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Resumo

O Futebol é conhecido como o desporto mais praticado do mundo, o mais visto
do mundo e para muitos, aquele que da mais espetaculo e cor as nossas vidas. O futebol
vem passando de geracdo em geracdo e com as vivéncias e experiéncias dos nossos mais
proximos e sdo eles mesmos que nos transitem este amor ao futebol. Com isto, eu decidi
gue também queria transmitir a minha paixdo a modalidade que mais acompanho desde
pequeno e, além disso, também tentar transmitir todos os meus conhecimentos acerca
da mesma. Decidi entdo especializar-me na area e nestes dois ultimos anos, tive a
incrivel experiéncia de estar perto dos meus atletas. Quero sempre ser visto pela pessoa
gue lhes conseguiu transmitir os devidos valores tanto para serem atletas como para
serem boas pessoas futuramente.

O jogo de Futebol apresenta, maioritariamente, problemas a nivel tatico aos
atletas, pois as suas intengdes passam por cumprir aquilo que o treinador pede. Todas
as tomadas de decisdo que um jogador faz, tém como objetivo ganhar vantagem sobre
o adversdrio. Os atletas tém por base aquilo que o treinador pede e utilizam a sua
capacidade técnica para desenvolver. Para desenvolver estas capacidades taticas, assim
como a nivel técnico, é necessario um treinador que seja capaz de transmitir os
conhecimentos adequados na hora certa e da maneira certa. Era esse o meu papel.

Tendo isto em conta, este relatério de estagio representa todo o trabalho
realizado pela equipa técnica dos sub17B da Unido Desportiva Lavrense na época
2023/2024, onde foi disputada a 22 divisdo distrital de sub17. Nesta equipa comecei por
ter funcdes de treinador-adjunto e, posteriormente, de treinador principal. Pela
entrada tardia na equipa, apenas estivemos no comando de novembro a julho. Neste
relatério de estagio estdo apresentadas todas as situagdes que consegui trabalhar e
desenvolver sozinho, pois estava sozinho a comandar a equipa desde janeiro, ndo tendo
os melhores recursos. Além disto, ainda desempenhei fun¢des de treinador principal
nos escalGes de sub9, sub13 futebol de 11 e como treinador-adjunto na equipa de sub19
e como analista na equipa sénior que competia na divisdo de honra da AFP e chegou a
fase de subida.

Palavras-Chave: Futebol; Estagio; Tatico; Paixao



Abstract

Football is known as the most practiced sport in the world, the most watched
in the world and for many, the one that gives more spectacle and color to our lives.
Football has been passed down from generation to generation and with the experiences
of those closest to us and it is they themselves who pass on this love of football to us.
With this, | decided that | also wanted to transmit my passion to the sport that | have
followed most since | was little and, in addition, also try to transmit all my knowledge
about it. | then decided to specialize in the area and over the last two years, | have had
the incredible experience of being close to my athletes. | always want to be seen by the
person who was able to transmit to them the necessary values both to be athletes and
to be good people in the future.

The game of football presents, for the most part, problems at a tactical level
for athletes, as their intentions involve fulfilling what the coach asks. Every decision a
player makes aims to gain an advantage over the opponent. Athletes are based on what
the coach asks and use their technical ability to develop. To develop these tactical skills,
as well as at a technical level, you need a coach who is capable of transmitting the
appropriate knowledge at the right time and in the right way. That was my role.

Taking this into account, this internship report represents all the work carried
out by the U17B technical team of Unido Desportiva Lavrense in the 2023/2024 season,
where the 2nd U17 district division was played. In this team | started as assistant coach
and, later, as head coach. Due to our late entry into the team, we were only in charge
from November to July. This internship report presents all the situations that | managed
to work on and develop alone, as | had been alone in commanding the team since
January, not having the best resources. In addition, | also worked as head coach at the
under9, underl3 and 11-a-side football levels and as an assistant coach in the under19
team and as an analyst in the senior team that competed in the AFP honor division and

reached the promotion stage.

Keys-word: Soccer; Internship; Tactical; Passion
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Introdu¢do/Enquadramento

Este relatério fundamenta o estagio do 22 ano do Mestrado em Ciéncias da
Educacdo Fisica e Desporto — Especializacdo em Treino Desportivo na Universidade da

Maia no ano letivo 2023/2024.

O estdagio foi realizado na Unido Desportiva Lavrense no escaldo de sub17B
(sub16) que compete na 22 divisdo distrital da AFP. A época de estdgio teve inicio a 22

de novembro e vai terminar a 15 de julho com o final dos treinos.

Comecei a desempenhar as func¢des de treinador, juntamente com o treinador
gue me acompanha também no escaldo de sub13 e sub16. Temos a funcdo de planear
tudo o que envolva unidades de treino e na condugao do mesmo. Tudo o que envolve a
preparacao fisica e analise do jogo e correcdes a fazer em relagdo ao mesmo, também

sdo da nossa responsabilidade.

No final do més de janeiro, o clube colocou um fim na ligagdo com o treinador
gue desempenhava as fun¢des comigo. A partir desse momento, eu desempenhei as
funcdes de treinador principal no escaldo de sub9, no escaldo sub13 e no escaldo
sub17B. Também me foi proposta a integracdo na equipa técnica dos sub19 como
treinador-adjunto. Em todos os escaldes que assumi a funcdo de treinador principal,
sempre estive sozinho e sem qualquer auxilio de outro treinador. Apenas tinha a ajuda

de diretores de escaldo para me ajudar com o material de treino.

