter uma postura correta no momento de treino € no momento competitivo, sendo

assim um exemplo para os jovens jogadores.

Quanto a objetivos definidos pela coordenacido da formagdo do clube e equipa técnica,

existiu um que era unanime: A subida de divisdo do escaldo de Sub-15.

3.1. Calendarizacao

Na Figura 10, encontra-se a linha temporal da época desportiva, contemplando as

Fases de Integracdo e Intervencao. Nos proximos pontos, estas serdo abordadas de forma

especifica.

Fase de
Integracao
(15/07/2022 -
15/08/2022)

* 15/08/2022 -
Contacto com
Entidade
Acolhedora

e Reunides Equipa
Técnica

e Reuniao de
informacao PIT

Figura 10 - Linha temporal da época desportiva
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3.1.1. Fase de Integracao

No dia 15 de julho de 2022 o treinador estagiario recebeu o convite do Coordenador
Geral do Futebol Formagao do Clube Futebol de Unido de Lamas e do treinador principal
do escaldo de Sub-15 do clube, para integrar na equipa técnica do escaldo se Sub-15 e
assim também realizar o estagio correspondente ao segundo ano do Mestrado em Ciéncias
da educagao Fisica — Especializagdo em treino Desportivo. Este periodo serviu também
para o treinador estagidrio reunir informagdes para a criacdo do Plano Individual de

Trabalho (PIT).

3.1.2. Fase de Intervencio

A fase de intervencao do treinador estagidrio, teve inicio no dia 16 de agosto de 2022,
dia do primeiro treino do escaldao de Sub-15, comegando assim o periodo preparatorio que
se estendeu até ao dia 1 de outubro de 2022. Posteriormente a esta fase, iniciou a fase de

competi¢ao no dia 2 de outubro de 2022, que findou no dia 28 de maio de 2023.

Apesar do periodo competitivo a fase de intervencdo do treinador estagiario ter
finalizado no dia 28 de maio de 2023, os treinos continuaram até ao final do més de junho,
para preparar a proxima época e observar e avaliar jogadores que tem interesse em fazer

parte do clube na proxima época.

3.1.3. Fase Final

Esta fase corresponde a entrega do relatorio final de estagio do treinador estagiario.
Relatorio realizado, apos a época desportiva e apds uma reflexao profunda dos aspetos
positivos € menos positivos da época, assim como identificar que objetivos foram
cumpridos e identificar onde podia ter tido uma melhor prestagao para atingir os objetivos
que ndo foram cumpridos. A entrega do relatorio final de estdgio foi realizada no dia 25

outubro 2023.
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3.2. Operacionalizacio

3.2.1. Fases do Estagio

3.2.1.1. Fase de Integracdo (15 julho 2022 — 15 agosto 2022)

A integracdo num clube e numa equipa ¢ algo muito importante e que deve
acontecer naturalmente. No dia 15 de julho, o treinador estagiario recebeu o convite do
Coordenador Geral da formac¢ao do CFUL e do treinador principal da equipa de Sub-15
para integrar na equipa técnica do escaldo e assim poder realizar o meu estagio de

mestrado. Iniciando assim a fase de intervengdo do treinador estagiario.

A integragdo ao clube, por parte do treinador estagiario, foi simples, pois na época
transata, 0 mesmo ja pertencia ao clube, como treinador do escaldo de Sub-9. No entanto,
a coordenacdo da formagao sofreu algumas alteracdes na estrutura, como a entrada de um
novo coordenador geral do futebol formacdo, Jodo Cruz. Por esse motivo, numa fase
inicial o treinador estagidrio teve de se adaptar as novos ideias e valores propostos pelo
coordenador. Uma adaptagdo que ocorreu com grande naturalidade, pois as ideias eram

de encontro ao que o treinador estagiario procurava.

Quanto a equipa técnica e a equipa de Sub-15, foi uma integracdo também
positiva, pois o convite para equipa dos Sub-15 foi realizado também pelo treinador
principal, este que é conhecido do treinador estagiario pelo mundo do futebol, entdo ja
tinham uma boa relacdo e um bom conhecimento um do outro. Em relacao a equipa de
Sub-15, alguns atletas conheciam o treinador estagiario, por ter sido treinador do clube
na época transata. Entdo a integrag@o surgiu naturalmente e assim também o trabalho com

a equipa e clube foi facilitado.

Durante a fase de integra¢do foram realizadas 4 reunides entre a equipa técnica
para realizar o planeamento da pré-época, assim como definir as fungdes que cada
elemento da equipa técnica ird desempenhar e a constru¢do do modelo de jogo. Estas
fungdes ja eram do conhecimento da equipa técnica quando o convite para ingressar no

projeto foi efetuado, mas que foram detalhadamente explicadas pelo treinador principal.

Para além destas reunioes, foram também realizadas outras 2 reunides. Uma com
a presenca da equipa técnica com o coordenador geral da formagdo, para perceber a

realidade do escaldo, analisar o plantel e definir objetivos para a época desportiva. A outra
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reunido realizada, contou com a presenca do coordenador geral do futebol formacao,
todos os treinadores do futebol formagao do clube e ainda o presidente do clube, Miguel
Branddo. Esta reunido teve como objetivo apresentar todas as equipas técnicas dos
escaldes de formagao do clube, assim como a analise do regulamento interno do clube,
tragar metas para o clube, promover o convivio entre os treinadores e passar a missao,

visdo e valores do CFUL.

Estas reunides com presenca de todos os treinadores do clube, comegaram a ser

realizadas todos os meses durante a época (Tabela 2).

Tabela 2 - Datas Reuniées mensais de treinadores

Agosto 06

Outubro 08

Dezembro 10

Fevereiro 04

Abril 01

Junho 03

3.2.1.2. Fase de Intervencdo (16 agosto 2022 — 28 maio 2023)

Apos definidas as fungdes de cada elemento da equipa técnica e término da fase
de integracdo, inicia a fase de intervengdo (dia 16 agosto 2022). Durante esta fase, foram

realizadas 120 unidades de treino e a realizacao de 36 jogos oficiais (Figura 11).
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Microciclo treinos Proximos jogos

N&o ha treinos agendados para esta semana. N&o existem jogos marcados.

Total de treinos esta época: 120 Total de jogos esta época: 36

& v

Il Presentes Condicionados [Jjij Ausentes
Dispensados Il Vitorias Empates [JJi] Derrotas
= Assiduidade nos treinos: 84,98% Forma: n nn nn
= Auséncias justificadas: 73,25% = Golos marcados: 144 (4,00 G/ )
= Auséncias por lesdo: 11,57% Golos sofridos: 31 (0,86 G/J )
= Cartdo amarelo: 29 (0,81 /))
= Cartao vermelho: 3 (0,08 /))

Figura 11 - Grdficos da quantidade de treinos e jogos oficias dos Sub-15

Para melhor analise, esta fase sera dividida em dois periodos:

Periodo Preparatorio (pré-época)

O Periodo Preparatorio, iniciou-se no dia 16 de agosto de 2022 e estendeu-se até
dia 01 de outubro de 2022. Durante este periodo foram realizadas 23 unidades de treino

e 5 jogos amigaveis.

Tinha sido definido nas reunides da equipa técnica que o treinador estagiario ficaria
responsavel pela fase inicial do treino, realizando a ativagao geral e um primeiro exercicio
da unidade de treino (por exemplo, um exercicio de passe, jogos reduzidos (SSG), etc.),
correspondendo sempre a capacidade fisica a ser trabalhada no treino, assim como
orientado para o modelo de jogo a ser trabalhado na equipa. Durante a fase fundamental
da unidade de treino o estagiario tinha como fungdes, atribuidas pelo treinador principal,
a observacdo de perto os exercicios a serem realizados e ajudar na montagem e
desmontagem dos mesmos. Estas fungdes foram cumpridas numa fase inicial deste
periodo, até o treinador principal perceber que o treinador estagidrio estava dentro do
processo € bem familiarizado com o modelo de jogo. Posteriormente o treinador principal

acrescentou, ao treinador estagiario, a funcdo de dar feedbacks na realizacdo dos
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exercicios, caso algo ndo estivesse correto, ou se a decisdo de o jogador ndo foi a mais

acertada.

Durante os jogos amigaveis, era funcdo do treinador do treinador estagiario a
realizagdo do aquecimento pré-jogo e durante o jogo, se achar pertinente intervir,
comunica com o treinador principal e troca ideias sobre o que estd a acontecer ou alerta-
lo sobre algo que estd a correr menos bem ou algo que possa fazer a equipa melhorar

durante o jogo.

Periodo Competitivo

Neste periodo, que teve uma duragao de 34 semanas, 34 microciclos, 97
unidades de treino e 36 jogos oficiais. Durante este periodo eram também realizadas
reunides mensais com o coordenador geral do futebol formagao do clube, assim como

todos os treinadores do futebol formacao do clube.

