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Resumo

Este relatorio surge no ambito do estagio do Mestrado em Treino Desportivo do Instituto
Universitario da Maia, realizado na equipa de Juvenis B do Atlético Clube Alfenense, que
disputou o AF Porto 2* Divisdo Série 6 Jun.B S.16 2018/2019. Com este relatorio
pretende-se descrever de uma forma mais aprofundada a vivéncia, na equipa de formagao
(ACA — Atlético Clube Alfenense), onde tive um maior contacto direto com os atletas,
tanto em contexto pessoal, como de campo. Pode-se destacar que no modelo de treino as
grandes diferengas referem-se, sobretudo, ao tipo de exercicios utilizados e a maneira
como transmitimos as nossas ideias. Importante referir que na experiéncia por que passei,
consegui entender de uma forma mais clara, que nem todos os treinadores desenvolvem
o seu processo de planeamento e de concretizagdo dos planos de preparagdo semanal

(microciclos), de acordo com o nivel do adversario que iriam defrontar em cada jogo.

Numa grande fase deste trabalho obtive um contato direto com os jogadores no treino e
nos exercicios realizados, principalmente na parte inicial dos treinos e nos jogos
(responsavel pelo aquecimento). O meu estagio foi feito de forma autdbnoma, mas sempre

com orientacdo assegurada por parte do treinador principal.

Concluo que foi uma aprendizagem indispensavel ao meu desenvolvimento profissional,

pois permitiu-me vivenciar diversas realidades com atletas de maior idade.

Palavras-Chave: Formacao; Modelo de treino; Processo de planeamento.




Abstract

This report was prepared within the scope of the internship of the Master’s Degree in
Sport’s Training from the Instituto Universitario da Maia undertaken in the Youth B team
of Atlético Clube Alfenense, who played in the AF Porto 2* Divisdo Série 6 Jun.B S.16
2018/2019. With this report I intend to describe in detail my experience within the
Football Academy (ACA — Atlético Clube Alfenense) in which I had a direct contact with
the athletes, both in a personal level and on the pitch. We can highlight that in the training
model, the great differences are due mainly to the type of exercises used and the way that
we transmit our ideas. It is important to mention that through this experience, I was able
to understand in a better way that not all the managers develop their planning process
and the implementation of the weekly preparation plans (microcycles) according to the

level of the opponent that they would face in each match.

In a considerable part of this work, I experienced direct contact with the players during
the training activities and during the exercises, especially during the initial part of the
training activities and during the matches (I was responsible for the warm-up). My
internship was carried out independently however, always under the supervision of the

main coach.

I can conclude that my internship was a crucial learning experience for my professional

development as it allowed me to be in contact with adult athletes during several situations.

Keywords: Football Academy; Training Methods; planning process.



Introducao

A sociedade na qual se esta inserido esta diretamente relacionada com o desporto que nela
¢ praticado, ou seja, o desporto representa a sociedade onde se vive. Estando a sociedade
cada vez mais competitiva, onde cada pessoa tem que ganhar o seu espago ndo perdendo
para a pessoa ao lado, no desporto passa-se a mesma coisa, estando o futebol também
inserido. Torna-se assim fundamental adquirir o maior conhecimento possivel ao mesmo
tempo que se procura operacionaliza-lo da melhor forma. Segundo Castelo (2009),
qualquer organizac¢do s6 podera existir, desenvolver-se e aperfeigoar-se se conter dentro
de si propria um conjunto de valores e finalidades partilhados por todos os seus membros,
sendo no futebol igual, onde o jogador tem que aderir a uma visdo comum de forma a
direcionar efetivamente as suas decisdes, atitudes e comportamentos para 0 mesmo
objetivo. Assim sendo ¢ fundamentar o treinador criar uma visao que englobe tudo o que
se espera ver no futuro, mais propriamente na competicdo. Mas para que aparegam 0s
resultados esperados na competicao, entenda-se por resultados como comportamentos e
acdes dos jogadores desejados, o treinador tem que ter a capacidade de planear e organizar
o processo de treino de forma a potencializar esses mesmos comportamentos. Tal como
refere Proenca (1986), a organizacao e planeamento do processo de treino torna-se assim
fundamental pois permite retirar o caracter casuistico ao jogo, substituindo-o por uma
sistematizacdo e ordenamento prévio; ao planearmos, estamos a definir objetivos,
programar a intervengdo provavel, inventariar e mobilizar os meios necessarios e
estabelecer formas de regulacao ou mecanismos de controlo, dando forma e transmitindo
conteido a organizagdo. Com o aumento do nimero de jogos nas competi¢des, 0s
treinadores veem-se obrigados a ter uma maior eficacia no reduzido tempo que tem para
preparacdo de um jogo. E por isso que segundo Meinberg (2002), o treinador deve
evidenciar a “competéncia do tempo” permitindo o seu uso através de uma gestdo
eficiente. Neste sentido importa, portanto, escolher e adotar os meios e métodos mais
eficazes e mais estimulantes que correspondam 4s necessidades especificas da equipa e
dos seus praticantes dentro do seu contexto de atuacdo, sabendo-se que sdo diversos e
diversificados os fatores que determinam o sucesso desportivo. Existindo assim a relagao
direta entre modelo de jogo e o modelo de treino, existe a preocupagdo por parte do
treinador criar métodos e estratégias de treino que irdo provocar uma aprendizagem e

desenvolvimento do modelo de jogo para que este possa ser aplicado na competigao.
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Sobre esta relagao Castelo (2009), afirma que um especto fundamental e caracteristico da
criagdo dos processos de treino ¢ a reproducdo sistematica do modelo de jogo a atingir
pela equipa no futuro, devendo reproduzir a atividade competitiva na qual a equipa esta
inserida. Assim sendo, escolhem-se meios, métodos e condigdes de treino que coloquem
o organismo dos jogadores perante estimulos eficazes com vista resolu¢ao de problemas
sendo eles individuais como coletivos. As concecdes e caracteristicas do modelo de jogo
adotado, devem condicionar o processo de treino para que este seja congruente com os
objetivos estruturais e funcionais pretendidos. A construcao de um modelo de jogo iréd
tornar inteligivel um fendmeno complexo, assegurando as referéncias que orientam a
conceptualizagdo dos exercicios, bem como, a potenciacdo de determinadas decisdes e
intervengdes motoras em detrimento de outras. Partindo desta perspetiva, uma
metodologia especifica de treino devera elaborar ferramentas operacionais que fornecam
e desenvolvam representagdes contextuais e conjunturais, direcionadas para o modelo de

jogo que se pretende adotar (Castelo, 2009).

O Atlético Clube Alfenense passou por algumas alteragdes a nivel técnico onde o
treinador foi alterado 1 vez na pré-época. Este relatorio de estagio apenas se refere ao
momento da época em que estivemos no comando da equipa. Apenas se realizard uma
analise da época completa no momento da caracterizagdo da competi¢do e as fungdes que

exerci como treinador adjunto.
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Descrigao do contexto

Caracterizacao da organizacao — Alfenense

O Atlético Clube Alfenense (ACA) ¢ um dos cinco clubes da freguesia de Valongo (SC
Campo, Ermesinde 1936, CD Sobrado e UD Valonguense), sendo que existe uma grande

rivalidade com o Ermesinde 1936, por estes se encontrarem bastante proximos.

O Atlético Clube Alfenense foi fundado em 22 de dezembro de 1967, estando a sua equipa
de futebol sénior a competir na Divisdo de Honra na Associacao de Futebol do Porto.
Tendo no seu palmarés a vitoéria em 2009/2010 e o titulo da 1* Divisao Distrital. Apesar
de ser um clube com 51 anos nao t€m historia no expoente maximo do futebol portugués,
contudo € um clube formador de atletas e, com o protocolo que tem com o Sporting Clube
de Portugal, ja forneceu dezenas de atletas para a academia de Alcochete, continuando
ainda a ser a porta do Norte para chegar a uma das maiores academias do mundo. Tem
neste momento bastantes miudos protegidos com a bolsa sporting (apoio fornecido pelo
clube de Alvalade a todos os atletas que tém potencial para chegarem um dia ao expoente
maximo do futebol portugués, e quem sabe mundial), tendo neste momento 200 a 300

atletas na sua formagao.

E um clube eclético com varias modalidades, desde o basquetebol, futsal feminino e

masculino, xadrez, ténis, atletismo e ginasio onde sdo dadas aulas de karaté e zumba.

ESCOLA DE TALEUTOS

Figura 1 - Emblemas - EAS e ACA
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O estadio em que todos os escaldes de formagdo e equipa sénior disputam os jogos em
casa, situa-se na morada Rua das Passarias n® 616, 4475-171 Alfena, e foi fundado no
mesmo ano que a formagdo do clube, em 1967, e inicialmente, como a maior parte dos
campos existentes na época, este era pelado, passando a ter relvado sintético no ano de
2007. Este projeto de mudanga do relvado foi financiado pelo Sporting Clube de Portugal
quando estes assinaram o protocolo da Academia Sporting Alfena, onde esteve presente

um dos vice-presidente do Sporting, Diogo Matos.

Figura 2 - Estddio - Relva Sintética

Sem contar com o estadio, o clube encontra-se dotado de um campo de treinos de
futebol de 11, tendo as linhas de futebol de 7 ¢ 2 campos de futebol de 5, um outdoor e
a outra indoor. Apesar de ser um clube pequeno, contém infraestruturas suficientes para
a pratica do futebol, e principalmente para a formagao de atletas.

Figura 3 - Campo de Treino - Outdoor e Indoor
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Figura 4 - Campo de Treino - Futebol de 11

O ginésio encontra-se ao lado do campo indoor de futebol de 5, mas acontece que para se
utilizar com fim futebolistico temos que passar algumas burocracias uma vez que, este
encontra-se varias vezes com aulas. Contudo, encontra-se equipado com alguns materiais

que podemos utilizar para dar treino no ambito do futebol.

Figura 5 - Gindsio
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Caracterizacio dos recursos materiais, Fisicos e Temporais - Alfenense

O Clube possui uma grande variedade nas diversas areas, para que os seus atletas tenham

as melhores condi¢des para desenvolver o melhor trabalho possivel.