Além disso, também assumi a fungdo de analista na equipa sénior em que tenho
como objetivo fazer uma analise pormenorizada da equipa adversaria a nivel coletivo,

mas também individual.

Devido a nossa chegada tardia ja com o decorrer da época no que toca ao escaldo
de sub16, necessitamos de fazer algumas adaptagdes para corrigir certos aspetos que
ainda nado tinham sido pensados. Foi notdria a falta de preparacdo fisica dos atletas e as
recorrentes lesdes quando o indice de esforco dos exercicios era baixo e, para corrigir,
foi realizado um questiondrio sobre os niveis de fadiga no pds-treino. Tivemos sempre

de mostrar uma postura rigida com eles para conseguirmos realmente trabalhar aquilo



gue queriamos e obter os resultados pretendidos. A forma como o treinador treina,
orienta e estrutura a sua equipa tem um papel muito importante quando chega o
momento a valor e esse momento é a competicdo, onde todos os jogadores mostram o

seu rendimento desportivo. (Crispim-Santos e Rodrigues, 2008).

Este relatério de estdgio teve como objetivo a transmissdo de todos os
momentos que tive durante a realizacdo do mesmo. Todas as dificuldades sentidas,
momentos bons ou menos bem conseguidos, experiéncias vividas e tudo o que possa

envolver as situacdes com que me deparei durante os meus momentos como treinador.

2. Descricao do contexto

2.1 Caraterizagao da organizagao

A Unido Desportiva Lavrense é um clube de futebol portugués fundado a 29 de
janeiro de 1994, sediado na freguesia de Lavra e na cidade de Matosinhos. O presidente
desta instituicdo é o Rui Borges. A Unido Desportiva Lavrense é composta por 25
equipas, contanto com 21 equipas de formacgdo, uma equipa de veteranos, uma equipa
sénior e uma equipa de sub23. Contam com equipas desde o escaldo de sub7 até ao
contexto de veteranos, tém até duas equipas em alguns escalGes como os escalbes de
sub8, sub9, sub10, sub13 e sub17. E um clube que tem como principal foco a formag3o,
mas conta com uma conquista da 22 divisdo da AFP no contexto sénior que competem
na divisdo de honra e lutam sempre pelos lugares cimeiros e pela possivel subida de
divisdo. Tem como principais objetivos o desenvolvimento dos atletas assim como de
pessoas, incutindo valores éticos de maneira que consigam crescer nos diferentes niveis.
E um clube em que o resultado nem sempre é o mais importante, tendo por base apenas
a evolucado dos atletas para que eles consigam ter alguns resultados individuais e para

que, futuramente, consigam progredir para contextos em que os favorecam.

Passa por ser um clube inicial para alguns atletas que iniciam a pratica da
modalidade e que, deste modo, é importante que se consigam desenvolver as
capacidades de conhecimento de jogo, tomadas de decisdao, sendo da total

responsabilidade do treinador, conseguir passar uma mensagem clara daquilo que

10



pretende, estando sempre bastante presente para que haja uma maior integracao dos
atletas no grupo, assim como na modalidade. Por outro lado, o treinador também terd
um papel fundamental na instrugdo nos aspetos psicoldgicos para que os atletas saibam

ser e estar dentro de um campo de futebol, sendo das partes mais importantes no jogo.

A nivel de recursos humanos, é um clube humilde em que as pessoas ajudam o
clube sem qualquer retorno monetario, excetuando os treinadores de cada escaldo. Em
cada escaldo existe apenas um diretor para acompanhar a equipa juntamente com o
treinador representante do escaldo. Por vezes, como no meu caso, estava sozinho a
comandar as minhas equipas sem qualquer ajuda de outro treinado que, por vezes,
podia ndo conseguir estar atento a tudo e ndo tomar as melhores decisdes e, dessa

forma, ndo ser o mais correto possivel em certas ocasiGes.
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2.2. Caraterizagao das infraestruturas
O Complexo Desportivo de Lavra foi inaugurado em 2007 e é a Unido Desportiva
Lavrense que faz uso exclusivo do espago para jogos e treinos tanto da formagdo do

clube, como da equipa sénior.

Fig.1- Complexo Desportivo de Lavra

F

Fonte: Google imagens

O complexo desportivo de Lavra é o Unico estadio disponivel e engloba toda a
formacado do clube e também a equipa sénior, sendo o Unico clube que ocupa o espaco.
Conta com apenas um campo de futebol 11, tendo as linhas delineadas para possiveis
jogos de futebol de 7 da formacgdo. Futuramente, existem uns possiveis projetos para

desenvolver mais dois campos de futebol de 7 perto do complexo.

No que toca a minha equipa, os treinos estdo estabelecidos para todas as tercas,
quintas e sextas no hordrio 20:30-22:00, 20:00-21:00 e 19:00-20:00, respetivamente,

sendo que, normalmente, disponibilizam-nos % campo.
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2.3 Caraterizagao dos recursos materiais

No que toca aos recursos materiais, havia o material necessdrio para treino como
sinalizadores, cones, bolas respetivas de cada escaldao, escadas, estacas, duas balizas de
futebol de 7, 4 balizas de futebol de 5 e 3 balizas de futebol de 11, 6 mini-balizas e
coletes. Geralmente todo este material ja estava um pouco desgastado e nem sempre
estava a maior parte disponivel por haver cerca de 4 treinos a decorrer ao mesmo
tempo. Com isto, certas vezes era necessario improvisar o treino de acordo com o

espaco/material disponivel para treino.

