Universidade da Maia

Departamento de Ciéncias da Educacdo Fisicae

Desporto

Relatdrio de Estagio Curricular do Mestrado em Ciéncias da

Educacao Fisica e Desporto — Especializa¢do em Treino Desportivo

Claudio Araujo Pereira

Mestrado em Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto - Especializacdo

em Treino Desportivo

Orientador Institucional

Nuno Frederico Da Costa Ferreira Teixeira

julho de 2023 [l B






Universidade da Maia

Departamento de Ciéncias da Educacdo Fisicae

Desporto

Relatorio de Estagio Curricular do Mestrado em Ciéncias da

Educacao Fisica e Desporto — Especializa¢do em Treino Desportivo

Assinatura

Mestrado em Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto - Especializacdo
em Treino Desportivo

Orientador Institucional

Nuno Frederico Da Costa Ferreira Teixeira

julho de 2023 [l B



Dedicatoria

Dedico todo o meu sucesso académico ¢ a conclusao de mais um ciclo as pessoas mais
importantes da minha vida que sd@o os meus pais. Obrigado por tudo, obrigado por todos os

sacrificios que fizeram para que eu conseguisse ter a oportunidade de concluir um mestrado.

Um obrigado também a todos os que foram privando comigo ao longos destes anos que seja no
contexto escolar quer no contexto laboral, em algum momento ajudaram também a tornar isto
possivel. Obrigado por todas as palavras de incentivo durante todo o percurso académico e
obrigado por estarem sempre comigo. Foram incansaveis e nunca poderei retribuir tudo aquilo

que me deram. MUITO OBRIGADO!



Agradecimentos

Chega assim ao fim um percurso académico ao qual ha 5 anos ndo imaginava ser possivel, sendo
que antes de terminar a o Mestrado em Ciéncias da Educagdo Fisica — Especializagdo em Treino
Desportivo devo aqui enaltecer algumas pessoas que tornam isto tudo possivel € me ajudaram ao
longo do trajeto. Comegando ja por agradecer numa fase inicial a todo o corpo docente da
Universidade da Maia com o qual adquiri muito conhecimento durantes estes anos sabendo que
toda a informagdo adquirida sempre serviu para a aplicagdo pratica ¢ ha medida que as épocas

vao passando continuam tao atuais.

Quero agradecer ao Futebol Clube Famalicdo SAD pela oportunidade de me poder ter juntado a
um projeto tdo profissional e tdo bem sustentado, culminando a época com um titulo nunca
conseguido. Agradecer a toda a equipa técnica que ao longo de toda a caminhada fomos
acreditando no trabalho desenvolvido e fomos crescendo juntos. Ao mister Gongalo Brazao que
ao longo de toda a caminhada de forma apaixonante foi mostrando a sua capacidade de ver o jogo
de uma forma que mais ninguém vé€ descobrindo sempre alternativas para colocar a equipa a
crescer na sua capacidade futebolistica e apoiando-me sempre que necessitava. Ao Treinador
Principal Vitor Barros, pela oportunidade de fazer parte da equipa técnica como também pelo
companheirismo, amizade, confianga que depositou em mim e por toda a aprendizagem a nivel
futebolistico como na gestdo de recursos humanos, sem davida alguém que também sente o
futebol no seu estado puro e com uma capacidade fora de comum para a gestdo de uma equipa de

futebol.

Agradecer ainda a todo o plantel de sub-19 que todos os dias nos colocava a prova e nos fazia
querer sempre mais apoiando também no sonho de que o campeonato nacional poderia rumar para
onde nunca tinha vindo. Por todos os momentos informais onde eram genuinos e apenas miudos
com um sonho, por toda a capacidade de superagdo onde estavam ausentes da familia apenas pelo

futebol, tudo isso facilitou o nosso crescimento e me fascinou ainda mais pela modalidade.

Um agradecimento ao Professor Doutor Nuno Teixeira, pela sua orientagdo, por toda a
recetividade sempre que tinha alguma davida e por todo o apoio durante este processo que se
finaliza. Por fim agradecer a toda a minha familia em especial aos meus pais € irmd que para la
do objetivo escolar sempre me acompanharam naquela que foi uma época para nunca esquecer.
Todo o esforco feito por eles foi recompensado pelo final desta etapa, pelo final desta época e

pela melhor pessoa que me tornei tanto no contexto social como em contexto laboral.



Resumo

O presente relatorio de estagio, surge no &mbito do 2° ciclo do Mestrado de Treino desportivo —
Especializagdo em Futebol, no Instituto Universitario da Maia. Com este documento pretendo
especificar detalhadamente todo o processo da época 2022/2023, onde estive inserido no Futebol
Clube Famalicdao na equipa de Sub-19 para disputar o Campeonato Nacional de Juniores na
primeira divisdo nacional. Ao longo deste documento pretendo detalhar as fungdes que
desempenhei bem como todo o crescimento pessoal dentro do contexto da modalidade de futebol,
desde a aprendizagem de novas “skills” até & melhoria de outras ja aprendidas anteriormente.
Detalhar o0 momento de inser¢do no contexto profissional bem como conviver com toda uma
estrutura altamente qualificada. Documentar toda aquela que foi uma época de superagdo e

resiliéncia culminando com um titulo de campe@o nacional.

Um trabalho diario desenvolvido durante 10 meses, subdividido entre criagdo de exercicios,
planos de treino ou até apoio ao departamento de Performance, procurando ajudar a evoluir os

atletas dia apds dia, bem como, me tornar cada dia melhor.

Com um maior enfise na linha defensiva fomos criando semana ap6s semana mecanismos que
nos tornassem melhor todas as semanas, culminado assim com o “titulo de melhor defesa da fase
regular e a segunda melhor defesa da fase de campe&o da 1° divisdo nacional de juniores com um

total de 22 golos sofridos e 15 respetivamente.

Com o passar dos anos o futebol esta cada vez mais focado no controlo de treino e na criacdo de
automatismos que melhorem o rendimento dos atletas ou até¢ de mecanismos para a diminui¢ao
da taxa de lesoOes, dessa forma, ao longo deste documento sera também percetivel a criagdo de
documentos para aplicagdo em treino, controlo de cargas e até desenvolvimento fisico dos atletas.
A priorizagao da criagdo de planos de treino e microciclos de acordo com todo um staff

multidisciplinar DROP.

Documentar também todo aquele que foi o meu processo durante toda a época no
desenvolvimento técnico tatico dos atletas ou ainda a implementagao do HIIT por grupos naquele

que foi um dos focos da equipa técnicas para a melhoria do rendimento em campo dos atletas.

PALAVRAS-CHAVE: FUTEBOL; CONTROLO DE TREINO; PLANOS DE TREINO;
RENDIMENTO.



Abstract

This internship report is part of the 2nd cycle of the Master's Degree in Sports Training -
Specialization in Football, at the University Institute of Maia. With this document, I intend to
provide a detailed overview of the entire process of the 2022/2023 season, during which I was
involved with the Under-19 team of Futebol Clube Famalicao, competing in the National Junior
Championship in the top division. Throughout this document, I aim to outline the roles I fulfilled,
as well as my personal growth within the context of football, ranging from learning new skills to
improving those I had already acquired. I will describe the moment of integration into the
professional environment and the experience of working with a highly qualified structure. I will
document a season of surpassing challenges and resilience, culminating in a national

championship title.

A daily job carried out over 10 months, subdivided between creating exercises, training plans, and
even supporting the Performance department, aiming to help athletes improve day by day, as well

as to become better myself every day.

With a greater focus on the defensive line, we created mechanisms week after week that made us
better every week, culminating in being awarded the 'best defense in the regular phase and the
second-best defense in the championship phase of the national junior 1st division with a total of

22 goals conceded and 15 respectively.

Over the years, football has become increasingly focused on training control and the development
of automatisms to enhance athletes' performance or mechanisms to reduce injury rates. Therefore,
this document will also showcase the creation of training plans, load monitoring, and athletes'
physical development. The prioritization of designing training plans and microcycles in

collaboration with a multidisciplinary staff will be evident throughout.

I will also document my process throughout the season in terms of the technical and tactical
development of the athletes, as well as the implementation of group-based High-Intensity Interval
Training (HIIT), which was one of the team's focal points to improve the athletes' on-field

performance.

KEYWORDS: FOOTBALL; TRAINING CONTROL; TRAINING PLANS; PERFORMANCE.
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Introducao

Durante a época desportiva 2022/2023, e consequentemente, ano letivo 2022/2023 irei proceder
ao meu ano de estagio referente ao possivel término do mestrado na Universidade da Maia. O
estagio sera feito no Futebol Clube de Famalicdo SAD, na respetiva equipa de Sub19, que irdo

disputar o campeonato nacional de juniores da Federacdo Portuguesa de Futebol.

Ao longo deste periodo de estadgio, os meus objetivos principais sdo o desenvolvimento de
competéncias e “skills” que me apoiem e suportem o que possa ser o futuro enquanto treinador
de futebol, bem como adquirir a0 maximo experiéncias dentro do contexto de forma a desenvolver
melhor no momento de falar com atletas, desenvolver microciclos, unidades de treino ou até

pequenos exercicios para uma determinada tarefa diaria.

Num contexto inicial, a nivel de aprendizagem, o campeonato nacional de juniores encontra-se
como uma boa “escola” onde nos deparamos com o ano da mudanga dos atletas no qual nos
enriquecera mais, pois estamos proximos do enquadramento do futebol profissional e onde

procuramos elevar os atletas que por nds passam a esse mesmo patamar.

Com 23 anos procuro levar este ano de aprendizagem como base para o meu futuro, reconhecendo
ao dia de hoje que estou num contexto que certamente estarei rodeado dos melhores profissionais
que procuram obter os melhores resultados possiveis tanto a nivel de resultados como a nivel de

otimizagdo dos seus atletas, equipas técnicas e todo o staff,



1. Descricao do contexto

Futebol Clube de Famalicao ¢ um clube de futebol profissional sediado na cidade de Famalicao,
em Portugal. Fundado em 1931, o clube tem uma longa histdria e atualmente compete na primeira

divisdo do futebol portugués, conhecida como Primeira Liga.

O clube tem uma forte presenga na comunidade local e é reconhecido como uma instituicao
importante no desenvolvimento do futebol na regido. Ao longo dos anos, o Famalicio tem
investido na formagdo de jovens talentos € possui uma reputacdo solida em revelar jogadores

promissores para o cenario nacional e até internacional.

O contexto do Futebol Clube de Famalicio ¢ marcado por uma estrutura organizacional

profissional e uma abordagem voltada para o desenvolvimento continuo.

Além disso, o clube valoriza a formagdo integral dos seus jogadores, ndo apenas no aspecto
técnico e tatico, mas também no desenvolvimento humano ¢ académico. A promocgao de valores
como disciplina, trabalho em equipa e respeito sdo prioridades no clube, procurando formar nio

apenas bons atletas, mas também jovens e adultos responsaveis..

Fundado a 21 de agosto de 1931 pelas maos de José¢ Alves Marinho (1° Presidente da historia do

clube) Famalicdo comecgou assim o que hoje ¢ chamado de historia.

Com um caminho de altos ¢ baixos até & estabilidade dos dias de hoje o Futebol Clube de
Famalicdo inicia-se na época de 1932/1933 aquela que seria a primeira de muitas competi¢des

disputadas pelo clube, esta no Campeonato de Promogao da Associagdo de Braga.

