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Resumo

O relatério de estagio descrito neste documento foi desenvolvido na equipa

profissional Sénior do Varzim Sport Club que compete na Liga 3.

O presente relatério aborda a caracterizacdo da instituicdo onde foi realizado o
estagio, onde se apresenta 0s seus recursos estruturais, materiais e humanos, apresentando

também a constituicdo do plantel e equipa técnica.

Graficamente sera também explicito aquilo que é o Modelo de Jogo da equipa e
as formas como esse modelo é trabalhado e potenciado, tanto através de modelos de treino
coletivos e/ou individualizados onde € realizada sempre uma ligagdo e comunicagdo com
o Departamento de Observacao e Analise que “controla” aquilo que ¢ a filmagem do
treino/jogo da propria equipa como dos adversarios. Tendo em conta a fungéo especifica
realizada na equipa técnica, é apresentada também toda a metodologia do Treino
Especifico por posicdo realizada pelo estagiario, desde o seu planeamento a sua

operacionalizacdo, execucdo e tratamento da informacao.

Neste ponto final da época com execucdo deste relatorio apresenta-se também a
situacdo do clube apds a conclusdo das competicdes em que o clube esteve inserido na

época de 2023-2024, desde o seu contexto aos seus resultados.

Conclui-se com uma visdo geral sobre todas as experiéncias vividas pelo
estagiario num contexto profissional de futebol, onde a aquisicao de diversas tematicas

enriquece a evolucdo enquanto treinador de futebol e pessoa.

Palavras-Chave: Futebol, Modelo de Jogo, Modelo de Treino, Treino Especifico por

Posicéo, Treino Individual.



Abstract

The internship report described in this document was carried out with the senior

professional team of Varzim Sport Club, which competes in League 3.

This report deals with the characterization of the institution where the internship
took place, presenting its structural, material and human resources, as well as the

constitution of the squad and technical team.

Graphically, it will also explain the team's Model of Play and the ways in which
this model is worked on and enhanced, both through collective and/or individualized
training models, where there is always a link and communication with the Observation
and Analysis Department, which “controls” the filming of the team's own training and
that of its opponents. Bearing in mind the specific role played by the technical team, the
entire methodology of position-specific training carried out by the trainee is also
presented, from its planning to its operationalization, execution and processing of

information.

At the end of the season, this report also presents the situation of the club after the
conclusion of the competitions in which the club was involved in the 2023-2024 season,

from its context to its results.

It concludes with an overview of all the experiences the trainee has had in a
professional soccer context, where the acquisition of various topics has enriched his

evolution as a soccer coach and as a person.

Keywords: Football, Game Model, Training Model, Position-specific training,

Individual Training.
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1. Introducéao

O presente relatorio de estagio foi realizado no 2.° ano do ciclo de estudos do
Mestrado em Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto, Especializagdo em Treino
Desportivo na Universidade da Maia (UMAIA), com o intuito de obter o reconhecimento
de qualificagdes relativas ao grau de Mestre e ao Grau Il de Treinador de Futebol. O
relatério de estdgio assume um papel de importancia na conclusdo do Mestrado em
Educacdo Fisica e Desporto — Especializacdo em Treino Desportivo, sendo a ultima

avaliacdo tedrica de todo o ciclo de estudos, referente a unidade curricular de Estagio.

Na presente época 2023/2024 realizei o estagio no escaldo de Seniores do Varzim
Sport Club (VSC), Sociedade Desportiva Unipessoal por Quotas (SDUQ), equipa que
compete na Liga 3.

A duracgdo do estagio é de uma época desportiva efetiva, com 0s compromissos
inerentes a serem definidos pela entidade acolhedora e equipa técnica em que estou
inserido. O cumprimento das tarefas interventivas dentro do clube s&o da

responsabilidade do estagiario.

O objetivo do estagio passa por aprofundar e aplicar todos os conhecimentos
adquiridos em contexto académico, possibilitando esta aprendizagem em contexto real, 0
que permite um maior desenvolvimento de capacidades e competéncias associadas a

pratica da atividade enquanto treinador de desporto (futebol).

Este relatorio procura apresentar todo o processo de estagio realizado pelo
estagiario tendo em conta as atividades que integrei e desenvolvi ao longo da época
desportiva na funcdo de Treinador Adjunto e responsavel pelo Treino Individual

Especifico por Posicéo.



2. Caracterizacdo da Organizacao

2.1. O Clube

O Varzim Sport Club é um clube portugués com histéria nas competicdes
profissionais portuguesas sediado na Povoa de Varzim. Foi fundado no dia 25 de
Dezembro de 1915, contando por isso com 107 anos de existéncia. E reconhecido por ter
uma formacdo exemplar, com vérios jogadores a formarem-se no clube e a atingirem
grandes patamares do futebol nacional e mundial, como exemplos de Bruno Alves, Hélder
Postiga, Luis Neto, Ricardo Nunes, André Andre, Salvador Agra, entre outros. O historico
equipamento de listas verticais pretas e brancas é também uma marca do clube (Figura
1).

No contexto desportivo, o clube conta com 21 presencas na Primeira Liga
Portuguesa, 17 presencas na Segunda Liga e atingiu por uma vez as meias finais da Taca

de Portugal. Neste momento, atua na Liga 3 do futebol portugués.

O simbolo reconhecido por todos faz também alusdo aquilo que é um padrdo

identitario do clube — o mar e as suas gentes. (Figura 2)

L
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Figura 1 — Emblema do Varzim SC Figura 2 — Camisola Principal do Varzim SC




Naquilo que sdo as deslocacBes que a equipa necessita de realizar, as mesmas
ficam ao encargo do autocarro do clube, com a restante logistica em dias de jogos e treino

a ser suportada por outros veiculos do clube (carrinhas de apoio).

Figura 3 — Autocarro do Varzim SC

O Varzim Sport Club tem na sua massa associativa e adeptos uma forca
reconhecida, seja nos jogos fora ou em casa, onde 0 apoio ¢ habitual. Mesmo com o clube
a ndo passar uma das melhores fases da sua histdria o apoio € incondicional, com a certeza

de que serad ainda maior quando o clube voltar a atingir patamares maiores do futebol

portugueés.

Figura 4 — Massa adepta do Varzim SC



2.1.1 Caraterizacdo de infraestruturas

O Varzim Sport Club conta com um estddio em nome proprio com capacidade
para cerca de 7000 espectadores, onde realiza 0s jogos em casa da sua equipa senior.
Também dispde de uma parceria com a Camara Municipal da Povoa de Varzim que cede
as suas instalacdes do Estadio Municipal da P6voa de Varzim, onde realiza os treinos da
sua equipa senior em dois relvados disponiveis para o efeito. Também a formacéo do
clube (desde a equipa B) realiza a sua pratica nos campos sintéticos do Complexo
Desportivo Municipal da Povoa de Varzim. Em caso de necessidade o clube procura
através de parcerias com as freguesias circundantes utilizar os seus campos para cumprir
com todas as logisticas que os imensos escaldes de formagdo exigem, deslocando os

treinos dos mesmos para esses locais.

Figura 5 — Estadio do Varzim SC

Figura 6 — Complexo Desportivo Municipal Figura 7 — Estadio Municipal da Pévoa de Varzim
da Povoa de Varzim



2.1.2 Caraterizacao dos praticantes

O plantel contou com 26 jogadores efetivos, com alguns jovens da equipa B a
serem chamados em algumas ocasides para o0s treinos da equipa principal. As
nacionalidades sdo variadas, com a maioria a ser de nacionalidade portuguesa (19),
colombiana (3), brasileira (2), francesa (1) e nigeriana (1). A média de idades cifra-se em
26,4 anos. Até ao final da época desportiva existiram algumas saidas, tendo os atletas
Carlos Tovar, Gongalo Ferreira, Joca, Silas e Danilson deixado de pertencer aos quadros
do clube. Para contornar essa situacdo foram chamados varios atletas da equipa B, alguns

dos quais a estrearem-se em competi¢éo oficial pela nossa equipa.