Apenas esta disponivel um campo de futebol 11 para 25 equipas treinarem

durante a semana, o que, por vezes, dificultava a organizacdo de espago para cada uma.

O clube também tinha disponivel um anexo que servia de gindsio para quando
alguns atletas tentavam recuperar de lesdo, mas apenas tinha bicicleta, leg curl e leg

extension, bola de equilibrio e uma plataforma vibratdria.
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2.4 Caraterizag¢ao da populagao alvo

A equipa dos sub16 do Lavrense era composta por atletas nascidos em 2007,
2008 e 2009 e tinha 20 atletas a disponibilidade quando chegamos ao comando da
equipa. No entanto, a meio da época, antes da nossa chegada, existiram varias

desisténcias por falta de tempo e vontade dos atletas.

Tabela 1- Composicdo do plantel, data de nascimento e nacionalidade dos atletas

Nome Data de nascimento Nacionalidade
A 09/09/2009 Portuguesa
B 28/12/2007 Portuguesa
C 01/08/2008 Portuguesa
D 19/05/2009 Portuguesa
E 27/09/2009 Portuguesa
F 19/08/2008 Portuguesa
G 03/10/2008 Portuguesa
H 24/05/2008 Portuguesa
I 28/05/2008 Portuguesa
J 07/11/2008 Portuguesa
K 22/04/2008 Portuguesa
L 05/05/2009 Portuguesa
M 17/11/2008 Portuguesa
N 23/11/2008 Portuguesa
(0] 11/04/2008 Portuguesa
P 23/03/2008 Portuguesa
Q 02/02/2008 Portuguesa
R 20/12/2007 Portuguesa
S 08/01/2008 Portuguesa
T 04/01/2009 Portuguesa

Fonte: Tabela realizada pelo autor

De forma geral, os atletas da equipa de sub16 do Lavrense, apresentam uma
média de altura de 1,70m e 60kg no que diz respeito ao peso médio da equipa. Em
relacdo ao perfil deles, temos contextos bastante diferentes dentro do plantel, como era
esperado. Temos atletas com um perfil atlético bastante desenvolvido com capacidade
para aguentar os 90 minutos de forma bastante bem conseguida. De outro modo, temos

atletas bastante fora de forma e com pouca disponibilidade fisica.
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Em relacdo a forma em como eles encaram o treino, temos um grupo de atletas
que gosta muito de trabalhar para evoluir, mas, por outro lado, também temos certos
atletas que ndo gostam tanto de trabalhar. Foi um grande desafio a alteragdo desta
mentalidade. De modo geral foi uma equipa bastante complicada de trabalhar e de

chegar aos objetivos que tinhamos tragado desde inicio.

No que toca as posi¢des de raiz de cada atleta, o plantel era composto por 20
atletas, onde apenas tinhamos um guarda-redes, dois laterais direitos, 4 centrais, um
lateral esquerdo, um trinco, dois médios centros, dois extremos direitos, dois extremos

e 5 pontas de langa.

Fig.2- Sistema tatico

Fonte: Imagem realizada pelo autor através do Tactical Board
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2.5 Enquadramento Competitivo

A equipa de sub17B do da UD Lavrense estava inserida na 22 divisdo de sub17 da
associacdo de futebol do Porto. A competicdo apenas tinha uma fase em que a equipa
gue fizesse mais pontos, era naturalmente campead e subia a primeira divisdo. A divisdo
era composta por 15 equipas, sendo que nenhuma descia de divisdo por ser a ultima da

AFP.

Fig.3- Classificacdo 22 divisdo da AFP sub17

CLASSIFICAGAQ
P { v E D GM GS DG
1 | @ FC Pedras Rubras B 70 28 23 1 4 93 27 +66 +
2 @ MaialidadorB 69 28 22 3 3 125 25 +100 +
3§ FolgosadaMaia 68 28 21 5 2 98 34 +64 +
4 @ Leca Academia 1912-A.D. B 52 28 16 4 8 72 31 +41  +
5 @ Castélo da Maia 51 28 15 6 7 67 34 +33 +
6 @ Inter Milheirés 50 28 15 5 8 64 36 +28 +
7 & GD AldeiaNovas 42 28 11 9 8 61 44 17 +
8 %, InfestaB 39 28 12 3 13 57 60 -3 +
9 @ Trofense B 38 28 12 2 14 58 69 -11 +
10 ‘%‘{ Pedrougos 33 28 10 3 15 46 63 -17 +
11 % Bougadense 31 28 9 4 15 40 50 -10 +
12 8 Custdias FC B 23 28 7 2 19 32 8 55 +
13 & Legado Balio 23 28 7 2 19 43 93 50 +
14 © LavrenseB 8 28 1 5 22 12 94 -82 +
15 t GD Aguas Santas 5 28 1 2 25 24 145 121 +

Fonte: Imagem retirada do Zerozero
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Foi uma época bastante complicada e dificil de digerir. Nao foi facil mentalizar os
miudos de que deviam continuar a trabalhar, mesmo que fossem derrotas atrds de
derrotas. Como ja entramos com a 12 volta a decorrer, o objetivo foi sempre fazer
melhores resultados do que na 12 volta de forma a ver melhores resultados tanto a nivel

de placar como de exibicao.