Fisicos Materiais Temporais
Estadio Alfenense Bolas
Campo de treinos (Relva sintética) Sinalizadores
Campo de treino indoor Coletes
Campo de treino futebol de 5 Balizas
Ginasio Mini-Balizas 3 Treinos semanais + jogo
Balnearios Carrinha
Cones
Arcos
Escadas

Figura 6 - Recursos - Fisicos, Materiais e Temporais
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Caracterizacido da equipa — Alfenense

No escaldo de Juvenis B no nosso clube ndo existe a pressdo dos resultados. Existe sim a
exigéncia na preparagao de atletas para chegarem ao escaldo de Juvenis A na época atual
ou na época seguinte.

O grupo ¢ formado por 24 atletas, 3 deles guarda-redes. Existe ainda um atleta que ndo
se encontra inscrito porque veio do Brasil e os papéis que permitem a sua inscri¢do ainda
nao foram conseguidos. Este jovem chegou a Portugal em busca de uma vida melhor, mas
nao prescindiu de continuar a jogar futebol.

Chegando aos juniores, os jogadores depararam-se com escolhas que podem por em causa
a permanéncia na modalidade, pois a transi¢do para sénior ¢ a mais dificil do seu percurso
formativo. O periodo entre os dezanove e os vinte e dois anos ¢ tido como o periodo onde
se verifica uma maior percentagem de abandono no Desporto devido, entre outros fatores,
a mudancas de vida e de reorganizacao social (Cruz, 2011).

O escaldo de Juvenis €, no meu ponto de vista, um dos mais importantes na formag¢ao do
atleta. A competitividade aumenta e a passagem para juniores ¢ tdo dificil como para a
passagem para séniores. Nesta fase, a maior parte dos atletas que competem, ou ficam
porque querem realmente chegar a profissionais ou entdo porque querem tentar ainda
atingir algo com o futebol (por exemplo, um hobbie que lhes dé algum rendimento) o que
leva a um jogo ainda mais intenso.

O jogador comeca a perder as esperangas de conseguir singrar no futebol sénior por causa
do nimero de estrangeiros que compdem o0s nossos campeonatos. Pelos estudos
realizados pelo sindicato dos jogadores na época de 2016/2017 na 1* Divisdo Nacional
existiu uma maior aposta no jogador estrangeiro do que jogador nacional (54% contra
46%). E a aposta no jogador jovem até aos 23 anos também se encontra numa
percentagem baixa, apenas de 32%.

Ja na 2* Divisdo Nacional, a aposta ¢ maior no jogador nacional, sendo 58% contra os
42% dos jogadores estrangeiros. Também nos jovens jogadores até 23 anos de idade a
aposta ¢ maior, sendo de 51%.

A qualidade do jogador jovem portugués nos escaldes de juvenis e juniores estd a vista
de todos apos ganharmos os europeus de sub 17 e de sub 19. Nesse sentido devemos

continuar a motivar os nossos jogadores e fazer com que ndo pensem que apenas 0s

17



jogadores estrangeiros ¢ que conseguem triunfar e que nos também conseguimos langar

novos talentos nacionais.

Moma: Rafasd Bamos
Cats de Mascimento: 2002
Macionalldats; Porfuguesa
S

fmij: 1,78
Pago (kg): 70
Posigan; Guarda-fedss
P& dominanta: Diresto

comala arros coneecutivos;
bam & bola com 08 péa;

S B8 Bou i e (T i e SO
Ecias BEreEE
1wal

EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 7 - Rafael Barros
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! !]: ‘l.!

Peno (kg): 65
Posigao: Guarda-Redes
Pé dominante: Direfto

acompanhamento profl lmmumunnm.m

Jogon com um grau slevado.

g H' EMO, Hm m lwmm 00 aprender

ummnolmlpoumm
08 posten

mmpooﬁumﬂm

EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 8 - Diogo Moreira
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Data de Nascimento: 2003

Nacionalidace: Portuguesa
Habiitagdes IMerarias:

_m: 167

Peso (kg): &9
 Posigao: Guarda-Redes
P& dominante: Diretto

Ina ter 0@ jogar, continuar & para sprencer &
melhorar.

wmmm!mmummoumno

EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 9 - Marco Bandeira
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EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 10 - Gongalo Serédio

Dlll dl Nascimento: 27/05/2003

Nacionalldatge: Portuguesa
Habllitagdes IMerarias:

Peso (m 57.8
Posigo: Defesa-Cantrall Lateral dirstto
Pé dominante: Direfto

de equipa, consegue ter uma voz de comando do
8 nivel palcol & capaz de recuperar dos plores problemas, neste caso
das leades que Ine tem acontecido todas as épocas.
D& o maximo nos treinos @ nos jogos, mostra uma vontade enorme de
aprendizagem & ests fotaiments comprometido

no
bolas aéreas
ivat

Agressiviaade na organizagso defensiva

pés, com uma qual elevans a

0 Jogo com

Pe mm” e

graves nos ultimos 3 anos a 500,
oonMonmcaémnmmolonl
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EPOCA 2018/2019

Figura 11 - Cldudio

Nome: Claudio
Data de Nascimento: 01/08/2003

Nacionaliaace: Portuguess
Habltagdes IMerarias:

(mj: 1,72

Peno (kg): 56
Posigio: Defesa Central
Pé dominante: diretto

e T S T
s S e )

m. 0 8 Oafesa nas bolas as 8
plcologicame

decidir o lance quando ganha a bola
Precisa 08 ganhar um bocado mals de felco para 8 posiglo que frequenta
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Data de Nascimento: 3002003

Nacionalidade: Luso-Angolano
Habllitagdes Iferarias:

(m): 1,72

Pego (kg): 50

Posigac: Lateral direito / Extremo
Pé dominants: Direito

Jogador ba @voluldo na tacnica individusl, con uma
do jogo bastants Inteligents, comportamento exemplar dentro e fora do

Trabaihador , tendo um personal trainer para o scompanhar fora dos
m-oﬁmonmmmmmmm.m

flaico.
Jogador bastante regular nas suas prestagoes

P

EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 12 - José Luis
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EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 13 - Pedro Silva

SI

{
Data de Nascimento: 2002
Nacionalidace: Portuguess
Hablitagdes Merarian:

)y 174

Peno (kg): 61
Posigho: Lateral Direlto
Pé dominante: Diretto

que velo 00 Man COMm Lma enormae o -
Comega a ter NOGRO 00 Campo & sabo a8 suss fragiiideces, trabalna oe
uma forma bastante reguler
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Nome: Leonardo Sousa

Data de Nascimento: 1/12/2003
Nacionallidage: Portuguess
Hablitagdes Iiterarias:

(m): 1,63

Peso (kg): 51.8

Posigao: Latsral Eaquerdo
P& dominants: Esguerdo

Pé dominante

EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 14 - Leonardo Sousa

5



Data de Nascimento: 02/05/2003
Nacionalldate: Portuguesa
Hablntagdes IMerarias:

Peno (kg): 47.7

Posigdo: Lateral Eaquerdo
Pe dominante: Esquerdo

Inador, mas com [l ul 2 Conaeguir
acompanhar a dindmica 0a equipa, de avolulr Nalcaments o
meniaiments. Tem uma técnica Bpuraca, mas nAo coneegue

ivet

§|
H

Mals lw.»m na Glaputa da bola

EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 15 - Gongalo Carvalho
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EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 16 - Diogo Oliveira

Nome: Diogo Olivelra

Data de Nascimento: 28/04/2003
Nacionalidage: Portuguess
Hablutagdes IMerarian:

(m): 1,68

Peso (kg): 55.1

Posigac: Medio defensivo
P& dominante: Diretto

Jogaoor com uma Ackma da media, mas a nece de
de peso, orla um mhalubumlooom(:onovz:;
certo pode ser uma pega fundamental do planted.

W—




EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 17 - Jorge Pinto

Data de Nascimento:
Nacionalldage: Portuguess
Habliitagdes Iierarias:

(m): 1,69
Peso (kg): 57.8

Posigao: Médio defensivo
P& dominante: Dirsito

£
{
!

or dar 0 88U MAXImo uma
performance reguiar nos jogos. Pergunta sempre o que tdm que malhorar,
mas #m diMculdades em 08lxar o viclo 08 por vazes ser demasiado

m

i de crescimento, o que The afetou o joelho tendo
uma tendinite rotuliana e pouca massa muscular no quadricipe na

pema esquerda.

N

8



ﬂ
_Jomn

Dats de Nascimento:
Naclonalidace: Luso-Brasieiro
Hobiutagdens (Merarian:

\
! (mj. 1.!!

Peno (kg):63

00 om’morom o
Alguma oolea Ihe corre mal. NAO fala multo , mas consegue

RO K0 Sovristas s e s qutisds Mouies s o & g

EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 18 - Jorginho
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Data de Nascimento:
Nacionalldade: Portuguesa
Habiitagdes Iierarias:

[m}: 1,63
Peso (kg): 55,7
Posigao: Médio centro
P& dominanta: Diretto

Jogador com uma gualldade superior a0s Jogadores, ba
rapioo, forts reacga0 a perda, jogacor com um drible que desiquilibra as
equipas a0versarias 8 coberturas bastants eficazes aos colegas.

EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 19 - Filipe Mateus

ivel

:
&
e

Ocupar melhor 0 86U 88pago, @ NBO Procurar ter semprs & bola

Teve quase 1 ano parado devido a uma lesao nos adutores da
coxa.
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Dats de Nascimento: 22082002
Nacionalidate: Portuguess
Hablitagoes Iterarian:

-
|

)
Peso (kg): 59.2
Posigho: Madio Ofenalvo
P dominante: Diretto

o 4o campo
ummmlm%mngnMromm para

mwvﬁmmuﬂomoomnm.mﬁht
f quando ¥m um companhairo 80 1800 no malo campo,
forte quanco Joga como organizador de jogo & dale madios

nounmmm
MMopmm

e o
Palcologico

EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 20 - Gongalo Possacos

w |
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EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 21 - Carlos Rodrigues

Nome: Carios Rodnigues

Data de Nascimento: 4/02/2003
Nacionalidaos: Portuguess
Habliitagdes Iiterarias:

(m): 1,73

Pe8o (kg): 59
Posigao: Extremoi2* Avangaco
Pé dominants: Diretto

muw.ma.muanm mnumrquo
& 0 mats Imporiants, ndo tém capacidade mental
Wmmmoommmh\b.numnm
Técnicamente & o jogador male dotado da equipa, conssguindo criar
momentos dé polo qUanto Menos 88 sapers.