Tabela 1 — Plantel do Varzim SC

Nome Idade Posicdo
Ricardo Nunes 41 anos Guarda-Redes
Tiago Pereira 28 anos Guarda-Redes

Francisco Longras 19 anos Guarda-Redes
Guga 23 anos Lateral Direito
Gongalo Pimenta 27 anos Lateral Direito
Jodo Siddnio 24 anos Defesa Central
Dénis Martins 26 anos Defesa Central
Xandao 33 anos Defesa Central
Bonilla 26 anos Defesa Central
Carlos Tovar 24 anos Lateral Esquerdo
Alvaro Milhazes 26 anos Lateral Esquerdo
Vasco Rocha 34 anos Médio
Sana Ufala 20 anos Médio
Jean Sinisterra 23 anos Médio
Vasco Braga 30 anos Médio
Paulo Moreira 23 anos Médio
Gongalo Ferreira 22 anos Médio
Nuno Pereira 27 anos Ala
Joca 30 anos Ala




Léo Teixeira 24 anos Ala
Jodozinho 26 anos Ala
Silas 27 anos Ala
Danilson 20 anos Ala
Areias 29 anos Ponta de Langa
Jodo Vieira 31 anos Ponta de Langa
Sangaré 24 anos Ponta de Langa

Cada elemento da equipa técnica tem funcGes variadas ao longo da
operacionalizacdo e execucdo das unidades de treino bem como nos dias de jogo. Em
relacdo a minha funcéo, para além do apoio a operacionalizacdo das unidades de treino e
execucao das mesmas sou responsavel pelo Treino Especifico por Posicdo, um trabalho
em que ja tenho experiéncia de anos anteriores e que tem como principal objetivo o de
aumentar as execucgdes de cada atleta de forma quantitativa e promover uma melhoria

qualitativa naquilo que sdo as acdes que acontecem em jogo associadas a cada posicao

especifica.

Tabela 2 — Equipa Técnica do Varzim SC

Nome

Fungdo

Vitor Paneira

Treinador Principal

André Mota

Treinador Adjunto

Marcio Rocha

Treinador Adjunto

Jodo Sampaio

Treinador Estagidrio ( Treino Especifico por

Posicdo)

Miguel Franga

Preparador Fisico

Ricardo Pereira

Treinador de Guarda-Redes

Gerson Cardoso

Analista

Gongalo Real

Analista




3  Enquadramento Competitivo

O VSC, competiu na Liga 3 na época desportiva 2023/2024 que é composta por 2

fases: 1.2 Fase e 2.2 Fase (Subida e Manutencéo).

A primeira fase é composta pelo total de 20 equipas, distribuidas em duas séries
de 10 equipas tendo em consideracdo a sua localizacdo geografica (Série Norte e Série
Sul). O sistema de competicdo utilizado é o mais habitual de duas voltas, com um jogo
na condicao de visitado e outro como visitante. Os primeiros quatro classificados de cada
série sdo apurados para a 2.2 Fase — Subida, enquanto as restantes equipas passam para a

fase de manutencéo.

A fase de subida nesta época recebeu ajustes naquilo que é o formato competitivo,
com as oito equipas apuradas a confrontarem-se no mesmo grupo em registo de

campeonato a duas voltas, onde todas iniciam a pontuacédo do zero.

Os dois primeiros classificados sobem de divisdo, atuando na proxima época na
Segunda Liga Portuguesa, engquanto o terceiro disputara um play-off a duas méos com o
antepenultimo classificado da Segunda Liga para apurar quem participa nesta Ultima na
proxima época desportiva. O primeiro classificado é consagrado como campedo nacional

da Liga 3. Os restantes clubes asseguram a manutencao.

A fase de manutencdo sera disputada seguindo a mesma l6gica da primeira fase,
a distribuicdo geografica. Deste modo, os 5°, 6°, 7°, 8°, 9° e 10° lugares enfrentam-se a
duas voltas, com cada equipa a iniciar essa fase com uma pontuacao inicial atribuida em
funcdo da posicao anterior (6, 5, 4, 3, 2 e 1 ponto respetivamente).

Os ultimos 2 classificados de cada série sdo despromovidos, num total de 4 clubes.
Os restantes oito clubes asseguram a manutencao.



4 Operacionalizagdo

Durante a semana, a equipa técnica reune-se no final de cada treino no sentido de
abordar a sessdo realizada bem como de planear a sessdo do dia seguinte. Cada elemento
tem autonomia no exercicio das suas funcgdes, partilhando depois com os restantes
elementos o plano para qualquer discussao/alteracdo do mesmo. Ainda antes da unidade
de treino, a equipa técnica esta presente duas horas antes da mesma para orientar 0s
trabalhos desse dia de uma forma ainda mais pormenorizada em relacdo as tarefas a

executar.

Como referido anteriormente, sou o responsavel pelo Trabalho Especifico por
Posicédo. Nessa tarefa tenho a autonomia de planear, executar e orientar os planos de treino
a realizar. Faco o planeamento das posi¢cdes a trabalhar na semana em questdo, sempre
tendo em conta as cargas associadas a cada dia bem como o microciclo semanal. No
campo, no final do treino, faco a montagem do exercicio, chamo os jogadores que o irdo
executar e oriento todo o exercicio, tendo a ajuda dos restantes treinadores adjuntos
naquilo que séo as acdes de apoio ou de reposicao de material (bolas). Durante o treino,
também oriento exercicios quando necessério e ajudo na logistica de montagem de
exercicios. Em termos de documentacdo, criei documentacgéo propria para o controlo de
contetidos do Treino Especifico por Posi¢do (que ndo existia no clube) onde abordo todas
as acdes que os jogadores executam para além do treino “normal”. Todos os dias
acabamos por reunir no final do treino para discutir aquilo que foi a sess@éo bem como

preparar/alterar alguma situacao para o treino do dia seguinte.



4.1 Calendarizacao

41.1 Calendarizacdo Competitiva

O principal objetivo passava pela qualificacdo para a fase de subida, onde é
garantida de imediato a manutencao e permite que o clube dispute a subida de divisdo. O
mesmo objetivo foi conseguido com o clube a classificar-se na terceira posicao, o que

garantiu a passagem a Fase de Subida para a Liga 2.

A equipa comeg¢ou muito bem a competicao com trés vitdrias nos primeiros quatro
jogos o que permitiu ganhar alguma vantagem inicial sobre os adversarios. Ainda assim,
apos isso, o0s resultados foram piorando a0 mesmo tempo que se deu uma crise diretiva
no clube que resultou na queda da direcdo. Até ao final lutamos pelos primeiros lugares

e atingimos esse objetivo na ultima jornada da primeira fase.

Tabela 3 — Equipas da 1.2 Fase da Série A — Liga 3 2023/2024

17 Fase — Série A

VARZIM S.C.

FELGUEIRAS FC

LUSITANIA LOUROSA

SC BRAGAB

CD TROFENSE

AD FAFE

AD SANJOANENSE

SC VIANENSE

CF CANELAS

ANADIAFC




Tabela 4 — Resultados da 1.2 Fase da Série A — Liga 3 2023/2024

Jornada Adversario Resultado Data

1 SC Braga B (C) 1-0 7 Agosto

2 SC Vianense (F) 1-2 13 Agosto

3 AD Fafe (F) 0-0 20 Agosto

Lusitania Lourosa

4 3-0 25 Agosto
(©)

5 CD Trofense (F) 0-0 3 Setembro

6 CF Canelas (C) 1-1 16 Setembro

7 Anadia FC (F) 3-0 1 Outubro

q AD Sanjoanense 51 ¢ Outubro
(©)

9 FC Felgueiras (F) 2-0 29 Outubro

10 SC Braga B (F) 2-0 4 Novembro

11 SC Vianense (C) 2-0 11 Novembro

12 AD Fafe (C) 0-1 3 Dezembro

Lusitania Lourosa

13 I-1 8 Dezembro
(F)

14 CD Trofense (C) 1-2 16 Dezembro

15 CF Canelas (F) 2-0 7 Janeiro

16 Anadia FC (C) 2-1 13 Janeiro

17 AD Sanjoanense (F) 0-3 21 Janeiro

18 FC Felgueiras (C) 1-0 28 Janeiro
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Tabela 5 — Classificagdo da 1.2 Fase da Série A — Liga 3 2023/2024

CLASSIFICAGAO LIGA 3

# Clube = v E D Golos +- Pts
1 o Felgueiras 18 13 2 3 35:11 24 41
2 B Lusitiniarc A 18 8 7 3 32:15 17 31
3 @ \varzim 18 8 4 6 19:17 2 28
4 T Bragas 18 8 3 7 26:22 4 27
5 #H Ccanelas2010 18 7 4 7 21:28 -7 25
6 J Fafe 18 6 6 6 13:19 6 24
7 : Trofense M 18 6 5 7 18:20 -2 20
8 ¥ AnadiaFc 18 6 2 10 25:32 7 20
9 o Sanjoanense 18 5 4 9 20:34 -14 19
10 @ Vvianense A 18 3 3 12 14:25 -11 12

Quanto a 2.2 Fase, a mesma apresentou-nos um contexto bastante competitivo ainda mais
complicado pelas dificuldades financeiras que o clube atravessou chegando mesmo a
varios meses de salarios em atraso. Todo este processo foi bastante duro onde realgamos
a atitude de todos os profissionais que de tudo fizeram para manter o clube vivo. Os
resultados passaram para segundo plano e a possivel subida de divisdo uma miragem.
Mesmo com todos estes fatores conseguimos ser sempre competitivos e dignificar o clube
em toda a competicéo, finalizando esta fase em 6° lugar, a 10 pontos da subida de divisao

direta.

