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Resumo

O presenterelatério de estagio insere-se no segundo ano do 22 Ciclo de Ciéncias
do Desporto com Especializagdo em Treino Desportivo pela Universidade da Maia -
UMAIA, tendo como principal objetivo detalhar as atividades desenvolvidas no ambito
do estdgio curricular realizado no Moreirense Futebol Clube, desenvolvido na época

desportiva 2023/2024.

Este documento engloba a descricdo do contexto onde foi realizado o estégio,
onde é referenciado a caracterizacdo da organizacdo, infraestruturas, recursos

materiais, populacdo alvo e ainda o seu enquadramento competitivo.

Ird se focar na exposicao e explicacdo de todas as tarefas realizadas diariamente
como estagidrio, bem como serd explicado o modelo de jogo adotado pela equipa
técnica e como é trabalhado e desenvolvido através da exemplificagdo de Microciclos e

respetivas Unidades de Treino.

Findo de forma abrangente com o que foi adquirido e desenvolvido como
profissional, sendo um ano que me permitiu estar em contacto com métodos de
trabalho de nivel altissimo absorvendo todo o conhecimento possivel que tanto me

enriqueceu como treinador e como pessoa.

Palavras-Chave: competicao, futebol, modelo de jogo, treino
desportivo.

\



Abstract

This internship report is part of the second year of the 2nd Cycle of Sports
Sciences with a Specialisation in Sports Coaching at the University of Maia - UMAIA,
and its main objective is to detail the activities carried out as part of the curricular

internship at Moreirense Futebol Clube, during the 2023/2024 sports season.

This document describes the context in which the internship took place,
includingthe organisation's characterisation, infrastructure, material resources, target

population and competitive framework.

It will focus on explainingall the tasks carried out on a daily basis as a trainee,
as well as explaining the game model adopted by the coaching staff and how it is
worked on and developed through examples of Microcycles and their respective

Training Units.

Il end with a comprehensive account of what I've learnt and developed as a
professional,ayear that has allowed me to be in contact with working methods of the
highest standard, absorbing all the knowledge possible that has enriched me as a

coach and as a person.

Keywords: competition, soccer, game model, sports training.

Vil



indice

R 1410 To 11 T ot 1o 2P |

p 2 0 T-TY] g Tot: To T [o X ol o 31 =314 { o R 3
80 T 0 I o 11 < N 3
2.2 INFra@StrULUIAs ...cccveuuuuniiiiiiiiriee e e s e esaaa s s st e s e s e s s assssssssseesnnnnssns 4
2.3 Caracterizagdo dos Recursos MateriaiS ....ccccieerirenniiiniiinniiinniieniireisnnenerenssssansssnessensenes 6
2.4 Caracterizagdo da POPUIAgaA0 AIVO.....cceeiiieiiieeiiieiiiiiiiiiieciensereesnrenesenssssnssssansssnsans 7
2.5 Enquadramento COMPEtitiVo .....cccciiieeiiiieiiiiniiiiiiciiieieeiireereneserenesseesesnssssnnsssesensnnes 10

3. Objetivos de EStAgio ......ccceeeeeeeeeniiiiiiiiiiniennnncisseesninneennnnsssssssssssssennnnnnss 11

30 0 1o T=T - T (o] T-1 17 1= 1o SRS 11
2 3 A ot 1 (=13 Ve T g 7.2 - o 2Pt 14
3.2.1 Calendarizagao COmMPetitiVa.......civuiiiiiiiiiieiiiiereiriireireiieseeressesesessessassassassassassans 14
3.2.2 Calendarizagao Semanal........c.ccciieuiiiniiiiiiiiiiiir e e 19
3.2.3 Calendarizagao PesS0al .........ccivuiieuiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiis s s e s a s eaa e 21

4. Intervencgao Profissional ........ccceiveeeeeiiiiieennniiinennnccenneennnceenneensceeenennneees 21
4.1 Fungoes e Responsabilidade do Estudante EStagiario......cccceeeerrreneiiiirennierennnncreennnenes 21
4.2 Descricao das principais tarefas desenvolvidas ........ccccceereeiireeereeniieniereenerenncreeeeeenen. 22

4.3 Planeamento e elaboragdao pormenorizada de dois microciclos com as respetivas

analises e reflex0es diarias .......uuvvreeeiiiiiiiiiiirireiiiiiniii s rssassssssssnnenas 23
4.3.1 Planeamento condicionado pelo Modelo de JOZO.......cccceveiiieiiiiieiiiiienienieiinnieniesienanns 23
4.4 Partes Constituintes de um Modelo de JOZO ....ccuciiveiieeiirniiieiiieiiteiiensnieeisnnaereenens 24
4.4.1 Sistema de Jogo Moreirense FC Sub-18 @ SUD-19........ccccceeiiieiiiiieireiieiienienresrenrnsnennanne 25
4.4.2 MOMENLOS 0O JOZO..euuiuuiiuniiuiiuiiiuiiiiiurieititiaiiassrasteasseastessressesssesssessrassrasssnsssnssens 25
4.5 Microciclos e respetivas analiSes ......ccceiivuriiieiiinniiiiicieniiieiiineierensiineerenissessssnessnsses 30
4.5.1 MIcCroCiclo 40.....c.ccuieieiieiieiieiieeiitereienetesensresessresessessessessnssessnssassnssessnssassnssassassnnne 30
4.5.2 MICroCICIO 41......c.cenieiiiieiieiiiie et eeereseaseesenssesensessessessnssensnssassnssassnssassnssassassnnne 39
4.6 Competicao vs. Processo de treiN0 ....cccciveiieeiiieniiiieieieniiiniiineierensiieeerenessessssnsessnsssns 49
4.7 Desenvolvimento Profissional..........ccceiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniinir 50

D CONCIUSOES .cuurerereireireirerresressessessessesssssssssssssssssssssssssassassassassassassassasses D1

6. RETFEIENCIAS eurerrerreireireirerrerrerressersessesssssssssssssssssssssssssessassassessassassessesses D3

viii



indice de Figuras

Figura 1 Camisola Moreirense FUtebol ClUDE .........couuiiiii i 3
Figura 2 Simbolo Moreirense Futebol CIUDE ..........ccoovniiiii e 3
Figura 3 Instalac0es MOTreirenSe FC SAD ......uiiuniiiiiiieiieei et et e e e et e e e et e e e e eans 5
=W Y| T D 1Yy o o 41V PPN 5

Figura 5 Tabela Classificativa - Campeonato Sub-19 Divisdao de Honra AF Braga. P - Pontos, J -
Jogos, V - Vitdrias, E - Empates, D — Derrotas, GM — Golos Marcados, GS — Golos Sofridos, DG —
[ =Y =T o Vo= e LI € o o 13 14
Figura 6 Registo Coletivo SUD-18 .......ccuiiiiiiiiiie e et e e e e e e eans 15
Figura 7 Figura 7. Tabela Classificativa — 12 Fase Série A — 22 Divisdo Nacional Sub-19. P - Pontos,
J-Jogos, V - Vitorias, E - Empates, D — Derrotas, GM — Golos Marcados, GS — Golos Sofridos, DG

el D (=L (=Y o= e [T CTo] Fo 13NN 16
Figura 8 Tabela Classificativa apds 12 JOZ0 (22 FASE) wvuuiivunieiieiiiieiiieeeiieeeieeeeteeere e et e e e eeeaes 17
Figura 9 Tabela Classificativa FiNal...........oiuiiiiiii e e e a s 18
Figura 10 Registo Coletivo SUD-19 ......ciiiiiiiii e e e e e e eaaes 18
Figura 11 Microciclo Padrdo Uni Competitivo (Aroso, 2006) .........ccccevvruieeieiiiieeeeiineeeeiiieeeeennnns 20
Figura 12 Sistema de JOZO 1-3-4-3 . iiiuiiiiiii et e ettt e e e e et e e ea e e e et e e e aa e e e eara e e eaaans 25
Figura 13 Sistema de JOZO 1-4-4-2 ...couuniiieiie ettt e e et e e et e e e et e e e et e e e eat e aeaaans 25
Figura 14 Microciclo n2 40 (22 abril - 28 @bril) ......iiiiiiieeiiiee e 30
Figura 15 Caracterizag@o da UT 169 ...ccuuiiiiiiiiiiiiin ittt et e e e e et e e et e e aan e eaas 31
FIgUra 16 Fase INICIAl ..ieuuiiiiiii e et e et e et s e e e s e e e e e eaans 32
Figura 17 Fase FUNdamental .......cooeuniiiiiii e et e e e eaas 32
Figura 18 Fase FUNAamMeENtal .......eviuniiiiiiiii et e e e eaas 32
=W = T e N o= LY I o - | P 33
Figura 20 Caracterizagdo da UT 170 . ... ceiuiiiiiieii e e et e e e e e e et e e e e et e e et e e aaneaeeas 33
=W = T A = LY I 1o ol - | PP 34
Figura 22 Fase FUNdamental ........oouniiiiiii e et e e 34
Figura 23 Fase FUNdamental .......coouniiii i et 34
{0 I N o T I T o - | PP 35
Figura 25 Caracterizag@o da UT 171 ..o e e e et e e e et e e et e e aan e aeaes 35
=W W SN o= 1Y I 1o ol - | 36
Figura 27 Fase FUNdamental .......coouiiiiiiii et 36
Figura 28 Fase FUNAamental .......coouiiii it e e e 37
=W = W el o= 1Y I i o - | 37
Figura 30 Caracterizagdo da UT 172 ..o e e e e e et e e e et e e et e e eaaeeeans 37
Figura 31 Fase INICIAl ..oeveeieiii e e e e e e et e e 38
T e I A - =l [ 1ol - | RN 38
Figura 33 Fase FUNAamental .......ooouiiiiii e e 39
FIUIa 34 Fase FINAlc...iiueiiiiiii e e e et e e e e et e e et e e e e e e et e eaaeeeaans 39
Figura 35 Microciclo N2 41 (29 abril = 5 Mai0) cevvvuuieiiiiiee i e e e 40
Figura 36 Caracterizagdo da UT 173 ..ot e e e e e et e e e e e e e e et e e ean e aeans 40
=W e A o= 1Y I 1o ol - | PP 41
Figura 38 Fase FUNAamMeENtal .......oviuniiiiiii e e 41
Figura 39 Fase FUNAamental .......ooouniiiiiiii et 42
T L o Tl = T o ¥ | RN 42
Figura 41 Caracterizac@o da UT 174 ... e et e e e e e ae e s e enaes 42



=W A o= 1Y I 1o ol - P 43

Figura 43 Fase FUNdamental .......coouiiii i e 44
Figura 44 Fase FUNdamental .......ooouiiiiiii et 44
T Al - Y-l = T o= | RN 44
Figura 46 Caracterizac@o da UT 175 ... it et e e e e e e e e e e eaeenaes 45
T A - -l [ o 1ol - | RN 46
Figura 48 Fase FUNAameNtal .......couuniiiiiii e e e e e e 46
Figura 49 Fase FUNdamental ......cooouiiiiiii e 46
=W I Y O o= 1Y I i 1 o - | P 47
Figura 51 Caracterizag@o da UT 176 ...ccuuiiiuiiiiiiiiie e e e e e et e e e e et e e et e e aan e e eans a7
FIgUra 52 Fase INICIAl ...ieuuiiiiiii e e e e e e e e s e e e eaans 48
Figura 53 Fase FUNAamental .......oouuiiiiiiiii e 48
Figura 54 Fase FUNAamental .......oouuiiiiiiiii et 49
T e R Yol - T =I o g T- | NN 49



indice de Tabelas

Tabela 1 Caracterizacao das instalacdes do Moreirense FCSAD ......ccccovviniiiiiineiiieeieeeeeeenen, 4
Tabela 2 Recursos Materiais Moreirense Futebol Clube Sub 18 e Sub 19 .......ccoeiviiiiiiniiinnnnen. 6
Tabela 3 Caracterizacdo individual do plantel SUB-18...........ccoviiiiiiiiiiiii e, 8
Tabela 4 Caracterizacdo individual do plantel SUDL9........cooiieiiiiiiii e, 9
Tabela 5 Plano Anual dos SUB-18/SUD-19 ... ..ottt e e eans 13
Tabela 6 Microciclo SUB-18 € SUDTLT .......ciiiiii et e e e e e aeas 20

Xi



Lista de abreviaturas

MFC — Moreirense Futebol Clube
MPB - Manutencao da Posse de Bola
ODEF - Organizacdo Defensiva

OOF - Organizacao Ofensiva

PDB - Pontapé de Baliza

TDEF — Transi¢cao Defensiva

TOF - Transicao Ofensiva

UT — Unidade de Treino

Xii



1. Introdugao

O presente relatério de estagio foi realizado no 22 ano do ciclo de estudos do
Mestrado em Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto, Especializacdo em Treino
Desportivo na Universidade da Maia (UMAIA), com o intuito de obter o reconhecimento
de qualificagBes relativas ao grau de mestre.

Na presente época 2023/2024 iniciei o estagio no escaldo de Juniores B (Sub-18)
no Moreirense Futebol Clube (MFC), equipaque participa no Campeonato da Divisdo de
Honra da Associacdao de Futebol de Braga, e em janeiro assumias mesmas funcdes, mas
no escaldao de Juniores A (sub-19) do mesmo clube, equipa esta que compete na 22
Divisdo do Campeonato Nacional.

O Futebol é uma modalidade desportiva integrada no quadro dos designados
jogos desportivos coletivos (JDC). Todavia, o Futebol ndo é apenas um jogo desportivo
coletivo, ou um espetaculo desportivo, mas também um meio de educacao fisica e
desportiva, um campo de aplicacdo da ciéncia e uma disciplina de ensino (Garganta,
1997). Neste contexto, o processo de ensino e treino do Futebol assume um papel cada
vez mais relevante, nomeadamente no que respeita a influéncia decisiva que exerce na
formacdo dos praticantes e na preparacdo destes para lidarem com a competicdo
desportiva (Garganta et al., 2013).

