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Resumo - A importéncia do Treinador na preparacdo de uma equipa para a
competicdo

A realizacdo deste relatdrio de estagio teve como principal objetivo descrever e
evidenciar todos os momentos e tarefas que aconteceram ao longo da época desportiva ao
servi¢o dos Sub-13 do Rio Ave Futebol Clube.

Inicialmente é feito um enquadramento relativo ao clube no qual este estagio se
realizou, desde a apresentacdo dos seus valores e ideais, a sua visdo para o futuro, a
historia ao longo dos anos e 0s objetivos pessoais existentes neste ano de aprendizagem.

Através deste relatério foi possivel explanar todos 0s momentos existentes e
necessarios abordar ao longo da época, existindo assim a necessidade de definir os
objetivos que foram propostos a equipa técnica, juntamente com as principais tarefas a
serem desenvolvidas. Relativamente aos objetivos na preparacdo do plantel, estes
dividiram-se em trés niveis, sendo eles, a condicédo fisica, a condicdo psicologica e a
condigdo técnica e tatica. Além disto, através da calendarizagdo competitiva e pessoal foi
possivel apresentar 0 quadro competitivo para a época, assim como a planificacdo do
macrociclo, dos mesociclos, dos microciclos e das unidades de treino. Outro tema
abordado neste relatério foi o desafio existente na planificacdo em periodos de pandemia
Covid 19.

Neste sentido, os contetdos taticos pretendidos transmitir aos atletas durante esta
época foram divididos através dos seguintes momentos do jogo: organizacdo ofensiva,
transicdo ofensiva, organizacdo defensiva, transicdo defensiva e esquemas taticos. Ao
nivel do modelo de jogo foram apresentados os principios gerais de jogo ofensivo
existentes na organizacao ofensiva e na transicdo ofensiva e 0s principios gerais de jogo
defensivo existentes na organizagdo defensiva e na transicdo defensiva, abordando por

ultimo os esquemas taticos.



Abstract — The importance of the Coach in the preparation of a team for the
competition

The main objective of this report was to describe and highlight all the moments
and tasks that happened throughout the season at the service of the under-13s of Rio Ave
Futebol Clube.

Initially, a framework of the club was made, from the presentation of the values
and ideals, the vision for the future, the history over the years and the presentation of the
personal goals existing in this year of learning.

Through this report, it was possible to explain all the existing and necessary
moments to be addressed in the season, thus existing the need to define the objectives that
were proposed to the technical team and the main tasks to be carried out this year.
Regarding the objectives in the preparation of the squad, they were divided into three
levels, namely, the physical condition, the psychological condition and the technical and
tactical condition. In addition, through competitive and personal scheduling, it was
possible to present the competitive framework for the season, as well the planning of the
macrocycle, mesocycles, microcycles and the training units. Another topic addressed in
this report was the challenge existing in planning in periods of the Covid 19 pandemic.

In this sense, the tactical contents intended to transmit to the athletes during this
season were divided through the following moments of the game: offensive organization,
offensive transition, defensive organization, defensive transition and tactical schemes. In
terms of the game model, the general principles of the offensive game existing in the
offensive organization and transition and the general principles of the defensive game
existing in the defensive organization and transition were presented, also approaching the

tactical schemes in the end.
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1. Introducéo

Desde muito jovem sempre pratiquei desporto, principalmente futebol, comegando
por entrar nas escolinhas do clube da minha terra, o Rio Ave Futebol Clube. Ano ap06s
ano, ia passando por varios escaldes, tendo acabado por permanecer neste clube durante
cerca de 6 anos. Esta etapa ajudou-me a crescer como atleta e como pessoa, assim como
teve uma grande influéncia na modulacdo da minha personalidade, através de estimulos
que sO o futebol, o contexto de treino e a partilha de balneario com varios atletas
conseguem transmitir.

Passada esta etapa, 0 meu destino acabou por ser o futsal, onde joguei dois anos na
equipa vizinha, o Pdvoa Futsal, acabando por voltar novamente ao Rio Ave, desta vez
para a sua equipa de futsal, onde permaneci durante 2 anos.

Aos 19 anos decidi entrar na universidade e tirar o curso referente & area que mais
gosto me dava e onde desde muito jovem estive ligado, a Educacdo Fisica e Desporto,
licenciatura esta que foi obtida na Universidade da Maia.

Apos a obtencdo do titulo de licenciado em Educacéo Fisica e Desporto, optei por dar
continuidade aos meus estudos, entrando no mestrado em Ciéncias da Educacao Fisica e
Desporto — Especializacdo em Treino Desportivo, também na Universidade da Maia. Foi
apos a conclusdo do primeiro ano que, ao analisar a oportunidades que surgiram para
realizar o estagio, surgiu o nome do Rio Ave Futebol Clube, tendo assim voltado a casa,
desta vez com a funcéo de treinador estagiario.

Este estagio é acompanhado por um relatorio de estagio realizado com o objetivo de
apresentar todo o trabalho efetuado durante a época desportiva e de um dossier de treino,
surgindo como a etapa final do Mestrado em Treino Desportivo, coordenado pelo
Professor Doutor Jorge Manuel Pinheiro Baptista e orientado pelo Professor Doutor José
Carneiro Oliveira Neto.

A realizacdo deste estagio € uma etapa muito importante na minha formacao
académica e profissional, sendo que, permitiu a aplicacdo dos conhecimentos teoricos
assimilados num contexto pratico e, por sua vez, a conclusdo do Mestrado. As diferentes
ideias, pensamentos e raciocinios encontrados nos varios profissionais com quem estive
em contacto, permitiram perceber os diferentes ideais e principios de treino que existem
no mundo do futebol, assim como, as diferentes técnicas e métodos que podem ser

utilizados para alcangar o sucesso desportivo.



2. Enguadramento

2.1 Objetivos Pessoais

Ao realizar este estagio, 0s meus objetivos passam por contribuir na elaboragdo
das sessdes de treino, quer através do seu planeamento, quer através da sua execugdo. A
intervencdo em contexto de treino é também muito importante pois permite que o0 meu
processo de aprendizagem aconte¢ca com toda a naturalidade, permitindo tornar-me
futuramente mais autdbnomo e competente.

Um dos principais objetivos passa por evoluir e obter um maior conhecimento
desta modalidade, procurando ser comprometido e assiduo na realizacdo das tarefas
existentes no dia a dia de estagio, com a vontade de atingir todos os objetivos propostos
a equipa técnica a curto, médio e longo prazo. Em conjunto com a equipa técnica, a
planificacdo das sessbes de treino, dos microciclos, dos mesociclos e dos macrociclos,
permitiram formar um dossié de treino contendo todo o trabalho realizado ao longo desta
época desportiva. Para além disto, sempre que possivel, a analise dos varios
comportamentos da nossa equipa, bem como das equipas adversérias, € um fator que
considero cada vez mais importante, no sentido de obter sucesso desportivo.

Para finalizar, todos estes fatores referenciados serdo importantes, no sentido de
tirar proveito de toda a aprendizagem obtida durante esta época desportiva, tornando-me
assim, um treinador com mais experiéncia e maiores capacidades no futuro. Posto isto, 0
estagio realizado no Rio Ave F.C. é uma componente muito importante na minha
formacédo profissional, visto permitir a utilizacdo dos conhecimentos tedricos adquiridos
em contexto académico na pratica. Este estagio permitird tornar-me um treinador mais
responsavel e empenhado, com o principal objetivo de promover sucesso a um grupo de
atletas, tornando-os mais capazes e preparados para as etapas existentes no seu futuro

desportivo.



2.2 Objetivos do Rio Ave F.C.

O Rio Ave F.C. tem como principal objetivo formar atletas com valores
desportivos e civicos, providenciando aos mesmos, as melhores condigdes possiveis para
que estes possam evoluir progressivamente, tendo todos 0S meios necessarios para
chegarem & equipa principal e ao patamar mais alto do futebol. Posto isto, o clube tem
como objetivo a evolugdo gradual dos jogadores, fornecendo estimulos que os tornem
mais capazes e conhecedores dos varios momentos de jogo, permitindo que estes tenham
a capacidade de tomar as melhores decisfes possiveis em determinados contextos de jogo
e treino. A passagem de uma mentalidade vencedora, respeitando todos os integrantes do
Rio Ave F.C., adversérios, equipas de arbitragem e adeptos é um fator considerado muito

importante e que deve ser tomado em conta.

2.3 Objetivos da Formacao do Rio Ave F.C.

e Promover a ideia de equipa em detrimento do individual,

e Promover a existéncia de equipas com uma cultura prépria do Rio Ave F.C.;
e Promover as ideias e os valores do Rio Ave F.C. aos seus atletas;

e Promover os valores desportivos;

e Promover os valores morais e civicos;

e Promover o gosto pela préatica desportiva e pela modalidade;

e Promover o espirito de equipa e a vontade de trabalhar em prol do coletivo;
e Promover a autonomia e o sentido de responsabilidade aos atletas;

e Promover uma mentalidade competitiva com vontade de vencer;

e Promover a aprendizagem dos contetdos técnicos, taticos e psicoldgicos;

e Promover a formacdo do atleta com valores desportivos, sociais e culturais;
e Promover a criatividade, as capacidades técnicas e a perce¢do de jogo;

e Promover a ideia de que é possivel no futuro atingir o patamar da equipa sénior.



2.4 Missao do Rio Ave F.C.

e Promover o Crescimento Desportivo e Social da Comunidade

Através da prética desportiva e da modalidade de futebol, o Rio Ave procura prestar
servigos de qualidade capazes de promover o crescimento e o desenvolvimento

desportivo e social da sua comunidade.

e Formar o Jovem Futebolista

Formar um jovem atleta é algo que requer bastante trabalho e conhecimento, nao so6
da parte mais tedrica, referente a metodologia de treino, mas também da parte mais
pessoal e relacional, sendo necessario ter uma grande capacidade de motivar o praticante
e de o manter feliz no seu dia a dia desportivo. N&o se trata apenas de treinar, mas sim de
educar, de acompanhar o seu crescimento, de ajudar na resolucédo dos seus problemas e

de intervir no seu contexto escolar sempre que necessario.

e Formar Atletas para a Equipa Sénior

A formacdo de um atleta tem varios objetivos, sendo um deles, o de atingir o alto
rendimento e, paralelamente, poder chegar a equipa principal do Rio Ave F.C. Todo o
processo passa pela formacdo de um jogador com certas capacidades técnicas, taticas,
fisicas e psicoldgicas, sendo este capaz de integrar e jogar num contexto especifico
existente na equipa sénior. Para isto, é necessario existir uma racionalizacdo do processo
de formacdo de atletas, assim como a referéncia da possibilidade de alcancar o escaldo
principal no seu futuro desportivo no Clube.

A formagéo dos nossos jogadores deve ser orientada para o objetivo de tornar os
atletas cada vez mais inteligentes e capazes de interpretar os varios momentos de jogo
existentes numa forma de jogar especifica, assente num modelo de jogo adotado pelo
Clube. Posto isto, procuramos entdo formar jogadores com um determinado perfil e um
conjunto de capacidades necessarias para integrar de forma sustentada um estilo de jogo

caracteristico do Rio Ave F.C.



2.5 Visdo do Rio Ave F.C.

e Para o Rio Ave F.C. o espetaculo desportivo proporcionado pelo futebol, faculta
um conjunto de mais valias que promovem o desporto como um instrumento
muito importante para o bem-estar fisico e psicologico da sociedade;

e ParaoRio Ave F.C. aaposta nos mais jovens e na criacdo de excelentes condi¢fes
necessarias para a boa pratica desportiva, permitem fornecer ao clube uma
sustentabilidade relacionada com o crescimento e o desenvolvimento dos seus
jovens atletas;

e Para o Rio Ave F.C. a existéncia de uma organizacdo capaz e profissional na
execucdo das suas tarefas e funcGes, proporciona no Clube um aumento das
garantias de sucesso e da realizacao de todos o0s objetivos existentes;

e Parao Rio Ave F.C. o crescimento da ligacdo existente entre o Clube e a Cidade
de Vila do Conde, sdo fatores que capacitam a Instituicdo de estar mais préxima
do sucesso desportivo;

e Parao Rio Ave F.C. a existéncia de uma filosofia baseada no estabelecimento de
um conjunto de linhas gerais e especificas que procurem direcionar e orientar o
Clube numa direcdo organizacional pretendida, sdo fatores muito importantes e
que permitem, por exemplo, manter a formagdo num plano principal;

e Para o Rio Ave F.C. o ponto de referéncia de qualquer clube relativamente ao
plano da formacao, deve estar assente numa filosofia que proporcione a existéncia
de um modelo de jogo geral, tornando a transicao entre escaldes mais facilitada.

2.6 Valores do Rio Ave F.C.

Profissionalismo: A existéncia de profissionalismo na realizacdo das mais variadas

tarefas, € um fator muito importante para alcancar o sucesso desportivo no presente e no
futuro do Clube.

Trabalho de equipa: O trabalho de equipa € algo que coloca o Clube mais perto de atingir

0 sucesso, assim como, da existéncia de agdes individuais bem-sucedidas, promovidas
pelo contexto coletivo da equipa.

Ambicdo e triunfo: A existéncia de uma mentalidade forte que procura atingir o sucesso

em todas as acOes realizadas, colocam o Clube mais proximo de atingir os seus objetivos.



Comunicacéo: Ser capaz de ouvir, assimilar as informac6es e conseguir dar respostas aos
diferentes intervenientes desportivos.

Inovacdo e formacdo: A capacidade de assimilar e capturar a informacdo que nos é

transmitida, € algo que nos torna mais capazes para construir, planear, gerir e objetivar as

acoes que promovem o sucesso do Clube no futuro.

2.7 Rio Ave Social

O Rio Ave Social é um projeto em que o Rio Ave F.C. procura ajudar a sociedade,
através da transmissao de valores e do fornecimento de itens aqueles que mais necessitam,
e que, por vezes, se sentem abandonados e sem qualquer suporte social. O Clube procura
assumir-se perante a sociedade como um membro agregador de vontades e um
movimento que tente mostrar a necessidade constante de ajudar os outros.

Hoje em dia, os clubes representam muito mais do que apenas serem bem-sucedidos
na pratica desportiva de futebol, sendo que, estes devem ser os embaixadores da
solidariedade e devem procurar transmitir valores e atitudes que tornem a sociedade mais
capaz e equilibrada. No Rio Ave F.C. essa responsabilidade é muito importante e deve
ser cada vez mais transmitida a todos 0s seus intervenientes. Os funcionarios e atletas de
todos os escalGes e modalidades do Clube, sabem que eles préprios devem ser 0s
embaixadores destes valores perante a sociedade.