Tabela 6 - Equipas da 2.2 Fase da Série Subida — Liga 3 2023/2024

2* Fase

VARZIM S.C.

FELGUEIRAS FC

LUSITANIA LOUROSA

SC BRAGA B

SC COVILHA

A.ACADEMICA COIMBRA

11



FC ALVERCA

ATLETICO CP

Tabela 7 — Resultados da 2.2 Fase da Série Subida — Liga 3 2023/2024

Jornada Adversario Resultado Data
Lusitania Lourosa

1 1-0 11 Fevereiro
(F)

2 SC Braga B (C) 2-0 17 Fevereiro

3 Atlético CP (F) 2-0 25 Fevereiro

4 FC Alverca (C) 0-1 2 Margo

5 FC Felgueiras (F) 1-0 9 Margo

6 SC Covilha (F) 2-2 17 Margo

7 A Académica C (C) 0-2 30 Margo

8 Lusitania Lourosa 43 7 Abril
(©)

9 SC Braga B (F) 2-1 13 Abril

10 Atlético CP (C) 1-1 20 Abril

11 FC Alverca (F) 1-0 28 Abril

12 FC Felgueiras (C) 2-3 4 Maio

13 SC Covilha (C) 2-0 12 Maio

14 A Académica C (F) 2-3 19 Maio
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Tabela 8 - Classificagdo da 2.2 Fase da Série Subida — Liga 3 2023/2024

CLASSIFICAGAO LIGA 3 - FASE DE SUBIDA

# Clube = | v E D Golos +/- Pts
1 £ Alverca 14 9 3 2 22:9 13 30
24 O Felgueiras 14 6 6 2 20:11 9 24
34 ¥ LusitaniaFc A 14 7 2 5 22:21 1 23
44 W oBragas 14 6 5 3 19:14 5 23
5 €  Académica OAF 14 3 7 4 15:16 -1 16
6 @  Varzim 14 4 2 8 17:21 4 14
7 ¥ AtléticocP A 14 2 5 7 11:24 -13 11
8 ® covilhawe 14 1 6 7 10:20 10 9

4.1.2 Calendarizacdo Semanal

Relativamente ao microciclo competitivo, numa situa¢do ‘“normal” com jogo
Domingo-Domingo treinamos todos os dias exceto no dia pds-jogo. Ainda assim, e sendo
o calendério previamente marcado foi raro que isso acontecesse, ja que tivemos sempre
jogos em dias diferentes, como por exemplo domingo-sabado, domingo-sexta, sabado-
domingo. Nesse sentido a propria gestdo de folgas varia, havendo situagdes em que a
distancia entre jogos era grande e por isso eram dados aos jogadores dois dias
consecutivos de folga. Com jogos domingo-domingo, o plano é o seguinte: folga na
segunda-feira, treino na terca (recuperacéo para 0s mais utilizados e carga para 0s menos
utilizados),quarta (treino mais orientado para agcoes em espacos reduzidos — primeiro dia
de aquisi¢do),quinta (treino mais orientado para espagos maiores — segundo dia de
aquisicdo),sexta (treino mais orientado para acOes associadas a velocidade e maiores

amplitudes) e sabado de manha (treino mais orientado para esquemas taticos).
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DOMINGO SEGUNDA-FEIRA TERGA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO

TREINO TREINO TREINO TREINO TREINO
Recuperagdo Ginasio Ginasio Velocidade Esquemas Taticos
(+ utilizados)

Espagos Reduzidos Espagos Maiores
Carga
(- utilizados) Crioterapia Crioterapia

Figura 8 — Exemplo de microciclo semanal com descrigdo de contetidos

Como melhor descrito na tabela seguinte, os jogadores devem apresentar-se para 0
pequeno almogo normalmente pelas 08:30h, salvo excecgdes, onde realizam antes disso a
pesagem no departamento médico. Em funcdo do dia da semana, a atividade pré-treino

divide-se entre sessdo de video (analise ao jogo realizado ou ao adversario) ou ginasio.

VARZIM SPORT CLUB

LIGA 3

PROGRAMA SEMANAL DE TREINOS Liga
2023/2024

SEGUNDA / 15 JAN TERCA / 16 JAN QUARTA / 17 JAN QUINTA / 18 JAN SEXTA / 19 JAN SABADO / 20 JAN DOMINGO / 21 JAN

MANHA
08:30 P. ALMOCO Z P. ALMOCO
172 JORNADA
09:30 DEO 09:15 GINASIO 09:30 09:15 GINASIO 10:00
FOLGA 10:00 TREINO 10:00 TREINO 10:00 TREINO 10:00 TREINO 10:30 TREINO 15 HORAS
SANJOANENSE
MUNICIPAL 2 AVER-0-MAR ESTADIO DO VARZIM SC MUNICIPAL 2 MUNICIPAL 1 *
TARDE TARDE TARDE TARDE TARDE
FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA
VARZIM SC
EQUIPA TECNICA: VITOR PANEIRA
OBS: QObrigatério assinar a folha de presenca e pesagem 1 hora antes do inicio do treino equipados;

Programa sujeito a alteragdes.

Figura 9 — Exemplar de Plano Semanal do Varzim SC
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4.2 Treino Especifico por Posi¢cao

A ideia da equipa técnica e do clube para a época que findou passou por criar
varios departamentos que ajudassem a evolucdo do jogador e Ihes desse um contexto
diferenciado para que 0s mesmos conseguissem apresentar niveis de rendimento (desde
técnico a fisico, passando ainda pelo psicoldgico) altos. Com a minha entrada na equipa
técnica surgiu a hipdtese do treino individual especifico por posi¢do onde o principal
objetivo, como ja mencionado anteriormente, era o de replicar agdes reais de jogo em
contextos “fechados” as posigdes. Para que isso acontecesse foi fundamental a observacao
de diversos jogos da nossa propria equipa no sentido de avaliar acfes recorrentes e
também acdes deficientes que necessitavam de melhoria. Acabamos também por levar o
mesmo conteldo para o lado estratégico, com a observacdo de lacunas do préximo
adversario trabalhadas depois nesse complemento individual ao treino. De referir um
exemplo, antes do nosso jogo contra 0 Braga B identificou-se que a equipa adversaria
tinha alguma dificuldade na reacdo a segunda bola em zona defensiva, ou seja, ap6s uma
bola normalmente em trajetoria aérea para a linha defensiva a mesma conseguia interceta-
la mas observou-se que apds isso havia alguma incapacidade de reacdo para ficar
rapidamente com essa “bola livre”. Desse modo, trabalhamos um exercicio com 0s nossos
médios interiores que potenciavam o deslocamento de reacdo para a segunda bola seguido
de finalizacdo de média distancia, 0 que acabou por se dar no jogo onde chegamos ao

primeiro golo dessa forma.

Ao abordar a tomada de decisdo, é essencial definir dois objetivos distintos, como
0 numero de passes ou golos numa baliza. 1sso cria uma situagdo de indefinigdo para o
atleta sem bola, enquanto o atleta com bola é forcado a tomar decisdes. (Serra-Olivares
et al., 2015). No nosso caso, a tomada de deciséo era sempre aberta ao jogador, onde se
pedia que o atleta pudesse ter uma boa acdo de execucdo anterior a tomada de deciséo
final onde a maioria das vezes as op¢des eram varias, seguindo aquilo que é a légica do
jogo. Apenas sentimos necessidade de fechar a tomada de decisdo em situagdes em que

procuravamos trabalhar sobre a execucdo correta de uma determinada acéo.