Tacticaments preclea de aprender 8 ocupar medhor 08 eBpagos,

Drible
Finatizagao
el

Exploslvo
ReacGao a perca

Letura 00 jogo quanco nao tém a bola

w |

2



vVaz

Data do Nascimento:
Nacionalldade: Portuguesa
Habintagdes iterarias:

Peso (kg): 51,1
Posigdo: Extremo
Pé dominante: Esquerdo (direlfo para certos lances)

ammmm-anMeo.mmmulum
com a sua Infeligencia na ocupagao 0os BEPAGOE & COM & Ajuda que da &
nivel defenalvo.

Pé dominante

EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 22 - Tiago Vaz

w
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Pé dominante

EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 23 - Henrique Salgado

Data de Nascimento: 310412003
Nacionalidage: Portuguess
HabIitagaes Iorarias.

(mj: 1,72

Peuo (kg):60

Posigao: Extremo

Pé dominante Esquerdo

mvm:o”mmh.vum:l mw&?‘n

Remate racll, encontrando sspagon com facliidade para 8 realizar.

Tmm&oanopaudouulﬂmﬂﬂaumb!

muscular,
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JUVENIS B

Figura 24 - Miguel Santos

Data de Nascimento:

Nacionalidadge: Portuguesa
Hablittagdes Iierarias:

(m): 1,71

Peso (kg): &6
Posigao: Extremo

P& dominante: direlto

com dificulgedes 6m jogar em Jogador
confronto dirsito com jogadorss ¢

Pracisa de um malor empenho nos tralnos para corregir 83 suss
dificuldaces.

i
?l

ivel

Forta fsicaments
Jogo aéreo
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Nome: Lule

Data de Nascimento:25/01/2003
Nacionalldage: Portuguess
Hobintagoen IMerarian:

1,
Peno (kg): 64,2
Posigho: Avangado
Pé dominante: Esquerdo

08V oD 0 N08 jOgos, jogacor mas que uo
guardar bem & bola para entregar A0H cologan, 6 consegue r oy
PASBAT COM O PO SRGUArdo, SHNCO GUe MEMO NOB treins NAO consegue
utilizar o iredto pars o treinar.

Pé dominante

.alouooobomounn

EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 25 - Luis Alfena
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Nome: Francleco Cruz
Dats de Nascimento:21/052003
Nacionalidace: Luso-Angolano
Hablitagdes IMerarias:

(mj: 1,72
Peso (kg): 56
Posigao: Avangado
Pe dominants: Direito

0 & nivel , Mag com ba dificuldaces
momento da Ninall g
Praciea oe ter mals foco na aprendizagem , nao leva o treino sempre da
mesma forma.

EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 26 - Francisco Cruz
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m:mg

Data de Nascimento: 29/01/2002
Nacionalidage: Angolana
Habintagdes IMerarias:

!! (m): !!

Peao (kg): 52
Posigao: Avangado
Pé dominante: Diretto

Aparece bem nas 2onas 0e finalizagho

Finalizagho
Tocnica oe corrida
Pagse

EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 27 - Josemar Liwema

w |
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!. Jalder Juniro (Balano)

Data de Nascimento:01/03 2002
Nacionalidaoe; Braslieiro
HabIntagdes INerarias:
!ml’l: 1I.NI |-

Peao (kg): 72

Posigac: Avangado
Pé dominante: Diretto

#N0Me MArgem de Pregress

EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 28 - Jalder Juniro
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EPOCA 2018/2019
JUVENIS B

Figura 29 - Eduardo Machado

Data de Nascimento: 2002
Nacionalidags: Portuguess
Habllitagdes Ierarias:

173

Peso (kg): 64,1
Posiga0: Defesa Central / Lateral direito
Pé dominants: Direfto

40



Objetivos do Estagio

Operacionalizacio
Fase Més Descrigao
Integracgao Setembro Inicio Estagio 16-9-18
Operacionalizagao Setembro - Maio Tarefas Didrias
Conclusao Junho Final da Epoca Desportiva

Figura 30 - Fases de Estdgio - ACA

Fase de Integracao

Neste primeiro dia de treinos fui recebido pelo coordenador da formagdo do
AC Alfenense numa sala em particular para conhecer os elementos da equipa técnica.

(Apresentacdo). No dia seguinte iniciei 0 nosso primeiro treino/apresentacdo aos atletas.

Fase de Intervencao

Treinador Adjunto AC Alfenense
equipa Sub16 B —2018/2019 — Lucas Rebelo

e Responsavel por a implementacao e orientagao dos conteddos e exercicios realizados
no

e Inicio do treino — Recuperagao, Relagdo com bola, Técnica individual, Coordenagao
motora e etc.

e Colaboragdo na operacionalizagdao do processo de treino.

Fase de Avalia¢do Reflexao
Elaboragdo de um dossier de treinador e um relatério de estagio que servird como
avaliagdao e ao mesmo tempo como reflexao de todas as tarefas desenvolvidas até a data de

hoje.
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Calendarizacao - Alfenense

Definicao dos conteudos taticos-técnicos

Aprendizagem ¢ Desenvolvimento Consolidagdo Avaliagho
PLANEAMENTO | Avaliagdo -
ANUAL Inicial 1Y ETAPA 2ETAPA YETAPA 4 ETAPA § ETAPA
Mesociclo Mesociclo Mesociclo Mesociclo Mesociclo
DATA ey At 23 e Setembro A Janero Ao Mao ane
N*Semanas | 2 Semanas Semanas Semanas Semanas Semanas Semanas
QFENSIYOS. DEFENSIVOS. m_w
- Boles paradas | - Bolas nas costas
KGNS | e | vege | o o0 OFENSIVOS.
wr.} Todos - (Jogo « Apoios - Dritie - Movimentacdo ; oo | DEFENSVOS. Bolas paradas DEFENSVOS, | OFENSIVOS
Foma) P RecegioPasse o bloco A Bolas paradas A Todos o8 todos 08 Todos
Suporte - Bolas paradas raiaachy ? wledos | anteriones
- Tabaho fisco 'md" wava o ':‘”“'  dosmarcagho
i - Bolas paradas
"'”i‘:‘:“ s | oo Todon Todon Todon Todos Todon Todos Todos Todos
W A W
Jogos redundos conforme a dndmica e o o W W
momentos de J0g0 Que Quevemos mplantar 29 2004 20
| et sde | fEE | e
Forma Jogada | Fomale 11t
Reduzidos) E 32+GR 32+GR 32:GR
13862 dud (chakzas peq o/ ou ¥/ Gr) dud (cbakzas peg o ou W Gr) dud (cbalzas peq o ou W Gr)
GredudoGR GredudoGR GredudsGR
GretOwi0eg Gret0vailey GretOvsi0egr
Grel0wmleg Gret0wslege Gret0w7egyr
Orgonizagho | *5o0%% | Comdoms drngonte -3 Coradorms (dmgorte) | -3 Comadors risaonks) | -3 Comndors drmacanke) | 3 Comesed
Coletiva {Jogo Fom) - 3 Sectores (Gelesa/ataque/men) - 3 Sectores (defesa/ataque/meio) - 3 Sectores (defesa/ataqueme) | - 3 Sectores (defesaataqueimen) Fomal)
Todas - (Jogo
Guarda-redes Fomal o Treno especifico de guarda-fedes Treno especifico de guarda redes Treino especifico de guardasedes | Treino especifico de guarda fedes Todes
Redundos)

Figura 31 - Planeamento Anual - Contetdos Tdtico/Técnicos
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Quadro Competitivo

22 Divisdo Distrital AFP — Série 6

CAMPEONATO

3 Sousense & 56 26 18 2 6 91 31 <60
4 Alfenense B 52 26 17 1 8 92 34 458
5 Ermesinde 1936 49 26 15 4 7 81 30 451

6 UD Valonguense 45 26 14 3 9 B85 48 437
7 CD Sobrado 38 26 12 2 12 53 39 +14
B Trofense & 38 26 12 2 12 48 6 -13

9 Gens SC 36 26 10 6 0 71 56 +15
10 Estrelas de Fanzeres & 35 26 N 2 13 63 97 -34

11 & Bougadense 15 26 5 0 21 23 117 94
12 w Ataense 14 26 4 2 20 38 138 -100
13 Ledes Valboenses 7 26 1 4 21 28 147 119
14 SC Campo 5 26 0 5 21 24 118 -94

Figura 32 - Classificagdo - ACA

+
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Calendario Competitivo - Alfenense

JOGOS

DATE
2018-09-30
2018-10-07
2018-10-13
2018-10-21
2018-10-28
2018-11-04
2018-11-11
2018-11-18
2018-11-25
2018-12-02
2018-12-09
2018-12-16
2018-12-30
2019-01-06
20190113
2019-01-20
2019-01-27
2019-02-03
2019-02-10
20190217
2019-02-24
2019-03-03
2019-03-10
20190317
2019-03-24

2019-03-31

cR<NoN<NoN-<NoR-<N-<N-<N-<N-<N-<N-<N<N-N-<B-N-<N-oN-oNcN~N<H-<N<

09:00

09:00

10:00

Ermesinde 1936
Alfenenze B
Estrelas de Fanzeres ©
Alfenense &

CD Sobrado
Alfenense B
Ledes Valboenses
Alfenense &

SC Campo
Alfenense o
Bougadense
Alfenense o
Gens SC
Alfenense &
Sousense E
Alfenense o

S. Pedro da Cova
Alfenense &
Gondomar £
Alfenense
Trofense B
Alfenense o

UD Valonguense

Figura 33 - Resultados - ACA

1-5
41
11

31
35

0-3
-1

1141
21

32

Bougadense

Gens SC
Alfenense 8
Sousense £
Alfenense &

S. Pedro da Cova
Alfenense ©

Ermesinde 1936
Alfenense ©

Estrelas de Fanzeres £
Alfenense &

CD Sobrado
Alfenense

Ledes Valboenses
Alfenense &

SC Campo

Alfenense £

FASE

J

J10
Jn
J12
Ji3
J1a
J15
J16
J17
Jig
J19
J20
J21
J22
Ja3
J2a
J25

J26
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Calendario estrutural da pré-época - Alfenense

Todos os treinadores tém a sua propria forma de trabalhar e esquematizar o seu programa
de treino. O treino, com as exigéncias colocadas pela atual competigdo, vai muito para
além da sua execucdo. A programagao e avaliacdao tém tanta ou mais importancia que o
treino propriamente dito (Mourinho, 2002). O planeamento do treino ¢ a fase fulcral de
toda a organizacao do processo de treino (Silva, 1998b). A problematica do planeamento
e periodizacdo do processo de treino ¢ uma preocupagdo central de qualquer treinador,
tendo este que se debater com uma diversidade de problemas de natureza metodologica.
O desporto de rendimento caracteriza um mundo extremamente exigente, onde as

inovacgdes técnicas e tecnoldgicas sdo constantes (Tani, 2001).