3. Definigao de Objetivos e Atividades

3.1 Objetivos

Este estagio estd integrado no mestrado de treino desportivo da Universidade
da Maia. O estagio serd realizado na UD Lavrense, no escaldo de sub17B (Sub16) que
compete na 22 divisdo Série 6 da AFP. Irei assumir a func¢do de treinador-adjunto com as
funcdes repartidas com o outro treinador. Ambos teremos a responsabilidade preparar
as diversas unidades de treino, assim como preparar tudo o que possa ser necessario
para a equipa. Tudo o que faca parte da andlise do jogo, também serda da nossa

responsabilidade.

Inicialmente, tinha estabelecido objetivos individuais que passariam pela minha
evolucdo dentro do meu contexto e também teci objetivos pela minha capacidade de
autonomia de trabalho e na melhoria da tomada de decisdo e capacidade para conseguir

ultrapassar as adversidades apresentadas.

Estabeleci o objetivo de manter uma equipa unida e organizada desde o
momento que assumi a lideranca da equipa até ao final do campeonato, visto que, pelo
feedback transmitido, ndo seria uma tarefa facil e que era um objetivo que ndo tinha
sido tracado pela equipa técnica anterior. Pela pouca disponibilidade apresentada tanto
a nivel fisico como a nivel psicoldgico, ndo foi uma tarefa facil de conseguir a curto prazo.
Foram implementadas regras que os atletas demoraram a interiorizar e a estar de

acordo com elas.
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3.2. Calendarizagao

3.2.1 Calendariza¢ao Competitiva

Na imagem a seguir, esta apresentado o calendario de jogos da equipa durante

a época inteira. E de salientar que a equipa técnica apenas assumiu as funcdes da equipa

a partir do dia 22 de novembro, porém foi-nos dada a responsabilidade de assumir o

jogo de dia 19 pela falta de treinador para tal.

Tabela 2— Calendario Competitivo

Jornadas Equipa adversaria Dia de jogo
Jornadale 16 Folga
Jornada2e 17 Trofense B 22/10e 04/02

Jornada 3 e 18

Aldeia nova B

29/10e 11/02

Jornada 4 e 19

Bougadense

1/11e 18/02

Jornada 5e 20

Castélo da Maia

4/11 e 25/02

Jornada6e 21

Infesta B

12/11 e 03/03

Jornada 7 e 22

Leca do Balio

19/11 e 10/03

Jornada 8 e 23

Custoias B

26/11e17/03

Jornada 9 e 24

Aguas Santas

02/12 e 24/03

Jornada 10 e 25

Folgosa da Maia

09/12 e 27/03

Jornada 11 e 26

Pedras Rubras B

17/12 e 07/04

Jornada 12 e 27

Maia Lidador B

30/12 e 14/04

Jornada 13 e 28

Pedroucos

07/01 e 21/04

Jornada 14 e 29

Leca B

14/01 e 28/04

Jornada 15 e 30

Inter Milheirds

21/01 e 05/05

Fonte: Tabela realizada pelo autor
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3.3.2. Calendarizagao Semanal

Aqui esta representado o microciclo da equipa sub17B da Unido Desportiva

Lavrense. Geralmente, os jogos sao sempre ao domingo, por isso o treino de sexta

estaria sempre presente. No caso de o jogo ser ao sabado, o treino de sexta ficaria sem

efeito.

Tabela 3— Microciclo

Dias SEGUNDA | TERGCA QUARTA | QUINTA | SEXTA | SABADO | DOMINGO
Treinos X X X JOGO
Horario 20:30- 20:00- | 19:00-

22:00 21:00 | 20:00
Espaco Va Va i

campo campo | campo

Fonte: Tabela realizada pelo autor

Com isto, os treinos estdo marcados para terca-feira das 20-30:22:00 com apenas

um quarto de campo disponivel, tal como quinta, mas o treino era mais cedo das 20:00-

21:00. Sexta-feira o treino ja seria em meio-campo e no hordario das 19:00-20:00.
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Tabela 4- Plano anual

Dia/Més Nov | Dez | Jan | Fev | Mar  Abr Maio Jun | Jul

1 T T JT

2 A T T T T
3 H T

4 T H T T T
5 T T T T A T
6 T T

7 T A T A T T

8 T T

9 H T T T T T
10 A T

11 T A T T T
12 T T T T T
13 T T

14 T H T H T T

15 T T T

16 T T T T

17 A H T

18 T H T T

19 A T T T T

20 T T

21 T T A T A T T

22 T T T

23 T T T T T

24 T H T

25 T A T T

26 H T T

27 T A T

28 T T T H T T

29 T T

30 T H T T

31 T

Fonte: Tabela elaborada pelo autor

Nota: T- Treino; H- Jogo em casa; A —Jogo Fora; JT- Jogo de treino



3.3.3. Calendarizagao Pessoal

Aqui estd representada a minha organizacdo pessoal para durante a semana. Os
meus treinos da equipa de sub-16 estavam marcados para ter¢a que contava com uma
hora e trinta para treinar e para quinta e sexta que apenas tinha uma hora disponivel. O
meu planeamento e gestdo do treino era feito antes do treino e demorava cerca de uma

hora a planear tudo.