O Rio Ave F.C. tem trabalhado cada vez mais nesta area de intervencdo, estando
constantemente ligado as causas sociais e ao papel que deve realizar, tendo ja participado
varias vezes, na distribuicdo de alimentos, livros, roupas, brinquedos, na oferta de
cabazes, na ajuda de criangas com doencas e necessidades, iniciando varias campanhas e
atividades, com o objetivo de transmitir uma mensagem clara da necessidade de ajudar
aqueles que mais precisam. Para reunir estes itens, o Rio Ave tem um ponto de recolha
sempre disponivel para receber qualquer tipo de ajuda.

O Rio Ave F.C. é uma instituicdo que é ativa e se preocupa com 0s outros, tendo
visitado vérias escolas e instituices do concelho, procurando atingir através deste
projeto, a ideia de que somos um clube responsavel e com uma cultura social vincada. O
Clube pretende assim que as grandes superficies, 0s comerciantes e a sociedade procurem
0 Rio Ave F.C. para que, tambem eles, possam ajudar os outros. Essa é a esséncia e 0

principal objetivo do Rio Ave Social.



3. Avaliacdo do Contexto

3.1 Histéria do Rio Ave F.C.

No decorrer do ano 1939, mais concretamente no dia 10 de Maio, um grupo de
sete Vila-Condenses: Jodo Santos, Albino Moreira, Ernesto Braga, Henrique Moreira,
Manuel Freitas, José Amaro e Jodo Dias, com o objetivo de elevar o nome de Vila do
Conde, criaram o Rio Ave Futebol Clube. A escolha do nome do Clube, foi algo que néo
aconteceu de forma direta, tendo 0 mesmo passado por varias designacées. Além da atual
designagao foram também a votos os nomes “Vila-condense Futebol Clube” e “Vila do
Conde Sport Club”. A primeira diregdo do clube teve pela frente a &rdua tarefa de iniciar
a vida desportiva do mesmo, sendo que, a casa de Jodo Dias foi o local onde se realizou
a primeira reunido e onde se escolheu 0 nome do Clube e se identificou a primeira diregdo
do Rio Ave F.C., sendo esta constituida pelos seguintes elementos: Presidente: Jodo

Resende dos Santos, Vice-Presidente: Albino Moreira, 1° Secretario: Jodo Dias, 2°

secretario: Ernesto Braga e Tesoureiro: José Amaro.

P gy L
| iura -A F‘undagéo do Rio Ave F.C.

O Rio ave F.C. entrou pela primeira vez em campo a 5 de maio de 1939, na cidade
vizinha da Pdvoa de Varzim, num jogo contra a equipa de Beiriz. A equipa obteve um
resultado negativo de dois a um, tendo mesmo assim, regressado com toda a vontade e a
ambicao de evoluir e ser capaz de lutar por melhores resultados. A 29 de Janeiro de 1940
surgiu o primeiro estadio do Rio Ave F.C., num campo alugado a Anténio Reis e
intitulado por Estadio da Avenida, devido a sua localizagdo na Avenida Baltazar Couto.
Durante cerca de 44 anos, 0 Campo da Avenida foi o palco dos sucessos alcancados pelo
Rio Ave F.C.



Figura 2 - Estadio da Avenida Figura 3 — Campeonato Distrital 111 Divisdo

Os primeiros titulos que marcaram a histéria do Rio Ave F.C. foram o de Campeé&o
Promocional da Associacdo de Futebol do Porto, na época desportiva 1941/42, Campedo
Regional da Terceira Divisdo da Associacdo de Futebol do Porto em 1942/43 e a
participacdo do clube na Primeira Divisdo na época 1979/80. A qualificagdo do Clube
para a final da Taca de Portugal da época 1983/1984, foi também um feito marcante e
digno de historia no Rio Ave F.C.

Ao alcangar a elite do futebol portugués, na sua divisdo mais elevada, colocou-se
a necessidade de procurar um recinto desportivo que fosse ao encontro das necessidades
sentidas e da legislacdo exigente nesta divisdo. Posto isto, a 14 de outubro de 1984, o Rio
Ave F.C, inaugurou o seu novo estadio, estando este localizado na Rua D. Sancho I, junto

aos arcos do aqueduto, em Vila do Conde.

Figura 4 - Inauguracdo do novo estadio

Ap0s todas estas conquitas e a continua evolucdo do Clube, a equipa de Vila do
Conde chegou aquela que intitula ser a sua década de ouro (2010-2020). A direcéo do Rio
Ave F.C. ao leme da presidéncia de Antonio Silva Campos, estruturou o Clube com um
projeto sustentavel e capaz de alcancar o sucesso desportivo e financeiro a médio e longo
prazo. Depois da presenca nas meias-finais da Taca de Portugal em 2010, a época
desportiva de 2012/13, seria a primeira de varias temporadas bem-sucedidas, provocando



a afirmacdo do Rio Ave F.C. no panorama do futebol nacional. Em 2013, ao comando do
Mister Nuno Espirito Santo, o Clube atingiu o 6° lugar no campeonato portugués, tendo
chegado novamente as meias-finais da conceituada Taca de Portugal. Posto isto, em
2013/14 os vilacondenses acompanharam a equipa na disputa das finais da Taca de
Portugal e da Taca da Liga frente a equipa de Jorge Jesus, o SL Benfica. Infelizmente o
resultado das duas finais ndo foram os desejados, tendo o Clube perdido 2-0 na final da
Taca da Liga e 1-0 na final da Taca de Portugal.
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Figura 5 - Final da Taga de Portugal Figura 6 - Final da Taca de Portugal
1983/1984 2013/2014

Na época desportiva de 2014/2015, o Rio Ave F.C. encarou a etapa de apuramento
para a Fase de Grupos da Liga Europa, levando de vencido duas equipas suecas (IFK
Goteborg e Elfsborg), garantindo a presenga na prestigiada Fase de Grupos da competicéo
europeia. A constante presenga no principal escaldo do futebol portugués e a classificacéo
em lugares europeus, estando presente nas provas europeias, colocaram o nome do Rio

Ave F.C. e da sua cidade, na histéria do futebol nacional.

Figura 7 - Festa do apuramento para a fase de grupos
da Liga Europa



3.2 Caracterizacgéo das infraestruturas

O Rio Ave Futebol Clube, intitula-se como sendo um clube bem-sucedido e
autossustentavel no panorama do futebol portugués, possuindo um certificado de entidade
formadora de 5 estrelas, assim como o conhecido Estadio dos Arcos, que é a casa da
equipa sénior. Na sua academia possui um campo de futebol de 11 de relva natural, 2
campos de futebol de 11 de relva sintética e 1 campo de futebol de 7 de relva sintética
com um local denominado de “arena” onde se realizam os treinos especificos para guarda-
redes. Ainda no complexo desportivo do Rio Ave, no seu centro, existe o edificio
principal onde estéo presentes todos os departamentos de formacéo do clube, juntamente
com os balnearios, salas de reunides para os treinadores, sala de analise de video,
secretaria, rouparia e arrecadacdes. Em relacdo aos recursos materiais, o clube tem nas
suas arrecadacOes material de treino para todas as equipas da formagéo, tal como, bolas,
sinalizadores, bases, equipamento desportivo, coletes, escadas de agilidade, cones altos,

cones baixos, balizas de futebol de 7 e mini balizas.

Figura 8 - Complexo Desportivo do Rio Ave Futebol Clube
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3.3 Caracterizacgéo geral dos praticantes e da equipa

O plantel dos Sub-13A do Rio Ave Futebol Clube foi constituido, inicialmente,
por 22 atletas, sendo 3 deles guarda-redes, 7 defesas, 6 médios, 4 extremos e 2 pontas de
lanca, com uma média de idades de 12 anos e todos da nacionalidade portuguesa. A subida
ou descida de alguns atletas para a equipa A ou B, podera variar consoante a performance
desportiva dos mesmos ou a dificuldade existente em alguns jogos.

A equipa técnica e constituida por 4 elementos: o treinador principal (Mister Pedro
Felix), dois treinadores-adjuntos (Mister Hugo Torrdo e Mister Jodo Santos) e um
treinador de guarda-redes (Mister Nuno Carvalho). A equipa médica que acompanha a
equipa nos jogos é constituida por um dos varios fisioterapeutas do clube e o diretor que
esteve presente em praticamente todos os jogos realizados, foi 0 Senhor Fernando.

A nossa equipa competiu na 12 divisdo de Sub13 do campeonato distrital da AF
Porto e os treinos foram realizados no complexo desportivo do Rio Ave Futebol Clube,
geralmente & segunda-feira, quarta-feira e quinta-feira das 19:30h as 21:00h, podendo
variar algumas vezes. Alguns treinos, ainda que, raras vezes ao longo da época,

realizaram-se no Campo de Jogos da freguesia de Touguinha.

4. Definicao de Objetivos e Atividades

4.1 Objetivos propostos a equipa técnica

No contexto da equipa de Sub-13A, considera-se importante sublinhar alguns objetivos
essenciais para que a época desportiva seja considerada positiva, sendo estes:

e Promover o crescimento desportivo e social dos nossos atletas, atraves da préatica
da modalidade de futebol, proporcionando todas as condi¢cdes necessarias para
que estes possam evoluir derivado de uma prestacdo de servigos capaz e com
qualidade;

e Formar o jovem futebolista. N&do se tratando apenas daquilo que é o envolvimento
no processo de treino, mas sim de educar e acompanhar o crescimento desportivo
e social do atleta, tornando-o0 mais capaz para, no futuro, encarar os novos desafios

existentes;
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e Formar atletas para a equipa sénior. A formacéo dos nossos atletas tem o principal
objetivo de capacitar os mesmos de uma maior inteligéncia e capacidade de
interpretacdo dos varios momentos de jogo, dentro de um modelo e uma forma de
jogar carateristica, adotada pelo Rio Ave F.C. Em suma, este objetivo passa por
formar jogadores com um determinado perfil e um conjunto de capacidades
necessarias para integrar sustentadamente um estilo de jogo caracteristico do
Clube;

e Formar atletas inteligentes e responsaveis com vontade de trabalhar e darem o
melhor de si, sendo capazes de interpretar as varias particularidades e problemas
existentes num jogo de futebol e, por sua vez, transformarem o seu pensamento
numa acao que solucione estas questfes que vdo surgindo numa partida de 60
minutos;

e Transmitir aos atletas uma visdo de que o espetaculo desportivo proporcionado
pela modalidade, e neste caso por eles, proporciona um conjunto de mais valias
que promovem a pratica desportiva como uma ferramenta essencial para o bem-
estar fisico e psicoldgico de toda a sociedade.

Como objetivos desportivos, sendo que, a equipa competiu na série 2 da primeira
divisdo do escaldo de Sub-13 da AF Porto, temos o de potenciar e desenvolver as
carateristicas fisicas, técnicas e psicoldgicas de cada jogador, além de assimilar, exercitar
e consolidar os principais conteidos taticos existentes, assim como, 0s gestos técnicos
fundamentais como o passe, rececdo, controlo de bola, cabeceamento, etc. Nesta série 0
objetivo passa por encarar todos 0s jogos como possiveis de serem vencidos, sendo que
0 primeiro lugar é também considerado um objetivo, procurando assim a qualificacdo
direta para a fase final da competicéo, que ira decidir o campedo da divisdo. Atingindo
esta qualificacdo o objetivo passa por realizar o melhor desempenho possivel, sendo que,
através da existéncia de um grau de dificuldade e competitividade mais elevado, potenciar

o0 crescimento dos atletas, a sua qualidade e o seu rendimento desportivo.
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4.2 Fases do estagio

No ambito do estagio realizado no Rio Ave F.C., as areas de intervencédo
consistiram em 3 grandes fases: fase de integracdo, fase de intervencdo e fase de
avaliacdo/reflexdo. Na primeira fase, foi realizada a integracdo na organizacdo desportiva
da formagéo do Rio Ave Futebol Clube, dando conhecimento de todos os gabinetes e
departamentos existentes no complexo desportivo, assim como a orientacdo e o
conhecimento de todo o espaco desportivo, tal como a apresentacdo a todos os 6rgéos
dirigentes existentes, desde os treinadores, coordenadores, técnicos de equipamentos,
funcionarios do clube, diretores, fisioterapeutas, entre outros. Ainda nesta fase existiram
também reunibes preparatdrias com o objetivo de definir os objetivos do estagio, avaliar
os dominios de potencial intervencao, efetuar o planeamento anual das atividades a
desenvolver e realizar o planeamento e a periodizacdo do treino.

Na segunda fase, intitulada de fase de intervencdo, a atividade desenvolvida
passava pela intervencdo no treino, desde a sua preparacdo até & sua realizacdo, tendo
total liberdade por parte do treinador principal para intervir sempre que necessario,
realizando também a ativacao geral quer em contexto de jogo, quer em contexto de treino.
Geralmente, uma hora e meia antes de todos os treinos, a equipa técnica tem uma reunido
para preparar e aprimorar qualquer aspeto relativo ao treino ou ao jogo em questdo. Ainda
nesta fase, sempre que possivel, foram realizadas observacfes a equipas adversarias,
através da deslocacdo aos locais para analisar o jogo dessas mesmas equipas, no sentido
de preparar melhor a equipa e adequar o microciclo de treino ao jogo e adversario em
questéo.

Na terceira e uUltima fase, as tarefas consistiram em avaliar e refletir sobre a
pertinéncia e o impacto das metodologias de treino utilizadas na concretizacdo dos
objetivos definidos e dos objetivos atingidos. Foram também realizadas analises do
desempenho e do comportamento dos nossos atletas em situacao de jogo, geralmente no
dia de treino seguinte ao jogo, ou seja, nas segundas-feiras. Grande parte desta fase serviu

também para elaborar o relatério de estagio e o dossier de treinador.
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4.3 Principais tarefas desenvolvidas

O estagiario no Rio Ave F.C., fica encarregue de realizar varias tarefas ao longo
da época desportiva. Relativamente ao meu estagio na equipa de Sub-13A, as tarefas nas
quais tive intervencdo foram: participar em todas as reunides existentes, tendo total
liberdade por parte do Mister Pedro Félix, para intervir sempre que necessario; participar
e intervir em todo o processo de treino, procurando aplicar todo o conhecimento tedrico
obtido nas cadeiras lecionadas ao longo da minha formacgdo académica, na preparacéo,
realizacdo, intervencdo e reflexdo das unidades de treino; realizar em conjunto com a
equipa técnica, a observacdo e analise da nossa equipa, assim como das equipas
adversarias sempre que possivel e, por fim, realizar o aquecimento dos atletas em situagao
de pré jogo.