As fungdes do treinador estagiario durante este periodo mantiveram-se, como a
realizacdo a fase inicial das unidades de treino e o aquecimento pré-jogo nos jogos
oficiais, no entanto, estando mais familiarizado com as ideias do treinador principal e
ganhando mais competéncias e confianca, o treinador estagiario comega a envolver-se
mais no treino, dando feedbacks aos atletas e a intervir durante os exercicios, quando era
pertinente. A fase de intervencdo com o decorrer do tempo, ajudou o treinador estagiario

a atingir certos objetivos que tinha tracado para a realizagdo deste estadgio, assim como:

e Aprofundar o conhecimento do Futebol 11 na vertente do treino fisico,
técnico/tatico — potencializado pela observagao do trabalho do treinador principal,
assim como as constantes trocas de ideias em equipa técnica;

e Perceber como trabalha uma equipa técnica, tendo cada elemento a sua fungdo —
tendo cada elemento as suas fungdes bem definidas, foi um objetivo que foi
cumprido com naturalidade;

e Perceber como lidar com jovens jogadores e saber gerir as suas expectativas;

e Melhorar a capacidade de analise durante 0 momento competitivo € no momento
de treino, assim como a comunicacdo — algo que com o decorrer do estagio, o

treinador estagiario conseguiu melhorar.
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4. INTERVENCAO PROFISSIONAL

4.1. Fungdes e Responsabilidades do Estudante Estagiario

Virias foram as fungdes atribuidas ao treinador estagidrio, que tentou corresponder

com o maior profissionalismo e rigor as expectativas do treinador principal e do Clube.

Na Figura 12 estao identificadas as diferentes fun¢des do treinador estagidrio, sendo
que nos proximos pontos serdo descritas detalhadamente essas mesmas fungdes,
dividindo-as em Tarefas desenvolvidas durante o Microciclo, Tarefas desenvolvidas

durante os Treinos e Tarefas desenvolvidas durante os Jogos.

DURANTE O DURANTE O DURANTE O

MICROCICLO TREINO JOGO
Gerir base de dados Em « Conducao da Fase Inicial « Aquecimento Pre-
Jogo: do Treino; Jogo;

» Registode « Feedbacks; « Observar

Presencas; « Colocacao de bola em comportamento da

» Ocorréncias de jogo; equipa;

Jogo; « Auxiliar na montagem e « Troca de ideias com

» Referenciar desmontagem de Treinador Principal.

- atletas adversario, exercicios.

interessantes para
o clube.

Figura 12 - FungGes do treinador estagidrio

4.1.1. Tarefas desenvolvidas durante Microciclo

Com excecao das tarefas desenvolvidas durante o treino e durante o jogo, que

fazem parte do microciclo e que serdo descritas nos proximos topicos, o treinador
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estagiario tinha também como funcdo gerir a base de dados do escaldo no software
utilizado pelo clube, “Em Jogo”. Software que servia de base de dados do clube, onde os
treinadores dos diferentes escaldes podem colocar as unidades de treino, informagdes dos

atletas, registo de presengas, relatorios de jogo, etc.

As informacdes que o treinador estagiario ficou responsavel de colocar no software

eram as seguintes:

e Registo de presengas;

e Ocorréncias do jogo;

e Referenciar atletas do adversario contra quem a equipa jogava, que fossem
interessantes para ingressar no clube (algo pedido pelo coordenador geral aos
treinadores, para assim criar uma base de dados e posteriormente criar um

departamento de scouting).

Outras funcionalidades como a colocacdo das unidades de treino no software e

relatorios de jogo, eram realizados pelo treinador principal.

Nr  Atleta Hora Observagdes

~
v

84

»
&
4
3
2
9
)

44 omés Oliveira

Figura 13 - Registo de presengas



CAMPEONATO DISTRITAL Il Divisao

Jornada 16

£822/01/2023 @ 09:00
9 Estadio Comendador Henrique Amorim

CF Unido Lamas @ 2vsO0

Terminado
Informag3o de jogo Convocatéria @) Ficha de jogo
Equipa Eventos
Titular 23 1%

g Martim Malta
26 Jodo Costa 27
44 Tomas Oliveira

6  MartimCruz ool 1x
4 Pinho -

17 Rodrigo Miranda =
77 Joel Ramos o

21 TomasBastos

10 Rafa 64 1x

84 Rodrigo Reis

Banco 64 1x

29 Joel Cardoso
35 salvador

Documentos @

Golo (Rodrigo Miranda)
Golo (Rodrigo Miranda)

1x  Cartdo amarelo (Rafa)

Rio Medo

Cart3o amarelo (Rodrigo Miranda)

Cartdo amarelo (Martim Cruz)

Substituic3o (sai) (Jo3o Costa) / Substituic3o (entra)
(oca)

Substituicdo (sai) (Tomas Bastos) / Substituic3o (entra)
(Frederico Oliveira)

73 1x  Substituicio (sai) (Rodrigo Reis) / Substituicdo (entra)
3 Joca
(Salvador)

88  Castro

16  Frederico Oliveira

28 Tiago

Figura 14 - Ocorréncias de jogo
0 0 be De 30 Data Sco Ob 5
GR seguro, apesar de algo lento, dentro dos postes mostrou-se https://www.fof | Ficha-
R o
L ATSCAC confiante e agil. Atlea de 2009 - Importante contactar iy ador/playerld/1947018 s
| i | scmim oyt on oo e || sttt e .
contagiante para a equipa. .eta e - Verificar lugdo. Pode ador/plaverld/1952478
ser interessante.
Avan;'ado possante. Du:ndas quanto a qualidade numa eqmpf numa httos:/ ot e
AV Arrifanense equipa de ataque rapido. Bom remate. Atleta de 2008 - Verificar 02/10/2022 2008
2 r/playerid/1i 2
desenvolvimento fisico.
b Extremo rapido e bom técnicamente. Sobressai em relagdo a sua https://s fof.pt/pt, icha-de-
Arrif;

& rritenense equipa. Atleta de 2008 - Devia estar mais evoluido. w0/ Jogador/playerid/1601903 2008
B https://www.fof | i res/Ficha-de- 2009 Atleta chamado a selegdo de
ifanense

v Antn ¢ g Jogador/playerid/1591012 Aveiro. Ndo_jogou no dia 2/10/22.
Extremo agressivo e intenso. Baixo centro de gravidade. Velocidade https://www.fof pt/pt/Jogadores/Ficha-de-
EX Val 1 22 2
Cririhithasd acima da média da equipa. Atleta de 2008. 03/10/20 Jogador/playerid/1830397 s
) https://www.fpf.pt/pt/Jogadores/Ficha-de-
mC Valecambrense | Médio com boa leitura de jogo e bom toque de bola. Atleta de 2008.| 09/10/2022 Jogador/playerld/1753947 2008
GR muito seguro e ativo.Bom com os pés. Conseguiu evitar 9 dos 10 https://www.fpf.pt/pt/Jogadores/Ficha-de-
o8 Valecarabyense remates efetuados no jogo contra eles. Atleta de 2009 oofn/a02 Jogador/plaverid/1891710 2009
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Numero 6 da equipa. Atleta inteligente e bom tecnicamente. Atleta https:// fof.pt/pt/. icha-de-
M 1% 16/10/2022
c Calvio de 2009 i Jogador/playerid/1748053 2009
https://www.fpf.pt/pt/Jogadores/Ficha-de-
GR Calvdo GR completo. IMPORTANTE. Atleta de 2009 16/10/2022 ‘Jopador/playerld/1748803 2009
" Av com alguma qualidade técnica. Joga bem em todas as posi¢des do https://www.fof.pt/pt, adores/Ficha-de-
AV/EX Estarreip atague. Atleta de 2008 afloeez Jogador/playerld/1959261 2008
Atleta muito completo para as posi¢des avangadas e muito agressivo 3
https://www.fof.pt/pt/Jogadores/Ficha-de-
AV/EX |Ade Rui Dolores| a defender; Muito imprevisivél com bola; Seria uma aquisi¢do de 20/11/2022 2009

aualidade. Atleta de 2009

Figura 15 - Jogadores Referenciados

4.1.1.1. Tarefas desenvolvidas Durante os Treinos

Jogador/playerid/1828033

Como a equipa técnica tinha um objetivo claro apontado pelo clube (subida de

divisdo), o momento do treino ¢ de extrema importdncia para conseguir preparar 0s

jogadores a niveis fisicos, técnico/taticos e psicologicos para a competicao, entao todos

os treinos eram planeados sempre com um certo objetivo para tentar atingir as metas

desejadas pela equipa técnica.
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No processo de treino tinha como fungdes, o treinador estagidrio, em conjunto
com a equipa técnica, chegar uma hora antes da hora do inicio do treino, para juntos
discutir sobre a ultima unidade de treino e sobre possiveis aspetos a melhorar e também
para preparar a unidade de treino para que nao haja muitos constrangimentos em relagao

a atrasos com a montagem da unidade de treino no campo.