Anos mais tarde na época de 40/41 chega pela primeira vez aos campeonatos nacionais,
disputando nessa época entdo a 2* divisdo. Vindo 3 épocas mais tarde a disputar pela primeira vez

a prova da Taga de Portugal (época 43/44).

A 21 de setembro de 1952 ¢ inaugurado o “Campo dos Bargos” que, a 4 de julho de 1989/90,
por decisdo da Assembleia Geral, se passou a chamar de “Estadio Municipal 22 de Junho”,
sendo ainda nos dias de hoje o nome do Estadio.

Durante as décadas de 1950 € 1960, o Famalicdo estabeleceu-se como um clube s6lido na Primeira
Divisdo, alcangando posi¢Oes respeitaveis na tabela classificativa. No entanto, nas décadas
seguintes, o clube enfrentou dificuldades financeiras e sofreu algumas descidas de divisdo,

competindo em ligas inferiores do futebol portugués.



Chega a vez de retornar ao mais alto patamar do futebol portugués na época de 2018/2019 quando
o clube conquistou o titulo da Segunda Liga, a segunda divisdo do futebol portugués. Essa vitoria

historica marcou o retorno do Famalic@o a Primeira Liga apds mais de duas décadas de auséncia.

Na temporada 2019/2020, o Famalicdo impressionou o futebol portugués com um desempenho
notavel, terminando a temporada na 6 posi¢cdo da Primeira Liga, conquistando uma vaga nas
competicdes europeias pela primeira vez em sua historia. O clube participou da Liga Europa na

temporada seguinte.

Um Clube reerguido através da sua SAD com uma visdo renovada e em busca de um futuro
risonho, procurando ser cada dia melhor oferecendo as melhores condigdes de trabalho a quem o
representa. Uma visdo orientada para o futuro, promovendo época apos €poca a “prata da casa” e
lapidando todos aqueles que por 14 ousam entrar. Um clube com valores de uma cidade com
tradicdo, entre eles, ambicdo, raga, paixdo, superacdo, companheirismo, responsabilidade e

solidariedade.

Por tudo isto anteriormente descrito o “FAMA” representa um histdrico portugués com margem

para mostrar todo o seu potencial.



1.1. Caraterizagao do clube

O Famalicao Futebol Clube ¢ um clube portugués de futebol, fundado em 21 de agosto de 1931

na cidade de Vila Nova de Famalicdo, localizada no norte de Portugal.

O clube comecgou a sua carreira no futebol amador e s6 em 1948 se tornou profissional. Durante
as primeiras décadas de existéncia, o Famalicao teve um desempenho relativamente modesto,

alternando entre as divisdes regionais e nacionais.

Na década de 90, o clube conseguiu finalmente consolidar-se na segunda divisdo do campeonato

portugués, onde permaneceu durante varios anos.

Em 1997 o Famalicao Futebol Clube constitui-se uma “SAD”, Sociedade Andnima Desportiva,
sociedade esta que fica encarregue de toda a gestdo do clube, chegando mesmo em 2002 ao
expoente maximo do futebol portugués, primeira liga portuguesa, acabando por se relatar como

uma breve passagem visto que acabaram por descer nessa mesma €poca de ascensao.

Os anos foram passando e uma variagdo entre o terceiro e segundo escaldo portugués foram
acontecendo até que na época de 2018/2019 o Famalico junta-se novamente ao lote das melhores
equipas portuguesas de onde ndo mais saiu, alcangando até na época seguinte um sélido 6° lugar

no campeonato.

Com o crescimento acentuado do clube a nivel sénior a formagao nao foi descartada atualmente

colocando as 4 equipas de formagao sub-15/sub-17/sub-19 e sub-23 na elite do futebol portugués.
Na formag@o o clube possui uma formagédo certificada de 5 estrelas obtida no presente

ano pela Federacao Portuguesa de Futebol (FPF), acrescendo ainda mais o seu papel

social na comunidade envolvente do clube, fomentando a pratica desportiva e a integracdo

social desde os mais jovens ao mais idosos.

Figura 1- Simbolo Oficial, atualizado em 2017. (Fonte: FC FamalicGo- Site Oficial, (2023)



1.2. Caracterizagdo da organizagdo (organograma)

A estrutura do FC Famalicdo estd organizada da seguinte forma (apresentada como
organograma; Figura 2), elaborado por mim, devido ao clube ndo disponibilizar o seu de
forma externamente. Este organograma nao contempla a estrutura dos seniores, devido a
estar focado apenas na parte da formagao onde o estagiario foi inserido. Os nomes das
pessoas envolvidas ndo foram colocados devido a confidencialidade de dados, podendo
dizer que cada departamento possuia varias pessoas e todas trabalhavam para um objetivo
comum, o sucesso do clube.

Em cada escaldo estavam associados uma equipa técnica formada por um treinador
principal, um ou dois treinadores-adjuntos, um treinador dos guarda-redes, um
observador, um preparador fisico e ainda um ou dois diretores de escaldo consoante a

equipa e o campeonato que militavam.

Presidente SAD

Diretor Desportivo

Marketing e Departamento

Comunicagdo

DROP Futebol de

Formagdo

Departamento de
Performance

Departamentode
Nutri¢do

Departamento
Médico

SUB 16 SUB 17 SUB 19 SUB 23

Figura 2- Organograma Futebol Clube de Famalicéo, Futebol SAD

1.3. Caracterizacao das infraestruturas

Apresentando-se como uma estrutura em crescendo o Futebol Clube de Famalicdo SAD,
apresenta duas formas distintas de se organizar na SAD.

Futebol profissional (equipa A) e futebol Formagdo (dos sub-16 aos sub-23).

A nivel do futebol Profissional o FCF tem como a sua casa o Estadio Municipal de

Famalicdo, inaugurado no dia 21 de setembro de 1952, é a casa do Futebol Clube de



Famalicdo desde entdo. Primeiro na Berberia, depois no campo de Freido e finalmente no
municipal onde permanece até hoje e € palco de todos os jogos do FC Famalicao.

Ao longo dos anos o estddio foi remodelado e adaptado as exigéncias das competicdes
profissionais. Hoje o Estadio Municipal de Famalicdo dispde de 5186 lugares sentados e

numerados.

Figura 3- Estddio Municipal de Famalicdo

Quando falamos da formagao o reconhecimento também ja ¢ grande. Entidade formadora
5 estrelas, o FCF SAD apresenta-se como um clube com visibilidade e sustentabilidade
através da sua formacdo, pensando neles foi inaugurada a dia 2 de junho de 2018, aquele
que foi o maior investimento do Famalicdo desde a sua criagao.

Um complexo que anexa dormitorios para os atletas, cantina, 3 campos de relvado
sintético homologados, campos de futebol de 7 ¢ um campo de futebol de 9 bem como
um campo coberto de futebol de 5, ainda um ginasio, uma sala de nutricdo ¢ uma sala

para o departamento médico.

Figura 5- Academia FCF Figura 4- Academia FCF



1.4. Caracteriza¢ao dos Recursos Materiais

Quando falamos de materiais organizamos em dois grupos, materiais de ginasio e
materiais de campo, sendo os materiais de ginasio propriedade do clube e da SAD,
enquanto os materiais de campo sfo apenas da SAD. Na seguinte tabela estdo

apresentados os materiais disponiveis para o treino de “campo”.

Tabela 1- Lista de Material de Campo — SAD

Material Quantidade | Estado
Balizas de 11 4 Mediano
Balizas de 7 6 Bom
Mini-Balizas 10 Mediano
Cones 25 Bom
Sinalizadores +- 60 Bom
Estacas +- 40 Bom
Barreiras 20 Bom
Escadas 6 Bom
Arcos 20 Bom
Bonecos Insuflaveis | 4 Bom
Bolas 24 Mediano

Quando falamos do material disponivel para ginasio conseguimos perceber que a oferta é muito
grande, através de ligagdes com empresas de material de ginasio o FCF acaba por conseguir reunir
grande parte do material necessario para a componente de reabilitacdo e performance dos atletas.
Desde bancos de supino as bandas elasticas passando ainda pelas pistolas de massagem e
bicicletas estaticas, o ginasio é totalmente equipado para as necessidades das equipas técnicas e
dos departamentos envolventes. Na imagem seguinte estd apresentado parte dos materiais e do

espaco disponiveis na academia.



Figura 6- Materiais de Gindsio

1.5. Caracterizacao da Populacao

Referente ao trabalho desenvolvido sobre a equipa de Sub-19 do FCF SAD, a populagao
constitui um total de 28 atletas designados inicialmente a este escaldo como podera ser
constatado na tabela seguinte, sendo ainda passivel de alteragdes consoante a chegada de
atletas vindo da equipa de sub-23 com idade compreendida até ao limite do ano civil de
2004.

Tabela 2- Lista de Jogadores da Equipa de Sub-19

MNomie | Data de Nasdmento | Nacionalidade Mazsa (kg) Altura fem) Pé Preferencial Posigla
1 100405,/ 2004 Portugal 7,25 184 Direito Guarda-redes
2 2608,/ 2005 ‘W me ruels BY 45 1885 Dire it Guarda-redes
Fl 102/ 2006 Portugal 83,55 82 Direito Guarda-redes
4 120, 2004 Portugal 72,95 18,5 Direito Guarda-redes
Média Guarda-redes 78,30 1838
5 augzms Portugal B, 50 180 Dire it Defesa Central
E 24/00/2005 Portugal 78,00 185 Direito Defesa Central
7 700, 2004 Portugal 72,95 175 Direito Defesa Central
] 0402 2005 Porfugal 72,35 17 Direito Defesa Central
[ 23,08,/ 2005 Portugal 75,06 188 Direito Defesa Central
Media Defesas Contrais 75,17 181
14 1408 2005 Portugal B2, 5 1713 Direito Defesa Lateral
11 304, 2004 Portugal BY, 50 178 Direito Defesa Lateral
12 013,05/ 2005 Portugal 73,40 180 Esguerdo Defesa Lateral
13 18/00,/2005 Portugal 68,15 171 Direito Defesa Lateral
14 A0 2004 Portugal B4, 35 171 Direito Defesa Lateral
15 28132004 Portugal 3,50 179 Esquerdo Defesa Lateral
Midia Defesas Laterais 8,68 1751
1 041006, 20061 Portugal B2 06 1675 Direito Meédio
17 05/00,"2005 Portugal 54,25 170 Direito Médio
18 1908, 2005 Pomugal 75,15 181 Direito Pedio
18 16/03/2005 Portugal 62,25 186 Direito Médio
Média Médias 185,58 1711
20 21022005 Portugal EB2,45 174 Direito Extrema
n 205 2005 Japdo B, 40 173 Direito Extrema
Fr 0510/ 2004 Portugal B5,30 178,5 Esquerdo Extrema
3 11112004 Portugal B8, 15 169 Direito Extrema
2 2508/ 2004 Nigeria B5, 50 178 Direito Extrema
% 130 2005 Portugal B3, 55 178 Direito Extrema
Media 65,58 751
g FAI0E 2004 Portugal e 187 Esquerdo Awancada
Fzl 1908, 2005 Portugal k) 186 Direito Awancada
-] 24 10 3005 Portugal P35 176 Dire it Awancada
Media Avangados 75,33 183
Média Equipa 7,30 17,7

Através da tabela conseguimos observar de forma instantanea que uma parte maioritaria da equipa

apresenta uma idade inferior ao escaldo de sub-19, sendo uma maioria ainda sub-18 e uma



percentagem pequena de sub-17, demonstrando assim numa aposta de maturacdo dos atletas
colocando-os a competir contra atletas da mesma idade ou mais velhos dificultando a adaptagao,

mas pensando numa perspetiva futura (€poca seguinte).