Tabela 5 — Planeamento e gestdao semanal

Dias Segunda | Ter¢a | Quarta | Quinta | Sexta | Sabado | Domingo
Horas de X 1h30 X 1h 1h Jogo
treino
Planeamento 1h 1h 1h

Fonte: Tabela realizada pelo autor

4. Intervengao Profissional

Por algumas adversidades decorridas no inicio da época com o treinador que
tinha assumido esta equipa, s6 nos foi dada a possibilidade de assumir funcdes na
equipa dos sub-16 a partir de 22 de novembro. Dada esta condicdo, ndo nos foi dado
grande tempo de integracdo na equipa, porém ja acompanhdvamos a equipa desde o
inicio da época em competicdo o que foi facilitou a correcdo de alguns aspetos que

fomos analisando ao longo do tempo.

A partir do momento em que integramos a equipa técnica, promovemos alguns
exercicios para que a coesdo da equipa fosse maior e para que eles percebessem que o
futebol é um desporto coletivo e ndo individual, devido a muitos acharem que eram

essenciais na equipa.
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Pela pouca diferenca de idades entre atletas e equipa técnica foi uma adaptacao
facil ao contexto pela boa relagdo com os atletas. Por essa mesma razado, estdvamos
mais por dentro do que era o contexto em que eles estavam inseridos e como podiamos
contrariar certas adversidades. Foi possivel transmitir a minha experiéncia como atleta
e situagOes vividas no passado que me fizeram tomar melhores/piores decisdes. Por ter
passado nos melhores niveis a nivel nacional, consegui transmitir certos conhecimentos

de que eles poderiam nao estar a par.

Para uma maior atengdo aos atletas no que diz respeito a sua condicdo fisica e
intensidade durante o treino, foi realizada uma tabela relativa a percec¢ao subjetiva de
esforco. Também contribuia para o planeamento mais assertivo dos treinos, de modo
gue, conseguisse ter o desgaste fisico que realmente pretendia para aquele dia de

treino.

O primeiro e o segundo treino da semana (terca-feira) apresentavam sempre
valores mais elevados e o Ultimo treino com os valores mais baixos. Em média, os valores
apresentados foram de 9 no primeiro treino, no treino de quinta-feira de 8 e no treino
de sexta os valores rondavam os 6 valores. Com jogo ao domingo, o pretendido era que
os atletas no treino de sexta nao tivessem um desgaste tao grande como nos restantes

treinos da semana.
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Tabela 6 — Escala de esforco

[y
o

Esforco Maximo

Moderado

Moderado

Leve

Leve

= N W A~ U1 O N| 0 ©

Muito Leve

Fonte: Tabela elaborada pelo autor

Sempre foi desejada a andlise pormenorizada ao adversario, mas infelizmente, nunca
tivemos recursos humanos para fazer essa tarefa e pela compatibilidade de horarios
entre 0s nossos jogos e 0os dos nossos adversarios, nunca foi possivel estarmos dentro
do contexto que nos podia aparecer. Apenas com algumas referéncias dos jogos da
primeira volta é que conseguimos retirar certas referéncias de jogadores e do sistema

tatico, porém por vezes encontravamos bastantes diferencas.
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4.1 FungoOes e responsabilidades do estudante estagiario

Num momento de reflexdo, passados estes dois anos a comandar equipas do
escaldo de formacdo, vou sempre retirando certas aprendizagens a medida que o tempo
vai passando. E sempre bom voltar a sentir o ambiente de balneario, mas agora do lado
contrario. E um orgulho para mim sentir que os meus atletas vdo evoluindo ndo sé como
jogadores de futebol que todos ambicionam chegar ao nivel profissional, como a nivel
pessoal. Tento sempre chamar-lhes a aten¢do quando eles tém uma atitude menos

desejada para que melhorem no futuro. Um dos grandes problemas foi esse.

Em novembro, foi-nos dada a possibilidade de assumir a equipa de sub-17B, mas
com essa integra¢do a meio da época, deparamo-nos com uma equipa que apresentava
certos comportamentos menos adequados. Falta de empenho no treino, respostas
menos desejadas para o treinador quando este corrigia alguma coisa e muito pouca
assiduidade nos treinos. Com isto, tivemos de tomar certas medidas para corrigir isto e
no inicio ndo foi muito facil, porque os jogadores ndo estavam habituados a terem

treinadores tdo rigidos.

Para este estagio, o objetivo passa por aprender o maximo possivel em todos os
contextos, conseguindo preparar-me melhor para o meu futuro. Com o facto de estar
sozinho, foi importante para sentir na pele a dificuldade de certas situacdes e ter que as
ultrapassar sozinho e decidir a minha maneira. Para mim, o mais importante nestes
escaloes de formacdo é ter uma boa relacdo atleta-treinador e passar-lhes a mensagem
de que podem falar com o treinador sobre todos os assuntos possiveis que serd mais um
para ajuda-los. E muito importante ter um bom balnedrio em que os mitdos se sintam

todos importantes e que todos podem ajudar a equipa.