A Pré-época (PE) antecede um periodo de férias e € nesta altura que inicialmente se deve
programar e preparar as unidades de treino dos primeiros microciclos. Deve trabalhar-se
sempre de forma gradual com o objetivo de atingir algo, seja fisico, técnico ou tatico. Na
duracdao da mesma deve ter-se em conta aspetos como a competicao, nivel dos jogadores,
infraestruturas e condi¢des do clube. A pré-época € essencial para conhecer os jogadores
novos e ter uma primeira aprecia¢do de forma a preparar o primeiro jogo do campeonato.
Na pré-época devem definir-se regras, metas e objetivos para que todos em conjunto
possam remar para o mesmo lado. Nao existindo hierarquia nas fases de uma época
desportiva, elas complementam-se e completam-se. E na pré-época que tudo comega e

muitas vezes € no comeco que estd o ganho.
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Macrociclo — Planificacao Anual

V Planificagdo anual 2018/2019 - Juvenis B

20510 embro Outubro gvembiro Dezembro o largo Ab
23eira 1 1
3¥eira 2 | Treino 2| Treino
d3feira 1 3 | Treino 2| Treino 3| Treino | 1] Treino
Sifeira 2 4 5 ; 3 4 2
Gifeira 3 5| Treino | 2| Treino 4| Treino | 1| Treino | 1| Treino | S| Treino | 3 | Treino
Sibado 4 1| )Treino | 6 3 1 ) 2 2 6 4 1
Domingo - 2| LTreino | 7 - 2 6 3 3 7 5 2
23feira [ 3 8 - 3 7 4 4 8 6 3
Iifeira 7 4| Treino |9 | Treino | 6| Treino | 4| Treino | 8] Treino | 5| Treino | S| Treino | 9| Treino | 7| Treino | 4 | Treino
difeira 8 5| Treino |10| Treino | 7| Treino | S| Treino |9 | Treino | 6| Treino | 6] Treino |10| Treino | 8| Treino | 5| Treino
Sifeira 9 6 11 8 6 10 7 7 11 9 6
G3feira 10 7| Treino 12| Treino | 9| Treino | 7| Treino |11] Treino | 8| Treino | 8 | Treino |12| Treino |10]| Treino | 7 | Treino
Sabado 11 8 13 10 8 12 9 9 13 11 8
Domingo 12 9| LT 14 11 9 13 10 10 14 12 9
23feira 13 10 15 12 10 14 11 11 15 13 10
Jifeira 14 11| Treino |16]| Treino |13]| Treino |11| Treino |15| Treino |12| Treino |12| Treino |16] Treino [14] Treino |11] Treino
43feira 15| Treino |12| Treino |17| Treino |14| Treino |12| Treino |16] Treino |13] Treino [13]| Treino [17] Treino 15| Treino [12]| Treino
Sifeira 16 13 18 15 13 17 14 14 18 16 13
G#feira 17| Treino |14| Treino |19 Treino |16| Treino |14| Treino |18] Treino |15] Treino [15] Treino [19] Treino [17]| Treino |14] Treino
Sibado 18 15| L.Treino | 20 17 15 15 16 16 20 18 15
Domingo 19 15 pat 18 16 20 17 17 21 19 16
23teira 20 17 2 15 17 21 18 18 22 20 17
Iifeira 21| Treino |18] Treino |23| Treino |20]| Treino [18| Treino |22| Treino |19] Treino |19] Treino |23| Treino |21]| Treino |18| Treino
d¥feira 22| Treino 19| Treino |24| Treino 21| Treino |19] Treino 23] Treino |20| Treino |20] Treino |24| Treino |22| Treino 18] Treino
Sifeira 23 20 25 2 20 24 21 21 25 23 20
Gifeira 24| Treino |21| Treino |26] Treino |23| Treino |21| Treino |25]| Treino |22] Treino 22| Treino |26] Treino |24] Treino |21]| Treino
Sibado 25 22 27 24 2 26 23 23 27 25 22
Domingo 26 2|1 28 25 23 27 24 24 28 26 23
23feira 27 24 29 26 28 25 25 29 27 24
ifeira 28| Treino 25| Treino |30]| Treino 27| Treino 29| Treino |26] Treino |26| Treino |30] Treino [28| Treino | 25| Treino
d3feira 29| Treino |26| Treino |31 Treino |28| Treino |26| Treino |30| Treino |27| Treino |27] Treino 29| Treino |26] Treino
Sifeira 30 27 29 27 31 28 28 30 27
G¥feira 31| Treino |28| Treino 30| Treino |28] Treino 29| Treino 31| Treino |28| Treino
Sabado 29 29 30 29
Domngo aH 2 3 %
23eira 31

Figura 34 - Planidicagdo Anual

Planeamento Anual

A anélise sistematica da estrutura do processo de treino desportivo, permite diferenciar 6
unidades légicas de programacdo: periodos plurianuais de treino, periodos anuais de
treino (macrociclos), periodos de treino médios (mesociclos), periodos de treino pequenos
(microciclos), sessdes de treino e exercicios de treino (Castelo, 2002). Dentro da légica
utilizada no clube onde foi efetuado o estagio, o tipo de estruturas do processo de treino
que adquiriram preponderancia foram o microciclo semanal, sessdes de treino e
exercicios de treino, mediante as constantes alteragdes promovidas, norteadas pelo
processo de evolugdo da propria equipa, circunstancias do calendario competitivo etc. O
microciclo € constituido por um conjunto de sessdes de treino, repartidos por diferentes

dias, destinados a abordar na sua globalidade um problema correspondente a uma etapa
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de preparagao do praticante ou equipa (Castelo, 2002). Existem varios tipos de
microciclos: graduais (que se caracterizam pelo baixo nivel de exigéncia nas
componentes e condicionantes dos exercicios de treino, tendo por objetivo a preparagdo
do organismo para um trabalho intenso, enquadrando-se no periodo preparatério); de
choque (sdo caracterizados pela execucdo dos comportamentos técnico - taticos
especificos da modalidade, cujo volume global de treino e o nivel de solicitacdo sdo
elevados, sendo parte importante do trabalho de preparacdo do praticante ou da equipa,
sendo utilizados no periodo competitivo); de aproximagao (t€ém por objetivo preparar o
praticante ou equipa para as condigdes de competi¢ao, reproduzindo situagdes especificas
da competicao ou a resolu¢do dum problema particular desta, pelo que, o seu contetido
podera ser muito ou pouco variado, em funcdo da logica interna da modalidade e do
estado de preparacdo dos atletas), de recuperacao (sdo utilizados no final duma série de
microciclos de choque ou no final dum periodo de competi¢ao - periodo 3 transitorio.
Tém por objetivo assegurar uma adequada recuperacdo que devolve ao organismo a
capacidade de adaptagdo, sendo que, este tipo de microciclos, tém um diminuto grau de
solicitagdo e repouso ativo.), de competi¢ao (estao de acordo com calendario competitivo,
levando em linha de conta, o numero de competi¢des e a duracdo dos intervalos que as
separam. Para levar o praticante ou a equipa a um estado ideal, estes microciclos podem
ser limitados, por um lado, ao trabalho especifico de dominante técnica e tatica com baixo
volume e uma elevada velocidade de execugao, e por outro, aos processos de recuperagao
ativa) (Castelo, 2002). As sessdes de treino sdo constituidas pelo conjunto de exercicios
de treino devidamente sistematizados e coordenados de forma a constituirem um processo
unitario e global. O exercicio insurge-se como elemento determinante do processo de
treino, sendo fundamental a relagdo que estabelece com o mesmo na medida em que ¢é
responsavel pela elevagdo, manuten¢do e reducdo do rendimento (Castelo, 2002). Para
que os exercicios de treino determinem adaptagdes funcionais constantes, permanentes e
duradoiras, que se manifestem na elevagdao do rendimento desportivo dos praticantes ou
das equipas, estes deverdo ser caracterizados pela sua especificidade (Castelo, 2002). A
disposi¢do do treinador para que possa preparar e elevar o rendimento da equipa existem
diferentes tipos de exercicios: exercicios de treino descontextualizados, exercicios para a
manuten¢do da posse de bola, exercicios organizados em circuito, exercicios ludico -
recreativos, exercicios para concretizar o objetivo de jogo, exercicios meta
especializados, exercicios padronizados, exercicios para os sectores de jogo, exercicios