Ainda no seguimento da caraterizagdo da populagdo na tabela abaixo esta apresentado o staff da

equipa de sub-19.

Tabela 3- Staff do Plantel Sub-19

Team Manager Ricardo Branco
Treinador Principal Vitor Barros
Treinador-Adjunto Gongalo Brazdo

Preparador Fisico Cldudio Pereira
Treinador de Guarda-redes André Rua
Analista Leonardo Araldjo
Performance Emanuel Costa
Performance Jodo Techima
Performance Francisco Peixoto
Fisioterapeuta André Cruz
Nutricionista Ricardo Pereira
Técnico de Equipamentos Rocha

1.6. Enquadramento Competitivo

Com a equipa de sub-19 a militar no Campeonato Nacional de Juniores 1°diviso, a época
de 2022/2023 foi longa e de superagdo acabando pela equipa terminar a primeira fase do
campeonato (fase regular) em terceiro lugar atras do FC Porto e do FC Vizela, colocando
um ponto final na fase em quarto lugar o SC Braga. As equipas acabariam por lutar na
fase final (fase de apuramento de campedo) pelo titulo nacional, sendo a equipa do SL

Benfica a detentora do troféu.

Tabela 4- Estruturagdo do Campeonato Nacional de Juniores Sub-19

1! Fase
2 séries (Mere e Sul) de 12 equipas
22 joges
[ 4Flri|‘|'lEil'M classificados apuram-3& paraa fase de apuramento de ampe-:n
As B equipas restantes eompetenm nalase de manutencio

2 Fase
Fase de Manutencio Apur to de Campedo
1 séries [Morte e Sul) de 8 equipas 1 série corn 8 equipas
0s § primeiras classificados garantem a manutencio 14 jogos
A5 Jequipas restantes descem i 2 Diviso Macianal O 12 dlassilicado & sagrado Campelo National




2. Objetivos do Estagio

2.1. Operacionalizacao

O estagio realizado no Famalicao representa por si s6 um momento de aprendizagem onde
conseguimos ter a oportunidade de estar no seio de entidades profissionais assim como as
pessoas que nelas trabalham, permitindo-nos aliar tudo o que absorvemos durante a licenciatura

e o primeiro ano do mestrado as vivéncias do mundo real no mais alto patamar de futebol nacional,

como € 0 caso.

Este é um dos objetivos deste estagio, seguido entdo por uma reflexdo e pensamento critico como

forma de crescimento individual e a capacidade de evoluirmos
enquanto profissionais. A interagdo com as equipas técnicas, restantes departamentos e areas
existentes no clube sdo fundamentais para expandirmos o nosso leque de conhecimento em

mais campos para além daquele que é o nosso e onde nos encontramos.

2.2. Calendarizagao

2.2.1. Calendarizagao Competitiva

As tabelas que se seguem representam parte do planeamento anual da equipa técnica bem como
toda a estrutura envolvente dos sub-19 desde a preparacdo da pré-epoca até ao término da fase
final do campeonato. Através de um excel criado pela equipa técnica em conjunto com a pagina

web do Dossiér do Treinador organizamos aquela que seria a época a nivel de “campo”.

Tabela 5- Estruturacdo do Campeonato Nacional de Juniores Sub-19

Més i | |t { st [ago | set|set | set | set few | fiew | Few | i | inaer | emaer | mar | aiter | 2l | 2| abor | e | mad | mai | mai | mai | jun
] | l'l5| 12 13| 20|27 (0|13 | 20| 27 (02| 10| 17|24 | D0 (D8 | 15| 22 [ 29 [0S

14|21 (28(OF (24 | 21 | 2B (D4|11( 18| 25|02 | 09| 16| 23 |30 |05

15( 22|01 (0= |15 | 22| 29 (05| 12|19| 25|03 (00| 17| 24 [ 31 | OF

16 (23|02 (09|15 | 23| 30 (06|13 | 20|27 |04 (20| 12| 25 (01 [O=

17 (24|03 (20|17 | 24 | 21 (OF | 14|21 | 28|05 (22| 15| 35 (02 (O

01|08(15]|22|29(05) 12| 19| 26|05 12 (19 | 2|02 |9|16|23|30| 07 |14| 21| 28 |04 | 11
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A época na academia iniciou-se dia 4 de julho com os primeiros testes fisicos e o contacto com a

equipa ¢ o staff ainda fora do relvado. Todo esse més de julho serviu de testes evolugdo fisica e

tatica para uma época que se esperava dura e longa, 4 semanas de pré-época que foram designadas

até ao inicio do campeonato a 6 de agosto contra o0 Gondomar, periodo esse competitivo que se

estendeu até ao final do més de maio onde nem todos os fins de semana foram de competicao

como as imagens acima mostram. Entre pausas de Natal e ano novo e pausas para compromissos

internacionais foram um total de 47 microciclos e 9 mesociclos onde tanto a fase regular do

campeonato como a fase de apuramento de campe@o se definiram apenas no tltimo jogo, elevando

assim a complexidade do campeonato para todos as equipas.

Todo este processo de organizacdo e preparacdo da época comegou internamente com reunides

com a equipa técnica ainda no més de maio, estendendo-se com reunides na academia com o

restante staff durante o més de junho ¢ os restantes.




2.2.2. Calendarizagao Semanal

Ainda no seguimento organizacional do calendério, semanalmente temos o chamado microciclo,

o qual era projetado na semana anterior ao mesmo seguindo padroes das semanas anteriores

conseguindo assim gerar conteudo de forma progressiva e bem sustentada, tanto a nivel fisico

como técnico e tatico. Apesar de o microciclo estar construido na semana anterior o mesmo

poderia sofrer alteracdes e ser adaptado durante a semana ou até mesmo no dia de treino.

Na imagem 8, 9 ¢ 10 estdo representados modelos de microciclos de treino bem como um

microciclo de staff para uma maior e melhor organizagao.

Planramenta Semanal

Semmana de 04/jul a 10/jul
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Figura 8- Microciclo 1
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Figura 10- Microciclo Staff




As trés imagens apresentadas anteriormente representam os diferentes tipos de microciclos

apresentados pela equipa técnica.

Diferentes “micros”, que terdo diferentes destinatdrios. Na figura 8§ deparamo-nos com um
microciclo dedicado ao coordenador técnico onde esta especificado os objetivos de cada dia bem
como o horario e o local de trabalho. Na fugira 9 temos um micro feito para a equipa técnica onde
encontramos de forma mais especifica os regimes energéticos, bem como o objetivo de cada dia

enquanto capacidades fisicas.

Por fim na figura 10 encontramos um microciclo de apresentacdo para o staff onde apenas esta
presente os horarios de concentragdo, tratamento, auditdrio e de treino, documento este enviado

para os atletas coordenacao e restante STAFF dos sub-19.

2.2.3. Calendarizagao Pessoal

Na tabela 7 que segue abaixo esta representado um microciclo “padrdo” pessoal, podendo haver
altera¢des de semana para semana variando com diversos fatores com horario de jogo, dia de
jogo, local de jogo e até altura do mesociclo. O microciclo esta dividido por fases do dia, manha,

tarde e noite de forma a simplificar a visualiza¢do e organizacdo do mesmo.

Desta forma e indo de encontro também ao momento de estidgio designava parte do dia,
normalmente a manha 3 a 4 vezes por semana em média, algo que apoiou e sustentou muitas das
acgoes que tive durante esta passagem pelo FCF SAD enquanto estagiario. O treino esta refletido
na parte da tarde isto porque a chegada a academia era feita por volta das 14 horas para falar com
atletas ver o departamento medico ou mesmo reunides necessarias com a equipa técnica ¢ a saida
seria por volta das 19 apds a visualizacdo do treino e a reunido de final de unidade de treino. Por
fim temos o dia de jogo que compreendia o dia praticamente todo e a noite antes do dia de jogo,
a preparagdo, onde o foco seria rever todos os momentos de jogo, organizar bolas paradas e
possiveis conversas com atletas antes do jogo, tudo isto preparado apenas no dia antes depois do

resumo da semana de trabalho.

Tabela 6- Microciclo pessoal
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3. Intervenc¢ao Profissional

3.1. Fungdes e Responsabilidades

No decorrer da época fui adaptando aos contextos e por vezes variar algumas fungdes exercendo

assim em alguns momentos func¢des de suporte a outros elementos do staff ou equipa técnica.

Inserido no contexto de treino e numa equipa técnica multidisciplinar, exerci a fungdo de
treinador-adjunto e suporte na area da preparacdo fisica. Também apoiei ainda em momentos
departamento de analise, na observacdo de jogo de forma a também compreender o que
necessitariamos para jogo ou até simplesmente num momento de aprendizagem. Sendo a fungio
de treinador-adjunto a principal, os momentos desenvolvidos durante a semana foram os

seguintes:

e Planeamento das unidades de treino em conjunto com o treinador principal e o adjunto;
e Apoio & Performance no momento de trabalho de ginasio dos atletas;

e Comunicagdo e ligagdo da equipa técnica ao departamento da performance;

e Trabalho setorial com a linha defensiva;

e Trabalho complementar com atletas da linha defensiva;

e Organizagdo e criagdo de esquemas taticos.
Em periodo de competicdo em dias de jogo atuava nos seguintes momentos:

e Ativagdo da equipa com e sem bola;
e Ativagdo dos atletas suplentes no decorrer do jogo;
e Reativagao dos atletas apos intervalo;

e Organizacdo da equipa nos esquemas taticos defensivos.

Pos jogo, apenas no dia seguinte, a organizagdo das estatisticas bem como a visualizagdo do jogo
para no MD+2 ter dados de forma a reunir com a equipa técnica para falarmos sobre alguma
necessidade do jogo passado ou encerrar o microciclo passado e pensar no seguinte. No MD+3 a
necessidade de ter dados do proximo adversario (ver o jogo) era uma necessidade dos dois
treinadores-adjuntos e do analista de formas a conseguirmos ter momentos de reflexdo para

discutir perante a equipa técnica e acharmos vantagens para o jogo seguinte.

De uma forma sucinta este ano tornou-me a cada dia mais capaz, através da presenca de jovens
atletas com compromisso e focados em desenvolver o seu potencial bem como uma equipa técnica

e staff capaz de dia apos dia se superarem em prol de um objetivo, serem melhores a cada dia.



Melhorias identificaveis como a comunicagdo perante o grupo € a propria equipa técnica, a
capacidade de trabalhar sobre “pressdo” de resultados e tempo e ainda a capacidade de

desenvolver exercicios para um determinado momento de jogo.

Um dos pontos fracos que considerava ter de forma mais acentuada era a comunicagdo para com
os atletas durante palestras ou mesmo comunicagdo em treino, como dar feedback ou até explicar
o exercicio. Algo que com o tempo fui criando com o apoio de todos uma maior capacidade de
comunicacdo através de apresentacdes nos auditorios, explicagdo de exercicios, tudo isto com

apoio da equipa técnica.