A fase inicial era responsabilidade do treinador estagiario, realizando sempre uma
ativacdo motora e mobilidade articular para preparar os jogadores para a unidade de treino
e normalmente, planeava um exercicio ainda na fase inicial, tendo em conta as cargas e
também a ideia e modelo de jogo da equipa. Por exemplo, no dia em que a capacidade a
trabalhar era a da forga, utilizando SSG, poderia adaptar os mesmos para conseguir que a
nossa ideia de jogo esteja em pratica, como por exemplo se o objetivo fosse trabalhar a
qualidade com bola, procurando uma grande quantidade de passes acertados e
manuten¢ao da posse, promovendo assim a posse de bola que tanto queremos para o nosso
jogo, o nimero de jogadores no SSG assim como o espago de jogo era maior (Sannicandro
& Cofano, 2017). No entanto, se objetivo fosse criar varias oportunidades de golo e varias
acoes individuais (como drible), promovendo assim o momento em que as agdes
individuais irdo ser necessarias no nosso jogo, o numero de jogadores e espago do SSG

jé deveria ser mais reduzido (Owen et al.,2011).

Posteriormente a fase inicial, o treinador principal assumia a unidade de treino,
entrando na parte fundamental da mesma. Como era bom conhecedor do modelo de jogo,
dos feedbacks que o treinador mais incutia na equipa e da unidade de treino em questao,
estava sempre muito perto dos exercicios, tendo a liberdade de dar os feedbacks
necessarios € também sempre pronto para colocar uma bola em jogo, mal fosse
necessario. Por vezes o treinador principal pedia-me para estar atento a alguns
pormenores da equipa durante a realizagdo do exercicio, enquanto ele observava outros
momentos (ex: comportamento dos 3 médios, movimentagdes para encontrar 0 espaco

para receber a bola sem marcacao, etc.).
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Durante o treino, o treinador estagidrio, auxiliava também na montagem e

desmontagem dos exercicios.

Figura 16 - Sessdo de treino Sub-15

4.1.1.2. Tarefas desenvolvidas Durante os Jogos

Em dia de jogo, a concentragcdo da equipa era sempre realizada uma hora e trinta
minutos antes da hora de jogo (em casa, no caso de jogarmos fora a hora de concentracao
era decidida tendo em conta o tempo de viagem para chegar ao campo de jogo uma hora
e trinta minutos antes). Durante os primeiros 30 minutos a seguir a hora de concentragao,
os jogadores tinham liberdade de ir dar uma volta pelo campo e conviver antes de
entrarem no modo de jogo quando voltavam ao balneario (neste momento ja sabiam que
o foco tinha de ser maximo). Enquanto isso, a equipa técnica reunia para afinar alguns

detalhes para o jogo.

Enquanto os atletas se equipavam, o treinador estagidrio montava o aquecimento no
campo, € era essa uma tarefa no momento competitivo, o aquecimento antes do jogo.
Momento muito importante onde € necessario deixar os jogadores preparados para o

momento competitivo.
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Durante o jogo, o treinador estagidrio tem como func¢do observar o comportamento
da equipa e caso seja pertinente, trocar ideias com o treinador de forma a encontrar

solugdes para crescer a equipa no jogo.

Figura 17 - Pos jogo vs Sdo Jodo de Ver

4.2. Planeamento e elaboracao pormenorizada de dois microciclos com as respetivas

analises e reflexoes diarias

Um microciclo é composto por um conjunto de unidades de treino e tem uma
duracdo, geralmente, de 7 dias, pois a estrutura estd dependente do quadro competitivo
para qual os atletas se preparam, uma vez que sao os jogos que determinam essa estrutura
(Ribeiro, 2018). Para melhorar o planeamento das unidades de treino no futebol, ¢
necessario saber identificar as exigéncias fisicas a que o desporto obriga (Abade et al.,
2014). E aconselhado que a unidade de treino contenha aspetos técnico/taticos em
situagdes semelhantes as que ocorrem durante um jogo, principalmente para os atletas
estarem mais preparados para o momento competitivo (Williams and Hodges, 2005).
Como queremos jogar ¢ como se deve treinar, dai desenvolver a prestacdo desportiva de
forma a esta ser aplicada na competi¢do ser o principal objetivo do processo de treino
desportivo (Garganta et al., 1997). Garganta (2005) também refere que o treino constitui
a forma mais importante e mais influente de treinar, dizendo também que do mesmo modo
que existem varias formas de jogar e de conseguir resultados, existirdo também varias

maneiras de treinar.
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Entdo, todas as sessdes de treino de treino da equipa de Sub-15, tentavam corresponder
as exigéncias fisicas do jogo (assim como aspetos técnico/taticos), tendo sempre atencao

as cargas nas diferentes unidades de treino.

4.2.1. Microciclo 1 — Padrao (16/01/2023-22/01/2023))

Tabela 3 - Microciclo Padrdo

Jogo
Treino | Treino Treino X
JA Rio Medo
Folga Folga Folga (Casa)
11h
18h30- | 18h30- 18h30- (concentragao
19h45 | 19h45 19h45 1h30min

antes)

No microciclo padrao, a equipa treinava 3 vezes por semana (Tercas, Quartas e
Sextas), sendo que o momento competitivo era realizado aos Domingos de manha

(normalmente 11h).
MD+2 (terca-feira 17/01)

Sendo esta a primeira unidade de treino da semana, o principal foco dos jogadores
que jogaram mais tempo ¢ a recuperagdo, enquanto para os que fizeram poucos minutos
ou nao jogaram o foco ja era dar carga para que estes ndo percam o seu rendimento, pois
num campeonato longo como o caso da equipa, todos os jogadores sao necessarios na
melhor performance possivel. Jogadores que realizaram mais de 60 min de jogo, segundo
Nédélec et al., (2012) necessitam de 72h para realizarem a recuperagdo total do jogo.
Jogadores com mais tempo de jogo iriam realizar uma recuperacao ativa. A recuperacao
ativa, segundo Rey et al., (2016) consiste na manuten¢do de trabalho subméximo apos
uma sessdo de treino ou momento competitivo, com o objetivo de preservar a

performance entre os diferentes eventos. Este autor, ainda refere que a recuperagdo ativa
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pode ser realizada imediatamente apds a atividade (treino ou jogo), ou entdo pode ser

realizada na sessdo de treino seguinte.

Comecamos a unidade de treino com uma corrida de recuperacao ativa em volta
do campo, com uma duracao de 8 min e de seguida os jogadores realizam o programa de
prevencao de lesdes FIFA 11+ (orientado pelo treinador estagiario). O Programa Fifa 11
+ ¢ efetivo no que toca a prevencao de lesdes em atletas de ambos os sexos, com uma

idade de 13 anos ou mais (Sadigursky et al., 2017).
Este programa estd dividido em trés partes:

e Parte 1: Exercicios de Corrida;
e Parte 2: Forga, Pliometria e Equilibrio;

e Parte 3: Exercicios de Corrida

Na Figura 18 podemos ver de forma mais detalhada os diferentes exercicios do

programa.
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Figura 18 - Programa de prevengdo de lesdo FIFA 11+
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Este programa também ja servia de aquecimento para a unidade de treino.

Figura 19 - Prevengdo de Lesdo 17/01/2023

ApoOs a ativacdo feita, foram realizados varios rondos (7x7 metros) de 5vs2 em
que 4 jogadores se colocavam fora do quadrado e 1 jogava dentro do quadrado. Os 2
jogadores do meio (que tinham de recuperar a bola) estavam no meio durante 2 minutos
e 30 segundos e tinham de contar o nimero de recuperagdes de bola efetuadas. O
exercicio era repetido 4 vezes, para todos os jogadores passarem pelo meio (existia um
jogador em cada rondo que iria 2 vezes ao meio, sempre um jogador que ndo tinha jogado
no fim de semana). No final a dupla que tivesse menos recuperacdo, como “castigo”,
realizavam 25 flexdes de bragos. Como constrangimento no exercicio, os atletas em posse

apenas podiam dar 2 toques (esquema do exercicio representado na Figura20).

Figura 20 - Rondos 5vs2 17/01/2023
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O préximo exercicio, consistiu em dividir a equipa em 3 grupos e todos os grupos
competem entre eles num SSG de GR+6vs6+GR + 2 Apoios (28x18m). Eram realizados
jogos de 3 min entre duas equipas, enquanto a outra equipa fazia um futvolei entre eles.
Todas as equipas defrontaram-se 2 vezes. Os apoios eram jogadores que demonstraram

maior fadiga (Nas figuras seguintes estao demonstrados espago de SSG e o futvolei).