Fora do ambito do estdgio, ainda orientei um grupo de atletas no treino das
escolinhas do clube “Os Tubas”, assim como forneci suporte & equipa técnica dos petizes
(Sub-7), quer em contexto de treino e de jogo. Enquanto realizava todas estas tarefas e
funcdes, trabalhava também na realizacéo do relatério de estagio e no dossier de treino.

4.4 Objetivos de preparacgéo do clube

4.4.1 Ao nivel da condicdo fisica dos atletas

Relativamente ao nivel da condicdo fisica dos nossos atletas, procuramos potenciar e
desenvolver capacidades tais como a Resisténcia e a Forca. Este trabalho teve em
consideracdo a posicao de cada atleta assim como a necessidade, ou néo, de cada jogador
trabalhar mais vezes certas capacidades importantes para a sua posi¢do, ou que, por vezes
estariam menos desenvolvidas.
e Resisténcia

o Poténcia Anaerobia Alética;

o Poténcia Anaerobia Latica;

o Poténcia Aerobia;

o Capacidade Anaerobia Lética;

o Capacidade Aerobia.
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Forca
o Forca Explosiva;

o Velocidade Méaxima.

4.4.2 Ao nivel da condicdo psicologica dos atletas

Transmitir a importancia da existéncia de um bom espirito de grupo na nossa
equipa, assim como, os efeitos positivos do trabalho de equipa, da capacidade de
superacdo e do bom ambiente entre os atletas, permitindo-os ultrapassar as
dificuldades enquanto um grupo e uma familia;

Fazer com que 0s nossos jogadores estejam constantemente motivados,
concentrados e felizes naquilo que € a sua vida desportiva no clube, quer seja em
situacOes de treino ou de jogo;

Promover a existéncia de companheirismo entre 0s nossos atletas, procurando que
estes sejam amigos uns dos outros e se apoiem em todos 0s momentos;
Transmitir o valor da superacdo aos atletas, sendo que estes devem ter a vontade
de querer fazer mais e melhor, evoluir com os desafios colocados e, por sua vez,

serem atletas mais capazes no seu futuro desportivo no Clube.

4.4.3 Ao nivel da condicéo técnica e tatica dos atletas

Transmitir a ideia de que o rendimento coletivo da nossa equipa é mais importante
que o rendimento individual, sendo que, atraves do sucesso coletivo, 0s N0ssos
jogadores estardo mais proximos do aumento da sua qualidade individual;
Adquirir a capacidade e as ferramentas necessarias para serem capazes de
perceber o jogo na sua totalidade e de ocuparem racionalmente o espacgo
necessario, quer em organizacao ofensiva quer em organizagédo defensiva;
Promover alguma liberdade e autonomia naquilo que é o posicionamento tatico
dos nossos atletas, tendo sempre em consideracdo certas ideias baseadas num
posicionamento ideal;

Transmitir os valores fundamentais relacionados com a organizagdo ofensiva, a
transicdo ofensiva, a organizacao defensiva, a transicdo defensiva e 0s esquemas
taticos.
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5. Calendarizacdo competitiva e pessoal

5.1 Quadro Competitivo

e 12 Divisdo Distrital Sub-13 da Associacgéo de Futebol do Porto;

e Competicdo dividida em 3 séries compostas por 16 equipas em cada;

e Campedo: é encontrado através da disputa de uma fase final entre os primeiros
classificados de cada série (campedes de série) e 0 melhor segundo classificado
de todas as séries;

e Os ultimos cinco classificados de cada série descem & 22 Divisdo Distrital;

¢ O Rio Ave FC competiu na Série 2 da 12 Divisao Distrital.

Tabela 1 — Equipas Presentes na Série 2 da 12 Divisédo Distrital Sub-13 da AF Porto
Equipas

Nogueirense FC
Maia Lidador
Alfenense
Sousense
Gondomar SC
Varzim
Rio Ave
Leca FC
Série 2 ND Colégio Ermesinde

Tirsense
CA Rio Tinto
Castélo da Maia
Ermesinde 1936
SC Campo
Lavrense
FC Pedras Rubras
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Tabela 2 — Organizacdo das Jornadas ao longo da época desportiva

12 Volta Jogos 23 Volta
Jornada 1 CA Rio Tinto x Rio Ave FC Jornada 16
Jornada 2 Rio Ave FC x Lavrense Jornada 17
Jornada 3 Varzim x Rio Ave FC Jornada 18
Jornada 4 Rio Ave FC x Ermesinde 1936 Jornada 19
Jornada 5 Nogueirense FC x Rio Ave FC Jornada 20
Jornada 6 Rio Ave FC x FC Pedras Rubras Jornada 21
Jornada 7 Sousense X Rio Ave FC Jornada 22
Jornada 8 Rio Ave FC x Tirsense Jornada 23
Jornada 9 Maia Lidador x Rio Ave FC Jornada 24
Jornada 10 Rio Ave FC x Castélo da Maia Jornada 25
Jornada 11 Rio Ave FC x Alfenense Jornada 26
Jornada 12 Leca FC x Rio Ave FC Jornada 27
Jornada 13 Rio Ave FC x Gondomar SC Jornada 28
Jornada 14 ND Colégio Ermesinde x Rio Ave FC Jornada 29
Jornada 15 Rio Ave FC x SC Campo Jornada 30

5.2 Quadro Competitivo (Apuramento de Campedo)

Tabela 3 — Equipas Presentes no Apuramento de Campedo da 12 Divisédo Distrital Sub-13
Equipas

Rio Ave

Apuramento de Boavista
Campeéo
Amarante
Penafiel

Tabela 4 — Organizacdo das Jornadas ao longo da fase final

12 Volta Jogos 23 Volta
Jornada 1 Amarante X Rio Ave FC Jornada 4
Jornada 2 Rio Ave FC x Boavista Jornada 5
Jornada 3 Rio Ave FC x Penafiel Jornada 6
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5.3 Planificacgéo

5.3.1 Macrociclo de 01/09/2021 — 01/01/2022

Rio Ave Futebol Clube
Epoca 2021/2022

Macrociclo
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Dom Seg Ter Qua Qui Sex | Sab | Dom | Seg Ter Qua Qui Sex | Sab Dom Seg Ter Qua Qui Sex | Sab

PIRIF OFIO0F OOFITOTOR 27/nov FIRIF OFIODF EFiretirar bola dapressc 04/dez FIFRiF OFIODF EPiretirar boladapressc 171/dez
ace determinagio fadiga | J9 ALe determinagio intenzidade J10 ALE. deteminagio intensidade J11
::cuperat;é resistencia forga M Lidador :cuperac)é resistencia velocidade C Maia :cuperaqé tesistencia velocidade Alfenense
Dom Seg Ter Qua Qui Sex | Sab Dom Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom Seg Ter Qua Qui Sex Sab
OFIODF | OOFITDITONF EFiretirar bola da press3c 18/dez OFIODF | OOFITOTCHar bola da press3aiF 25/dez Treine Onlind Treina Online 01/jan
determinagi| fadiga intensidade J1 2 determinagi| fadiga intensidade Natal PA
resistencia |forga Velocidade Le(;a :cuperac)é forga velocidade Natal PA
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5.3.2 Macrociclo de 01/01/2022 — 28/05/2022

Dom Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom Seg Ter Qua Qui | Sex | Sab Dom Seg Ter Qua Qi | Sex | Sab
Treine Gnlind Treine oniind DB/JAN PIRIF OF DI Efiretirar bl da pressie 1 /[N PIRIF OF DI BiPiretirar bk da pressde. 220 [N
Folga e determinagho intensidade | J13 aec deteminagho intensidade | J14
Folga resistencia | forga velocidade Gondomar recuperagla | velocidade C.Ermesinde
Dom Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom Seg Ter Qua Qui Sex | Sab Dom Seg Ter Qua Qui Sex | Sab
OF/ODMF | OOFTOTONE ERiratirar bok du pressie 200]@N OF/ODMF | COFTETONF EFiretirar bola da pressia 05TV OFMDMF | COFTONTONF Efiretirar bola da pressia 1 2/TEV
determinagaq fadiga intengidads J15 et determinaghe intensidads | J16 determinagid fadiga intensidads | J17
[ T velocidade resistencin | forga velocidade
fargs Welosiduds Campo Rio Tinto Lavrense
Dom Ter Qua Qui Sex Sab Dom | Seg Ter Qua Qui Sex | Sab Dom | Seg Ter Qua Qui Sex | Sab
PIRUF OFODNF EPiratiar bols da pressia 19/TEV OF/ODVF | OOFOeTONF EPiratiar bols da pressia 20(TEV PIRNF OOFTONTONF EPiratirar bola s pressia DS/MAr
e determinagho intensidade J18 determinagaq fadiga intensidade | J19 e fadiga intensidade | J20
recuperagie | bl Velocidads Varzim recuperagle | o Welacidads Ermesinde recuperaglo | o Velocidads Nogueirense
Dom Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom | Seg Ter Qua Qui Sex | Sab Dom | Seg Ter Qua Qi Sex | Sab
OFIODE | DOFTOTONF Efiretitar bola da pressso 1 2/Mar FiRIF OFODIF OOFTOMOE 19/mar| OFMODIF | DOFTONTONF DOFTOTOE 26/mar
determinagiq Fadiga intensidade | J21 wes determinagio fadiga | J22 weE determinagio intenzidade | J23
resistencia | forga Welocidade P Rubras recuperagie | encia forga Sousense recuperagio | i bencia Welocidade Tirsense
Dom Seg Ter Qua Qui Sex | Sab Dom | Seg Ter Qua Qui Sex | 5ab Dom | Seg Ter Qua Qui Sex Sab
FiRIF OFIODIF Efiretinar bola da pressie O2/8 0T OFIODIF | DOFITDTONF Efirctinr bola du pressie 0Q/A0T FiRIF OFODIF FiRIF 16/abr
.o determinagio intensidade | J24 determinagid fadiga intensidade J25 woe determinagio fadiga J26
recuperagi | v Velocidads M.Lidador resistencia | forga Welocidade C.Maia recuperagio | i vencia forga Alfenense
Dom Seg Ter Qua Qui Sex | Sab Dom Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom Seg Ter Qua Qi Sex | Sab
FiRIF OFIODIF Efiretitar bola da pressho 2@l OFIODIF | DOFITDTONF Efirctinar bola da pressho SO/@DT FiRIF OFODIF OOFTOMOF 07/mai
e determinagho intensidade J2T determinagaq fadiga intensidade | J28 e determinagio fadiga | J29
recuperagle | Welocidade Leca resistencia | forga Welacidade Gondomar TeRperagie | e forga C.Ermesinde
Dom Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom | Seg Ter Qua Qui Sex | Sab Dom | Seg Ter Qua Qui Sex | Sab
PIRYF OOFTONTONF BPiretirar bola da pressia 1 4HIMAI PIRUF OFMIDVF OOFTONTONF 21/mai PIRIF OFMIDVF OOFTONTONE 28/mai
e fadiga intensidade J30 et determinagho fadiga determinaghd fadiga intensidade
recuperagie forga Welocidade Campo recuperagie |t incia forga resistencia | Farga Welocidade

5.3.3 Legenda do Macrociclo

L — Lateralidade;
V — Velocidade;
f— Forga;

¢ — Concentracéo;

a — Atencao;
p — Passe;

r — Rececao;

of/oof — Organizacgdo Ofensiva;
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e o0d — Organizacao defensiva;
e tof — Transicdo Ofensiva;

e tdf — Transicdo Defensiva;

e cd— Conducéo de Bola;

e BP - Bolas Paradas;

e F —Finalizagéo.

5.3.4 Mesociclo de Setembro: 01/09/2021 — 30/09/2021

iy Mesociclo do més de Setembro
Periodo Preparatdrio para a Competicao
Seg. Ter. Qua. Qui. Sex. Séb. Dom.
Microciclo 1 30 31 1 2 3 4 5
Apresentacéo uT1 uT 2?2 JT
Microciclo 2 6 7 8 9 10 11 12
UuT3 UuT 4 UuT>5 JT
Microciclo 3 13 14 15 16 17 18 19
UT®6 uT?7 UuT 8 JT
Microciclo 4 20 21 22 23 24 25 26
uTo9 UT 10 uT 11 JT
Microciclo 5 27 28 29 30 1 2 3

uT 12 UT 13 uT 14 JOGO



5.3.5 Microciclo 1: 01/09/2021 — 04/09/2021

bl

E{t—d" . /E 4

Seg. Ter.

-- Hora
19:00
-- Local

Rio Ave

-- Apresentacao

Qua.

Hora
19:00
Local

Rio Ave

Objetivos
Abordagem
inicial a certas
componentes
técnicas e
taticas;
Trabalho
psicoldgico
inicial relativo
a tomada de
decisdo e
concentragéo;
Trabalho
fisico ao nivel
da mobilidade
articular e
forca.

Microciclo 1

Qui.

Hora
19:00
Local

Rio Ave

Objetivos
Continuacao de
trabalho nos
objetivos
presentes no
Gltimo treino:
Abordagem
inicial a certas
componentes
técnicas e
taticas; Trabalho
psicolégico
inicial relativo &
tomada de
decisdo e
concentragéo;
Trabalho fisico
ao nivel da
mobilidade
articular e
resisténcia.

Sab. Dom.

Hora
10:00
Local

Rio Ave

Jogo
Treino -
VS
Panther
Force
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5.3.5.1 Unidade de Treino 1

TégnicoTheticos « Melhorar Componentes Whericas & Tacticas | smemas | 0}
Objectivos/Conteudes
Figicos - Forga; Mobilidade Articular | Piicaldgicos - Melhorar companentes peicologices (decisla; congentragBa; ets |
Activagio Geral
Expoge Explicogiio
4010 lagadaor recebe orientado ¢/ um pé & passa com o
outro ¢ depois movimenta-se para onde passou a
po pa pa
bola;
18

Tempa Repetiples

15

Alterndncio dentro e fore para receber o bola
(Funcipnamento como ume desmarcopdo);

s geslocomento deve orovmes no momento em
gue o colege anlerior recebe o balaf mov.