Sustenta-se que a expressdao mais elevada da performance, neste jogo
desportivo, decorre de um alto grau de desenvolvimento e especializacdo de diversos
fatores, tradicionalmente agrupados em quatro macro dimensdes: tatica, técnica, fisica
e psicoldgica (Garganta, 1997). Neste sentido, o mesmo autor, refere que o futebol é
um desporto complexo, pois a competicdo se desenrola em condi¢des de grande
variabilidade e aleatoriedade, a formacao tatica especifica é imprescindivel para o éxito
desportivo, adquirindo neste contexto um papel de destaque. E se por um lado, essa
mestria tatica é de extrema importancia, poroutro, a a¢do tatica, ao ser dirigida paraa
otimizacdo do rendimento, implica o recurso, para além dos conhecimentos taticos, as
habilidades técnicas, as capacidades condicionais, as caracteristicas da vontade e a

outros componentes (Harre, 1982). A verdadeira dimensao da técnica repousa, entao,



nasua utilidade paraservirainteligéncia e a capacidade de decisdo tatica dos jogadores

e das equipas (Garganta et al., 2013).

O processo de formacao caracteriza-se por ser o momento mais crucial de um
atleta de futebol. Coelho (2004), indica que o conceito de Formacao surgiuno século XIX
pelo fildsofo Humboldt, que entendia a formacdo como competéncia do individuo para
levar uma vida sensata e como processo ou via que levava a aquisicdo dessa
competéncia. Desta forma, o desporto surge de maos dadas com este conceito pois
como nos diz Bento (2004) “Dificilmente existira outra atividade humana voluntaria —
sobretudo em situag¢des de treino e competicdo — na qual sejam mobilizadas tantas

forgas, na qual seja, ao cabo e ao resto, tdo fomentada a formacao pratica”.

Neste sentido, o treinador de formacdo mais do que saber intervir sobre
questdes técnico-taticas, é saber ser também um educador, fomentando os valores
éticos subjacentes ao desporto e a vida.

Comesterelatdrio pretende-se fazer umareflexdaode todo o trabalho de estdgio,
assim como sumarizar todas as atividades em que estive envolvido, tornando a minha

formacdo mais enriquecedora e desenvolvendo competéncias ligadas a minha area.



2. Descricao do contexto

2.1 0 Clube

O Moreirense Futebol Clube foi fundado no dia 1 de novembro de 1938, Alvaro
Almeida e Antdnio Pinheiro da Rocha sdo os principais responsaveis pelo nascimento do
Moreirense. Ambos eram funciondrios com cargos de alta responsabilidade na IndUstria
Téxtil Cuca, em Moreira de Conegos. Proliferam testemunhos que eram pessoas de facil
trato e com capacidade para reunir os trabalhadores & volta de grandes desafios

(Moreirense Futebol Clube, 2024).

Alvaro Almeida e Antdnio Pinheiro da Rocha sonharam e receberam o apoio
estimulante de Francisco Félix, principal sécio-gerente da Cuca, também ele com
ligacdes bem vincadas ao futebol, ja que por ser natural e residente na cidade do porto,
integrava 6rgdos sociais do Boavista Futebol Clube, o que ajuda a perceber o xadrez dos

equipamentos (Figura 1) (Moreirense Futebol Clube, 2024).

Figura 2 Simbolo Moreirense Futebol Clube

Figura 1 Camisola Moreirense Futebol
Clube



2.2 Infraestruturas

A nivel de infraestruturas, o Moreirense Futebol Clube possui do estadio
Comendador Joaquim de Almeida Freitas (Figura 3), onde joga a equipa principal, no
redortem um outro campo de futebolde 11 e um de futebol de 7, sendo ambos derelva
sintética e apenas para as equipas de formacdo. Essas infraestruturas sdo suportadas
por um vasto numero de instalacdes (Tabela 1) e ainda processo de desenvolvimento

estd a Vila Desportiva (Figura 4).

Tabela 1 Caracterizagdo das instalacées do Moreirense FC SAD

Instalagdes N Total
Campos de Futebol 3 (1 relvado de futebol de 11 e 2 de
relva sintética sendo 1 de futebol de 7)
Ginasio 1
Balnearios 10 (7 de apoios as equipas e 3 para
arbitros e treinadores)
Sala de material desportivo 1
Lavandaria 1
Departamento médico 1
Departamento administrativo 1
Sala de apoio e logistica 1
Parque de estacionamento 1




Figura 3 Instalagdes Moreirense FC SAD

Analisando a constituicdo desta (Figura 3), o facto de possuir este notavel
numero de instalagdes (Tabela 1) para o futebol de formacdao é uma vantagem
competitiva para com outros clubes da zona, atraindo assim mais jovens atletas para os
seus quadros competitivos.

Dentro de todas as infraestruturas, tanto equipa de Sub-18 como a equipa sub-
19 teve a sua disposicao durante toda a época um balnedrio, o campo de futebol de 11
de relva sintética, campo de futebol de 7 de relva sintética, gindsio e departamento

médico.

Figura 4 Vila Desportiva



O Moreirense possuiainda uma Vila Desportiva (Figura 4), em desenvolvimento,
que conta até ao momento com 2 campos relvados com 18 mil m? servindo de local de
treino do plantel principal do Moreirense FC, e terd quatro campos de futebol, sendo
um deles sintético destinado ao futeboljuvenil, umedificiocom 20 quartos e um ginasio.
Além de proporcionar melhores condigdes de trabalho a formagdao sénior, sera
igualmente um espaco para ser utilizado pelas equipas do departamento de futebol

juvenil, que tém crescido substancialmente ao longo dos ultimos (Moreirense Futebol

Clube, 2024).

2.3 Caracteriza¢ao dos Recursos Materiais

Os materiais disponiveis em cada uma das equipas, estdo representados na
tabela 2.

Tabela 2 Recursos Materiais Moreirense Futebol Clube Sub 18 e Sub 19

15 bolas

40 sinalizadores rasos de 4 cores diferentes

30 sinalizadores altos

20 coletes de 2 cores diferentes

6 mini-balizas

2 balizas de Futebol de 11

4 balizas de futebol de 7

2 balizas de futebol de 5

6 barreiras




2.4 Caracteriza¢ao da Populagao Alvo

No que diz respeito aos recursos humanos, as equipastécnicas sdo formadas por
um treinador principal, um adjunto e treinador de guarda-redes; um técnico de
equipamentos, sendo responsavel por organizar o material necessario para todos os
treinos e jogos, bem como toda a logistica dos balnedrios. Relativamente ao
departamento médico, durante a semana de treinos, a formacdo do clube tem a
disposicao dois fisioterapeutas permanentes, um médico e ainda 4 profissionais do
mesmo departamento que acompanham as equipas em dia de jogo. O clube
disponibiliza ainda o transporte aos atletas a partir do escaldo de iniciados para o treino

e pds-treino, contando com quatro motoristas.

Posto isto, estes foram os recursos humanos da equipa de Sub-18:
e Treinador Principal (Henrique Abreu);
e Treinador-Adjunto (Tiago Carneiro);
e Treinador de Guarda-Redes (Octavio Pereira);
e Fisioterapeutas (Pedro Oliveira e Bruna Gomes);
e Meédico;
e Preparador Fisico (Jodo Ferreira);
e Coordenador (Tiago Machado);

e Técnico de equipamentos (Antdnio).

O plantel da equipa de Sub-18 foi inicialmente composto por 22 jogadores.
Sendo que destes 22, 2 eram guarda-redes, 8 defesas, 6 médios e 6 avancgados.
Entretanto, a meio da época 3 jogadores (um guarda-redes, um defesa e um médio)
decidiram sair para outro clube e 2 subiram para o escaldo de sub-19, ficando o plantel

com 17 jogadores.



Tabela 3 Caracterizagdo individual do plantel Sub-18

N2 NOME NOME NA POSICAO ANO PESO ALTURA
CAMISOLA (Kg) (m)
31 Atleta 1 Atleta Guarda-redes 2006 68,00 1,81
85 Atleta 2 Atleta Defesa 2006 68,00 1,76
84 Atleta 3 Atleta Defesa 2006 82,00 1,83
13 Atleta 4 Atleta Defesa 2006 70,00 1,80
92 Atleta 5 Atleta Defesa 2006 58,90 1,71
66 Atleta 6 Atleta Defesa 2006 70,00 1,84
76 Atleta 7 Atleta Defesa 2006 84,00 1,92
16 Atleta 8 Atleta Médio 2006 55,00 1,68
86 Atleta 9 Atleta Médio 2006 63,00 1,72
88 Atleta 10 Atleta Médio 2006 75,00 1,75
28 Atleta 11 Atleta Médio 2006 68,00 1,72
29 Atleta 12 Atleta Médio 2006 63,00 1,65
87 Atleta 13 Atleta Avangado 2006 60,00 1,75
59 Atleta 14 Atleta Avancado 2006 70,00 1,75
89 Atleta 15 Atleta Avancado 2006 71,00 1,82
20 Atleta 16 Atleta Avangado 2006 73,00 1,70
93 Atleta 17 Atleta Avancado 2006 63,00 1,72

Na tabela 3 apresenta-se a caracterizacdao em termos individuais do plantel Sub-

18 em que é possivel verificar o niumero, posicao, ano de nascimento, peso e altura.

Nos sub-19, abriu-se uma excec¢do na equipa técnica, sendo esta constituida por
guatro elementos ao contrdrio do resto da formacao. Foi constituida por um treinador
principal, dois treinadores-adjuntos e um treinador de guarda-redes. Os restantes
recursos humanos adjacentes a equipa de sub-19 sdo os mesmos ao da equipa de sub-

18 alterando apenas o preparador fisico e um treinador-adjunto.
Assim, estes foram os recursos humanos da equipa sub-19:

e Treinador Principal (Henrique Abreu);

e Treinador-Adjunto (Tiago Carneiro);

e Treinador-Adjunto (Tomas Dias);

e Treinador de Guarda-Redes (Octavio Pereira);

e Fisioterapeutas (Pedro Oliveira e Bruna Gomes);

e Meédico;



e Preparador Fisico (Nelson Martins);
e Coordenador (Tiago Machado);

e Técnico de equipamentos (Antdnio).

O plantel da equipa de Sub-19 foi composto por 26 jogadores. Destes 26, 4 eram

guarda-redes, 9 defesas, 9 médios e 4 avangados.

Tabela 4 Caracterizagdo individual do plantel Sub19

99
30

90
24
35

27
11
14

74
21
15
47
18

23
17

10

32

22

97

NOME

Atleta 1
Atleta 2
Atleta 3
Atleta 4
Atleta 5
Atleta 6
Atleta 7
Atleta 8
Atleta 9
Atleta 10
Atleta 11
Atleta 12
Atleta 13
Atleta 14
Atleta 15
Atleta 16
Atleta 17
Atleta 18
Atleta 19
Atleta 20
Atleta 21
Atleta 22
Atleta 23
Atleta 24
Atleta 25
Atleta 26

NOME NA
CAMISOLA

Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta
Atleta

POSICAO

Guarda-redes
Guarda-redes
Guarda-redes
Guarda-redes
Defesa
Defesa
Defesa
Defesa
Defesa
Defesa
Defesa
Defesa
Defesa
Médio
Médio
Médio
Médio
Médio
Médio
Médio
Médio
Médio
Avancado
Avancado
Avancado

Avancado

ANO

2006
2006
2005
2006
2006
2006
2006
2005
2006
2005
2005
2006
2006
2006
2006
2005
2005
2005
2005
2006
2005
2005
2005
2005
2006
2006

PESO
(Kg)
82,00

73,00
84,00
74,00
72,00
72,00
70,00
73,00
63,00
72,00
65,00
66,00
79,00
73,00
65,00
67,00
73,00
72,00
74,00
57,90
75,00
70,00
67,00
74,00
68,00
68,00

ALTURA
(m)
1,87

1,85
1,86
1,75
1,83
1,82
1,76
1,79
1,76
1,84
1,72
1,75
1,83
1,80
1,75
1,80
1,82
1,86
1,80
1,70
1,81
1,80
1,68
1,75
1,80
1,75




Na tabela 4 apresenta-se a caracterizacdo em termos individuais do plantel Sub-

19 em que é possivel verificar o niumero, posicao, ano de nascimento, peso e altura.

2.5 Enquadramento competitivo

O Moreirense Futebol Clube na época desportiva 2023/2024 competiu com o
plantel de Juniores B (Sub-18) no Campeonato Sub-19 da Divisdao de Honra da Associacdo

de Futebol de Braga, que se organiza ao longo de uma so fase.

Este campeonato, é disputado por 16 clubes, em que jogam entre si duas vezes

e por pontos, uma na qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante.

O 19 classificado (campedo) obtém a promocdo & 22 Divisdo Nacional e o 139,
149, 152 e 162 classificados a despromoc¢do @ 12 Divisdo da Associacao de Futebol de

Braga.

O escaldo de Juniores A (Sub-19) competiu no Campeonato Nacional Sub-19 22
Divisdo na época 2023/2024, que é composto por duas fases, a 12 Fase e a 22 Fase —

Manutencao e Descida e 22 Fase — Apuramento a Campeao.

A 12 Fase, é disputada por 50 clubes, que sao divididos em cinco séries de 10
clubes e distribuidos de acordo com a sua localizagdo geogrdfica, nos termos

regulamentares.

Em cada série os clubes jogam entre si duas vezes e por pontos, uma na

qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante.

Para o Apuramento a Campedo apuram-se 12 clubes, o 12 e 29 classificado de
cada série, o 12 classificado do Campeonato de Juniores Sub-19 da Associacdao de
Futebol da Madeira e o 12classificado do Campeonato de Juniores Sub-19 da Associagdao

de Futebol dos Acores.

Os restantes 40 clubes apuram-se para a 22 Fase — Manutengado e Descida, onde
sdo divididos emcinco séries de 8 clubes e distribuidos de acordo com a sua localizacdo

geografica e jogam entre si duas vezes e por pontos, uma na qualidade de visitado e
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outra na qualidade de visitante. O 59, 69, 72 e 82 classificados de cada série e os dois
piores 42 classificados entre as séries, numtotal de 22 clubes, descem para os respetivos

Campeonatos Distritais. As restantes equipas asseguram a manutencao.