Ao considerar os efeitos dos jogos reduzidos nas acdes técnicas, €
consistentemente observado que, em formatos de campo menor, ha um aumento no
numero de acbes técnicas realizadas individualmente pelos jogadores. Além disso,
dimensfes menores do campo também promovem um incremento no numero de passes,
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remates e "tackles".(Almeida et al., 2013). Abordando o tamanho menor do campo e o
aumento do numero de execugdes por parte de um jogador 0 nosso treino orientou-se
muito para esse fator, o volume e nimero de execucdes por exercicio. Assim, mesmo
variando as distancias em cada situacao os jogadores eram expostos a situagdes continuas
de execuc¢do, como por exemplo um médio defensivo que estivesse a trabalhar o scan, a
orientacdo de apoios e a variacdo de corredor ndo executava a acdo apenas uma vez,
dentro do tempo em que estava a ser solicitado acabava por executar sempre uma média
de quatro ou cinco a¢fes com 0s mesmos objetivos. Tal acontecia também com os pontas
de lanca, que ndo se limitavam a ter uma acdo para finalizacdo mas varias acdes

consecutivas diferentes para 0 mesmo objetivo.

Enquanto responsavel pelo Treino Especifico por posi¢do o principal objetivo foi
de criar uma base de dados que permitisse o controlo em termos de quantificacdo de dados
sobre os contetdos adotados e aplicados. A ideia em termos de gestdo de todo o processo
passa pelo seguinte plano: 1 — Observacao dos jogos/treinos da equipa e do adversario; 2
— ldentificacdo de lacunas ou pontos fortes a priorizar; 3 — Planeamento da sessdo
individual por posicao tendo em conta os parametros anteriores; 4 — Aplicacao na pratica
do exercicio (final dos treinos e sempre tendo em conta aquilo que foram cargas aplicadas
na sessdo de treino); 5 — Gravacdo da sessdo de treino individual; 6 — Recolha dos
conteudos aplicados através da contabilidade do numero de execucBes dos contetdos
prioritarios; 7 — Insercdo dos dados na base de dados para realizacdo de um relatério

mensal;

As posicdes a trabalhar foram definidas em relacdo ao modelo de jogo: Defesas
Laterais Direitos; Defesas Centrais; Defesas Laterais Esquerdos; Médios Defensivos;

Médios Interiores; Alas e Pontas de Langa. Alguns exercicios orientam as relagdes entre

as proprias posicdes (exemplo: Laterais e Pontas de Lanca através de cruzamentos).
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Nos exemplos seguintes podemos perceber a forma como é planeada e executada
posteriormente cada unidade de treino por posicéo. Séo definidos os objetivos principais

para aqueles exercicios e cada situacdo é tida em conta com essa prioridade a trabalhar.

Observando a figura 10, podemos ter a percecao de que os principais contetdos a
trabalhar naquele espago seriam uma sequéncia de comportamentos quer ofensivos quer
defensivos, que na altura observamos que se apresentavam como algo a melhorar na acédo

coletiva da equipa.

Varzim Sport Club - 2023/2024 - Trabalho especifico por posi¢do

Dia - 16 Agosto 2023

Posigdo - Defesas Laterais

Jogadores - Guga, Pimenta. Tovar e Milhazes

Objetivo - Orientagdo para recegdo aberta e bola longa, interce¢des e cruzamentos
Material - 4 estacas, 2 mini-balizas

Descrigdo - Ex1
Exercicio inicia na situagéo vermelha, com passe do treinador
para o Lateral, que recebe e liga com o Treinador (DC), ap6s
isso deve orientar recegdo em largura para bola longa na
zona da mini-baliza do meio campo; Deve depois reagir para
intercetar uma bola entre zona de DC-L (setas azuis),
seguindo-se uma situagé@o de cruzamento do lateral direito
oposto, em que o lateral que esta a trabalhar deve
rapidamente ajustar posigéo para agéo defensiva

Esquema - Ex1

Variante: situagdo azul pode envolver bola no espago nas
costas; acado de condugéo para zona interior ap6s ligagao

longa (situagdo vermelha)
Ay nor innadnr

Descrigdo - Ex2
Bola inicia num lateral que combina com o Treinador e finaliza em
remate; Apds a finalizagdo acelera para agdes defensivas em que
interceta trés cruzamentos dos outros laterais (trabalha em fungdo
do seu posicionamento de jogo).
Cada jogador executa 2x.

& Varzim Sport Club - 2023/2024 - Trabalho especifico por posigdo

Figura 10 — Exemplo de unidade de treino de Treino Especifico por Posi¢do — Defesas Laterais
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Na proxima figura (Figura 11), a ideia j& passa por limitar o exercicio a um
contetido exato. No caso dos DC, procurou-se trabalhar a percecédo espacial e rececao para
saida com ligacdo interior. No segundo caso, 0 objetivo é aumentar a quantidade de acdes

defensivas na zona da area.

Varzim Sport Club - 2023/2024 - Trabalho especifico por posi¢do

Dia - 4 Agosto 2023

Posigdo - Defesas Centrais

Jogadores - Denis, Sidénio, Xanddo e Bonilla

Objetivo - A¢des de ligagdo interior + agdes defensivas variadas
Material - 2 bonecos, 4 mini-balizas

Descrigdo - Ex1
Defesas Centrais executam passe entre si, a cor dada pelo
Treinador (levanta mdo com sinalizado) orienta condugdo para
esse lado do boneco com ligagdo na mini-baliza e agdo defensiva
apods essa situagdo de interce¢do de uma bola frontal.
Variante: treinador realiza pressdo na saida do DC.
Solicitagdo: 3x cada + 3x cada

BaReesrE GPRRSTIERY SIS R e
Descrigdo - Ex2
Bola inicia no Treinador Lateral com passe para o Treinador
Central com DC a prepararem bola frontal de intercegdo, ap6s
isso saem duas bolas laterais (uma de cada lado) em agdo de
cruzamento); apds isso, sai bola curta para tirar de zona e subir
linha para receberem uma bola mais longa do GR numa zona

mais alta.
Solicitagdo: 8x por dupla

Esquema - Ex2

@ Varzim Sport Club - 2023/2024 - Trabalho especifico por posigdo

Figura 11 - Exemplo de unidade de treino de Treino Especifico por Posi¢do — Defesas Centrais
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O tipo de exercicios apresentados de seguida nas figuras 12 e 13 focavam-se
sempre em acgdes de tomada de decisdo, observacdo do espago envolvente (scan) e agoes
técnicas (passe curta,média ou longa distancia com trajetorias rasteiras ou aéreas; rececao
orientada) ja que acabam por ser os jogadores que atuam nos espacos mais dificeis do
jogo.

Varzim Sport Club - 2023/2024 - Trabalho especifico por posi¢do

Dia - 10 Agosto 2023

Posigdo - Médios Defensivos

Jogadores - Sana e Sinisterra

Objetivo - Agdes rececdo com scan e ligagdo + passes de trajetéria aérea
Material - 3 mini-balizas, 2 estacas

Descrigdio - Ex1

Jogadores encontram-se em agédo de passe, com o jogador
que executa a agao de costas para o treinador, a qualquer
momento o Treinador ataca um espago lateral com o jogador
a orientar recegao para o lado oposto e finalizar na mini-
baliza desse lado - setas vermelhas; Apds isso, o jogador
recebe nova bola do outro treinador, combina com o treinador
da agdo e finaliza na outra mini-baliza - setas azuis: Por fim, o
jogador recebe nova bola e acelera para o treinador,
realizando passe para a mini-baliza frontal -

Variante: a mesma agao, mas na primeira fase o treinador
levanta sinalizadores para jogador realizar "scan” e dizer cor.
Solicitagdo: 6x cada

Descrigdo - Ex2

Exercicio inicia com uma bola lateral do Treinador, com o jogador a
receber e a ligar com o Treinador frontal, apds isso abre corpo
sobre estaca de um dos lados, orienta receg¢do e coloca bola longa
no quadrado contrario; de seguida, recebe nova bola, tocando e
abrindo recegdo do lado oposto, realizando passe longo para o lado
oposto.

licitagdo: 4x por j

)

BT ST TN RS ST S
& Varzim Sport Club - 2023/2024 - Trabalho especifico por posigdo

Figura 12 - Exemplo de unidade de treino de Treino Especifico por Posicdo — Médios Defensivos
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Dia- 31 Agosto 2023
Posigdo - Médios Interiores

Material - 4 mini-balizas; 2 bonecos

Descrigdo - Ex1
Situagao inicia com uma agéo de recegdo orientada com
abertura e condugéo para ligagdo com mini-baliza do meio
campo (situagdo vermelha); ap6s isso, recebe uma bola de
cada lado para agao de recegdo e passe nas mini-balizas
frontais (situagtes verdes); por fim, as duas Ultimas agbes
sdo de combinagdo com apoios frontais + orientagbes com
passe nas mini-balizas frontais;
Variante: agbes de passe para balizas opostas +
sinalizadores nas agdes de apoios frontais (scan) + agéo de
remate final.
4x + 4x.