Momentos estes que certamente serdo mais valias nos seguintes desafios do meu percurso tanto

académico como laboral.

3.2. Descrigdo das Principais Tarefas Desenvolvidas

3.2.1. Treino de ginasio

Durante a época a responsabilidade e as fungdes foram repartidas entre a parte fisica ¢ os
momentos técnico-taticos. No que consistia a parte fisica tinhamos o momento do ginasio ¢ o
momento do treino aerdbia em campo, falando agora do momento de ginasio, em parceria com a
performance da SAD, ia atuando diretamente com os jogadores no momento do trabalho de forca
onde demonstrava técnicas de exercicio, modificava cargas e apoiava em todo aquele que seria o

processo de andlise do movimento para as corre¢des dos atletas.

Aquele que seria um treino com base na for¢ca de membros superiores, tinha como exercicio base
o supino sendo que seria nessa mesma “estacdo” que estaria a dar todo o suporte necessario aos
atletas. Quando falamos de um trabalho de forca inferior direcionavamos o foco para o
agachamento com barra, sendo também esse 0 momento de maior carga, dirigindo-me para esse

exercicio apoiando os atletas.

3.2.2. Treino de campo
Naquele que seria 0 momento de mais foco pessoal, o campo, deparei me com 2 momentos
diferentes. A parte fisica em campo ¢ a parte técnico-tatica, sendo que executei ambas as func¢des

de forma sistematica.

A parte externa ao momento de jogo por assim dizer estava ao meu encargo. Mobilidade dos

atletas, aquecimento articular, treino aerobio e treinos de forga fora do ginasio.



Quanto a parte do jogo o momento de processo defensivo, organizagdo da linha defensiva,
trabalho individual com os atletas da linha defensiva e médios mais recuados seriam momentos
onde as minhas func¢des estavam designadas, apoiando ainda nos esquemas tarecos

especificamente os ofensivos.

Todo este processo era assim delineado devido a equipa técnica ser constituida por 5 elementos
onde estava encarregue de todo o processo o treinador principal, o primeiro adjunto no momento
mais ofensivo do jogo, o segundo treinador-adjunto (eu), com o processo mais defensivo da
equipa e o analista no apoio a equipa técnica e dedicado também a sua fun¢do de analise, tendo

ainda um treinador de guarda-redes que cuidava de todo o processo que envolvia os guarda-redes.

3.2.3. Dia de jogo
Este momento provavelmente serd uns dos mais peculiares da época devido 4 disparidade de
funcdes exercidas, sendo algumas delas que nada tem a ver com o processo de treino ou o

momento de estagio.

Ao longo da época alguns “rituais” se foram colocando no seio do grupo, como quem coloca a
musica e quando, quem no esquema tatico dos “misters” sai ao canto curto, todos foram criando

as suas ideias tudo em prol de um resultado positivo.

Todo este momento de dia de jogo era organizado de forma que nada faltasse. Caso o jogo fosse
em casa o aquecimento 2 horas antes do comeco do mesmo estava pronto com todo o material ja
em campo. Essa seria umas das principais fun¢des do dia de jogo, a ativagdo da equipa numa fase
inicial e pds performance com a mobilidade articular dentro de campo. Seguido de apoio ao
primeiro adjunto para o momento de posse de bola. Apos esse momento iniciamos 0s esquemas
taticos defensivos onde o rigor e o foco eram maximos, sendo este um dos focos do sucesso nos
esquemas taticos defensivos, uma preparagao antecipada. Para terminar com bola reunia os dois
defesas centrais e controlava o jogo aéreo com eles para depois desenvolverem uma jogada. Por

fim aplicava saidas em espacos delimitados com os atletas em dire¢do ao balneario.

Durante o jogo as minhas fungdes eram divididas entre a organizacdo da linha defensiva, o
aquecimento dos atletas suplentes e ainda por vezes a organizacdo dos atletas que entravam para

a colocag@o nos esquemas taticos.

3.2.4. Dia p6s jogo
Nos dias pos jogo ou MD+1 o trabalho passava por ver o jogo, retirar ideias para debate e se
necessario fazer cortes de momentos de jogo de forma a facilitar o trabalho do analista, retirando

assim trabalho a ele para conseguir observar ja o jogo seguinte.



3.2.5. Dia de auditorio

O auditorio tinha como dia da semana normalmente a terga-feira, MD+2, algo que utilizavamos

como o encerrar de um microciclo e o inicio de um novo de uma forma visual.

Dependendo das necessidades o analista fazia a exposi¢do do tema e os adjuntos ou o treinador
principal completavam se necessario. Havia também dias que ndo estava organizado auditorio,
mas que por necessidade de um treino especifico ou ate de momentos especificos do atleta
tinhamos que visualizar algo e explicar, nesse momento ¢ dependendo da posi¢do ocupada no
terreno de jogo um dos treinadores-adjuntos em conjunto com o analista expunham essa

informagdo para o atleta.

4. Modelo de Jogo e Processo de Treino da Equipa de SUB-19

O modelo de jogo apresenta-se atualmente como uma forma de organizacdo de um clube.

Segundo o pensamento de O’Connor & Larkin (2015) as competéncias taticas emergem atraveés
das adaptacdes ocorridas em jogo e da tomada de decisdo, sendo assim se o jogador ndo estiver
envolvido no modelo de jogo e processo de treino, ird comprometer as duas componentes
influenciadoras e consequentemente a sua performance. Conseguimos a partir daqui perceber que
uma organizagdo se tiver uma metodologia de trabalho idéntica em todas as suas componentes o

sucesso podera estar mais proximo.

Durante meses assim nos propusemos, um modelo de jogo criado pela equipa técnica, mas assente
nas ideologias do clube, tanto nos momentos de jogo como no sistema tatico. Porém com o
decorrer da época e fruto das necessidades tivemos que fazer alteracdes as mesmas alterando até
o sistema tatico, variando de um sistema de 1-4-2-3-1 para um sistema de 1-4-4-2, algo que pode
até ter parecengas no formato de jogo mas que a nivel do modelo tinha bastante alteracdes. A
transicdo de um jogo de posse para um jogo mais vertical e mais objetivo foi uma das maiores
diferencas presentes no modelo de jogo, algo que atraiu mais presenca na area, mais golos e

consequentemente mais resultados positivos.

4.1 Sistema Tatico

No sentido de haver uma ocupacao de espago racional (estrutura) pelo campo todo

e atendendo as caracteristicas do plantel de sub-19, numa fase inicial da época adotamos o ja

anteriormente referido 1-4-2-3-1, sendo esta uma das bases da equipa técnica durante os ultimos



3 anos. como se pode ver na Figura 11, este sistema foi o que achamos ser mais adequado para o
plantel que tinhamos na primeira fase da época. Em contrapartida & jornada 15 fruto de algumas
dificuldades de profundidade de plantel e de caracteristicas diferentes decidimos que teriamos
que optar por um sistema com mais presenga na area contraria, como se pode observar na Figura

12 o atual 1-4-4-2.

Este sistema atual € composto por um guarda-redes, uma linha defensiva com dois defesas centrais
(direito e esquerdo) e dois defesas laterais (direito e esquerdo), uma linha média constituida com
dois médios centros e dois médios ala (direito e esquerdo), e na fase mais ofensiva da equipa 2
pontas de langa (direito e esquerdo). Desta forma conseguimos tornar a equipa mais objetiva e
com maior “poder de fogo”, atingindo a marca de segunda equipa com mais golos marcados na
fase de campedo em sub-19, batendo assim o recorde de mais golos marcados numa fase final

pelo clube.
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Figura 11 Sistema 1-4-2-3-1 Figura 12 Sistema 1-4-4-2

4.2 Organizacao Ofensiva

Com o desenrolar da época até ao final da mesma o sistema 1-4-4-2 ndo foi alterado, sendo dessa
forma o que ira ser visualizados nas proximas imagens bem como todos os momentos abordados

no seguimento serdo do ultimo sistema aplicado.



O momento de organizagdo ofensiva ¢ determinado pela posse da bola com vista a obtencdo do
golo (Castelo, 2009). A equipa encontra-se na fase de ataque quando tem a posse de bola e procura

manté-la de forma a criar situagoes de finalizagdo (Julio Garganta, 2006).

O momento da organizacdo ofensiva reivindica 3 ou mais fases, sendo apenas apresentado apenas

3, sendo elas as mais conhecidas:

e Fase I- Fase de construcdo de ac¢des ofensivas;

e Fase II- Fase de criagdo de situagdes de finalizagao;

e Fase III- Fase de finalizagao.
Posto isto, no nosso contexto procuramos que a nossa equipa fosse uma equipa vertical
com bola com o objetivo sempre de desorganizar a estrutura defensiva adversaria, através
da circulagdo de bola pelos trés corredores do jogo, bem como o jogo na referéncia

(pontas de langa), esta foi a mdxima transmitida aos jogadores.

Macro Principio: Circulagdo e Manutencdo da posse de bola pelos trés comredores com vista a progressao e
finalizagao.

Principios Subprincipios Imagem

Fase Construcao de agoes FCFAMALICAO

Ofensivas:
Formac¢do de Tridngulos
e Losangos;

Procura pelo espaco
livre;
Trocas posicionais.

Fase Criac¢io de
Oportunidades de
finalizacao:

Velocidade na
Circulagao;
Aproveitamento dos trés
corredores;
Verticalidade.

Fase Finalizacio:
Chegada dos jogadores a
area;

Ripida execucdo e
tomada de decisdo

Figura 13- Organizagdo Ofensiva



4.3 Organizacao Defensiva

Este momento foi o primeiro conteudo treinado na pré-€poca, indo também de encontro
de suscitar a comunicacao da linha defensiva e dos restantes setores, pois denotamos que
havia pouca ou nenhuma comunicacdo entre os jogadores. Para Daniel (2016) a
organizacdo defensiva € explicada quando a equipa se posiciona € movimenta sem bola,
no intuito de evitar ou travar a progressao do adversario.

Desta forma dividimos a organizagdo defensiva em 3 momentos:

e Momento I- Equilibrio defensivo
e Momento II- Recuperacao defensiva

e Momento III- Defesa propriamente dita

Posto isto, no contexto onde estdvamos inseridos e atendendo aos objetivos propostos no inicio
da época procuramos ser sempre uma equipa em busca da posse de bola, com um bloco
médio/alto, com zonas pressionantes, impedindo o adversario sair a jogar na primeira fase
cometendo assim erros de construgdo, um ponto de referir € que mais que a estratégia usada, foi
a atitude com que faziamos essas a¢des coletivas, sempre com intensidade e grande empenho. Em
certos momentos de jogo adotdvamos um bloco médio/baixo para fazer a equipa descansar e

compactar os espacos que poderiam ser deixados aquando do bloco médio/alto.

A organizacdo defensiva contempla acdes coletivas complexas e de grande coordenagdo
intersectorial e intrassectorial, assim a equipa técnica delineou certos pontos fulcrais para que
toda a equipa pensasse e agisse em consonancia na tentativa de estabelecer uma ordem. Dividimos
em indicadores de pressdo e indicadores de controlo da profundidade (retirar

profundidade/descida linha defensiva, aumentar profundidade/subir linha defensiva).