Fora do meu estdgio curricular, pude vivenciar varias etapas da formacao e pude
também estar ligado a diversas equipas técnicas, tal como as de sub-9, sub-13, sub-19 e
contexto sénior. Penso que tudo pode ser visto de forma diferente. Ndo é a mesma coisa
guando se fala com miudos de 8 anos e com miudos de 18. A capacidade de gestdo de
balnedrio e essa boa capacidade que eu apresentava na forma como lidava com os meus

balnearios, foi o motivo da minha chamada para integrar o plantel de sub19. Diziam que
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era um plantel muito complicado, porque tinha middos muito desestabilizadores, mas
com muita qualidade. A ideia foi manté-los sempre felizes e comprometidos com o
balneario e treinadores e depois o resto iamos ajustando. Foi necessaria a criacdo de
uma ligacdo diferente com eles, mas no final, todos agradeceram pela paciéncia e pela

forma como conseguimos lidar com a situacgdo.

No plantel de sub-9, as coisas foram completamente diferentes, onde tudo
passava pela boa ligacdo com os miudos e, por vezes, deixa-los fazerem exercicios que
gostam que, para quando quiséssemos trabalhar exercicios que eles ja ndo apreciam
tanto, ser mais facil lidar com eles. A experiéncia neste escaldo foi menor no que toca
ao tempo passado com eles, mas foi motivo para pedirem para continuar com os

meninos.

4.2 Descrigao das principais tarefas desenvolvidas

No que toca as minha tarefas desenvolvidas, eu estive responsavel por tudo o
gue envolvia as tarefas da equipa. Desde preparacdo de unidades de treino, trabalho
das bolas paradas, analise do adversdrio, estilo de jogo escolhido para cada adversario,
preparacdo fisica dos atletas, observacao dos atletas a nivel de treino e tudo o que

pudesse estar ligado as tarefas de uma equipa técnica.

No que diz respeito ao dia de jogo, estava responsavel por dar o aguecimento,
escolher o 11 titular, o seu posicionamento nas bolas paradas e estava responsavel pelos

feedbacks e pelos comportamentos individuais pretendidos para cada um.

Tentava perceber também se todos os jogadores estavam a 100% a nivel fisico e

psicoldgico.

Aquilo que me deu realmente mais prazer, foi estar ligado aos miudos, a grande
relagao assim que criei com eles, assim como perceber que o meu trabalho tinha sido
bem feito pela grande evolucdo notdria deles. A partir do momento em que tive os
mildos a agradecer-me por tudo o que fiz com eles, fez-me realmente sentir um
privilegiado nisso. Por outro, sinto que pais, por vezes, tém um papel um pouco infeliz

na formacdo dos miudos, querendo sempre opinar por tudo aquilo que vém. Foi um dos
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pontos negativos encontrados durante o estdgio. Outro ponto negativo, foi a pouca
disponibilidade de espacgo para treinar por haver uma grande concentracdo de equipas
a treinar ao mesmo tempo, tendo por vezes de partilhar um quarto de campo com outro

escaldo.

Devido ao contexto ndo ser o melhor em termos de divisdo e de rigor, o mesmo
se poderia dizer do compromisso de certos atletas. Por vezes, planeava um treino para
20 atletas e apareciam 11 ao treino, isso também foi um ponto negativo que era

recorrente nos diversos escaldes do clube.

Aqui estdo representas os nossos esquemas de bolas paradas.

Fig. 4 e 5- Bolas paradas ofensivas/defensivas.

Homem a homem

Fonte: Imagens elaboradas pelo autor
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4.3 Planeamento e elaboragao pormenorizada de dois microciclos com

as respetivas anadlises e reflexdes diarias

Microciclo 1

Escolhi o microciclo 1 pela nossa recente chegada e por ter algumas mudancas
implementadas por nds, pela inexisténcia de treinos fisicos anteriormente nesta equipa.

E no periodo competitivo e € um microciclo normal.
Unidade de treino 1 (MD+2)
Dia: 21/11
Adversario: Custdias FC
Duracdo: 90’

Treino n21
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1o exercicio
Duragdo: 15’

Descricdo: Apods realizarem uma corrida durante 10°, vdo realizar um circuito com
trabalho de forga, coordenacdo e mudancas de direcdo com o intuito de preparar os

atletas.

Fig.6- Microciclol ( 12 exercicio)

Fonte: Imagem realizada pelo autor
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29 Exercicio
Duracdo: 20’

Descrigcdo: Jogo reduzido em que estdo a jogar 2 equipas contra uma para

promover maiores momentos de aceleracdes e desaceleracdes

Fig.7- Microciclo1 (22 exercicio)

Fonte: Imagem realizada pelo autor

Com isto, o primeiro treino da semana serviu para realizar alguns exercicios de
modo a promover uma melhor condicdo fisica nos atletas do que aquilo que
encontramos. Aproveitamos o primeiro treino da semana para promover alguns

exercicios de forca em campo reduzido
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32 exercicio

Duracdo: 40’

Descricdo do exercicio: Jogo 9x9 num campo mais reduzido de forma a ver alguns
pormenores dos jogadores para a escolha do 11 e a promover mais uma vez algumas

aceleragBes e desaceleragdes e corrigir certos pormenores.