Aspetos Fundamenhsis
Explatival:
e “:::‘""’” Mobildode Artieular nos slementos paredad,
Fapeyn faepheapie
40530 O -!"-'I. O treinadar diz wn ndmeno @ saem os atletas
OO0D0 comespondenies a esses nimenos;
Namern ) ) ! l !-.. o trewnodor pode acrescentar numenn durante uma
(Fogada [(pad Uma equigd o gara @8 dues)
n

Wtilizar o principios culturals (penetragio;

Tempo | Reperighes S . mnnf-;;au; cobertur nl’e..fde-f.;:rm] licade;
ilibrio; 4 i .
[— P equilibrio; espage; concentragio
Anpeiod Fundameaiod
Principios culturais
Espago Explicogio
4iwdE . Jogo (Gréd vs GGG
Hmera o @ Aproveitor ao mdsima o superiondade dode pelas
P [elTe ]
Tempo Repetiodes Litilizar of principios fundomentais e culturais
P o o (penetragho; contenglo; cobertura ofe, fdef.:
(2u1%) : o “ robiidade; equilibric; esgago; concentrogio)
Aspetes Fundamentes o ﬂo o i iy T 13
Principios fundametais e o
culturais

Parte Fingl do Sessto

Alangamentos & minl pakestro
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5.3.5.2 Unidade de Treino 2

Técnico-Tacticos - Melhorar Componenies fbonicas e Tacticas | ATLETAS 21
Objectives/Conteddos
Fishons - Resisténeie; Mokbilidsde Articular | Psicologicos - Melhorar componentes psicolapscas (decisio; concentragBo; et |
Activagdo Garal
P | Expicagio
R Exercicio passe am tribngula [divididos em 2
R ¢ ! :
Mdmens B
15 Jogador recebe crientado of um pé @ passa com o
) SUlFG & depais imdvimefla-32 para 0nde passou &
Tempe Beperiphes o bolia;
¥ 1
) ¥ Passe lpnga de um fridnguio parg o owtra;
Asprins Fundomeninis [+
I
Revepio orenfoda ¢ posse MoMﬁEMmMrnnmmwnueman
fensg Ipnmdas
Camponente Prindpal 1
Expogs iex 1) [Espoge fex2) | Exgtogdo [Ex 1)
Ex.1 Ex.2

L

320 15x15
fimeans e ] )| Sdmevo fex )
13 T
Trenge Beperiphes

IE (3=} &
Aspetns Fundamental
manubengbo da posse de

Ibola f Fechar rapidamenbs
& baliza [ pressio b bols

S

=N -
Og

Egurip s oS s di Aaber T Sl eoire i (1 pasto)
para deposs colorare a bola no ouiro neblegule;
Euips b dfender Bpenas I jof 1EMBm reCupersr bals,
guande isso scomtects devem tentar marcar golo

| I pordol; Terdnr fechar bem os espagos reduzindo [inkas
de passe;

Memestod Org ofeniiva ¢ defeedive s randige elentna

Expdicopio [Ec2)

Manuten;io da posse de bola of superioridade;
Equipa ¢ bola tentar fazer 7 passes (1 ponto]

Equipa &bl LERtar recuperan
Jolver de preferéncia ser um médio

Eipoye Explicopic
A0 Tredno Hodendés
kanars |Ecpipa s coixe cerdrs| encontra-se em orgofensia
ergusnin que ot das extremidades extic em
3| org deferdive;
Tempo Eepetiies |Exuips &m org defensiva do lado em que estls s jogar
- dewe bentar passar & cales central of bols controlads;
30 (2215} 2 . [2] Apts krho pazse & estar am ong ofens e,
Aipriai Fundamemdal
Dy o o o
Reagdo rapids b pevda da o n ﬂq
peosse de bola; objetividade
Parte Final da Sezzfo
faporn Appriar Fundomemiial
L2 camgo
Mg Tempo Jagas 11e10
Py T Cusngrir principios fundamentals & culturais
Eepehider 1
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5.3.6 Reflexdo do Microciclo 1

No que toca ao microciclo 1 e as unidades de treino realizadas durante esta semana
de trabalho, os contetdos foram abordados de forma generalizada, tendo nos focado em
conteudos taticos mais simplificados e nos principios fundamentais existentes nos varios
momentos inerentes ao jogo de futebol, permitindo assim, analisar os atletas e observar a
situacdo fisica, técnica e tatica em que 0os mesmos se encontravam. Na nossa opinido, esta
abordagem foi a mais correta, visto que, os atletas encontravam-se numa fase de regresso
aos treinos apos férias de verdo, estando ainda longe dos niveis fisicos e taticos desejaveis,
sendo por isso necessario apresentar uma abordagem mais cautelosa e simplicista.
Relativamente ao feedback fornecido pela equipa técnica, este foi mais direcionado no
sentido positivo, procurando motivar 0s nossos atletas para a realizagéo das tarefas, assim
como, explicar aos mesmos quais 0s objetivos e as dinamicas pretendidas em cada um
dos exercicios. Posto isto, foi possivel verificar que grande parte dos atletas estavam com
dificuldades a nivel fisico, algo normal nesta fase da época, assim como apresentavam
algumas dificuldades a nivel tatico (derivado de alguns terem pela primeira vez contacto
com o futebol de 11, vindo de um contexto de futebol de 7 ou 9), realizando alguns erros
iniciais em situacdes de inferioridade numérica ao nivel defensivo, de reacdo a perda da
posse de bola e da exploracdo da zona central da nossa equipa, algo que nao é de todo
desejado. Muitos destes erros ocorreram, como foi referido anteriormente, devido a
alguns atletas, ndo estarem habituados a este tipo de treino e de intensidade, ndo se
encontrando ainda fisicamente disponiveis, estando mais propensos a existéncia de erros.

Com a existéncia de certos aspetos a corrigir, 0 proximo treino da semana foi
fundamental para colocar alguns desafios aos nossos atletas que os permitissem ter outro
tipo de abordagens (como a colocacdo de mini balizas, obrigando a equipa a fechar o
corredor central e reagir a perda da posse no sentido de ndo sofrer golo), procurando que
0s mesmos fossem capazes de melhorar e de trabalhar aspetos fundamentais para o seu
jogo.

Como é possivel verificar, na fase inicial das unidades de treino, ndo dedicamos
um momento especifico para a ativacao geral dos nossos jogadores com a realiza¢do dos
habituais exercicios caracteristicos. Nesta fase e devido a experiéncia do mister Pedro
Felix na realizacdo deste tipo de exercicio ao longo das suas épocas como treinador,
optamos por manter a sua ideia de exercicio inicial, consistindo em passe e rececao, onde

vamos colocando iniimeras variantes diretamente relacionadas com o nimero de bolas, o
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numero de jogadores e o tempo de espera de cada atleta. Juntamente com a realizacao
destes exercicios de passe e rece¢do, 0s jogadores que se encontram a espera da sua vez,
vao realizando uma espécie de ativagdo geral dos membros superiores e inferiores
(skipping, saltos, rotacdes, etc.), permitindo assim interligar nesta fase inicial do treino o

trabalho de passe e rececao e a ativacao geral dos atletas.

5.3.7 Microciclo 2: 06/09/2021 — 11/09/2021

@ Microciclo 2

Seg. Ter. Qui. Sex. Sab. Dom.
Hora Hora Hora Hora
19:00 19:00 19:00 10:00
Local Local Local Local
Rio Ave Rio Ave Rio Ave Rio Ave
Objetivos Objetivos Objetivos Jogo
Melhorar as Trabalho de Trabalho de -- Treino --
componentes corredores corredores VS
técnicas e laterais e laterais e zona FC Porto
téticas; transicao central; Sub-13
Melhorar as ofensiva e Transi¢do
componentes defensiva; ofensiva e
psicoldgicas Melhorar as defensiva,;
(tomada de componentes Melhorar as
deciséo e psicoldgicas componentes
concentracéo); (tomada de psicologicas
Melhorar as deciséo e (tomada de
componentes concentragdo); decisdo e
fisicas Melhorar as concentragdo);
(velocidade e componentes Melhorar as
mobilidade fisicas (forca, componentes
articular) equilibrio e fisicas
mobilidade (resisténcia e
articular) mobilidade
articular)
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5.3.7.1 Unidade de Treino 3

Superigdade numsica

Tecnico-Tacticos - Melhorar Componentes tecnicas e Thcticas I ATLETAS 21
ectivos/Conteddos
m Fizicos - Yelocidade ; Mobilidsde Articular I Pzicologicos - Melhorar componentes pricolagicas [decisSo; concentragBa; eic |
Activagdo Geral
Expoge (exd) |Expare fexd) Ex.1 Ex.2 Explicopfo (ex.1)
B0 25ud0) T T T Exercicio passe em |losango;
Meimers fex 1) imers fex 21 ok @ & o | [Passe longo para o vertice mais distante das aternis, apos isso &
* ﬁ‘: [SEBdST BROTECE DAFE & BUAFS vETLICE DAFS & BUATS joF. realiler passe
El 12 | . | |pare o vertice do meio
-} p p
Tempy | Repetighes — ( [Rive | ( Explicopiio (ex.2)
15 i M . * | |ogador recebe orientado ¢f um pé & passa com o outro e depois
ars S N ‘ - mowiments-se para onde passou 8 bola;
Receeta orientods & 7, : Altemdncia dentro ¢ fora poro aroeber o bale [Funcionamento como uma
tenso o e el Esse desh fo diewe CONTEr MO Momenlo em gue o
mkpanmﬂwrrwk o balgf mov. Explosival;
Componente Principal 1
Frpogo Explicagla [£2 1)
w .
';‘ [+ Exarcicio de transigBo
30 ': E H Bala inicia mo Gr gue coloca na profundidade numa das.
H 3 ; latarais;
Nmere :' i i 1¥nse: Saem 08 1 jop. do corredor central + o jog. do
i = H \,______ e corredor |ateral 3fopasicho;
12
2Hpse: Jaem 08 I jof. do corredor central + 05 1 jop dos
corradares latersid of opaticho de 1 & pasteriomante de
Tempo Repetipies i jog.
2% (el 280") 2
Aspetos Fundamentais Altendncia na baliza & no lado em que initia & transicBo.
Transicho Ao minimo de
togues postiveis, Dcupagho o
dad ronad de finelizag B o
Espogo fex 1) | Espopo fex 2] Exd Ex2 Explicoplo (Ex. 1)
25440 2520 3 = | Ex. inicia na coluna 1, @ jof. Corth para dentra e remata
Nimera fex 1) [Ndmerg fee 2] L Depois o jod. da coluna 1 interage cf o da coluna 2 para
H i E' este rematar [passe, devolugBo e rematel;
11 10 H H Q .
Tempo Repetiphes |: 1 5 apds ista, o5 jog. da coluna 1 & 2 orupam &5 2onas de
v v finalizagdo para receber wm cruzamento do jog. da
14 2 S""t}_:)ll!-_r'v/ Kx.y/ coluna 3,
Aspetos Fundamentais 1 Fy R
° d H 0 0
o ° ° 2 4 o Explicopio (Ex.2)
Dcupagho das tonas de o q 3 3 [:] 1] Bola colocada numa das 3 filas para o jog. rematar;
finalizaghe; aproveitar a

ApdS 1350 © jof. passh & defeder ¢ initin-Se wmb jogads
dié 2xd; Addimn Jubeddivamente Bbe uma jogada de 3x2
[Superioridade clensiva
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5.3.7.2 Unidade de treino 4

 |TécnicoTacticos - Transigho ofe e def ; corredores Iaterias | anems | 2
~ [Fisicos - Forga, Modilidade Articular I Psicologicas - Methorar icolegicas (decisBo; concentragBo; etc )
Activagio Geral
Ex.1 Ex,2 Explicagdo (ex.1)
. | | Passe pars 0 jog. 6o centro do quadrado,
Jog. recebe orientado ¢/ um pé e passa ¢/ o outro para
| ) o | fora do quadrado;
10 11 . ; Se— 7 MovimentagBo pars cnde passs & bola
~— o ° o
Tempo | Repetigdes d Explicagdo (ex.2)
15" 1 ’< & Passe para 0 jog. mais longe no qQUAdrado Mais pequeno,
A ctos Fasameinly 06 ° b Combinagio 1 toque dos jog ¢ passe para quadrade
7N malor,
Recesdo odentoda; passe _— "/ Oy} \ Jog. do quadrado malor realiza recegdo orientada e
tento, mob, orticular passe; Movimentac3o para onde passa a bola.
fipoyo £xplvoydo
Inicia numa situagdo de 1x0;
40x16,5
Rematando fica defender e saem 2 jog. da filas
MNimero opostas realizando uma situagao Ix2;
” s Quem remata passa o defender;
- i ) £m caso de haver jog. que nio fizeram a transigio
- Repeosdcs [ &) \_/ defensiva, 0 exercicio inicia neles (1x0) para que
oy possam realiza-la.
25 ] (2]
Aspetas Fundamentais
Teansigio def (reagho
répids, fechar 2one
central); transicdo ofe
|transig3o réplde, powcos

toques)
Componente Principal 2
Espogo Explcagdo
e — Corredores loterols
el
Nimero ﬁ—l - ;‘-‘~ e |3 dinémias:
20 i ‘ Dindmice 1: Rotogdo do jogo, bola chega oo lateral
= 3 A s a — ¢ combinagdo ¢/ 0 0 € interior para o lateral
A r ":‘ n__.‘ ':-. ou 0 extremo cruzar;
A - > i |Dindmica 2: Rotogdo do fogo, bola chega ao lateral
35 (15'+20°) 2 {." 4 :- ¢ leva 0 bolo poro a inha, movimentogdo do
| 6: ‘,'05 extremo para dentro combinago com ele ou entdo
® o/« [ i | |passencprofundidade para eie;
'.' Dindmica 3: Colocogdo ropide de boka do central
g contrdrio no extremo ou entdo o ioteral
Ocupago das zonas de ° (c/movimentagdo do extremo paro dentro);
tinalizag3o; Mobilidade e 1%Fase sem oposkBo;
equilibrios defensivos 29 Fase com oposkdo;
Alternd no lodo de reolzagh
Ocupagdo dos ronos de finalkzagdo.
Parte Final da Sessdo
Alongomentos e mini polestro
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5.3.7.3 Unidade de Treino 5

Técnico-TALEIooS - Melhorar Componsntes thonicas & TACticas | KTLETAS | J‘.d
e Fisicos - Resistincia; Mobilidade Articular | Peicolbgcns - Melhorar componentes psicosbpas (decisbe; concentraghn; et |
Garal
—ioih | Exl Ex.2 Explicaghio (Ex.1)

Exercicky passe em tridngule [dividides em 2
grupos);iogador recebe orientada of um pé e passa
o o Hutre & depais movimenta-se para onde