Indicadores de Pressdo:

e Ma rececdo ou condugdo de um jogador;

Bola jogada nos corredores;

Jogador de costas para a baliza ou condugéo de bola para tras;

A bola entra no bloco defensivo;

e Jogador recebe bola pelo ar (curto ou longo).



Indicadores de controlo da profundidade (retirar profundidade):

* Sempre que um jogador tem bola controlada e podera explorar a profundidade,
baixar linha defensiva com os apoios bem direcionados;

* Quando jogador podera fazer um passe longo com jogadores a “atacar” linha
defensiva e profundidade.

Indicadores de controlo da profundidade (aumentar profundidade):

* Jogador faz um passe para tras e ndo ha ataque a linha defensiva, linha defensiva
sobe;

* Sempre que linha avangada e linha média sobem, linha defensiva sobe para mantar
bloco compacto;

* Quando um jogador recebe de costas;

* Quando um adversario faz um passe para o lado.

Na Figura que se segue estdo representados os momentos anteriormente descritos no

enquadramento do modelo de jogo.
Macro Principio: Todos Defendem
Principios Subprincipios

Equilibrio Defensivo:
Bloco Médio/Alto;
Campo “Pequeno™
Setores juntos (fechar
espago entre linhas);
Condicionar saida de
bola adversaria.

Recuperacio Defensiva:
Agressividade nas
coberturas;

Fechar espagos vitais;
Recuo rapido para a sua
posi¢ao dentro da
organizacdo defensiva.

Defesa Propriamente Dita:
- Fechar espagos vitais;
Coberturas e equilibrios
defensivos;
Retirar  iniciativa a
defesa
Programar contra-ataque

Figura 14- Organizagdo Defensiva



4.4 Transicao Ofensiva

A transicao ofensiva caracteriza-se pelos breves momentos seguintes a recuperagdo da bola, estes
segundos sdo importantes porque, tal como na transicdo defesa/ataque, as equipas encontram-se
desorganizadas para as novas ocupacdes ¢ o objetivo € aproveitar as desorganizacdes adversarias

para proveito proprio (Oliveira, 2004).

Na Figura encontram-se os principios e subprincipios que guiaram a equipa, tendo em conta a

disposicdo da equipa adversaria dividindo-se por organizada ou ndo organizada.

Macro Principio: Preparados para atacar.

Principios Subprincipios

Com adversario
organizado:
Manutencdo da posse de
bola

Com adversario

desorganizado:
Ataque a baliza
adversaria.

Figura 15- Transi¢do Ofensiva

4.4 Transicao Defensiva

A transi¢do defensiva € caracterizada pela perda da posse de bola e enfrenta a possibilidade de
sofrer um contra-ataque (Daniel, 2016). Nesta fase procuramos ser uma equipa anteriormente
descrita, muito forte a reac@o a perda, isto ¢, mal haja a perda da posse de bola, a equipa reagir
rapidamente e nao deixar que o adversario consiga manter a posse de bola, em ultimo caso evitar

a progressdo com bola.



Macro Principio: Recuperar a posse da bola e/ou evitar a progressao da mesma em dirego a baliza.

Principios Subprincipios Imagem

Zona
Avancada/Intermedia:
Obrigar a jogar para tras;
Reduzir o tempo € o
espago para tfomar a
decisdo.

Zona Defensiva ou de

Finalizacao:
Organizar-se
Defensivamente;
Reduzir o tempo e o
espaco para tfomar a
decisdo

Figura 16- Transi¢do Defensiva

4.5. Esquemas Téaticos

4.5.1 Livre defensivo

Com referéncia a momentos de defini¢do de jogos, a bola parada tanto ofensiva como
defensiva pode facilmente assumir um papel importante no rumo de um jogo, dessa forma
assumimos desde o inicio da época, mais que uma equipa forma ofensivamente, iriamos
procurar ser a defesa menos batida nestes momentos de jogo.

o’
BOLA PARADA DEFENSIVA
POIOS ABERTOS — VER HOMEM E BO

PL k — TOCAR NO HOME

nY

Figura 17- Livre Defensivo



Neste momento do esquema tatica organizamos a equipa numa linha continua na dire¢do da
barreira fazendo marcagfo individual a 2/3 atletas adversarios, alterando a matriz dependendo do
poderio ofensivo da equipa adversaria. Se o livre lateral for demasiado perto da linha de fundo a

equipa posiciona-se como se fosse um ‘“canto defensivo”.

4.5.2 Canto defensivo

A par dos livres defensivos a taxa de sucesso defensivo neste momento do jogo tornou-se alta,
adaptando um modelo irregular dentro da drea, aumentando assim o volume total dentro da
area conseguindo cobrir mais espagos com o mesmo numero de atletas.

L7
Canto DEFENSIVO Aberto

MarcagSo ZONA — DE PL,PLEEMI,DC DCMI

APOIOS ABERTODS — VER HOMEM E BOLA
f— TOCAR NO HOME

e,

4

Figura 18- Canto defensivo Aberto

L))

Canto DEFENSIVO Fechado

» _— Marcacio ZONA — DE,PLPLEE DC,DC M
INA — DE,PLPLEE,DC,DC,M

Marcacio INDIVIDUAL (Men Marking)- n¥6 - Brito

N Men Marking) - n

30— MI e ED

APOIOS ABERTOS ~ VER HOMEM E BOLA

~TOCAR NO MOME
OMUNICAR!!!

POIOS ABERTOS ~ VER HOMEM E BO!

Figura 19- Canto Defensivo Aberto e Fechado



Como conseguimos perceber pelas imagens acima, o momento do canto defensivo identifica-se
como um momento de “defesa mista”, onde existe uma linha em “zig-zag” na defesa da baliza,
um atleta ao primeiro poste e um atleta na marcagdo individual mais fora (EE nas imagens). Caso
o canto seja tendencialmente direto para a drea os dois atletas saem do curto fixando-se um perto

do vértice da pequena area e o outro atleta procura um alvo do jogo aéreo da equipa adversaria.

4.5.3 Canto defensivo

4 N
UVSE OFENGNC LIVRE OFENSIVO

tvinw - Frontal - indireto

N ™

Figura 20- Livre Ofensivo Indireto

No momento dos livres ofensivos a equipa procura sempre os homens alvo através de “bloqueios”
ou apenas ataques diretos para a area, procurando sempre que a bola seja colocada ao segundo
poste onde a equipa tem preferéncia para o jogo aéreo. Apos o cruzamento o atleta tem duas
opcdes, ou o remate direto 4 baliza ou devolve a bola para a zona do penalti procurando um colega

de equipa.

Se o livre for perto da area os atletas designados tem liberdade para o remate 4 baliza.



4.5.4 Langamento Ofensivo

Procurando estar sempre um passo a frente do adversario tornamos os lancamentos ofensivos
também um fator importante no nosso estilo de jogo, aproveitando chegar mais perto da area
em cada momento dos esquemas taticos ofensivos.
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Figura 21- Lancamento Ofensivo

No momento do langamento ofensivo temos 3 momentos diferentes dependendo da zona do

campo onde ¢é executado.

Na zona mais recuada o langamento tem 2 momentos ou ficar com a bola rodando por tras para a
linha defensiva ou guarda-redes ou o langcamento € feito para a frente na procura do homem alvo

(ponta de langa).

No segundo momento na zona intermedia do campo ha uma movimentagdo por parte dos médios

onde um deles recebe a bola e devolve ao langador, nesse mesmo momento o atleta que langou



procura diretamente a profundidade. Caso dé espago o medio pode receber e circular ao terceiro

corredor.

No terceiro momento, sendo este o langamento mais utilizado e bastante eficaz, procuramos

através de movimentagdes diretamente um dos pontas de lanca, onde este segura a bola

procurando uma solugdo como o remate 4 baliza ou um passe a um colega melhor posicionado.

De referir que o langamento ¢ executado diretamente para a area.

4.5.5 Canto Ofensivo

Com uma equipa forte no jogo aéreo procuramos através de todos os esquemas taticos uma forma

de mudar o rumo dos jogos, sendo os cantos ofensivos 0 momento de grande sucesso, fazendo 8

dos 12 golos marcados através dos esquemas taticos conseguindo através dos mesmos vitorias

importantes na fase de campe@o (Famalicdo 2-1 Sporting).

Camte batids o prrgis povt

o OFERSIVD 1

e

Gangn ® Band] ~hireee erna 00 SRERI4 DASTE T B BYRYSETD B

Hico = Samgaia [hena| - Sceqan wvive 1ore pene ' panet

Maitien & - Eipdoid

e,
|_f

Torma - Cun av Hawe
Axungsa - Bredcor
o ¢ Dby Eguid e gaferae

. |.|;|p.\.'|-

w

v SR
. b Assungdo — Sinadéticas 1 brago 19 Poste, 2 brage -~
2Poste , Bola na mao Curlo ou segundo poste 4

Tomas - Sinaléticas 1 brago 17 Poste, 2 bragos 2 -
X curta, Bola na mao Curto ou segundo poste

Cardp OFENSND 2

Wr

P
F ’J_P'i
o N
Ly g
o (ED )
Mi (oo
-

o]

Cenbo batido oo 21 poste

Mudi @ Xico- akacar sipecs antre 1# lnha @ 21 lisha
azacar 13Pote

Maitim A = 16 goste § DRstrugEo

Sampaio - 20Poste

Gugs- 22Poste

Souna - erkrad da drey

ol # Dude- sguikre

e

{ = -

e

Assungio - Sinabéticas 1 brago 19 Poste, 2 beagos
22Poste , Bols na mdo Curlo ou segundo poste

Tomas - Sinakiticas 1 brago 1% Poste, 2 bragos B2Poste
% rurto, Bola na mdo Curte ou segunda poste

Hg\?;

Canto curto

Canto Curta:

Guga - Segundo Poste

Rudi- Sai da marcagéo e ataca zona do penalti (segunda
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No momento do canto ofensivo selecionamos 3 momentos base onde incentivavamos a equipa a
fazer qualquer um dos 3 cantos. Em momentos especificos e durante a semana cridvamos cantos

especificos dadas as dificuldades do adversario.

No canto 1 a equipa procura que o batedor coloque uma bola rapida na dire¢ao do primeiro poste

onde dois atletas se deslocam ao primeiro poste um ao meio da baliza e outro ao segundo poste.

No canto 2 a equipa organiza-se com uma bolas longa ao segundo poste onde hd movimentagdes

para confundir o adversario no primeiro poste atacando 2 ao segundo poste e 2 a0 meio da baliza.

No terceiro momento a equipa procura fazer um canto curto onde o jogador que recebe a bola

define se quer cruzar preferencialmente ao segundo poste ou definir pelo remate a baliza.

De realcar que em todos os cantos ¢ colocado 1 jogador ao curto e pelo menos 4 dentro de area,

os restantes ficam em equilibrio ou preparados para uma segunda bola.

5. Exemplo de Dois Microciclos Competitivos da Equipa de SUB-
19

5.1. Microciclo 1 — Competitivo Normal

O microciclo n°47 foi realizado no sentido de preparar o jogo do fim-de semana contra o SL
Benfica que iria definir o Campedo Nacional do Campeonato de Juniores A, 14* e tltima jornada
da fase de apuramento de campedo onde nos bastavam os 3 pontos para sermos Campedes

Nacionais, algo que se veio a concretizar, de forma inédita.