3. Objetivos de Estagio

3.1 Operacionalizagao

No MFC, em ambos os escalGes (Sub-18 e Sub-19), quem definia, planeava e
operacionalizava os treinos era o treinador principal, com o auxilio dos treinadores-
adjuntos. Existiu sempre abertura paratodos os elementos da equipatécnica intervirem
no processo de criacdo de exercicios, sendo que a Ultima analise e decisdo pertenceu ao
treinador principal. Afungao que me foi atribuida e desenvolvida, foi estar responsavel
pelo controlo do posicionamento da linha defensiva e esquemas taticos defensivos, bem
como analisar e fazer os respetivos cortes de video dos jogos da prépria equipa. Antes
de cada treino reuniamos tendo como objetivo esclarecer as funcdes respetivas a cada
treinadorinterveniente. Nesse momento, abordavam-se temas como a organizac¢ao do
treino, disposicdo e objetivos de cada exercicio no campo, func¢des e intervencao dos

treinadores em cada exercicio, divisdo de grupos ou troca de jogadores entre repeticoes

ou exercicios.

A preparagao da época desportiva foi pensada e baseada consoante os jogadores
pertencentes ao plantel, partindo dai ao modelo de jogo a adotar e nas

caracteristicas/modelo de jogo do adversario.

Com o plantel de Sub-18, com todas as condicionantes envolvidas, competindo
num campeonato de Sub-19, a desisténcia de alguns jogadores a meio da temporada,
como a integracdo de atletas nos sub-19 e com isto um plantel mais reduzido, em 15
jogos realizados (o tempo em que estive com esta equipa) obtivemos 11 vitodrias, 3

derrotas e 1 empate.

Durante esses 15 jogos, apesar das varias dificuldades e condicionantes, o
sistema tatico manteve-se o mesmo, sentindo sempre a equipa confortavel, mas

disposta a adquirir nuances diferentes dentro do mesmo sistema. Os resultados
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positivos sdo fruto da grande motivacdo e capacidade de aprendizagem que esta equipa

demonstrava.

Nos Sub-19 o dominio do planeamento e preparacao do treino manteve-se o

mesmo que tinhamos com os Sub-18.

A preparacdo para o que restava da época dos Sub-19 foi feita considerando trés
aspetos: melhorar a dinamica e estado animico da equipa, visto que nds enquanto
equipa técnica entramos na ultima jornada da 12 Fase e num momento complicado da
equipa (vinha de 6 derrotas seguidas); definir e trabalhar o sistema tatico e modelo de
jogo, que era diferente do anterior Treinador e analisar e trabalhar sobre as
caracteristicas/modelo de jogo dos adversarios que iriamos encontrar na 22 Fase —

Manutencdo e Descida.

Para motivar os jogadores, melhorar a disposicao e dinamica de equipa para
além de proporcionarmos exercicios ludicos em quase todos os treinos, o feedback dado
pela equipa técnica era em grande maioria do treino de forma positiva. No que diz
respeito ao sistema tdtico e modelo de jogo, implementamos o que ja vinhamos a
trabalhar com os Sub-18, sendo que as realiza¢des de exercicios mais focados na
organizacao foram cruciais, assim como a passagem de informac3do através de videos de
andlise aos jogos anteriores, corrigindo assim certos comportamentos que do nosso

ponto de vista estavam errados.

Por ultimo, conhecer e analisar em detalhe os nossos préoximos adversarios € um

fator chave para preparar da melhor forma a semana de treinos.

Na tabela 5, esta representado o plano anual dos Sub-18 e Sub-19, dividido em

primeira, segunda e terceira fase.
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Tabela 5 Plano Anual dos Sub-18/Sub-19

Escaldao 12Fase — Agosto 22Fase — Set. Out. Nov. 32Fase — Jun
Dez. Jan. Mar.
Abril. Maio.

- Realizacdo de captagdes para - Inicio da competicao; - Aperfeicoamento
preencher posicoes que possam -Estabilizacdo da forma e consolidacdo dos
ter lacunas; fisica; itens anteriores;

- Avaliar os jogadores, em todas - Aperfeicoamento do - Realizagdo da
as componentes, fisicas, modelo de jogo da equipa; transicdao gradual
técnicas, taticas e mental; -Redugdo do numero de de alguns

- Prevencgdo de lesdes; fraquezas da equipa; jogadores do

- Ensinamento do modelo de - Aperfeicoamento das escaldo dos subl7

& jogo; qualidades da equipa e sub18 para os

- Especificidade por posi¢do e - Evolugdo hibrida do modelo sub19;
setores; de jogo tendo em contaos - Recrutamento de

- Melhoria dos principios adversarios e as jogadores para a
especificos de jogo; caracteristicas da equipa; temporada

- Definicdo da 12 Fase de -Prevencao de lesdes; seguinte;
Construgdo; -Trabalho especifico por - Aferir possiveis

- Definigdo da fase de Criagdo; posicdes e setores; dificuldades em

- Definicdao das zonas de - Aperfeicoar os relagdo a atletas
finalizagao; esquemas taticos; gue poderao

- Defini¢ao do bloco - Utilizagdo de ingressar na
pressionante; estratégias para cada faculdade no ano

- Definigdo dos critérios de jogo; seguinte;
pressao;

- Ensinamentos dos momentos
de jogo;

- Esquemas taticos;

- Melhorar o espirito de grupo; - Melhorar a agressividade i Consplidar aspetos

(o]J{=1dl'1e)5 | - Incutir uma mentalidade da equipa; relacionados com a
. N cultura do clube;
vencedora e competitiva a - Melhorar as relagdes - Promover o
equipa; interpessoais; desenvolvimento

- Introduzir a cultura do clube e - Evoluir a mentalidade individual dos
da vila do clube; competitiva da equipa; jogadores; L.

- Mindset competitivo; - Promover uma conduta - Compreender objetivos

- Promover o compromisso dos responsavel; dos mesmos para o
jogadores - Manter os niveis de Llfturo; .

. . . i - Planear a época

- Promover a intensidade intensidade; seguinte
para niveis elevados; - Aferir periodicamente a

concretizagao dos
objetivos
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3.2 Calendarizagao

3.2.1 Calendarizacao Competitiva

Nesta atual época desportiva de 2023/2024, a equipa de Sub-18 do Moreirense
Futebol Clube iria competir no Campeonato Sub-19 da Divisdo de Honra da Associacao
de Futebol de Braga. Desde o inicio do campeonato que o objetivo seria lutar/competir
pelos primeiros lugares (12, 22, 32 e 42 |lugares) da competicdo e até ao momento em
gue estive com a equipa encontravamos dentro do objetivo, em igualdade pontual com

o 32classificado e a 5 pontos do 12 (Figura 5).

P J E D GM GS DG
1 | Pjﬁ GD Prado 40 15 13 1 1 49 15 +34
2 7 Santa Maria FC 35 15 11 2 239 11 +28
3 ﬁ- FC Vizela 34 15 11 1 3 45 13 +32
4 ¥~ Moreirense 34 15 11 1 3 44 12 +32
5 ‘j Esposende 3 15 9 3 3 42 14 +28
6 E’ Maximinense 26 15 8 2 5 38 25 +13
7 [/ 0sSandinenses 2 15 7 1 7 35 3 0
8 ?’ Maria da Fonte 21 15 6 3 6 25 30 -5
9 @I Berco SC 21 15 7 0 8 3 3 2
10 ED}; AD Ninense 17 15 5 2 8 30 33 3
11 4B GD Joane 16 15 4 4 7 18 22 -4
12 F;;I Fao 16 15 5 1 9 30 40 -10
13 @ ADR Vila 14 15 4 2 9 18 29 -1
14 @ Brito SC 9 15 2 3 10 16 35 -19
15 1 ¢ RealenseFC 7 15 2 1 12 26 53 27
16 @ ACD Carapecos 4 15 1 1 13 7 93  -86

Figura 5 Tabela Classificativa - Campeonato Sub-19 Divisdo de Honra AF Braga. P - Pontos, J -
Jogos, V - Vitorias, E - Empates, D — Derrotas, GM — Golos Marcados, GS — Golos Sofridos, DG -
Diferenga de Golos

Foi efetuado um registo coletivo do desempenho dos atletas que compuseram o
plantel de Sub-18. Como ja referi anteriormente, este plantel foi alvo de algumas

alteracdes com o decorrer da época devido a algumas condicionantes, ainda assim foi
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compilado todos os atletas que por |d passaram, quer em registo de treino como de jogo

(Figura 6).

i

ATLETA

v

ATLETA

Moreirense FC

Juniores B
TREINOS
TOTAL MINUTOS
104 9960
103 9930
100 9630
107 10290
108 10380
108 10380
89 8810
93 9000
105 10065
108 10380
68 6765
9 B840
86 8355
57 50
86 8130
103 9840
87 8235
105 10110

Moreirense FC

Juniores B

TREINOS

TOTAL MINUTOS

270

TOTAL

15

TOTAL

3

523
46 4895
26 2340
up tilizade | GM - Golo | A - Assisténci
Auto golo | FS - Falta sofrida | FC

JOGOS
MINUTOS
1156
1067
961
910
819
806
779
751
712
696
670
639
632
603
570
488
444

294

JOGOS
MINUTOS
270
182

189

180

o de Bola | PB - Parda de Bola | GS

Estatisticas de atletas
Epoca 2023/2024|

EVENTOS

sU GM A SUBSUBOL CA CAA CV AG FS FC ReB PB GS

2 2 3 2 3 3
2 2 2 1] 3

3 2 5 6 3
4 o 2 4 5 0
2 1 1 2 7 0
[:] 1 2 & 5 2
2 2 2 8 5
7 8 7 B 3
4 o 2 4 5 0
7 2 7 5 3
1 5 3 1] 0

o 0 0 o 0
3 3 4 3 2 0
0 o 1 o 1 0
[:] 1 & 5 0
2 1 2 4 1
2 1 2 2 0
5 0 5 2 0

SU GM A 3UB_SUB_OL CA

0 0 o 1]
1 ] o
2 2 3 2
Q 0 ] 1]
1 0 0
1 0
0 0 0
1 o
0 ] 0
0 o 0
0 o i]
] ] 0
0 o
o o 0
0 0 0

a0 (entra) | SUB_OUT - Sub

o o o

o ] o

o o o

0 0 1]

0 ] 0

[} o o

o o o

1 1 o o o

0 ] 0
[} o o 0
o o o 0
o o o [

0 ] 0

0 0 1]

o o o

[} o o

o o o

o o o
Estatisticas de atletas
Epoca 2023/2024

EVENTOS

CAA CV AG FS FC ReB PB GS

0
0 0
0
0 0 0
0 1
1] 0
0 0
0
0 0
0 0
o o

ai) | CA - Cartdo amarelo | CAA - Segundo cari

Figura 6 Registo Coletivo Sub-18

Nos Sub-19 do Moreirense Futebol Clube, o objetivo inicial era de garantir a

manutencdo. Depois de uma primeira volta de campeonato extremamente positiva, em

que registaram 18 pontos, resultado de 5 vitdrias, 3 empates, 1 derrota e consequente

primeiro lugar do campeonato, tudo estava bem encaminhado para alcangarem o

15



objetivo mas a faltar 1 jogo para terminar a 12 Fase depois de uma segunda volta
totalmente distinta da primeira, apds uma série de jogos sem pontuar, o Treinador
Principal acaba por sair e o que estava no escaldao de Sub-18 assume essas mesmas
funcbes, sendo que eu acabei por acompanhar esse Treinador, para tentarmos
conseguir atingira manutencao faltando um jogo da 12 Fase e a 22 Fase de Manutencdo

(Figura 7).

P J v E D GM GS DG
1 :- Marinhas 40 18 12 - 2 41 25  +16
2 ::{: Varzim 38 18 11 5 2 45 13 +32
By avs 36 18 11 3 4 42 18 +24
#®  Lank Vilaverdense 35 18 11 2 5 44 17 +27
e* Merelinense 29 18 7 8 3 41 23 +18
@ Vianense 26 18 7 5 6 32 25 +7
¥~ Moreirense 23 18 6 5 7 29 26 +3
‘a’ Fafe 17 18 5 2 11 20 30 10
& Mondinense 6 18 2 0 16 12 8 -/4
# Braganca 3 18 1 0 17 7 50 -43

Figura 7 Figura 7. Tabela Classificativa — 12 Fase Série A — 22 Divisdo Nacional Sub-19. P - Pontos, J - Jogos,
V - Vitorias, E - Empates, D — Derrotas, GM — Golos Marcados, GS — Golos Sofridos, DG — Diferenga de Golos

O primeiro jogo que fazemos contra o AD Fafe (182 jornada- Fora), ultimo jogo
da 12 Fase, serviu de base e preparacdo para o que nds enquanto equipa técnica
gueriamos implementar no grupo. Neste jogo tinhamos como objetivo principal ganhar
0 jogo e consequentementesubir os niveis animicos da equipa pois vinhamde 6 derrotas
consecutivas e com a moral em baixo. A 12 parte do jogo, apesardendotdo bemjogada
e com alguns erros individuais, algo natural fruto do momento, viu-se uma equipa com
um espirito enorme para reverter a fase menos positiva e tivemos algumas situacdes
para abrirmos o marcador, mas nao foi possivel. Ao intervalo, o resultado era 0-0. No
inicio da 22 parte, através de uma bola parada ofensiva (canto), chegamos a vantagem.
Depoisdo 12golo, podiamos ter dilatado a vantagem, com um penalti falhado e algumas
oportunidades desperdicadas levamos o jogo para a reta final com a vantagem de 1-0.
Ja no periodo de compensacgdo, no ultimo minuto de jogo, o adversario chega ao

empate. Apesar do empate, o jogo ficou marcado pela atitude da equipa e pela
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qgualidade demonstrada em varios momentos do jogo, apesar de ndo ser o resultado

pretendido, serviu de alavancagem para o que restava da época.