Descrigdo - Ex2
Acdo de condugdo para estaca com ligagdo na mini-baliza exterior +
agdo de recegdo de passe lateral com desvio no boneco e agdo de
finalizagdo + agdo de apoio frontal com combinagdo frontal e
retirada do espago com recegdo e golo;
Cada jogador executa 3x 3m cada lado.

Varzim Sport Club - 2023/2024 - Trabalho especifico por posi¢do

Jogadores - Vasco Braga, Sinisterra, Paulo Moreira e Danilson
Objetivo - Agdes de passe com orientagdo + agdes de ultimo tergo com finalizagdo

Esquema - Ex1

EES TR WL ST S
@ Varzim Sport Club - 2023/2024 - Trabalho especifico por posigdo

Figura 13 - Exemplo de unidade de treino de Treino Especifico por Posicdo — Médios Interiores

No caso dos Alas, para além dos exercicios apenas direcionados para 0s mesmos,

procuramos varias vezes integrar a ligacdo com os PL, como nos mostra a Figura 14.

Dado que a fase de criagéo e finalizacdo exige um conhecimento quase inconsciente entre

estas duas posicOGes procurou-se dar através de algumas situacdes um incremento nessa

mesma ligagéo.

20



Varzim Sport Club - 2023/2024 - Trabalho especifico por posigdo

Dia - 17 Agosto 2023

Posigdo - Alas e PL

Jogadores - Leo, Nuno, Jodozinho, Silas, Areias, Jodo Vieira e Mustapha
Objetivo - A¢des de relagdo Ala-PL + finalizagdes

Material - 4 bonecos, 2 estacas

Descrigdo - Ex1
Exercicio inicia na situagé@o vermelha,com agdo de condugéao
do ala sobre a estaca e bola na profundidade no PL que deve
finalizar. Apés essa primeira situagéo, o ala do lado contrario
sai numa situagao de 1x1 perante estaca com cruzamento
para o mesmo PL finalizar ; Por fim, o
primeiro ala de ligagdo recebe nova bola mais préxima da
area onde executa uma agao de 1x1 perante o boneco e
finaliza (situagao verde);
Variante: Treinador faz oposigoes em todas as trés
situagdes.
6x por PL;

Descrigdo - Ex2
Exercicio inicia na com o ala com bola a
combinar com o PL que realiza agao de apoio frontal com o
treinador; Apés isso, os dois atacam uma agao de
cruzamento do lado contrario (s/luacio verde); Por fim, o
jogador que néo finalizou o cruzamento tem uma bola para
remate sem preparagao;
Sx por PL;

& Varzim Sport Club - 2023/2024 - Trabalho especifico por posigao

Figura 14 - Exemplo de unidade de treino de Treino Especifico por Posicdo — Alas

No caso dos PL, o objetivo passou muitas vezes por aumentar a quantidade acima de tudo
as acOes de finalizacdo (para além da evolucdo das execuces técnicas). Como observado
no exemplo seguinte (Figura 15) o trabalho era realizado nas diferentes zonas e

referéncias de atuacédo dos PL.
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Varzim Sport Club - 2023/2024 - Trabalho especifico por posi¢do

Dia - 20 Julho 2023

Posi¢do - Pontas de Langa

Jogadores - Areias e Jodo Vieira

Objetivo - Agdes de finalizagdo: interiores,exteriores e de cruzamento
Material - 3 bonecos

Descrigdo - Ex1
Cada PL executa 4x em cada boneco com o passe a sair 2x
de lados diferentes. A primeira agdo é sempre para remate
exterior, com recegao e remate com passagem pela frente do
boneco - setas vermelhas; a segunda agao é sempre interior
com recegao e remate por tras do boneco - setas azuis;
Nas agdes de bonecos laterais, o PL apds as duas
finalizagdes ainda finaliza um cruzamento rasteiro - «

=1 j r

Descrigdo - Ex2 Esquema - Ex2
Os PL alternam as agdes em termos de execugdo. O PL1 ataca uma
bola aérea do lado direito e o PL2 ataca uma bola rasteira do
mesmo lado; Apés isso, o PL1 volta a atacar uma bola aérea do lado
esquerdo e o PL2 uma bola rasteira do mesmo lado; Apés as 4
finalizagGes, voltam ao lado direito onde invertem o ataque (PL2
passa a atacar bola aérea de ambos os lados, PL1 a bola rasteira)

&  Varzim Sport Club - 2023/2024 - Trabalho especifico por posigdo

Figura 15 - Exemplo de unidade de treino de Treino Especifico por Posi¢do — Pontas de Langa

No final de cada treino e apds gravacao dos exercicios especificos o video era analisado
tendo como objetivos principais a identificacdo de duas métricas: a quantitativa,
contabilizando o nimero de acdes prioritarias por atleta durante o exercicio; e a
qualitativa onde se verificavam lacunas quer do proprio exercicio quer do préprio atleta
para que readaptassemos o exercicio ou o feedback na préxima vez. Como verificado na
tabela seguinte, foram contabilizadas todas as a¢Ges prioritarias dos jogadores e inseridas

na base de dados de forma a podermos ter um controlo e comparagéo entre todos.

Tabela 9 — Controlo geral de contetidos — Treino Especifico por Posi¢cdo
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No final de cada més eram realizados dois documentos para apresentacdo a restante
equipa técnica sobre aquilo que foi a atividade por atleta, incluindo também alguns dados

da equipa em relacdo aos jogos realizados nesse periodo.

O primeiro relatorio, como apresentado de seguida aborda apenas 0 més em questéo.

LIGA

3

VARZIM SPORT CLUB
2023/2024
RELATORIO - TRABALHO ESPECIFICO POR POSICAO
DEZEMBRO
VARZIM SPORT CLUB LIGA
2023/2024
TRABALHO ESPECIFICO POR POSICAO
DEZEMBRO
JOGOS OFICIAIS
Nimero Total de 3
Exercicios: .’ m : Namero Total de Agdes por Conteddo:
D(0-1) D(1-2)

Nimro Total de Agles 733 £ iy I 225

: Passe Trajetdria Aérea [}
L@ Asistinelas: 2 Passe Trajetdria Rasteira 176

Numero Total de Exercicios por Posigdo: , P » ST =

- - Scan 0

Defesas Laterais (D/E) 1] Acio Defensiva 78
Defesas Centrais 1 Condugdio 63
Médios Defensivos (“6”) ] Finalizages 112
Médios Interiores ] Cabeceamento 8
Alas 1 1xl 63

Pontas de Langa/AV 1

apenas as ages realizadas como contedda prioritdrio do exercicio
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VARZIM SPORT CLUB LiGA