Figura 21 - Jogo reduzido GR+6vs6+GR+2apoios 17/01/2023

| iRSEERSEE

Figura 22 — Futvolei 17/01/2023

Depois do SSG, os atletas que tiveram mais tempo de jogo, realizaram
alongamentos dindmicos e estaticos antes de irem tomar banho. Os atletas com menos
minutos, estiveram a realizar um SSG (GR+5vs5+GR), para tentar corresponder o mais
proximo possivel a carga de jogo (Exercicio exemplificado na figura 23). Apds o SSG,

realizaram também alongamentos dindmicos e estaticos ante de tomar banho.
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Figura 23 - Jogo reduzido GR+5vs5+GR 17/01/2023

Quando finalizou a sessao de treino a equipa técnica refletiu sobre a mesma e ficou
satisfeita pelas repostas dos jogadores em treino. Os jogadores que tinham jogado mais
minutos sentiam-se bem recuperados para o resto da semana de trabalho e os jogadores
com menos minutos aplicaram-se no SSG tendo assim uma carga extra semelhante a carga

do jogo (sabendo que ¢ muito complicado recriar as exigéncias do jogo em treino).
O treinador estagiario durante a sessdo teve como fungdes:
- Conduzir o programa Fifa 11+;

- Presenca ativa na realizac¢@o dos exercicios, dando feedbacks e colocando bolas em jogo

quando necessario.
MD-4 (quarta-feira 18/01)

A unidade de treino MD-4 terd como base a realizacdo de SSG na sua parte
fundamental. Os SSG sdo exercicios onde ocorrem agdes de grande intensidade
excéntricas, assim como uma grande quantidade de aceleragdes e desaceleragdes e ainda
mudangas de dire¢ao (Walker and Hawkins, 2017). Morgans et al., (2014) refere que os
SSG sao benéficos para os jogadores, pois este tipo de exercicio, impde uma carga fisica
especifica. Diz ainda que incluir a bola em espacos reduzidos permite melhorar
habilidades técnicas e taticas de jogadores. Utilizando SSG, o treinador tem a
oportunidade de maximizar o seu contacto com os jogadores, elevar a eficiéncia do treino
e subsequentemente reduzir o tempo total de treino (Morgans et al., 2014). Os SSG sao

um tipo de exercicio excelente para utilizar em treino, pois estes possibilitam trabalhar
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objetivos fisicos, assim como técnicos e taticos, isto tudo ao mesmo tempo (Pinheiro et

al., 2018).

Na fase inicial da unidade de treino, ficou encarregue ao treinador estagiario a
ativacao geral dos jogadores para assim os preparar para a unidade de treino. Apos essa
ativacao, foi realizado um exercicio de passe em “Y” (exercicio realizado no sentido da
ativacdo assim como também varias agdes técnicas essenciais para o jogo) com 3

variantes (exercicio também conduzido pelo treinador estagiario):

1* Variante: Jogador 1 joga com jogador 2; Jogador 2 movimenta para fugir da
marcacao (por de tras da estaca) e orientar apoios para receber a bola do jogador 1 e de
seguida tabelar com o Jogador 3; Jogador 3 apds a tabela leva bola para o inicio do

exercicio.

2* Variante: Jogador 1 joga com jogador 2; Jogador 2 nesta variante tenta receber
a bola em frente ao adversario (estaca) orientando j4& o dominio para passar pelo
adversario e de seguida joga com o jogador 3; Jogador 3 movimenta-se por fora da sua

estaca e recebe a bola do Jogador 2, conduzindo-a para o inicio do exercicio.

3% Variante: Jogador 1 tabela com o Jogador 2 (tabela efetuada nos dois lados da
estaca com o jogador 2 a movimentar por de tras dela); apds a tabela o jogador 2 ja com
o0s apoios orientados joga no jogador 3; jogador 3 movimenta-se por fora da sua estaca e

recebe a bola do Jogador 2, conduzindo-a para o inicio do exercicio.

Sempre que o jogador 2 recebe a bola, joga para o lado contrario de onde a

recebeu. Comecando o circuito novamente, a bola joga para o lado contrario.

Figura 24 - Ativagdo geral 18/01/2023
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Figura 25 - Exercicio de passe em "Y": 12 Variante
18/01/2023

Figura 26 - Exercicio de passe em "Y": 29 Variante 18/01/2023

Figura 27 - Exercicio de passe em "Y": 32 Variante 18/01/2023

Entrando na fase fundamental da unidade de treino, realizou-se um SSG

(GR+8vs7+GR) em que a equipa de 8 jogadores era constituida por 2 DL, 1 MD, 2 MC,
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2 EXT e 1 PL e a equipa de 7 era constituida por 2 DC, 2 DL, IMD e 2 MC. Este jogo
tinha como objetivo trabalhar a fase de criagcdo e finalizagdo (equipa de 8 jogadores) e
também a fase de construcgdo (equipa de 7 jogadores). Quando uma equipa tem posse de
bola, os defesas laterais ou os extremos (depende da equipa) podem sair da linha lateral
do campo de jogo para dar a largura ao terreno de jogo quando em posse. Os jogadores
que ndo estavam neste exercicio, estavam a fazer ao mesmo tempo um SSG 2vs2. A cada
5 minutos, trocdvamos atletas entre as equipas e também pelo 2vs2 para todos trabalharem

todos os momentos. Na figura 28, esta representado o SSG GR+8vs7+GR.

Figura 28 - jogo reduzido GR+8vs7+GR 18/01/2023

Como ultimo exercicio do treino, realizou-se um jogo formal GR+10vs10+GR (figura
29) a meio-campo (as quartas-feiras, apenas contamos com meio-campo para o treino,
devido ao outro meio-campo estar ocupado com 2 equipas de futebol 7 do clube) em que
era pretendido que tanto o momento de constru¢do como o momento de criagdo e
finalizagdo fosse bem executada, entdo os feedbacks durante o jogo, eram mais apontados

nesse sentido.
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Figura 29 - jogo formal GR+10vs10+GR 18/01/2023

Depois da unidade de treino e apds uma reflexdo em conjunta pela equipa técnica,
concordamos que no exercicio de passe realizado no treino existiu muitos erros de
jogadores em relacdo a orientacdo dos apoios o que fazia com que o dominio de bola e o
proprio passe nao fosse o melhor. Sendo este um aspeto técnico de muita importancia
num jogador de futebol, decidimos ficar mais atentos a essa acdo e realizar mais

exercicios nas proximas semanas que envolvessem constantemente essa agao.

Em relacdo ao SSG GR+8vs7+GR ficamos satisfeitos, pois conseguimos ver com
qualidade as dindmicas da equipa a serem respeitadas tanto na fase de criagdo e
finalizacdo como na fase de construcdo, o que se refletiu no jogo formal, onde uma vez
mais as varias dindmicas da equipa estiveram presentes. Idealmente a equipa técnica
queria que o jogo tivesse mais espago (maior comprimento), mas como apenas tinhamos
meio-campo para treino, ndo aconteceu. No entanto, ficou estabelecido que numa
proxima, poderiamos ajustar 0 campo para conseguirmos 0 comprimento que queiramos,
jogando o jogo no sentido horizontal do campo, utilizando as linhas laterais como as

linhas finais e vice-versa, conseguindo assim ter mais comprimento no campo.

MD-2 (sexta-feira 20/01)

Sendo a ultima sessdo de treino antes do momento competitivo, a equipa técnica
queria evitar a fadiga ao maximo, sendo assim os exercicios realizados na unidade de
treino sao de baixa complexidade e sem indugdo de fadiga (Helland et al., 2020). A carga
de treino desta unidade ird ser menor que nas unidades anteriores, tentando deixar os

jogadores os mais preparados para o momento competitivo (Malone et al., 2014).
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A sessao MD-2 comegou com uns rondos 5vs2 em que quatro jogadores jogavam
fora e 1 no meio do quadrado, contra 2. Sempre que havia uma recuperagdo de bola, saia
o jogador do meio que estava hd mais tempo e também trocava o jogador que estava a

jogar no meio do quadrado.

Figura 30 - rondos 5vs2 20/01/2023

Apo0s os rondos, foi realizada uma mobilidade articular para completar a ativagao
dos atletas. De seguida, realizou-se um exercicio de movimentacdes ofensivas e
finalizagdo sem oposi¢ao onde trabalhou-se duas dindmicas de criacdo da equipa (figura
31). Foi proposto a equipa, um objetivo de 15 golos marcados, caso nao fosse comprido

esse objetivo, tinham como castigo, 25 flexdes de brago.