Fig.8- Microciclol (32 exercicio)

Fonte: Imagem realizada pelo autor
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Unidade de treino 2 (MD-3)
Dia: 23/11

Adversdario: Custdias FC
Duragdo: 60’ Treino n22
Exercicio 1

Duragdo: 10’

Descri¢ao: Apds realizarem corrida durante 10°, os jogadores juntam-se 2 a 2 para um

trabalho de passe e rece¢ao de forma a melhorarem a sua capacidade técnica.
Exercicio 2
Duragdo: 10’

Descricdo: O jogador que se encontra realiza um exercicio de passe para dar
continuidade ao exercicio anterior e de corrida de resisténcia durante 5 minutos. O
jogador efetua o passe para um dos lados e tem de passar por tras do mesmo jogador e

a 2 toques colocar a bola do outro lado e efetuar o mesmo movimento.

Fig.9- Microciclo1 (42 exercicio)

Fonte: Imagem realizada pelo autor
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Exercicio 3

Duracdo: 30’

Descricdo: Jogo 9x9 em que o campo ja se encontra maior do que no treino MD+2 e
encontra-se dividido em trés corredores para que seja obrigatério passar pelos mesmos

trés para poder haver finalizacdo.

Fig.10- Microciclo1 (52 exercicio)

Fonte: Imagem realizada pelo autor
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Unidade de treino 3 (MD-2)
Dia: 24/11

Adversdario: Custdias FC
Duracdo: 60’

Treino n23

Exercicio 1
Duragdo: 10’
Descrigdo: Meinhos 4x1

Fig.11- Microciclo1 (62 exercicio)

Fonte: Imagem realizada pelo autor

33



Exercicio 2
Duracgdo: 15’

Descricdo: Exercicio de organizacdo ofensiva para corrigir alguns tipos de

comportamento que queriamos transportar para o jogo.

Fig.12- Microciclo1 (72 exercicio)

Fonte: Imagem realizada pelo autor
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Exercicio 3

Duragdo: 15’

Descrigao: Esquemas de bolas paradas ofensivas e defensivas.

Fig.13 e 14 — Microciclo (82 exercicio)

Fonte: Imagem realizada pelo autor

O outro microciclo escolhido foi o microciclo n218 que é do mesmo periodo
competitivo, mas que ja corresponder a um microciclo congestionado com jogo a meio
da semana. Por termos tido jogo dia 24 de margo (domingo) e por termos jogo na

quarta-feira seguinte (MD+3), ndo treinamos entre esses dois jogos para dar mais tempo
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de descanso aos jogadores, pois nunca treindvamos no dia anterior aos jogos e 0 nosso
treino correspondia a esse dia. Com isto, apenas treinamos no dia apds o jogo (MD+1)
com um treino de recuperacdo ativa e no dia seguinte (MD+2), porém ndo teriamos jogo

no fim de semana seguinte.
Microciclo 18
Dia: 28/03
Adversario: Pedras Rubras B
Duracdo: 60’
Treino n951
Exercicio 1

Apds correrem durante 10’ a um passo mais lento, os atletas vao realizar um circuito de
passe simples com tabela. Os atletas terdo de fazer o movimento pedido para receber a
bola de maneira a ganharem vantagem sobre o adversdrio. Quando fizerem o passe no
sentido dos ponteiros do relégio, tém de ir ao meio do quadrado para tabelarem com o

colega.
Duragdo: 10’

Fig.15- Microciclo18 ( 12 exercicio)

Fonte: Imagem realizada pelo autor
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Exercicio 2

Duracdo: 20’

Descricdo: Jogos 3x3 com varias séries de 3 minutos.

Ap0ds o exercicio, os atletas realizam uma corrida sem chuteiras a volta do campo

durante 2 minutos.

Fig.16- Microciclo18 (22 exercicio)

Fonte: Imagem realizada pelo autor
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Unidade de treino 3 ( MD+2)
Dia: 29/03
Adversdrio: Pedras Rubras B
Duracdo: 60’
Treino n952
Exercicio 1

Apds os atletas realizarem corrida durante 10, os atletas juntam-se dois a dois e

realizam passe e rece¢ao com algumas variantes.
Duragdo: 10’
Exercicio 2

Pela inexisténcia de jogo no fim de semana e de os atletas terem 4 dias para descansar.
O treino voltou a ser um pouco mais intenso para promover algumas aceleragGes e

desaceleragGes nos atletas.
Duracdo: 25’

Descricdo: Jogos de 5 minutos de GR+5x5+GR em que a bola teria de passar por todos

para poder haver finalizagdo, o que promovia maior movimento da equipa com bola.

Fig.17- Microciclo2

Fonte: Imagem realizada pelo autor
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4.4 Competigao vs Processo de treino

Na relacdo entre a competi¢do e o processo de treino, enquanto equipa técnica
quisemos retirar o melhor de cada jogador de acordo com as suas melhores qualidade
e diferentes formas de ver o jogo. Com isto, tentamos da melhor forma colocar os
jogadores em situagdes que poderiam encontrar em alguma situacao de jogo, de forma
que eles consigam resolvé-las da melhor forma e assim melhor também a sua
capacidade de decisao. Para resolvermos esta situagdo, colocamos os jogadores em
situacdes de jogo em que estivessem em superioridades e inferioridades numéricas,
tentar perceber onde estaria o espago, movimentac¢des pretendidas para a criagdao de
espaco e superioridade no corredor. Procurar sempre estabelecer superioridades
numeéricas quando estivéssemos a defender para dificultar a ajuda aos adversarios.
Procuramos também fazé-los entender que a movimentacdo e a procura de espacos

livres, era uma das grandes ajudas que eles iam ter para a facilidade dentro do campo.