2023/2024
TRABALHO ESPECIFICO POR POSICAO
DEZEMBRO
1<)
Pimenta Milhazes Denis Bonilha Xandio Sidonio
DEFESAS il j!!
p
) iu ! ] AR
Receges Recegses. Macoches . Becegses 16 Recagses 15 Rececties 16
orentadas onentadas. orientades orfentadas. orentadas orlertadas
Passe Traj. Pusse Tra). Passe Traj. . Passe Tra. Passe Tra). Passe Traj. .
irea Adrea Adrea Adrea Adrea Adrea
Passe Traj, Passa Traj. . Passe Traj. . Passe Traj 16 Passe Tral. 1 Passe Traj, 16
Rastewra Rasteira Rastera Rasteira Fasteira Rastera
Ao sk . Al - ke 2% s % L %
Detensoa Defensiva Detenseva Defensva Defersiva Detenios
Crumento Crummento Crussments saan - saan scan san -
hemates Remates Remates Finalizagtes . Finalizagbes. finalzaches Finalizagtes .
Finalizagles o Finalizagtes Finakzagbes 1 Finalizagbes 0 Finalizaghes. 0 Finalizagbes. 3 Finalizagtes 0
tiogo) toge) Voge) vogol vogel (g0} Vogol
Galor/Ass Golos/Ass. Golo/Ass Golow/ass Golos/Ass. Golas s Golos/Ass.
[ w tago) og) wo togo) wo vogel oo {oga) w ool w
whmingie | gy wrmatuaie [ o0 < Finslzaglo % finalaacio Shmatiagta | matngio | x Finshraio whinsimgto |
togol {sogo) tiogo) (=) Vogol Vol =
=t | i | == | states | 0(0) - . o | 2 el ®
= (165 i) (181) = min) (208°) mied i () min) (299) mind (3101)
>contabilizadas apenas as acBes realizadas como conteddo prioritirio do exercicio
VARZIM SPORT CLUB LIGA
2023/2024
TRABALHO ESPECIFICO POR POSICAO
DEZEMBRO
Vasco Rocha Sana Sinisterra Vasco Braga ﬁ@ Baulo loca Gongalo Danilson
g MEDIOS ﬁ
i I { '.r | | | §-N) ‘w A -
Receser R Ancecoes R Bocesier . Recsgtes . Rececdes . Raceqoer 2 Bacesier R [ R
‘erientadas. ‘ofentads. orientadas. orientadas orientadas. onentadas onentadas orientada
Passe Traj. . Passa Traj. . Passe Traj. . Passe Traj. . Passe Traj. . Passe Traj. Passe Traj. . Passe Traj. .

Adres Atrea Adrea Adred Adrea Adrea Adrea
Pase Trai R Passa Tral. R Passe Tra Pana Tra. Passe Trah Passe Trah s passe Traj R Passa Traj. B
Rasteira Rasteira Aasteira. Rasteira. Rasteira Rasteira Rasteira. Rasteica.

Agio R oo sl i ko st 4 st R Agko R
Defensva Oefensia Detensaa Detensiva Oetensaa Oefensna Detensaa Detersna.

Scan. - Scan. - Scan - Scan. Scan Scan. 16 Scan. - Sean .
Canduglo - Conduclo - Conduglo Conducio °"M“"" = M"‘" 16 c"“,m" - “M"‘" -
Remates - Ramates - Remates Remates. armates. Ramates. 16 Remates - -

Finalzagbes 0 Finalizagtes o Finailzages Finallzaches 1 Fanalizages 2 Finalizactes 1 Finazaghes 2 Firatzagdes .
=] [ Uoge) (ioge) Uegs) Uegal Uioga) toge)
Golos/Ass. Golos/Ass. Gabos/Ass. Golos/Ass. Golos/Ass. Galos/Ass. Golos/Ass.
Voge) oo ool o0 ego) o/ S | 0 vogo) o ool o/ [ o/ Voge) o/
% Finadragde. % Fnalzacio. % Hinaluagdo % Finaliraglo % Fnaluzacho % Finalzagio % Fraluagio % Final

=) - ogol - o gl b == B [ o = o |
rnates | 2 woaeos | 2 eatates | 2 euntes | 2 s [ 3, s | 2 e wttaes | 0(0)

= (16%) min) (178} (80) el (185) ) (e} i) (85) = 163 = L

anenas as acfies realizadas coma contedda orioritéri do exercicio

24



VARZIM SPORT CLUB LIGA

2023/2024
TRABALHO ESPECIFICO POR POSIGAO

DEZEMBRO

Silas Nuno P. lodozinho

A 5 A A=A A &

oriaradas orientacas b orentsn o orientadss | 20 b= a8 oriertdas @ ==
Passe Traj, Passe Tral. Pase Tral Passe Tral, Pasie Tral. ™ Passe Tra, P Passa Traj.
Abrea Advea hares Adrea Rustews Rastews
i (rellsp ] l=iey 8 (sdip 8 snsinsgoes | 24 fnazsgrer | 24 Fmsaagoes
Cruamento crmneno | 4 Cmanenta | 4 el 4 Pifcioes | 20/4 Pifcess | 20/4 PéiCabesa
m m 1 m 16 m 1% sy 10 — b1 ey
Conougio Condugio 16 Condugio 16 Conduglo 16 "m 2% ‘“""M"“' a% ‘“r;::'*
Finalizages. Finakzagbes. 16 Finalizagbes. 16 Firatiagdes. 16 Conduglo Contixio Canduge
Finatzacoes 1 Finatrsges . Finalzagses s Finatzagses 1 Finslizagbes 0 Finalizagbes 1 Fnsizagtes 7
{rogo] hogol logo) Abogo) {ogo) (ool Uega)
e [ oo | [ [ oo | [ [on | [ | o | w | w o
M| % M| ww || M| o = b =i o
loger 1 Joges 2 logos 3 logor 2 oges 1 oot 1 Jogos 3
S| B S | o S| (z89) Sl | 65 S| e S| 5 S | @0
VARZIM SPORT CLUB LIGA
2023/2024
TRABALHO ESPECIFICO POR POSICAO
DEZEMBRO
Jogos realizados Passes completos e % de acerto
0 Jo8%%
3 L3 v
Passes: b 317 4w 130 9 313
% passes completos: ~18  70% 64% (9 70%
%possedebola: =i  64% P 46% D 66%
TOP 5 - Minutos TOP 3 - Finalizagdes

i

A /'

'nm 3
D, SRR AM“‘
A ‘ . 8
Gy L
3 Al \ B 728

208
TOP - Golos TOP - Assisténcias
.l!l "h "‘ .1?51
[ ! .
1GOLo Assisténcia

Figura 16 - Relatério mensal de controlo de contetidos — Trabalho Especifico por Posicao
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O relatorio total, apresentado a seguir, aborda todas as informacgGes sobre 0os meses

antecedentes.

LIGA

k.

VARZIM SPORT CLUB
2023/2024
RELATORIO - TRABALHO ESPECIFICO POR POSICAO
TOTAL

VARZIM SPORT CLUB LiGA
2023/2024
TRABALHO ESPECIFICO POR POSICAO
TOTAL
JOGOS OFICIAIS
Nimero Total de itorias rrotas
Exercicios: | 1 e 5 b :h Ndmero Total de Ages por Contetido:

Nimero Total de A %651 i T L s

Tralno: Passe Trajetdria Adrea 192

ﬁ Asisténcias: 13 Passe Trajetéria Rasteira 2785

Cruzamento 350

Numero Total de Exercicios por Posigio:

) Scan 222
Defesas Laterais (D/E) 1 Acdio Defensiva 809
Defesas Centrais 13 Condugso ‘ 567
Médios Defensivos (“6") 4 Remate 1266
Médios Interiores 7 Cabeceamento ‘ 63
Alas 7 Ixl 301
Pontas de Lanca/AV 9

*contabilizadas apenas as acdes realizadas como conteldo prioritério do exercicio
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Figura 17 — Relatorio total de controlo de conteldos — Trabalho Especifico por Posicéo
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4.3 Fases do Estagio

4.3.1 Fase de Integracao

A integracdo na equipa técnica aconteceu desde o primeiro dia da época (dia 3 de
Julho) e foi muito acessivel. O facto de ter alguns conhecidos na estrutura ajudou nesse
momento e desde a fase inicial que fui muito bem recebido, fiz imediatamente parte do

grupo e deram-me total autonomia para o exercicio das minhas funcgoes.

A funcéo que executo € a de Treinador Adjunto onde me cabe a tarefa de planear
treinos juntamente com os restantes Treinadores Adjuntos, de os operacionalizar e
também de orientar no campo. Para além disso, sou também o responsavel pelo trabalho
individualizado com os atletas através do Treino Especifico por Posi¢éo, que consiste em
planear e executar exercicios orientados para posi¢Oes/setores que normalmente se
executam no final dos treinos com o intuito de promover uma maior quantidade de acGes

a que os jogadores estardo sujeitos nos jogos nas suas posigoes.