Figura 31 - exercicio de movimentagbes ofensivas e finalizagto
20/01/2023
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Depois das combinagdes para finalizacdo, realizamos um torneio de 4 equipas de
5 jogadores em que jogavam todas as equipas entre si 2 vezes. Os jogos tém a duragdo de
dois minutos e a pontuacao ¢ feita da seguinte forma: vitdria trés pontos, empate um ponto

e derrota zero pontos (representacdo do espaco de jogo do torneio na figura 32).

Figura 32 - torneio de 4 equipas 20/01/2023

Para finalizar a sessdo de treino foram batidas algumas bolas paradas para
consolidar este momento, tanto ofensivamente como defensivamente. Foram batidos

cantos, livres laterais e frontais, e ainda 2 penalties a cada jogador.

ApoOs o término da sessdao, a equipa técnica ficou muito satisfeita com a unidade de
treino. Como era o ultimo treino antes do momento competitivo era importante a equipa
estar focada e preparada para o jogo e com o comportamento deles durante a sessdo e a
semana de treinos ficamos confiantes que a equipa ira fazer um bom jogo no domingo.
Ficamos também muito satisfeitos com o objetivo do exercicio das combinagdes para
finalizacao ter sido cumprido com a marcacao de 18 golos. Numa préxima, decidimos

que o objetivo iria passar a 20 golos.
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4.2.2. Microciclo 2 — Congestionado (5/12/2022 — 11/12/2022)

Tabela 4 - Microciclo Congestionado

Jogo Jogo
X X
Treino Treino | S@o Martinho | Treino Pacos de
(Fora) Brandao
Folga Folga (Casa)
11h 11h
11%}1111%_ (concentracdo 11%}1111%_ (concentracdo
1h30min 1h30min
antes+tempo antes)
de viagem)

Um microciclo congestionado € caracterizado por um periodo especifico de alta
carga com partidas a ocorrerem a cada trés dias ou menos (Rabbani et al., 2018). Nesta
semana, a equipa técnica sabia que ndo poderia dar muita carga fisica nos treinos e
concentrar mais na recuperagao dos jogadores, questdes taticas e preparagao para os jogos
que iriamos ter na semana, tal como refere Walker e Hawkins, (2017) “When 2 matches
are played per week, it is more difficult to perform additional physical training because
the majority of the time is dedicated to develop game readiness, tactical preparation, and
player freshness”. Durante um microciclo congestionado, o tempo de recuperagdo ¢
diminuido e este fator pode causar fadiga nos atletas, assim como podera aumentar o risco
de lesao dos mesmos (McCall et al., 2014). Para tentar acelerar a recuperacao dos atletas,

utilizou-se estratégias de recuperagao ativa assim como passiva (Crioterapia).

Neste microciclo a equipa treinou 2 vezes antes do jogo contra o S3o Martinho (terca-
feira e quarta-feira) e uma vez antes do jogo contra o Pacos de Brandao (sexta-feira). Os

jogos foram realizados na quinta-feira e no domingo.
MD-2 (segunda 5/12)
Sendo esta a primeira unidade de treino do microciclo congestionado, a equipa

técnica preocupou-se mais com a recuperacao dos atletas que realizaram mais minutos de
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jogo no jogo passado, assim como tentar aproximar ao maximo a carga de jogo dos
jogadores com menos minutos ou ndo utilizados. Segundo Clemente et al., (2020), a carga
acumulada semanal dos jogadores com mais utilizagdo aumenta significativamente,
sugerindo que os treinadores devem ter especial atencdo aos jogadores com menos
minutos e induzir cargas semelhantes, para ndo existir uma grande discrepancia na carga

acumulada nos jogadores.

A primeira unidade de treino, comegou com um trabalho de prevencdo de lesdao
(FIFA 11+), que também serviria de ativacdo dos jogadores para a unidade de treino

(Figura 33).

Figura 33 - Prevengdo de lesdo FIFA 11+ 5/12/2022

De seguida, num momento ludico, fizemos uma competicdo de futvolei (figura
34) em que existia varios campos ¢ ao final de 3 minutos, a equipa que ganhava subia um

campo e a equipa que perdia, descia um campo.

]
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Figura 34 - Futvolei 5/12/2022
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De seguida dividiu-se a equipa 3 grupos e todos os grupos competem entre eles
num SSG de GR+6vs6+GR + 2 apoios (figura 35). Eram realizados jogos de 3 min entre
duas equipas, enquanto a outra equipa fazia um meio entre eles. Todas as equipas
defrontaram-se 2 vezes. Os apoios eram jogadores que demonstraram maior fadiga do

jogo passado.

Figura 35 - jogo reduzido de GR+6vs6+GR + 2 apoios 5/12/2022

ApoOs este torneio, os jogadores que tiverem mais de 60 min realizaram uns
alongamentos dindmicos e estaticos e foram tomar banho, no entanto os jogadores com
menos minutos ficaram a realizar um SSG GR+5vs5+GR (figura 36), para dar carga e

assim nao existir uma queda na performance.

Figura 36 - jogo reduzido GR+5vs5+GR 5/12/2022
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A seguir a unidade de treino, a equipa técnica ficou muito contente com a resposta
dos jogadores com mais minutos, como o jogo passado tinha sido de dificuldade baixa,
os atletas com mais minutos ndo demonstraram uma grande fadiga, o que deixa a equipa
técnica mais tranquila para o jogo de quinta-feira (8/12). Foi importante ver que os
jogadores com menos minutos tiveram uma excelente atitude em treino e a querer
demonstrar que estavam aptos para jogar quando surgisse a oportunidade, o que deixou a
equipa técnica muito satisfeita, pois num microciclo congestionado como este, todos os

jogadores irdo ser importantes para 0 momento competitivo.

MD-1 (quarta-feira 7/12)

Estando presente de um microciclo congestionado, ¢ a um dia do momento
competitivo, € pretendido que os jogadores estejam preparados para o jogo, sedo o foco
deste dia de treino a reativagdo dos atletas para o momento competitivo (Walker &

Hawkins., 2017).

A sessdo comegou com a ativacao geral e mobilidade articular (figura 37) e de
seguida realizou-se um exercicio de movimentagdes ofensivas no ultimo ter¢o com
finalizagdo, onde se pertencia trabalhar as movimentagdes, assim como a chegada a area
do extremo do lado contrario a atacar a bola no segundo poste. Os 4 defesas centrais e 2
médios defensivos realizaram um SSG 3vs3, em que jogavam 2 DC+1MD vs 2DC+1MD
(exercicio de movimentagdes ofensivas no ultimo terco com finalizagdo e SSG 3vs3

representados na figura 38).

Figura 37 - ativagéo geral e mobilidade articular 7/12/2022
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Figura 38 - exercicio de movimentagbes ofensivas no ultimo
terco com finalizagdo + jogo reduzido 3vs3 7/12/2022

De seguida realizou-se um jogo formal (GR+10vs10+GR) a meio-campo (figura
39). Durante o jogo aproveitamos para analisar as movimentacdes da equipa no ultimo
terco ¢ também eram marcadas algumas bolas paradas para tentarmos aproveitar ao
maximo esse momento no jogo, pois temos alguns jogadores da equipa com uma boa

estatura e sabiamos que podiamos criar perigo nesse momento.

Figura 39 - jogo formal (GR+10vs10+GR) 7/12/2022

Apo6s o jogo formal, tivemos de abandonar o campo, pois a equipa sénior iria
necessitar do mesmo, entao finalizamos o treino com alguns alongamentos dinamicos e
estaticos no espaco dos campos de futebol de 5 do campo n°2 Comendador Henrique

Amorim (que ficam por de trds do campo de futebol 11).

A equipa técnica saiu satisfeita da unidade de treino, pois sentiu e confirmou pelos
feedbacks da equipa que se sentiam recuperados e prontos para o jogo. O exercicio das

movimentagdes do ultimo ter¢o com finalizagdao correu bastante bem, onde se viu uma
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grande fluidez dos movimentos e uma boa chegada a area do extremo do lado contrario,
onde se viu a ser concretizados varios golos com o cruzamento a sair para o segundo poste

onde entra o extremo.

Durante o jogo formal, foi posto em pratica as movimentagdes trabalhadas no
treino, assim como outras que ja foram trabalhadas anteriormente, o que deixou a equipa
técnica muito satisfeita. Nos momentos de bola parada, apos algumas corregdes,
comecaram a sair com mais qualidade e cada vez com mais perigo, chegando a acontecer

alguns golos.

Em suma a equipa técnica sente os jogadores preparados para o momento

competitivo.