;
:
(L

G assou A bola;
Myimero Himere \M_J/ o ? P
1 10 o Passe longo de urn tridngulo para o oulre;
Tempa Repetipbes ) ) Explicagio Ex.2)
15 : [1] {‘ Pazse pars o jop do centro do quadrads;
& - bl ﬂ'a o :;ﬂ::cb:u:::duﬂumuepum:p’nnuﬁnmru
S — /_‘\\\ 'ﬂ' 6‘ MAorsnentag o pare onde passa & bols
devze, mob. Artiuiar L | T
Companents Principal 1
Expogo frx 1) | Eipogo fex ) Explicopdo (Ex.1)
3 Ex.1 Ex.2 e
fogn JaGR
a6 A [-] Q Equipa &8 of . clensiv [ Brosurar dismarcaghes,
I—II :
- = & o ; oupar o espalo, peretrapbol; Equips &m ong. defensive
M rmera (i d )| Nosere fex 2) [ (Hechar espapos, coberturs defensiva; contengBod
=] . o = =, 1 £ do fEx2
&+2GR 11+4Gr L' ] q-ﬂ"’r
"I i o Jogo Grebvs
Teaps [r—— T o o Equiipa Gk S1BEH &3 ini-Lalias, enbes vascular &
@ L] SiF AREERT St g8l 5L
24 (ZxE} 3 ]
Adpetod Fundasmen i <] o o & putrs equips defende & tents recupersr s bols pars
- marcer gole na balizs (Tr o ofersive of da
boqued & Bproveitar o sipago em larpurs & profundidede
-~ ! 8 | srofund
- — | prIvEl L —
Comganente Princion F
Espi Expilicapdo
A0 - - - - Jogo 0os apmn (FRE vi SRGER S apos
T o o et 3 o - Aproweitar a0 mdnima a supericridade dada pelos
apoios
P /‘,._._-o—-_._.‘\
Temaa Repeticher - o A o . Litilizar a pringi peos furdasenta t:ullur-.li
-] - . [eenetrngle, paeneng B cobertura ole fdel | sabilidade
30 {3x20°) 2 L] equilibeis; espagn; concentragBal
Aspeios Fumdamen v
e -
& o
Principios fundasmetais &

cultursiz

Parte Final da Sessdo

Alorgamentos & mini palestra
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5.3.8 Reflexdo do Microciclo 2

Esta semana, no microciclo 2, realizamos trés unidades de treino com um jogo de
preparacdo contra os Sub-13 do FC Porto. Durante este microciclo iniciamos novamente
0s treinos com uma ativacdo geral com bola, atraves dos exercicios de passe e rececéo,
onde procuramos aumentar ainda mais a intensidade inicial do treino, através da redugéo
dos espagos, do aumento do numero de toques na bola por parte dos atletas e, por
consequéncia, da colocacdo de um maior numero de bolas a circular. Posto isto, nestes
exercicios foram introduzidas novas variantes, com o principal objetivo de trabalhar
outros estimulos tais como: as rececBes orientadas, 0 passe com o pé nao preferencial,
combinag6es a um ou dois toques e a procura da deslocacgéo do local de rececdo de bola,
pedindo aos atletas movimentagOes de ataque a certas zonas marcadas.

No momento fundamental do treino, o principal objetivo foi realizar trabalho
relacionado com as transi¢Oes ofensivas e defensivas, tendo em foco as principais acdes
diretamente relacionadas com este momento do jogo, quer seja, através das rapidas
transicdes, com o objetivo de chegar a baliza adversaria ou da procura de espagos livres.
Na transicao defensiva o principal fator de analise foi a rapida reacdo a perda da posse de
bola e o correto posicionamento defensivo, ndo permitindo explorar a nossa zona central
defensiva. Relativamente a exploracdo dos corredores laterais, procuramos realizar um
exercicio que permitisse trabalhar dindmicas e movimentos importantes nesta zona do
terreno de jogo. Através deste trabalho especifico, a equipa ganhou algumas das
dindmicas existentes na nossa forma de jogar, sendo estes, 0s comportamentos
pretendidos em situacfes de jogo e de competicdo. Contudo, apesar do exercicio ter
apresentado fatores positivos na forma como foi realizado por parte dos atletas, a
colocacdo da oposicao na linha onde habitualmente se encontra o nosso ponta de lanca,
poderia causar um estimulo no mesmo, fazendo com que este se movimentasse,
aproximando assim o exercicio daquilo que ocorre numa situacdo de jogo. Outro aspeto
seria a colocacdo de um dos nossos médios interiores na zona da entrada da area,
permitindo ao mesmo aparecer nas situacdes de finalizacdo, tal como deve acontecer no
momento de jogo.

O ultimo treino da semana seguiu 0 mesmo formato abordado na parte inicial dos
nossos treinos, passando depois para um exercicio de jogo reduzido com a diferente
colocacdo das balizas, procurando transmitir aos atletas novos estimulos e dindmicas

existentes nesta zona do terreno de jogo. Através das dindmicas incutidas neste exercicio,
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foi possivel trabalhar aspetos relativos a basculagdo do jogo e a procura constante de
explorar zonas onde o adversario se encontra mal posicionado, permitindo aproveitar os
espagos existentes com a viragem do centro de jogo. Juntamente com a realiza¢do deste
exercicio, trabalhamos também fatores relativos as dindmicas comportamentais
necessarias de existirem no corredor central da nossa equipa.

Na parte final do treino, realizamos um jogo reduzido com a colocagéo de apoios
exteriores, sendo que, este exercicio poderia ter apresentado niveis mais elevados de
intensidade e de dindmicas entre os atletas. Uma solugéo para isto poderia ser a colocacéao
de apenas um apoio em cada lateral do campo, zonas estas ocupadas pelos extremos e
laterais da nossa equipa, sendo estes, jogadores com habitual presenca nesta zona do
campo, tendo j& certas dindmicas necessarias para esta posicdo e permitindo também
trabalhar aspetos relacionados com o passe curto, o passe longo e o cruzamento. A
colocacdo de apoios em ambos os lados da baliza, na linha final de jogo, sendo estes
defesas centrais, médios interiores ou pontas de lanca, permitia aos mesmos trabalharem
aspetos técnicos que existem em situa¢des de jogo na sua posicao habitual.

O dltimo momento do microciclo definiu-se pela realizacdo de um jogo treino
contra os sub-13 do FC Porto, tendo sido este, um teste de nivel mais elevado para a nossa
equipa, onde procuramos dar praticamente 0 mesmo nimero de minutos de jogo aos
atletas, considerando importante todos passarem por este momento e pelo estimulo de
jogo a um nivel mais exigente. Posto isto, foi possivel observar uma falta de intensidade
e de ritmo competitivo, principalmente quando trocamos toda a equipa na segunda parte
do jogo. A nivel tatico, foi percetivel uma melhoria naquilo que sdo as dindmicas
pretendidas na nossa forma de jogar, tendo sido muito importante o trabalho realizado
durante a semana, relativo as dinamicas dos corredores laterais e centrais, assim como,
da transicdo ofensiva e defensiva. Este jogo de preparacdo permitiu também, analisarmos
fatores que necessitam de mais trabalho, sendo este o principal foco no proximo
microciclo e, por consequéncia, nas unidades de treino. A equipa Sub-13 do FC Porto,
apresentou um nivel qualitativo muito interessante e permitiu aos nossos atletas
assimilarem aquilo que sdo niveis competitivos muito elevados, e que, provavelmente,
irdo encontrar no inicio do nosso campeonato, tendo apresentado um desempenho

positivo em fungéo do adversario.
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E Ly '/EK

Seg.

14:30h-16:30h
Preparacdo da
Analise do
Jogo/Aspetos a
trabalhar no
microciclo
17:30h-18:30h
Reunido com
equipa técnica
para preparacao
do treino
18:30h-19:30h
Apresentacéo da
Analise do Jogo
aos atletas
19:30h-21:00h
Sessao de treino
dos Sub-13A

5.3.9 Microciclo Pessoal

Ter.

09:30h-12:00h
Realizacdo do
relatério de
estagio e dossié
de treino/Leitura
de artigos
cientificos
17:30h-19:30h
Sessdo de treino
das escolinhas
de futebol do
Rio Ave FC “Os
Tubas”

Qua.

18:00h-19:00h
Reunido com
equipa técnica
para preparacao
do treino e
abordagem de
aspetos
referentes ao
préximo
adversario
19:00h-20:30h
Sessdo de treino
dos Sub-13A

Microciclo Pessoal

Qui.

17:00h-17:30h
Reunido com
equipa técnica
para preparacao
do treino
17:30h-19:30h
Sessao de treino
das escolinhas
de futebol do
Rio Ave FC “Os
Tubas”
19:30h-21:00h
Sessao de treino
dos Sub-13A

Sex. Séb.
09:30h-12:00h Dia
Realizacdo do de
relatério de Jogo
estagio e dossié
de treino/Leitura
de artigos Observagéo
cientificos e Anélise
15:00h-17:00h  do préximo
Preparagdo dos adversario
documentos (quando
relativos as possivel)
bolas paradas
ofensivas e
defensivas para
0 jogo de
sébado
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5.4 Planificacdo em época de Covid 19

Devido ao elevado aumento do nimero de infetados por covid 19 nas semanas
relativas as épocas festivas, o0 Rio Ave Futebol Clube decidiu ndo realizar treinos
presenciais de forma a evitar qualquer tipo de contagio, nas semanas seguintes ao Natal
e a Passagem de Ano. Com isto, 0s treinos passaram nestas semanas para o formato
online, no sentido de minimizar ao maximo a perda das capacidades fisicas e atléticas dos
nossos atletas, procurando mantendo-os ativos e 0 mais proximo possivel das suas
capacidades fisicas existentes antes desta paragem.

Como ¢ facilmente percetivel, no formato online dos treinos, foi praticamente
impossivel abordar aspetos taticos relacionados com a competicdo e a nossa forma de
jogar, sendo que, colocamos a ideia de nos focarmos num trabalho e num tipo de treino
mais relacionado com as capacidades fisicas, técnicas e psicologicas individuais dos
atletas. Neste sentido, as unidades de treino foram divididas em duas partes, realizando a
parte técnica no inicio do treino e o trabalho fisico na segunda metade. Ainda que, este
formato de treino online, fosse algo pouco habitual para todos os intervenientes no
processo, 0s microciclos e as unidades de treino foram planeadas e realizadas tendo em
consideracdo os principios habituais das sessfes de treino, procurando abordar de forma
correta a ligacdo existente entre a carga de treino proporcionada aos atletas e a sua
recuperacao.

A realizacdo dos treinos neste formato teve a duracdo de duas semanas, sendo que,
em cada semana os atletas realizavam dois treinos, em conjunto com um trabalho
autébnomo proposto aos mesmos.

Em todas as unidades de treino, a competicdo entre os atletas esteve presente em
formato de pontos atribuidos por cada treinador no final de cada exercicio, procurando
manter o0s niveis de competitividade e de motivacdo elevados. A pontuacdo atribuida foi
acumulada ao longo dos treinos, formando assim uma pontuacao final e uma entrega de
prémios aos atletas que mais pontos obtiveram.

Contudo, colocaram-se algumas questdes relacionadas com o planeamento das
unidades de treino, dos materiais e do espaco necessario para a realizacdo das mesmas.
No que toca aos equipamentos necessarios para a realizacéo das sessoes de treino, tivemos
em conta o fator de que, quaisquer materiais utilizados poderiam ser facilmente
substituidos por algo que os atletas tivessem em suas casas, como por exemplo o0 uso de

garrafas de 4gua como pesos livres ou como sinalizadores, ou até, o uso de cadeiras ou

32



sofas. Sempre que proposto pelos atletas, os seus familiares poderiam também ajudar os
mesmos naquilo que fosse necessario durante o treino. Tivemos também em consideracéo
0 espaco necessario para realizar os exercicios, sendo que teria de ser algo passivel de
realizacéo e adaptacdo por parte dos atletas, ndo limitando qualquer um na realizacéo de

determinada tarefa.

5.4.1 Microciclo 3: 27/12/2021 — 31/12/2021

g

Microciclo 3
Seg. Ter. Qua. Qui. Sex. Sab. Dom.
-- -- Hora Hora
19:00 19:00
-- -- Local Local
Online Online
-- -- Objetivos Objetivos
Melhorar as Melhorar as -- . --
componentes componentes
técnicas técnicas
(conducéo de (controlo de
bola, pé ndo bola, drible,
dominante, pé passe e rececdo
dominante, orientada);
passe e rece¢do Melhorar as
orientada); componentes
Melhorar as psicologicas (ao
componentes nivel da tomada

psicoldgicas (ao

de decisdo e da

nivel datomada = concentragdo);
de decisdo e da Melhorar as
concentragéo); componentes
Melhorar as fisicas (forga
componentes abdominal,
fisicas (forca for¢a membros
abdominal, superiores e

forca membros

inferiores em

superiores e regime de
inferiores, resisténcia,
coordenacdo) coordenacéo)
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5.4.1.1 Unidade de Treino 6

24

| ameras |

]1«;«-4."3«:10& (oMo de bale, pé nBo Jommaete. oé oM Ny rie, paase receg SO areniads

[hl:nb‘l:- - concantragic; decails

Misizos - forge forca de P
activago Gerst
Tagmco
ImXIim
Mmoo Corrida continua com candxglo de bola (ir fazenda fintas e simulacBes de corpo| - 4 minutos;
i Deslocamento com o5 pés e mBos no chao [andar tipo urso, coetho] (10 seguados) + 2 passes para colaborador ou parede (pé mais forte, pé
Tares e mais fraco & cabega) - 1 minuto;
6307301 Setar 3 cordn (O simular Zesto se NSO tiver COrda] = 1 minuto;
Comegar deitado de costas na chiio, levantar e cabecess bols 3 saltar (tear pés do chllo) - 30 segundos;
epers handomertals 30" descanso entre Cada enerckio
Somporeds Principat 1
: @) 4 voltas com aparte Interlor do pé dommante € depols mans 4 com
2mX 2m o pé nio dominante; {descanso 20 segundos)
meco b} 4 woltas a calcar bola (condurir com a sola do pé) com o pé
1 dominante e depois mais 4 com o pé ndo dommante; (descanso 20
Toves wepndon)
. )4 voltas code pd, lgual 40 anteron mas ore Uras fconduzh com o
2200 - sola para tras)
fozersa Tundamerea it
Prateger a bala na
wnduido
Componente Principal 2
Houo o
&m x 2m Arranca com bola e tem de fazer uma finta ¢ “cueca® a uma cadeira
T {ou colocer 2 obatdculoy pare bola passar 1o o), Acelers em
1 wvelocidate pars um dos sinalzadores (ir variando o ledo), contormne-o
—— com o pé contridio @ acelera em velociklade para 0 outro fazendo a
s [-ww& o
i MeSMa COKa;
__L‘.!!.—l. _§_ Apds contormar o ditimo tem de fazer um passe para uma balza (2
metros no masimo) ou colsboredor;
AR AV Tor -:f.. Recebe bola de pé contrdrio e faz 0 percurso de volts;
Conduzagio de bols
Junto 20 pé, passe
Lenso, rececdo
orentada
Parie Fins de Sl
B
2mx2m
N 210 flexdes;
B. 1 minuto prancha;
1 <. 20 agachamentos;
Trepetiste d. 30 segundos + 30 segundos pranchs lateral (2 lsdos):
X @, 10 saltas com joelhas 30 peito;
2001417 4 1 minde descansa na final de cada série
At T damartais
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5.4.1.2 Unidade de Treino 7