4.3.2 Fase de Intervencao

Como referido anteriormente, sou o responsavel pelo Trabalho Especifico por
Posicdo. Nessa tarefa, sou eu que executo e oriento os planos de treino a realizar, sendo
uma tarefa totalmente autbnoma. Faco o planeamento das posicdes a trabalhar na semana
em questdo, sempre tendo em conta as cargas associadas a cada dia bem como o
microciclo semanal. No campo, no final do treino, faco a montagem do exercicio, chamo
0s jogadores que o irdo executar e oriento todo o exercicio, tendo a ajuda dos restantes
treinadores adjuntos naquilo que sdo as acbes de apoio ou de reposicdo de material
(bolas). Durante o treino, também oriento exercicios quando necessario e ajudo na
logistica de montagem de exercicios. Em termos de documentacao, criei documentacédo
prépria para o controlo de contetidos do Treino Especifico por Posicdo (que ndo existia
no clube) onde abordo todas as acfes que 0s jogadores executam para além do treino
“normal”. Todos os dias acabamos por reunir no final do treino para discutir aquilo que

foi a sessd@o bem como preparar/alterar alguma situacao para o treino do dia seguinte.
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5 Funcoes e Responsabilidades do Estudante Estagiario

No Varzim Sport Club, inserido na equipa técnica do Treinador Vitor Paneira, as

minhas fungdes englobam:

e Planeamento, orientacdo e conducdo dos exercicios do Treino Especifico por
Posicéo;

¢ Intervencdo no planeamento da unidade de treino e exercicios no treino;

e Trabalhar os dados recolhidos sobre o Treino Especifico por Posi¢éo;

e Observacdo dos jogos (proprios e do adversario);

e Intervencgdo no aquecimento no dia de jogo da equipa;

e Recolha de dados estatisticos durante o jogo;

6 Competicao vs Processo de Treino

6.1 Modelo de Jogo

Os jogos reduzidos sdo cada vez mais apoiados como fator fundamental e
diferenciador no treino de futebol, destacando cada vez mais a sua presenca no
planeamento do treino, o que ajuda no trabalho sobre ag¢Oes variadas (Joo et al., 2016). As
variaveis que se podem fomentar ou ajustar através da aplicacéo dos jogos reduzidos séo
bastantes (Clemente & Sarmento, 2021). Os mesmos autores indicam que 0S jogos
reduzidos no futebol procuram promover respostas fisiol6gicas agudas ao mesmo tempo
que estimulam o crescimento de a¢des técnicas e taticas. A utilizacao dos jogos reduzidos
procuram acima de tudo equilibrar aquilo que séo as diferentes esferas pretendidas no
treino de futebol, o estimulo fisico, os estimulos técnicos e taticos, nunca deixando de
parte as dindmicas coletivas pretendidas pela equipa técnica (Clemente et al., 2019). A
tomada de decisdo ¢ o fator diferenciador no jogo de futebol. Aquilo que os treinadores
sdo capazes de dar aos seus jogadores em contexto de treino de desportos coletivos é o
maior desafio. Os atletas mais preparados mentalmente para situacfes decisérias sao
aqueles que apresentam acOes mais regulares e de sucesso em todos os momentos do jogo

(Davis et al., 2015). Os mesmos autores defendem que dessa forma os jogadores acabam
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por ser autbnomos naquilo que é a decisdo, ndo precisando de estar constantemente a

serem conduzidos pelo treinador.

Desde a fase inicial da época a equipa técnica teve a nogdo da maioria dos
jogadores com quem ia contar, tendo sido contratacGes pedidas em fungdo daquilo que
seria a ideia de jogo para a equipa. Dentro daquilo que era a ideologia pretendida era
objetivo que a equipa tivesse uma excelente capacidade em manter a posse de bola,
conseguisse trabalhar rapidamente as variagdes de corredor e dominasse aquilo que era o
equilibrio defensivo, tanto em situacbes de transicdo como em organizacdo. Apoiados
pela singularidade do clube foi definido também que em casa deveriamos aproveitar a
forca da massa associativa com um jogo que se orientasse para varias acGes ofensivas
com um risco associado. Ao longo da época e passados alguns meses foi notério que a
equipa ndo tinha uma grande capacidade ofensiva onde se procurou mudar aquilo que era
0 jogo em apoio para um jogo mais direto, fruto também das caracteristicas de uma das
figuras da equipa, contratagcdo essa que ja chegou com a época a decorrer. Atentando
naquilo que era o sistema de jogo, abordamos a época em 1-4-3-3, com um triangulo no
meio campo composto por um médio mais defensivo e dois médios ofensivos, dois alas
e um ponta de lanca. Na defesa apresentamos uma linha composta por um lateral direito,

um lateral esquerdo e dois defesas centrais.

Figura 18 — Sistema Téatico 1-4-3-3 — Varzim SC 2023/2024

31



6.1.2 Organizacao Ofensiva

A tabela 10 mostra-nos aquilo que s&o os principios e subprincipios associados
ao momento de OO.

Tabela 10 — Principios e subprincipios da Organizagdo Ofensiva

Inicio de Construgao

Grande Principio de Jogo Procurar uma manutencgao da posse de bola assertiva e dindmica com procura constante dos espagos em CL
DC com espago procuram provocar em condugao;
Médios a trabalhar nas costas dos adversarios diretos e
& DC em largura; : o :
12 Fase em constantes arranjos posicionais para serem linhas

DL em largura méaxima e avangados no terreno;
Setor médio e avangado em profundidade maxima;

de passe viaveis;
Alas e Pl procuram garantir largura e profunidade;

Linha defensiva ajusta posigao préxima a zona da bola;

Médios procuram receber orientado para acelerar e

Criagao e Finalizagao

23 Fase
x Médios em constante mobilidade; decidir em Gltimo tergo;
Construgao em setor . - . . -
itermédio Alas procuram espago exterior ou ruturas em zona DL dao apoio exterior para variagao;
central; Procura de espagos para ligagao vertical;
Procurar 0 1x1 ou 2x1 em CL;

Equipa curta com possibilidades de apoio por dentro e .

32 Fase Julp P PO B Provocar agoes de cruzamento;

fora;
MC préximos a zona da area;

Ataque de varios jogadores para finalizagao (PL, ala
contrario e médios interiores;

Na Figura 19 e 20 aborda-se a 1.2 Fase de constru¢do, com a primeira figura a

mostrar aquilo que era o posicionamento “fixo” na saida curta do GR, com a largura dos

DC e DL e profundidade dos MC, Alas e PL na procura do espaco para a primeira saida.

Na figura seguinte ja abordamos a questdo das dinamicas e mobilidade, com as posi¢6es

mais afastadas a procurarem arranjar-se no espaco para permitir uma ligacéo de sucesso.
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Figura 19 - Organizacdo Ofensiva 1.2 Fase — Inicio de construgdo

Figura 20 - Organizacdo Ofensiva 1.2 Fase — Inicio de construgao

Naquilo que era a construcdo em setor intermédio (Figura 21) e criacdo e finalizacdo
(Figura 22), o objetivo passava sempre por criar uma dindmica de grandes solucgdes e
mobilidade para o portador da bola, quer em CC quer em CL, com a chegada de varios

elementos a zona da éarea.
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Figura 21 - Organizagdo Ofensiva 2.2 Fase — Construcdo em setor intermédio

Figura 22 - Organizagdo Ofensiva 3.2 Fase — Criacéo e finalizagio
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6.1.3 Transigdo Defensiva

A tabela 11 aborda aquilo que sdo os principios e subprincipios associados ao

momento de TD.

Tabela 11 - Principios e subprincipios da Transicdo Defensiva

Grande Principio de Jogo Procura imediata da reagao e recuperagao da perda de bola com reorganizagao caso ndo acontega
Répidas agoes de reagdo e coberturas;
Pressdo imediata ao portador da bola dos jogadores Ocupacgédo do espacgo central para protegao de zona
Reagéo a Perda mais proximos; mais grave;
Equilibrio espacial dos jogadores mais afastados ; Juncao de linhas para retirar espagos de ligagao;
Recuperaglio Protegao de baliza e corredor central; Recuperagao da posi¢ao para zona mais baixa;
Ajustes posicionais de equilibrios; Preparar a entrada para organizagao defensiva;

No momento da perda da posse de bola (Figura 23 e 24), o objetivo passa por
encurtar de imediato a acdo ao portador da bola, com uma reacdo rapida e agressiva dos
jogadores mais proximos naquilo que é a contengdo e cobertura. Os restantes jogadores

de posicdes mais afastadas devem fechar os corredores e garantir a protecdo do espago e

da baliza.