MD+1 (sexta-feira 9/12)

Na sessdo de treino a seguir ao jogo a meio da semana tinhamos como maior
preocupacao perceber como se sentiam os jogadores fisicamente pois também era a tltima
sessdo de treino antes do proximo jogo. Para tentar recuperar ao maximo os jogadores,
estes a seguir a unidade de treino realizaram banhos de gelo (Crioterapia). A Crioterapia
¢ uma estratégia utilizada para tratar lesdes traumaticas agudas, assim como pode ser um
método de recuperacao passiva apos treinos ou jogos de desportos coletivo, como no caso

do futebol (Barnett, 2006).

A sessdo comegou com uns rondos 5vs2 em que quatro jogadores jogavam fora e
1 no meio do quadrado, contra 2. Sempre que havia uma recuperagao de bola, saia o
jogador do meio que estava ha mais tempo e também trocava o jogador que estava a jogar
no meio do quadrado (figura 40) e depois seguida por uma mobilidade articular para

finalizar a ativagdo para a unidade de treino (figura 41).
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Figura 40 - rondos 5vs2 9/12/2022

Figura 41 - Mobilidade articular 9/12/2022

ApoOs a ativagdo, foi realizado um exercicio de cruzamento mais finalizagdo com
competicao (figura 42). Saia, alternadamente, cruzamentos de ambos os lados e
apareciam 2 jogadores para finalizar. Jogadores trabalhavam por duplas (2 jogadores que

iam finalizar) e as duplas pontavam de 3 maneiras:

e | ponto — Golo com o pé
e 2 pontos — Golo de cabega

e 3 pontos — Golo acrobatico

A meio do exercicio trocou-se os jogadores que estavam a tirar cruzamentos, para
esses também poderem finalizar e entrar na competicdo (todos os atletas foram tirar
cruzamentos também). A dupla vencedora, tinha como prémio ndo levar a baliza mével

durante a proxima semana de treinos.
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Figura 42 - Cruzamento + Finalizagéo 9/12/2022

A seguir ao exercicio de finalizagdo, foi realizado uma competicdo de bolas
paradas, no sentido de melhorar a capacidade neste momento, pois no jogo transato, a
equipa ndo criou muito perigo nas varias bolas paradas que tivemos ao nosso dispor e
sendo o proximo jogo contra um adversario direto que tem uma equipa de baixa estatura,
achavamos que o jogo poderia ser decidido em pormenores, principalmente no momento
das bolas paradas. A equipa foi dividida em 2 grupos de 10 e a vez eram batidas varias
bolas paradas (cantos, livres laterais e livres frontais) em que uma equipa atacava e a outra
defendia, e vice-versa. Equipa com menos golos no final do exercicio, tinha como castigo,

25 flexdes de bragos.

Apo6s o exercicio das bolas paradas, os jogadores com mais minutos realizaram
uns alongamentos dindmicos e estaticos antes de irem para o banho de gelo. Os jogadores
com menos minutos, realizaram um SSG GR+5vs5+GR (figura 43) para dar uma maior

carga fisica a estes jogadores com poucos minutos realizados.

Figura 43 - jogo reduzido GR+5vs5+GR 9/12/2023
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Apo6s o término da sessdo de treino, a equipa técnica tinha um misto de emogdes
em relagdo a unidade de treino e ao proximo jogo. Por um lado, satisfeita com os
jogadores com mais minutos pois sentiam-se bem a pesar da carga de jogos da semana e
os jogadores com menos tempo cada vez mais competitivos € a demonstrarem que podem
ser opgdes. Por outro lado, sentimos a equipa com muita pressao sobre o proximo jogo,
que ¢ muito importante na luta pela subida de divisdo. Nos exercicios com competicdo
que foram realizados, vimos muita entrega, mas pouca alegria o que sugeria que eles

tivessem ou muito focados no préximo jogo ou de algo modo nervosos.
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4.3. Competicao vs Processo de Treino

O futebol ¢ uma modalidade que estd em constante crescimento e evolugao, sendo
que com a evolucdo do jogo, também ¢ necessario que exista uma evolugdo no treino da
modalidade. Com o passar dos anos, novas ideologias de treino tiveram de ser criadas,
sempre com o mesmo objetivo, a melhor preparacdo para o momento competitivo.
Com esta evolu¢ao, uma ideologia de treino, denominada Periodizagdo Tatica, foi

desenvolvida, ideologia utilizada pela equipa técnica da equipa de Sub-15 do CFUL.

A periodizagdo tatica, apresenta duas matrizes, a matriz conceptual e a matriz
metodoldgica. A primeira matriz, sustentada pelos grandes principios do jogo, ¢ o que o
treinador pretende implementar na sua equipa, falando da tatica e a maneira de jogar da
equipa, enquanto a matriz metodologica, ¢ a forma como o treinador coloca a primeira
matriz em pratica, sendo esta suportada pelos proprios principios metodoldgicos do
treinador, tentando criar um tipo de jogo especifico, respeitando um morfociclo padrao
(Carvalhal, 2014). A periodizagao tatica, tem como objetivo, criar uma certa maneira de
jogar, sendo o treino a base do processo (Carvalhal, 2014). A periodizagdo tatica, tem

como principio fundamental, o treino em especificidade.

O treino em especificidade, ¢ um processo com o objetivo de desenvolver certas
dimensdes, assim como a tatica, técnica, psicologica, estratégicas, fisicas e socioculturais
dos jogadores no momento competitivo, tendo como base uma pratica do exercicio
sistematica e planificada (Castelo, 2000 citado por Cotta, (2010)). Mourinho (2001)
citado por Cotta, (2010) refere que durante o momento do treino, este deve contemplar o
principio da especificidade, sendo que ndo deve ser apenas uma

especificidade/modalidade, mas sim também uma especificidade/modelo de jogo.

4.3.1. Modelo de Jogo

O modelo de jogo ¢ a maneira idealizada, pelo treinador, como a equipa deve jogar,
tendo em conta os varios momentos do jogo. No entanto, Vitor Frade em entrevista a
Xavier Tarmit (Tarmit, 2013) diz que para a realizacdo de um modelo de jogo, ¢
necessaria a idealizagdo de uma ideia de jogo anteriormente a constru¢ao do modelo. Com
a ideia de jogo idealizada, o modelo de jogo ¢ construido, tendo atengdo certos aspetos

como as caracteristicas individuais dos atletas e as caracteristicas da equipa, os objetivos
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propostos pelo clube e o contexto competitivo onde estdo inseridos. O modelo de jogo
tem como proposito, facilitar e orientar o treinador, no planeamento e preparacao das

unidades de treino para construir um tipo de jogo especifico (Azevedo, 2011).

4.3.1.1. Ideia de Jogo

Para a criagdo do modelo de jogo, € necessario ter principios fundamentais e que
nunca podem ser abandonados durante 0 momento competitivo pelos jogadores. Posto
isto, os principios € aspetos que tem de estar sempre no pensamento dos jogadores, assim

como coloca-los sempre em pratica, sdo os seguintes:

e Ter gosto de ter a bola;

e Apenas conseguimos jogar futebol com a bola em nosso poder;

e Procurar um futebol apoiado e atrativo com os olhos postos no maior objetivo
(que ¢ o golo);

¢ Quando a equipa esta sem bola, tem de ser o momento que a equipa menos gosta.
A equipa tem de recuperar a bola o mais rapido possivel;

e Neste momento sem bola, a equipa tém como objetivo recuperar a bola, 0 mais
préximo possivel da baliza adversaria;

e Equipa unida e comprometida em todos os momentos de jogo (sempre ligados ao
jogo e a equipa);

e Ser “Homem” e nao ter receio de assumir a bola e o jogo (mais uma vez, a bola

tem de ser da nossa equipa).

4.3.1.2. Estrutura

A equipa tem como estrutura base o 1-4-3-3 (1 MD e 2 MC), no entanto a estrutura
serve apenas como base, pois as dindmicas implementadas na equipa sdo o que vao fazer
a equipa jogar da maneira defensiva. Apesar da estrutura ser o 1-4-3-3, no momento
ofensivo, com as dindmicas implementadas na equipa essa estrutura base, quase que
“desaparece”, pois em grande parte dos jogos a equipa acaba por jogar em 1-2-3-2-3 no
momento de organizacao ofensiva. Na Figura 44 ¢ possivel ver a representacao do 1-4-3-

3, assim com o 1-2-3-2-3.
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=2-3-2-3

Figura 44 - Estruturas equipa Sub-15

4.3.1.3. Organizacdo Ofensiva

No momento da organizagao ofensiva, a equipa tem com principios:

e Jogo Posicional;

e Manutencao da posse de bola;

e (Circulagdo rapida para criar espacgos;

e Movimentacgao dos jogadores sem bola, para criar espagos;

e Atrair a equipa adversaria para encontrar espagos entre linhas ou entao nas costas

da defesa adversaria;
e Aproveitar momentos de superioridade numérica;

e Jogar apenas no meio-campo adversario.