Com isto, era demasiado importante conseguir identificar situacées de jogo
relevantes e conseguir fazer com que essas situacdes fossem trabalhadas em treino e
gue tenham uma elevada transferéncia para a competicdo. (GARGANTA et al., 2013). A
capacidade de evolucdo de um atleta, tem por base a introducdo em treino de situaces

gue possam ser transferidas para a competicdo (Garganta, 2005).

Uma das situagdes que procuramos sempre mudar em termos de
comportamentos posicionais seria estar sempre em superioridade perto da bola,
também com a nossa pressdo ajustada para que estivéssemos sempre perto uns dos
outros. A capacidade de entrega e de entreajuda ia sobressair e conseguimos criar um
grande grupo e um bom balneario. A ideia passava explorar as fragilidades no nosso

adversario, mas também fazer com que as nossas ndo sejam tao notdrias.
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5. Conclusao

Em jeito de conclusdo, tudo o que foi aqui apresentado e explicado, faz parte do
trabalho que realizei durante o meu ano de estagio que foi um ano de aprendizagens e
eu em que consegui explorar toda a minha autonomia para o papel de treinador de uma
equipa.

Como o préprio nome indica, nds estamos inseridos num estagio, ou seja,
estamos propicios a errar e a tomar mas decisGes em qualquer tipo de acdo nossa. Com
isto, sei que errei durante a época e vou continuar a errar durante a minha vida
profissional, porém é exatamente com essas tomadas de decisdo erradas que
comegamos a perceber como lidar com certo tipo de situagdes.

Foi ano que contribuiu imenso para o meu crescimento enquanto profissional da
area em que fui sempre aprendendo o que ia observando na minha equipa, em outras
equipas adversarias e até mesmo em alguns treinos de outras equipas do clube. Ha
sempre espago para melhorar e é exatamente com os outros e com essa observagao que
se pode crescer e obter aprendizagem. Sinto que talvez as coisas pudessem ter sido
diferentes se estivesse acompanhado de alguém com um maior conhecimento do que
eu que me pudesse transmitir valéncias importantes para o meu futuro, mas ndo me
arrependo da minha decisdo de poder assumir esta equipa.

O clube ofereceu-nos sempre tudo e mais alguma coisa do que tinha
disponibilidade e acho que, dentro dos possiveis, trabalhei sempre para retribuir essa

mesma ajuda, mesmo que os resultados, por vezes, nao aparecessem.

Penso que a experiéncia como analista da equipa sénior me fez crescer a muitos
niveis por estar dentro daquilo que seria um contexto mais real do futebol. O contexto
sénior acabou por ser uma mais-valia para mim. Foi uma experiéncia em que pude
aprender ndo sé com a equipa técnica, mas também com os jogadores mais experientes.
Pelo facto, de ter um atleta que ja jogou fora do pais e que ja tinha vivenciado outros
clubes e contextos, é sempre bom ouvir o que ele tem para nos dizer e os
comportamentos que tem em certos momentos de jogo. Por vezes, a sua capacidade
fisica jd ndo correspondia da melhor forma, mas o psicolégico estava |a. O futebol é um

7

desporto cada vez menos jogado e mais pensado. Dai dizerem que o futebol ndo é sé
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ser forte tecnicamente, mas sim, ser capaz de pensar o jogo e de pensar o que é melhor
naquele momento. Os jogos coletivos sdao compostos por um conjunto de acgles
complexas que vdo representando uma exigéncia nas areas fisica, técnica, tatica,

cognitiva e motora do atleta.

Pela minha vivéncia este ano em vdrios escaldes, tentei sempre fazé-los ver que
muitas vezes, os melhores jogadores na formacdo, ndo sdo aqueles que realmente
chegam a jogadores profissionais. Os que chegam a jogadores profissionais sdo aqueles
gue sempre trabalharam o dobro dos outros e os que sabiam o que deviam ou nao fazer.
Tento sempre transmitir aos meus atletas que o futebol € um mundo complicado e que
s os mais fortes irdo sair vencedores.

Pela vontade deles, a partir do momento em que cheguei, de querer mudar e de
trabalharem sempre muito bem, conseguimos fazer mais pontos do que na primeira
volta e o o nosso futebol também foi bastante melhor, foi notdria a evolucdo. Porém,
em termos quantitativos ndo se notou tanto, sendo que fomos o pior ataque. Por outro

lado, conseguimos tirar pontos a equipas que iam bem Id em cima na tabela.

Por fim, acho que foi um ano bastante positivo para o meu crescimento pelas
diversas funcdes que desempenhei nas cinco equipas em que estive. Certamente serd
um ano para recordar por ser o meu 22 ano como treinador de formacdo e poder ter
estado ligado a tantos miudos do clube e a sua formacdo como atletas e homens futuros.
Tudo o que é trabalhado no dia-a-dia de um jogador, é sempre responsabilidade maxima
do treinador, com isto, é ele que o vai formar como atleta e futuro Homem, resultando

daquilo que é pensado apenas por ele. (Pacheco,2001).
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