Figura 23 - Transi¢do Defensiva com Reacédo a Perda e Recuperagdo — Zona Lateral




Figura 24 - Transicdo Defensiva com Reacédo a Perda e Recuperacao — Zona Central

6.1.4 Organizacdo Defensiva

A tabela 12 mostra-nos aquilo que s&o os principios e subprincipios associados

ao momento de OD.

Tabela 12 - Principios e subprincipios da Organizacéo Defensiva

Grande Principio de Jogo P dici o adversario para zonas referéncia de pressao

Linha defensiva e linha média préximas e a preparar
possiveis bolas na profundidade;
Evitar possibilidades de bola entre linhas;

Pressao inicial do PL + MI para limitar a construgao
Inicio de Pressao |adversaria;

Preparagao para zonas de referéncia de pressao (CL)

Protegéo de corredor central; Réapidas coberturas quando a bola entra em CL;
Defesa em Bloco . . o
Orientar adversario para corredor lateral; Equipa junta em CC;
Protegdo de Baliza Focar em agdes de bola coberta e duelos; Linhas juntas e protegao de zona mais grave (CC);
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Em organizacdo defensiva, a equipa procurava desde a saida do adversario
condicionar esse momento para os CL, sendo esse um indicador de pressdo para
aceleracdo e roubo de bola (Figura 25). No caso dessa primeira fase de pressdo nédo
resultar, a equipa deve abordar a reorganizacdo e recuperar atrds da linha da bola,
esperando pelo momento da pressdo e do roubo mas também protegendo sempre espacos
perigosos que o adversario pode aproveitar para penetrar (Figura 26). No ultimo caso
(Figura 27), em espagos mais proximos a nossa baliza a ideia passa por existir sempre
uma pressdo ao portador com constantes agdes de cobertura e preparagdo por parte dos

outros atletas para defenderem uma bola no espaco (orientacéo dos apoios, por exemplo).

Figura 26 - Organizacdo Defensiva — Defesa em Bloco
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Figura 27 - Organizacdo Defensiva — Protecdo de Baliza

6.1.5 Transicado Ofensiva

A tabela 13 mostra-nos aquilo que sdo os principios e subprincipios associados
ao momento de TO.

Tabela 13 - Principios e subprincipios da Transigdo Ofensiva

Grande Principio de Jogo Procurar verticalidade de solugdes para promover um ataque rapido

Procurar dar solugées verticais;
Mudangade atitude apds arecuperagdo dapossede |Alas aprocurar espago em largura e profundidade;

Saidade Pressao N A
bola; Procurar que o primeiro passe sejaparaafrente;
_ . Equipajuntae preparada com espago para darvarias
i Percegdo do espago a atacar, caso ndo seja possivel . )
Progressao solucgdes, tanto em espago vertical como para

rogredir procurar a entrada em organizagao defensiva; i
progredirp g g manutengao daposse de bola;

No momento em que recuperamos a posse de bola a ideia passava claramente por
prepararmos um ataque rapido com os jogadores de posicdo mais avancada a acelerarem

no espaco, quer em profunidade quer em largura, e os restantes a providenciarem solucées
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em espaco mais equilibrado caso esse ataque rapido ndo pudesse acontecer e a equipa

tivesse de entrar em organizagéo ofensiva (Figura 28).

Figura 28 - Transi¢do Ofensiva — Saida de pressdo/Progressao

6.1.6 Esquemas Taticos

A figura 29 mostra-nos a abordagem ao jogo realizada e afixada para os jogadores
se orientarem no que aos esquemas taticos diz respeito, antes de cada jogo.
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Figura 29 — Abordagem ao Jogo e Esquemas Taticos

7  Desenvolvimento Profissional

Os principais objetivos durante a realizacao do estagio foram:

Ter contacto com um contexto desportivo profissional e exigente;

Abordar, evoluir e aplicar aquilo que foram os conhecimentos adquiridos durante
0 meu percurso académico;

Contribuir para o aumento de qualidade do clube, atravées do treino e de sucesso
desportivo;

Cimentar as minhas capacidades como treinador em todas as vertentes, incluindo
a vertente individual;

Desenvolver a capacidade de gestdo de um grupo sénior e dos problemas
associados ao mesmo;

Continuacdo do estudo sobre todas as tematicas que gravitem sobre o treino e o
jogo de modo a evoluir e a fortalecer o aprendido nos anos anteriores noutros

contextos;
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Utilizar os procedimentos de acompanhamento ativo da atividade de treino dos
atletas, nomeadamente as estratégias de diagnostico e formas de feedback
pedagdgico, obtendo elevados niveis de empenhamento e motivacao dos atletas,
nas situacdes de treino relacionadas com os objetivos;

Selecionar/utilizar os procedimentos de avaliacdo formativa focando-os nas
decisoes de planeamento e nas circunstancias
pedagdgicas/metodoldgicas/bioldgicas, de forma a garantir um juizo sistematico

de diagnostico do processo de treino.

Processo de avaliagéo e controlo

8.1 Avaliacdo do cumprimento dos objetivos

O principal objetivo da época numa parte inicial seria a subida de divisdo, ainda

que com todas as condicionantes que o clube passou (queda da direcdo, varios meses de

salarios em atraso, limitacdo de recursos profissionais) toda a estrutura fez uma analise e

abordou a manuteng@o como objetivo primordial para garantir o futuro do clube.

8.2 Avaliacdes intermédias

Neste ponto, a maioria das avalia¢des realizadas por nds tém o video como base.

Seja a analise ao nosso jogo, a analise ao nosso treino, a analise do adversario ou também

a andlise dos exercicios associados & minha fung&o principal — o treino especifico por

posicdo. Todos esses videos e cortes sdo discutidos entre nds (equipa técnica) e

apresentados aos jogadores quando achamos importante. Também no final de cada

unidade de treino, cada atleta responde a um questionario de RPE acerca do mesmo.

Todos os dias de manha, os atletas respondem a um questionario individual welness que

aborda a sua sensacdo de fadiga, sono, stress, dores e hidratacdo. Desta forma temos ainda

mais indicadores que nos permitem controlar a carga a adotar no treino, onde o sistema

GPS nos ajuda bastante em termos de controlo de distancias e outras informagdes.

Concluindo, percebemos que o controlo é total e diario sobre todas as vertentes que
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envolvem o jogador e o treino, permitindo que possamos dar o maior conforto a todos 0s

jogadores e que cada unidade de treino seja preparada ao pormenor.

9  Conclusoes e Reflexdes Finais

Apds o término deste processo de estagio, 0 mesmo permite-te refletir e retirar
varias experiéncias que me vao ajudar naquilo que € o meu caminho desportivo e

profissional.

Esta época permite-me ter uma bagagem muito maior naquilo que € o contexto
profissional de futebol, relagdo e conhecimento de excelentes profissionais da area e

evolucdo das minhas competéncias enquanto agente desportivo.

A integracdo no VSC foi extremamente enriquecedora, ganhando uma percecao
diferente daquilo que é o clube, da sua massa adepta extremamente exigente, da alma,
orgulho e raca, como o préprio lema do clube defende, que todos os profissionais
procuram assimilar e aplicar no dia-a-dia. Tive a possibilidade de participar numa
competicdo extremamente competitiva como é a Liga 3 e ganhar ainda mais nogao

daquilo que existe nesse patamar.

Naquilo que ao meu trabalho diz respeito, senti-me sempre como uma peca valida
dentro da equipa técnica, onde me foi sempre dada a opinido. Em relagcdo as minhas
funces, fui ativo no planeamento, preparacdo e execucdo das unidades de treino bem

como no Treino Especifico por Posi¢do onde foi dada autonomia total.

Os objetivos do clube em termos desportivos acabaram por ser cumpridos, ja que
tiveram também de ser redefinidos durante a época depois do momento dificil que
ultrapassamos, com a queda diretiva e 0s constantes e varios meses de salarios em atraso,
onde se deve sublinhar acima de tudo a coragem e capacidade de todos os profissionais

do clube, desde os jogadores, a equipa técnica, a toda a estrutura.

Esta experiéncia enriqueceu-me a todos 0s niveis, quer desportivo quer social e
tornou-me ndo sou um melhor treinador como uma melhor pessoa. O meu objetivo passa
por trabalhar num nivel alto e ndo tenho duvidas que este foi mais um passo para que iSso

aconteca futuramente.
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