para as partes fixas do jogo e exercicios competitivos (Castelo, 2009). Os exercicios de
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treino descontextualizados sao meios especificos de preparagao geral dos jogadores e das
equipas, que ndo tem em conta as diferentes realidades que o jogo de futebol desenvolve,
promovendo o isolamento do ou dos comportamentos técnico/taticos a executar
comparativamente ao contexto competitivo (ex: exercicio de passe analitico) (Castelo,
2009). Os exercicios para a manutengao da posse de bola sdo caracterizados pela criagao
de condi¢des que objetivem resolucdes taticas das diferentes situagdes de jogo, em que a
posse de bola ¢ o objetivo principal (Castelo, 2009). Os exercicios de treino organizados
em circuito sao meios constituidos por um conjunto mais ou menos alargado de estacoes
metodoldgicas e estrategicamente colocadas no espaco do treino, diferenciado pela
execucao de acdes motoras de caracter especifico ou ndo especifico, sendo que, as tarefas
que os constituem fazem derivar as suas classificagdes em técnicos, técnico/taticos ou
técnico/fisicos (Castelo, 4 2009). Os exercicios de treino ludicos/recreativos contribuem
para o aperfeicoamento técnico, para o fortalecimento do espirito de equipa e para a
criagdo de condi¢des que minimizem as tensdes de situagdes pré ou pos - competitivas
(ex: futvolei) (Castelo, 2009). Os exercicios de treino para a concretizagdo do objetivo de
jogo sdo meios especificos de preparagao dos jogadores e das equipas, que procuram
potenciar o comportamento técnico-tatico de remate em momentos sucessivos, de forma
a desenvolver simultaneamente aspetos como a iniciativa, a espontaneidade, a
improvisagado e a destreza na execuc¢do desta Acao (Castelo, 2009). O exercicio de treino
meta especializados sdo construidos na base de diferentes contextos situacionais do jogo,
especificando e potenciando as missdes taticas de certos jogadores, as quais derivam do
seu estatuto dentro da organizacdo da equipa (Castelo, 2009). Exercicios de treino
padronizados sao construidos tendo por base 2 aspetos: o modelo de jogo da equipa e as
condi¢des em que as situacdes se desenvolvem em competi¢ao (ex: circulagdes taticas)
(Castelo, 2009). Quanto aos exercicios por sectores referem-se a sincronizacio de acdes
do guarda-redes com os jogadores pertencentes ao sector defensivo, ou destes com os
jogadores pertencentes ao sector médio, ou destes com os jogadores pertencentes ao
sector avancado (Castelo, 2009). Relativamente aos exercicios de treino para as situagdes
fixas do jogo (bolas paradas), visam a criagao de situagdes estereotipadas que viabilizam
a criagdo de situagdes de finalizacdo com elevadas possibilidades de éxito (Castelo,
2009). Por ultimo, os exercicios de treino competitivo, em tudo semelhantes a esséncia e
natureza da competi¢ao do jogo de futebol, logo sdo os que se aproximam mais das suas

condigoes reais (Castelo, 2009).
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Mesociclo de Agosto — 15/08/2018 a 02/09/2018

Mesociclo do més de Agosto
Periodo Preparatério
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo

Microciclo 1 Treino -
Microciclo 2 Treino | Treino -

Microciclo 3 Treino | Treino

Figura 35 - Mesociclo 1 - Més de Agosto

Microciclos das semanas de 15/08/2018 a 11/09/2018

Sem informagdes porque era outro treinador que estava ao comando da equipa.

Mesociclo de 12/09/2018 a 30/09/2018

Mesociclo do més de Agosto e Setembro
Periodo Preparatério e Competitivo
Segunda Ter¢a Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo

Microciclo 4 Treino | Treino | Treino Treino

Microciclo 5 Treino |Mudanga Treino -
Microciclo 6 Treino | Treino Treino -

Microciclo 7 Treino | Treino Treino

Figura 36 - Mesociclo 2 - Més de Agosto

Microciclo de 12/09/2018 a 15/09/2018

Até ao treino de ter¢a-feira do microciclo 5 ndo tenho informagdes dos treinos.

Microciclo 5
2%Feira  3%Feira 4%Feira 5%Feira  6%Feira Sdbado Domingo

Juvenis B Treino |Mudanca

Figura 37 - Microciclo 5
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Intervencao profissional

Fungdes e responsabilidades do estudante estagiario — Alfenense

Neste clube estive encarregue das seguintes fungoes:
- Responsavel por a implementacdo e orientacdo dos contetidos e exercicios realizados na
parte inicial do treino — Recuperagdo, Relacdo com bola, Técnica individual,

Coordenacao motora e etc.

- Colaboragao na operacionaliza¢cdo do processo de treino.

Descri¢do das principais tarefas desenvolvidas

Desde o inicio do estagio tive a felicidade de estar inserido na formagdo do ACA,
consegui estar presente em todas as unidades de treino, jogos de preparagdo e de
competi¢do, algumas reunides com a coordenagdo. No que toca aos jogos de
preparagao/competigdo, estava encarregue do aquecimento dos atletas. O trabalho de
aquecimento foi extremamente importante para comegar a ganhar confianga com os
atletas. Relativamente ao aquecimento, faziamos trés exercicios — comegavamos com 2 a
2, recegao e passe (longo e curto), alternando com exercicios analiticos sem bola. Na
segunda fase, faziamos uma posse de bola 5x5 num quadrado dividido a meio e
posteriormente, finalizacdo. No que diz respeito as unidades de treino, o treinador Fabio
Costa deu-me um conjunto de trabalhos planificados que queria que aplicasse nos atletas
no inicio do treino, passando todas as rotinas por mim. Todos estes trabalhos foram
sempre controlados, observados e aconselhados por ele. Fui responsavel por todas as
partes inicias do treino, técnica individual, Coordenagdo, Propriocetivo, etc. Gragas a
alguma experiéncia que ja tinha adquirido devido ao meu trabalho quotidiano
profissional, inclusive, no mesmo clube como treinador dos sub10/11 e sub13 B, todo
este processo foi relativamente mais acessivel, tanto em vocabulério utilizado como em
prescricao de exercicios no treino. A minha integracao foi sempre feita de forma simples
e humilde. Com o decorrer das semanas o treinador Fabio Costa comegou a ter cada vez
mais confianca em mim e no meu trabalho e, com este ganho de confianca por parte do

treinador, comecei também a integrar alguns exercicios em campo.

50



Planeamento e elaboracao pormenorizada de dois planos de treino com as
respetivas andlises e reflexdes didrias

Estes planos de treino foram usados durante a época desportiva, variando um pouco nos
exercicios inicias, dependendo do dia da semana e do objetivo semanal.
publicarei com mais pormenor 3 unidades de treino diferentes, dia de aquecimento sub

dindmica resisténcia e outra de um dia mais ligado a recuperagao fisica.

Unidade de Treino 15

Contexto: 1° dia de treino (semana preparatoria), apds a mudanca de treinador. Nosso

primeiro jogo (amigével), contra o Maia Lidador no sabado.

Jogo treino contra o FC Maia, que deu para conhecer melhor a equipa e analisar o melhor

onze para a semana seguinte que iria ser o primeiro jogo oficial para o campeonato da 2*

Divisao distrital.

Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 5 Mesociclo 1 Periodo Preparatoric
Data 12-09-2018, quarta-feira Hora 20:30 Clima Quente sem chuva Volume %0
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
9 Coletes Sub-dinamica Resistente Passe em desmarcacao
- Bolas -Organizac3do ofensiva e defensiva Controio da profundidade
Sinalizadores Tomada de decisdo
@ aguecimento analitico Aquecimento Resisténcia 1
. [6~—F e+ 2
= [
° °
— -
Aad 3 -
Rad - -
- Rad -
= & = |
N 3 ° o /
.. o -0 -0
> - 3 “\\~ 7 i . N
// ‘n 3
\
S 6min 15x20

Objetivo(s) especifico(s)

Objetivo(s) especifico(s)
Aquecimento analitico

Aquecimento sub d namica resisténca
- melhoramento da resisténcia

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica Descrigdo e Organizacdo Metodoloégica
- Sinalizador vermelho velocidade maxima
Sinalizador azul velocidade lenta
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Organizagdo Defensiva - Setorial

Objetivo(s) especifico(s) 10

a0 e passe
de decisdo

Descrigdo e Organizagado Metodolégica 5

-Jogo a 2 toques
-Receber com o pé contrario
-A bola ndo pode parar sendo vai ao meio

Organizagdo ofensiva - Intersetorial

S ST
2 2 S X
TN __A
15/20 4

Objetivo(s) especifico(s)

Controlo da profundidade

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

- Manter a defesa em linha

- Quando o jogador atacar a bola os outros fazem cobertura
defensiva

-Defesas centrais responsaveis pela linha

@ Jogo Formal

20 Gr+5vs
Gr+5
Objetivo(s) especifico(s)
- Passe em profundidade
- Tomada de decisdo

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

- Passe para a zona de finalizacdo

- Defensores nao podem entrar na zona de finalizacao

-1 ponto, no caso de o passe for efetuado em que o jogador da
desmarcagdo sai da zona ao lado da zona do passe;
-2 pontos, no caso de o jogador da demaﬂ:a(g:alr de duas zonas
ao lado da zona onde foi efetuado o passe (1 zona entre zona de
passe e zona de desmarcacao);

-3 pontos, no caso de o passe ser efetuado numa das zonas laterais
eojgadtr que se desmarca na zona de finalizacdo sair da zona
lateral oposta;

4 - Pl
- - -
Observagdes/balanco

Objetivo(s) especifico(s) 30

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Organizagdo Ofensiva - Moreira Jorginho,Salgado,De LazzariChicoJosemar; -Rafa,Oliveira,Tiago,Zé Luis,Guca,Luis.
Jogo Formal - Rafa,Serddio, Zé Luis,Tiago,Oliveira,Leo,Luis,Guca (8) - Moreira,Baiano,Miguel,GongalinhoJorginho,Chico,Salgado,De

lazzarijJosemar

Figura 38 - UT 15
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Unidade de Treino 16

Plano de Treino

N° Jogadores 21 Microciclo 5 Mesociclo 1 Periodo Preparatorio
Data 14.09-2018, sexta-feira Hora 20:30 Clima Quente sem chuva Volume 70
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
12 cones - Sub-dindmica velocidade - Mobilidade basculagdopasserececdo.
.1, :’;6 coletes - Organizacio defensiva/ofensiva - 1" e 2* fase
S
1 baliza de 7
Aquecimento Velocidade ® Veio

T T
'/

5+5 10 5
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Velocidade maxima ‘Recepcdo e passe
-Ti de decisdo
Descrigdo e Organizacdo Metodolbgica Descrigdo e Organizacdo Metodolbgica
- jogadores realizam passe continuo e realizam velocidade maxima -Jogo a 2 toques
até chegar ao local do colega. -Receber com o pé contrario
- Distancia entre jogadores 20m. -A bola ndo pode parar sendo vai ao meio
Org defensiva - Inter setorial 3x3 Mapeado - Jogo reduzido
B3 i 50 . _EEED

gr+6vs meio 8a10” 5/6 25x 15
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Objetivo(s) especifico(s)
+++Organizacdo defensiva

- linha de 4 + MD equilibrio
+++Organizacdo defensiva
-2*fase jogadores + ofensivos
+Organizacdo ofensiva
-1*Fase de construgdo

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Jogo 6vsé
-S0 entra na linhas os extremos e os laterais

Objetivo(s) especifico(s)
++ contengdo, coberturas defensivas
+ penetracao, cobertura ofensiva.