Apdsotérmino da 12 Fase, competia a equipa garantira manutengdo na 22 Fase.
Desde o 32 até ao 109 classificado da 12 Fase — Série A, todos comecam a 22 Fase com
0s mesmos pontos com que terminaram a 12 Fase. Nesta fase, as equipas fazem 14
jogos, os primeiros 3 classificados garantem a manutencdo assim como os 3 melhores
42 classificados das 5 séries, as restantes equipas descem para os campeonatos

distritais.

O primeiro jogo da 22 fase, curiosamente foi contra a mesma equipa do ultimo
jogo da 12 Fase, o AD Fafe. A equipa foi claramente superior ao adversario durante os
90 minutos e acabamos o jogo com uma vitdria por 0-1. Resultado este que viriaa ser o
“virar de pagina” da equipa, em que apesar do lugar classificativo (Figura 8), o grupo

comecou a acreditar de novo que seria possivel alcangar o objetivo.

1§ avs 3 1 1 0 0 4 0 +4
2 #®  Lénk Vilaverdense 36 1 0 1 0 1 1 0
3 {' Merelinense 32 1 1 0 0 6 1 +5
4 | {P vianense 22 1 0 1 0 1 1 0
5 ¥ Moreirense 26 1 1 0 0 1 0 +1
6 '§ Fafe 77 1 0 0 1 0 1 A
7 | % Mondinense 6 1 0 0 1 0 4 -4
B 7 Braganca 3 1 0 0 1 1 6 -5

Figura 8 Tabela Classificativa apos 12 jogo (292 Fase)

Osrestantes 13 jogos foram de constante evolucdo, ndo soé exibicional em termos
técnicos e taticos como de maturidadee de percecdo dos diferentes momentos do jogo,
o queresultou em 11 vitérias, 3empates, 0 derrotas e consequente manutengdo (Figura

9).
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1 ¥~ Moreirense 59 14 1 3 0 40 9  +31
2 i‘fﬁ Merelinense 58 14 8 5 1 50 14 +36
3 % Lank Vilaverdense 58 14 6 5 3 26 14 +12
4 5 avs 56 14 6 2 6 24 23 +1

5 (ﬂ[[) Vianense 44 14 5 3 6 25 25 0

6| T rafe 39 14 7 1 6 29 14 +15
7 | %% Braganca 0 14 2 1 11 9 47 38
8 fﬂaj Mondinense 9 14 1 0 13 5 62 -57

Figura 9 Tabela Classificativa Final

Nos Sub-19, realizei 15 jogos, no total, 1 jogo na 12 Fase e 14 jogos na 22 Fase,
na figura em baixo apresentada (Figura 10), podemos observar a analise estatistica dos
jogadores na 22 Divisao Nacional de Juniores. Apds a troca de equipa técnica, varios
jogadores transitaram entre equipa B (Sub-18) e equipa A (Sub-19), alguns jogadores
estrearam-se a um nivel competitivo mais elevado, sendo importante conhecer alguns

dados.

P’ Moreirense FC Estatisticas de atletas
niores A Epoca 2023/2024

TREINGS 10GOS EVENTOS

ATLETA

TOTAL MINUTOS TOTAL WMINUTOS T SU GM A SUBSJB OL CA CAA CW AG FS FC He8 PB GS

P" Moreirense FC Estatisticas de atletas
Junicres & Epoca 2023/2024

TREINGS: JOGOS EVENTOS
ATLETA

TOTAL MINUTOS TOTAL  MINUTOS T 2 SU GM A SUB S5UB 04 Ca Caa C©V AG FS FC  Re8 FB  GS

Figura 10 Registo Coletivo Sub-19
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A equipa demonstrou algumas limitacdes, desde logo os nossos médios, como
podemos observar pelos dados estatisticos fornecidos pela figura, arriscavam pouco no
ultimo passe e mesmo pelo remate exterior, dai o numero diminuido de golos e
assisténcias. Em sentido contrario, os nossos extremos foram pecasfundamentais e com
numeros significativos, consequéncia de um estilo de jogo que privilegiava muito a
chegada dos extremos a zonas de finalizacdo e decisdo no ultimo terco. Um aspeto que
podemos retirar igualmente positivo é o elevado nimero de golos dos nossos defesas
centrais, ndo muito comum para a posicao, mas que é fruto do grande aproveitamento

que retiramos das nossas bolas paradas ofensivas.

3.2.2 Calendarizagdao Semanal

Para os autores Carvalhal et al. (2015), consideram que o Microciclo ou
Morfociclo (denominacgado atribuida pelos seguidores da Periodiza¢do Tatica) ndo é mais
do que o espaco temporal entre dois jogos. Para Costa et al. (2004), ao conjunto de
Unidades detreino e competicdes realizados ao longo de uma semana (7 dias), dd-se o
nome de Microciclo. Desta forma, durante a semana, no treino, procura-se desenvolver
as dinamicas individuais e coletivas, no sentido de preparar o préximo jogo tendo em
consideracdo o que se passou nojogo anterior e o que se perspetiva para o jogo seguinte
(Carvalhal et al., 2015). Para Frade (2014) o Morfociclo deve contemplar também a
recuperac¢do e o esforco do desempenho, uma vez que os jogadores s6 devem ter
preocupacdes aquisitivas em trés dias da semana, de outra forma, os jogadores entrarao
em estados de fadiga e ndo vdo imprimir o dinamismo que nds desejamos nem o seu

nivel de concentracdo sera o pretendido.

Este planeamento e operacionaliza¢do sdao conjeturas importantissimas para a
aquisicdo das adaptagdes taticas e fisicas que se espera que perdurem ao longo de todo
o periodo competitivo. Um microciclo ndo é definitivo, sendo que esta sujeito a
alteracdes nos seus conteldos e exercicios aplicados desde que mantenha a
estabilidade estrutural no que aos parametros da carga de treino diz respeito (volume,

duracdo, intensidade, frequéncia e densidade).
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Na figura 11, estd ilustrado o microciclo padrao Uni Competitivo que se utilizou

durante toda a época desportiva, inserido na periodizacdo tatica (Aroso, 2006).

ESFORCO ) ) . . . ; . )
GLOBEL Domingo | 2.2feira | 3.2feira | 4.2 feira | 5.2 feira | 6.2feira | S&bado | Domingo
Elevada tensdo muscular; Tensdo llll-Bchslar médla—?dxa;
i : pagos maiores;
Muito alto Eapegos reducidus; pocce mslorss
Intensidade alta Intensidade alta
Alto
Tensdo muscular média;
Reduzida tenséo muscular; .
g Es :
Moderado Intensidade baixa ® Gurta duracao:
. JOGO Intensidade alta
Baixo
Recuperacgido
Recuperagio ativa - Velocidade de Reacdo / Recuperagio ativa
- Forea especifica - Resisténcia Especifica - Velocidade Especifica

Figura 11 Microciclo Padrdo Uni Competitivo (Aroso, 2006)

No que diz respeito ao microciclo dos Sub-18 e Sub-19, caracteriza-se por ter

guatro treinos e salvo algumas excec¢oes cinco treino, mais o dia de jogo.

Tabela 6 Microciclo Sub-18 e Sub19

MD +1 MD +2 MD -4 MD -2 MD -1

Folga Recuperagao Folga Velocidade | Velocidade
Ativa/Equilibrio Especifica Reacdo

de Cargas

O Microciclo, quase sempre de sabado a sdbado, apresentava a tipologia

seguinte:

e Sabado —dia de jogo;

e Domingo — recuperacdo (folga);

e Segunda-feira—treino direcionado paraa recuperacao ativa e daralguma
carga adicional aos menos utilizados (menos de 45 minutos) no dia de
jogo);

e Terca-feira — folga;

e Quarta-feira — treino direcionado para a duracao;

e Quinta-feira —treino direcionado para a velocidade;
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e Sexta-feira —treino direcionado para a velocidade de reacdo;

e Sabado —dia de jogo;

3.2.3 Calendarizagao Pessoal

A calendarizacdo do periodo de estagio foi definido de acordo com aquilo que
seria a época desportiva normal. O estagio iniciou-se no primeiro dia do periodo
preparatorio, dia 31/07/2023 e prolongou-se até ao ultimo jogo oficial no escaldo de

Sub-19, dia 25/05/2024.

No que toca a calendarizacdo e datas de entrega de documentos relativos ao

estagio, o Plano Individual de Trabalho, foi entregue no dia 30/11/2023.

Relativamente ao meu microciclo pessoal, a minha semana comegava logo no dia
apés o jogo com a visualizacdo do mesmo em video e realizacdo dos respetivos cortes
dos varios momentos do jogo para enviar ao treinador principal. Nos dias de treino,
chegava sempre ao clube duas horasantes doinicio do treino para reunircom a equipa
técnica e definir a organizacdo do treino, disposicdo e objetivos de cada exercicio no
campo, fungdes e intervenc¢do que cada treinadoriria realizar. Apds o treino reuniamos

novamente para darmos o nosso feedback sobre a sessao de treino.

4. Intervengao Profissional

4.1 FungOes e Responsabilidade do Estudante Estagiario

O treinadortera de ser uma pessoa culta esperando-se que essa cultura alargada
lhe permita corresponder as expectativas dos atletas, desenvolver processos de
autoformacdo e de inovacdo, competéncias de exercicio da profissdo que exigem uma
formacdo de base, académica ou escolar, cada vez mais elevada (Mesquita et al., 2010).
O seu papel ndo é apenas formar atletas, jogadores e ganhar jogos ou competicdes,
passando a ter um papel muito mais ativo na sociedade em geral e na formagao das

pessoas que vao integrar essa mesma sociedade no futuro.
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Assim, as minhas funcdes como treinador estagiario nos Sub-18 e Sub-19 do
Moreirense Futebol Clube, passaram pelo acompanhamento do processo de treino e
jogo com principal enfase em observar e controlar o posicionamento da linha defensiva,
intervencdo em exercicios do treino e no aquecimento de jogo, observacao e andlise da

prépria equipa em contexto de jogo com sugestdes de melhoria e possiveis alteragdes

futuras.

As minhasresponsabilidades para além de assumir uma atitude de compromisso,
assiduidade e pontualidade parando sé com a equipa técnica e jogadores, mas também
para com o clube em si, passaram igualmente por ser pré-ativo nas tarefas didrias do
treino, desenvolver capacidades de autonomiae orientacdo de uma equipa, ser um elo
entre jogadores e treinador principal e melhorar o conhecimento na area do treino

desportivo e da competicao.

4.2 Descrigao das principais tarefas desenvolvidas

Do ponto de vista funcional, a nivel de planeamento do treino e do microciclo,
apesar de o treinador principal dar abertura para possiveis exercicios era feito
maioritariamente por ele. Quanto a elaboracdo e criacdo do modelo de jogo tive um

papel ativo desde o inicio, sempre em concordancia com o treinador principal fomos

moldando o mesmo ao longo do ano.

A nivel de operacionalizagdaodo treino,sempre tive liberdade e poder de decisdao
para aplicar e orientar a primeira fase do treino, normalmente correspondentea uma
ativacdo geral e ao primeiro contacto dos jogadores com bola. Nos dias em que
treinamos organiza¢dao defensiva, era responsavel pela planificacdo, organizacao e
intervencdo nos exercicios mais especificos para a linha defensiva. Quando treindvamos
bolas paradas, a minhaintervencdo era orientadasempre para a parte defensiva, sendo

encarregue de dar feedbacks e orientar os esquemas taticos defensivos.

Com o inicio do periodo competitivo, fiquei responsdvel por orientar o
aquecimento da equipa no dia de jogo, assim como pela andlise da prépria equipa em
contexto de jogo, através da observacao direta como também, na observagdao em video

e realizacdo de cortes referentes aos diferentes momentos de jogo, os quais eram
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posteriormente enviados ao treinador principal para mostrarmos aos jogadores em

video.

Penso que as tarefas que me foram atribuidas e que realizei ao longo do ano
ajudaram-me a evoluir em tudo aquilo que envolve o processo de treino e de jogo. O
facto de ter havido uma relacdo de grande proximidade com a equipa técnica,
principalmente com o treinador principal, foi de extrema importancia nesta adaptacao
ao “terreno”. Ter permitido que tivesse esta proximidade fez com que fosse possivel
absorver a forma de trabalhar, planificar e lidar com diferentes situagdes que se

enfrentam diariamente, enriguecendo e muito o meu processo de aprendizagem.

A analise que fiz de todos os nossos jogos, em diferentes contextos de
competicdo, nos Sub-18 num contexto de distrital e nos Sub-19 num contexto de
nacional, bem como o feedback recebido dessas mesmas andlises, o que devo ou ndo
fazer e ao que se deve prestar mais atencdo, fezcom que fosse uma vertente que passei
a gostar ainda mais e onde sinto que mais evolui. Esta foi uma tarefa que me fez
perceber mais sobre o jogo, permitindo identificar e interpretar diferentes nunces que
este pode conter, todos os pequenos detalhes que no fim de um jogo fazem toda a
diferenca entre o ganhar ou perder, era algo que me motivava cada vez mais para
melhorar e desenvolver estas capacidades para poder depois aproveitar essa

informacdo para a melhoria do processo de treino.

4.3 Planeamento e elaboragao pormenorizada de dois
microciclos com as respetivas analises e reflexdes diarias

4.3.1 Planeamento condicionado pelo Modelo de Jogo

No quetoca aelaboracdo e analisede microciclos é fundamental perceber, antes
de mais, o modelo de jogo em causa. O modelo de jogo é algo que condiciona o tipo de
exercicios, a intencionalidade destes, o feedback dado, o que se procura de cada

elemento durante cada exercicio e até o tipo de carga associada ao exercicio.

Mesmo antes de conhecer o seu plantel e a realidade do clube onde vai

desempenhar o seu trabalho, todo o treinador tem uma ideia daquilo que é parasi o
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jogo ideal, ou a forma ideal da sua equipa jogar, baseada nos principios e nos
subprincipios de jogo para cada um dos momentos que o englobam, assim como na sua
organizacao hierarquica dentro desse mesmo jogar. Quando estas ideias sao
contextualizadas com os jogadores, quer individualmente quer como grupo, e com a
realidade, a cultura, os objetivos e a estrutura do clube surge o modelo de jogo, definido
com base nas ideias do treinador e na forma como este vé e entende o jogo de futebol

em articulacdo com todos os pardmetros aqui descritos.