Secatin fundenarie s

Tocnun-Toinsns - candugha de bain, @r5ie, ase, recopia oomade | anewas | 4
Pl ferre AT e 48 T o8 S e es ¢ ol res e regie e e fedke 3 Ao nka
Boage
2mx 2m
Nurers
1
. Mobilidade articudar; momento Idica cam bola ( togues, fintas, )
5
T Aapetes
Fund :
Aguecmento do
Corpo
Compenente Princioal 1
trpace
!Q x2m Arleta comega com bola no ponto inicial do percurso, condur bola pelo
e percurso definido, sendo obrigatdnio reslizar uma finta ou simubagdo de
1 COMpO em Code Obstaculo até chegsr w0 inicio,
— Chegando aa inicio, atieta tem de levantar bola (sem usar m3os) e
Tovgs s realizar
1 a a) 14 vz, 20 toques com os pés alternanda etquerdo/direito;
X b} 2% ver, 10 3 15 toques b com 03 joethos;
e €) 3 ver, S 0 10 togues de Cabeg;
d} 4% vez, adar togues, fazer 0 maior ndmero de “voltas ao mundo” sem
condocso de boks dexar a bola cair (nlo tem de sor seguidas);
junto a0 pé; 4 repeticdes sem descanso
Compensnte Brimipal 2
Tapa
» 8} 4 saltos com 03 2 pés untos sobre Obstaculos + 2 passes de prmews pars
e colaborador/parede,
‘—*;*7 b} #az percurso de volta com 4 saltos com 1 pé de cada ver + 2 passes de
primeirs para colsborasdor/pacede (passe mass longo = forte)
Torves “"'"““" €) 4 saltos de lodo com 0a 2 pis juntos 2 rececOes Orentades o 2 passes;
= 3 d} Faz percurso de volts com 4 seltos de Eado com o3 2 pés juntos {outro lado
- agoen, olhar para O Mesmo Wto) « 2 recoglios orientadas @ 7 passes;
Saoetus fundemertas e} Sem wsar obstaculos, fazer um sprint + 7 cabeceamentos com salto;
1) Volta, de novo, em sprint + 2 remates com loegs pars ums balizs / sho;
Passee tenso)
velocidede; rececio
orlentada
Purte Finel de Senido
S i)
2mx 2m
[ a. 20 step-ups (subir para cadeira), 10 cada perna;

b. 20 abdominais;
. 20 russian twist;
d. 10 flexdes;
©. 7 burpees;

Descanso no final de cada série (diminuindo 15s de série para série)
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5.4.2 Reflexdo do Microciclo 3

No que toca ao microciclo 3, existiram como seria natural, algumas limitagdes
derivadas da realizacdo do treino em formato online. A principal preocupacdo esteve
relacionada com a necessidade de existir um certo espago minimo para a realizacdo da
unidade de treino e dos exercicios propostos, pelo que, a planificacdo das unidades de
treino neste microciclo, foi realizada tendo em consideragéo este fator importante. Ainda
com esta particular preocupacdo, por vezes, foi necessario durante a unidade de treino e
a realizacdo dos exercicios, fazer adaptacdes as condicOes existentes nos locais onde 0s
atletas treinavam, devido a estes nao terem o espaco minimo pretendido, sendo que, por
vezes a colocacdo do material teria de ser adaptada a certas condicOes existentes nos
locais de treino de cada atleta. Outra limitacdo que surgiu, esteve relacionada com a
monotorizacgdo e controlo do treino, devido a necessidade de prestar atencdo a um numero
elevado de atletas em que, a visualizacdo através de um monitor, nada facilitava. O
controlo de aspetos como a carga a que o atleta esta sujeito, a resposta e a reacdo de cada
atleta a estas cargas e a preparagdo dos mesmos para a realizacdo de determinados
exercicios, foi um trabalho complicado para a equipa técnica, visto ser necessario intervir
e corrigir certas componentes do treino dos nossos atletas (Gabbett et al., 2017). Devido
ao treino se realizar no formato online, a monitorizagdo do mesmo acaba por ser tornar
dificil, visto ser bastante complicado acompanhar o treino de todos os atletas através das
varias camaras.

Outra das principais dificuldades existentes neste contexto online de treino, foi o
planeamento da componente fisica da unidade de treino, sendo que, foi necessario
enquadrar 0s exercicios propostos com as dinamicas existentes e pretendidas em cada
sessdo. A existéncia desta dificuldade, derivada de uma maior incapacidade de realizar
determinados exercicios especificos a modalidade e dependentes de equipamentos dos
quais grande parte dos atletas ndo possuem, procuramos realizar com 0S mesmos,
exercicios mais analiticos. A solugéo encontrada e o principal ponto de referéncia foi
procurar enquadrar esta parte fisica do treino e, por consequéncia, 0s exercicios nela
colocados, as dindmicas de treino pretendidas com a manipulagdo de estimulos relativos
a duracdo, tempo de descanso, frequéncia, repeticdes e intensidade.

Na minha opinido, tendo em conta as dificuldades existentes no contexto online,
0 microciclo de treinos foi positivo e importante, pois permitiu realizar algum trabalho

com 0s nossos atletas, mantendo o espirito de equipa e 0s niveis motivacionais elevados.

36



5.4.3 Microciclo 4: 03/01/2022 — 07/01/2022

Microciclo 4
Seg. Ter. Qua. Qui. Sex. Sab. Dom.
-- -- -- Hora Hora
19:00 19:00
-- -- -- Local Local
Online Online
-- -- -- Objetivos Objetivos
Melhorar as Melhorar as . --
componentes componentes
técnicas técnicas (passe,

(conducdo de
bola, jogo aéreo,
passe, rececao
orientada);
Melhorar as
componentes
psicologicas
(tomada de
decisdo e
concentracéo);
Melhorar as
componentes
fisicas (forga
abdominal,
forga membros
superiores e
inferiores,
velocidade,
velocidade de
reacdo e
coordenacéo)

rececdo
orientada e pé
ndo dominante);
Melhorar as
componentes
psicoldgicas
(tomada de
decisdo e
concentracéo);
Melhorar as
componentes
fisicas
(coordenacéo,
forca
abdominal,
for¢a membros
superiores,
inferiores e
resisténcia)
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5.4.3.1 Unidade de Treino 8

Técnico- Tactcos « conduglio de Bols, jogo séres; pasae, recegdo orientads

24

Fisicos « forgn addoanmal, de membios superiores ¢ inderiones em regme de

Psicol « concentraglio, decisio, ete
resistEncia; velocidade velocdade de reacdo. coordenacbo o e

Lo Cacal

a) Neste exercicio, 0 atheta vai usar uma bola (caso ndo tenham 2 bolas usem um rolo
de papel higiénico) e vao passar a bola de m3o em mBo e a0 mesmo tempo conduzir
2 outra bola com os pés (fazer um percurso);

b) Passar a bola em mio em mio e 30 mesmo tempo com outra bola no pé fazer passe
e recegSo contra parede ou colaborador

Tempo

9'(3'+1%)

Atleta comeda no centro de um quadrado feito com 4 objetos
diferentes; a cada objeto é atribuido um nimero;

a) Vai passando bola para colaborador/parede; A voz do
colaborador/mister deve acelerar (velocidade) na dire¢do do
objeto com o imero dito e voltar 80 centro;

b) Trocar os nimeros dos objetos; Vai dando cabegadas na bola
para colaborador/parede; A vor do colaborador/mister deve
receber a bola com o peito e acelerar (velocidade) com a bola
controlada & voltar a0 centro;

¢) Trocar os nimeros dos objetos; Vai dando toques na bola; A
voz do colaborador/mister deve acelerar (velocidade) com a bola
controlada e voltar ao centro

condixio de bola
junto ao pé;
cabeceamento;
Lececio orientada
Parte Final da Sessdo
Espago
2mx2m
Nomero a. 20 lounges;
1 b. 12 flexdes;
Temos | PR ¢. 15 agachamento com salto;
o : d. 1 minuto de prancha a passar de cotovelo para maos;
e. 20 mountain climbs;
Aspetas Fundamenta's Reaglio durante o exercicio (sprint)
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5.4.3.2 Unidade de Treino 9

 [recnce Taeniees - sesse rececBs orientata oé nBs dominante | aneras | 24
Pizicos - Coordenagiio; forge dot membros superiones ¢ infericres, do trence; :
N resmincia lhwmu-mmq-h, decislo; etz
Cxpaco
nadm
Nurero
1
e articular; C = dade hidica com bola
w '
Acpetss Fundementais
Components Principal 1
Espago
Imsam
Nomeeo Passe @ Recaglio
1
Toeoescoe Atlets tem de fazer passe para colaborador/parede & receber onientado
o L com o pé contrdric para tirar obstaculo da frente (olhar para trés antes
w2 de receberl);
Faz o passe para o lado contrdrio e repete assim sucessivamente;
Aspe0os Fundaments s Usar ambos os pés.
Mudar as distdncias (mais curto, mais longo, curto e longo...)
L L
ctercada O so redor
Componente Principal 2
Espago
o FUT-VOLEI
Womers
1 Servigo atréds da linha;
= Miximo de 3 toques;
11 (281 2 Méximo de um togue da bola no solo;
- e Quem ndo tiver um colaborador faz apenas um quadrado jJunto a uma
parede. Sempre que jogar contra a parede, bola tem de cair dentro do
quadrado. Tentar fazer o maior nimero de passes seguidos contra a
D
Recegdo; Passe parede.
Parte Final da Sesslo
Espago
e dm
Nurer o
1 &, Skater Jumps;
—rm b. Mountain climbs;
~ I : . Skipping baixo;
d. Burpees;
Furdamenta s
- . Agachamento com salto;
1 mi cada iclo « 1mii de d no final da série
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5.4.4 Reflexdo do Microciclo 4

Relativamente a planificacdo do microciclo 4, esta seguiu os ideais utilizados no
microciclo anterior, procurando continuar a abordar o trabalho relativo as componentes
técnicas do passe e rececdo nas duas unidades de treino semanais. Ao nivel das
componentes fisicas, apds didlogo entre a equipa técnica, decidimos realizar alguns
ajustes relativos ao tempo de descanso, procurando desta forma, manter ou aumentar o0s
niveis de atividade muscular pretendidos nos exercicios em causa.

No gue toca a certos problemas que surgiram e foram identificados no microciclo
anterior, verificou-se melhorias por parte dos atletas, ndo existindo tantos erros relativos
a correta postura e execugdo dos exercicios, visto que, os atletas ja se sentiam mais
confortaveis com a realizacdo dos exercicios e a componente de treino online ja ndo ser
um grande chogue ou novidade para eles. Todos estes fatores permitiram que, a realizagédo
dos exercicios propostos tivesse uma maior eficacia, proporcionando assim, uma
dindmica interessante na unidade de treino em questdo. Tendo em conta estas melhorias,
na minha opinido, os treinos foram mais produtivos e interessantes neste microciclo,
existindo uma dindmica positiva e uma maior intervencdo por parte dos nossos atletas. O
facto de ser o ultimo treino da competicdo existente entre eles, foi também um fator que
viabilizou um maior empenho e determinacao dos varios atletas, procurando assim ganhar
0 maior numero de pontos possiveis, e com isso, ganhar o desejado prémio final da
competicdo (Gillet et al., 2010).
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5.5 Aguecimento Pré Jogo

e Recreacdo Individual com Bola

o Cada atleta pega numa bola e tem total liberdade para “brincar” com a
mesma, dando toques e fazendo fintas;
o Duragdo: 5 minutos.

Figura 9 — Recreacdo individual com bola
e Passe e Rececdo em Pares

o Os atletas juntam-se em grupos de 2 para realizar passe e recegéo.
Primeiramente iniciam com passe em curta distancia, passando
posteriormente para média e longa distancia;

o Os grupos de 2 seguem a seguinte formacdo: Defesa Central — Defesa
Central, Lateral Direito — Extremo Direito, Lateral Esquerdo — Extremo
Esquerdo, Pivot Defensivo — Médio Interior Direito; Médio Interior
Esquerdo — Ponta de Langa;

o Duragdo: 5 minutos.

Figura 10 — Passe e rece¢do em pares
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e Ativacdo Geral

o Os atletas dividem-se em 2 filas e realizam a ativacgdo geral guiada pela
equipa técnica. (Rotacdo Membros Superiores — Frente e Atras; Rotacdo
do Tronco; Coordenagéo — Elevacdo Alternada de Perna e Brago; Skipping
Baixo, Médio e Alto; “Nadegueiros”; Movimentos de “Abertura e Fecho”
dos Membros Inferiores; Saltos; Saltos com choque fisico; Reacdo ao
estimulo; Velocidade de Reagdo; Velocidade);

o Duragdo: 5 minutos.

Figura 11 — Ativagéo geral

e Exercicio de Passe e Rececdo “Fora — Dentro”

o Os atletas ocupam a sua posicao no exercicio, onde vao realizar passe e
rececdo com deslocacao interior ou exterior momentos antes de receberem
a bola;

o Duragdo: 5 minutos.

Figura 12 — Exercicio “Fora — Dentro”
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e Posse de Bola
o Os atletas realizam posse de bola, 4 contra 4 mais 2 apoios (0 pivot
defensivo e 0 médio interior). As equipas sao divididas em defesas centrais
e defesas laterais contra médio interior, extremos e ponta de lanca;
o Duragdo: 8 minutos (3x 2 minutos intervalados com 1 minuto de
recuperacao).

Figura 13 — Exercicio de posse de bola

e Finalizacéo
o Os atletas dividem-se em duas filas, onde realizam o passe para o Mister
e finalizam. Apos finalizar trocam de fila;

o Duragdo: 7 minutos.

Figura 14 — Exercicio de finalizacdo
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6. Processo de Avaliacdo e Controlo

6.1 Avaliagcdo do cumprimento dos objetivos

Relativamente & avaliacdo do cumprimento dos objetivos, esta é feita através de
dialogos nas vérias reunides entre a equipa técnica ao longo da semana de treino. Os
nossos objetivos sdo propostos e incutidos semana a semana, procurando melhorar
constantemente o desempenho dos atletas treino apos treino e, por consequéncia, jogo
apos jogo. A nivel individual e coletivo, a nossa analise tem como objetivo identificar
aspetos e contetdos que ndo tenham sido bem assimilados, procurando encontrar uma
solucdo para que, no préximo treino, isto ndo aconteca e as dinamicas da equipa cada vez
sejam melhores e mais produtivas.