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Jogo de 3x3 com o campo mapeado. Jogador mais recuado pode
invadir o corredor direito e corredor esquerdo. Jogadores das alas
s6 podem jogar no seu corredor, tanto atacar como defender. O
foco é essencialmente defensivo, corrigindo as zonas da contengdo
e coberturas defensivas.

( utilizado como estagao)

@ jogo organizagao
- ot B Objetivo(s) especifico(s)
= Descrigdo e Organizacdo Metodolégica
Observag¢des/balango

Equipa 1: Leo,Baiano,Serddio,Zé Luis,Oliveirajorginho
Equipa 2: Jorge Francisco,Guca,Delazzari, Tiago,Luls

Equipa 3: Gongalinho,Claudio,Miguel,"sobrado” Salgado, Josemar

Jogo Formal

Equipa 1: Moreira,Leo,BaianoSerodioZé Luis Oliveirajorginho,Guca,Salgadojosemar - 1-4.2.3

Figura 39 - UT 16
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Microciclo 7 - 3% feira

Microciclo 7

2%Feira  3%Feira 42%Feira S5%Feira 62Feira Sdbado Domingo

Juvenis B Treino | Treino Treino

Figura 40 - Microciclo 7

Unidade de Treino 20

Contexto: 1? semana competitiva. Jogo contra o Bougadense.

Reflexido: Primeiro jogo como treinador adjunto. Uma pressao diferente do que estava
habituado. Uma experiéncia com varias emocdes, desde o nervosismo a ansiedade para a
bola rolar. Apesar de ter apenas 2 semanas como treinador da equipa, ao treinador
principal aceitou bem as minhas ideias e conseguimos chegar a um consenso naquilo que
se devia de mudar para adaptar melhor as caracteristicas dos jogadores. Primeira jornada
num campeonato maioritariamente de segundo ano, e nods sendo uma equipa de primeiro,
entramos com uma vontade enorme de ganhar e foi isso que aconteceu. O jogo ficou 3
bolas a 0. Jogo complicado para conseguirmos marcar o primeiro golo, as dinamicas da
equipa ainda ndo estavam afinadas, mas o que fica para a historia deste jogo foi ser a
minha primeira experiéncia como treinado adjunto num escaldo mais velho. E se tudo

correu bem s6 tenho que agradecer a todos os meus atletas e a restante equipa técnica.
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Plano de Treino

N° Jogadores Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Data 25-09-2018, terga-feira Clima Quente sem chuva Volume 70
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
- Coletes 6+6+1 - Penetragao, tomada de decisdo, passe,
- bolas - Sub principios finalizacao
- Sinalizadores

@ Fut-Volei

meinho manuteng¢do da bola

7~ 2\

Objetivo(s) especifico(s)
- Recuperagdo fisica

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
- Serddio;Baiano - Oliveira; oré:nho
- Leo;Zé luis - Tiago .SalgaJo. audio

- Chico,guca - Filipe, jorge

- Luis, Delazzari Josemar - Gongalinho,Miguel Gondomar

Apoios em profundidade

=@
- L \/
-
-3 -
-~
-
° - m
10115 Tou2 sem
campos medidas
certas
Objetivo(s) especifico(s)
Equipa em posse

- movimentagdo conforme o centro de jogo

- procurar linhas de passe até chegar ao joker
- jogar em largura

Equipa s/ bola

- proteger o joker

- fechar as linhas de passe

- jogar mais fechado

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

jogadores em posse de bola devem conseguir encontrarem-se
sempre em movimento, até conseguirem atingir o objectivo que é
jogar no joker para conseguir ponto, a equipa sem bola tém que
conseguir roubar a bola e apds isso jogarem em largura.
Respeitar todas as varidncias que os treinadores rem.

@ Bolas Paradas

—_— - J—
1§ V a ™~ ~
N\ / \ /
' / \ / '
\ J \
/ \
y, \, / \l
— \4._/ —_
h 4
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30° 14320 30x17

Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
- Situacdo de jogo condicionada

++ Procura da profundidade

++ Agressividade ofensiva e defensiva

Descrigdo e Organizacao Metodolbgica Descrigdo e Organizagdo Metodol6gica
3 equipas de 5 elementos , 2 equipas defrontam-se. A 3a equipa

serve de apoio ofensivo. £ golo se a bola vier do apoio colocado em

profundidade. Apos 1 golo sai, rapidamente, a equipa que perder.

Condicionantes : Jogar a 3 toques, jogar a 2 toques e finalizar de 1a

(acelerar a tomada de decisdo)

Observagdes/balango

exercicio 2: serédio,BaianoOliveira,claudio vs leo,zé tiago,salgado joker: jorginho
chicoguka,filipe jorge vs luis gongalinho,gondomar,miguel josemar joker: De Lazzari

exercicio 3: equipa: serédio,claudiozé tiago,chico,luis . Equipa2: baianooli,goncalinho,salgado,DeLazzarijorge. Equipa 3:

"Gondomar",Leo,Miguel Jorginho,Flipe Josemar Joker: Guca

Figura 41 - UT 20
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Unidade de treino 21

Plano de Treino

N° Jogadores 17 Microciclo 7 Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Data 26-09-2018, quarta-feira Hora 20:30 Clima Quente sem chuva Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
- Coletes (9) - Tomada de decisdo - Tomada de decisdo, passe/rece(do, reaccdo
- Bolas - Sub principios A m
- Sinalizadores - subsubprincipios . agdo,ContengdaCoberturas
< 6Mini balizas
® Veio intersectorial defensivo
= = I
: EEm . _\_/_
- -
- - -
-~ - -
/;\
-.
b .
freens g
10 5 15 9 ¢ Gr 172 campo
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
-Recepcdo e passe ++ Organizagdo Defensiva intersectorial
-Tomada de decisdo - Saida de bola
Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodolbgica
-Jogo a 2 toques Situacdo de jogo - Gr + 7 ( equipa defensiva) x 6 ( equipa ofensiva)
-Receber com o pé contrério

-A bola ndo pode parar sendo val ao meio

@ Intersetorial Ofensivo @ Tomada de decisdo
> g - - = - i i .
° ° °
o
- o ° & °
° ° o o o

° é
- - - — - &
° é
o a
°
° a
- /:\ — ﬁr\ﬁ
15 9 12 10 8+gr
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Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
++Posicionamento dos atacantes Tomada de decisao
++Reaccdo a perda

++Zonas de finalizagdo

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica Descricdo e Organizagdo Metodolégica
Equipa atacante com 3 toques 1 - drible + passe
Assim que a equipa defensiva tem a bola, o homem mais perto tém 2 - drible sem bola
que reagir para ganhar a posse e 1 dos extremos dar cobertura. g - saltos
vs 1
@ Tomada de decisao @® Jogo Formal
. bzl : . 4
- -
¢ ° - e
- T = 1
- ) \ -
- \—/ ) = ¥ i
- J / \
-~ " -
= - e Gl -
- -
° o/_\ ° B - -
-
10 10 30
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)

++ Tomada de decisdo
++ reaccdoa perda

Descricdo e Organizagdo Metodol6gica Descricdo e Organizacdo Metodoldgica
- Equiga que ataca para pontuar tém que conseguir passar a bola

pelos balizas onde se encontra o jogador mais avancado.

- 3toques por jogador

- Quando ndo temos bola o jogador + avancado pode vir ajudar a

recuperar a bola

Observagdes/balango

1: Serddio,oli,le0,zé goncalinho,pedro 2:claudiomiguel tiago filipe jorge,josemar 3: chico, salgado,luis,guca,De Lazzari,Baiano.
2: Rafa; Claudio; Oli; Zé; Leo; Jorge (MD) vs Josemar; Delazzari; Filipe; Miguel

3: Luis; Tiago; Salgado; Chico; Guca vs Gongalinho; Serédio; Baiano; Pedro (LAT DIR)

5: Luis,Tiago,Salgado,Chico,Guca vs Claudio,Oli,Zé LeoJorge

6: Rafa,Claudio,Oli,Zé,LeoJorge,chico,salgado tiago,luis vs gongalinho,serddiobaiano,pedro filipe guca,delazzari josemar,miguel

Figura 42 - UT 21
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Plano de treino 22

Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 7 Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Data 28.09-2018, sexta-feira Hora 20:30 Clima Quente sem chuva Volume 70
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
- Coletes (10+5+2) - Principios - Mudanga de direcgofinalizagdo,tomada
- Bolas - Subprincipios de decisdo,passe/rececdo.
- Sinalizadores - Bolas paradas - Jogar com o0s apolos em largura e
- 4 mini balizas profundidade guardar a bola.
@ Meio Finalizacdo com velocidade
’ D

10 5

Objetivo(s) especifico(s)
-Recepcdo e passe
T a de decisdo

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

-Jogo a 2 toques
<Receber com o pé contrério
<A bola ndo pode parar sendo vai a0 meio

1vs1 ¢/ mudanga de direc¢do

o /
/
/

/
/

/

~

- /:
_-’/
4

.
|~

2
a.z
e
—h s

/
N
~
-
/

)

5+45

Objetivo(s) especifico(s)
Aquecimento - Finalizacdo c/ velocidade

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica
1vs1 sal em velocidade da baliza , treinador no melo passa a bola e
tém que finalizar antes do pontapé de penalti

Apoios em profundidade

-

8 6 25x25

N
L
»
g
Ve

»

"

»
»

o
e
-]
o

)

20° 14320 30 x17
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Objetivo(s) especifico(s)
+Drible

++Mudancas de direcgdo
++ Penetracao

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

1vs1

Jogador com bola realiza passe para o jogador oposto e este
devolve para o meio dos sinalizadores

Varidncia - se passa na porta 1 tem que marcar nas balizas
opostas.