Fase de Construcao

Na primeira fase de construcao (no caso de um pontapé de baliza), o posicionamento

da equipa ¢ o seguinte):
e 2 DC abertos na grande area, criando um losango com o GR e o MD;
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e 2 DL bem abertos e projetados;

e 2 EXT a dar largura total e profundidade no campo, para prender os laterais
adversarios, obrigando-os a acompanhar o extremo;

e 2 MC no espago entre linhas entre a linha média e defensiva adversaria;

e PL no meio dos centrais adversarios;

Estando a equipa organizada, o GR sai a jogar, independentemente de a equipa
adversaria pressionar alto ou ndo (normalmente na divisdo que a equipa disputou, as
equipas optavam por ndo realizar pressdo alta), para um dos centrais. Caso o PL
adversario saia na pressdo, teremos sempre superioridade numérica como o losango
criado pelos 2 DC, GR e MD. No entanto, a equipa necessita de criar espacos para
conseguir progredir no campo e para conseguir, os jogadores sem bola tem de se

movimentar.

Saindo a bola a jogar num dos centrais, o lateral do lado contrario, ocupa uma posi¢cao
mais média no terreno (sempre que a bola estd num corredor, DL do lado contrario ocupa
posi¢dao média), enquanto EXT do lado contrario fica a dar largura no campo. A partir do
momento em que o DC recebe a bola, o EXT desse lado, faz o movimento de aproximagao
para pegar no jogo entre linhas. Caso a bola entre neste jogador, a equipa tem 2 opgdes:
encontrado imediatamente espago entre linhas, com o movimento de aproximacdo do
EXT do lado da bola (sendo que o MC, ocupa o espaco deixado pelo EXT), o EXT ou
joga com o apoio frontal do DL podemos explorar o espaco deixado pelo EXT que o MC

ocupou (Figura 45).

52



Figura 45 - Saida pontapé de Baliza

Ou entdo, encontrando o EXT, este pode jogar no apoio frontal do MD que aqui pode
encontrar diretamente o outro MC no espago entre linhas, ou jogar com o DL que veio
ocupar a zona média e este encontra 0 MC no espago entre linhas ou entdo procurar o

EXT do lado contrario (Figura 46).

Figura 46 - Saida pontapé de baliza, variagdo de jogo
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O MD quando recebe bola de frente, pode também aproveitar a largura dado pelo

EXT do lado contrario.

Caso a equipa ndo consiga encontrar de imediato o espaco entre linhas, ndo pode
forcar o jogo do mesmo lado, entdo, aproveitando a atracdo que a equipa fez a equipa
adversaria no lado onde a bola se encontra, a equipa roda a bola rapidamente por tras,
para tentar encontrar o EXT que se encontra na largura (que baixa no terreno para receber
abola). Quando a bola chega ao EXT, este tem de acelerar processos e ser rapido a decidir,

numa das 3 opg¢des que vai encontrar:

e Ou o DL adversario ndo acompanha o movimento dele, sendo que neste caso
encontra-se sozinho e com espaco para progredir com bola;

e (aso o DL adversario tenha acompanhado o movimento, deixou espago para o
MC da equipa explorar, sendo que o extremo, quando recebe a bola, pode jogar
no MC ou entdo jogar de frente com o DL que ficou na zona média e este ligar
entre linhas com o MC (Figura 47);

e Tendo espago decidir, pode ser também o EXT a colocar a bola em rotura no MC

ouno PL;

Figura 47 - Construgdo, atragGo a um corredor para explorar o contrdrio
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Fase de Criacao

Conseguindo identificar e chegar ao espaco entre linhas, a velocidade do nosso

jogo tera de aumentar, para conseguirmos entrar com perigo no ultimo ter¢o do campo.

Sendo que o espaco entre linhas foi descoberto, aqui podemos aproveitar os

movimentos de rotura dos EXT, PL e MC (Figura 48).

Figura 48 - Criagdo, aproveitamento da profundidade

O homem com bola, se tiver espago pode progredir com bola para atrair um defesa
adversario e ai entrar numa tabela (com EXT ou PL), para entrar em zonas de Finalizagao
(Figura 49). Ou entdo ligar com o PL, para este jogar no outro MC e este decidir (Figura

50).
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Figura 49 - Criagdo, tabela com PL

Figura 50 - Criagdo, combinagdo com PL para variar corredor

Fase de Finalizacao

Se o espaco que for encontrado para a zona de finalizacdo, for interior e frontal a
baliza, através de um passe de rotura, jogador tem de finalizar frente a frente com o GR

adversario (Figura 51).
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Figura 51 - Finalizagdo, movimento rotura

Caso tenha sido pelos corredores laterais (Figura 52), entrando em zona de

cruzamento, os espacos definidos para atacar a bola sao:

e PL entre o meio da baliza e 1° poste;
e EXT lado contrario 2° poste;
e 1 MC na zona de penalti;

e 1 MC a entrada da area.

Figura 52 - Finalizagdo através de cruzamento
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4.3.1.4. Organizacdo Defensiva

Este tem de ser o momento que a equipa menos gosta, sendo assim a equipa tem

de realizar uma pressao forte para recuperar a posse da bola;
Neste momento a equipa tem como principios:

e Pressdao no campo todo;
e Marcacgao mista (individual e a zona);

e Agressividade e intensidade.

No caso de existir um pontapé de baliza para o adversario, a equipa ird sempre deixar
sair a jogar pelos seus centrais e quando isso acontecem a equipa comega a orientar a
equipa adversaria através de um movimento em “L” do PL (Figura 53), para ndo permitir

que o DC com bola, ndo consiga rodar o jogo por tras.

Figura 53 - Pressdo em "L" do PL

A partir deste momento a pressao aumenta, com a aproximacao do PL ao DC com
bola e o restante da equipa ocupa as seguintes posigoes para bloquear qualquer linha de

passe (Figura 54):

e EXT do lado da bola junto ao DL adversario;

e EXT lado contrario a dividir entre o DC e DL adversarios, do lado contrario (caso
a bola consiga rodar, pressiona rapidamente DC do lado contrario);

e MC do lado da bola, bloqueia espago interior;

e MC do lado contrario, bloqueia MD adversario;

e MD bloqueia MC do lado da bola;
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e DL do lado contrario, divide espago entre MC adversario do lado contrario e EXT

adversario, do lado contrario;
e DL do lado da bola, bloqueia EXT adversario;

e DC lado da bola, marca PL adversario, ficando o outro central na cobertura.

Figura 54 - Pressdo alta coletiva

Com esta pressdo, a equipa tem 3 objetivos:

e Forgar o erro do adversario e recuperar a bola numa zona avangada do campo;
e Obrigar adversario a errar e colocar a bola fora;

e Obrigar adversario a “bater” bola e ai ser agressivos e ganhar a 1* e 2% bola.

Caso a equipa adversaria consiga sair da pressao, equipa baixa o bloco e organiza para

preparar a pressao forte outra vez.

4.3.1.5. Transicdo Ofensiva

Momento que pode ser fulcral no decorrer do jogo e em que a equipa tem de

aproveitar ao maximo qualquer desequilibrio do adversario.
Neste momento a equipa segue pelos seguintes principios:

¢ Quando a equipa ganha a posse da bola, tem de perceber onde existe espago para

poder atacar a baliza adversaria;
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Em caso de superioridade ou igualdade numérica, aproveitar essa vantagem e
tentar chegar a zonas de finalizacao;

Se a equipa ganhar a bola numa zona muito congestionada, rapidos a tirar a bola
da zona de confusao e explorar o corredor contrario aproveitando o desequilibrio
do adversario, sendo que mal a equipa ganha a posse, o extremo do lado contrério,
comega logo a dar largura;

Explorar a verticalidade e velocidade dos jogadores mais avangados do terreno;
No entanto, a equipa tem de privilegiar a posse de bola sempre, entdo a equipa
tem de saber reconhecer, quando ¢ possivel partir em transi¢do (com o
desequilibrio do adversario e vantagem numérica) ou quando ndo (equipa
adversaria, equilibrada) e ai a equipa guarda a bola, ndo for¢cando o ataque para

nao correr o risco de perder a posse de bola.