Este microciclo foi igual a tantos outros durante a época quando jogavamos de sabado a sabado,
ou seja, com 5 dias de treino, sendo a folga no MD+1, dia a seguir ao jogo. Era um jogo contra
um dos candidatos também ao titulo, entdo antevia-se uma semana muito intensa e rigorosa no
que toca aos principios taticos e psicoldgicos para que chegassemos o mais preparados possivel
ao jogo apesar de ndo termos alterado nenhuma das rotinas habituais dos jogadores, era a Gltima

semana da época e ndo queriamos que nada falhasse na preparagdo do jogo.

O microciclo encontra-se representado na tabela 11, juntamente com as unidades de treino e as
suas reflexdes didrias posteriormente apresentadas. A escolha da apresentag@o deste microciclo

deveu-se ao sucesso que este teve no jogo, uma vez que saimos com os 3 pontos ¢ o titulo de



Campedes Nacionais perante o atual Campedo com um resultado de 5-1 a jogarmos na nossa
Academia, perante os nossos adeptos e onde conseguimos realizar um jogo dominador e nos
impusemos perante o SL Benfica, conseguindo colocar todos os principios treinados em pratica
assim como uma estratégia de jogo aplicada na perfei¢do. Para a elaboracdo das unidades de treino

o programa utilizado foi o dossier do treinador.

De forma muito sucinta e abordando este microciclo, optamos por reservar o MD+1 para a folga
dos jogadores, onde a recuperacdo esta apenas a iniciar. Do ponto de vista fisiologico € benéfico
realizar mobilizagdes musculares, alongamentos e treinos leves, o jogador de Futebol é também
um ser humano e a competicdo num patamar de maxima exigéncia provoca um desgaste em todas
as dimensdes, sobretudo a nivel mental-emocional (Tobar, 2020) e por isso reservamos o primeiro

dia ap6s o jogo para dar folga ao plantel.

No MD+2, arecuperagao ainda ndo ocorreu na sua totalidade e a fadiga central ainda esta presente
de forma acentuada e por isso os jogadores devem ser submetidos a um regime de recuperacao
(Tobar, 2020), neste caso, de forma ativa. Para tal, podemos recorrer a exercicios continuos, de
baixa intensidade, ludicos e de coesdo grupal. Os jogadores neste dia devem também usufruir de

estratégias de recuperagdo, fundamentais para uma recuperagao mais célere.

No MD-4 a equipa ainda n3o se encontra capaz de realizar um esfor¢o comparado ao da
competi¢ao (Tobar, 2020) e a capacidade fisica dominante sera a for¢ca, uma vez que para
recuperar deste estimulo sdo necessarias cerca de 72h segundo a literatura é o dia ideal para o
fazer, posto isto, devem ser criados exercicios que propiciem o ciclo alongamento encurtamento.
Optévamos por exercicios com espaco reduzido, tempos de recupera¢do mais longos para uma

recuperacgdo total e um treino mais descontinuo.

No MD-3 a equipa ja se encontra apta para realizar um esfor¢o semelhante ao da competigéo e
por isso este treino deve ser feito o mais longe possivel do jogo anterior e do proximo jogo pois
queremos ter um estimulo parecido ao da competigdo ¢ a capacidade predominante € a resisténcia,
na giria do Futebol, o chamado “dia grande” (Tobar, 2020). Neste treino, os espagos de treino sdo
maiores e com mais jogadores envolvidos, treinamos sobre o regime de dominancia da duragio
da contrag¢do muscular, havendo um alargamento do tempo em exercicio, sendo a sessdo de treino

mais continua da semana.

No MD-2, iniciamos a fase de tapering e ¢ um treino critico tendo em conta o dia anterior. E um
dia onde queremos que os jogadores atinjam velocidades elevadas ou mesmo a sua velocidade
maxima. Os espacos devem ser suficientemente grandes para que tal aconteca e o treino deve ser
mais descontinuo com um grande tempo de descanso sendo a densidade destas agoes também ela

reduzida (Tobar, 2020).



Por fim, no MD-1 contemplamos a recuperagao direcionada para a competi¢do, no sentido de
prepararmos a equipa para competir no seu maximo nivel no dia seguinte a0 mesmo tempo pré
ativando a equipa para o que serd a competicdo, podendo recorrer a velocidade de reagdo.
Utilizamos neste dia contextos de baixa complexidade, periodos curtos e sem que os atletas se
desgastem mentalmente (Tobar,2020). Neste dia, utilizdvamos o campo inteiro para ajustes

estratégicos.

Tabela 7- Microciclo Normal
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5.1.1. Unidade de Treino N°193

Unidade de treino caraterizada pela recuperacao pos jogo (MD+1), procurando fechar o capitulo
da semana anterior e voltar a “reunir forcas” para mais uma semana.

Treno N+ 193+ Plano de Treino

o S ] Treino N* 193
Tornelo 4 Equipas "
L[] Plano de Treino
N° Jogadores 26 Microcido 47 Mesodido 9 Perlodo Competitvo
Data 22-05-2023, sequnda-feira Hora 16:00 Clima Ameno sem chuva Volume 60
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

~Sinalizadores; ~Recuperaglo atha,
Bolas Principios ofensivos x defensivos
~Coletes. ~Melhorar capacidades técnicas.

@ Jogo das cabegas

Objetvols)espectficols
Melhorar o cabeceamento

Descrigio e Organizagio Metodolgica 6x6+6
logos de 2'30", Regras: sempre que a bola vem de uma mdo, so
FESR A pode ser jogada com a cabega, golo vindo de apolo vale por

dois.
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Unidade de treino de componente setorial visando o MD+2, foco total sobre a “nossa equipa”.

Plano de Treino

@ Trabalho setorial Linha.D. @ Finalizagdo ultimo tergo AV+EX+MI
N° Jogadores 27 Microciclo 47 Mesocido 9 Periodo Competitivo
Data 23-05-2023, terga-feira Hora 16:00 Clima Quente sem chuva Volume 80
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
~Sinalizadores: ~Melhorar a linha defensiva x coberturas e
~Coletes; contengdes na fase de defesa propriamente
-Bolas. dita e equilibrio:

-Melhorar organizagao ofensiva fase de
criagio e finalizagao.

@ Meiinho 6+1x2 @ Meiinho @ Meiinho

L

((ecrA ivTeRo )

20 9 Meio 15 6 Meio

campo campo
defensivo
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Trabalhar ici defensivo - defesa de F izagio com i v’ simples de apoio frontal - passe 4
de rutura para o espago. -
de rutura dos jog que = w
e O e
0O exercicio comega com a circulag3o de bola com os dois médios a2 O exercicio termina quando duas finalizagdes sio realizadas A
largura, quando o médio decide fazer o passe para o treinador que  pelos dois jogadores (total §). -
recebe, cruza para a area. A bola vai sair do jogar do meio que faz de médio ou outro 5
10 6-1x2 0 6x2 10" 6x2
15x10/ 15x10/ 15x10
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Ativagio com bolz. Ativagio com bolz.
Objetivols) especificols)

Ativagio com bola

@ Jogo GR+7X9+GR

Descricio e Tica

3 meinhos ativos A 3 meinhos atives a
regras: @ regras -
1¢ toques - 15 passes w 1°toques - 15 passes v
18 tamia - 90 naceas 18 tanus - 20 naceas

Descrigio e Organizacio Metodolégica

@ Jogo GR+11X11+GR

Migusl A

RN AD)
Objetivo(s) especifico(s) 4'+4'+4"  pescricio e Organizacio Metodolégica
~Trabalhar Principios ofensivos em jogo reduzido a 3 Equipa que defende pode marcar nas duzs mini balizas e 2
corredores. baliza de 11.
~Trabalhar principios ofensivos (penetracio, cobertura Superioridade numérica da equipa que ataca, para criar
ofensiva e mobilidade) Gr=7x3+C ouerlaps e underlaps.

r

-Defesa da baliza, posicionamento nos cruzamentos
(coberturas e equilibrio da linha defensiva + Médios);
-Espago entre linhas.

2 2 Meio
Secundirio: Reag3o 2 perda

Objetivo(s) especifico(s) & Descricio e Organizagio Metodolégica
~Trabalhar Principios ofensivos em jogo reduzido a 3 Jogo 11x11

corredores.

~Trabalhar principios ofensivos (penetragdo, cobertura
ofensiva e mobilidade)

-Defesa da baliza, posicionamento nos cruzamentos
(coberturas e equilibrio da linha defensiva + Médios):
~Espago entre linhas.

Secundario: Bolas paradas ofensivas e defensivas

Gr+11x11
=Gr
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O treino no seu computo geral correu bem e foi de encontro aquilo que tinhamos abordado no
auditério momentos antes do treino, nomeadamente alguns principios taticos que queriamos que
acontecessem ja no proximo jogo. O treino comecou por um trabalho de for¢a no ginasio focado
nos membros inferiores e em agdes pirométricas, tendo se iniciado posteriormente o treino de

campo.

Os jogadores que se encontram representados fora do exercicio iam trocando com os jogadores
inicialmente escolhidos para comegarem o exercicio mantendo-se sempre ativos realizando um
trabalho de técnica individual, de baixa intensidade. O treino foi composto na sua totalidade por

exercicios sempre em regime de competigdo.

5.1.3. Unidade de Treino N°195

Unidade de treino de maior carga procurando algo mais proximo do jogo ainda sobre os olhares
no nosso modelo e na nossa equipa.

Jogo reduzido com 8 mini balizas. Plano de Treino

N° Jogadores 27 Microciclo 47 Mesocico § Periodo Competitivo
Data 24-05-2023, quarta-feira Hora 16:00 Clima Quente sem chuva Volume S0

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
-Sinalizadores; -Trabalhar a organizagao ofensiva vs Benfica
-Coletes; 4-1-4-1e5-4-1);
-Bolas. ~Trabazlhar coberturas e contengdes da linha

defensiva em contexte de jogo.
@ Hiit

Objetivo(s) especifico(s)

Objetivo(s) especifico(s) 5'x4  Descrigio e Organizacio Metodolégica

Trabalhar organizagio defensiva. transicio defensiva e 0 exercicio comega com 2 equipa em posse de bola 10vs10,

ofensiva. «com 8 mini balizas. O campo esta divido em 4 campos, a

Com bola: 3 corradores, verticalidade
Sem bola: Pressio alta, pressdo coberturas, contengo,
concentragio

equipa em organizagio ofensiva, pode marcar em 4 balizas &
frante, 2 equipa quando recupera pode marcar nas 4 mini
balizas & frente, caso recupere no mesmo quadrado e
marque golo vale por dois.

Acelerar no corredor, cruzamentos, reaio a perda.

@ Jogo 11x11

{Danigg Miguel AR Morgan

Objetivols) especificols) 20 Descricio e Organizacio Metodolégica
~Preparagio para o jogo. Jogo 11x11.

Trabalhar as bolas paradas - Langamentos, Livres frontais e
Cantos curtos,
Objetivo para as equipas: Cruzamentos!