@ Jogo Formal com bolas paradas

Objetivo(s) especifico(s)

- Situacao de jogo condicionada

++ Procura da profundidade

++ Agressividade ofensiva e defensiva

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

3 equipas de 5 elementos , 2 equipas defrontam-se. A 3a equipa
serve de apoio ofensivo. E golo se a bola vier do apoio colocado em
profundidade. Apés 1 golo sai, rapidamente, a equipa que perder.
Condicionantes : Jogar a 3 toques, jogar a 2 toques e finalizar de 1a
(acelerar a tomada de decisao)

. ) 5 Objetivo(s) especifico(s) 30
= - - —— N
N / \ - Descrigdo e Organizacao Metodolégica
l ) - ( L 4 -‘ -
1; - e -
Observagdes/balango

1: Baiano,Serddio,Oli,Claudio,Pedro ; Leo.Zé.Gongalinho.Miguel,ﬂaﬁo: osemar; Filipe,Guca,ChicoJorge,Salgado:Delazzari

4: Baiano,Serddio,Oli,Claudio,Pedro ; Josemar Zé,Gongalinho Miguel

5 Rafa,Leo,Claudio,OIiZé,Hlire,Guca.Tia o.SalaadoJosemar
SerddioBaiano,Pedro,Gongalinhojorge Chico,

Figura 43 - UT 22

Tiago; Filipe,Guca,Chico,Salgado, DeLazzari JOKER: Jorge e Leo

iguel Delazzari luis
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Modelo de jogo

Os objetivos principais da planificagdo conceptual segundo (Castelo, 2009) sdo: (I) a
constru¢do de um modelo organizacional eficaz do jogo da equipa, melhorando a sua
funcionalidade; (II) o delinear de um trajeto, através da aplicacdo de programas de agao
capazes de atingir o modelo de jogo que se pretende no futuro. No entender de Bompa
(2002), o modelo ¢ uma imita¢do, uma simulagdo da realidade baseada em elementos
especificos do fenomeno que observamos ou investigamos. Trata-se de uma forma
analoga a competi¢do, obtida por abstracdo de um processo mental de generalizagdo a
partir de exemplos concretos. Ja Frade (2004, cit. por Lopes, 2007) afirma que o modelo
de jogo constitui o guia do processo, um referencial fundamental porque congrega todos
0s principios e subprincipios de um sistema complexo que € o jogo que pretendemos. B.
Oliveira, Amieiro, Resende, e Barreto (2006), referem-se ao modelo de jogo como “um
complexo de referéncias coletivas e individuais concebidos pelo treinador” que levam a
que os jogadores joguem em equipa dando-lhe uma determinada organizagdo. Outros
autores como Azevedo (2011), refere-se ao modelo de jogo como um “referencial coletivo
que adequa as acgdes dos jogadores as diferentes situagdes de jogo com uma determinada
intencionalidade”. Assim sendo, o modelo de jogo pode ser entendido como a agéo
elaborada e construida intencionalmente de modo a tornar inteligivel um fenomeno
complexo, isto ¢, o uso de modelos como meios para ajudarem a perceber a realidade e a
descodifica-la (Moigne, 1994). Desta forma, o Modelo de Jogo deve preconizar, de forma
metodica e sistematica, um corpo de ideias acerca de como se pretende que o jogo seja
praticado, definindo de modo conciso as tarefas e os comportamentos tatico-técnicos
exigiveis aos jogadores (Queiroz, 1986). A este proposito, Almeida (2014), refere que a
ideia de jogo do treinador ¢ um aspeto determinante na organizacdo de uma equipa de
Futebol. Se o treinador souber exatamente como quer que a equipa jogue € quais os
comportamentos que deseja dos seus jogadores, tanto no plano individual como coletivo,
o processo de treino/jogo serdo mais facilmente estruturados, organizados, realizados e
controlados. Na elabora¢do do modelo de jogo da sua equipa, Marisa (2010, Cit. Por
Tamarit, 2013) diz-nos que esta construcao estd diretamente influenciada pelo contexto a
que se chega. Quando um treinador assume a liderang¢a de uma equipa, segundo Castelo
(2009), este deve analisar a organizacao atual da equipa, a organizagdo que se pretende
no futuro e como atingir essa mesma organizacao. O modelo de jogo ndo pode ser algo

que seja definitivo, sendo necessario ter uma capacidade evolutiva e adaptativa. Castelo
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(2009) afirma que o modelo de jogo ndo ¢ um processo de curta duracdo, mas sim de

longa duracdo sendo também fundamental ter a capacidade de se adaptar as tendéncias

evolutivas do jogo. Sendo assim, a reproducao e aplicagdo pratica do modelo de jogo deve

permitir a possibilidade, a partir das experiéncias recolhidas, de tirar novas conclusdes,

nao permanecendo num estado contemplativo e fechado. Deve ter um caracter aberto e

criativo, de forma a racionalizar e a otimizar novas ideias e concegdes, através da projecao

intelectual da esséncia de um facto capaz de resolver eficientemente diferentes situacdes

de jogo (Almeida, 2014). Desta forma, achamos de todo pertinente que o Modelo de Jogo

ndo deva ter em si mesmo, um «objetivo final», pode e deve ser sujeito a interrogagao

sistemadtica, ou seja, podemos construi-lo, desconstrui-lo, reconstrui-lo, embora deva estar

constantemente a ser visualizado (Almeida, 2014).

Organizaciao Ofensiva

Sistema tactico: 1-4-2-3-1 (c¢/ extremos fechados)

Sistema alternativo: 1-3-5-2 (em caso de a equipa se encontrar a perder)

Método de jogo: Ataque posicional

1* Fase de construcao

Principios

Saida a partir do guarda-redes
Jogadores em largura (DC) e profundidade (Laterais)
Jogadores em proximidade, para o caso de se perder a bola

Garantir sempre 3 linhas de passe proximas (DCs + MD)

Sub Principios

Centrais bem abertos
Médio defensivo baixa para criar mais uma linha de passe

Laterais em largura e profundidade

Sub subprincipios

No caso dos centrais estarem pressionados, estes fecham o meio e os laterais
aparecem na linha lateral, quando o guarda redes mesmo assim nao consiga sair a
jogar tém que colocar a bola com pontapé de saida longo e, a equipa tem que se
encontrar bem fechada, sendo que os médios e os extremos t€ém que se encontrar

proximos.
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22 Fase de construcio

Principios
e Variar o centro de jogo por tras (DC)
e Superioridade numérica no local do centro do jogo (DC + MC)
e Mudar o ritmo de jogo
e Linhas de passe médias ou longas

e Aparecimento do 3° homem para dar apoio (normalmente MC ou EX)

Sub principios
e Variar o jogo pelos médios ou pelos centrais
e Extremos fechados para se criar mais um linha de passe

Sub Subprincipios

e Quando estamos com bolas mas se ndo conseguirmos progredir, um dos médios

desce para conseguir criar desequilibrio.

3? Fase — fase de finalizacdo

Principios
e Avangado sempre como apoio frontal (profundidade)
e Mudanga de ritmo pela parte dos jogadores mais ofensivos
e Laterais apoiam o ataque como se fossem falsos extremos
e Extremos fechados para criar superioridade numérica na zona central
e Alternancia do jogo interior/exterior
Sub principios
e No momento do cruzamento (Avangado 1°poste, 2° poste extremo oposto, médio
mais criativo zona de penalti, o outro médio da cobertura ao médio mais criativo
no caso de a bola sobrar).
e Extremos tém a possibilidade de abrir quando o lateral fecha.
e Equipa joga em bloco alto no caso de perdermos a bola, com a fragilidade das

bolas nas costas.
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Figura 44 - 39 Fase - Fase de Finalizagdo

Transicao ataque-defesa

Tentamos sempre finalizar o processo, mas quando este nao acontece, temos que
conseguir reagir a perda.

Um dos médios tem que reagir a perda com a ajuda do extremo e tentar que o
avangado chegue perto para ficarmos em superioridade numérica.

Se necessario efetuar falta no nosso campo ofensivo.

Bola coberta, com uma forte e agressiva pressao.

Levar os jogadores adversarios para as linhas laterais.

Importante a mudanca de atitude de ofensiva para defensiva, sendo o aspecto mais
dificil de impor aos jogadores.

Defesas centrais protegem a zona de pressdo central juntamente com o médio

defensivo.
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Organizacao defensiva

Sistema tactico: 1-4-2-3-1 (c¢/ extremos fechados e 2 Médios defensivos)

Sistema alternativo: 1-3-5-2 (Ataque) 1-5-4-1 (Organizagdo defensiva)

Método de jogo: Marcagao a zona

1* Fase de construcao

Principios
¢ Bloco médio-alto (Linha defensiva praticamente na linha do meio campo)
e Impedir a progressdo da equipa adversaria
e Levar para a zona de pressao nas linhas laterais
Sub principios
e Obrigar o adversario a bater bola longa, ndo deixando jogar curto.
e Impedir o jogo pelo corredor central

Sub subprincipios

e Avancados e médios tém que se encontrar em constante comunicagao, porque sao

eles que levam a bola para o zona de pressao

Figura 45 - 19 Fase de Construgdo
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2* Fase — impedir a criacdo

Principios
e Colocar a equipa coesa e num espago de 20m, obrigando a equipa adversaria a
circular a bola sem conseguir criar linhas de passe pelas suas zonas de criagdo, e
assim ndo consegue progredir no terreno.
e Conseguir efetuar sempre as coberturas defensivas aos colegas que realizam a
contengao.
- linha defensiva realizar sempre cobertura 4 zona central.
Sub principios
e Impedir a bola nas costas, colocando sempre os apoios preparados para a
realizacdo da tarefa, tendo os médios e os avangados de serem agressivos perante

a pressao ao centro do jogo.