4.3.1.6. Transicdo Defensiva

Como ja referido, a equipa tem de detestar estar sem a posse de bola, entdo o

momento da transicao defensiva serd um momento que a equipa tem que por um fim o

mais rapido possivel, seguindo os seguintes aspetos:

A reacdo a perda tem de ser instantanea e intensa, comegando pelo jogador que
perdeu a bola, sendo que os restantes homens mais perto chegam perto da zona
onde esté a existir a pressao, para anular linhas de passe adversarias;

No caso de a bola estar coberta (jogador adversario estar de costas para a baliza,
por exemplo), o restante da equipa encurta espagos organizando-se;

Se a bola estiver descoberta, a pressao tem que chegar ao portador da bola, assim
como as suas coberturas, no entanto, a linha defensiva, prepara-se para cortar
profundidade, dando 2 a 3 pagos a trés, para ndo ser apanhada de surpresa com
uma bola nas costas;

A primeira pressao, o jogador mais perto da bola, deve realizar a contengao para
permitir que o restante da equipa organize, para ai comegar a pressao conjunta. Se
o adversario tiver uma boa oportunidade de criar perigo neste momento, a falta ¢

um recurso que pode ser decorrido, permitindo também a equipa organizar.
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4.3.1.7. Esquemas taticos

Nas imagens seguintes estdo representados os esquemas taticos da equipa, tanto no

momento ofensivo (Figura 55), como no momento defensivo (Figura 56).

Livre lateral Canto

Figura 55 - Bolas paradas Ofensivas

Livre lateral

Figura 56 - Bolas paradas Defensiva
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4.4. Desenvolvimento Profissional

A aprendizagem ¢ algo que deve ser constante € no mundo do futebol e do treino, que
esta sempre em constante evolucdo, ¢ fundamental expor-nos em varias realidades e
tarefas para aprofundar os nossos conhecimentos. A minha envolvéncia no clube foi
enorme e apresentando um bom trabalho ao longo da época desportiva, oportunidades

foram surgindo para a minha evoluc¢ao enquanto profissional e pessoal.

Comecei a minha aventura como treinador, ainda como jogador do escaldo Sub-19 do
mesmo clube onde realizei o meu estagio, CFUL. Iniciei como treinador-adjunto do
escalao Sub-14 do clube, na época 2017/2018. Apos passagens pelo Clube Desportivo de
Pagos de Brandao e Fides Sport Clube, regressei a Santa Maria de Lamas na época

2021/2022, para ser treinador principal do escalao Sub-9 do CFUL.

Para além do escaldo onde realizei o meu estagio (Sub-15), voltei a ficar com o escaldo
Sub-9 do clube, sendo o treinador principal. Etapas diferentes da formacao de um jogador,
que me promoveu um grande desenvolvimento enquanto profissional, sendo também o
treinador principal que requer outras funcdes e responsabilidades. A posicao de treinador
principal € a que eu procuro para a minha vida profissional e com a oportunidade de o ser

foi algo que aproveitei a0 maximo para aprender.

No final do més de fevereiro, o coordenador geral da formagao apresentou-me uma
proposta que apesar de ser muito positiva para 0 meu crescimento, iria necessitar de ainda
mais tempo no clube e a minha gestao de tempo teria de ser muito boa. O treinador
principal da equipa de Sub-19 e a sua equipa técnica, por opgao propria, decidiram sair
do clube e com a chegada de um novo treinador, a proposta apresentada foi exercer a
funcdo de treinador-adjunto do escaldao Sub-19. Proposta que apods algum tempo de
reflexao, aceitei e pude aprender com um treinador experiente, ja com uma carreira longa
e de sucesso. Ingressar na equipa técnica no escaldo de Sub-19 foi proporcionada pelo
bom trabalho realizado no clube e ¢ uma demonstracao de confianca por parte da dire¢ao

do clube.

No entanto, no final do més de marco, o treinador principal dos Sub-19, por motivos
pessoais decidiu, terminar a ligagdo com o clube e foi com a saida de um treinador que
me ensinou imenso sobre o treino, gestdo de grupo, disciplina e sobre o mundo
profissional, que surgiu a melhor oportunidade da época 2022/2023, o coordenador e a

direcdo do clube mostraram total confianga em mim e deram-me o cargo de treinador

62



principal do escalao maximo da formacao do clube até ao final da época desportiva.
Momento fulcral para o meu desenvolvimento profissional, que me permitiu aplicar os
meus conhecimentos adquiridos durante o meu percurso enquanto estudante universitario
e durante a realizagdo do estagio. O meu trabalho neste escaldo foi positivo, conseguindo
em 6 jogos, 4 vitdrias, 1 empate e 1 derrota, mas mais importante que os resultados, foi a

vivéncia e experiéncia de ser treinador principal de um escaldo Sub-19.

Sendo treinador-adjunto do escalao de Sub-15, onde realizei o meu estagio curricular,
consegui adquirir um vasto conhecimento sobre o jogo, a forma como trabalha uma
equipa técnica, a criagdo de exercicios direcionados para um determinado momento de
jogo e com uma finalidade especifica, a gestdo de um plantel, gestdo das emocdes dos
jogadores e estruturacdo e criacdo de microciclos. Este conhecimento foi proporcionado
pela constante vontade de aprender com o treinador principal do escaldao, que me permitiu
ter um grande contacto com o treino e constantemente tentava passar as suas ideias e
conhecimento para mim. Estar inserido numa equipa com um objetivo claro, que era a
subida de divisdo, também foi importante, pois a exigéncia em treino era alta e a gestao
das minhas préprias emogdes ao longo da €poca foi melhorando naturalmente, com a

ajuda do treinador principal e restante equipa técnica.

Com a implementagao do software Em Jogo no clube e tendo como fungdes no estagio
a gestdo de algumas funcionalidades do software, possibilitou a aprendizagem de gestao
de um programa que nunca tinha utilizado e sendo treinador principal do escaldao de Sub-

19 e Sub-9, a utilizag¢do do software foi ainda mais profunda.

Outra estratégia utilizada para o meu desenvolvimento profissional foi diariamente
comunicar com os diferentes treinadores do clube, que me possibilitaram aprender com
eles, passando a sua experiéncia e aconselhando tanto a nivel profissional, como humano.
A convivéncia com estes treinadores foi fundamental para o meu crescimento ¢ a
qualidade profissional e humana dos mesmos possibilitou a constante aquisi¢cdo de
conhecimento. Esta convivéncia era resultado também das reunides mensais com 0s
treinadores todos da formacao, onde ideias eram trocadas ¢ debatidas, todas com 0 mesmo
proposito, o crescimento do clube. Reunides onde treinadores com grande experiéncia e
qualidade, pertencentes ao clube, apresentavam varias ideias e propostas que fizeram com

que o meu desenvolvimento profissional se desenvolvesse mais.
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Para além do trabalho ligado ao clube e ao estagio, a leitura de livros e de artigos foi
constante ao longo do ano, para aprofundar o conhecimento sobre o jogo e sobre o treino.
Uma aprendizagem que foi didria, para com isso conseguir melhorar as minhas qualidades

e debilidades a nivel profissional e pessoal.
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5. Reflexao Final

Apos a realizacdo do estagio e realizacdo deste relatorio de estadgio. E necessario,
realizar uma reflexao sobre esta experiéncias, analisando os aspetos mais positivos € 0s
menos positivos, refletindo também sobre os objetivos tracados para a realizacao do

estagio.

Ao longo do ano, fui confrontado com véarios desafios que me puseram a prova, no
entanto, com a ajuda da restante equipa técnica, fui aprofundando o meu conhecimento a
nivel do jogo e do treino. Impulsionando um crescimento a nivel profissional e Humano.
Durante a época aprendi muito sobre a lideranca, sobre os valores a transmitir a equipa,
assim como a forma de os transmitir. As minhas capacidades a nivel tatico evoluiram
muito com a ajuda do treinador principal e equipa técnica, consequente das varias

conversas e varias trocas ideias, que me permitiu ter uma analise muito mais objetiva do
jogo.

Um fator muito importante no meu crescimento durante este ano, foi o contacto com
0 jogo e com os jogadores. E trabalhar com o plantel Sub-15 do CFUL, permitiu me
melhorar a minha forma de comunicar, tentando sempre motivar o atleta e a equipa, ou
entdo a dar feedbaks em questdo tatica ou técnicas. Assim como ter a capacidade de
reconhecer as necessidades que cada atleta tinha, e assim, de forma individualizada tentar
maximizar o potencial dos jogadores. Um grupo de jovens jogadores fantasticos, tanto a
nivel futebolistico, como a nivel humano, simplificaram o meu processo de adaptagdo e
tendo o mutuo respeito, ouviam o que eu lhes tinha para dizer, sempre com humildade e
querendo aprender. O objetivo foi colocado e eles agarraram-se a eles, subimos de
divisao.

Foi um gosto realizar o estdgio no CFUL, clube ao qual tenho uma grande ligagado e
com isto poder contribuir no trabalho de uma subida de divisdo, enche-me de orgulho e

s6 me faz querer continuar o meu caminho.

Quanto ao futuro, passara por Santa Maria de Lamas, tendo recebido o convite do
coordenador geral do futebol de formagdo para ser na época 2023/2024 o treinador
principal da equipa de Sub-10 e treinador-adjunto dos Sub-17, com a equipa técnica que
subiu os Sub-15 nesta época passada, com um objetivo claro ja tracado: a subida de
divisao.
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