Quando observadas as caracteristicas do plantel e dos jogadores, tonar-se mais
facil o entendimento sobre a forma como distribuimos os nossos jogadores no campo,
tanto nafase ofensiva como na fase defensiva que configuram o jogo de futebol, e ainda

a razdo para o uso de certas pegas e ndo de outras.

Neste caso, o modelo de jogo a ter em consideracdo é aquele utilizado pelo
Treinador Henrique Abreu e restante equipa técnica, sendo que os 2 microciclos

apresentadosserdo referentes a primeira semana de trabalho com competicdo dos Sub-

18 e outro dos Sub-19.
4.4 Partes Constituintes de um Modelo de Jogo
e Sistema Tatico;
e 5 Momentos do Jogo;

e Principios de Jogo;

e Exercicios Especificos
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4.4.1 Sistema de Jogo Moreirense FC Sub-18 e Sub-19

As seguintes figuras caracterizam o sistema de jogo adotado pela equipa técnica
ao longo do ano em ambos os escaldes, sendo que o principal era o da figura 12 e o

sistema “secundario” da figura 13.

Figura 13 Sistema de Jogo 1-4-4-2 Figura 12 Sistema de Jogo 1-3-4-3

4.4.2 Momentos do Jogo
4.4.2.1 Organiza¢ao Defensiva

Neste momento de jogo, a nossa equipa dispunha-se numa formacao tatica de
1-4-4-2 com o objetivo de efetuar uma pressao alta e condicionar o adversario desde a
sua 12 fase com o0s nossos 2 homens mais adiantados. A fungao dos avangados passava
por pressionar diretamente os defesas centrais adversarios, tendo sempre em atencdo
gue quando acionavam este momento de pressao tinham de fechar possiveis linhas
interiores para os médios mais recuados do adversario, para ndao “obrigar” os nossos 2
médios a sairem das suas zonas. Caso o adversario adotasse uma construcdo com os

defesas centrais mais largos, eram 0s nossos extremos que “saltavam” nesta pressao.

As 2 linhas restantes, a linha média e a linha defensiva, tinham a funcdo de
estarem sempre muito juntas e a fecharem espacos interiores, com referéncias zonais e
sempre com os indicadores de pressdao bem presentes, entre os quais, uma ma recegao,
mau passe, adversario a receber de costas, bola no corredor lateral, passe para tras e

bola no ar.
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A linha defensiva sempre em constante comunicacdo com a linha média, a
encurtar espacos o maximo possivel, de acordo com o posicionamento da bolae se esta
coberta ou descoberta. Esta deve estar sempre pronta a efetuar coberturas defensiva,
sendo que em zonas mais avancadas sdao os nossos defesas centrais que fazem as

coberturas aos defesas laterais e em zonas mais recuadas sdao os nossos médios.

Nos momentos em que a equipa foi “obrigada” pelo adversdrio a assumir uma
bloco médio/baixo ou baixo, a equipa mantinha-se em 1-4-4-2, mantendo a principal
preocupacdo em fechar possiveis canais interiores do adversario e procurando sempre
a superioridade na zona da bola. Quando a bola se encontra em zona de cruzamento
adversdrio, o nosso primeiro defesa central assume uma marcacdo zonal de acordo com
a bolae o primeiro poste e a restante linha defensiva (segundo defesa central e defesa

lateral contrdrio) assume uma marca¢do ao homem.

Para que todos estes processos tenham sucesso, o Guarda Redes assume
também ele um papel fundamental, tendo de estar sempre pronto para controlar a

profundidade e sair da baliza sempre que necessario.

4.4.2.2 Organizagao Ofensiva

No processo de Organizacdo Ofensiva as nossas ideias foram muito bem
definidas e equipa tentou sempre jogar de acordo com elas. O principal objetivo era
“ferir” o adversario consoante os espacos que nos davam e criar uma davida constante
nas marcagOes adversarias, e para isso acontecer, tinhamos de estar preparados quer
para jogar curto e apoiado como para procurar o espago nas costas se assim o jogo

pedisse.

Numa primeira fase de construcdo, mais especificamente no nosso Pontapé-de-
Baliza, era procurada quase sempre uma saida curta, a partirde um dos nossos defesas
centrais. Os nossos laterais numa fase inicial davam solu¢do mais baixos e nunca colados
a linha lateral, quase em linha com os nossos centrais, com os nossos dois médios a
procurar receber atrds da primeira linha de pressdo adversdria, os dois avancados a

funcionarem quase como dois médios ofensivos entre a linha média e defensiva
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adversdria e com os nossos dois extremos a darem largura maxima. Nesta fase, existiu
uma procura constante por conseguirmos encontrar o “homem livre”, quer em corredor
central quer nos corredores laterais. Procuramos igualmente que a nossa equipa
desafiasse movimentos de rotura e de ataque a profundidade, seja para procurarmos

essa mesma profundidade de forma mais direta, seja para obrigar a defesa adverséria a

recuar e assim ganharmos mais espaco dentro do bloco adversario.

Durante a fase de criacdo, era fundamental no nosso modelo de jogo a
manutencdo e circulacdo da bola até encontramos espaco para “agredir” o adversario.
Os nossos laterais, nesta fase, tinham liberdade total para fazerem sobreposicdes
constantes e procurarem a superioridade ou igualdade numérica no corredor, sendo
gue aqui era muito importante saberem como e quando fazerem essas sobreposicdes.
O lateral do lado contrario da bola normalmente sempre por dentro para oferecer uma
linha de passe mais segura e em caso de perda de bola estarmos mais preparados para

essa mesma perda.

Na fase de finalizacdo procuramoscriar o maximo de problemasa linha defensiva
contraria, colocando a maioria das vezes 4/5 elementos em zonas de finalizacdo, com os
nossos laterais ou extremos a priorizarem cruzamentos tensosou atrasados, sendo que

essas zonas de finalizacdo estavam muito bem definidas quem as devia atacar.

4.4.2.3 Transi¢ao Defensiva

No momento da perda da bola, a prioridade é uma rapida mudanca de atitude,
realizando uma pressdo imediata ao portador da bola com o intuito de evitar um contra-
ataque. Deste modo, para isso ser feito de forma eficiente e eficaz, o jogador mais
préximo do adversario com bola, condiciona-o diretamente, enquanto os restantes

jogadores em cobertura procuram impedir certos canais de ligacdo.

Um aspeto importante étambém a zona da perda de bola e o facto de esta estar
descoberta ou coberta, alterando em conformidade o comportamento da linha
defensiva. Caso o adversario se encontre em posse daboladescoberta, a linha defensiva

imediatamente retira profundidade, enquanto se por exemplo a perda se der na
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primeira fase de construcao, a linha defensiva deve dar passos em frente e encurtar o

espaco entre si e o adversario, fechando especialmente o corredor central.

Neste momento de jogo, a mudanca de comportamento e reagdo deve ser
coletiva e nunca individual, basta 1 elemento falhar para que toda a equipa se

desequilibre.

4.4.2.4 Transi¢cao Ofensiva

No nosso modelo de jogo, as referéncias de transicdo variam consoante a zona

em que a bola é recuperada, bem como os espacos e os movimentos procurados.

No caso de a bola ser recuperada na zona ofensiva, denominado ultimo terco,
aas principais referéncias passam pela verticalidade quer no primeiro passe pos

recuperac¢do, quer nos movimentos, de forma a tentar a tentar finalizar a jogada.

Quando arecuperacao é efetuada em zona intermédia, as instru¢ées passam por
colocar o maximo de jogadores possiveis, de forma equilibrada, a frente da linha da bola,
com a progressao a ser efetuada preferencialmente em passe na profundidade ou na
procura do apoio frontal dos avancados. Caso seja em conducdo, os jogadores sem bola
devem movimentarem-se de forma a serem solucdo ao portador da bola e este deve

fixar ao maximo o adversario para depois soltar a bola.

Por ultimo, caso a bola seja recuperada em zonas baixas, no terco defensivo, a
equipa tem como referéncias o passe nos avancados, tanto na profundidade como a
servir de apoio frontal. A variacdao do centro de jogo, caso essa opg¢ao nao seja viavel, é

outra opgao para transitarmos.

4.4.2.5 Esquemas Taticos — Ofensivos

Lancamentos Laterais

e Reposicdo, se possivel, curta e com qualidadeparatiraraboladazonade
pressdo, se assim ndo for possivel, uma reposicdo mais longa com

referéncia num dos avancados.
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Livres Laterais

e 2jogadorespertodabolaparaameacarbatidafechadaouaberta,com5
jogadores no ataque aszonasdefinalizacdo, 2homens a entrada da area
para prevenir uma possivel transicao e 1 jogador mais recuado;

e Bola batida paraa zona que o adversario apresente mais dificuldade em

defender (consoante observacao).

Cantos

e 2jogadoresnazonada bolae,caso o adversdrio decida defenderapenas
com um elemento a zona da bola, saimos curto aproveitando a
superioridade;

e 5jogadoresnoataqueazonadefinalizacdo, 2 naentrada dagrande area

e 1 mais recuado prevenindo assim a transi¢do adversaria.

4.4.2.6 Esquemas Taticos — Defensivos

Langamentos Laterais

e Organizar rapidamente com marca¢des zonais;

e Tentar que o adversario procure solugdes mais atrasadas e/ou a tomar

uma ma decisdo, recuperando assim a posse de bola.

Livres Laterais

e Marcacdo zonal, com uma linha de 7 jogadores mais o guarda-redes a
defender as zonas de finalizagdo, 1 jogador entrada da area e 2 na

barreira

Cantos

e Marcac¢do mista, com 9 jogadores (2 com referéncias individuais) mais o
guarda-redes a defenderem as zonas definalizacdo e 1jogador a entrada

da area.
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4.5 Microciclos e respetivas andlises

4.5.1 Microciclo 40
A figura 14 é um exemplo de um microciclo semanal e correspondentes sessdes

de treino. Esta diz respeito ao microciclo nimero 40 da semanade 22 de abril de 2024

a 28 de abril de 2024.

Em semana que ndo haja competicdo, a equipa treina igualmente 4 dias, tendo

3 folgas (terca, sabado e domingo). A maior diferenca nesses casos é que a sexta-feiraa

intensidade do treino sera maior pois tém 2 folgas apds esse dia.

MOREIRENSE FUTEBOL CLUBE - SUB-19 - MICROCICLO

UT N*171 - 25/04/24

5° Feira

UTN*172.26/04/24 )10 - Fase Manutencio

Microciclo 40 - UT N*169 23/04/24 UT N*170 24/04/24
22/04 0 28/04 3° Feira 4° Feira
Campo N*2 (Comp N°2 (C
Horo 17:00 17:00
biedi ODEF Setorial e OOF vs Pressdo a 2/3
EO Rcos Im:rul?riol D'irlotnfca: :o 'Criu_;Oo
Intensidade Alta - 80/90% Alta - B0/90%
N° Atletas 20+3GR 21 +3GR
Ativagdo sem bola Afivagio com bola
MPB 4x4 +2
Fase Fundamental:
Fase Fundomentol: OOF - Criagdo a 3 vs
ODEF - Setorial LD e LM Pressdo em 352
Contedd +1A OOF - Dindmicas de
" PEACANSD) ODEF - 8x6 (+2] + 5x4 CriagBo 9x8 vs Linha de
5 + 3 + Transicdo
Defensiva
Fasa Final;
ODEF Bloco Médio/Alto
GR + 10x10 + GR - Fase Final:
Zona Pressionante Jogo 10x10 + 1

N3 (Completo)
17:00

TOF/TDEF
MPB + TDEF
Afitude competitiva

Média/Alta - 70/80%

21 +2GR

Video PésJogo
Afivacdo sem bola/
Valocidade
Meinhos reacdo 6x2

Fase Fundomental:
TOF/TDEF 3x2/4x3

Fase Final
Competitivo 3 Equipas

& Feira Sébado - 27/04/24 Domieoe.
N°2 (Metade) Campo N°2 Moreirense
17:00 16:00
Esquemas Télicos
Finalizagd Comp
Organizagdo Coletiva
Média - 50/60% Ritmo Comp
20+2GR 18 +2 GR
Meinhos 8x2
Reagdo Ludico *" @
Finalizagdio 110 Fase Manutencdo
PDB DEF Moreirense x AVS DESCANSO
Fase Final:
Jogo + Esquemas Téticos

Figura 14 Microciclo n® 40 (22 abril - 28 abril)

Neste caso, trés dos treinos decorreram no campo de treinos de futebol de 11

do Moreirense Futebol Clube, onde treinamos em meio-campo em um dia, sendo que

este microciclo teve a particularidade de na Unidade de Treino 171 ser realizada no

campo de futebol de 7.
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4.5.1.1 Unidade de Treino (UT) N2 169

Caracterizacdo da UT 169, representada na figura 15.