3? Fase — Impedir a finalizacdo

Principios

¢ Controlo da profundidade pela parte do guarda-redes

e Linha de 4 constante pela parte dos defesas

e Mc¢édio defensivo realiza pressdao h-h ao avancado

e Em caso de cruzamentos, jogadores encontraram-se a defender a zona central.
Sub-principios

e Tentar ganhar as 2* bolas, para sairmos a jogar ou tentar deitar para as linhas

laterais.

Transicao defesa-ataque
Principio
e Extremos procurarem a profundidade
e Procurar os espagos vazios
e Conduzir a bola com passes médios/longos
e Mudanga de atitude defesa-ataque
e Ocupar os 3 corredores.
e Se ndo conseguirmos realizar a transi¢do, encontrar um passe seguro para

comegarmos a entrar na organizagao ofensiva.
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Esquemas taticos

Canto Ofensivo

e 1 Bragono ar

Figura 46 - Canto Ofensivo 1

e 2 bragos no ar

Figura 47 - Canto Ofensivo 2

Temos 3 variantes para os esquemas taticos ofensivos

1* —Jogador sai do poste e entrega a bola para o lateral, sendo que abre espago no primeiro
poste no qual vai aparecer um jogador.

2% — Marcar o canto para o jogador que vai aparecer no 2° poste.
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3% Canto realizado para o jogador que se encontra na entrada da grande area para abrir as
pernas para o Médio mais ofensivo finalizar o processo, neste caso com remate.

Canto defensivo

Figura 48 - Canto Defensivo

1 jogador — 1°Poste

1 jogador - mais a frente do 1° poste, fim da pequena area

3 jogadores - em linha entre pequena area e a zona de penalti
Estes 5 jogadores defendem a zona

3 jogadores — defesa H-H

2 Jogadores — Mais ofensivos para se realizar contra-ataque se possivel.
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Desenvolvimento profissional

Neste preciso momento toda a minha formagao foi feita no ISMAI. A minha entrada foi
em 2013 para fazer o CET de Desporto e Lazer, nesse mesmo ano tivemos um estagio
para termos acesso a cédula de técnico de exercicio fisico. Apos esse ano decidi fazer a
licenciatura de educacao fisica e desporto. Esta licenciatura foi de quatro anos. A minha
paixdo e dedicagdo foi tdo grande, que além, de ser treinador de futebol de formacao,
também me interessei por fazer trabalho de técnica individual com jovens atletas. Neste
momento, trabalho maioritariamente com atletas de formagdo durante o ano todo.
Atualmente estou a acabar o mestrado de treino desportivo para me dar acesso ao nivel 2
de treinador. As minhas fungdes atuais sdo entdo: Treinador de futebol de 7 (sub10/11) e
futebol de 11 (sub13). Na proxima época, comegarei, com um escaldo de subl5 e serei

responsavel pela parte do Scouting na Escola Academia Sporting- Alfena.

Fazendo um balanco final deste ano, sinto que consegui aumentar o meu grau de

conhecimento do que toca ao planeamento do treino e a gestdo da equipa.
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Conclusao

Com o objetivo de concluir este relatério de estagio, pode-se analisar e refletir retirando

algumas consideracdes finais:

Sendo o futebol de formagao um contexto onde o resultado € importante, mas ndo, o mais
importante, ¢ de real¢ar que o treino tem como pilar, 3 dimensdes: humana, técnica e
tatica, pois estas sdo as que caracterizam a equipa, implementando sempre as ideias do

treinador.

Assim sendo, o modelo de jogo ¢ a maior ferramenta que o treinador tem para poder levar
a sua equipa ao sucesso, pois este apresenta as ideias de jogo que o treinador pensa serem

as melhores.

Por fim e em modo de conclusdo final, penso que este estagio foi extremamente positivo.
Foi a primeira vez que lidei com atletas sub16, pois no mesmo clube, treino os sub10/11
futebol de 7 e os sub13 de futebol de 11. Esté vivéncia, ajudou-me a perceber que todos
estes escaldes fazem parte do processo de formacao continuo, adaptando-se a categoria e
nivel de exercicios que se ira trabalhar ao longo das varias etapas de crescimento até
chegarem ao futebol de rendimento, alterando as dimensdes dos campos, balizas e
numero de jogadores, respeitando o desenvolvimento do atleta e a sua evolu¢ao no seio

de um desporto que ¢ coletivo.
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Revisiao e Suporte Tedrico

Martin (2002) caracteriza o futebol como um exercicio de intensidade intermitente e a
relagcdo entre o repouso e periodos de baixa e alta intensidades variam de acordo com o
estilo individual de jogar, sendo a posicdo ocupada pelos jogadores em campo
determinante, uma vez que um jogador percorre aproximadamente 10 quilometros por

jogo, sendo que 8-18% desta distancia ¢ feita a velocidade maxima do jogador.

A visdo integradora da pratica do treino permite partir das agdes do jogo, considerando
todos os fatores que se inter-relacionam, isto ¢, os técnico-taticos, fisicos, psicologicos e
complementares que determinam a sua eficiéncia. A avaliacdo da propria equipa, tanto
em termos de carga interna como carga externa nas equipas profissionais e nas categorias
da formagao raramente sao analisadas e por isso poderao ir contra os processos biologicos

de treino (Ramos, 2009).

Segundo Silva (1981), as modalidades desportivas que t€m um longo periodo competitivo
demonstram em alternativa a noc¢ao de curva de forma, os patamares de rendimento. As
alteragdes do rendimento desportivo sdo um resultado de adaptagdes de natureza

biologica e também de aprendizagens.

Segundo Garganta (1996), citado por Ribeiro (2009), as equipas de futebol sdo
consideradas sistemas complexos, hierarquizados e especializados, nas quais se tem
tentado encontrar um método que permita reunir e organizar conhecimentos, através da
interagdo dindmica entre os elementos de um conjunto, conferindo-lhe um carater de
totalidade. Oliveira (2003) afirma que o estudo e o entendimento destes fendomenos
complexos podem ser tratados de diferentes formas, mas a abordagem construtivista
parece ser a que melhor se adapta ao futebol, pois contempla os fenomenos a partir da sua

complexidade, ndo a reduzindo.
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Perfil do Jogador

As elevadas exigéncias fisicas, mentais, interpessoais e organizacionais do alto
rendimento requerem estabilidade, resiliéncia mental e estar no pleno das capacidades
cognitivas. A importancia de ter um atleta bem preparado mentalmente e fisicamente ¢é
sinonimo de dispor de um atleta disponivel durante toda a época, sem lesdes impeditivas
e orientado para a concretizagao do seu potencial maximo individual e, no caso das
modalidades de equipa, do seu respetivo contributo para o desempenho da equipa. A
intensidade e competitividade cada vez mais elevadas, tornam essencial a criacdo de
rotinas de treino especificas na componente mental e fisica, que possam intervir e preparar
de forma eficaz os atletas para este elevado nivel de exigéncia. No que respeita ao treino
de performance e desenvolvimento neuro cognitivo, visamos que o cérebro do atleta seja
mais eficiente na pratica desportiva e em situagdes de elevada exigéncia cognitiva e
emocional. Desta forma, ambicionamos desenvolver um atleta mais eficiente, forte,
rapido, emocionalmente estavel, mentalmente agil e inteligente na sua modalidade, tendo
em conta aspetos chaves tais como resisténcia, velocidade mental, forca, agilidade
reativa, precisao, detecao visual periférica e analise de movimentos.

Os fatores psicologicos, tantas vezes relegados para um segundo plano, desempenham
um papel fundamental na génese das lesdes desportivas, assim como na sua prevengao.
Fatores como a ansiedade e depressdo podem levar os atletas a execugdes técnicas erradas
sujeitando-se ao risco de lesdo. A experiéncia do atleta desempenha um papel igualmente
importante na medida em que confere ao atleta mais experiente um maior manancial de
opgOes para resolver uma dada situacdo, tornando as lesdes mais frequentes nos
principiantes que nos atletas experientes. O relacionamento do atleta com o meio social
envolvente ¢ igualmente de grande importancia, um correto relacionamento com o meio
social pode diminuir ansiedades e consequentemente o risco de lesao.

Uma alimentagdo adequada ¢ um fator importante no que diz respeito a prevencao de
lesdes. O jogador deve escolher uma alimentacdo que lhe permita fazer treinos
consistentes e intensivos, bom como otimizar o desempenho competitivo. A ingestao
correta de alimentos antes do jogo pode influenciar o rendimento do atleta, retardando a
fadiga e permitindo ao jogador desempenhar as suas tarefas nas melhores condigdes.
Sendo também de grande importancia depois do jogo no que diz respeito a recuperacao.
As necessidades caloricas variam ao longo da época, sendo o consumo calérico médio

em jogadores de elite 6 MJ (1500 kcal) por dia.
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A dieta do jogador deve ser variada e fornecer hidratos de carbono suficientes para
suportar os gastos de treino e competicdo, preencher todas as necessidades de outros
nutrientes e permitir manipulagdo do balango energético para alteragdes de massa

corporal. (The FIFA/F-MARC consensus conference, 2005).

Perfil do Treinador

Para operacionalizar a complexidade, ¢ preciso aprender a pensar de forma relacional,
pois esta obriga o treinador a unir e a ndo separar, visto que um todo organizado dispde
de propriedades, até mesmo ao nivel das partes, que ndo existem nas partes isoladas do
todo (Morin (2005), citado por Sérgio (2009)). Aratjo (1989) refere que a melhoria da
capacidade de intervencao do treinador passa por alterar o panorama atual, através do
estabelecimento de regras para a carreira de treinador, que tornem a profissdo mais
aliciante, assim como pela definicdo de um perfil de treinador cuja formacdo crie um
compromisso claro entre o conhecimento pratico e o conhecimento cientifico, devendo
respeitar os principios de continuidade, integragdo cientifico-pedagédgica, unidade e
diversidade, individualizagdo e harmonizacao entre a formagao recebida e a formagdo a
ministrar. Para este autor, o verdadeiro segredo dos treinadores com sucesso reside na
capacidade de criar nos atletas e dirigentes a motivacdo propria de quem se sente a

participar e a contribuir para o progresso coletivo.
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Anexo

Fichas Modelo

Ficha de Convocatoria

Convocatoria
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Calendarizacio do Material
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