Campo

inteiro

Figura 25- Unidade de Treino 195



Treino muito importante naquilo que seriam as aspiragdes para nos neste jogo, iniciou-se com um
trabalho de ginasio propriocetivo e de membros superiores antes do treino de campo. O treino de
campo iniciou-se por uma ativagdo e mobilidade articular, seguindo-se o HIIT que se tornou algo
presente sempre no nosso treino de quarta-feira (MD-3), onde acumulavamos distancia em alta
intensidade, algo que priorizadvamos para este dia, no sentido de aproximar aos valores de jogo.
O exercicio era realizado com aberturas, maioritariamente de area a area, mas adaptadas a cada
jogador, tendo em conta os valores que faziam em jogo. As primeiras duas séries do segundo
exercicio ndo estavam a correr como tinhamos preparado, mas apos uma pausa para uma pequena

conversa o exercicio fluiu da maneira que queriamos.

No exercicio final, algo queriamos preparar para este jogo seria incutir a equipa a insisténcia em
cruzamentos para a area uma vez que a maior percentagem de golos que tinhamos marcados eram
provenientes de cruzamentos para a area e era uma das lacunas identificadas por nés na equipa

do SL Benfica.

5.1.4. Unidade de Treino N°196

Unidade de treino direcionada para distancia de alta intensidade e transi¢des, comegamos a
direcionar o jogo para aquilo que podera ser o fim de semana MD-2.

Plano de Treino

@ Jogo 11x11
N° Jogadores 26 Microciclo 47 Mesociclo S Periodo Competitive
Data 25-05-2023, quinta-feira Hora 16:00 Clima Quente sem chuva Volume 70 ¢ ¢
S = - — BUE SR ot o o 5
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos P ‘HelderjiDanigu Miguel Aguuy
1 lﬂ:rr
~Sinalizadores: ~Trabalhar organizagao defensiva em
-10 Estacas; diferentes fases (equilibrio defensivo, s ¥
—Coletes 1 cor: recuperacio defensiva e defesa 0 *
—Bolas. propriamente dita); - _
~Transicio ofensiva - Principios ofensivos. enis Tomas

@ Transigdo 5x2 com bola longa

Objetivos) especifico(s) %
Transigio Ofensiva 20

Descrigio e Organizagio Metodolégica 12-20
Ul No primeiro momento 2 bola vai ser batida pelo medio para o

I8 cefesa aliviar controladamente para o corredor, saem 5
jogadores (extremo, extremo,ponta,ponta @ medio) vs dois
defesas, tem de haver cruzamento depois do alivio. Tem 15 12
sequndos para fazer golo. Competigio das linhas ofensivas.

No final sai segunda bola para o medio.

@ 11x0 bloco alto @ 11x0bloco medio/baixo

Objetivo(s) especifico(s) 20° e0
-Preparacio para o jogo. Jogo 11x11.
Acelerar no corredor, cruzamentos, rea¢io a perda. Trabalhar as bolas paradas - Langamentos, Livres frontais e

Cantos curtos.

22 Objetivo para as equipas: Cruzamentos!
15 22 campo 15" 22 campo
inteiro inteiro
Campe
inteiro
Objetivols) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Descrigio e Organizagio Metodologica Descrigio e Organizagio Metodolégica
Aqui vai se dar um 110 com jogadores a fazer de sombra. 4, Aqui vai se dar um 11x0 com jogadores a fazer de sombra.
Primeira fase: Pressionar alto - equilibrios, contengoes, == Bloco medio/baixo, basculagao, coberturas e contencdes. Principios
coberturas, fechar espago no meio e encaminhar para os w defensivos.
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O treino iniciou-se com um aquecimento geral € uma ativagdo especifica orientada para a técnica

de corrida, algo recorrente no nosso MD-2 e que faziamos desde o inicio da época.

A ativagdo iniciava-se com exercicios de técnica de corrida nas barreiras aproveitando para ativar
os restantes grupos musculares na mesma, de seguida passdvamos para a escada de coordenacio
com uma aceleracdo de 5 metros que servia de ativagdo para as aberturas nos sinalizadores, tltimo
exercicio do aquecimento ja orientado para o primeiro exercicio de treino, que recrutava
velocidades elevadas por parte de todos os jogadores. Este ultimo exercicio de ativagdo era
composto por trés estagdes marcadas com sinalizadores ao longo de 20 metros, tendo a primeira
estacdo uma distancia entre sinalizadores de 2,10 metros, a segunda tinha um espacamento de
2,20 metros e a ultima de 2,30 metros. Foi algo que fomos trabalhando desde o inicio da época
sempre dando o feedback aos jogadores para apenas se focarem numa técnica correta de corrida
e ndo no cumprimento do espagamento entre sinalizadores, algo que pode ser um constrangimento

neste tipo de exercicios.

O exercicio de finalizagdo ndo correu bem para o setor médio e ofensivo da equipa uma vez que

a eficacia estava a ser quase nula numa situacdo de superioridade numérica de 5 contra 2.

5.1.5. Unidade de Treino N°197
Unidade de treino dedicada a esquemas taticos, modelos de pressao e dindmicas ofensivas, ultimo

treino antes do jogo (MD-1).

Plano de Treino

N°® Jogadores 27 Microciclo 47 Mesociclo S Periodo Competitivo
Data 26-05-2023, sexta-feira Hora 16:00 Clima Quente com chuva Volume 60
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
~Stoalizadaones. hmparacio puis jogo xRedice; . @ Equilibrio Estatico-Dinamico + BOLA P. @ Recuperacio Def Estatico-Dinamico
-Coletes; ~Melhorar a organizagao ofensiva (criagio +
-Bolas. finalizagao);

-Melhorar os momentos de pressio.

@ Dinidmica ofensiva (PL) - Finalizagdo 3C @ Dinidmica ofensiva (PL) - Finalizagdo UT

20° 11x0 Campo
Inteirc
<\ Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
20 2 Meio 5 14 Meio Ajustar a pressio e triggers de press3o para roubar a bola o mais  Trabalhar o bloco medio para condicionar e roubar bola a0
campo campo rapido possivel 2o adversario para fazer golo. io nas zonas onde p
Cruzada
Descricio e Organizacio Metodolégica Descricio e Organizacio Metodolégica
Objetivo(s) especificols) X . Objetivo(s) especificols) ) g Uma equipa vai simular uma construg3o no pontapé de baliza, para  Uma equipa vai simular uma construgio/Criagio e a outra equipa
Criar dindmicas ofensivas com os PL a baixar entre linhas. Criar dindmicas ofensivas com os PL a baixar entre linhas. - 3 < s =
2 equipa pressionar. vai condicionar e pressionar.
Descrigio e Organizacio Metodolégica Descrig3o e Organizagio Metodolégica . . )
Este exarcicio ndo tem oposigio @ ser realizado com estrutura. Este exercicio ndo tem oposicio e ser realizado com estrutura. Flgura 27- Unidade de Treino 197

Abola vai sair do central para o lateral, este avanga um pouco com A bola vai sair do central para o lateral, este avanga um pouco com
bola para fazer o passe para o medio do lado contrario, o bola para fazer o passe para o medio do lado contrario, o



Neste ultimo treino da semana e do ano, queriamos corrigir o que de mau tinha acontecido no
treino anterior e iniciamos o treino com uma mobilizagdo articular antes de irmos de encontro ao
exercicio de dindmicas ofensivas no sentido ja de iniciar o treino de uma forma positiva e com
muitos golos. Foi dia de auditorio e ja tinhamos terminado a andlise ao adversario e a nossa
estratégia estava ja afinada para o jogo, sendo assim, neste exercicio ja ficou entrosado em todos
os jogadores o que seria preciso fazer no dia de jogo para ferir a defesa do SL Benfica de forma a

criarmos oportunidades claras de golo.

O exercicio correu muito bem e conseguimos fazer bastantes golos. O treino seguiu-se com um
exercicio estratégico de pressdo de forma a trabalharmos o nosso bloco médio para condicionar e
roubar a bola nas zonas que pretendiamos e que tinhamos abordado anteriormente, no auditorio.
O objetivo era ajustar a pressao e os “triggers” de pressao para roubar a bola o mais rapido possivel
ao adversario. Terminamos o treino com os habituais esquemas taticos, uma das nossas armas
também para este jogo tendo em conta as dificuldades do SL Benfica na defesa da sua area nestes

momentos.

Estdvamos entdo prontos para o desafio final que iria pdr a prova o maximo de noés e da nossa
equipa num dia que poderia ser histdrico para a cidade e para o clube, ser Campedo Nacional de
Juniores A e fazer o que ainda ndo foi feito, apurar o Famalicdo para UEFA Youth League na

época 2023/2024.

5.2. Microciclo 2 — Competitivo Congestionado

O microciclo n°28 foi elaborado no sentido de preparar os jogos com o FC Porto ¢ com o CD
Tondela, respetivamente. Foi um microciclo diferente dos restantes que tivemos durante a restante
época uma vez que tinhamos jogo oficial a meio da semana e também no fim de semana, neste
caso, quarta-feira e sabado. Era por isso um microciclo congestionado e algo que tinhamos de
preparar com a maior cautela possivel uma vez que estivamos numa fase decisiva da época, na

tentativa de nos apurarmos para a fase de campeao.

A escolha do microciclo ¢é feita a imagem do anterior, pelo seu sucesso sendo que nos trés jogos
que estdo representados no microciclo, fizemos 7 pontos em 9 possiveis e colocamo-nos em
posicdo privilegiada para nos apurarmos. O microciclo encontra-se representado na tabela 12,

juntamente com as unidades de treino ¢ as suas reflexdes diarias posteriormente apresentadas. Os



Plano de Treino

N° Jogadores 21
Data 05-01-2023, segunda-feira

dois primeiros treinos apos 0s jogos ndo se encontram representados uma vez que foram passados

maioritariamente no ginasio tendo o trabalho de campo apenas contado com uma corrida continua

e uma competicao de futevdlei.
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Tabela 9- Microciclo Congestionado

5.2.1. Unidade de Treino N°116

Unidade de treino caraterizada pela recuperacdo pos jogo (MD+1).

Microcicio 28

Hora 16:00

Mesocido &

Clima Ameno sem chuva

Periodo Competitivo
Volume 60

Material

-Bolas;
~Coletes.

Objetivos Gerais

~Recuperagio:

~Principios defensivos;
~Principios ofensivos + Finalizagdo.

Objetivos Especificos

- 30 das

-Defesa da linhz defensiva + Médios -
Cobertura e conterdo da defesa da baliza e

do corredor:

-Finalizag3o dentro de area de costas paraa
baliza, rotagio do corpo protego da baliza e

finalizagio de interior.

@ Finalizacio dentro de &rea.

Objetivo(s) especifico(s)

Finalizagio dentro de érea.

Descrigio e Organizagio Metodolégica

0 jogador comega com bola e realiza ruma tabela para dentro de

irea. A finalizagio vai variar entre primeiro e segundo poste.

@ Trabalho individual Linha.D.+MI

Objetivo(s) especifico(s)

@ Jogo reduzido 10x9

Objetivo(s) especifico(s)

Levar ao0s trés corredores, combinagdes simples, 3 corredor,

1x1. Cruzamentos.

Trabalhar defensivo - defesa de ¢
Descricio e Organizacio ica
© exercicio comega com a circulagio de bola com os dois a

médios a largura, quando o médio decide fazer o passe parac  wm
treinador que recebe, cruza para a area.

v

=3 O

Jogo sem limite de toques.
Cruzamentos e golos de primeira valem por dois.