Ao nivel do jogo e da competicdo, a avaliacdo dos conteldos e dos
comportamentos dos atletas foi realizada antes do inicio da sessdo de treino que se segue
apos o jogo, atraves da observacdo e andlise. A nossa metodologia presente neste
momento, passa por mostrar aos atletas recortes de certos momentos e comportamentos
existentes no jogo, ndo apresentando logo a solug@o, mas sim procurando questionar os
atletas sobre se aquele comportamento ou aquela deciséo foi a melhor, no sentido de eles
responderem e procurarem perceber melhor estes aspetos relacionados com o jogo,
estando sempre com os indices de atencdo em niveis elevados, devido a serem
questionados constantemente. Se os atletas ndo conseguirem apresentar a solucéo, a
equipa técnica informa qual deveria ser determinado comportamento ou decisao, sendo
que, na maioria das vezes, os atletas conseguem identificar e responder as questdes
colocadas, sendo este aspeto muito importante para o seu desenvolvimento como atletas

e para a sua melhor percecdo dos varios momentos existentes num jogo de futebol.

6.2 Analise do Comportamento Coletivo e Individual

Como referido anteriormente, para além da anélise existente no dia a dia de treino
dos atletas, por vezes, realizdvamos a analise do comportamento da equipa no contexto
referente & competicdo. Neste sentido, seguem alguns exemplos das situacdes observadas

no jogo entre a nossa equipa e o Alfenense:
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e Posicionamento entre central-central: muito espaco livre entre os dois centrais;

Figura 15 — Posicionamento entre defesas centrais
e Marcacdo e cobertura: um dos centrais deveria realizar marcacéo ao adversario e

o outro ficar na cobertura;

(;7 L o
GONCALO

Figura 16 — Momento de marcagdo e cobertura

e Cobertura defensiva: um dos dois jogadores deveria realizar a cobertura

defensiva, ndo deixando o adversario completamente sozinho;

_1\

Figura 17 — Erro na cobertura defensiva
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e Linha de passe: nesta situacdo o lateral deveria fornecer uma linha de passe

facilitada;

Figura 18 — Linha de passe facilitada
e Espaco entre linhas: explorar o espaco entre linhas dado pela equipa adversaria;

Figura 19 — Explorar espaco entre linhas
e Espaco livre: explorar o espaco livre para facilitar o inicio de construcdo de jogo;

Figura 20 — Espaco livre para inicio de construcdo
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7. Caracterizacdo do Futebol 11 no escaldo dos Sub-13

Relativamente aos jogos dos Sub-13A, estes realizam-se entre 11 jogadores mais
7 suplentes de cada equipa, tendo a duracdo de 60 minutos, divididos em duas partes
de 30 minutos, com um intervalo de 15 minutos.

Durante o encontro, podem ser efetuadas 5 substituicBes, sendo que, apds o
comeco da segunda parte, apenas se podem realizar no maximo duas paragens de jogo
para efetuar as substituicdes. A realizar exercicios de aquecimento no decorrer do
encontro, apenas podem estar 3 atletas de cada vez.

As equipas tém direito a pedir 1 minuto de tempo de paragem em cada uma das
partes, sendo que, um dos elementos do banco de cada equipa técnica tera de solicitar
ao arbitro o mesmo, apenas podendo ser concedido na primeira paragem de jogo e
com posse de bola da equipa em questao.

As bolas utilizadas neste escaldo sdo as n° 4 e caraterizam-se por ter uma

circunferéncia entre 62 e 66 centimetros e um peso que varia entre 340 e 390 gramas.

8. Conteudos Técnico-taticos

8.1 Organizacdo Ofensiva

A nivel coletivo:

12 Fase de Construcao
e Guarda-redes procura iniciar a construcao de jogo de forma curta;
e Equipa bem aberta, procurando dar largura maxima no inicio da construcdo de
jogo pelo guarda-redes;
e Ocupacdo das zonas referenciadas para o inicio da construcdo desde tras,

ocupando o espaco de forma racional.

22 Fase de Construcao
e Procura da largura e da profundidade;
e Jogo em apoio, utilizando por vezes a exploracdo da profundidade como um
recurso;

e Realizago das coberturas ofensivas;
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Explorar as desmarcacdes e as penetracdes;
Procurar a existéncia de mobilidade constante;
Explorar o espaco livre, quer seja através de jogo apoiado ou através do passe

longo.

32 Fase de Construcao

Ocupagcéo das principais zonas de finalizagdo (1° poste, 2° poste, zona central e
entrada da area);
Preocupagdo com as possiveis segundas bolas que surgem da area;

Finalizacéo.

A nivel individual:

Realizar o passe tenso e com qualidade;

Procurar executar rececdes orientadas, no sentido de existir uma maior fluidez de
jogo;

Explorar as desmarcagdes, os contramovimentos e a mobilidade da equipa;

Total liberdade para a realizacéo de dribles no Gltimo terco, procurando ir para
cima dos adversarios;

Liberdade para rematar e finalizar em diferentes zonas do terreno de jogo.

8.2 Transigdo Ofensiva

A nivel coletivo:

Explorar a profundidade através das zonas preferenciais (diagonais dos extremos);
Procura da largura dada pelos extremos e laterais;

Explorar o espago e 0 homem livre, evitando zonas de pressdo por parte da equipa
adversaria;

Realizar as a¢gdes com uma velocidade e intensidade mais elevada, aproveitando
ao maximo os espacos dados pelo adversario;

Né&o existindo as melhores condi¢des para realizar a transicdo rapida, procurar

organizar a equipa, iniciando novamente a construcéo de jogo mais apoiada.

48



A nivel individual:

Realizar o passe tenso e com qualidade;

Realizar diagonais e movimentos de rutura (principalmente os extremos); poucos
toques por cada jogador durante a transicéo;

Durante a transi¢cdo procurar chegar a baliza adversaria 0 mais rapidamente
possivel, no sentido de dar fluidez ao contra-ataque e apanhar o adversario mal
posicionado;

Explorar a profundidade através de passes de rutura (procurar as diagonais dos
extremos);

Realizar as agdes com uma velocidade e intensidade mais elevada.

8.3 Organizacéo Defensiva

A nivel coletivo:

Procurar fechar os espacos interiores (preferéncia na exploragao exterior);
Ocupar o espaco de forma racional, tendo como foco principal proteger a nossa
baliza;

Retirar o méaximo de linhas de passe livres & equipa adversaria;

Controlar a procura da profundidade por parte da equipa adversaria (guarda-redes
forte nesta situacéo);

Procurar condicionar a0 maximo as acdes e 0s comportamentos do adversario,
obrigando o mesmo a pensar e decidir rapido — estando mais propenso a errar;
Realizar uma presséo forte ao adversario, subindo a equipa em bloco;

Ser agressivo no momento da pressdo, no sentido de recuperar rapidamente a
posse de bola;

Apresentar uma principal preocupagéo nas coberturas defensivas (defesas centrais
— um na marcagao e outro na cobertura);

Procurar a basculacdo defensiva da equipa, orientada no posicionamento da bola.
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A nivel individual:

Procurar condicionar as a¢Ges do adversario, obrigando 0 mesmo a pensar e
decidir rapido (menos tempo e espago para executar);

Direcionar as a¢Oes adversarias para zonas mais propensas a perda da posse de
bola;

Ter um posicionamento correto em funcdo do local onde se encontra a bola e o
adversario (colocacéo dos apoios de forma correta);

Alguma liberdade para realizar a¢bes defensivas como: desarmes, intercecoes e
faltas “necessarias” (principalmente os atletas mais fortes nestas situagdes);
Realizar uma defesa mista, variando consoante a situagdo e 0 momento de jogo,

entre a defesa zonal e a defesa individual.

8.4 Transigdo Defensiva

A nivel coletivo:

Reagir rapidamente a perda da posse de bola;
Pressionar e condicionar as a¢fes do adversario;
Fechar as zonas interiores e impedir a progressdo do adversario no terreno de jogo;

Controlar a procura da profundidade por parte da equipa adversaria.

A nivel individual:

Reagir rapidamente a perda da posse de bola;

Realizar acdes de contencédo defensiva (quando adequado);

Ter um posicionamento correto em fungdo do local onde se encontra a bola e o
adversario (colocacdo dos apoios de forma correta);

Alguma liberdade para realizar agfes defensivas como: desarmes, intercegdes e
faltas “necessarias” (principalmente os atletas mais fortes nestas situagoes);

No momento de pressdo em bloco, controlar a profundidade nas costas da linha

defensiva, através de um posicionamento mais avancado do guarda-redes.
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9. Modelo de Jogo

O modelo de jogo passa muitas vezes pela procura por parte do treinador de uma
forma e estilo especifico de jogar, tendo em conta determinados momentos e situacoes de
jogo, assim como das proprias caracteristicas individuais e coletivas dos jogadores e do
clube. A implementagdo de um modelo de jogo é um processo que esta constantemente a
evoluir e que varia constantemente consoante as nuances que o jogo de futebol provoca
em determinadas situacGes e momentos especificos (Garganta, 1997).

O modelo de jogo é uma forma de jogar especifica e carateristica, que o treinador
procura implementar na sua equipa, em consolidacdo com o campeonato, 0s jogadores,
as caracteristicas do clube e os varios momentos de jogo, sendo estes, a organizacao
ofensiva, a transicdo ofensiva, a organizacdo defensiva, a transicdo defensiva e o0s
esquemas taticos (Garganta et al., 2013).

Relativamente ao nosso modelo de jogo e em concordancia com as dinamicas e

caracteristicas existentes no clube, escolhemos o sistema tatico 1-4-3-3.

Figura 21 - Sistema Tatico 1-4-3-3
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9.1 Principios gerais de jogo ofensivo

Circular e manter a posse de bola, procurando sempre o homem livre, a progresséo
no terreno de jogo e a criagdo de oportunidades de golo;

Saida de jogo de forma controlada e organizada através do guarda-redes, tendo 3
hipGteses: sair através de um dos centrais (central do lado esquerdo como
preferéncia), sair através dos laterais (passe longo) ou sair através do pivot
defensivo que baixa entre 0s centrais e inicia a construcao;

Realizar contramovimentos (médio-médio / lateral-extremo), com o objetivo de
fornecer apoio ao portador da bola, de explorar o espaco entre linhas e explorar a
profundidade;

Realizar combinacGes entre os extremos e 0 ponta de langa, com o intuito de
provocar a desorganizagdo da linha defensiva adverséaria e posteriormente a maior
facilidade na criagdo de momentos de finalizagéo;

Variar 0 jogo quando necessario, quer através do passe curto, quer através da

procura da profundidade.

9.2 Organizacéo Ofensiva

Circular a bola com o objetivo de progredir no terreno de jogo e chegar a zonas

de finalizacdo. Neste sentido, procuramos situagdes de superioridade numérica através da

exploracdo dos espacos livres, aproveitando a desorganizacdo defensiva do adversario

para chegar ao principal objetivo, o golo.

12 fase de construcdo:

Saida a jogar através dos centrais, com largura maxima fornecida pelos laterais e
com o pivot defensivo pronto a receber a bola na zona central do terreno de jogo;
Saida curta através do pivot defensivo que baixa entre os centrais e inicia a
construcdo de jogo. Os centrais abrem ligeiramente e os laterais projetam;

Saida através dos laterais que se encontram projetados na largura, provocando
movimentos de aproximacao do medio defensivo, do medio interior e do extremo

desse lado.
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Figura 22 — Saida através do central Figura 23 — Saida através do pivot defensivo

Figura 24 — Saida através do lateral

53



22 fase de construcdo:

e Apoio ao portador da bola, procurando a progressédo no terreno de jogo;

e Realizar a subida das linhas em bloco, aumentando a velocidade da construcdo e
da circulacéo de jogo;

e Através da circulagdo de jogo explorar as zonas livres e procurar o jogador livre
de marcacéo;

e Os médios interiores, 0s extremos e 0s laterais devem realizar contramovimentos

no sentido de criar desequilibrios, explorar zonas entre linhas e situagdes de

superioridade numérica.

Figura 25 — Contramovimento dos interiores Figura 26 — Contramovimento lateral/extremo
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32 fase de construcdo:

e Procurar o equilibrio defensivo através da existéncia de uma linha de 3 jogadores
(dois centrais e lateral do lado oposto), com o guarda-redes atento no controlo da
profundidade;

e Criar dindmicas relacionadas com trocas posicionais entre 0s extremos e 0 ponta
de langa, no sentido de confundir a linha defensiva adversaria e facilitar a criagdo
de oportunidades de golo;

e Ocupar as 3 zonas de finalizacéo: 1° poste — extremo do lado da bola, zona central
da baliza — ponta de langa, 2° poste — extremo do lado oposto.

Figura 27 — Equilibrio defensivo: linha Figura 28 — Ogupgqéoﬂas 3 zonas de
de 3 jogadores finalizacdo
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9.3 Transicéo ofensiva

Procurar sair rapidamente da zona de pressdo, no sentido de aproveitar o
desequilibrio e o mau posicionamento defensivo da equipa adversaria, chegando

rapidamente a situacdes de finalizacgéo.

Principios gerais:

e Avancar rapidamente para espacos livres no terreno, procurando os companheiros
livres de marcacédo e em situacOes de possivel finalizacao;

e Explorar as zonas referenciadas nas situacdes de contra-ataque, criando linhas de
passe na profundidade (ponta de lanca em zonas centrais e 0s extremos nas
diagonais);

e Procurar explorar a largura e a profundidade no terreno de jogo;

e A linha defensiva e o pivot devem assegurar o equilibrio defensivo, sendo uma

opcao viavel para iniciar novamente a construcdo/criacdo de jogo em organizagao

ofensiva.

Figura 29 — Recuperagao da posse de Figura 30 — Recuperagéo da posse de
bola em zona defensiva bola em zona ofensiva
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9.4 Principios gerais de jogo defensivo

Formar uma linha defensiva bem coordenada (geralmente por um dos nossos
centrais mais ativo e capaz nesta situacdo — Defesa Central Esquerdo);
Apresentar um bloco médio coeso e bem posicionado no terreno de jogo, com
indices altos de agressividade na procura da recuperacao da posse de bola;

N&o permitir a exploragdo do nosso espaco entre linhas;

Realizar coberturas defensivas em concordancia com a posi¢do da bola e do
adversario;

Procurar orientar a equipa adversaria para zonas de pressdo mais suscetiveis de
perda da posse de bola, tendo em atencdo os principais indicadores de pressao;

Ter atencgdo & correta colocacdo dos apoios em situacdes de contengdo defensiva.

Indicadores de pressao:

Quando o adversario recebe uma bola alta;
Quando existe uma ma rececao por parte do adversario;
Quando a bola estd em zonas mais suscetiveis de pressao (corredor interior);

Quando a bola entra em zonas entre linhas, principalmente no corredor central.