~r

Mesociclo: 2

Data: 23/04/2024 (Terga-faira)
Local: Campo de Treinos 2
Area de treino:Completo

Principais objectivos:

Moreirense FC
Juniores A

Microciclo: 38

Hora: 17:00 as 18:30 Duragao: 50'

Organizacao Defensiva Setorial Organizagso
Defensiva Coletiva Momentos de pressdio vs Ca3 +
1

Treino 169
Epoca 2023/2024

Periodo: Competicio

Material:Sinalizadores, coletes, bolas, 4 mini balizas, 2
balizas de futebol de 11, cones

Objectivos complementares:

Transicao Ofensiva Recuperacdo Defensiva

Fase Inicial (Figu

e Ativagao

Figura 15 Caracterizagdo da UT 169

ra 16)
Geral -5’

e Manutencdo de possede bolacom reacdo a perda—6x4/4x2 +1 -5 x 2

Fase Fundamental (Figura 17 e 18)

e Organizacdo Defensiva (Bloco Médio/Alto) 6x7 - Basculacdo e dinamicas

da linha defensiva em Bloco Médio/Baixo — 10" x 2.

e Bloco Médio/Transicdo Ofensiva — 7x6 + 5x4 — 6" x 3

Fase Final (Figura 19)

e Organizacdo Defensiva coletiva — 8 + Guarda Redes x 9 + Transicdo

Ofensiva

Exercicio 1

4x2 — 8 x 2

Ativagao geral — Corrida continua e mobilidade articular.
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Exercicio 2

MPB c/Reacdo a perda - 6x4/4x2 + 1
SRRSO RS ST

Descricdo: Exercicio de MPB 4x2 + 1 que se Hora
transforma em 6x4 + 1 apds recuperagéo dos "2" 10m
que pressionam
Atletas
Objectivos especificos: Manutencéo da posse de 22
bola em espago reduzido - Mobilidade c/bola
TDEF - Reacéo a perda na zona da bola Espaco
1/2 campo
de futebol
de 11
Observagdes: 1 - Moura - Peixoto - Assis - Carlos || Ruben - Chico - Anjos - Dani || Vasco - Matheus
2 - Pedro - Hugo - André - Martim || Janeiro - Teixeira - Rodrigo - Mendes || Abreu - Rui TA: 15m
Figura 16 Fase Inicial
Exercicio 3
ODEF - B. Médio/Alto 6x7 - Basculacao e dinamicas da LD em bloco médio/baixo
Descrigao: Um grupo trabalha presséo em bloco Hora
médio/alto em situagdo de 6x7, com objetivo de 20m
recuperar a bola e finalizar na baliza de 11 ou
numa das mini balizas, os 7 em posse procuram Atletas
passar com bola controlada por uma das 3 24
balizas.
Espaco
Outro grupo trabalha em situagéo de 4x4 (+2) campo
com os 4 da LD a terem de bascular em fungao completo de
da bola, retirar espacgo a frente ou profundidade, e futebol de
posicionarem-se corretamente em situagdes de 1
cruzamento e bola no corredor
Objectivos especificos: Trabalhar timings de
pressao - Transigcdo bloco médio/alto
Fecho do espaco interior e intensificagdo da
nressin nos timings carretos
Observagoes: TA: 35m
Figura 17 Fase Fundamental
Exercicio 4
Bloco Médio/TOF - 7x6 + 5x4
Descrigdo: Uma equipa organizada em 4-4-2 Hora
procura impedir a progressédo da equipa 18m
adversaria pelas zonas delineadas, com objetivo
de recuperar e sair em transigdo 4x2 - Caso Atletas
adversario passe com bola controlada pelas 22
zonas, ataca a linha defensiva em situagédo 5x4 +
GR Espaco
campo
Objectivos especificos: Impedir progressao pelos completo de
corredores laterais e espaco central com Linha futebol de
média + 2 avangados 1
Comportamentos em bloco médio/baixo da Linha
Defensiva
Observagdes: 1 - Moura - Vasco - Peixoto - Janeiro - Chico - Teixeira - Mendes - Dani - Rui - Rodrigo
2 - Ruben - Hugo - Matheus - Pedro - Assis - André - Anjos - Abreu - Carlos - Martim TA: 53m

Figura 18 Fase Fundamental
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Exercicio 5

ODEF Coletiva - 8+GR x 9 + TOF 4x2

Descrigdao: Uma equipa em bloco médio baixo Hora
procura fechar espacos e condicionar criagéo e 16m
finalizagdo do adversario com apenas 2 linhas de
4 - Apo6s recuperacéo deve procurar avangados Atletas
para superar pressao de forma vertical - Extremos 21
chegam para criar situagéo de 4x2 e finalizar
Espago
Objectivos especificos: Coesado do bloco 2/3 do
meédio/baixo - Fecho dos espacos entre linhas e campo de
nos corredores futebol de
Defesa da area "
Momento de transicdo em bloco médio/baixo
Figura 19 Fase Final
4.5.1.2 Unidade de Treino (UT) N2170
Caracterizagao da UT 170, representada na figura 20.
Moreirense FC Treino 170
Juniores A Epoca 2023/2024

Mesociclo: 2 Microciclo: 38 Periodo: Competicao

Data: 24/04/2024 (Quarta-feira) Hora: 17:00 as 18:30 Duragao: 90'

Local: Campo de Treinos 2 Material:Sinalizadores, coletes, bolas, 4 mini balizas, 2

Area de treino:Completo balizas de futebol de 11, cones

Principais objectivos: Objectivos complementares:

Dinéamicas de construgdo/Criagéo vs estrutura em Transigdo Defensiva Técnica Individual

3-5-2 Dinamicas de criagéo no ultimo tergo vs Linha

de 5

Figura 20 Caracterizagdo da UT 170

Fase Inicial (Figura 21)
e Ativacdo Geral =5’

e Ativacdo com bola — Scanning e rececao orientada — 10°

Fase Fundamental (Figura 22 e 23)

e Organizac¢dao Ofensiva—Construcao 4x2 —10x8 + Ataque Rapido 4x2—-10°
X2

e Organiza¢do Ofensiva — Dinamicas de Criagdo 8x6 — 9" x 2

Fase Final (Figura 24)

e Jogo 11x11 em espaco reduzido — 10°
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Exercicio 1
Ativacdo geral — Corrida continua e mobilidade articular

Exercicio 2

Ativacdo com bola - "Scanning" e rececao orientada
EEE=oTTe—o SO BT

Descrigao: Exercicio de passe, orientagao dos Hora
apoios e recegao sob pressdo, de costas para o 10m
jogo

Bola inicia no homem de frente para o jogo, que Atletas
passa ao homem do meio, que deve perceber de 20

onde vai receber presséo, orientar os apoios para

o lado contrario e consequentemente a recegao - Espaco
Caso receba pressao direta e/ou dos 2 1/2 campo
elementos, deve utilizar o apoio frontal e devolver
a bola
Objectivos especificos: Melhorar a capacidade de
orientacdo da rececdo/decisao conforme a
pressao recebida
Observacgoes: TA: 15m
Figura 21 Fase Inicial
Exercicio 3
OOF - Construcao a 4x2 - 10x8 + Ataque rapido 4x2
Descrigao: Uma equipa inicia construgao em 10x8 Hora
para progredir com passe pelas portas definidas - 20m
Apbs progredir, ataca 4x2 + 1
Caso equipa em momento defensivo recupere Atletas
bola, devem finalizar nas mini balizas 22
Objectivos especificos: Dindmicas de construgao Espaco
ad+2 2/3 do
Atrair pressao para atacar com superioridade campo de
numérica futebol de
1
Observagdes: Construgdo a 3+2 (3-2-2x 3-2)
1 - Moura - Vasco - Castro - Janeiro - Chico - Teixeira - Carlos - Rui - Anjos - Abreu TA: 35m
2 - Ruben - Hugo - Matheus - Pedro - Assis - André - Rodrigo - Martim - Mendes - Dani
Figura 22 Fase Fundamental
Exercicio 4
OOF - Dinamicas de Criagao 8x6
Descrigao: Uma equipa ataca em situagdo de Hora
superioridade numérica 8x6, com objetivo de criar 18m
situacdes de finalizagdo, e impedir transicao
ofensiva do adversario Atlet;:
Caso haja transigdo ofensiva, inicia situagdo de
3x2, com a equipa que perde bola a ter de Espaco
recuperar rapidamente posigéo 2/3 do
campo de
Objectivos especificos: Melhoria e introducéo a futebol de
dindmicas e ocupamentos zonais na fase de 11
criacéo e finalizacéao
Observagoes: TA: 53m

Figura 23 Fase Fundamental
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Exercicio 5

Jogo 11x11 em Espaco reduzido

e e Descrigdo: Situagao de jogo 11x11 em espago Hora

reduzido 10m

Objectivos especificos: Atitude competitiva Atletas

Aplicagdo de contetdos coletivos e individuais 22

Espaco

1/2 campo

Observacgoes: TA: 1h 3m
Figura 24 Fase Final
4.5.1.3 Unidade de Treino (UT) N2171
Caracterizacdo da UT 171, representada na figura 25.

Moreirense FC Treino 171
Juniores A Epoca 2023/2024

Mesociclo: 2

Data: 25/04/2024 (Quinta-feira) Hora: 17:00 as 18:30 Duragao: 90'

Local: Campo de Treinos 2
Area de treino:Completo

Principais objectivos:

Transigao Ofensiva vs Defesa a 3 Transigcéo Técnica Individual Atitude competitiva
Defensiva - Reacgéao a perda e defesa de baliza

Microciclo: 38 Periodo: Competicéo

Material:Sinalizadores, coletes, bolas, 2 balizas de
futebol de 11

Objectivos complementares:

Figura 25 Caracterizag¢éo da UT 171

Fase Inicial (Figura 26)

e Ativacdo Geral = 5°

e Meinho 6x2 com reacdo a perda — 10°

Fase Fundamental (Figura 27 e 28)

e Manutencdo da Posse de bola + Transi¢cdo Ofensiva/Transi¢do Defensiva

-8 x2
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e Organizagdo Defensiva Coletiva — Bloco Médio/Baixo — Posicionamentos

-730"x2

Fase Final (Figura 29)

e 6x6 + Jokers méveis

Exercicio 1

Ativacdo Geral — Corrida continua e mobilidade articular

Exercicio 2
Meinho 6x2 c/reacado a perda
Descrigao: 2 Meinhos 6x2 e 1 Meinho 6x0, Hora
organizados em pares, e o par que perde a bola 10m
deve rapidamente reagir e deslocar-se para o
Meinho x 0, ficando o meinho em que estavam, Atletas
agora em 6x0, e assim sucessivamente 20
Objectivos especificos: Manutencado da posse de Espaco
bola Meinhos de
Reacgdo a perda 15x15
Observagoes: TA: 15m
Figura 26 Fase Inicial
Exercicio 3
MPB + TOF/TDEF
Descrigao: Uma equipa procura manter bola e Hora
realizar 8 passes em situagdo de 6x4 podendo 16m
finalizar apds esses 8 passes - Equipa em
pressao procura recuperar bola e rapidamente Atletas
ligar num dos 3 homens a frente, com estes a 20
finalizar em situacéo de 3x2
Espaco
Objectivos especificos: Aprimorar capacidade Campo
para manter posse completo de
Reacao a perda/Transic¢ao defensiva futebol de 7
Transigao Ofensiva
Otisarvacies: MPB 8x6 + TOF 2(+2)x 3
im&“ﬁ.w&ammmmmmmmmmmem TA 31m

Figura 27 Fase Fundamental
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Exercicio 4

ODEF Coletiva - Bloco Médio/Baixo - Posicionamentos

Descrigao: Trabalho analitico de posicionamentos Hora
e ocupacao dos espagos em organizagao 15m
defensiva nos momentos de bloco médio e baixo
Atletas
Objectivos especificos: Organizagdo Defensiva - 24
Posicionamento e ocupagao do espaco
Manutencéo da posse de bola - Dinamicas de Espaco
pressao a 3/4 campo
completo de
futebol de
1"
Observacgoes: TA: 46m
Figura 28 Fase Fundamental
Exercicio 5
6x6 + Jokers moveis
eI o e e ey :
Descrigdo: Jogo em espaco reduzido 6x6 + 6 Hora
jokers méveis (2 dentro do espaco e 4 por fora a 20m
movimentarem-se a volta do quadrado para
serem op¢ao) Atlet;g
Jogos de 6 minutos com limite de 3 toques para
quem esta dentro e 2 para os jokers - Formato Espago
torneio - Vitéria 2 pontos, empate 0, derrota -1 1/2 campo
Objectivos especificos: Melhorar a capacidade de
definicdo em espagos curtos
Mobilidade sem bola
o it Honi o .
3 - Moura - Matheus - Janeiro - Assis - Rui - Abreu TA: 1h 6m
Figura 29 Fase Final
4.5.1.4 Unidade de Treino (UT) N2172
Caracterizacdo da UT 172, representada na figura 30.
Moreirense FC Treino 172
Juniores A Epoca 2023/2024
Mesociclo: 2 Microciclo: 38 Periodo: Competigao
Data: 26/04/2024 (Sexta-feira) Hora: 17:00 as 18:30 Duragao: 90"
Local: Campo de Treinos 2 Material:Sinalizadores, coletes, bolas, 2 balizas de
Area de treino:1/2 futebol de 11, cones
Principais objectivos: Objectivos complementares:

Organizagao Tatica Coletiva Preparag&o estratégica Finalizagao Dinamicas de ultimo tergo
para o jogo Esquemas Taticos

Figura 30 Caracterizagdo da UT 172

37



Fase Inicial (Figura 31 e 32)
e Meinho 6x2 com reagao a perda — 10

e Velocidade Reagdo + concentragdo — 10°

Fase Fundamental (Figura 33)

e Organiza¢do Ofensiva — Padronizado — Criagdo a 3 - 15

Fase Final (Figura 34)

e Competitivo 11x11 + Esquemas Taticos + Pontapé de Baliza
Defensivo/Ofensivo — 15" x 2
Exercicio 1
Meinho 6x2 c/reacdo a perda
Descrigao: 2 Meinhos 6x2 e 1 Meinho 6x0, Hora
organizados em pares, e o par que perde a bola 10m
deve rapidamente reagir e deslocar-se para o
Meinho x 0, ficando o meinho em que estavam, Atletas
agora em 6x0, e assim sucessivamente 20
Objectivos especificos: Manutengao da posse de Espaco
bola Meinhos de
Reagdo a perda 15x15
Observagoes: TA: 10m
Figura 31 Fase Inicial
Exercicio 2
Velocidade Reacao + Concentragao
Descrigao: 1 elemento dentro de um quadrado, Hora
cada vértice de um quadrado tem um nimero - 10m
Deslocam-se aos diferentes vértices apés
estimulo sonoro - Saem em velocidade ao apito Atletg:
Objectivos especificos: Aumento dos niveis de
velocidade de reagao e concentragdo Espaco
2/3 do
campo de
futebol de 7
Observagoes: TA: 20m

Figura 32 Fase Inicial
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Exercicio 3

OOF - Padronizado - Criagcao a 3
ST

Descrigao: Equipa em posse procura executar em Hora
situacao de 10x0 as dinamicas e movimentagdes 15m
propostas
Atletas
Objectivos especificos: Padronizagdo de 20
movimentagoes e dindmicas coletivas ofensivas
Espaco
1/2 campo
de futebol
de 11
Observagdes: 1 - Moura - Vasco - Chico - Pedro - Assis - Castro - Mendes - Rui - Carlos - Dani
2 - Ruben - Hugo - Matheus - Janeiro - Leite - André - Martim - Rodrigo - Anjos - Abreu TA: 35m
Figura 33 Fase Fundamental
Exercicio 4
Competitivo 11x11 + Esquemas Taticos + PDB DEF/Ofensivo
EEaTee s T
- Descrigao: Competitivo 11x11, com equipa que Hora
ataca baliza no meio-campo a trabalhar 30m
Esquemas Taticos Defensivos, e equipa que
defende baliza do meio-campo a trabalhar Atletas
Esquemas Taticos Ofensivos 22
Objectivos especificos: Aperfeicoamento de Espago
aspetos taticos e esquemas taticos para o jogo 1/2 campo
de futebol
de 11
Observacgoes: TA: 1h 5m

Figura 34 Fase Final

4.5.2 Microciclo 41
Na figura 35 é possivel observar a organizacdo de um microciclo padrdao do

escaldo de juniores Sub-19 do Moreirense Futebol Clube, durante o periodo

competitivo, representativo ao n2 41 da temporada.