Meio
Campo

Figura 28- Unidade de Treino 116



O treino foi de encontro ao que tinhamos planeado na construg¢ao do plano tendo passado por uma

fase de recuperacdo no ginasio antes do inicio da sessdo possibilitando ao treino de campo incidir

em principios ofensivos e defensivos que queriamos ver ja no jogo com o FC Porto que nio

correram tdo bem no jogo com o Rio Ave FC.

5.2.2. Unidade de Treino N°117

Unidade de treino caraterizada pelo dia de maior carga coincidindo com o MD-2 ¢ MD+2.

Plano de Treino

N° Jogadores 21 Microciclo 28 Mesaociclo 6 Perlodo Competitivo
Data 13-01-2023, sexta-feira Hora 16:00 Clima Ameno sem chuva Volume &0
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
-Sinalizadores: ~Preparagdo para jogo - Ataque a &rea vinda
-Coletes; de cruzamento + Organizagdo defensiva 1
-Bolas. tergo (Equilibrio e Recuperagao)
Finalizacdo 3x1+GR
Objetivo(s) especifico(s) e
Finalizagio nas diferentes zonas. 1018

~Trabalhar ataque as zonas de finalizagio
-Timming de ataque a bola aérea & rasteira.

Descrigdo e Organizacio Metodolégica 8

Vai sair cruzamente do extremo para a area, onde atacam dois
jogadores em zonas de finalizagZo diferentes. Z ona do
cruzamento vai variar em 1 e posici 2.

Figura 29- Unidade de Treino 117

® Jogo

Objetivols) especificols) 15

Descrigio e Organizacio Metodolégica
-Preparagio para o jogo.
22
Campo
inteiro
@ Bolas Paradas ofensivas e defensivas
Objetivo(s) especifico(s)

Posicionamento ofensivo e principios das bolas paradas +
Transicio ofensiva

DescricSio e Organizagio Met ca
3 ensaios para cada bola parada, Canto 1, Canto 2, Curto e
Novo. Livre frontal.

Treino caraterizado por ter o maior volume entre os dois jogos, (Rio Ave e Porto), mesmo assim

com um volume reduzido. Procuramos dar tempo de jogo 4 equipa bem como procurar exercicios

que estivessem presentes o golo, devido a no jogo anterior termos criado um volume de

oportunidades acentuado e concretizarmos apenas uma dessas oportunidades.

20

Meio
campo



5.2.3. Unidade de Treino N°118

Unidade de treino pré jogo, procurando aprimorar os esquemas taticos e presenciar o estimulo
do “golo” no treino (MD-1).

@ Bolas Paradas ofensivas e defensivas

Plano de Treino

N* Jogadores 21 Microciclo 28 Mesocido & Periodo Competitivo
Data 10-01-2023, terga-feira Hora 16:00 Clima Amena sem chuva Volume 60
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
~Sinalizadores: ~Preparagio para jogo - Ofensivo
~Coletes; Defensivo,
-Bolas. -Organizagio defensiva no P.8.

@ Dinimica ofensiva (PL) - Finalizagdo 2ex @ Dinimica ofensiva (PL) - Finalizagdo 3C

20 22 Meio 20 22 Meio
campo campo Objetivo(s) especifico(s) 20°  pescriciio e Organizagio Metodolégica
Explicagio breve sobre posicionamento ofensivo  principios 3 ensaios para cada bolz parada.
Objetivols) especificols) Objetivols) especifico(s)
Criar dindmicas ofensivas com os PL 2 baixar entre linhas. Criar dinimices ofamsivas com o PL baar entre in @ EQuilibrio Estatico-Dinamico + Jogo 22

Meio
campo

Descrigio e Organizagio Metodolégica Descrigio e Organizagio Metodolégica

Este exercicio néo tem oposicio e ser realizado com estrutura. 4, Este exercicio ndo tem oposigio e ser realizado com e
A bola vai sair do central para o lateral, o lateral faz opasse A bola vai sair do central para o lateral, este avanca ur
diretamente para 0 ponta & 0 ponta para o extremo cruza para v bola para fazer o passe para o medio do lado contrari

Objetivos) especifico(s) 20" pescriio e Organizacio Metodolégica
Ajustar 2 presso e triggers de pressio para roubar a bola o Uma equipa vai simular uma construgio no pontapé de baliza
mais répido possivel 2o adversario para fazer golo. & a outra vai pressionar.
11x0
Campo

Inteiro

Figura 30- Unidade de Treino 118

Ultimo treino antes do jogo com o FC Porto que correu dentro das nossas expectativas onde num
primeiro momento de treino fizemos bastantes golos no exercicio de finalizacdo e conseguimos
elevar os indices de confianga da equipa nesse aspeto uma vez que a partida as oportunidades que
tivéssemos no jogo iriamos ter de as concretizar para sair com um resultado positivo, face a

dificuldade elevada do encontro.

Um segundo exercicio onde queriamos ajustar a pressdo e os triggers de pressdo que tinhamos
planeado usar no jogo contra o FC Porto e que também fluiu da forma que planeamos, pois, a
equipa adaptou-se bastante bem e assimilou os movimentos € o timing dos mesmos para que

conseguissemos surpreender o FC Porto logo na sua fase de construgao.



6. Desenvolvimento Profissional

O estagio contribuiu de forma natural para o meu desenvolvimento pessoal e profissional.

Um contexto profissional que me deu a oportunidade de privar com a equipa de sub-19 durante

uma época desportiva completa.

A oportunidade de colocar, enquanto equipa técnica, jogadores na sele¢do dos respetivos paises,
e privar com detalhes especificos de cada federagdo tornou as valéncias as mais profissionais

possiveis.

As fungdes desempenhadas aumentaram de forma exponencial as minhas competéncias, abrindo
assim o leque de capacidades e qualidades para integrar uma equipa técnica, sendo alguém capaz

de integrar fazendo diversas fungdes com sucesso.

A privagdo com atletas de diferentes nacionalidades e idades também tornou a experiéncia ainda

mais enriquecedora.

Nem tudo foi excelente a nivel pessoal, alterando alguns momentos se possivel conseguindo assim
aproveitar ainda mais a experiéncia, apesar da mesma ter sido uma historia de completa resiliéncia

e superagao por parte de toda a academia.

Posto isto, foi de extrema importancia este estagio, onde consegui aplicar muitas coisas do que
foi lecionado no mestrado, fazendo a ponte tdo importante da ciéncia para a pratica e da pratica
para a ciéncia, ndo fazendo claramente a simbiose perfeita pois a pratica possui as suas
particularidades, mas com grande sucesso com o passar das semanas fazendo a adaptagdo no

contexto, assim pude evoluir enquanto treinador de futebol e estar preparado para contextos

profissionais de maior exigéncia.

CAMPEAD

b,

Figura 31- Fotos da Equipa Técnica



7. Conclusao

Este relatério permite-nos fazer uma retrospetiva daquilo que foi a época desportiva sendo
bastante enriquecedor para uma analise e reflexao final daquilo que foi feito no decorrer da época
e deste estdgio. Através da sua leitura € possivel perceber que todos os objetivos propostos

inicialmente foram cumpridos em todas as suas vertentes.

No final de uma época tao desgastante em todos os niveis e repleta de desafios que nos surgiam
todos os dias foi possivel perceber que se ndo conseguirmos aliar o conhecimento teérico a uma
pratica eficiente de nada no vale. Isso acaba por ser algo que me intrigou bastante e conseguir
aplicar muita das coisas que aprendi no mestrado ¢ um motivo de orgulho para mim assim como
a capacidade de aprendizagem, procurar solugdes para os problemas que me foram aparecendo
diariamente e conseguir aplicar num contexto real foi muito bom e enriquecedor naquilo que sdo

as minhas aspiracdes nesta area.

Os objetivos do clube e da estrutura passavam nao sé pelos resultados, mas fundamentalmente
pela evolugdo e desenvolvimento do jogador, que estava sempre no centro de todo o processo.
Para isso foi necessario um alinhamento perfeito entre todos os departamentos ¢ areas diferentes
para que nada faltasse ao jogador assim como um planeamento ¢ estruturagdo conjunta que fizesse

beneficiar todos os jogadores de forma a potencializar o mesmo.

Durante o ano tivemos varios jogadores da formacdo a treinar na equipa principal sendo que
alguns deles conseguiram efetivamente dar o salto para a Primeira Liga conquistando o seu lugar
no plantel e jogadores ainda juniores a jogar no principal escaldo do nosso futebol nacional. 14
jogadores dos escaldes da SAD foram chamados as suas respetivas selecoes, tendo a grande
maioria cumprido as suas primeiras internacionalizagdes e saindo vencedores de torneios
internacionais. Meros dados que nos fazem perceber que o trabalho foi bem feito durante esta
época desportiva tendo potenciado e elevado o nivel dos jogadores da nossa academia. A
importancia de individualizar o trabalho de cada jogador foi algo imprescindivel na evolugdo do
mesmo uma vez que cada um deles é diferente e t€ém caracteristicas completamente distintas uns

dos outros sendo o treino individualizado essencial para a progressio de cada um.

Olhando para o que podera ser um futuro dentro da modalidade estar dentro de uma “academia”
que nos possibilite evoluir constantemente dentro dos varios departamentos, conseguinte
interiorizar o maximo aprendido em contexto universitdrio, compactuando com novas
aprendizagens no contexto laboral. A capacidade de conviver com varias equipas técnicas de

escaldes diferentes aufere uma “ndo cristalizagdo” de ideias conseguindo sempre pensar fora da



“bolha”, encontrando assim sempre solu¢des para qualquer dificuldade encontrada durante o

percurso.

O conhecimento do jogo, tal como ele é sem duvida que melhorou bastante dado a oportunidade
de aprendizagem com aquela que seria sem duvida a melhor equipa técnica do campeonato, dado
o titulo conquistado. A capacidade de resiliéncia e de superagdo dada pela equipa técnica mostrou
que os impossiveis ndo existem e que com trabalho e disciplina podemos tornar uma equipa

bastante competente.

As responsabilidades que me atribuiram desde o inicio fizeram-me perceber a importancia de um
bom planeamento e uma organizacdo eximia no sentido de sermos capazes de seguir uma linha
orientadora e ldgica ao longo de toda a época desportiva. A capacidade de improviso também foi
algo que desenvolvi bastante durante o ano uma vez que muitas vezes temos de nos adaptar no

momento e fazer tudo fluir da melhor forma possivel.

No computo geral da época no clube em termos coletivos, entramos para a historia do clube ¢
desta cidade com a conquista do Campeonato Nacional de Juniores A. Algo histérico também no
futebol nacional e um feito alcangado apenas pelos trés clubes que detém a hegemonia do futebol
portugués nos ultimos largos anos. Com o titulo de campedes veio também o apuramento para a
UEFA Youth League que vai contar com a participagdo pela primeira vez na sua histéria do
Futebol Clube de Famalicdo — Futebol SAD, resultados estes que demonstram igualmente um
trabalho de exceléncia realizado por todos os profissionais que trabalham diariamente na
academia nas diferentes areas que tornaram algo que parecia impossivel em algo inédito e em dias

marcantes € de sonhos nas vidas de todos nos.

Em suma, foi um ano de grande aprendizagem, de grandes conquistas, de superacao e evolugdo
enquanto profissional, mas ndo s6. O trabalho que se segue pela frente € desafiador e olho para o

futuro com bons olhos esperando crescer ainda mais e evoluir a cada passo dado.

Figura 32- Foto do Campedo Nacional de Juniores 2022/2023
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