9.5 Organizagéo Defensiva

Apresentar um bloco coeso, bem posicionado e pressionante, ndo deixando a

equipa adversaria “pensar” o jogo, evitando a progressdo no terreno de jogo com o

principal objetivo de recuperar o mais rapidamente a posse de bola e chegar a situacoes

de finalizagéo.

12 Fase de Pressao:

Levar a equipa adverséria a sair de forma curta pelo guarda-redes, iniciando a
pressao neste momento;

Procurar subir as linhas em bloco para a zona ofensiva de pressao;

Ter principal atencdo a exploragdo do espaco entre linhas por parte do adversario;
A linha defensiva e o guarda-redes devem ter atencéo no controlo da profundidade

(muitas equipas exploram esta situagao).
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Figura 31 — Organizacdo defensiva na 12
fase de presséo

22 Fase de Pressdo:

N&o permitir ao adversario avancar no terreno de jogo;

Procurar recuperar rapidamente a posse de bola neste momento de presséo;
Subir as linhas em bloco, estando bem posicionadas e coesas;

Na&o permitir a exploracdo das zonas centrais e do espaco entre linhas defensivo;

Realizar marcacao e cobertura aos jogadores proximos da zona da bola.

Figura 32 — Organizacdo defensiva na 22 58
fase de presséo



3?2 Fase de Pressao:

e Realizar contengéo no 1vsl defensivo (correta colocacdo dos apoios);
e Apertar na marcagao na nossa zona defensiva,;
e Apresentar um bloco defensivo coeso e bem posicionado, evitando a existéncia

de situaces de finalizacéo;

Figura 33 — Organizacéo defensiva na 32
fase de presséo

9.6 Transicdo Defensiva

Procurar condicionar os comportamentos e as a¢fes da equipa adversaria, com o
objetivo de recuperar o mais rapidamente possivel a posse de bola. Para organizar
defensivamente a equipa, devemos evitar e condicionar a transicdo do adversario,
fechando as linhas de passe, com uma pressdo agressiva no sentido de recuperar a posse
de bola.

Principios gerais:

e Pressionar o portador da bola e evitar a progressdo do adversario no terreno;

e Controlar a exploracao da profundidade nas costas da linha defensiva;

e Fechar o bloco defensivo, procurando recuperar a posse no momento da presséo;
e Nao entrar de primeira na tentativa de desarme, realizando contencéo e colocando

0S apoios da maneira mais adequada para sair na pressao.
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Figura 34 Perda da posse de bola no Figura 35 — Perda da posse de bola no
meio-campo defensivo meio-campo ofensivo

9.7 Esquemas Taticos

Cantos defensivos:

e Defesa mista com marcacdo individual aos adversarios mais fortes no jogo aéreo
(jogadores referéncia da equipa adverséria nesta situacéo);

e Lateral do lado da bola no 1° poste;

e Lateral do lado oposto na zona do 2° poste;

e 12Linha de 5 jogadores (com o jogador do 2° poste);

e 22Linha de 3 jogadores (que saem na pressao em zonas fora da area);

e 1 jogador na sobra (linha do meio-campo);

e Em caso de existéncia de canto curto o 1° jogador da linha de 5 sai na pressao.

Liposte
1-DD/DE
2

1iLinha
2-PD(sai ao curto)

Figura 36 — Posicionamento em situac@es de cantos defensivos
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Lives Laterais Defensivos:

e Linhade 6 elementos (existir sempre superioridade: se a equipa adversaria colocar
6 elementos temos de ter 7);

e Os 2 laterais formam a barreira com supervisao do guarda-redes;

e No caso de existir marcacdo de livre curto, jogador da barreira é 0 1° a pressionar.

Ba\rreilra
Livii e (Eateral + Zoma

1-DE 1-DD
2-DD 2-DE
3-EE 3-EE
4-DCE 4-DCE
5-DCD 5-DCD
6-PL 6-PL
7-PD 7-PD

8-MCD 8-MCD
9-MCE 9-MCE
10-ED 10-ED

Figura 37 — Posicionamento em situac@es de livres laterais defensivos

Esguema das Bolas Paradas Defensivas apresentado aos atletas no pré jogo:

e Os atletas, no final de se equiparem e antes de iniciarem o aquecimento, analisam
0 seu posicionamento nos esquemas taticos afixados na parede do balneario.
BOLAS PARADAS DEFENSIVAS

12Poste
1-DD/DE
2)

1Linha
2-PD(sai ao curto)

Banneira
Livee Frontal

\ —
Ba‘l‘rel’ra
Livee Larteral + Zoma

Figura 38 — Esquema das bolas paradas defensivas

61



Cantos Ofensivos:

Cantos fechados (colocando por vezes 1 apoio curto, com o objetivo de procurar
chamar um ou dois adversarios);

Marcacdo do canto para a zona do 1° poste, onde aparecem 0S nossos jogadores
mais fortes no jogo aéreo;

Superioridade atras (se a equipa adversaria colocar 1 elemento, temos de ter 2).

1-ED/PD
2-DCE
3-DCD
4-DE
5-PL
6-MCD
7-MCE
8-DD
9-EE

Figura 39 — Posicionamento em situagfes de cantos ofensivos

Livres Laterais Ofensivos:

2 jogadores na marcacao do livre (cruzamento aberto ou fechado);

1 jogador junto a linha lateral para tirar cruzamento (variante a explorar);

Linha ofensiva de 5/6 elementos;

O 1° jogador da linha fica na zona da entrada da area, 2 jogadores atacam o 1°
poste, 2 jogadores atacam a zona central da pequena area e 1 jogador ataca o 2°

poste;

2 jogadores ficam atras (procurando sempre a existéncia de superioridade).

!
o
/3 A

Figura 40 — Posicionamento em situacdes de livres laterais

ofensivos
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Lancamentos Laterais Ofensivos (situacdo de recurso, ndo sendo sempre realizada):

e 1 defesa central sobe, servindo de referéncia no momento do langcamento;

e Lancamento longo para o jogador referéncia;

e O central tem como principal objetivo desviar a bola para zonas interiores da area,
procurando originar situacdes de finalizacao;

e A utilizagcdo deste momento varia com 0s momentos dos jogos e as situacfes em

gue nos encontramos na partida.

Figura 41 — Posicionamento no langamento lateral ofensivo estudado

Esquema das Bolas Paradas Ofensivas apresentado aos atletas no pré jogo:

e Osatletas, no final de se equiparem e antes de iniciarem o aquecimento, analisam

0 seu posicionamento nos esquemas taticos afixados na parede do balneario.

BOLAS PARADAS OFENSIVAS

1-ED/PD
2-DCE
3-DCD
4-DE
5-PL
6-MCD
7-MCE
8-DD
9-EE

1-DD/DE
2-DCE
3-DCD

4-EE
5-PL
6-MCE

Figura 42 — Esquema das bolas paradas ofensivas
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10. Analise de Artigo Cientifico - A vantagem de jogar em casa (Home
Advantage) nos escalGes mais jovens

O tema referente a existéncia da vantagem de jogar em casa e o0 seu efeito positivo no
resultado final dos jogos, tem sido um assunto cada vez mais analisado e investigado.
Aspetos como a influéncia dos adeptos, através da sua presenca ou ndo (como por
exemplo nos tempos do virus Covid 19), a influéncia das referéncias espaciais nos atletas,
a influéncia do critério utilizado pela arbitragem, entre outros fatores, tém também sido
analisados relativamente a sua preponderancia no resultado das equipas que se encontram
no seu terreno de jogo.

Estando inserido num contexto de formacéo, mais concretamente nos Sub-13A do
Rio Ave Futebol Clube, considerei interessante pesquisar e analisar alguma informacao
relativa a vantagem de jogar em casa no contexto das camadas mais jovens. Posto isto, 0
artigo cientifico analisado foi: Staufenbiel, K., Riedl, D., & Strauss, B. (2018). Learning
to be advantaged: The development of home advantage in high-level youth
soccer. International Journal of Sport and Exercise Psychology, 16(1), 36-50.

e Vantagem de jogar em casa no desporto

Através de uma analise realizada entre varias modalidades (Basebol, Golfe, Cricket,
Futebol, Hoquei, Boxe, Ténis, Basquetebol e Rugby), utilizando apenas dados relativos a
quantidade de vitorias-derrotas, foi encontrada uma vantagem geral na condig&o de jogar
em casa de cerca de 60.4% de percentagem de vitorias. Esta percentagem, apesar de ser
positiva em todas as modalidades analisadas, variou de 55.6% no Basebol a 67.4% no
Futebol. Neste sentido esta meta andlise reforcou a ideia de que, a vantagem de jogar em
casa € mais relevante no Futebol do que nas outras modalidades abordadas neste estudo
(Jamieson, 2010).

e Fatores que proporcionam vantagens de jogar em casa

O local onde se realiza o jogo tem influéncia no estado fisico e psicoldgico dos atletas
e dos treinadores, existindo 4 condigdes principais que, de forma diferente, tém um
impacto positivo nas equipas que competem em sua casa contra outros oponentes e que,
por sua vez, tém uma maior vantagem em jogar no seu terreno de jogo (Carron et al.,
2005).

As 4 condig0es principais sao:
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o Os adeptos: sendo reconhecido que, geralmente, quem joga em casa tem
mais apoio por parte dos seus adeptos do que as equipas visitantes;

o A familiaridade: sendo reconhecido que, quem joga em sua casa esta mais
familiarizado com o local onde vai decorrer o encontro, tendo um maior
conhecimento das carateristicas proprias do terreno de jogo, como por
exemplo a suavidade da relva, a quantidade de &gua existente depois da
rega, a existéncia de vento ou ndo, etc;

o A viagem: sendo reconhecido que, as equipas visitantes podem passar por
alguns inconvenientes existentes na viagem, tais como a duracdo e o
cansago;

o As regras: sendo um fator que ndo acontece no futebol, em alguns
desportos as regras podem favorecer a equipa que joga em casa (como por
exemplo o héquei no gelo);

Para além disto, a existéncia de um estado psicoldgico diferente por parte dos atletas
quando jogam em casa ou fora, é considerado um fator a ter em consideragdo, visto que,
aparentemente existe um nivel de confianca mais elevado e uma menor ansiedade por

parte dos atletas que jogam em casa (Waters & Lovell, 2002).

e Vantagem de jogar em casa nos escal®es mais jovens

O artigo analisado realizou dois estudos, no sentido de abordar possiveis fatores
referentes a existéncia de vantagem de jogar em casa nos escaldes de formacéo. No estudo
1, o principal objetivo foi investigar e comparar a vantagem de jogar em casa perante
diferentes grupos etarios, isto €, o desenvolvimento desta vantagem nos diferentes
escaldes de formacdo. Por outro lado, o estudo 2 procurou analisar as percec¢des que 0s

atletas mais jovens tém dos jogos realizados fora e em casa.

Estudo 1
Método utilizado:

Para a realizacdo deste estudo, os investigadores abordaram varios escaldes de
futebol de formagdo, com um alto nivel competitivo na Alemanha. Os grupos
investigados foram os Sub-9 (menos de 9 anos), Sub-11, Sub-13, Sub-15, Sub-17, Sub-
19 e séniores. Para cada escaldo foram tidos em consideracdo os jogos realizados nas
épocas 2011/2012 e 2012/2013. O numero de jogos realizados em cada escaldo difere

devido ao namero de ligas e ao nimero de equipas existentes em cada campeonato.
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Célculo da vantagem de jogar em casa:
O célculo da vantagem relativa jogando em casa, foi realizado através da divisdo
das vitdrias em casa por todas vitdrias alcancadas em todas as temporadas e em cada

campeonato. De seguida, foi calculada a média em cada um dos escaldes.

Resultados:

Tendo em consideracdo todas as ligas analisadas, em todos os escalBes etarios,
uma pequena vantagem relativa foi encontrada (55.42%), variando de 52.26% nos Sub-9
até 59.13% no escaldao sénior. Tendo em conta apenas os escaldes de formacdo, a
vantagem de jogar em casa chega a ser de 54.80%. Na figura 43, estdo presentes as
percentagens indicativas da vantagem relativa de jogar em casa em cada grupo

competitivo.
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Figura 43 — Vantagem relativa de jogar em casa nas principais ligas de formag&o e na liga nacional
sénior da Alemanha (épocas 2011/2012 e 2012/2013). “2018, International Journal of Sport and
Exercise Psychology, 16(1), p. 7

De forma geral, este artigo refere que o efeito de jogar em casa foi positivo e
evidente, sendo menos pronunciado nos escalées de formacdo do que nas ligas
profissionais. Esta tendéncia do aumento da vantagem relativa de jogar em casa nos
diferentes escaldes, possivelmente implica um processo de aprendizagem referente as

condicionantes existentes nos jogos realizados em casa e nos jogos realizados fora.
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Estudo 2
Método utilizado:

No segundo estudo presente nesta investigacdo cientifica analisada, o0s
investigadores questionaram (preenchimento de um questionario), atletas de diferentes
faixas etarias, sobre a sua percecdo referente & vantagem de jogar em casa, a sua
experiéncia nos jogos em casa e fora e se 0s seus principais objetivos para determinado
jogo (resultado) se alteravam em funcédo do local onde se realiza o encontro.

No seguimento do estudo anterior, os participantes foram os mesmos (atletas dos
Sub-9, Sub-11, Sub-13, Sub-15, Sub-17 e Sub-19), sendo que, para cada escaldo
participaram os atletas de 2, 3 ou 4 equipas. A recolha dos dados aconteceu no final da
época 2013/2014 e antes de comecar a seguinte. No total participaram 199 atletas

inseridos no contexto de formacéo.

Questionario:
e Duas perguntas relativas a percecdo de vantagem de jogar em casa (em 10 jogos
quantos deve ganhar a equipa da casa e quantos deve ganhar a equipa de fora);
e Duas perguntas relativas a experiéncia dos jogos em casa e fora (onde é que eles
preferem jogar e onde eles acreditam que jogam melhor — escala de Likert: 1 a 5);
e Seis situacdes hipotéticas relativas ao resultado e situacdo do encontro, assim

como, da influéncia do local onde se realiza o jogo no resultado final.

Resultados:

Os jovens atletas que participaram no estudo analisado, previram mais vitorias em
sua casa do que fora, sendo que, no que toca aos varios escales, as estimativas de
vantagem de jogar em casa aumentaram com a idade e o respetivo escaldo. No geral, 0s
atletas referem que sentem que jogam melhor nos jogos em casa. Visto isto, a
familiaridade foi vista como um ponto importante na diferenca existente entre 0s jogos
em casa e o0s jogos fora. Relativamente a influéncia do local do encontro, apenas nos
escaldes mais velhos se encontraram relacGes, sendo que, 0s Sub-15, os Sub-17 e os Sub-

19 ficavam menos satisfeitos com um empate num jogo realizado em casa.
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