Neste caso, trés dos treinos decorreram no campo de treinos de futebol de 11

do Moreirense Futebol Clube, onde treinamos em meio-campo em um dia, sendo que

este microciclo teve a particularidade de na Unidade de Treino 175 ser realizada na

Academia.
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MOREIRENSE FUTEBOL CLUBE - SUB-19 - MICROCICLO

Microciclo 42 - UT N°173 - 29/04/24 UT N*174 30/04/24 UT N°175 01/05/24 UT N°176 - 02/05/24 J11 - Fase Manutencio
29/04 a 05/04 2° Feira 3° Feira 4° Feira 5° Feira Sébado - 04/05/24

Campo N°2 [Metode) N°2 (Comp N°6 {Academia)
Hora 17:00 17:00 10:00 17:00 _— 17:00

Domingo

Objetives Recupercse Aliva °°E;:'"‘:"‘:"’°:°"°" OOF - Criagdo vs (532) MPB* ':E:J:’"‘“ a =
Especificos Nivelagdo de Cargos Transicgo O‘-n’nivu Transigdo Defensiva Organizagdo Coleliva
- utilizodos - Alta 80%
Infensidode + uhilizados - Boixa Alta - 80/90% Alta - 80/90% Média/Alta - 70/80% Ritmo C
30/40%
N° Atletas 21(9)+2GR 20+3GR 21 +3GR 20+2GR _— 18 +2 GR
: A bola  PréTreino/Fase Inicial:  PréTreino/Fase Inicial;
e, M»Ts;";,:rmi 4 Atvogdo com bola Video Adversdrio
Meinho 8x2 : Técnica Individual Aﬂv«:{;::c :;:d I:olc/ @ *’7
Press@o zonal + Control Fase Fundamental: Meinho Reacdo 8x2
Prof. -8 (+2) x 6 (+ D) OOF-2° Etopa o 4 +
MPB 10x5 ODEF - Bloco Médio, OOF - Dindmicas de Foan Fasd » DESCANSO J11 Fase Monwo.mlo DESCANSO
BAES £k +:4 Ab: Facks d:cc/ Criogto v Uinha de 5+ MPB/TDEF 1056 (+4) Yiansnsex Mormreass
Fase Fingl: 3 + TransigBo Defensiva .
Compeites O b > Fase Fingl: Competitivo 3 Equipas
ODEF Bloco Médio/ Fase Final:
Baixo GR + 8x9 + TOF Jogo 10x10 + 1
4x3
Figura 35 Microciclo n2 41 (29 abril - 5 maio)
4.5.2.1 Unidade de Treino (UT) N2173
Caracterizacdo da UT 173, representada na figura 36.
Moreirense FC Treino 173
Juniores A Epoca 2023/2024
Mesociclo: 2 Microciclo: 39 Periodo: Competicao
Data: 29/04/2024 (Segunda-feira) Hora: 17:00 as 18:30 Duragao: 90"
Local: Campo de Treinos 2 Material:Sinalizadores, coletes, bolas, 4 mini balizas, 2
Area de treino:1/2 balizas de futebol de 11
Principais objectivos: Objectivos complementares:
Nivelar cargas dos mais utilizados com os menos Técnica Individual Atitude Competitiva Manutengao
utilizados Recuperagao Ativa da Posse de Bola

Figura 36 Caracterizagdo da UT 173

Fase Inicial (Figura 37)

e Corrida Continua + Manutengao da Posse de Bola 6x2 — 15°

Fase Fundamental (Figura 38 e 39)

e Manutencdo da Posse de bola em Estrutura 10x6 + 3 —7°30"" x 2
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e Jogo em Espaco Reduzido/Manutencgdoda Posse de Bola 5x5 + 1/4x4 +2

Fase Final (Figura 40)

e Competitivo + Shuttle Bronco

Exercicio 1
Corrida Continua + MPB 6x2
Descrigao: 4 minutos de corrida continua + 3 de Hora
MPB + 4 de corrida continua + 3 de MPB 15m
Objectivos especificos: Ativagao e aumento da Atletas
temperatura corporal 24
Técnica individual - Dinamicas pressao a 2
Espaco
campo
completo de
futebol de
11
Observagoes: TA: 15m
Figura 37 Fase Inicial
Exercicio 2
5x5+1/4x4 +2 -JER/MPB
EEETOTETT R SRS, Y A "
Descrigdo: 1 - 5x5 + 1 (uma equipa com 2 apoios Hora
horizontais, e outra com 2 apoios verticais) com 13m
objetivo de fazer a bola chegar aos 2 apoios sem
o adversario tocar na bola Atlet;:
2 - 4x4 + 2 jokers interiores, com uma equipa por
fora do quadrado, em posse com os 2 jokers, e Espaco
outra dentro a procurar recuperar (quando 1/2 campo
recupera, vao para fora do quadrado, e a outra de futebol
entra para pressionar) - Objetivo 6 passes de 11

Objectivos especificos: Capacidade de MPB em
espagos reduzidos

Melhoria da capacidade de jogo
exterior/interior/verticalidade

1 - Ruben - Carlos - Anjos - T

- - - - xeira

2. Pedro - Casiro- Rl - Assis TA: 43m
Jokers - Rodrigo - Padewo (GR) - Teixeira (GR) - Jodio (GR) - Tiago

Figura 38 Fase Fundamental
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Exercicio 3

MPB Estrutura 10x6 + 3
L ——— = .

N Descrigao: Equipa em posse procura realizar 8 Hora
passes e finalizar ap6s esses passes. Equipa em 15m
pressao procura recuperar e ligar num dos apoios
exteriores (1 ponto) ligar numa das mini balizas (2 Atletas
pontos), ou finalizar nas mini balizas apés usarem 19
apoio exterior (3 pontos)

Espaco
Objectivos especificos: Manuteng&o da Posse de 1/2 campo
Bola de futebol
Transigéo Defensiva de 11
Observagoes. 1 -Mw@-VnQ.Mm-Jmo-Andrt-M-des<Abmu~Dun~Manim
8 R T G TR TA: 30m
Figura 39 Fase Fundamental
Exercicio 4
Competitivo + Shuttle Bronco
Descricao: 4 equipas de 4, 2 dentro de um campo Hora
com 35 metros de comprimento e pela largura da 20m
area a fazer jogo 4x4 + GRs, e outras 2 equipas
fora a fazer um exercicio de corrida em alta Atletas
intensidade com mudangas de diregcao e 18
travagens com limite de tempo
Espaco
Objectivos especificos: Melhoria dos indices 1/2 campo
competitivos e fisicos de futebol
Técnica Individual de 11
Observagoes: TA: 1h 3m
Figura 40 Fase Final
4.5.2.2 Unidade de Treino (UT) N2174
Caracterizacdo da UT 174, representada na figura 41.
Moreirense FC Treino 174
Juniores A Epoca 2023/2024
Mesociclo: 2 Microciclo: 39 Periodo: Competigio
Data: 30/04/2024 (Terga-feira) Hora: 17:00 as 18:30 Duragao: 90"
Local: Campo de Treinos 2 Material:Sinalizadores, coletes, bolas, 4 mini balizas, 2
Area de treino:Completo balizas de futebol de 11, cones
Principais objectivos: Objectivos complementares:
Organizacao Defensiva setorial e Intersetorial Zona Transi¢cdo Ofensiva Manutencio da Posse de Bola

Pressionante Fecho do corredor central

Figura 41 Caracterizagéo da UT 174
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Fase Inicial (Figura 42)
e Ativacdo Geral - 5’

e Manutencdo da Posse de Bola e Variacao do Centro de Jogo —15°

Fase Fundamental (Figura 43 e 44)

e Organizacdo Defensiva — Intersectorial — Pressdao 6 (+4) x 8 (+2)
e Organizacdo Defensiva — Fecho do espacgo entre linhasem momentos de

bloco médio/alto

Fase Final (Figura 45)
e Organizaciao Defensiva Coletiva — 8 + Guarda Redes x 9 + Transicdo

Ofensiva 4x2

Exercicio 1
Ativacao geral - Ativacdo Geral — Corrida continua e mobilidade articular

Exercicio 2

MPB e VCJ - Pressao zonal - 7x3

Descrigao: 3 retangulos, 2 de 30x15 e um 5x15, Hora
com 3 equipas de 7 - 1 equipa em posse num 15m
retangulo de 30x15 procura fazer 7 passes entre
si para poder VCJ para outra equipa em espera. 3 Atletas
que pressionam procuram recuperar e também 21
fazer a bola chegar a equipa em espera, tendo a
bola de passar por um dos 4 restantes elementos Espaco
da equipa, no retangulo central 1/2 campo -
2 retangulos
Objectivos especificos: Manutengdo da posse de com 30x15
bola em espagos curtos eum
BT e O S Variar centro de jogo apds atrair adversério retangulo
Capacidade de pressao zonal e coberturas com 5x15
defensivas

Observagdes: 1 - Pedro - Hugo - Chico - Teixeira - Rodrigo - Leite
2 - Moura - Matheus - Assis - Anjos - Martim - Abreu TA: 20m
3 - Ruben - Vasco - André - Carlos - Rui - Dani -

Figura 42 Fase Inicial
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Exercicio 3

ODEF - Intersetorial - Pressao 6 (+4) x 8 (+2)

Descrigao: Equipa em posse, com 8 elementos, 2 Hora
linhas de 4, procura progredir através de passe, 18m
rasteiro ou longo, vertical, com objetivo de
finalizar na outra baliza. Atletg(s)
Equipa em processo defensivo (6 jogadores)
procura fechar espagos e linhas verticais e Espaco
intensificar a pressdo com bola no corredor Comprimento
central, com objetivo de recuperar e finalizar. de uma
Linha defensiva ativa para fechar linhas para os 2 grande area
jogadores nas costas. Caso bola entre, rasteira, até a outra
nesses 2 jogadores, estes finalizam 2x1. Caso grande area
seja longa, linha defensiva deve baixar - Largura
rapidamente e defender 2x4 pela graénde
rea
Objectivos especificos: Intensidade de pressao
em espacgo reduzido
Impedir progressio com passe progressivo
Observagoes: ODEF - 8x6 (+4) S 3 o
2(82:15)- Ruen - R Maeus - Pedto- At Tanees - Rodnge - Do - Cros - Mt TA: 38m
Figura 43 Fase Fundamental
Exercicio 4
ODEF - Fecho do espaco entre linhas em momentos de bloco médio/alto
Descrigao: Uma equipa controla espago entre Hora
linhas e obriga adversario a ir para o corredor, 22m
nao podendo permitir dois passes interiores e
ligagao exterior - outra equipa procura criar Atletas
situagéo de finalizagéo através de jogo 22
interior/exterior
Espaco
Objectivos especificos: Controlo e fecho do 2/3 do
espaco entre linhas campo de
futebol de
11
Observacgoes: TA: 1h
Figura 44 Fase Fundamental
Exercicio 5
ODEF Coletiva - 8+GR x 9 + TOF 4x2
Descrigao: Uma equipa em bloco médio baixo Hora
procura fechar espagos e condicionar criagéo e 16m
finalizagdo do adversario com apenas 2 linhas de
4 - Apds recuperagao deve procurar avangados Atletas
para superar pressao de forma vertical - Extremos 21
chegam para criar situagao de 4x2 e finalizar
Espaco
Objectivos especificos: Coesao do bloco 2/3 do
médio/baixo - Fecho dos espagos entre linhas e campo de
nos corredores futebol de
Defesa da area 1

Momento de transicdo em bloco médio/baixo

Figura 45 Fase Final
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4.5.2.3 Unidade de Treino (UT) N2175

Caracterizacdo da UT 175, representada na figura 46.

Moreirense FC Treino 175
e Juniores A Epoca 2023/2024
Mesociclo: 2 Microciclo: 39 Periodo: Competigao
Data: 01/05/2024 (Quarta-feira) Hora: 10:00 as 11:30 Duragao: 90
Local: Campo de Treinos 2 Material:Sinalizadores, coletes, bolas, cones, 4 mini
Area de treino:Completo balizas, 2 balizas de futebol de 11
Principais objectivos: Objectivos complementares:

Organizacdo Ofensiva Dinamicas de Criagdo a 3+2 Transigdo Defensiva Técnica Individual
ea4+2

Figura 46 Caracterizagdo da UT 175

Fase Inicial (Figura 47)

e Ativacdo com bola — “Scanning” e rece¢do orientada

Fase Fundamental (Figura 48 e 49)

e 12Fase de construcdo — 8x6 + Finalizacdo 4x2 — 11" x 2

e Organizacao Ofensiva — 22 etapa + Fase de Criacdo — 10" x 2

Fase Final (Figura 50)

e Organizagdo Ofensiva— Criagdo em profundidade/jogo exterior— 13" x 2
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Exercicio 1

Ativacdao com bola - "Scanning" e rececado orientada
EESTTE T (RSt e

Descrigao: Exercicio de passe, orientagdo dos Hora
apoios e recegao sob pressdo, de costas para o 10m
jogo
Bola inicia no homem de frente para o jogo, que Atletas
passa ao homem do meio, que deve perceber de 20
onde vai receber pressao, orientar os apoios para
o lado contrério e consequentemente a rececao - Espago
Caso receba pressao direta e/ou dos 2 1/2 campo
elementos, deve utilizar o apoio frontal e devolver
a bola
Objectivos especificos: Melhorar a capacidade de
orientagéo da recegao/decisao conforme a
pressao recebida
Observagoes: TA: 10m
Figura 47 Fase Inicial
Exercicio 2
1? Fase de construcao - 8x6 + Finalizagado 4x2
Descrigao: Equipa em posse deve procurar sair Hora
com bola controlada pelas portas definidas, 22m
devendo procurar os homens livres para superar
pressao adversaria, estruturada em 2-3-1 - Apds Atletas
progressao, equipa finaliza em situagao de 4x2 18
Equipa em pressao apés recuperacao deve Espaco
procurar finalizar nas mini balizas 2/3 do
campo de
Objectivos especificos: Dindmicas ofensivas e uso futebol de
da superioridade no corredor central para criar 11
espaco e superioridade por fora
Observagdes: 1 - Moura - Vasco - Hugo - Janeiro - Assis - André - Anjos - Abreu - Carlos - Rui
2 - Ruben - Castro - Matheus - Pedro - Teixeira - Chico - Mendes - Dani - Martim - Rodrigo TA: 32m
Figura 48 Fase Fundamental
Exercicio 3
OOF - 2° Etapa + Fase de Criacao
Descrigao: Equipa em posse inicia construgao GR Hora
+ 6 (+4) x 6, com objetivo de progredir pelas 20m
portas e iniciar fase de criagao e finalizagdo em
situagao de 8x6, devendo preparar a perda Atletas
através do posicionamento final - Caso haja 20
transi¢ao (4x2) - DLs e MCs devem rapidamente
chegar para criar superioridade Espaco
2/3 do
Objectivos especificos: Consolidagéo de campo de
dindmicas de construgéo e criagado futebol de
Preparagéo da perda 1
Observacgoes: TA: 52m

Figura 49 Fase Fundamental
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Exercicio 4

OOF - Criacao em profundidade/jogo Exterior

Descri¢ao: 1 equipa procura criar situagao de Hora
finalizagao através de procura da profundidade, 26m
outra equipa através de situagbes de cruzamento
e jogo exterior Atletg;
Objectivos especificos: Dindmicas de construgao
e criagdo em jogo exterior/profundidade Espaco
80mx64m
Observagoes: TA: 1h 18m
Figura 50 Fase Final
4.5.2.4 Unidade de Treino (UT) N2176
Caracterizacdo da UT 176, representada na figura 51.
Moreirense FC Treino 176
Juniores A Epoca 2023/2024
Mesociclo: 2 Microciclo: 39 Periodo: Competicao
Data: 02/05/2024 (Quinta-feira) Hora: 17:00 as 18:30 Duragao: 90'
Local: Campo de Treinos 2 Material:Sinalizadores, coletes, bolas, 2 balizas de
Area de treino:1/2 futebol de 11, 4 mini balizas
Principais objectivos: Objectivos complementares:
Organizac&o Téatica Coletiva Esquemas Taticos Manutencdo da Posse de Bola Transi¢ao Defensiva

Atitude competitiva

Figura 51 Caracterizag¢éo da UT 176

Fase Inicial (Figura 52)
e Ativagdo Geral =5’

e Meinho 6x2 com reagdo a perda — 10

Fase Fundamental (Figura 53 e 54)

e Manutenc¢do da Posse de Bola em Estrutura 10x6 + 3 —7°30""
e Competitivo 11x11 + Esquemas Taticos + Pontapé de Baliza

Defensivo/Ofensivo
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Fase Final (Figura 55)

e 6x6 + Jokers Moveis

Exercicio 1

Ativagao Geral — Corrida continua e mobilidade articular

Exercicio 2

Meinho 6x2 c/reacao a perda
Descrigao: 2 Meinhos 6x2 e 1 Meinho 6x0, Hora
organizados em pares, e o par que perde a bola 10m
deve rapidamente reagir e deslocar-se para o
Meinho x 0, ficando o meinho em que estavam, Atletas
agora em 6x0, e assim sucessivamente 20
Objectivos especificos: Manutengao da posse de Espacgo
bola Meinhos de
Reacgéo a perda 15x15

Observagoes: TA: 15m

Figura 52 Fase Inicial
Exercicio 3

MPB Estrutura 10x6 + 3
Descrigao: Equipa em posse procura realizar 8 Hora
passes e finalizar apos esses passes. Equipa em 15m
pressao procura recuperar e ligar num dos apoios
exteriores (1 ponto) ligar numa das mini balizas (2 Atletas
pontos), ou finalizar nas mini balizas apds usarem 19
apoio exterior (3 pontos)

Espaco

Objectivos especificos: Manutengdo da Posse de 1/2 campo
Bola de futebol
Transigao Defensiva de 11

Observagdes: 1 - Moura - Vasco - Chico - Pedro - Assis - Teixeira - Leite - Abreu - Rui - Martim

2 - Ruben - Hugo - Matheus - Janeiro - André - Anjos - Mendes - Dani - Carlos - Rodrigo TA: 3om

Figura 53 Fase Fundamental
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Exercicio 4

Competitivo 11x11 + Esquemas Taticos + PDB DEF/Ofensivo
Descrigao: Competitivo 11x11, com equipa que Hora
ataca baliza no meio-campo a trabalhar 30m
Esquemas Taticos Defensivos, e equipa que
defende baliza do meio-campo a trabalhar Atletas
Esquemas Taticos Ofensivos 22
Objectivos especificos: Aperfeicoamento de Espago
aspetos taticos e esquemas taticos para o jogo 1/2 campo
de futebol
de 11
Observacgoes: TA: 1h
Figura 54 Fase Fundamental
Exercicio 5

6x6 + Jokers moveis

Descrigao: Jogo em espaco reduzido 6x6 + 6 Hora
jokers moéveis (2 dentro do espago e 4 por fora a 20m
movimentarem-se a volta do quadrado para

serem opgao) Atlet;g
Jogos de 6 minutos com limite de 3 toques para

quem esta dentro e 2 para os jokers - Formato Espaco
torneio - Vitéria 2 pontos, empate 0, derrota -1 1/2 campo

Obijectivos especificos: Melhorar a capacidade de
definigdo em espacos curtos

Mobilidade sem bola

Observagbes: 1 - Moura - Vasco - Teixeira - Anjos - Leite - Carlos - Dani

2 - Ruben - Hugo - Janeiro - Assis - Mendes - Martim - Abreu .
3 - Matheus - Pedro - André - Chico - Rodrigo - Rui TA: 1h 20m

Figura 55 Fase Final

4.6 Competicao vs. Processo de treino

A gestdo do treino visa a condug¢do de um grupo com objetivos comuns, bem
como a organizacdo e a coordenacdo de interesses e motivacdes (Garganta, 2015). Para
0 mesmo autor, no treino, como na competicdo, o Futebol sé tem a ganhar se assumir
frontalmente a sua humanidade, em resposta a uma questdo estruturante: como
preparar os jogadores e as equipas de modo que o jogo seja cada vez mais competitivo

e aliciante, ao mesmo tempo que se enaltece e promove a natureza humana?

Para Mesquita et al. (2010) treinar deve ser entendido como fazer aprender e

desenvolver capacidades, ou seja, como um conjunto de a¢cdes organizadas, dirigidas a

49



finalidade especifica de promover intencionalmente a aprendizagem e o
desenvolvimento de alguma coisa por alguém, com os meios adequados a natureza

dessa aprendizagem e desse desenvolvimento.

Segundo Garganta (2020), o que é verdadeiramente importante desenvolver nos
jogadores durante os periodos de treino sdo as competéncias que lhes permitam
exprimir-se em jogo, para lidarem com as exigéncias do contexto. Reforcando que, sdo
essas competéncias que permitem que as equipas mais bem-sucedidas revelem

coeréncia entre as ideias para jogar e o jogo praticado.

No fundo, o treinador transporta para os treinos problemasreais de jogo, e guia
ou orienta os jogadores para a resolucdo dos mesmos com base nas ideias e principios
de jogo definidos pelo mesmo para o jogar da equipa e, da forma que pretende que

esses mesmos problemas sejam resolvidos no contexto de jogo.

4.7 Desenvolvimento Profissional

Numa fase inicial do estdgio, foi me atribuida a tarefa de observar novos
jogadores oriundos de outros clubes, inserido no periodo de captacdes do clube, neste
caso para o escaldo de Sub-18 em conjunto com a restante equipa técnica. Esta foi uma
tarefa que me permitiu desenvolver capacidades de observacdo, relativamente a
percecao de comportamentos e agdes individuais inseridas num contexto de jogo

coletivo.

Apds esse periodo de captagdes, com o inicio da época desportiva e
consequentemente o inicio das fun¢bes de treinador adjunto, comecaram os desafios
didrios, uma nova experiéncia enriquecedora e que me permitiu estar num contexto
completamente novo para mim, sendo a minha primeira experiéncia numa equipa
técnica. Este contexto, permitiu-me ter um grande contacto com a planificacdo do
treino, com a gestdo e intervenc¢do no treino em si, e aprender a lidar com diferentes

ideias e personalidades.

Com a tarefa de observacdo e analise do jogo da prdpria equipa, tentei ao longo

do tempo a desenvolver damelhor forma possivel, procurando informacdes e diferentes
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andlises, disponiveis online, de forma a absorver diferentes métodos, formas de
trabalhareanalisar o jogo de futebol. Um elemento ao qual muito recorrie me auxiliou
neste processo, foi o TreinadorHenrique Abreu, que para além de ser o técnico principal
da equipatécnica de Sub-18 e, posteriormente, Sub-19, acumulaafuncdo de analistada
equipa sénior do Moreirense Futebol Clube ha ja 4 anos contando com uma vasta

experiéncia na area num nivel competitivo alto.

A medida que decorria o periodo de estagio, acumulava o desempenho das
funcgdes de atleta de futebol em contexto amador na Associa¢ao Desportiva Oliveirense,
um clube que milita na Pr6-Nacional, divisao maior do futebol distrital da Associacdo de
Futebol de Braga. A perspetiva que tinha sobre o futebol, sendo apenas atleta, mudou
radicalmente apds o conjugar de fungbes Treinador/Atleta. Sinto que me ajudou
bastante, tanto naforma de treinador em como lidarcom os jogadores e compreender

muitas vezes o lado deles, como serviu para ver o jogo como atleta de uma outra forma.

Em novembro passado ingressei também na formagao UEFA C — Treinador de
Futebol, com vista a obtencdo do Graul, realizada pela Associacdo de Futebol de Braga.
Acredito que o facto de estudar vérias tematicas, abordadas quer no mestrado como na
formacao e poder aplicar essa teoria na pratica foi algo que me deu uma bagagem

tremenda para o futuro.

Acredito que este estagio para além de melhorar as minhas competéncias
técnico-tdticas, concedendo-me novas perspetivas de jogo e de treino, melhorei as
minhas capacidades de autonomia, interacdo e argumentacdo, tendo assim ndo sé

melhorado como profissional, mas também como pessoa.

5. Conclusdes
Terminada a época desportiva e, com ela, o periodo de estagio, importa agora
refletir a experiéncia vivida e dar uma perspetiva futura.

Inicialmente foi complicado, visto que o ambiente de trabalho era
completamente diferente do que estava habituado, eu era um “corpo novo” no que toca

a realizar qualquer tipo de funcdo de treinador, mas a aprendizagem valeu por isso
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mesmo, tudo foi ficando mais facil dia apds dia, porque acima de tudo, o entrosamento
com as diferentes pessoas do clube foi cada vez maior e esse ambiente bastante
agraddvel no seio do grupo de trabalho fez com que o meu trabalho fluisse de maneira

bastante positiva, contando com a ajuda de todos.

No quetocaa minhaintervencado, sentiverdadeiramente a diferenca sobre o que
é ser jogador e treinador. Tudo tem de ser idealizado, planificado e operacionalizado ao

pormenor paraque oresultado no dia de jogo seja condizente com as nossas ambigoes.

Em treino, o facto de me terem concedido a oportunidade para poder intervir
em campo em diversos exercicios, foi fundamental para o meu crescimento enquanto
treinador. No ponto de vista da funcdao que me foi atribuida e desenvolvida, o estar
responsavel pelo controlo do posicionamento da linha defensiva e esquemas taticos
defensivos, foi desafiante e motivou-me diariamente a querer saber mais sobre o

mesmo.

Os objetivos que foram delineados tanto para a equipa de Sub-18 como para os
Sub-19, foram alcangados, sendo que a manutencgao da equipa Sub-19 na 22 Divisdao do
Campeonato Nacional é primordial para o clube continuar a atrair talento e formar
melhoresjogadores, até para num futuro préximo colocar este escaldo na 12 Divisdo do

Campeonato Nacional, que é visto como um objetivo do clube.

Em suma, umano que nem sempre foi facil, mas que acaba com um balanco final
positivo. A maior recompensa que enquanto treinadores de formac¢do podemoster é a
evolucdo de todos os atletas, ver que acabam o seu periodo de formagdao nao sé
melhores jogadores, mas melhores pessoas. A nivel pessoal, foi um ano de constante
aprendizagem, em busca das melhores solu¢Ges para os problemas que surgiam

diariamente que muito me fizeram crescer enquanto treinador.

Por ultimo, dizer que o mestrado em Treino Desportivo e o estagio realizado no
Moreirense Futebol Clube, ajudaram-me a melhorar as minhas capacidades de
argumentacao e interagdo, possuindo agora um maior leque de argumentos, ideias e
perspetivas sobre o futebol. Um dos pontos fortes do estagio, sem duvida, foi ter tido a
oportunidade de poderaplicar os conhecimentos tedricos no terreno. Posto isto, todas

as expetativas do estdgio e do mestrado foram totalmente superadas.
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